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Sekretny język lęku

W ciemny czas wzrok powraca…
The​odore Roethke,

tł. Sta​ni​sław Barań​czak

SIĄŻKA TA jest owo​cem podróży, która zapro​wa​dziła mnie na koniec świata i z powro​tem do domu, do
korzeni, a także dała począ​tek pracy, o jakiej nawet mi się nie śniło, kiedy wyru​sza​łem w drogę. Przez ponad dwa​-
dzie​ścia lat pra​co​wa​łem z oso​bami cier​pią​cymi na depre​sję, stany lękowe, cho​roby prze​wle​kłe, fobie, obse​sje, PTSD
i inne zabu​rze​nia. Czę​sto tra​fiały do mnie osoby pozba​wione nadziei i zawie​dzione tym, że pomimo lat psy​cho​te​ra​-
pii, przyj​mo​wa​nia leków i innych inter​wen​cji nie udało się im odkryć źró​dła cier​pie​nia, ani go ukoić.

Dzięki moim doświad​cze​niom, szko​le​niom i prak​tyce kli​nicz​nej nauczy​łem się, że odpo​wie​dzi należy szu​kać nie
tylko w swo​jej wła​snej histo​rii, lecz rów​nież w histo​riach rodzi​ców, dziad​ków, a nawet pradziad​ków. Naj​now​sze
bada​nia naukowe, które tra​fiają dziś na pierw​sze strony gazet, także mówią o tym, że efekty traumy mogą być prze​-
ka​zy​wane z poko​le​nia na poko​le​nie. Spu​ści​zna ta nazy​wana jest dzie​dzi​czoną traumą rodzinną i poja​wiają się coraz
to nowe dowody na ist​nie​nie tego zja​wi​ska. Ból nie zawsze prze​mija lub zmniej​sza się z cza​sem. Nawet jeśli osoba,
która doświad​czyła traumy, już nie żyje, a jej histo​rię skry​wają lata mil​cze​nia, w jej potom​kach mogą na​dal żyć
wspo​mnie​nia i odczu​cia, które doma​gają się prze​pra​co​wa​nia i uwol​nie​nia.

Książka ta jest syn​tezą obser​wa​cji, które poczy​ni​łem jako dyrek​tor Family Con​stel​la​tion Insti​tute w San Fran​ci​-
sco oraz naj​now​szych odkryć neu​ro​bio​lo​gii, epi​ge​ne​tyki i badań nad języ​kiem. Jest rów​nież wyni​kiem szko​leń,
jakie odby​łem u Berta Hel​lin​gera, uzna​nego nie​miec​kiego psy​cho​te​ra​peuty, który w swoim podej​ściu do pracy tera​-
peu​tycz​nej z rodziną poka​zuje psy​cho​lo​giczny i fizyczny wpływ dzie​dzi​czo​nej traumy rodzin​nej na następne poko​-
le​nia.

Istotą mojej pracy jest zakoń​cze​nie cyklu cier​pie​nia powta​rza​ją​cego się w kolej​nych gene​ra​cjach i o tym jest ta
książka. Znaczna jej część poświę​cona została roz​po​zna​wa​niu dzie​dzi​czo​nych wzor​ców – lęków, uczuć, zacho​wań
– które nie​świa​do​mie prze​ję​li​śmy od swo​ich przod​ków. Dla​czego tak się dzieje? W moim prze​ko​na​niu dla​tego, że
histo​ria, która potrze​buje opo​wie​dze​nia, musi zostać opo​wie​dziana. Pozwól​cie, że podzielę się wła​sną.

Nie pla​no​wa​łem stwo​rzyć metody, która pomoże wyjść z lęku i stra​chu. Wszystko zaczęło się dnia, kiedy stra​ci​-
łem wzrok. Wyda​rzyło się to pod​czas mojego pierw​szego ataku migreny ocznej. Nie dozna​wa​łem fizycz​nego bólu,
byłem pogrą​żony w prze​ra​ża​ją​cej czar​nej otchłani, która ode​brała mi wzrok. Mia​łem trzy​dzie​ści cztery lata i poty​ka​-
łem się w mroku, pró​bu​jąc w swoim biu​rze zna​leźć tele​fon i samymi pal​cami wybrać na nim numer 911. Wkrótce
przy​je​chała karetka.

Migrena oczna to gene​ral​nie nic poważ​nego. Pogor​sze​nie wzroku ustę​puje zwy​kle po godzi​nie. Nie zawsze jed​-
nak masz tego świa​do​mość, kiedy cię spo​tyka. W moim przy​padku migrena oczna była dopiero począt​kiem.
W kolej​nych tygo​dniach zaczą​łem tra​cić wzrok w lewym oku. Twa​rze i znaki dro​gowe wkrótce zupeł​nie się roz​ma​-
zały.

Leka​rze poin​for​mo​wali mnie, że cier​pię na cen​tralną reti​no​pa​tię suro​wiczną, cho​robę, któ​rej nie można wyle​-
czyć, a jej przy​czyna nie jest znana. Płyn zbiera się pod siat​kówką, a potem zaczyna wycie​kać, powo​du​jąc powsta​-
wa​nie blizn i roz​ma​zy​wa​nie się obrazu. Zna​la​złem się wśród pię​ciu pro​cent osób, u któ​rych cho​roba przyj​muje
postać chro​niczną i które w jej wyniku stracą wzrok. Powie​dziano mi, że cho​roba dotknie obu oczu. Było to tylko
kwe​stią czasu.

Leka​rze nie potra​fili mi powie​dzieć ani dla​czego tracę wzrok, ani jak można to zatrzy​mać. Wszystko, czego pró​-
bo​wa​łem na wła​sną rękę – wita​miny, diety skła​da​jące się z samych soków, masaże medy​cyny alter​na​tyw​nej – zda​-
wało się tylko pogar​szać sprawę. Byłem zupeł​nie zagu​biony. Mój naj​więk​szy strach wła​śnie się mate​ria​li​zo​wał, a ja
nie mogłem nic z tym zro​bić. Nie​wi​domy, pozba​wiony moż​li​wo​ści zatrosz​cze​nia się o sie​bie, zupeł​nie sam, roz​-
padł​bym się na kawałki. Byłby to dla mnie koniec. Czu​łem, że stracę wolę życia.

Prze​ży​wa​łem ten sce​na​riusz w gło​wie, cią​gle do niego wra​ca​łem. Im wię​cej o nim myśla​łem, tym moc​niej uczu​-
cie bez​rad​no​ści zako​rze​niało się w moim ciele. Toną​łem w bagnie. Za każ​dym razem, kiedy pró​bo​wa​łem się z niego
wydo​być, powra​cały myśli, że będę żył samotny, bez​radny, zruj​no​wany. Nie wie​dzia​łem wtedy, że słowa
„samotny”, „bez​radny”, „znisz​czony” są wyra​zami mojego oso​bi​stego języka lęku. Nie​oswo​jone i nie​okieł​znane
roz​pę​dzały się w mojej gło​wie i grze​cho​tały w ciele.



Zasta​na​wia​łem się, jak to się stało, że nada​łem myślom takiej mocy. Inni cier​pieli na trud​no​ści znacz​nie więk​sze
niż moje, a jed​nak nie pod​da​wali się im cał​ko​wi​cie. Co takiego było we mnie, że strach zupeł​nie mnie pochło​nął?
Dopiero wiele lat póź​niej udało mi się odpo​wie​dzieć na te pyta​nia.

Wtedy potra​fi​łem tylko odejść. Odsze​dłem ze związku, odsze​dłem od rodziny, odsze​dłem z pracy i z mia​sta,
porzu​ci​łem wszystko, co zna​łem. Poszu​ki​wa​łem odpo​wie​dzi, któ​rych nie mogłem zna​leźć w świe​cie, w któ​rym
żyłem, świe​cie, gdzie wielu ludzi było zagu​bio​nych i nie​szczę​śli​wych. Mia​łem tylko pyta​nia i nie​wiele chęci, żeby
dalej żyć życiem, jakie zna​łem. Prze​ka​za​łem swoją firmę (dobrze pro​spe​ru​jącą firmę zaj​mu​jącą się orga​ni​za​cją
even​tów) komuś, kogo dopiero co pozna​łem, i wyru​szy​łem na wschód – tak bar​dzo na wschód, jak tylko się dało – 
aż dotar​łem do Azji Połu​dniowo-Zachod​niej. Poszu​ki​wa​łem uzdro​wie​nia. Nie mia​łem poję​cia, jak będzie wyglą​-
dało.

Czy​ta​łem książki i uczy​łem się od nauczy​cieli, któ​rzy je napi​sali. Kiedy tylko usły​sza​łem o kimś, kto mógłby mi
pomóc, o sta​rej kobie​cie w chatce lub roze​śmia​nym męż​czyź​nie w habi​cie, podą​ża​łem na spo​tka​nie. Dołą​cza​łem do
warsz​ta​tów i śpie​wa​łem z guru. Jeden z nich powie​dział nam, że chce, by ota​czali go wyłącz​nie „ci, któ​rzy zna​-
leźli”. Poszu​ku​jący, powie​dział, będą zawsze tylko poszu​ki​wać.

Chcia​łem być „tym, który zna​lazł”. Codzien​nie godzi​nami medy​to​wa​łem. Odby​wa​łem kil​ku​dniowe gło​dówki.
Przy​rzą​dza​łem napary z ziół i wal​czy​łem z tok​sy​nami, które, jak sobie wyobra​ża​łem, zale​gały w moich tkan​kach.
Tym​cza​sem mój wzrok cały czas się pogar​szał, a depre​sja pogłę​biała.

Nie zda​wa​łem sobie wtedy sprawy, że kiedy pró​bu​jemy unik​nąć odczu​wa​nia bólu, czę​sto prze​dłu​żamy jego trwa​-
nie. Jest to świetna recepta na nie​koń​czące się cier​pie​nie. W samym akcie szu​ka​nia jest też coś, co odcina nas od
tego, co chcie​li​by​śmy zna​leźć. Cią​głe poszu​ki​wa​nie na zewnątrz unie​moż​li​wia zorien​to​wa​nie się, że war​to​ściowy
pro​ces toczy się wewnątrz nas samych, prze​ga​pimy go jed​nak, jeżeli nie skie​ru​jemy uwagi do środka.

„Czego nie chcesz zoba​czyć?” – pona​glali uzdro​wi​ciele, doma​ga​jąc się, żebym spoj​rzał głę​biej. Skąd mogłem
wie​dzieć? Byłem pogrą​żony w ciem​no​ści.

Pewien guru w Indo​ne​zji tro​chę roz​ja​śnił ten mrok, gdy zapy​tał: „Za kogo się uwa​żasz, że miał​byś nie mieć pro​-
ble​mów z oczami?”, i cią​gnął „być może uszy Johana nie sły​szą tak dobrze jak uszy Ger​harda, a płuca Elizy nie są
rów​nie silne, jak płuca Grety. Die​trich nie cho​dzi rów​nie spraw​nie jak Seba​stian” (wszy​scy uczest​nicy tego tre​ningu
byli Niem​cami albo Holen​drami i zma​gali się z róż​nymi prze​wle​kłymi cho​ro​bami). Coś do mnie dotarło. Miał rację.
Kim byłem, żeby nie mieć pro​ble​mów z oczami? Nie​zgoda na rze​czy​wi​stość była z mojej strony aro​gan​cją. Czy mi
się to podo​bało, czy nie, na siat​kówce mia​łem bli​zny i widzia​łem nie​ostro, ale w głębi – w „ja”, które było pod tym
wszyst​kim – zaczą​łem odczu​wać spo​kój. Powoli to, jak się czu​łem, prze​stało zale​żeć cał​ko​wi​cie od tego, jak czuło
się moje oko.

W celu pogłę​bie​nia nauki guru kazał nam przez sie​dem​dzie​siąt dwie godziny – trzy dni i trzy noce – z zasło​nię​-
tymi oczami i zatka​nymi uszami medy​to​wać na małej poduszce. Każ​dego dnia dosta​wa​li​śmy nie​wielką miskę ryżu
i wodę do picia. Nie wolno nam było spać, wsta​wać, kłaść się ani komu​ni​ko​wać ze sobą. Żeby pójść do łazienki,
trzeba było pod​nieść rękę i było się eskor​to​wa​nym w ciem​no​ści do dziury w ziemi.

Dzięki głę​bo​kiej obser​wa​cji umy​słu mie​li​śmy dostrzec, jak jest sza​lony. Spo​strze​głem, jak mój umysł nie​ustan​nie
kpi ze mnie, pod​su​wa​jąc mi naj​gor​sze moż​liwe sce​na​riu​sze oraz złu​dze​nie, że jeżeli tylko będę się wystar​cza​jąco
inten​syw​nie mar​twił, uda mi się unik​nąć tego, czego naj​bar​dziej się boję.

Po tym i podob​nych doświad​cze​niach w środku zaczą​łem widzieć tro​chę jaśniej. Jed​nak stan mojego oka wcale
się nie popra​wił, wycie​ka​nie płynu i bli​zno​wa​nie nie ustały. Kło​poty ze wzro​kiem są wspa​niałą meta​forą na wielu
pozio​mach. W końcu zro​zu​mia​łem, że nie cho​dzi o to, co widzę, a czego nie widzę, tylko raczej o spo​sób, w jaki
widzia​łem rze​czy. Ale to nie wtedy wszystko się zmie​niło.

Dopiero w trze​cim roku „poszu​ki​wa​nia wizji” dosta​łem wresz​cie to, czego szu​ka​łem. Dużo wtedy medy​to​wa​łem.
Depre​sja pra​wie się skoń​czyła. Spę​dza​łem nie​zli​czone godziny na byciu ze swoim odde​chem i dozna​niami pły​ną​-
cymi z ciała. To było łatwe.

Któ​re​goś dnia cze​ka​łem w kolejce na sat​sang – spo​tka​nie z mistrzem ducho​wym. Cze​ka​łem już kilka godzin,
ubrany w białą szatę, którą nosili wszy​scy w świą​tyni. Wresz​cie nade​szła moja kolej. Ocze​ki​wa​łem, że mistrz
dostrzeże moje zaan​ga​żo​wa​nie. Zamiast tego spoj​rzał głę​boko we mnie i zoba​czył to, czego sam nie widzia​łem.
„Wra​caj do domu”, powie​dział, „Wra​caj do domu i zadzwoń do matki i ojca”.

Co? Byłem wście​kły. Aż zadrża​łem ze zło​ści. Naj​wy​raź​niej zupeł​nie mnie nie zro​zu​miał. Nie potrze​bo​wa​łem już
prze​cież rodzi​ców. Prze​ro​słem ich. Zosta​wi​łem ich za sobą już dawno, zamie​ni​łem na lep​szych, boskich, ducho​-
wych rodzi​ców – nauczy​cieli, guru, mądrych męż​czyzn i kobiety, któ​rzy pro​wa​dzili mnie na dro​dze do oświe​ce​nia.
W dodatku byłem prze​ko​nany, że dzięki kil​ku​let​niej tera​pii i podar​ciu kar​to​no​wych figu​rek przed​sta​wia​ją​cych
moich rodzi​ców udało mi się „ule​czyć” moją rela​cję z nimi. Posta​no​wi​łem więc zigno​ro​wać radę mistrza.



A jed​nak coś we mnie utkwiło. Nie mogłem zapo​mnieć o tym, co powie​dział. Zaczą​łem wresz​cie rozu​mieć, że
żadne doświad​cze​nie nie idzie na marne. Wszystko, co się nam przy​da​rza ma war​tość, nawet jeśli nie potra​fimy jej
od razu doce​nić. Wszystko, co nas spo​tyka, w końcu dokądś nas pro​wa​dzi.

Chcia​łem jed​nak na​dal trwać w ilu​zji doty​czą​cej poczu​cia, kim jestem. Byłem osobą zaawan​so​waną w prak​tyce
medy​ta​cji i mocno się tego trzy​ma​łem. Posta​no​wi​łem więc spo​tkać się z innym mistrzem ducho​wym, takim, który,
jak sądzi​łem, będzie potra​fił wszystko napra​wić. Inspi​ro​wał setki ludzi dzien​nie swoją nie​ziem​ską miło​ścią. Byłem
pewien, że zoba​czy we mnie głę​boko udu​cho​wioną osobę, za jaką się uwa​ża​łem. Znowu cze​ka​łem cały dzień, żeby
wresz​cie zna​leźć się na początku kolejki. A potem stało się to samo. Znów. Raz jesz​cze usły​sza​łem dokład​nie te
same słowa: „Zadzwoń do rodzi​ców. Wróć do domu i pogódź się z nimi”.

Tym razem usły​sza​łem, co zostało powie​dziane.
Wielcy nauczy​ciele wie​dzą. Wiel​kich nauczy​cieli nie obcho​dzi, czy wie​rzysz w ich naukę, czy nie. Mówią

o praw​dzie, a potem zosta​wiają cię samego, żebyś odkrył wła​sną prawdę. Adam Gop​nik w książce Thro​ugh the
Chil​dren’s Gate pisze o róż​nicy mię​dzy guru a nauczy​cie​lami: „Guru ofia​ro​wuje nam sie​bie i swój sys​tem, nauczy​-
ciel daje nam lek​cję i oddaje sobie samym”.

Wielcy nauczy​ciele rozu​mieją, że to, skąd przy​cho​dzimy, wpływa na to, dokąd idziemy, i że nie​roz​wią​zane
sprawy z prze​szło​ści wpły​wają na naszą przy​szłość. Wie​dzą, że rodzice są ważni, nie​za​leż​nie od tego, jakimi byli
dla nas rodzi​cami. Nie da się tego obejść: histo​ria rodziny to nasza histo​ria. Czy nam się to podoba, czy nie, nosimy
ją w sobie.

Nie​za​leż​nie od histo​rii, jaką sobie o nich opo​wia​damy, nie możemy rodzi​ców wyma​zać ani wyrzu​cić z sie​bie. Są
w nas, a my jeste​śmy ich czę​ścią – nawet jeżeli ni​gdy ich nie pozna​li​śmy. Odrzu​ce​nie rodzi​ców oddala nas tylko od
samych sie​bie i zwięk​sza cier​pie​nie. Tych dwóch nauczy​cieli potra​fiło to zoba​czyć. Ja nie umia​łem. Moja śle​pota
była jed​no​cze​śnie fak​tyczna i meta​fo​ryczna. Teraz zaczą​łem się budzić i uświa​da​miać sobie, jak wielki bała​gan
zosta​wi​łem w domu.

Wiele lat byłem bar​dzo surowy w oce​nie moich rodzi​ców. Uwa​ża​łem, że jestem dużo bar​dziej ludzki i wraż​liwy
od nich. Wini​łem ich za wszystko, co nie podo​bało mi się w moim życiu. Teraz musia​łem do nich wró​cić, żeby
odzy​skać to, czego mi bra​ko​wało – wraż​li​wość. Zaczą​łem rozu​mieć, że moja zdol​ność przyj​mo​wa​nia miło​ści od
innych ludzi jest powią​zana z moją zdol​no​ścią przyj​mo​wa​nia miło​ści od mojej matki.

Przy​ję​cie jej miło​ści nie było jed​nak łatwym zada​niem. Nasza rela​cja była bar​dzo trudna, a kiedy matka pró​bo​-
wała mnie objąć, czu​łem, jakby zaci​skała mnie pułapka na niedź​wie​dzie. Moje ciało zwie​rało się, pró​bu​jąc stwo​rzyć
pan​cerz, któ​rego matka nie będzie w sta​nie prze​nik​nąć. Ten ból wpły​wał na każdy aspekt mojego życia, przede
wszyst​kim na moją zdol​ność bycia otwar​tym w związku.

Matka i ja potra​fi​li​śmy mie​sią​cami nie roz​ma​wiać ze sobą. Kiedy już roz​ma​wia​li​śmy, zawsze uda​wało mi się sło​-
wami albo przez język ciała odrzu​cić cie​płe uczu​cia, które pró​bo​wała mi oka​zać. Byłem chłodny i zdy​stan​so​wany.
Oskar​ża​łem ją o nie​zdol​ność widze​nia i słu​cha​nia mnie. Tkwi​li​śmy w emo​cjo​nal​nym śle​pym zaułku.

Posta​no​wiw​szy napra​wić naszą rela​cję, zare​zer​wo​wa​łem lot do domu, do Pit​ts​bur​gha. Nie widzia​łem matki od
kilku mie​sięcy. Kiedy zbli​ża​łem się do celu, poczu​łem ucisk w klatce pier​sio​wej. Nie byłem prze​ko​nany, czy naszą
rela​cję da się napra​wić, wypeł​niały mnie różne nowe uczu​cia. Byłem przy​go​to​wany na naj​gor​sze i odgry​wa​łem
w myślach czarny sce​na​riusz: matka mnie przy​tuli, a ja, cho​ciaż pra​gną​łem poczuć się miękki w jej ramio​nach, zro​-
bię coś zupeł​nie odwrot​nego i zmie​nię się w kamień.

I tak się mniej wię​cej stało. Matka uści​snęła mnie, co znio​słem z tru​dem, ledwo mogłem oddy​chać. Popro​si​łem
jed​nak, żeby nie prze​sta​wała mnie obej​mo​wać. Chcia​łem poznać od środka reak​cję swo​jego ciała, poczuć, gdzie
zaczy​nał się opór i napię​cie, odczuć, co się ze mną dzieje, zoba​czyć, jak się zamy​kam. Były to nowe infor​ma​cje.
Widzia​łem, jak to samo działo się w moich związ​kach. Ale tym razem posta​no​wi​łem nie odcho​dzić. Zamie​rza​łem
ule​czyć tę ranę w miej​scu, gdzie się otwo​rzyła.

Im dłu​żej mnie obej​mo​wała, tym bar​dziej czu​łem, że eks​plo​duję. Odczu​wa​łem fizyczny ból. Po chwili zamie​nił
się w odrę​twie​nie, które prze​szło z powro​tem w ból. A potem, po kilku minu​tach, coś odpu​ściło. W klatce pier​sio​-
wej i brzu​chu poczu​łem drże​nie. Zaczą​łem mięk​nąć i w kolej​nych tygo​dniach mię​kłem coraz bar​dziej.

Pod​czas jed​nej z wielu roz​mów, które w tam​tym cza​sie odby​li​śmy, matka opo​wie​działa mi o wyda​rze​niu, które
miało miej​sce, gdy byłem mały. Z powodu ope​ra​cji pęche​rza mama musiała iść do szpi​tala na trzy tygo​dnie. Ta wia​-
do​mość pozwo​liła mi uło​żyć w całość frag​menty ukła​danki. W pew​nym momen​cie przed moimi dru​gimi uro​dzi​-
nami, kiedy matka i ja zosta​li​śmy roz​dzie​leni, w moim ciele zro​dziło się napię​cie, któ​rego nie byłem świa​domy.
Kiedy wró​ciła do domu, nie ufa​łem już jej tro​sce. Zamkną​łem się na nią. Ode​pchną​łem ją wtedy i odpy​cha​łem
kolej​nych trzy​dzie​ści lat.

Jesz​cze jedno wyda​rze​nie z wcze​snego dzie​ciń​stwa mogło obu​dzić strach, że moje życie może nagle zostać zruj​-



no​wane, strach, który stale mi towa​rzy​szył. Matka opo​wie​działa mi, że mój poród był bar​dzo trudny i lekarz musiał
użyć klesz​czy. W rezul​ta​cie porodu klesz​czo​wego skóra mojej głowy była posi​nia​czona, a czaszka lekko odkształ​-
cona, co przy tego typu poro​dach zda​rza się czę​sto. Matka opo​wie​działa mi ze skru​chą, że przez to, jak wyglą​da​łem,
z początku trudno jej było mnie przy​tu​lić. Ta histo​ria wywo​łała we mnie głę​boki oddźwięk i pomo​gła mi zro​zu​mieć
uczu​cie roz​pa​czy, które tak głę​boko we mnie tkwiło. Trau​ma​tyczne wspo​mnie​nia z porodu, które zapi​sały się
w moim ciele, wycho​dziły na powierzch​nię szcze​gól​nie wtedy, gdy sam musia​łem „uro​dzić” jakiś nowy pro​jekt lub
wystą​pić przed publicz​no​ścią. Samo zro​zu​mie​nie tego mecha​ni​zmu prze​peł​niło mnie spo​ko​jem. Zbli​żyło mnie także
z matką.

Napra​wia​jąc rela​cję z matką, zbli​ży​łem się rów​nież do ojca. Od roz​wodu rodzi​ców, kiedy mia​łem trzy​na​ście lat,
ojciec miesz​kał samot​nie w małym, zruj​no​wa​nym miesz​ka​niu, któ​rego ni​gdy nie chciało mu się wyre​mon​to​wać,
cho​ciaż był eme​ry​to​wa​nym sier​żan​tem mary​narki i pra​cow​ni​kiem budow​la​nym. Stare narzę​dzia, śruby, gwoź​dzie,
zwoje taśm elek​trycz​nych i kle​ją​cych walały się jak zawsze po poko​jach i kory​ta​rzach. Kiedy sta​li​śmy obok sie​bie
pośrodku oce​anu zardze​wia​łego metalu, powie​dzia​łem mu, jak bar​dzo za nim tęsk​ni​łem. Słowa roz​pły​nęły się
w prze​strzeni. Ojciec nie miał poję​cia, co z nimi zro​bić.

Zawsze pra​gną​łem bli​skiej rela​cji z ojcem, ale żaden z nas nie potra​fił jej stwo​rzyć. Jed​nak tym razem kon​ty​nu​-
owa​li​śmy roz​mowę. Powie​dzia​łem mu, że go kocham i że jest dobrym ojcem. Opo​wie​dzia​łem mu o rze​czach, które
dla mnie robił, kiedy byłem mały. Czu​łem, że mnie słu​cha, cho​ciaż mogłoby się wyda​wać, że jest ina​czej, ponie​waż
wzru​szał ramio​nami i pró​bo​wał zmie​nić temat. Przez kilka tygo​dni mówi​łem do niego i dzie​li​łem się wspo​mnie​-
niami. Aż wresz​cie któ​re​goś dnia pod​czas lun​chu spoj​rzał mi pro​sto w oczy i powie​dział: „Ni​gdy nie sądzi​łem, że
mnie kochasz”. Z tru​dem zła​pa​łem oddech. Jasne było, że w nas obu poja​wił się wielki ból. I nagle otwo​rzyły się
nam serca. Cza​sami serce musi pęk​nąć, żeby mogło się otwo​rzyć. W końcu zaczę​li​śmy oka​zy​wać sobie miłość.
Zoba​czy​łem skutki zaufa​nia nauczy​cie​lom i powrotu do domu, żeby pojed​nać się z rodzi​cami.

Po raz pierw​szy, odkąd się​ga​łem pamię​cią, pozwa​la​łem sobie na przyj​mo​wa​nie od rodzi​ców miło​ści i tro​ski – nie
takich, jakie wyobra​ża​łem sobie, że powinny być, tylko takich, jakie potra​fili dawać. Byli tymi samymi rodzi​cami,
co zawsze. Róż​nica była we mnie. To ja znowu czu​łem do nich miłość, taką, jaką czuć musia​łem jako dziecko,
zanim zała​mała się moja rela​cja z matką.

Wcze​sne roz​sta​nie z matką w połą​cze​niu z podob​nymi trau​mami, które odzie​dzi​czy​łem wraz z histo​rią rodzinną
– troje z moich dziad​ków wcze​śnie stra​ciło matki, a czwarte jako nie​mowlę stra​ciło ojca – przy​czy​niło się do
powsta​nia mojego języka lęku. Słowa „samotny”, „bez​radny”, „znisz​czony” i towa​rzy​szące im uczu​cia powoli tra​-
ciły nade mną moc. Dosta​łem nowe życie, któ​rego istotną czę​ścią była odmie​niona rela​cja z rodzi​cami.

Przez kolej​nych kilka mie​sięcy udało mi się odbu​do​wać pełną czu​ło​ści rela​cję z matką. Jej miłość, którą odbie​ra​-
łem kie​dyś jako inwa​zyjną i nie​wo​lącą, teraz przy​no​siła mi spo​kój i pokrze​pie​nie. Mia​łem rów​nież szczę​ście
doświad​czyć szes​na​stu lat bli​sko​ści z ojcem, zanim zmarł. To od mojego ojca, który przez ostat​nie cztery lata życia
cier​piał na demen​cję, nauczy​łem się naj​wię​cej o kru​cho​ści i miło​ści. Udało nam się spo​tkać w tym miej​scu, poza
myślami, poza umy​słem, gdzie ist​nieje już tylko naj​głęb​sza miłość.

W podró​żach spo​tka​łem wielu wybit​nych nauczy​cieli. Jed​nak kiedy patrzę w prze​szłość, to moje oko – moje
zmę​czone, prze​peł​nia​jące mnie prze​ra​że​niem oko – kazało mi odbyć podróż na drugi koniec świata, wró​cić stam​tąd
do rodzi​ców i przez gąszcz rodzin​nych traum dotrzeć do wła​snego serca. To moje oko oka​zało się, koniec koń​ców,
naj​lep​szym ze wszyst​kich nauczy​cieli.

Gdzieś po dro​dze prze​sta​łem się w ogóle zaj​mo​wać okiem i tym, czy jest z nim lepiej, czy gorzej. Prze​sta​łem
ocze​ki​wać, że będę znowu wyraź​nie widział. Z jakie​goś powodu prze​stało to mieć zna​cze​nie. Nie​długo póź​niej
wzrok powró​cił. Nie ocze​ki​wa​łem tego. Nawet prze​sta​łem tego potrze​bo​wać. Potra​fi​łem czuć się dobrze nie​za​leż​nie
od stanu mojego oka.

Dzi​siaj mój wzrok dostaje 20 punk​tów w dwu​dzie​sto​punk​to​wej skali, cho​ciaż mój oku​li​sta zaklina się, że przy tej
licz​bie blizn na siat​kówce nie powi​nie​nem wcale widzieć. Kręci głową i twier​dzi, że jakimś spo​so​bem świa​tło musi
iść ryko​sze​tem i obcho​dzić dołek środ​kowy, cen​tralne miej​sce siat​kówki. Jak w wielu opo​wie​ściach o wyle​cze​niu
i prze​mia​nie, to, co począt​kowo wyda​wało się wro​giem, oka​zało się osta​tecz​nie naj​więk​szym sprzy​mie​rzeń​cem.
Cho​ciaż szu​ka​łem odpo​wie​dzi na naj​dal​szych krań​cach ziemi, oka​zało się, że to, co miało mnie uzdro​wić, nosi​łem
w sobie.

Osta​tecz​nie, zdro​wie​nie to praca wewnętrzna. Na szczę​ście moi nauczy​ciele zapro​wa​dzili mnie z powro​tem do
rodzi​ców i do sie​bie samego, do domu. Po dro​dze odkry​łem histo​rie rodzinne, które przy​nio​sły mi uko​je​nie.
Wdzięcz​ność i uczu​cie bycia wol​nym spo​wo​do​wały, że posta​no​wi​łem uczy​nić swoją misją poma​ga​nie innym
w odkry​wa​niu dla sie​bie tej wol​no​ści.



Do świata psy​cho​lo​gii tra​fi​łem przez język. Testy, teo​rie i modele zacho​wań nie inte​re​so​wały mnie ani na stu​diach,
ani w pracy kli​nicz​nej. Zamiast tego sły​sza​łem język. Wypra​co​wa​łem spo​soby słu​cha​nia i nauczy​łem się sły​szeć, co
ludzie tak naprawdę mówią, kiedy narze​kają i opo​wia​dają te same histo​rie. Nauczy​łem się poma​gać im ziden​ty​fi​ko​-
wać słowa, które pro​wa​dziły do źró​dła cier​pie​nia. I cho​ciaż nie​któ​rzy teo​re​tycy twier​dzą, że język zanika w cza​sie
traumy, wie​lo​krot​nie widzia​łem, że nie jest stra​cony. Błąka się w pod​świa​do​mo​ści, cze​ka​jąc, aż zosta​nie z powro​-
tem odkryty.

Nie​przy​pad​kowo uwa​żam język za potężne narzę​dzie w lecze​niu. Odkąd się​gam pamię​cią, język był moim
nauczy​cie​lem, spo​so​bem orga​ni​zo​wa​nia i rozu​mie​nia świata. Zaczą​łem pisać wier​sze, kiedy byłem nasto​lat​kiem,
i jestem skłonny rzu​cić wszystko (no, pra​wie wszystko), kiedy poczuję, że jakiś nowy język potrze​buje się naro​dzić.
Wiem, że dzięki mojemu odda​niu języ​kowi doświad​czy​łem wglą​dów, któ​rych ina​czej nie mógł​bym doznać. Dla
mojego wła​snego pro​cesu ziden​ty​fi​ko​wa​nie słów „samotny”, „bez​radny”, „znisz​czony” było klu​czowe.

Wycho​dze​nie z traumy pod wie​loma wzglę​dami przy​po​mina pisa​nie wier​sza. Obie czyn​no​ści wyma​gają wła​ści​-
wego momentu, odpo​wied​nich słów i obra​zów. Gdy speł​niają się wszyst​kie warunki, poja​wia się coś peł​nego zna​-
cze​nia, co można odczuć w ciele. Do zdro​wie​nia konieczne jest odpo​wied​nie tempo. Jeżeli zbyt szybko doj​dziemy
do obrazu, możemy nie być gotowi go przy​jąć. Jeżeli za wcze​śnie usły​szymy słowa, które mają nas ukoić, możemy
nie być gotowi, aby je usły​szeć. Jeżeli słowa nie są pre​cy​zyjne, możemy je zlek​ce​wa​żyć, lub nie rezo​no​wać z nimi.

W prak​tyce nauczy​ciela i pro​wa​dzą​cego warsz​taty łączę metody i narzę​dzia, któ​rych nauczy​łem się pod​czas
szko​leń doty​czą​cych dzie​dzi​cze​nia traumy z wie​dzą na temat klu​czo​wej roli języka. Nazy​wam to pracą z wewnętrz​-
nym języ​kiem (the core lan​gu​age appro​ach). Za pomocą kon​kret​nych pytań poma​gam ludziom odkryć głę​boką
przy​czynę gnę​bią​cych ich obja​wów fizycz​nych i emo​cjo​nal​nych. Odna​le​zie​nie wła​ści​wego języka nie tylko wydo​-
bywa traumę, lecz także daje narzę​dzia i obrazy potrzebne do zdro​wie​nia. Widzia​łem, jak dzięki tej meto​dzie głę​-
boko zako​rze​nione wzory depre​sji, lęku i pustki zmie​niały się w chwili wglądu.

W podróży pro​wa​dzi nas język, ukryty język naszych zmar​twień i lęków. Ten język może być z nami przez całe
życie. Może pocho​dzić od naszych rodzi​ców lub jesz​cze wcze​śniej, od poko​leń naszych pra​dziad​ków. Nasz
wewnętrzny język (core lan​gu​age) domaga się wysłu​cha​nia. Kiedy pój​dziemy tam, dokąd pro​wa​dzi, i wysłu​chamy
jego opo​wie​ści, ujawni się jego moc roz​pra​sza​nia naszych naj​głęb​szych lęków.

Praw​do​po​dob​nie spo​tkamy po dro​dze zna​nych i niezna​nych człon​ków rodziny. Nie​któ​rzy nie żyją od lat.
Z innymi nie jeste​śmy nawet spo​krew​nieni, ale ich cier​pie​nie albo okru​cień​stwo mogło zmie​nić losy naszej rodziny.
Być może odkry​jemy dawno zapo​mnianą tajem​nicę, albo dwie. Jed​nak nie​za​leż​nie od tego, dokąd zapro​wa​dzą nas
poszu​ki​wa​nia, z mojego doświad​cze​nia wynika, że dotrzemy do nowego miej​sca w życiu, z więk​szym poczu​ciem
wol​no​ści w ciele i bar​dziej pogo​dzeni ze sobą.

W książce opie​ram się na histo​riach osób, z któ​rymi pra​co​wa​łem na warsz​ta​tach, tre​nin​gach i sesjach indy​wi​du​-
al​nych. Przy​padki, które opi​suję, są praw​dziwe, ale żeby chro​nić pry​wat​ność opi​sy​wa​nych osób, zmie​ni​łem ich
imiona i inne szcze​góły, które pozwo​li​łyby je ziden​ty​fi​ko​wać. Jestem im głę​boko wdzięczny za umoż​li​wie​nie mi
podzie​le​nia się sekret​nymi języ​kami ich lęków, za udzie​lone mi zaufa​nie i zgodę na to, bym usły​szał to, co kryje się
pod ich sło​wami.
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Trauma zgu​biona i odna​le​ziona

Prze​szłość ni​gdy nie umiera. Nie jest nawet prze​szło​ścią
Wil​liam Faulk​ner,

Requ​iem dla zakon​nicy

IEZ​DOL​NOŚĆ nazwa​nia tego, co się nam przy​tra​fiło, jest dobrze opi​saną i roz​po​znaną cechą traumy. Nie
tylko nie możemy zna​leźć wła​ści​wych słów, coś dzieje się rów​nież z pamię​cią. Pod​czas trau​ma​ty​zu​ją​cego wyda​rze​-
nia nastę​puje roz​pro​sze​nie i dez​or​ga​ni​za​cja myśli, a to spra​wia, że nie daje się póź​niej połą​czyć wspo​mnień z tym,
co naprawdę się stało. Frag​menty wspo​mnień zapi​sane w obra​zach, odczu​ciach ciała i sło​wach, zostają prze​nie​sione
do pod​świa​do​mo​ści i uak​tyw​niają się pod wpły​wem cze​go​kol​wiek, co w jakiś spo​sób przy​po​mina trau​ma​ty​zu​jące
wyda​rze​nie. Wtedy, tak jakby ktoś naci​snął kla​wisz „prze​wiń do tyłu”, trau​ma​tyczne doświad​cze​nie powraca
w codzien​nym życiu. Pod​świa​do​mie reagu​jemy na pewne osoby, zda​rze​nia czy sytu​acje w stary, znany spo​sób,
który jest echem prze​szło​ści.

Zyg​munt Freud opi​sał ten mecha​nizm ponad sto lat temu. Odtwa​rza​nie traumy lub „przy​mus powta​rza​nia”, jak
nazy​wał je Freud, to czy​niona przez pod​świa​do​mość próba ponow​nego prze​ży​cia tego, co nie zostało roz​wią​zane,
tak żeby wresz​cie to „napra​wić”. Ta pod​świa​doma potrzeba skut​kuje powta​rza​niem nie​prze​pra​co​wa​nych traum
w kolej​nych poko​le​niach rodziny.

Carl Jung, żyjący w tym samym cza​sie co Freud, rów​nież uwa​żał, że to, co zepchnięte do pod​świa​do​mo​ści, nie
znika, ale raczej powraca w naszym życiu jako prze​zna​cze​nie lub los. Innymi słowy, ist​nieje duże praw​do​po​do​bień​-
stwo, że będziemy powta​rzać nie​uświa​do​mione wzorce tak długo, aż wyjdą na powierzch​nię świa​do​mo​ści. Zarówno
Freud, jak i Jung byli prze​ko​nani, że to, co jest zbyt trudne do przy​ję​cia, nie roz​pływa się, lecz prze​ciw​nie, zostaje
zapi​sane w nieświa​do​mo​ści. Obser​wo​wali, jak frag​menty zablo​ko​wa​nych i wypar​tych doświad​czeń powra​cały
w sło​wach, gestach i zacho​wa​niu pacjen​tów. Przez kolejne dekady tera​peuci poszu​ki​wali w prze​ję​zy​cze​niach,
powra​ca​ją​cych zacho​wa​niach i snach swo​ich pacjen​tów wska​zó​wek doty​czą​cych tego, co dzieje się w tych obsza​-
rach ich życia, o któ​rych tak trudno mówić i myśleć.

Ostat​nie odkry​cia dia​gno​styki obra​zo​wej pozwo​liły bada​czom zoba​czyć reak​cje mózgu i ciała na szo​ku​jące
wyda​rze​nia. Bes​sel van der Kolk jest duń​skim naukow​cem zna​nym ze swo​ich badań nad stre​sem post​trau​ma​tycz​-
nym. Wyja​śnia, że pod​czas trau​ma​tycz​nego epi​zodu ośro​dek mowy zostaje wyłą​czony, podob​nie jak frag​ment kory
przed​czo​ło​wej odpo​wie​dzialny za doświad​cza​nie chwili obec​nej. Opi​suje hor​ror utraty mowy, jako doświad​cze​nie
braku słów, które zda​rza się czę​sto, kiedy czę​ści mózgu odpo​wie​dzialne za pamięć zostają upo​śle​dzone w momen​-
cie zagro​że​nia i nie​bez​pie​czeń​stwa. „Kiedy ludzie ponow​nie prze​ży​wają trau​ma​tyczne doświad​cze​nie”, twier​dzi,
„płat czo​łowy prze​staje pra​wi​dłowo dzia​łać, skut​kiem czego trudno im myśleć i mówić. Tracą umie​jęt​ność pre​cy​-
zyj​nego wyja​śnie​nia sobie lub innym, co dokład​nie się dzieje” 1.

Cisza nie jest jed​nak zupełna: słowa, obrazy i impulsy, które roz​pa​dają się pod wpły​wem trau​ma​tycz​nego
doświad​cze​nia, prze​obra​żają się w sekretny język cier​pie​nia, który nosimy w sobie. Nic nie jest na zawsze stra​cone.
Zmie​niło się tylko poło​że​nie ele​men​tów.

We współ​cze​snej psy​cho​te​ra​pii coraz czę​ściej wycho​dzi się poza indy​wi​du​alną traumę i w celu lep​szego zro​zu​-
mie​nia pacjenta poszu​kuje się trau​ma​tycz​nych wyda​rzeń w histo​rii rodziny lub całego spo​łe​czeń​stwa. Tra​ge​die
o róż​nym cha​rak​te​rze i inten​syw​no​ści – takie jak opusz​cze​nie, samo​bój​stwo, wojna, wcze​sna śmierć dziecka,
rodzica czy rodzeń​stwa – mogą wywo​ły​wać fale szoku i nie​po​koju prze​no​szące się z poko​le​nia na poko​le​nie. Naj​-
now​sze odkry​cia bio​lo​gii komór​ko​wej, neurobio​lo​gii, epi​ge​ne​tyki i psy​cho​lo​gii roz​wo​jo​wej dowo​dzą potrzeby się​-
ga​nia trzy poko​le​nia wstecz, żeby zro​zu​mieć mecha​ni​zmy rzą​dzące powta​rza​ją​cymi się trau​mami i cier​pie​niem.

Histo​ria, którą teraz opo​wiem, jest na to dosko​na​łym przy​kła​dem. Kiedy pozna​łem Jes​sego, od roku nie udało mu
się prze​spać spo​koj​nie całej nocy. Po jego mocno pod​krą​żo​nych oczach od razu widać było, że cierpi na bez​sen​-
ność, a po pustce jego spoj​rze​nia można się było domy​ślić, że pro​blem jest głęb​szy. Dwu​dzie​sto​letni Jesse wyglą​dał
na co naj​mniej dzie​sięć lat wię​cej. Padł na kanapę tak, jakby nogi nie mogły utrzy​mać go ani chwili dłu​żej.

Jesse wyja​śnił mi, że był bar​dzo dobrym stu​den​tem i uta​len​to​wa​nym spor​tow​cem, ale bez​sen​ność wpę​dziła go
w roz​pacz i depre​sję. W końcu prze​stał cho​dzić do col​lege’u i musiał zre​zy​gno​wać ze sty​pen​dium koszy​kar​skiego,
na które tak ciężko pra​co​wał. Chciał przy​wró​cić życie na wła​ściwe tory i roz​paczliwie poszu​ki​wał pomocy. W ciągu
ostat​niego roku był u trzech leka​rzy, dwóch psy​cho​lo​gów, w kli​nice snu i u spe​cja​li​sty od neu​ro​pa​tii. Żadna z tych



osób nie była w sta​nie posta​wić dia​gnozy ani pomóc. Patrząc w pod​łogę, Jesse powie​dział mi, że jest u kresu sił.
Kiedy zapy​ta​łem, czy ma jakiś pomysł, co mogło wywo​łać bez​sen​ność, zaprze​czył ruchem głowy. Ni​gdy nie

miał pro​ble​mów ze snem. Aż pew​nej nocy tuż po dzie​więt​na​stych uro​dzi​nach obu​dził się nagle o 3:30. Było mu
zimno, drżał, nie był w sta​nie się roz​grzać. Trzy koce i trzy godziny póź​niej na​dal był zupeł​nie roz​bu​dzony. Nie
tylko czuł się strasz​nie zmar​z​nięty i zmę​czony, lecz także opa​no​wał go strach, jakiego nie doświad​czył ni​gdy wcze​-
śniej. Bał się, że coś potwor​nego może się stać, jeżeli zaśnie. „Jeśli usnę, ni​gdy się nie obu​dzę”. Za każ​dym razem,
kiedy zaczy​nał odpły​wać, ten lęk nie pozwa​lał mu zasnąć. To samo powtó​rzyło się następ​nej nocy, a potem kolej​-
nej. Wkrótce bez​sen​ność stała się codzien​no​ścią. Jesse wie​dział, że jego lęk jest irra​cjo​nalny, nie potra​fił jed​nak nic
z nim zro​bić.

Słu​cha​łem go uważ​nie. W jego opo​wie​ści ude​rzył mnie jeden nie​zwy​kły szcze​gół – Jesse czuł zimno, „zama​-
rzał”, jak się wyra​ził, tuż przed pierw​szym epi​zo​dem. Zaczą​łem się temu przy​glą​dać razem z Jes​sem i zapy​ta​łem,
czy kto​kol​wiek w jego rodzi​nie doznał traumy zwią​za​nej z zim​nem, snem, lub w wieku dzie​więt​na​stu lat.

Jesse odpo​wie​dział, że dopiero nie​dawno matka opo​wie​działa mu, jak zmarł star​szy brat ojca Jes​sego – wujek,
o któ​rego ist​nie​niu nawet wcze​śniej nie wie​dział. Wujek Col​lin miał dzie​więt​na​ście lat, kiedy zamarzł na śmierć,
spraw​dza​jąc linie wyso​kiego napię​cia pod​czas burzy śnież​nej na pół​nocy od Yel​lowk​nife na Tery​to​riach Pół​nocno-
Zachod​nich Kanady. Ślady na śniegu wska​zy​wały, że dziel​nie wal​czył. Odna​le​ziono go leżą​cego na brzu​chu, mar​-
twego w wyniku hipo​ter​mii. Dla rodziny strata była tak straszna, że na zawsze prze​stali o nim mówić.

Dzi​siaj, trzy​dzie​ści lat od tam​tej histo​rii, Jesse nie​świa​do​mie odtwa​rzał jej nie​które aspekty, przede wszyst​kim
prze​ra​że​nie przed utratą świa​do​mo​ści. Dla Col​lina uśnię​cie ozna​czało śmierć. Jesse prze​ży​wał coś podob​nego.

Odkry​cie tego związku oka​zało się dla Jes​sego prze​ło​mowe. Kiedy wyszło na jaw, że jego bez​sen​ność miała
zwią​zek ze zda​rze​niem sprzed trzy​dzie​stu lat, potra​fił wresz​cie zro​zu​mieć lęk, któ​rym napa​wało go zaśnię​cie. Pro​-
ces lecze​nia mógł się roz​po​cząć. Dzięki narzę​dziom, jakie poznał w cza​sie naszej wspól​nej pracy (przed​sta​wię je
w dal​szej czę​ści książki), mógł uwol​nić się od traumy i prze​ra​że​nia nie​zna​nego sobie wujka, któ​rego śmier​telny
strach odzie​dzi​czył. Jesse nie tylko wydo​stał się z gęstej mgły bez​sen​no​ści, ale także umoc​nił swój zwią​zek
z rodziną, z prze​szło​ścią i teraź​niej​szo​ścią.

Naukowcy szu​ka​jący wyja​śnie​nia dla przy​pad​ków takich jak Jesse potra​fią dziś przed​sta​wić dowody na prze​ka​-
zy​wa​nie traumy z poko​le​nia na poko​le​nie. Rachel Yehuda, pro​fe​sor psy​chia​trii i neu​ro​bio​lo​gii Mount Sinai Medi​cal
School w Nowym Jorku, jest jedną z naj​waż​niej​szych bada​czek zaj​mu​ją​cych się zespo​łem stresu poura​zo​wego
(PTSD) i naj​praw​dziw​szą pio​nierką w tej dzie​dzi​nie. W wielu swo​ich pra​cach Yehuda zaj​mo​wała się bada​niem neu​-
ro​bio​lo​gii PTSD u oca​la​łych z Holo​kau​stu i ich dzieci. Jej bada​nia nad kor​ty​zo​lem (hor​mo​nem stresu, który pomaga
ciału powró​cić do nor​mal​nego funk​cjo​no​wa​nia po trau​mie) i jego wpły​wem na funk​cjo​no​wa​nie mózgu zre​wo​lu​cjo​-
ni​zo​wały spo​sób myśle​nia i lecze​nia PTSD na całym świe​cie. (Osoby dotknięte zespo​łem stresu poura​zo​wego prze​-
ży​wają uczu​cia i dozna​nia zwią​zane z traumą, cho​ciaż wyda​rzyła się ona w prze​szło​ści. Wśród symp​to​mów znaj​-
dują się: depre​sja, lęk, otę​pie​nie, bez​sen​ność, kosz​mary, prze​ra​ża​jące myśli, ner​wo​wość, oszo​ło​mie​nie).

Yehuda i jej zespół odkryli, że dzieci osób oca​la​łych z Holo​kau​stu, cier​pią​cych na zespół stresu poura​zo​wego,
rodziły się z podob​nym jak u rodzi​ców, obni​żo​nym pozio​mem kor​ty​zolu, co pre​dys​po​no​wało je do prze​ży​wa​nia
obja​wów PTSD poprzed​niego poko​le​nia. Odkry​cie, że osoby, które doświad​czyły cięż​kiej traumy, mają obni​żony
poziom kor​ty​zolu, wzbu​dziło kon​tro​wer​sje, ponie​waż było sprzeczne z dotych​cza​sową wie​dzą łączącą stres z pod​-
wyż​szo​nym pozio​mem kor​ty​zolu. Szcze​gól​nie w przy​pad​kach chro​nicz​nego PTSD mogą wystą​pić pro​blemy z pro​-
duk​cją kor​ty​zolu skut​ku​jące jego niskim pozio​mem u oca​lo​nych z Zagłady i ich dzieci.

Yehuda odkryła obni​żony poziom kor​ty​zolu rów​nież u wete​ra​nów wojen​nych, a także u kobiet, które będąc
w ciąży, doświad​czyły PTSD w wyniku ata​ków na World Trade Cen​ter, i u ich naro​dzo​nych póź​niej dzieci. Yehuda
odkryła nie tylko, że uczest​nicy jej bada​nia pro​du​kują mniej kor​ty​zolu i że cechę tę mogą dzie​dzi​czyć ich dzieci,
lecz rów​nież, że nie​które pro​blemy psy​chiczne, takie jak PTSD, prze​wle​kły ból, zespół chro​nicz​nego zmę​cze​nia, są
zwią​zane z obni​żonym pozio​mem kor​ty​zolu we krwi 2. Co cie​kawe, od pięć​dzie​się​ciu do sie​dem​dzie​się​ciu pro​cent
osób dotknię​tych PTSD speł​nia także kry​te​ria dia​gno​styczne cięż​kiej depre​sji lub innego zabu​rze​nia nastroju 3.

Z badań Yehudy wynika, że jeżeli jedno z naszych rodzi​ców miało PTSD, jeste​śmy trzy razy bar​dziej niż reszta
popu​la​cji zagro​żeni wystą​pie​niem jego symp​to​mów, a co za tym idzie jeste​śmy nara​żeni na depre​sję i stany
lękowe 4. Badaczka uważa, że ten rodzaj mię​dzy​po​ko​le​nio​wego PTSD jest wyni​kiem dzie​dzi​cze​nia, a nie bycia
zanu​rzo​nym w opo​wie​ściach rodzi​ców 5. Yehuda jako jedna z pierw​szych naukow​ców poka​zała, jak potom​ko​wie
osób, które prze​szły traumę, doświad​czają fizycz​nych i psy​chicz​nych symp​to​mów traum, któ​rych sami nie prze​żyli.

Tak wła​śnie było w przy​padku Gret​chen. Choć przez lata zaży​wała leki anty​de​pre​syjne, uczest​ni​czyła w sesjach
psy​cho​te​ra​pii indy​wi​du​al​nej i gru​po​wej, pró​bo​wała leczyć skutki stresu w kilku podej​ściach poznaw​czych, jej



depre​sja i lęki pozo​stały nie​zmienne.
Gret​chen powie​działa mi, że nie chce się jej już żyć. Odkąd się​gała pamię​cią, zma​gała się z emo​cjami tak sil​-

nymi, że nie dawało się ich pomie​ścić w ciele. Kilka razy leczyła się w szpi​talu psy​chia​trycz​nym, gdzie zdia​gno​zo​-
wano u niej cho​robę dwu​bie​gu​nową i silne stany lękowe. Przyj​mo​wa​nie leków przy​nio​sło jej pewną ulgę, ni​gdy jed​-
nak nie wyga​siło do końca inten​syw​nych myśli samo​bój​czych. Jako nasto​latka oka​le​czała się, przy​pa​la​jąc papie​ro​-
sami. Teraz Gret​chen skoń​czyła 39 lat i miała dość. Depre​sja i lęki powstrzy​mały ją przed wyj​ściem za mąż i posia​-
da​niem dzieci. Zaska​ku​jąco pew​nym tonem powie​działa mi, że zamie​rza popeł​nić samo​bój​stwo przed swo​imi
następ​nymi uro​dzi​nami.

Kiedy słu​cha​łem Gret​chen, mia​łem wra​że​nie, że w histo​rii jej rodziny musiało dojść do sil​nej traumy. W takich
przy​pad​kach kon​cen​truję się na sło​wach uży​wa​nych przez pacjenta i szu​kam w nich wska​zó​wek, które dopro​wa​dzą
mnie do ukry​tego trau​ma​tycz​nego doświad​cze​nia.

Zapy​ta​łem Gret​chen, jak pla​nuje się zabić, na co odpo​wie​działa, że zamie​rza „wypa​ro​wać”. Choć dla więk​szo​ści
z nas może to brzmieć nie​zro​zu​miale, dokład​nie taki był jej plan: chciała dostać się do kadzi z roz​to​pio​nym żela​zem
w fabryce, w któ​rej pra​co​wał jej brat. „Moje ciało spło​nie w kilka sekund”, powie​działa, patrząc mi w oczy, „zanim
zdąży dosię​gnąć dna”.

Ude​rzył mnie kom​pletny brak emo​cji w jej gło​sie. Uczu​cie, któ​rego dozna​wała, było ukryte głę​boko wewnątrz.
Jed​no​cze​śnie słowa „wypa​ro​wać” i „spło​nąć” roz​brzmie​wały we mnie. Pra​cu​jąc z dziećmi i wnu​kami oca​la​łych
z Zagłady, nauczy​łem się podą​żać za ich sło​wami. Chcia​łem, żeby Gret​chen opo​wie​działa mi wię​cej.

Zapy​ta​łem, czy w jej rodzi​nie byli Żydzi lub osoby dotknięte przez Holo​kaust. Gret​chen powie​działa, że nie, ale
póź​niej przy​po​mniała sobie histo​rię babci. Bab​cia uro​dziła się w rodzi​nie pol​skich Żydów, jed​nak w 1946 roku,
kiedy emi​gro​wała do Sta​nów Zjed​no​czo​nych i wzięła ślub z dziad​kiem Gret​chen, prze​szła na kato​li​cyzm. Dwa lata
wcze​śniej cała rodzina babci Gret​chen spło​nęła w kre​ma​to​riach Auschwitz. Zostali zaga​zo​wani i spa​leni. Nikt
w rodzi​nie Gret​chen nie roz​ma​wiał z bab​cią o woj​nie ani o tym, co spo​tkało jej rodzi​ców i rodzeń​stwo. Był to temat
cał​ko​wi​cie prze​mil​czany, co zda​rza się czę​sto w przy​pad​kach tak potwor​nych traum.

Gret​chen ni​gdy nie połą​czyła tych fak​tów z wła​sną depre​sją i lękami. Było dla mnie oczy​wi​ste, że słowa, któ​rych
użyła i uczu​cia, które opi​suje, nie mają początku w niej samej, ale w jej babci i człon​kach rodziny, któ​rzy zostali
zamor​do​wani.

Kiedy jej to tłu​ma​czy​łem, słu​chała bar​dzo uważ​nie. Jej oczy sta​wały się coraz więk​sze, a policzki zaró​żo​wiły się.
Widzia​łem, że rezo​nuje z tym, co mówię. Po raz pierw​szy w życiu Gret​chen usły​szała takie wytłu​ma​cze​nie swo​jego
stanu, które miało dla niej sens.

Żeby pomóc jej pogłę​bić to doświad​cze​nie, zapro​po​no​wa​łem, aby weszła w buty babci, które repre​zen​to​wane
były przez ślady stóp z gumy pian​ko​wej poło​żone na dywa​nie pośrodku mojego gabi​netu. Popro​si​łem, żeby wyobra​-
ziła sobie, że czuje to, co mogła czuć jej bab​cia, kiedy stra​ciła wszyst​kich naj​bliż​szych. Posze​dłem jesz​cze krok
dalej i zapy​ta​łem, czy może sta​nąć na śla​dach stóp jako swoja bab​cia i poczuć uczu​cia babci w swoim wła​snym
ciele. Gret​chen doznała obez​wład​nia​ją​cego poczu​cia straty i żalu, poczuła się samotna i odizo​lo​wana. Doświad​czyła
też głę​bo​kiego poczu​cia winy, które dotyka wielu oca​la​łych – cier​pią​cych, że prze​trwali, choć ich bli​scy zgi​nęli.

Pacjen​tom pra​cu​ją​cym z traumą czę​sto pomaga bez​po​śred​nie doświad​cze​nie uczuć i odczuć, które zapi​sały się
w ich cia​łach. Kiedy Gret​chen udało się do nich dotrzeć, zdała sobie sprawę, że jej życze​nie samo​uni​ce​stwie​nia było
głę​boko powią​zane z zamor​do​wa​nymi człon​kami rodziny. Zro​zu​miała też, że prze​jęła jakąś część pra​gnie​nia
śmierci, które czuła jej bab​cia. Kiedy przy​jęła ten wgląd i zoba​czyła histo​rię swo​jej rodziny w nowym świe​tle, jej
ciało zaczęło mięk​nąć, a coś w środku, co do tej pory pozo​sta​wało zaci​śnięte, zaczęło odpusz​czać.

Podob​nie jak w przy​padku Jes​sego, zro​zu​mie​nie, że cier​pie​nie jest zwią​zane z prze​mil​czaną histo​rią rodziny,
było dla Gret​chen zale​d​wie pierw​szym kro​kiem na dro​dze do wyzdro​wie​nia. Inte​lek​tu​alne zro​zu​mie​nie zazwy​czaj
nie wystar​cza, by doko​nała się trwała zmiana. Bar​dzo czę​sto wie​dzy towa​rzy​szyć musi silne prze​ży​cie. W dal​szej
czę​ści książki zaj​miemy się spo​so​bami na to, żeby zdro​wie​nie było naprawdę pełne, a rany prze​szłych poko​leń
mogły zagoić się cał​ko​wi​cie.

Nie​ocze​ki​wany spa​dek
Tak jak chło​piec może mieć dłu​gie nogi po dziadku, a dziew​czynka nos swo​jej matki, Jesse odzie​dzi​czył strach
wujka przed zaśnię​ciem na zawsze, a Gret​chen w swo​jej depre​sji nio​sła rodzinną histo​rię Holo​kau​stu. W obojgu
uśpione były traumy zbyt wiel​kie, żeby można było sobie z nimi pora​dzić w jed​nym poko​le​niu.



Człon​ko​wie naszej rodziny mogli doznać potwor​nej traumy, poczu​cia winy lub roz​pa​czy, z któ​rymi nie byli
w sta​nie się upo​rać. Uni​ka​nie bólu zbyt trud​nego do znie​sie​nia jest czę​ścią ludz​kiej natury, jed​nak blo​ko​wa​nie
uczuć hamuje rów​nież pro​cesy goje​nia się ran i dozna​wa​nie ulgi.

Cza​sami ból pozo​staje w uśpie​niu aż do momentu, kiedy znaj​dzie drogę do bycia prze​ży​tym i uko​jo​nym. Czę​sto
dzieje się to dopiero w kolej​nym poko​le​niu i przyj​muje postać obja​wów trud​nych do wyja​śnie​nia. U Jes​sego odczu​-
cie nie​zno​śnego zimna i dresz​cze poja​wiły się dopiero, gdy osią​gnął wiek, w któ​rym jego wuj Col​lin zamarzł na
śmierć. Gret​chen doświad​czała peł​nej prze​ra​że​nia roz​pa​czy i pra​gnie​nia śmierci, odkąd się​gała pamię​cią. Były tak
bar​dzo czę​ścią jej życia, że nikomu nie przy​szło ni​gdy do głowy, że mogły mieć źró​dło w kimś innym.

Osoby, które tak jak Jesse i Gret​chen, zma​gają się z pozo​sta​ło​ściami rodzin​nych traum, nie znajdą we współ​cze​-
snych spo​łe​czeń​stwach sze​ro​kiej oferty pomocy. Zwy​kle tra​fiają do leka​rza, psy​cho​te​ra​peuty lub psy​chia​try, gdzie
dostają leki lub pro​po​zy​cję psy​cho​te​ra​pii, albo jedno i dru​gie. Lecz cho​ciaż na tej dro​dze można doznać ulgi, zwy​-
kle nie pro​wa​dzi ona do cał​ko​wi​tego wyle​cze​nia.

Nie każdy z nas ma w histo​rii rodzin​nej traumę tak dra​ma​tyczną jak Gret​chen czy Jesse. Jed​nak wyda​rze​nia takie
jak śmierć nie​mow​lę​cia, odda​nie dziecka, utrata domu, czy nawet pozba​wie​nie uwagi matki, mogą spo​wo​do​wać
zawa​le​nie się poczu​cia bez​pie​czeń​stwa i zaha​mo​wać prze​pływ miło​ści w rodzi​nie. Kiedy uda się nam dostrzec źró​-
dła tych traum, moż​liwe staje się prze​ła​ma​nie sta​rych wzor​ców postę​po​wa​nia w rodzi​nie. Trzeba zauwa​żyć, że nie
wszyst​kie skutki traumy muszą być nega​tywne. W następ​nym roz​dziale zaj​miemy się zmia​nami epi​ge​ne​tycz​nymi,
jakie zacho​dzą w naszych komór​kach w wyniku trau​ma​tycz​nych zda​rzeń.

Rachel Yehuda twier​dzi, że celem zmian epi​ge​ne​tycz​nych jest zwięk​sze​nie liczby moż​li​wych reak​cji w sytu​acji
stresu, co jest według badaczki pozy​tywną zmianą. „Z kim wola​ła​byś być na woj​nie?” – pyta. „Z kimś, kto zma​gał
się już z prze​ciw​no​ściami i wie, jak wal​czyć, czy z kimś, kto ni​gdy nie musiał się o nic bić?” 6. Kiedy zro​zu​miemy,
czemu służą bio​lo​giczne zmiany wyni​ka​jące ze stresu i traumy, będziemy mogli „lepiej rozu​mieć nasze praw​dziwe
moż​li​wo​ści i poten​cjały” 7.

Rozu​miane w ten spo​sób traumy, zarówno te, które dzie​dzi​czymy, jak i te, któ​rych sami doświad​czy​li​śmy, sta​no​-
wią nie tylko dzie​dzic​two bólu, lecz mogą stać się źró​dłem siły i odpor​no​ści, które prze​ka​żemy kolej​nym poko​le​-
niom.
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Trzy poko​le​nia wspól​nej histo​rii. Rodzinne ciało

Czu​łem bar​dzo mocno, że jestem pod wpły​wem spraw i pytań, któ​rych nie zała​twili i na które nie odpo​wie​dzieli moi dziad​ko​wie,
rodzice i dalecy przod​ko​wie. Czę​sto ma się wra​że​nie, że w rodzi​nie działa poza​oso​bowa karma, która jest prze​ka​zy​wana z poko​le​nia na
poko​le​nie. I tak wła​śnie czu​łem, że muszę odpo​wie​dzieć na pyta​nia, które los posta​wił przed moimi przod​kami i na które jak dotąd nikt

nie dał odpo​wie​dzi, lub że muszę zamknąć, albo przy​naj​mniej kon​ty​nu​ować to, co pozo​stało nie​do​koń​czone.
Carl Gustav Jung, Wspo​mnie​nia, Sny, Myśli

ISTO​RIA, którą dzie​lisz z rodziną, zaczyna się jesz​cze przed chwilą two​jego poczę​cia. W swo​jej naj​wcze​-
śniej​szej bio​lo​gicz​nej for​mie, jako nie​za​płod​niona komórka jajowa, dzie​li​łeś już śro​do​wi​sko komór​kowe ze swoją
matką i bab​cią. Kiedy twoja bab​cia była w pią​tym mie​siącu ciąży z twoją matką, komórka bla​styczna komórki jajo​-
wej, z któ​rej powsta​łeś, była już obecna w jaj​ni​kach two​jej matki.

A zatem jesz​cze zanim twoja matka przy​szła na świat, ona, twoja babka i naj​wcze​śniej​szy ślad two​jego ist​nie​nia
znaj​do​wały się w jed​nym ciele – trzy poko​le​nia dzie​lące jedno śro​do​wi​sko komór​kowe 8. Nie jest to nowe odkry​cie:
pod​ręcz​niki embrio​lo​gii uczą o tym już od ponad wieku. Podob​nie można prze​śle​dzić histo​rię two​jego powsta​nia
w linii męskiej. Komórki bla​styczne plem​nika, z któ​rego powsta​łeś, były już obecne w orga​ni​zmie two​jego ojca na
eta​pie życia pło​do​wego 9.

Dzięki temu, co dziś wiemy o spo​so​bach dzie​dzi​cze​nia stresu z badań Yehudy i innych naukow​ców, możemy
prze​śle​dzić, jak pozo​sta​ło​ści traum, któ​rych doświad​czyła twoja bab​cia, są prze​ka​zy​wane kolej​nym poko​le​niom
i jak istotne są tego kon​se​kwen​cje.

Jest jedna istotna bio​lo​giczna róż​nica w roz​woju plem​nika i komórki jajo​wej. Orga​nizm two​jego ojca od okresu
doj​rze​wa​nia pro​du​kuje coraz to nowe plem​niki, twoja matka nato​miast przy​szła na świat wraz z całym zapa​sem
swo​ich komó​rek jajo​wych. Komórki jajowe powstały w okre​sie pło​do​wym, jesz​cze w łonie two​jej babci, i od tam​-
tego czasu nie two​rzyły się już żadne nowe 10. Od dwu​na​stu do czter​dzie​stu lat póź​niej jedna z tych komó​rek,
zapłod​niona plem​ni​kiem two​jego ojca, roz​wi​nęła się osta​tecz​nie w osobę, którą jesteś dzi​siaj. Dzi​siej​sza nauka
twier​dzi, że zarówno komórki bla​styczne jaja, jak i plem​nika, mogą zostać nazna​czone przez wyda​rze​nia, które będą
miały wpływ na przy​szłe poko​le​nia. Ponie​waż plem​niki roz​wi​jają się przez okres doj​rze​wa​nia i doro​sło​ści, są nara​-
żone na nazna​cze​nie traumą nie​malże do momentu two​jego poczę​cia 11. Gdy przyj​rzymy się wyni​kom współ​cze​-
snych badań, widzimy, jak nie​wia​ry​god​nie roz​le​głe są tego kon​se​kwen​cje.

Bio​lo​gia komór​kowa
Naukowcy byli kie​dyś prze​ko​nani, że geny prze​ka​zane nam przez rodzi​ców sta​no​wią rodzaj planu, któ​rego dosko​-
nałe wyko​na​nie wymaga jedy​nie odpo​wied​niego pro​wa​dze​nia i odży​wia​nia. Dzi​siaj wiemy, że zapis gene​tyczny jest
jedy​nie począt​kiem, a wpływ śro​do​wi​ska, już od chwili poczę​cia, kształ​tuje naszą emo​cjo​nal​ność, psy​chikę i bio​lo​-
gię. Wiemy rów​nież, że pro​ces ten trwa przez całe życie.

W swo​jej pio​nier​skiej pracy bio​log komór​kowy Bruce Lip​ton wyka​zał, że na nasze DNA wpły​wają zarówno
nega​tywne, jak i pozy​tywne myśli, prze​ko​na​nia i emo​cje. Jako pro​fe​sor aka​de​mii medycz​nej i badacz, dok​tor Lip​ton
poświę​cił dekady na zgłę​bia​nie mecha​ni​zmów, za pomocą któ​rych komórki odbie​rają i prze​twa​rzają infor​ma​cje.
Pod​czas pracy nauko​wej na Uni​wer​sy​te​cie Stan​forda w latach 1987–1992 udo​wod​nił, że sygnały pły​nące ze śro​do​-
wi​ska, kiedy prze​nikną przez mem​branę komórki, mają zdol​ność kon​tro​lo​wa​nia jej zacho​wa​nia i fizjo​lo​gii, co
w następ​stwie może akty​wo​wać lub wyci​szyć gen. Jego odkry​cia, począt​kowo uzna​wane za kon​tro​wer​syjne, zostały
od tam​tej pory potwier​dzone przez wielu naukow​ców. Dzięki jego bada​niom nad komór​kami czło​wieka i zwie​rząt,
możemy dzi​siaj cho​ciaż czę​ściowo zro​zu​mieć, jak pamięć komór​kowa jest prze​ka​zy​wana w życiu pło​do​wym
dziecku przez matkę.

Lip​ton uważa, że „emo​cje matki, mię​dzy innymi takie jak lęk, złość, miłość i nadzieja, mogą bio​che​micz​nie
zmie​nić eks​pre​sję genów jej potom​stwa” 12. Pod​czas ciąży sub​stan​cje odżyw​cze prze​ni​kają z krwi matki do płodu
poprzez pla​centę. Razem z sub​stan​cjami odżyw​czymi matka uwal​nia rów​nież hor​mony i infor​ma​cje wywo​łane
przez emo​cje, któ​rych doświad​cza. Te sygnały che​miczne akty​wują kon​kretne recep​tory w komór​kach, wywo​łu​jąc
lawinę fizjo​lo​gicz​nych, meta​bo​licz​nych i beha​wio​ral​nych zmian w ciele matki i płodu.



Cią​głe lub powra​ca​jące emo​cje, takie jak złość i strach, mogą wpły​nąć na dziecko i przy​go​to​wać lub wręcz
„zapro​gra​mo​wać” spo​sób, w jaki będzie ono adap​to​wać się do śro​do​wi​ska 13. Lip​ton wyja​śnia: „Kiedy hor​mony
stresu prze​do​stają się przez pla​centę (…), powo​dują napię​cie naczyń krwio​no​śnych w narzą​dach i prze​pływ krwi na
pery​fe​ria, przy​go​to​wu​jąc płód na reak​cję walki i ucieczki” 14. Ozna​cza to, że dziecko, które doświad​czyło w fazie
pło​do​wej stre​su​ją​cego śro​do​wi​ska, może być reak​tywne w podob​nie stre​su​ją​cych sytu​acjach.

Ist​nieje wiele badań doku​men​tu​ją​cych, jak stres matki, nawet w pierw​szym try​me​strze ciąży, może wpły​nąć na
dziecko. W 2010 roku w „Bio​lo​gi​cal Psy​chia​try” uka​zał się arty​kuł na temat wpływu stresu pre​na​tal​nego na roz​wój
neu​ro​lo​giczny nie​mow​ląt. Bada​cze, żeby okre​ślić poziom stresu, zmie​rzyli poziom kor​ty​zolu odpo​wie​dzial​nego za
regu​lo​wa​nie stresu w wodach pło​do​wych stu dwu​dzie​stu pię​ciu cię​żar​nych kobiet. Oka​zało się, że u nie​mow​ląt,
które wysta​wione były na dzia​ła​nie pod​wyż​szo​nego poziomu kor​ty​zolu w sie​dem​na​stym tygo​dniu od zapłod​nie​nia,
pod​czas bada​nia w sie​dem​na​stym mie​siącu życia wystę​po​wały nie​pra​wi​dło​wo​ści w roz​woju poznaw​czym 15.

Psy​chia​tra Tho​mas Verny, w książce Nur​tu​ring the Unborn Child: A Nine-Month Pro​gram for Soothing, Sti​mu​la​-
ting, and Com​mu​ni​ca​ting with Your Baby [Tro​ska o nie​na​ro​dzone dziecko. Dzie​wię​cio​mie​sięczny pro​gram uspo​ka​-
ja​nia, sty​mu​lo​wa​nia i komu​ni​ka​cji z twoim dziec​kiem], pisze: „Jeżeli matka doświad​cza sil​nego lub trwa​łego stresu,
jej ciało pro​du​kuje hor​mony stresu (mię​dzy innymi adre​na​linę i noradre​na​linę), które przez jej krwio​bieg dostają się
do macicy, wywo​łu​jąc taki sam stres u nie​na​ro​dzonego dziecka” 16. Verny idzie dalej i twier​dzi, że „z naszych
badań wynika, że matki, które doświad​czyły ostrego i dłu​go​trwa​łego stresu, czę​ściej rodzą przed​wcze​śnie, a ich
dzieci ważą poni​żej śred​niej, są hiper​ak​tywne, nad​wraż​liwe i mają więk​szą skłon​ność do kolek. W skraj​nych przy​-
pad​kach mogą rodzić się z ranami na kciu​kach od ssa​nia, a nawet z wrzo​dami” 17.

Lip​ton pod​kre​śla wagę tego, co nazywa świa​do​mym rodzi​ciel​stwem – świa​do​mym, że od momentu decy​zji
o poczę​ciu, aż po wcze​sne lata życia dziecka jego roz​wój i zdro​wie w znacz​nym stop​niu zależą od myśli i zacho​wań
rodzi​ców 18. „Rodzice, któ​rzy nie chcieli dziecka, rodzice, któ​rzy muszą wal​czyć o prze​trwa​nie swoje i dziecka,
a także kobiety, które doświad​czają w ciąży prze​mocy fizycz​nej i psy​chicz​nej, repre​zen​tują sytu​acje, gdzie te wro​gie
sygnały pły​nące ze śro​do​wi​ska mogą być prze​ka​zane dziecku” 19.

Wie​dząc, że emo​cje mogą być komu​ni​ko​wane bio​lo​gicz​nie i że w macicy aż trzy poko​le​nia dzielą to samo śro​do​-
wi​sko bio​lo​giczne, spró​buj wyobra​zić sobie taką sytu​ację: mie​siąc przed naro​dzi​nami two​jej matki, twoja bab​cia
dowia​duje się, że jej mąż zgi​nął w wypadku. Ponie​waż ocze​ki​wa​nie na dziecko daje mało miej​sca na żałobę, bab​cia
praw​do​po​dob​nie wyco​fa​łaby swoje emo​cje do ciała, które dzieli teraz z córką i wnuczką. Ty i twoja matka, gdzieś
głę​boko w środku, z miej​sca, które łączy was wszyst​kie, będzie​cie coś wie​działy o tym bólu.

To wła​śnie w okre​sie współ​dzie​le​nia jed​nego śro​do​wi​ska stres może wywo​ły​wać zmiany w DNA. W kolej​nej
czę​ści przyj​rzymy się, jaki wpływ na geny mają traumy z naszej histo​rii rodzin​nej.

Epi​ge​ne​tyka
Bada​nia Bruce’a Lip​tona nad pamię​cią komór​kową wyprze​dzają i potwier​dzają odkry​cia nowo powsta​łej gałęzi
nauki, epi​ge​ne​tyki, bada​ją​cej dzie​dziczne zmiany w funk​cjo​no​wa​niu genów zacho​dzące bez zmian w sekwen​cji
DNA 20. Daw​niej bada​cze uwa​żali, że dzie​dzic​two gene​tyczne jest prze​ka​zy​wane wyłącz​nie przez łań​cu​chy chro​-
mo​so​mów DNA, które otrzy​ma​li​śmy od rodzi​ców. Dzi​siaj, kiedy dużo lepiej rozu​miemy ludzki genom, naukowcy
odkryli, że chro​mo​so​malne DNA – odpo​wie​dzialne za prze​ka​zy​wa​nie cech fizycz​nych, takich jak kolor wło​sów,
oczu czy skóry – sta​nowi zale​d​wie dwa pro​cent naszego DNA 21. Pozo​stałe 98 pro​cent składa się z tak zwa​nego nie​-
ko​du​ją​cego DNA (ncDNA) i jest odpo​wie​dzialne za wiele cech emo​cjo​nal​nych, beha​wio​ral​nych i oso​bo​wo​ścio​-
wych, które dzie​dzi​czymy 22.

Naukowcy nazy​wali je „śmie​cio​wym DNA”, uwa​ża​jąc je za bez​u​ży​teczne, ostat​nio jed​nak zro​zu​mieli jego zna​-
cze​nie. Co inte​re​su​jące, pro​cent nie​ko​du​ją​cego DNA rośnie wraz ze wzro​stem zło​żo​no​ści orga​ni​zmu i jest naj​wyż​-
szy u czło​wieka 23.

Nie​ko​du​jące DNA jest podatne na nie​ko​rzystne czyn​niki śro​do​wi​skowe, takie jak tok​syny, nie​pra​wi​dło​wo​ści
w odży​wia​niu czy stres 24. Dotknięte nimi DNA prze​ka​zuje infor​ma​cje, które pomogą nam przy​go​to​wać się do
życia poza macicą, wypo​sa​ża​jąc nas w cechy potrzebne, żeby zaadap​to​wać się do śro​do​wi​ska 25. Według Rachel
Yehudy, zmiany epi​ge​ne​tyczne mają bio​lo​gicz​nie przy​go​to​wać nas do radze​nia sobie z trau​mami, które dotknęły
naszych rodzi​ców 26. Rodzimy się z zesta​wem narzę​dzi, które mają nam pomóc prze​trwać stre​su​jące bodźce
podobne do tych, któ​rych doświad​czyli rodzice.



Z jed​nej strony, to dobra wia​do​mość. Rodzimy się z umie​jęt​no​ściami – Yehuda nazywa je „odpor​no​ścią na śro​-
do​wi​sko” – dzięki któ​rym możemy zaadap​to​wać się do stre​su​ją​cych oko​licz​no​ści 27. Z dru​giej jed​nak strony, to
dzie​dzic​two może się oka​zać szko​dliwe. Na przy​kład dziecko rodzica, który w dzie​ciń​stwie doświad​czył wojny,
może na nagły hałas reago​wać paniczną ucieczką. Choć może to być wła​ściwy odruch w przy​padku zagro​że​nia
wojen​nego, w bez​piecz​nych cza​sach tak silna reak​cja powo​duje stan per​ma​nent​nego lęku. W przy​padku takim jak
ten dziecko jest gene​tycz​nie przy​go​to​wane do życia w innych warun​kach niż te, któ​rych doświad​cza. Pomie​sza​nie
to może w póź​niej​szym życiu skut​ko​wać cho​ro​bami wywo​ła​nymi stre​sem 28.

Zmiany adap​ta​cyjne wywo​ły​wane są przez sygnały che​miczne, tak zwane mecha​ni​zmy epi​ge​ne​tyczne (epi​ge​-
nomy), zacho​dzące w komór​kach, które przy​cze​piają się do nici DNA. Mecha​ni​zmy epi​ge​ne​tyczne każą komórce
akty​wo​wać lub wyga​szać eks​pre​sję genu. „Jest coś w śro​do​wi​sku zewnętrz​nym, co wpływa na śro​do​wi​sko
wewnętrzne i zanim zdą​żysz się zorien​to​wać, zmie​nia się spo​sób funk​cjo​no​wa​nia genu”, mówi Yehuda 29. Sekwen​-
cja genu nie zmie​nia się, ale przez dzia​ła​nie epi​ge​no​mów zmie​nia się jego eks​pre​sja. Bada​nia poka​zują, że epi​ge​-
nomy mogą być odpo​wie​dzialne za róż​nice w spo​so​bie radze​nia sobie ze stre​sem w póź​niej​szym życiu 30.

Naukowcy uwa​żali kie​dyś, że efekty stresu były usu​wane w plem​niku i komórce jajo​wej (krótko po zapłod​nie​-
niu), tak jak usuwa się dane z twar​dego dysku, zanim jesz​cze jaka​kol​wiek infor​ma​cja mogłaby wpły​nąć na kolejne
poko​le​nie. Obec​nie jed​nak odkryli, że nie​któ​rym mecha​ni​zmom epi​ge​ne​tycz​nym udaje się uciec przed pro​ce​sem
czysz​cze​nia danych i pozo​stać w zapłod​nio​nej komórce jajo​wej, która sta​nie się póź​niej nami 31.

Naj​częst​szym mecha​ni​zmem epi​ge​ne​tycz​nym jest pro​ces mety​la​cji DNA pole​ga​jący na blo​ko​wa​niu przy​łą​cza​nia
pro​tein do DNA i hamu​jący jego eks​pre​sję 32. Mety​la​cja może mieć pozy​tywny lub nega​tywny wpływ na zdro​wie
w zależ​no​ści od tego, czy wyłą​czy „pomocne” czy „nie​po​mocne” geny. Bada​cze zaob​ser​wo​wali, że trauma może
wywo​ły​wać nie​re​gu​lar​no​ści w mety​la​cji DNA, które mogą zostać prze​ka​zane kolej​nym poko​le​niom wraz ze skłon​-
no​ścią do kło​po​tów ze zdro​wiem fizycz​nym i emo​cjo​nal​nym 33.

Innym istot​nym dla eks​pre​sji genów mecha​ni​zmem epi​ge​ne​tycz​nym jest nie​ko​du​jąca mole​kuła RNA, zwana
mikro-RNA. Podob​nie jak w przy​padku mety​la​cji DNA wywo​łane stre​sem nie​re​gu​lar​no​ści w pozio​mach mikro-
RNA mogą wpły​wać na eks​pre​sję genów w kolej​nych poko​le​niach 34.

Wśród wielu genów reagu​ją​cych na stres są CRF1 (recep​tor hor​monu uwal​nia​ją​cego kor​ty​ko​tro​pinę) i CRF2.
Wyż​szą aktyw​ność tych genów zaob​ser​wo​wano u osób cier​pią​cych na depre​sję i stany lękowe 35. Zarówno CRF1,
jak i CRF2 mogą zostać odzie​dzi​czone od cier​pią​cej na stres matki, u któ​rej rów​nież wystę​puje pod​nie​siona ich
liczba 36. Naukowcy wyka​zali, że wiele innych genów rów​nież może zostać zmie​nio​nych pod wpły​wem traum
doświad​czo​nych na wcze​snym eta​pie życia 37.

„Z naszych badań wynika, że geny (…) zacho​wują pamięć swo​ich prze​szłych doświad​czeń”, twier​dzi dr Jamie
Hac​kett z Uni​wer​sy​tetu w Cam​bridge 38.

Dzięki prze​ło​mo​wym bada​niom Yehudy z 2005 roku zwró​cono uwagę na fakt, że stres jest prze​ka​zy​wany
dziecku przez cię​żarną matkę. Kobiety w ciąży (w dru​gim i trze​cim try​me​strze), które 11 wrze​śnia znaj​do​wały się
w pobliżu World Trade Cen​ter pod​czas ataku i które cier​piały póź​niej na zespół stresu post​trau​ma​tycz​nego, uro​dziły
dzieci z niskim pozio​mem kor​ty​zolu 39. Dzieci te wyka​zy​wały także pod​wyż​szony poziom napię​cia w reak​cji na
nowe bodźce, ponie​waż niski poziom kor​ty​zolu upo​śle​dza zdol​ność radze​nia sobie ze stre​sem i regu​la​cji emo​cji.
Były rów​nież mniej​sze, niż wyni​ka​łoby z wieku ciąży 40. Według Yehudy i jej współ​pra​cow​ni​ków wyja​śnie​niem są
mecha​ni​zmy epi​ge​ne​tyczne: bada​cze odna​leźli szes​na​ście genów, któ​rych eks​pre​sja była zmie​niona u kobiet, które
doświad​czyły PTSD po ata​kach 11 wrze​śnia, w porów​na​niu z tymi, które go nie doświad​czyły 41.

W sierp​niu 2015 roku w arty​kule opu​bli​ko​wa​nym w „Bio​lo​gi​cal Psy​chia​try” Yehuda i jej zespół badaw​czy ze
szpi​tala Mount Sinai w Nowym Jorku przed​sta​wili wyniki badań świad​czące o tym, że zmiany w genach mogą być
dzie​dzi​czone przez dzieci. Pod​daw​szy ana​li​zie kon​kretny frag​ment genu zwią​zany z regu​lo​wa​niem stresu, Yehuda
i jej zespół odkryli, że Żydzi, któ​rzy doświad​czyli traumy pod​czas Holo​kau​stu, i ich dzieci mają podobny spo​sób
funk​cjo​no​wa​nia genu. Odkryli taki sam mecha​nizm epi​ge​ne​tyczny, w tym samym frag​men​cie genów u rodzica
i dziecka. Naukowcy porów​nali wyniki z wyni​kami rodzin Żydów, któ​rzy pod​czas wojny miesz​kali poza Europą,
i dowie​dli, że zmiany w genach dzieci można przy​pi​sać wyłącz​nie trau​mie prze​ży​tej przez rodzi​ców 42.

Do dzi​siaj prze​pro​wa​dzono zna​czącą liczbę badań poka​zu​ją​cych, jak trau​ma​tyczne prze​ży​cia rodzi​ców wpły​wają
na spo​sób eks​pre​sji genów u dzieci. W arty​kule zaty​tu​ło​wa​nym Mecha​ni​zmy epi​ge​ne​tyczne depre​sji [Epi​ge​ne​tic
Mecha​ni​sms of Depres​sion] opu​bli​ko​wa​nym w „JAMA Psy​chia​try” w lutym 2014 roku dok​tor Eric Nestler pisze:
„Rze​czy​wi​ście, oka​zało się, że stre​su​jące wyda​rze​nia w życiu wpły​wały na podat​ność na stres u przy​szłych poko​-
leń” 43. Dzieci kobiet, które po ata​kach 11 wrze​śnia cier​piały na zespół stresu poura​zo​wego (PTSD), miały nie tylko



obni​żony poziom kor​ty​zolu, ale także gorzej reago​wały na gło​śne dźwięki i nie​zna​jo​mych ludzi. Inne bada​nie prze​-
pro​wa​dzone w Anglii poka​zało, że dzieci matek, cier​pią​cych na stany lękowe pod​czas ciąży dwa razy czę​ściej miały
pro​blemy emo​cjo​nalne i beha​wio​ralne” 44.

„Trauma ma moc się​ga​nia z prze​szło​ści po nowe ofiary”, pisze zaj​mu​jący się tera​pią uza​leż​nień psy​chia​tra dr
David Sack w „Psy​cho​logy Today”. „Dzieci rodzi​ców cier​pią​cych na zespół stresu poura​zo​wego cza​sami same cier​-
pią na PTSD, nazy​wane wtór​nym PTSD”. Twier​dzi, że około 30 pro​cent dzieci, któ​rych rodzice po służ​bie w Afga​-
ni​sta​nie lub Iraku zma​gają się z PTSD, cierpi na podobne symp​tomy. „Trauma rodzica staje się wła​sną traumą
dziecka, a jego kło​poty beha​wio​ralne i emo​cjo​nalne odzwier​cie​dlają te, któ​rych doświad​cza rodzic” 45. Dzieci rodzi​-
ców, któ​rzy doświad​czyli traumy pod​czas ludo​bój​stwa w Kam​bo​dży, mają skłon​ność do depre​sji i sta​nów lęko​-
wych. Podob​nie, odse​tek samo​bójstw wśród dzieci austra​lij​skich wete​ra​nów wojny w Wiet​na​mie jest wyż​szy niż
wśród reszty popu​la​cji 46.

Odse​tek samo​bójstw wśród mło​dych miesz​kań​ców ame​ry​kań​skich rezer​wa​tów dla Indian jest naj​wyż​szy na całej
Pół​kuli Zachod​niej. W nie​któ​rych miej​scach jest od dzie​się​ciu do dzie​więt​na​stu razy wyż​szy w porów​na​niu z mło​-
dzieżą ame​ry​kań​ską 47. Albert Ben​der, histo​ryk z ple​mie​nia Che​ro​kee, który jako praw​nik spe​cja​li​zuje się w pra​wie
doty​czą​cym rdzen​nej lud​no​ści Ame​ryki, twier​dzi, że „mię​dzy​po​ko​le​niowa trauma, która dotknęła wszyst​kich rdzen​-
nych miesz​kań​ców Ame​ryki, przede wszyst​kim jed​nak mło​dzież indiań​ską, jest rezul​ta​tem poli​tyki ludo​bój​stwa
wyra​ża​ją​cej się w nie​koń​czą​cych się masa​krach, przy​mu​so​wych prze​sie​dle​niach i kam​pa​niach woj​sko​wych cią​gną​-
cych się aż do końca XIX wieku i mają​cych swoją kul​mi​na​cję w masa​krze nad Woun​ded Knee”. Ben​der uważa, że
przy​czyną samo​bójstw jest mię​dzy​po​ko​le​niowa żałoba. „Wszyst​kie te wspo​mnie​nia”, twier​dzi, „rezo​nują w taki czy
inny spo​sób w umy​słach naszej mło​dzieży”. Opi​suje, że mło​dzi ludzie wie​szają się tak czę​sto, że „tydzień bez żad​-
nego samo​bójstwa jest teraz uzna​wany za bło​go​sła​wień​stwo w wielu rezer​wa​tach” 48.

LeMa​nuel „Lee” Bit​soi, India​nin z ple​mie​nia Navajo, pra​cu​jący nad dok​to​ra​tem z gene​tyki na Uni​wer​sy​te​cie
Harvarda, podziela opi​nię Ben​dera, że symp​tomy, któ​rych doświad​cza mło​dzież, są wyni​kiem prze​ży​wa​nia prze​-
szło​ści. Jest prze​ko​nany, że epi​ge​ne​tyka zaczyna wła​śnie dowo​dzić, iż mię​dzy​po​ko​le​niowa trauma jest zja​wi​skiem
rze​czy​wi​stym 49.

Mło​dzi rdzenni Ame​ry​ka​nie, dzieci wete​ra​nów wojen​nych, dzieci oca​lo​nych z Holo​kau​stu, dzieci oca​lo​nych
z ludo​bój​stwa w Kam​bo​dży i dzieci tych, któ​rzy prze​żyli ataki na World Trade Cen​ter, są przed​sta​wi​cie​lami naj​-
now​szej gene​ra​cji ofiar traumy mię​dzy​po​ko​le​nio​wej. Co prze​ra​ża​jące, lista cią​gle się wydłuża. Prze​moc, wojna
i opre​sja są prze​ży​wane wciąż na nowo przez kolejne poko​le​nia, ponie​waż ci, któ​rym udało się prze​trwać, nie​świa​-
do​mie prze​ka​zują swoje doświad​cze​nie następ​nym poko​le​niom.

Kolejny przy​kład: wielu mło​dych ludzi uro​dzo​nych po roku 1994 w Rwan​dzie, a zatem zbyt mło​dych, żeby
pamię​tać doko​nany tam na około ośmiu​set tysią​cach ludzi mord, doświad​cza takich samych obja​wów stresu poura​-
zo​wego jak świad​ko​wie i oca​leni z tej masa​kry. Mło​dzi miesz​kańcy Rwandy skarżą się na silne lęki i powra​ca​jące
wizje hor​roru, który wyda​rzył się jesz​cze przed ich uro​dze​niem.

„Zja​wi​sko to nie jest żadną nie​spo​dzianką (…) wszystko, co nie​wy​po​wie​dziane, zostaje prze​ka​zane”, twier​dzi
psy​chia​tra Naas​son Muny​an​da​mutsa. Nawet dzieci, któ​rych rodziny nie zostały dotknięte prze​mocą, w podobny
spo​sób doświad​czają jej efek​tów przez to, co psy​chia​tra Ruta​kay​ile Bizoza nazywa „ska​że​niem zbio​ro​wej pod​świa​-
do​mo​ści” [con​ta​gion in the col​lec​tive sub​con​scious] 50.

Yehuda twier​dzi, że u dzieci matek cier​pią​cych na zespół stresu poura​zo​wego PTSD wystę​puje trzy razy czę​ściej
niż u dzieci z grupy kon​tro​l​nej. Według niej dzieci są od trzech do czte​rech razy bar​dziej nara​żone na depre​sję i lęki,
a także uza​leż​nie​nie od sub​stan​cji zmie​nia​ją​cych świa​do​mość, jeżeli jedno z rodzi​ców miało PTSD 51. Yehuda i jej
zespół byli rów​nież w sta​nie zaob​ser​wo​wać róż​nice w symp​to​mach wyni​ka​jące z tego, czy PTSD został prze​ka​zany
przez ojca czy matkę 52. Jeżeli zespół stresu poura​zo​wego został prze​ka​zany przez ojca, dziecko czuło się „odcięte
od swo​ich wspo​mnień”, pod​czas gdy dzieci, któ​rych PTSD pocho​dziło od matki, miały trud​no​ści z „uspo​ko​je​niem
się” 53.

Yehuda twier​dzi, że dzieci, któ​rych ojco​wie cier​pieli na PTSD, są „praw​do​po​dob​nie bar​dziej podatne na depre​sję
i zespół stresu chro​nicz​nego”. Ina​czej jest w przy​padku dzieci, któ​rych matki cier​piały na PTSD 54. Yehuda wska​-
zuje na to, że matki, które prze​żyły Holo​kaust, bały się oddzie​le​nia od swo​ich dzieci i że wiele dzieci oca​la​łych
z Holo​kaustu skar​żyło się póź​niej na nad​mierne przy​wią​za​nie matek 55.

Yehuda uważa, że wywo​łane przez stres mody​fi​ka​cje epi​ge​ne​tyczne, które dzie​dzi​czymy po ojcach, zacho​dzą
w okre​sie przed zapłod​nie​niem i są prze​ka​zy​wane w plem​niku. Uważa też, że zmiany te mogą doko​nać się rów​nież
w orga​ni​zmie matki jesz​cze przed zapłod​nie​niem lub w okre​sie ciąży 56. Yehuda twier​dzi także, że nie bez zna​cze​-



nia jest wiek, w któ​rym u matki doszło do traumy. U dzieci kobiet oca​la​łych z Holo​kau​stu ist​nieją róż​nice w enzy​-
mie odpo​wie​dzial​nym za prze​kształ​ca​nie aktyw​nego kor​ty​zolu w nie​ak​tywny kor​ty​zol, w zależ​no​ści od tego, czy
ich matki były pod​czas Zagłady dziećmi czy doro​słymi kobie​tami 57.

Doświad​cze​nie PTSD przez jedno z dziad​ków rów​nież może doty​kać kolejne poko​le​nia. Jak widzie​li​śmy w przy​-
padku Gret​chen, trauma wojenna może nakrę​cać się jak spi​rala i doty​kać wnu​ków tych, któ​rzy byli jej ofia​rami.

Traumy z prze​szło​ści, nie tylko te wojenne, lecz rów​nież będące skut​kiem wyda​rze​nia, które poważ​nie zakłó​ciło
emo​cjo​nalną rów​no​wagę w rodzi​nie, jak zbrod​nia, samo​bój​stwo, przed​wcze​sna śmierć, nagła i nie​spo​dzie​wana
strata, mogą powra​cać w symp​to​mach prze​ży​wa​nych przez kolejne poko​le​nia. Jak pisze Sack: „Trauma podró​żuje
zarówno przez nasze spo​łe​czeń​stwo, jak i mię​dzy poko​le​niami” 58.

Dzie​dzic​two epi​ge​ne​tyczne
Naukowcy dopiero nie​dawno zaczęli ana​li​zo​wać pro​cesy bio​lo​giczne zacho​dzące pod​czas dzie​dzi​cze​nia traumy.
W tym celu zajęli się bada​niem zwie​rząt. Ponie​waż zapisy DNA czło​wieka i myszy są nie​zwy​kle do sie​bie podobne
– 99 pro​cent genów czło​wieka ma swój odpo​wied​nik u myszy – dzięki bada​niom na myszach możemy zro​zu​mieć,
jak odzie​dzi​czony stres wpływa na nasze życie. Dodat​kowo, ponie​waż wymiana poko​leń u myszy zaj​muje dwa​na​-
ście tygo​dni, w ciągu sto​sun​kowo nie​dłu​giego czasu moż​liwe jest prze​pro​wa​dze​nie badań wielu poko​leń. Podobne
bada​nie z udzia​łem ludzi zaję​łoby około sześć​dzie​się​ciu lat.

Naj​now​sze bada​nia pozwa​lają zoba​czyć zwią​zek mię​dzy zmia​nami che​micz​nymi zacho​dzą​cymi we krwi, mózgu,
komórce jajo​wej i plem​ni​kach myszy ze sta​nami takimi jak depre​sja czy stany lękowe wystę​pu​ją​cymi w następ​nych
poko​le​niach. Dzięki bada​niom kolej​nych poko​leń myszy naukow​com udało się poka​zać, że stres wywo​łany oddzie​-
le​niem od matki wywo​łuje zmiany w eks​pre​sji genów u kolej​nych trzech gene​ra​cji.

Auto​rzy jed​nego z takich badań na trzy godziny dzien​nie przez dwa pierw​sze tygo​dnie życia oddzie​lali matki-
myszy od dzieci, unie​moż​li​wia​jąc im opiekę nad mło​dymi. W póź​niej​szym życiu osob​niki te zacho​wy​wały się
w spo​sób, który u ludzi nazwa​li​by​śmy depre​sją. Jej symp​tomy były coraz bar​dziej wyraźne wraz z wie​kiem myszy.
Co inte​re​su​jące, nie​które osob​niki płci męskiej nie zacho​wy​wały się w spo​sób wska​zu​jący na depre​sję, ale prze​ka​-
zy​wały ją za pomocą mecha​ni​zmów epi​ge​ne​tycz​nych swoim żeń​skim potom​kom. Naukowcy odkryli także zmiany
w mety​la​cji i eks​pre​sji genów u myszy pod​da​nych dzia​ła​niu stresu. Jed​nym z dotknię​tych nimi genów był CRF2,
odpo​wie​dzialny za regu​lo​wa​nie lęku zarówno u myszy, jak i u ludzi. Bada​cze odkryli rów​nież zmiany w komór​kach
roz​rod​czych – zarówno w komór​kach jajo​wych, jak i plem​ni​kach – oraz w mózgach myszy, które doświad​czyły
stresu wcze​snej roz​łąki z matką 59. Z innego eks​pe​ry​mentu, prze​pro​wa​dzo​nego na szczu​rach, dowia​du​jemy się, że
szczury, które pozba​wiono opieki matki, były w póź​niej​szym życiu bar​dziej lękowe niż szczury, któ​rych jej nie
pozba​wiono. Skutki oddzia​ły​wa​nia tego stresu obser​wo​wano w kolej​nych poko​le​niach 60.

Powszech​nie wia​domo, że osoby, które jako nie​mow​lęta pozba​wione były opieki matki, mogą w póź​niej​szym
życiu doświad​czać z tego powodu róż​nych trud​no​ści. W bada​niach nad myszami płci męskiej zarówno osob​niki,
które doświad​czyły tego stresu, jak i kilka poko​leń ich mło​dych, przez całe doro​słe życie wyka​zy​wały więk​szą
podat​ność na stres 61. W jed​nym z eks​pe​ry​men​tów, prze​pro​wa​dzo​nym w 2014 roku w Brain Rese​arch Insti​tute na
Uni​wer​sy​te​cie w Zury​chu, naukowcy nara​zili młode myszy płci męskiej na cią​gły stres będący wyni​kiem dłu​go​-
trwa​łego oddzie​le​nia od matki. U myszy wystą​piły póź​niej różne symp​tomy depre​sji. Bada​cze pozwo​lili następ​nie
myszom roz​mno​żyć się i odkryli, że w dru​gim i trze​cim poko​le​niu myszy, które same nie doświad​czyły stresu,
wystę​po​wały takie same symp​tomy traumy 62.

Bada​cze odkryli także zwięk​szoną liczbę microRNA – mate​riału gene​tycz​nego, który regu​luje eks​pre​sję genów
– obecną w plem​ni​kach, krwi i hipo​kam​pie (rejo​nie mózgu bio​rą​cym udział w reago​wa​niu na stres) strau​ma​ty​zo​wa​-
nych myszy. Rów​nież u myszy z dru​giego poko​le​nia liczba microRNA była powięk​szona. U myszy z trze​ciego
poko​le​nia, u któ​rych wystę​po​wały symp​tomy depre​sji, poziom microRNA nie był już pod​wyż​szony, co pozwo​liło
bada​czom przy​pusz​czać, że efekty beha​wio​ralne trau​ma​tycz​nego doświad​cze​nia koń​czą się na trze​cim poko​le​niu 63.

„Wraz z odkry​ciem waha​nia w pozio​mie microRNA w plem​ni​kach odkry​li​śmy klu​czowy ele​ment w dzie​dzi​cze​-
niu traumy”, tłu​ma​czy Isa​belle Man​suy, współ​au​torka bada​nia 64. Dzi​siaj wraz ze swo​imi współ​pra​cow​ni​kami bada
zna​cze​nie microRNA w dzie​dzi​cze​niu traumy u ludzi.

Bada​nia na myszach są nie​zwy​kle istotne, ponie​waż pozwo​liły naukow​com poka​zać, jak trud​no​ści, któ​rych
doświad​czyło jedno poko​le​nie, stają się dzie​dzic​twem prze​ka​zy​wa​nym następ​nemu. Kiedy zasta​na​wiamy się, co to
ozna​cza, trudno nie zadać sobie pyta​nia: co tak naprawdę prze​ka​zu​jemy dzie​ciom?



W bada​niu dzieci pod​da​nych stre​sowi myszy płci męskiej, prze​pro​wa​dzo​nym w Emory Uni​ver​sity School of
Medi​cine w 2013 roku, bada​cze odkryli, że trau​ma​tyczne wspo​mnie​nia są prze​ka​zy​wane kolej​nym poko​le​niom
przez epi​ge​ne​tyczne zmiany w DNA. W trak​cie bada​nia nauczono grupę myszy bać się zapa​chu ace​to​fe​nonu,
podob​nego do zapa​chu kwit​ną​cej wiśni. Za każ​dym razem, kiedy czuły ten zapach, były rażone prą​dem. Po jakimś
cza​sie u myszy wytwo​rzyły się dodat​kowe recep​tory odpo​wie​dzialne za wyczu​wa​nie zapa​chu ace​to​fe​nonu, dzięki
czemu mogły wyczu​wać go nawet wtedy, gdy natę​że​nie było lżej​sze. Powięk​szyły się także obszary mózgu odpo​-
wie​dzialne za odbie​ra​nie sygna​łów wysy​ła​nych przez owe recep​tory. Bada​cze odkryli rów​nież zmiany w plem​ni​-
kach myszy.

To, co naj​bar​dziej inte​re​su​jące w tym bada​niu, wyda​rzyło się w dwóch kolej​nych poko​le​niach. Zarówno dzieci,
jak i wnuki pod​da​nych eks​pe​ry​men​towi myszy, reago​wały ner​wo​wo​ścią na zapach ace​to​fe​nonu i pró​bo​wały go uni​-
kać, choć czuły go po raz pierw​szy. W ich mózgach wystę​po​wały te same zmiany. Wygląda na to, że myszy odzie​-
dzi​czyły nie tylko zwięk​szoną wraż​li​wość na zapach, ale także lęk przed nim 65.

Brian Dias z grupy naukow​ców pro​wa​dzą​cych bada​nia twier​dzi, że „jest coś w plem​ni​kach, co nie​sie infor​ma​cję,
albo pozwala na jej prze​ka​za​nie i dzie​dzi​cze​nie” 66. Dias wraz z zespo​łem bada​czy odkrył rów​nież nie​na​tu​ral​nie
niski poziom mety​la​cji DNA zarówno w plem​ni​kach myszy pierw​szego poko​le​nia, jak i kolej​nych poko​leń 67. Cho​-
ciaż na​dal nie znamy dokład​nego mecha​ni​zmu gro​ma​dze​nia trau​ma​tycz​nego doświad​cze​nia rodzica w DNA, Dias
twier​dzi: „rodzice muszą poin​for​mo​wać kolejne poko​le​nia swo​ich dzieci, że jakieś śro​do​wi​sko oka​zało się dla nich
nie​ko​rzystne do życia” 68.

Eks​pe​ry​ment ten dostar​cza istot​nych dowo​dów na zja​wi​sko, które bada​cze nazy​wają „epi​ge​ne​tycz​nym dzie​dzi​-
cze​niem mię​dzy​po​ko​le​nio​wym”, a które polega na dzie​dzi​cze​niu zacho​wań. Kiedy pra​cuję z rodzi​nami, czę​sto
widzę powta​rza​jące się wzory cho​roby, depre​sji, lęku, pro​ble​mów w rela​cjach, kło​po​tów finan​so​wych, i zawsze
czuję się zobo​wią​zany, żeby patrzeć głę​biej. Jakie nie​od​kryte doświad​cze​nie z prze​szło​ści powo​duje, że ktoś traci
wszyst​kie pie​nią​dze na wyści​gach albo wiąże się wyłącz​nie z żona​tymi męż​czy​znami? Co ukształ​to​wało ich dzie​-
dzic​two gene​tyczne?

Dias i jego zespół mają nadzieję, że uda im się usta​lić, czy podobne pro​cesy zacho​dzą w genach czło​wieka.
Zanim jed​nak uda się zebrać dane o kolej​nych poko​le​niach ludzi, eks​pe​ry​menty prze​pro​wa​dzone na zwie​rzę​tach
każą nam się zasta​no​wić, do jakiego stop​nia współ​dzie​limy stres naszych rodzi​ców i dziad​ków.

W 2013 roku na Uni​wer​sy​te​cie w Haj​fie Hiba Zaidan, Micah Leshem i Inna Gaisler-Salo​mon prze​pro​wa​dzili
bada​nie na szczu​rach płci żeń​skiej, któ​rego wyniki opu​bli​ko​wali w „Bio​lo​gi​cal Psy​chia​try”. Bada​cze odkryli, że już
nie​zbyt silny stres doświad​czony przed zapłod​nie​niem i ciążą wywie​rał wpływ na potom​stwo. Grupę szczu​rów
w wieku czter​dzie​stu pię​ciu dni (odpo​wied​nik okresu dora​sta​nia u ludzi) wysta​wiono na śred​niego natę​że​nia stres,
taki jak zmiana tem​pe​ra​tury. Efekty tego doświad​cze​nia były widoczne u kolej​nego poko​le​nia szczu​rów 69.

Naukowcy zba​dali rów​nież gen CRF1, który koduje czą​steczkę odpo​wie​dzialną za reak​cje orga​ni​zmu na stres,
i odkryli pod​wyż​szoną liczbę pro​duk​tów tego genu w mózgach szczu​rów płci żeń​skiej pod​da​nych stre​sowi. Odkryli
także istot​nie pod​wyż​szoną kon​cen​tra​cję pro​duktu tego samego genu w komór​kach jajo​wych tych szczu​rów, a także
w mózgach ich potom​stwa, dowo​dząc, że infor​ma​cja o dozna​nym stre​sie została prze​ka​zana w komór​kach jajo​-
wych. Bada​cze twier​dzą, że zacho​wa​nie nowo naro​dzo​nych szczu​rów nie ma związku z rodza​jem opieki, jakiego
doświad​czyły ze strony matek 70. Bada​nie to pozwala przy​pusz​czać, że nawet jeżeli jako nie​mow​lęta oto​czeni zosta​-
niemy czułą opieką rodzi​ców, na​dal dzie​dzi​czymy stres, któ​rego doświad​czyli oni, zanim nas spło​dzili. W następ​-
nym roz​dziale zoba​czymy, jak rodzeń​stwa posia​da​jące tych samych rodzi​ców dzie​dzi​czyć mogą różne traumy, które
w zupeł​nie inny spo​sób kształ​tują ich życia.

W prze​pro​wa​dzo​nym w 2014 roku na kana​dyj​skim Uni​wer​sy​te​cie w Leth​bridge doświad​cze​niu na szczu​rach
naukowcy zba​dali wpływ stresu na samice w ciąży i na przed​wcze​sne porody. Bada​nia poka​zały, że matki pozo​sta​-
jące pod wpły​wem stresu rodzą przed​wcze​śnie, a w przy​szło​ści ciąże ich córek rów​nież trwają kró​cej. Bada​cze byli
jed​nak naj​bar​dziej zasko​czeni tym, co wyda​rzyło się w trze​cim poko​le​niu: ciąże wnu​czek szczu​rów pod​da​nych stre​-
sowi rów​nież były krót​sze, cho​ciaż ich matek nie pod​dano już dzia​ła​niu stresu 71. Ger​linde Mertz, autorka arty​kułu
z tego bada​nia, pisze: „Zaska​ku​ją​cym odkry​ciem jest fakt, iż nie​wielki i średni stres doświad​czony pod​czas ciąży
miał tak istotny wpływ na kilka poko​leń” 72. Metz uważa, że zmiany epi​ge​ne​tyczne są zwią​zane z nie​ko​du​ją​cym
mikroRNA 73. Odkry​cie to może mieć zna​cze​nie dla kobiet, któ​rym grożą wywo​łane stre​sem kom​pli​ka​cje ciąży
i porodu.

Ponie​waż u ludzi wymiana poko​leń trwa około dwu​dzie​stu lat, musimy jesz​cze pocze​kać na wyniki badań mię​-
dzy​po​ko​le​nio​wych. Jed​nak wyniki badań na myszach, poka​zu​jące, że stres u tych zwie​rząt może być prze​ka​zy​wany
przez przy​naj​mniej trzy poko​le​nia, pozwa​lają bada​czom podej​rze​wać, że podob​nie u ludzi dzieci rodzi​ców, któ​rzy



doświad​czyli traumy, będą prze​ka​zy​wać to doświad​cze​nie swoim dzie​ciom i wnu​kom. Zdu​mie​wać może, że rów​-
nież Biblia w ustę​pie 14:18 zdaje się potwier​dzać naj​now​sze odkry​cia nauki, mówiąc, że kary za grze​chy rodzi​ców
spadną na potom​ków, aż do trze​ciego i czwar​tego poko​le​nia: „Pan cier​pliwy, bogaty w życz​li​wość, prze​ba​cza nie​-
go​dzi​wość i grzech, lecz nie pozo​sta​wia go bez uka​ra​nia, tylko karze grze​chy ojców na synach do trze​ciego, a nawet
czwar​tego poko​le​nia”.

Być może wraz z nowymi odkry​ciami epi​ge​ne​tyki nauczymy się rów​nież ogra​ni​czać mię​dzy​po​ko​le​niowe skutki
traumy. Bada​cze roz​po​znają teraz, że myśli, obrazy wewnętrzne i codzienne prak​tyki, takie jak wizu​ali​za​cja i medy​-
ta​cja, mogą zmie​niać spo​sób eks​pre​sji genów. Zagad​nie​niami tymi zaj​miemy się w kolej​nym roz​dziale.



 
 

ROZ​DZIAŁ 3



N

Rodzinny umysł

Ojco​wie jedli zie​lone wino​grona, a zęby ścier​pły synom.
Eze​chiel 18:2, Biblia tysiąc​le​cia

AJPRO​ŚCIEJ MÓWIĄC, to, jakimi mat​kami były nasze bab​cie, wpływa na nas za pośred​nic​twem naszych
matek. Traumy, które dotknęły naszą bab​cię, jej bóle i smutki, trud​no​ści w dzie​ciń​stwie i kło​poty z naszym dziad​-
kiem, doświad​cze​nie śmierci tych, któ​rzy wcze​śnie ode​szli – wszystko to w jakimś stop​niu kształ​tuje opiekę macie​-
rzyń​ską, którą obda​rzyła naszą matkę. Jeżeli cof​niemy się jesz​cze jedno poko​le​nie wstecz, podob​nie będzie z mat​-
czyną opieką, któ​rej doświad​czyła nasza bab​cia.

Cho​ciaż szcze​góły tych prze​żyć są ukryte przed naszym wzro​kiem, ich skutki odczu​wać możemy bar​dzo głę​-
boko. Nie tylko to, co dzie​dzi​czymy po rodzi​cach, lecz rów​nież to, jakiej opiece byli oni pod​dani w dzie​ciń​stwie,
wpływa na nasz sto​su​nek do part​nerki czy part​nera, do samych sie​bie i wresz​cie do wła​snych dzieci. Rodzice prze​-
ka​zują dalej wzory opieki rodzi​ciel​skiej, jakiej sami doświad​czyli.

Wzory te wydają się zapi​sane w mózgu jesz​cze przed naszym uro​dze​niem. Więź mię​dzy matką a pło​dem jest
klu​czowa dla roz​woju obwo​dów neu​ro​no​wych. Tho​mas Verny twier​dzi: „Od chwili poczę​cia doświad​cze​nia w łonie
matki kształ​tują mózg i kładą fun​da​ment pod przy​szłą oso​bo​wość, tem​pe​ra​ment i siłę umy​słu” 74. Wzory te sta​no​-
wią rodzaj mapy i są prze​ka​zy​wane, a nie wyuczone.

Pod​czas pierw​szych dzie​wię​ciu mie​sięcy życia poza cia​łem matki pro​ces roz​woju neu​ro​nal​nego jest kon​ty​nu​acją
roz​woju w życiu pło​do​wym. To, które obwody neu​ro​nalne zostaną zacho​wane, a które wyłą​czone, i jaka będzie ich
orga​ni​za​cja, zależy od cha​rak​teru doświad​czeń i inte​rak​cji z matką lub innym głów​nym opie​ku​nem. Wła​śnie wsku​-
tek tych inte​rak​cji w dziecku two​rzy się mapa, według któ​rej będzie zarzą​dzać emo​cjami, myślami i zacho​wa​niami.

Jeżeli matka nosi w sobie odzie​dzi​czoną traumę lub doświad​czyła zerwa​nia więzi z wła​sną matką, wpływa to na
więź, którą two​rzy z wła​snym dziec​kiem, i naraża tę więź na osła​bie​nie. Dla nowo​rodka nagłe zerwa​nie więzi
z matką – w wyniku dłu​giego pobytu w szpi​talu, źle zapla​no​wa​nych waka​cji, dłu​go​trwa​łego oddzie​le​nia – może
mieć dra​ma​tyczne skutki. Głę​boka, zako​rze​niona w ciele zna​jo​mość zapa​chu, dotyku, głosu i smaku matki – 
wszystko, co dziecko zna i od czego zależy – jest nagle utra​cone.

„Matka i jej potom​stwo znaj​dują się w bio​lo​gicz​nym sta​nie, który pod wie​loma wzglę​dami przy​po​mina uza​leż​-
nie​nie”, twier​dzi beha​wio​ry​sta Wini​fred Gal​la​gher. „Kiedy docho​dzi do roz​dzie​le​nia, nowo​ro​dek nie tylko tęskni za
matką. Doświad​cza fizycz​nego i psy​cho​lo​gicz​nego zała​ma​nia (…) podob​nie jak uza​leż​niony od hero​iny, który nagle
odstawi nar​ko​tyk” 75. Ta ana​lo​gia pozwala zro​zu​mieć, dla​czego wszyst​kie nowo naro​dzone ssaki, włą​cza​jąc ludzi,
gwał​tow​nie pro​te​stują, kiedy sepa​ruje się je od matki. Z per​spek​tywy nowo​rodka oddzie​le​nie od matki może być
odbie​rane jako „zagra​ża​jące życiu”, twier​dzi dr Ray​lene Phil​lips, neo​na​to​log ze szpi​tala dzie​cię​cego Uni​wer​sy​tetu
Loma Linda. „Jeżeli sepa​ra​cja się prze​dłuża”, mówi, „reak​cją jest roz​pacz (…). Dziecko się pod​daje” 76. Podob​nie
jak dok​tor Phil​lips uważa dok​tor Nils Berg​man i inni spe​cja​li​ści bada​jący neu​ro​lo​giczne aspekty więzi matka–
dziecko.

Kiedy byłem dziec​kiem, dobrze zna​łem uczu​cie towa​rzy​szące pod​da​wa​niu się. Pocho​dziło od mojej rodziny. To,
czego moja matka sama nie dostała jako dziecko, wpły​wało na to, co mogła dać mnie i mojemu rodzeń​stwu. Cho​-
ciaż zawsze czu​łem jej miłość, jej macie​rzyń​stwo było głę​boko prze​sy​cone traumą z naszej rodzin​nej histo​rii,
a w szcze​gól​no​ści fak​tem, że matka mojej matki, Ida, stra​ciła oby​dwoje rodzi​ców, gdy miała dwa lata.

Histo​ria rodzinna wygląda tak: kiedy moja pra​babka, Sora, zmarła w 1904 roku na zapa​le​nie płuc, jej rodzice
obwi​nili o tę śmierć jej męża, Andrew, któ​rego uwa​żali za nic nie​war​tego hazar​dzi​stę. Twier​dzili, że Sora naba​wiła
się zapa​le​nia płuc wsku​tek wychy​la​nia się zimą przez otwarte okno i bła​ga​nia męża o powrót do domu. Mojej babci
powie​dziano, że jej ojciec „prze​grał pie​nią​dze na czynsz”, zda​nie, które wra​cało w mojej rodzi​nie przez kolejne
poko​le​nia. Po śmierci Sory mój pra​dzia​dek Andrew został wyklu​czony z rodziny i słuch o nim zagi​nął. Jako dziecko
dosko​nale czu​łem gorycz w opo​wie​ści mojej babci – a wra​cała do niej czę​sto – i smu​ciło mnie, że ni​gdy nie poznała
ojca.

Moją osie​ro​coną w wieku dwóch lat bab​cię wycho​wali jej dość już sta​rzy dziad​ko​wie, któ​rzy zara​biali na życie
jako han​dla​rze szmat w dziel​nicy Hill w Pit​ts​bur​ghu. Bab​cia uwiel​biała swo​ich dziad​ków i roz​pro​mie​niała się, kiedy
opo​wia​dała o tym, jak ją kochali. Była to jed​nak tylko jedna część tej histo​rii. Druga część znaj​do​wała się poza



zasię​giem świa​do​mo​ści mojej babci.
Jesz​cze zanim zaczęła cho​dzić, być może już w łonie matki, Ida doświad​czyła stresu matki wywo​ła​nego cią​głymi

awan​tu​rami, łzami i roz​cza​ro​wa​niem. Wszystko to miało głę​boki wpływ na roz​wój neu​ro​nalny mózgu Idy. Póź​niej​-
sza strata matki w wieku dwóch lat zdru​zgo​tała ją emo​cjo​nal​nie.

Moją matkę nie tylko wycho​wała sie​rota, która nie mogła dać jej opieki, jakiej sama nie dostała, odzie​dzi​czyła
ona także po Idzie traumę wcze​snego roz​dzie​le​nia z matką. Cho​ciaż Ida była fizycz​nie obecna w życiu mojej matki,
nie potra​fiła wyra​zić emo​cji, które potrzebne były do roz​woju dziecka. Ten brak więzi emo​cjo​nal​nej stał się czę​ścią
dzie​dzic​twa mojej matki.

Histo​ria ojca mojej matki jest rów​nie trudna. Jego matka, Rachel, zmarła przy poro​dzie, gdy mój dzia​dek Harry
miał zale​d​wie pięć lat. Ojciec Harry’ego, Samuel, nie mógł się uwol​nić od poczu​cia winy. Uwa​żał, że jest odpo​wie​-
dzialny za śmierć żony, ponie​waż dopro​wa​dził do ciąży. Samuel szybko ponow​nie się oże​nił z kobietą, która, jak
głosi rodzinna histo​ria, trosz​czyła się bar​dziej o swoje bio​lo​giczne dziecko niż o Harry’ego i trak​to​wała go z obo​jęt​-
no​ścią ocie​ra​jącą się o okru​cień​stwo. Dzia​dek rzadko opo​wia​dał o swoim dzie​ciń​stwie. To, co o nim wiem, usły​sza​-
łem od matki, która opo​wia​dała mi, jak mały Harry pra​wie umarł z głodu. Żeby prze​żyć, wyja​dał resztki ze śmiet​-
nika i jadł liście mniszka lekar​skiego. Będąc dziec​kiem, wyobra​ża​łem go sobie jako małego chłopca sie​dzą​cego
samot​nie na chod​niku z kawał​kiem czer​stwego chleba lub lekko zepsu​tym kurzym udkiem.

Oby​dwoje moi dziad​ko​wie wcze​śnie stra​cili matki i nie​świa​do​mie prze​ka​zali tę traumę dalej. W naszej rodzi​nie
więź matka–dziecko była uszko​dzona w co naj​mniej trzech poko​le​niach. Gdyby się tak nie stało, moje rodzeń​stwo
i ja praw​do​po​dob​nie doświad​czy​li​by​śmy innej opieki macie​rzyń​skiej. Zamiast tego, nie​za​spo​ko​jona w dzie​ciń​stwie
mojej matki potrzeba miło​ści owo​co​wała u niej czę​stymi lękami i poczu​ciem przy​tło​cze​nia.

Zro​zu​mia​łem, że żeby zamknąć cykl dzie​dzi​czo​nej traumy i samemu się uzdro​wić, muszę ule​czyć rela​cję
z matką. Nie mia​łem wpływu na prze​szłość, mogłem jed​nak napra​wić rela​cję, którą mie​li​śmy w obec​nej chwili.

Moja matka odzie​dzi​czyła spo​sób prze​ży​wa​nia stresu po swo​jej matce, a potem prze​ka​zała go mnie. Czę​sto
łapała się za serce i narze​kała na uczu​cie napię​cia w całym ciele. Dzi​siaj wiem, że nie​świa​do​mie prze​ży​wała strach
i samot​ność obecne w naszej rodzi​nie od poko​leń, a także hor​ror oddzie​le​nia od matki, któ​rej naj​bar​dziej potrze​bo​-
wała. Pamię​tam, że jako pię​cio-, może sze​ścio​let​nie dziecko, byłem tak prze​ra​żony, gdy mama wycho​dziła z domu,
że otwie​ra​łem szu​fladę komody sto​ją​cej w sypialni, by wtu​lać twarz w jej ubra​nia i szu​kać jej zapa​chu. Dosko​nale
pamię​tam towa​rzy​szące temu uczu​cie, że już ni​gdy nie zoba​czę matki, że ten zapach to wszystko, co mi zostało.
Jako doro​sły podzie​li​łem się tym wspo​mnie​niem z matką i dowie​dzia​łem się, że robiła dokład​nie to samo, cho​wała
twarz w ubra​niach matki, kiedy ta wycho​dziła z domu.

Jak widać z tej histo​rii, kło​poty z wię​zią matka–dziecko mogą zacząć się długo przed naszym poczę​ciem. Ich
skutki zapi​sują się w pod​świa​do​mo​ści i żyją w ciele jako soma​tyczne wspo​mnie​nia, które oży​wają pod wpły​wem
sytu​acji przy​po​mi​na​ją​cych odrzu​ce​nie lub porzu​ce​nie.

Kiedy tak się dzieje, możemy czuć zupełne odłą​cze​nie od samych sie​bie. Myśli mogą nas przy​gnieść i możemy
czuć się przy​tło​czeni, a nawet prze​ra​żeni odczu​ciami zale​wa​ją​cymi ciało. Ponie​waż trauma nastą​piła tak wcze​śnie,
zwy​kle znaj​duje się poza zasię​giem świa​do​mo​ści. Wiemy, że jest jakiś pro​blem, nie potra​fimy jed​nak go zro​zu​mieć.
Uwa​żamy, że coś się w nas popsuło. Prze​peł​nieni lękiem i prze​ra​żeniem pró​bu​jemy kon​tro​lo​wać świat zewnętrzny,
żeby poczuć się bez​piecz​nie. To dla​tego, że jako dzieci nie doświad​czy​li​śmy rela​cji, w któ​rej mogli​by​śmy bez​piecz​-
nie prze​żyć inten​sywne emo​cje. Jeżeli w spo​sób świa​domy tego nie zmie​nimy, rany spo​wo​do​wane naru​sze​niem
więzi będą się odna​wiać w kolej​nych poko​le​niach.

Wspólna świa​do​mość rodziny
Dzie​dzi​cze​nie i ponowne prze​ży​wa​nie rodzin​nych traum jest tema​tem wielu ksią​żek słyn​nego nie​miec​kiego psy​cho​-
te​ra​peuty Berta Hel​lin​gera. Hel​lin​ger na pod​sta​wie ponad pięć​dzie​się​ciu lat pracy z rodzi​nami, naj​pierw jako ksiądz
kato​licki, a następ​nie jako tera​peuta rodzinny i filo​zof, twier​dzi, że mamy wspólną świa​do​mość z poprzed​nimi
poko​le​niami naszej bio​lo​gicz​nej rodziny. Hel​lin​ger zaob​ser​wo​wał, że traumy, takie jak przed​wcze​sna śmierć
rodzica, rodzeń​stwa lub dziecka, a także porzu​ce​nie, zbrod​nia lub samo​bój​stwo, mają ogromny wpływ na jed​nostkę
i mogą odci​skać piętno na całym sys​te​mie rodzin​nym w kolej​nych poko​le​niach. To piętno zamie​nić się może
w wytyczne, według któ​rych człon​ko​wie rodziny nie​świa​do​mie powta​rzają cier​pie​nia z prze​szło​ści.

Odtwo​rze​nie traumy nie musi być dokład​nym powtó​rze​niem wyda​rze​nia z prze​szło​ści. Na przy​kład w rodzi​nie,
w któ​rej ktoś popeł​nił zbrod​nię, w kolej​nym poko​le​niu może dojść do próby nie​świa​do​mego odpo​ku​to​wa​nia za nią.



Męż​czy​zna o imie​niu John odwie​dził mnie wkrótce po wyj​ściu z wię​zie​nia. Odsie​dział trzy lata za mal​wer​sa​cje, któ​-
rych, jak twier​dził, nie popeł​nił. Pod​czas pro​cesu począt​kowo uwa​żał, że jest nie​winny, jed​nak ponie​waż obcią​żały
go nie​uczciwe zezna​nia byłego part​nera biz​ne​so​wego, adwo​kat dora​dził mu ugodę. Kiedy wcho​dził do mojego
biura, John był strasz​nie zde​ner​wo​wany. Szczęki miał zaci​śnięte, rzu​cił płaszcz na opar​cie krze​sła. Wyznał, że
został wro​biony i drę​czyły go obse​syjne myśli o zemście. Kiedy zagłę​bi​li​śmy się w histo​rię jego rodziny, dowie​-
dzia​łem się, że w latach sześć​dzie​sią​tych jego ojciec był oskar​żony o zabój​stwo swo​jego part​nera biz​ne​so​wego
i zwol​niony wsku​tek nie​pra​wi​dło​wo​ści for​mal​nych pod​czas pro​cesu. Cała rodzina wie​działa, że ojciec był winny,
jed​nak ni​gdy nie poru​szali tego tematu. Ponie​waż mam doświad​cze​nie w pracy z traumą, nie byłem zdzi​wiony, że
John został posta​wiony przed sądem dokład​nie w tym samym wieku co ojciec. Spra​wie​dli​wo​ści stało się zadość,
choć cenę zapła​ciła nie​wła​ściwa osoba.

Hel​lin​ger twier​dzi, że mecha​ni​zmem, który kryje się za takim powta​rza​niem, jest nie​uświa​do​miona lojal​ność,
i uważa ją za źró​dło cier​pie​nia wielu rodzin. Ludzie, nie rozu​mie​jąc, że powo​dów cier​pie​nia należy szu​kać
w poprzed​nich poko​le​niach, szu​kają go we wła​snych doświad​cze​niach i nie mogą zna​leźć żad​nego roz​wią​za​nia.
Hel​lin​ger uczy, że każdy ma takie samo prawo przy​na​le​żeć do sys​temu rodzin​nego i że nikogo, z żad​nego powodu,
nie można z niego wyklu​czyć. Doty​czy to rów​nież dziadka-alko​ho​lika, który porzu​cił bab​cię, ska​zu​jąc ją na ubó​-
stwo, roz​piesz​czo​nego brata, któ​rego śmierć zła​mała serce naszej matki, a także dziecka sąsiada, któ​rego nasz ojciec
nie​umyśl​nie zabił, kiedy wyco​fy​wał auto na pod​jeź​dzie. Wujek kry​mi​na​li​sta, star​sza przy​rod​nia sio​stra matki,
dziecko, które usu​nę​li​śmy – wszy​scy należą do naszego sys​temu rodzin​nego. Lista jest długa.

Nawet ludzie, któ​rych nie włą​czy​li​by​śmy w sys​tem rodzinny, są jego czę​ścią. Jeżeli ktoś skrzyw​dził, zamor​do​-
wał lub wyko​rzy​stał któ​re​goś z człon​ków naszej rodziny, należy go uznać za część sys​temu. Rów​nież jeżeli to czło​-
nek naszej rodziny skrzyw​dził, zamor​do​wał lub wyko​rzy​stał inną osobę, ofiara staje się czę​ścią naszego sys​temu.

Należą do niego także wcze​śniejsi part​ne​rzy i part​nerki naszych rodzi​ców i dziad​ków. Ponie​waż umarli, ode​szli
lub zostali porzu​ceni, otwo​rzyła się prze​strzeń, w któ​rej poja​wiła się nasza matka, ojciec, bab​cia lub dzia​dek,
i dzięki czemu mogli​śmy przyjść na świat.

Hel​lin​ger zaob​ser​wo​wał, że ktoś, kto został odrzu​cony lub pozo​sta​wiony poza obrę​bem sys​temu, może być
repre​zen​to​wany przez innego członka tego sys​temu. Ta nowa osoba może dzie​lić lub powta​rzać los poprzed​niej,
zacho​wu​jąc się podob​nie lub prze​ży​wa​jąc pewne aspekty cier​pie​nia swo​jego poprzed​nika. Jeżeli na przy​kład twój
dzia​dek zostaje wyrzu​cony poza obręb sys​temu z powodu swo​jego alko​ho​li​zmu, hazardu lub nie​wier​no​ści, bar​dzo
moż​liwe, że te zacho​wa​nia będą powta​rzane przez jed​nego z jego potom​ków. W ten spo​sób cier​pie​nie jest prze​no​-
szone na kolejne poko​le​nia.

Męż​czy​zna, któ​rego zamor​do​wał ojciec Johna, stał się czę​ścią jego sys​temu rodzin​nego. Kiedy John został wro​-
biony przez swo​jego wspól​nika, odsie​dział wyrok, a potem był drę​czony myślami o zemście, prze​ży​wał pewne
aspekty doświad​cze​nia ojca sprzed czter​dzie​stu lat. Kiedy wresz​cie udało mu się zoba​czyć zwią​zek mię​dzy tymi
wyda​rze​niami, mógł się uwol​nić od pla​no​wa​nia zemsty i pójść dalej. Losy ojca i syna były połą​czone, ponie​waż sta​-
no​wią czę​ści tego samego losu. Tak długo jak ich zwią​zek był ukryty, John nie mógł doświad​czyć peł​nej wol​no​ści
emo​cjo​nal​nej.

Hel​lin​ger pod​kre​śla, że każdy z nas musi żyć zgod​nie ze swoim losem, nie​za​leż​nie od tego, jak byłby ciężki. Nie
da się przy​jąć losu rodzica, dziadka, rodzeń​stwa, wujka czy ciotki bez towa​rzy​szą​cego mu cier​pie​nia. Hel​lin​ger
mówi o „splą​ta​niu”. Kiedy jesteś splą​tany, nie​świa​do​mie nie​siesz ze sobą uczu​cia, symp​tomy, zacho​wa​nia i trudy
przodka, tak jakby były twoje wła​sne.

Nawet dzieci tych samych rodzi​ców, wycho​wane w tym samym domu rodzin​nym i w podobny spo​sób, mogą
dzie​dzi​czyć różne traumy i mieć zupeł​nie różne losy. Czę​sto, cho​ciaż nie zawsze, pierw​szy syn dzie​dzi​czy to, co
nie​prze​pra​co​wane u ojca, a pierw​sza córka to, co nie​prze​pra​co​wane u matki, jed​nak bywa rów​nież odwrot​nie.
Kolejne dzieci w rodzi​nie czę​sto dzie​dzi​czą jakieś aspekty traumy ojca, matki lub dziad​ków.

Pier​wo​rodna córka może na przy​kład wyjść za mąż za nie​do​stęp​nego emo​cjo​nal​nie i kon​tro​lu​ją​cego męż​czy​znę,
w jej prze​ko​na​niu podob​nego do ojca, i tym spo​so​bem powtó​rzyć los matki. Poślu​bia​jąc zamknię​tego w sobie, kon​-
tro​lu​ją​cego męż​czy​znę, powta​rza doświad​cze​nie matki i łączy się z nią w nie​za​do​wo​le​niu. Druga córka może prze​-
jąć nie​wy​ra​żony gniew matki. Tym spo​so​bem ona rów​nież zostaje nazna​czona przez tę samą traumę, jed​nak bie​rze
na sie​bie inny jej aspekt. Może odrzu​cić ojca, czego nie robi pierw​sza córka.

Kolejne dzieci, które przy​cho​dzą na świat w rodzi​nie, mogą wziąć na sie​bie nie​prze​pra​co​wane traumy dziad​ków.
W tej samej rodzi​nie trze​cia albo czwarta córka być może ni​gdy nie wyj​dzie za mąż w oba​wie przed związ​kiem
z kon​tro​lu​ją​cym męż​czy​zną, któ​rego nie kocha.

Pra​co​wa​łem kie​dyś z libań​ską rodziną, która może być przy​kła​dem tej dyna​miki. Kiedy przyj​rze​li​śmy się histo​rii
rodzin​nej, oka​zało się, że obie bab​cie wydane zostały przez rodzi​ców za mąż, jedna w wieku dzie​wię​ciu, druga



dwu​na​stu lat. Łącząc się z doświad​cze​niem babć zmu​szo​nych do mał​żeń​stwa jako dzieci, obie sio​stry powtó​rzyły
ich los w swo​ich związ​kach. Jedna z nich, jak bab​cia, poślu​biła dużo star​szego męż​czy​znę. Druga ni​gdy nie wyszła
za mąż, twier​dząc, że męż​czyźni są obrzy​dliwi i kon​tro​lu​jący – uczu​cia, które towa​rzy​szyły z pew​no​ścią jej babci
uwię​zio​nej w mał​żeń​stwie pozba​wio​nym miło​ści.

W przy​padku rodzeństw każde dziecko może ina​czej reago​wać na naru​sze​nie więzi matka–dziecko. Jedno
z dzieci może pró​bo​wać cią​gle zado​wa​lać innych, w oba​wie, że jeżeli nie będzie zawsze dobre i miłe, związki
z innymi mogą zostać zerwane. Inne dziecko, prze​ko​nane, że rela​cja i tak nie może się udać, sta​nie się kłó​tliwe
i będzie gene​ro​wać kon​flikty, żeby ode​pchnąć bli​skie osoby. Jesz​cze inne dziecko może pogrą​żyć się w izo​la​cji
i w ogóle uni​kać kon​tak​tów z innymi ludźmi.

Zauwa​ży​łem, że rodzeń​stwa, które doświad​czyły zabu​rzeń więzi z matką, czę​sto czują do sie​bie nawza​jem złość,
zazdrość i nie mają ze sobą dobrych rela​cji. Star​sze dziecko może na przy​kład odrzu​cać młod​sze, czu​jąc że to przez
jego poja​wie​nie się nie dostało miło​ści, któ​rej potrze​bo​wało. Ponie​waż hipo​kamp – część mózgu odpo​wie​dzialna za
two​rze​nie wspo​mnień – nie osiąga pełni spraw​no​ści do wieku dwóch lat, dziecko może w ogóle nie pamię​tać, że
było noszone, kar​mione i przy​tu​lane przez matkę, pamięta nato​miast, że młod​sze dziecko doświad​czało jej miło​ści.
Dla​tego star​sze dziecko może nie​świa​do​mie winić młod​sze za to, że ode​brało mu miłość matki.

I są też oczy​wi​ście dzieci, które wydają się nie nieść żad​nej rodzin​nej traumy. W przy​padku tych dzieci jest
wysoce praw​do​po​dobne, że od prze​ję​cia rodzin​nych traum uchro​niła je dobra więź z matką lub ojcem. Być może
otwo​rzyło się jakieś okno, dzięki któ​remu matka mogła zbu​do​wać więź wła​śnie z tym dziec​kiem, cho​ciaż nie mogła
z innymi. Może popra​wił się zwią​zek rodzi​ców. A może matka doświad​czyła jakiejś spe​cy​ficz​nej bli​sko​ści z dziec​-
kiem, któ​rej nie mogła odna​leźć z innymi. Naj​młod​sze dzieci czę​sto, choć nie zawsze, zdają się mniej niż star​sze lub
jedy​nacy nazna​czone przez nie​roz​wią​zane sprawy z prze​szło​ści.

Nie ma tak naprawdę żad​nych twar​dych reguł doty​czą​cych dzie​dzi​cze​nia traumy przez różne dzieci będące
rodzeń​stwem. Jest wiele czyn​ni​ków, oprócz kolej​no​ści naro​dzin i płci, wpły​wa​ją​cych na to, jakich wybo​rów doko​-
nają i jak poto​czą się ich życia. Cho​ciaż na pierw​szy rzut oka może się wyda​wać, że jedno z dzieci jest nie​tknięte
przez traumę, a dru​gie głę​boko nią zra​nione, prak​tyka kli​niczna daje mi inną per​spek​tywę: więk​szość z nas nie​sie
przy​naj​mniej resztki histo​rii rodzin​nej. Jed​nak na to, jak głę​boko będą one w nas tkwić, wpływ ma wiele róż​nych,
trud​nych do uchwy​ce​nia czyn​ni​ków. Są wśród nich samo​świa​do​mość, umie​jęt​ność koje​nia samego sie​bie i silne
doświad​cze​nie wewnętrz​nej mocy pro​wa​dzą​cej do lecze​nia wła​snych ran.

Leczące obrazy i mózg
Pogląd, że rodzinne traumy są prze​ży​wane przez kolejne poko​le​nia, leży rów​nież u pod​stawy tego, do czego odnosi
się w swo​jej prze​ło​mo​wej książce The Brain That Chan​ges Itself („Mózg, który leczy sam sie​bie”) psy​chia​tra Nor​-
man Doidge, gdy pisze: „Psy​cho​te​ra​pia czę​sto polega na zamie​nia​niu naszych duchów w przod​ków”. Wska​zu​jąc
źró​dła mię​dzy​po​ko​le​nio​wych traum, dok​tor Doidge suge​ruje, że duchy mogą prze​stać nas „stra​szyć i stać się po
pro​stu czę​ścią naszej histo​rii” 77.

Jed​nym z pod​sta​wo​wych spo​so​bów lecze​nia jest pozwo​le​nie, żeby jakieś doświad​cze​nie lub obraz poru​szyło nas
tak mocno, by przy​ćmić żyjące w nas na​dal emo​cje i dozna​nia zwią​zane z traumą. Nasz umysł ma zdol​ność lecze​nia
się poprzez obrazy. Obrazy wni​kają w nasze ciało i wsią​kają w umysł, nie​za​leż​nie od tego, czy wyobra​żamy sobie
scenę prze​ba​cze​nia, kom​fortu, odpusz​cze​nia, czy po pro​stu wizu​ali​zu​jemy sobie twarz uko​cha​nej osoby. W mojej
pracy prze​ko​na​łem się, że umoż​li​wie​nie ludziom odna​le​zie​nia obrazu, który naj​le​piej z nimi rezo​nuje, jest olbrzy​-
mim kro​kiem w stronę uzdro​wie​nia.

Prze​ko​na​nie o lecz​ni​czej mocy obra​zów było obecne na długo, zanim ska​no​wa​nie mózgu mogło je potwier​dzić.
W 1913 roku Carl Jung stwo​rzył metodę aktyw​nych wyobra​żeń, która używa obra​zów (czę​sto pocho​dzą​cych ze
snu) w celu nawią​za​nia dia​logu z nie​świa​do​mym umy​słem i wydo​by​cia na powierzch​nię tego, co pozo​sta​wało scho​-
wane w ciem​no​ści. W ostat​nich latach uży​wa​nie wizu​ali​za​cji w lecze​niu zdo​było dużą popu​lar​ność, co dopro​wa​-
dziło do stwo​rze​nia goto​wych pro​gra​mów obni​ża​nia poziomu stresu, reduk​cji lęku, pod​nie​sie​nia wydol​no​ści spor​to​-
wej, czy poma​ga​ją​cych w przy​padku kon​kret​nych lęków lub fobii.

Nauka potwier​dza sku​tecz​ność tej metody. Doidge zre​wo​lu​cjo​ni​zo​wał nasz spo​sób myśle​nia o dzia​ła​niu mózgu,
opi​su​jąc zmianę para​dyg​matu, w myśl któ​rego mózg był czymś sta​łym i nie​zmien​nym, na taki, w któ​rym postrzega
się mózg jako ela​styczny i zdolny do zmiany. W swo​jej pracy poka​zał, jak nowe doświad​cze​nia powo​dują powsta​-
wa​nie nowych połą​czeń ner​wo​wych. Te nowe połą​cze​nia wzmac​niają się dzięki powta​rza​niu doświad​cze​nia i pogłę​-



biają dzięki skon​cen​tro​wa​nej uważ​no​ści. Krótko mówiąc, inten​syw​nie coś prak​ty​ku​jąc, uczymy nasz mózg zmiany.
W 1949 roku Donald Hebb, kana​dyj​ski neu​rop​sy​cho​log, ujął tę pod​sta​wową zasadę we fra​zie „neu​rony, które

razem strze​lają, łączą się ze sobą”. Kiedy neu​rony akty​wują się jed​no​cze​śnie, wzmac​nia się połą​cze​nie mię​dzy nimi.
Mówiąc pro​ściej, za każ​dym razem kiedy powta​rzamy jakieś doświad​cze​nie, coraz głę​biej się ono w nas wpi​suje.
Jeżeli powtó​rzymy je wystar​cza​jąco wiele razy, sta​nie się auto​ma​tyczne.

Według Doidge’a, neu​ro​log Michael Merze​nich, czo​łowy badacz neu​ro​pla​stycz​no​ści mózgu, twier​dzi, że „prak​-
ty​ko​wa​nie nowej umie​jęt​no​ści w odpo​wied​nich warun​kach może zmie​nić setki milio​nów, a nawet miliar​dów połą​-
czeń mię​dzy komór​kami ner​wo​wymi na mapie naszych mózgów” 78. Powsta​nie nowej mapy mózgu ozna​cza, że
mogą się poja​wić nowe myśli, uczu​cia i zacho​wa​nia, zwięk​sza​jąc nasz reper​tuar reak​cji na powra​ca​jące dawne lęki.

Zro​zu​mie​nie, co kryje się za naszymi lękami i symp​to​mami, pozwala otwo​rzyć nowe drogi uwol​nie​nia od nich.
Bywa, że to zro​zu​mie​nie wystar​czy: dawne bole​sne obrazy odejdą i zaczniemy odczu​wać ulgę w całym ciele. Cza​-
sami jed​nak samo dotar​cie do przy​czyn pro​ble​mów nie wystar​czy – trzeba zro​bić wię​cej, żeby w pełni zin​te​gro​wać
nową wie​dzę. Możemy potrze​bo​wać zdań, rytu​ałów, prak​tyk i ćwi​czeń, które pomogą nam stwo​rzyć nowy obraz.
Obraz ten może stać się wewnętrz​nym źró​dłem spo​koju, do któ​rego zawsze będziemy mogli wró​cić. Dzięki nowym
myślom, uczu​ciom, wra​że​niom i nowej mapie zapi​sa​nej w mózgu doświad​czymy dobrego samo​po​czu​cia, które
będzie zwal​czać dawne reak​cje wyni​ka​jące z traumy i nie pozwoli im pro​wa​dzić nas na manowce.

Im czę​ściej podró​żu​jemy po neu​ro​nal​nych dro​gach naszej nowej mapy mózgu, tym moc​niej iden​ty​fi​ku​jemy się
z dobrymi uczu​ciami, które są na niej zapi​sane. Z cza​sem te dobre uczu​cia stają się czymś zupeł​nie zna​jo​mym
i zaczy​namy ufać naszej zdol​no​ści powra​ca​nia na sta​bilny grunt, nawet gdy chwi​lowo stra​cimy rów​no​wagę.

Doidge twier​dzi, że możemy zmie​nić nasze mózgi wyłącz​nie dzięki pracy wyobraźni. Kiedy zamy​kamy oczy
i wyobra​żamy sobie jakąś aktyw​ność, kora wzro​kowa reaguje tak samo, jak gdy​by​śmy rze​czy​wi​ście ją wyko​ny​wali.
Bada​nia mózgu poka​zują, że wiele regio​nów mózgu i neu​ro​nów akty​wuje się zarówno kiedy wyobra​żamy sobie
jakieś wyda​rze​nie, jak i wów​czas, kiedy rze​czy​wi​ście ma ono miej​sce 79. Doidge opi​suje wizu​ali​za​cję jako pro​ces,
który anga​żuje wyobraź​nię i pamięć. Pisze, że „wizu​ali​zo​wa​nie, wspo​mi​na​nie lub wyobra​ża​nie sobie przy​jem​nych
doświad​czeń akty​wuje wiele tych samych sen​so​rycz​nych, moto​rycz​nych, emo​cjo​nal​nych i poznaw​czych ośrod​ków,
które akty​wują się pod​czas rze​czy​wi​stego przy​jem​nego doświad​cze​nia” 80.

„Wyobraź​nia jest począt​kiem two​rze​nia”, napi​sał autor sztuk Geo​rge Ber​nard Shaw w 1921 roku. Długo przed
odkry​ciem pla​stycz​no​ści mózgu, Shaw wyja​wił jej zasadę: „To, co sobie wyobra​żamy, staje się moż​liwe”.

Leczące obrazy i geny
Jak twier​dzi Doidge: „Zmiany, które wywo​łuje doświad​cze​nie, głę​boko doty​kają mózgu, docie​ra​jąc także do genów,
które rów​nież się im pod​dają” 81. W best​sel​le​ro​wej książce The Genie in Your Genes poświę​co​nej opi​sowi róż​nych
badań na temat związku emo​cji i genów dok​tor Daw​son Church opi​suje, jak wizu​ali​za​cje, medy​ta​cja i kon​cen​tro​wa​-
nie się na pozy​tyw​nych myślach, emo​cjach i modli​twie, co nazywa wewnętrzną inter​wen​cją epi​ge​ne​tyczną, mogą
akty​wo​wać geny i pozy​tyw​nie wpły​wać na zdro​wie. „Wypeł​nia​nie umy​słu pozy​tyw​nymi obra​zami dobrego samo​-
po​czu​cia”, twier​dzi, „może dopro​wa​dzić do wytwo​rze​nia się śro​do​wi​ska epi​ge​ne​tycz​nego wspo​ma​ga​ją​cego pro​ces
lecze​nia” 82.

Prze​pro​wa​dzono sporo badań dowo​dzą​cych pozy​tyw​nego wpływu medy​ta​cji na eks​pre​sję genów. W bada​niu
prze​pro​wa​dzo​nym na Uni​wer​sy​te​cie Wiscon​sin-Madi​son, któ​rego wyniki opu​bli​ko​wano w 2013 roku w piśmie
„Psy​cho​neu​ro​en​do​cri​no​logy”, odkryto, że po zale​d​wie ośmiu godzi​nach medy​ta​cji docho​dzi do zmian na pozio​mie
mole​ku​lar​nym i gene​tycz​nym obej​mu​ją​cych mię​dzy innymi spa​dek poziomu genów pro​za​pal​nych, co pozwala na
szyb​sze docho​dze​nie do sie​bie po doświad​cze​niu stresu 83. Zda​niem Chur​cha, kiedy medy​tu​jemy, „zwięk​szamy
obszary mózgu pro​du​ku​jące szczę​ście” 84.

Przez całe życie nasz mózg pro​du​kuje nowe komórki. Znaczna ich część jest pro​du​ko​wana w hipo​kam​pie.
„Kiedy się uczymy, zmie​nia się eks​pre​sja genów w naszych neu​ro​nach”, pisze Doidge. „Kiedy uru​cha​mia się gen,
two​rzy nową pro​te​inę, która zmie​nia struk​turę i funk​cję komórki”. To, co robimy i myślimy, wpływa na ten pro​ces,
wyja​śnia Doidge. „Możemy kształ​to​wać nasze geny, które następ​nie kształ​tują ana​to​mię naszego mózgu” 85.

„Nie możesz zmie​nić swo​jego DNA”, twier​dzi Rachel Yehuda, „ale jeżeli zmie​nisz spo​sób jego funk​cjo​no​wa​nia,
wyj​dzie na to samo” 86.

Jak wiemy, życie zupeł​nie wolne od doświad​cze​nia traumy zda​rza się rzadko. Trauma nie pod​daje się nawet
śmierci, zamiast tego szuka dla sie​bie żyznej ziemi, żeby odra​dzać się w kolej​nych poko​le​niach. Na szczę​ście ludzie



mają zdol​ność rege​ne​ra​cji i potra​fią wyle​czyć się z pra​wie każ​dego rodzaju traumy. Możemy tego doko​nać
w dowol​nym momen​cie życia. Potrze​bu​jemy jedy​nie wła​ści​wej wie​dzy i narzę​dzi. W kolej​nych roz​dzia​łach opi​szę
prak​tyki, które sta​no​wiły trzon mojej pracy z pacjen​tami i podzielę się bez​po​śred​nim doświad​cze​niem lecze​nia
traum, które mogą być także ele​men​tem two​jego rodzin​nego dzie​dzic​twa.
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Praca z wewnętrz​nym języ​kiem traumy

To co nie​świa​dome jest uparte, powta​rza się i potrafi wywa​żyć drzwi, żeby zostało usły​szane.
Annie Rogers, The Unsay​able

RAUMY Z PRZE​SZŁO​ŚCI zosta​wiają po sobie ślady, które możemy uru​cho​mić. Słowa nała​do​wane emo​-
cjami i zda​nia wyra​ża​jące naj​głęb​sze lęki czę​sto pro​wa​dzą do nie​prze​pra​co​wa​nych traum. Jak już widzie​li​śmy,
traumy te mogą nie do nas nale​żeć. Nazwa​łem ich eks​pre​sję wer​balną wewnętrz​nym języ​kiem traumy.
Wewnętrzny język zawiera rów​nież ele​menty nie​wer​balne, takie jak fizyczne odczu​cia, zacho​wa​nia, emo​cje,
impulsy, a nawet symp​tomy cho​ro​bowe. Wewnętrz​nym języ​kiem Jes​sego było budze​nie się o 3:30 rano, drże​nie
i lęk przed ponow​nym zaśnię​ciem. Wewnętrz​nym języ​kiem Gret​chen była depre​sja, roz​pacz, prze​ra​że​nie i potrzeba
„wypa​ro​wa​nia”. Zarówno Jesse, jak i Gret​chen nie​śli w sobie frag​menty ukła​danki, która wią​zała ich z czymś nie​za​-
ła​twio​nym z prze​szło​ści.

Wszy​scy znamy histo​rię Jasia i Mał​gosi, któ​rych pod​stę​pem wypro​wa​dzono do ciem​nego lasu. Jaś, prze​stra​-
szony, że nie uda im się wró​cić do domu, zosta​wia za sobą ślady z okru​chów chleba, które mają pomóc odna​leźć
drogę. Robimy podob​nie: zarówno gdy znaj​dziemy się głę​boko w ciem​nym lesie, jak i wtedy, gdy tylko lekko zbo​-
czymy z trasy. Jed​nak zamiast ścieżki z okru​chów chleba, two​rzymy ścieżkę ze słów – słów, dzięki któ​rym
będziemy mogli wró​cić na wła​ściwą drogę. Mogą się wyda​wać przy​pad​kowe, ale wcale takie nie są. To wska​zówki
zosta​wiane przez pod​świa​do​mość. Jeżeli wiemy, jak je zebrać i zin​ter​pre​to​wać, będą sta​no​wiły szlak pro​wa​dzący do
lep​szego zro​zu​mie​nia samych sie​bie.

Podob​nie jak dzieci z bajki, możemy wejść tak głę​boko w las naszych lęków, że zapo​mnimy, gdzie jest dom.
Zamiast podą​żać ścieżką ze słów, możemy pró​bo​wać pomóc sobie lekami, szu​kać pocie​sze​nia w jedze​niu, pale​niu,
sek​sie, alko​holu lub ucie​kać w nie​wy​ma​ga​jące zaan​ga​żo​wa​nia czyn​no​ści. Jak dobrze wiemy, drogi te pro​wa​dzą
doni​kąd, ni​gdy tam, dokąd chcemy dojść.

Nie zda​jemy sobie sprawy, że okruszki naszego wewnętrz​nego języka są wszę​dzie naokoło. Żyją w sło​wach,
które wypo​wia​damy gło​śno, i w tych, któ​rych nie wypo​wia​damy. W sło​wach, które nie​ustan​nie sły​szymy w gło​wie.
Ale zamiast dać im się popro​wa​dzić, czę​sto pozwa​lamy, żeby nas para​li​żo​wały i wpro​wa​dzały w stan letargu.

Nie​świa​doma pamięć
Żeby lepiej zro​zu​mieć, co dzieje się ze sło​wami, gdy czu​jemy się przy​tło​czeni, należy zro​zu​mieć, jak zapi​sane są
trau​ma​tyczne wspo​mnie​nia. Pamięć dłu​go​trwałą czę​sto dzieli się na dwie kate​go​rie: dekla​ra​tywną i niedekla​ra​-
tywną. Pamięć dekla​ra​tywna, nazy​wana także pamię​cią jawną lub pamię​cią świa​domą, to umie​jęt​ność przy​po​mi​na​-
nia sobie fak​tów i zda​rzeń. Ten rodzaj pamięci opiera się na języku jako narzę​dziu orga​ni​zo​wa​nia, kate​go​ry​zo​wa​nia
i prze​cho​wy​wa​nia infor​ma​cji two​rzą​cych wspo​mnie​nia, do któ​rych można póź​niej wra​cać. Jest jak książka, którą
zdej​mu​jemy z półki, kiedy chcemy wró​cić do histo​rii z prze​szło​ści. Możemy wra​cać wspo​mnie​niami do wyda​rzeń,
które potra​fimy opi​sać sło​wami.

Pamięć nie​de​kla​ra​tywna, nazy​wana rów​nież pamię​cią nie​jawną, pamię​cią nie​świa​domą lub pamię​cią pro​ce​du​-
ralną, działa bez świa​do​mego przy​po​mi​na​nia sobie. Pozwala nam auto​ma​tycz​nie dotrzeć do tego, czego już się
nauczy​li​śmy bez koniecz​no​ści powta​rza​nia lek​cji. Na przy​kład kiedy jeź​dzimy na rowe​rze, nie myślimy o sekwen​cji
ruchów, które popy​chają go do przodu. Umie​jęt​ność jazdy na rowe​rze jest zapi​sana tak głę​boko, że po pro​stu wska​-
ku​jemy na niego i zaczy​namy peda​ło​wać, nie roz​bi​ja​jąc tego pro​cesu na ele​menty. Ten rodzaj wspo​mnień nie
zawsze daje się łatwo opi​sać sło​wami.

Trau​ma​tyczne doświad​cze​nia czę​sto zostają zapi​sane w pamięci nie​de​kla​ra​tyw​nej. Kiedy wyda​rze​nie jest tak
przy​tła​cza​jące, że tra​cimy dostęp do słów, nie jeste​śmy w sta​nie nadać mu formy histo​rii, ponie​waż do tego
potrzebny jest język. Tak jakby powódź wle​wała się przez wszyst​kie drzwi i okna jed​no​cze​śnie. W nie​bez​pie​czeń​-
stwie nie zatrzy​mu​jemy się, żeby ubrać doświad​cze​nie w słowa. Ucie​kamy z domu.

Bez słów nie mamy peł​nego dostępu do wspo​mnie​nia o tym wyda​rze​niu. Nie​na​zwane frag​menty doświad​cze​nia
roz​pra​szają się i zni​kają z zasięgu wzroku. Zagu​bione i nie​wy​po​wie​dziane, stają się ele​men​tem pod​świa​do​mo​ści.

W pod​świa​do​mo​ści prze​cho​wy​wane są nie tylko nasze wła​sne trau​ma​tyczne wspo​mnie​nia, ale także nie​prze​pra​-



co​wane traumy naszych przod​ków. Wydaje się, że w tej wspól​nej pod​świa​do​mo​ści doświad​czamy frag​men​tów
pamięci naszych przod​ków, bio​rąc je za wła​sne.

Cho​ciaż przed​sta​wione w poprzed​nich roz​dzia​łach wyniki badań na myszach dostar​czają pew​nych dowo​dów
prze​ka​zy​wa​nia traumy z poko​le​nia na poko​le​nie, nie znamy jesz​cze dokład​nego mecha​ni​zmu dzie​dzi​cze​nia traumy
u ludzi. Jed​nak choć nie jeste​śmy pewni, w jaki spo​sób zagnież​dżają się w nas nie​za​ła​twione sprawy przod​ków,
uświa​do​mie​nie sobie ich obec​no​ści wydaje się przy​no​sić ulgę.

Nie​wy​po​wie​dziany język: kiedy bra​kuje słów
Są dwa ważne okresy, w któ​rych nie potra​fimy opi​sać doświad​cze​nia sło​wami. Pierw​szy trwa do dru​giego, trze​-
ciego roku życia, gdy odpo​wie​dzialne za mowę ośrodki w mózgu nie są jesz​cze w pełni wykształ​cone. Drugi ma
miej​sce pod​czas trau​ma​tycz​nego epi​zodu, kiedy funk​cje pamięci zostają upo​śle​dzone i nie jeste​śmy w sta​nie odpo​-
wied​nio prze​twa​rzać infor​ma​cji.

Gdy funk​cjo​no​wa​nie pamięci zostaje zaha​mo​wane, ważne emo​cjo​nalne infor​ma​cje omi​jają płat czo​łowy, przez
co nie mogą zostać nazwane ani upo​rząd​ko​wane przez słowa i język, wyja​śnia Bes​sel van der Kolk. Bez języka
doświad​cze​nie zostaje „nie​wy​po​wie​dziane”, więc może zapi​sać się jako frag​ment pamięci, dozna​nie w ciele, obraz
lub emo​cja. Język pozwala zamie​nić doświad​cze​nie w opo​wieść. Do opo​wie​ści możemy wró​cić i doświad​czać jej – 
nawet jeżeli mówi o trau​mie – bez ponow​nego prze​ży​wa​nia zamętu, który towa​rzy​szył doświad​cze​niu.

Cho​ciaż w momen​cie przy​tło​cze​nia język może być jedną z pierw​szych rze​czy, do któ​rych tra​cimy dostęp, ni​gdy
nie jest stra​cony bez​pow​rot​nie. Wyco​fuje się do pod​świa​do​mo​ści i wypływa nie​spo​dzie​wa​nie, doma​ga​jąc się uwagi.
Jak twier​dzi psy​cho​lożka Annie Rogers: „To co nie​świa​dome jest uparte, powta​rza się i potrafi wywa​żyć drzwi,
żeby zostać usły​szane. Jedy​nym spo​so​bem, by je usły​szeć, zapro​sić do pokoju, jest zaprze​sta​nie prób narzu​ce​nia mu
cze​go​kol​wiek, przede wszyst​kim wła​snych pomy​słów, i wysłu​cha​nie tego, co nie​wy​po​wia​dalne, ale wszę​dzie
obecne, w mowie, w uczyn​kach, w snach i w ciele” 87.

Wewnętrzny język i odzy​ski​wa​nie pamięci
Nie​wy​po​wie​dziane doświad​cze​nia zamiesz​ku​jące naszą pod​świa​do​mość są wszech​obecne. Poja​wiają się jako spe​-
cy​ficzne ele​menty naszego języka. Wra​cają w powta​rza​ją​cych się symp​to​mach i trud​nych do wyja​śnie​nia zacho​wa​-
niach. Obja​wiają się w cią​gle tych samych trud​no​ściach, które mamy w codzien​nym życiu. Te nie​wy​ra​żone
doświad​cze​nia sta​no​wią pod​stawę naszego wewnętrz​nego języka. Kiedy pod​świa​do​mość wyważa drzwi, to sły​-
szymy wła​śnie wewnętrzny język.

Nała​do​wane emo​cjami słowa naszego wewnętrz​nego języka sta​no​wią klu​cze do wspo​mnień pamięci nie​de​kla​ra​-
tyw​nej, które zapi​sane są zarówno w naszym ciele, jak i w „ciele” naszego sys​temu rodzin​nego. Są jak perły ocze​-
ku​jące w pod​świa​do​mo​ści na odna​le​zie​nie. Jeżeli nie będziemy potra​fili roz​po​znać w nich posłań​ców, pomi​niemy
istotny trop pro​wa​dzący do roz​wią​za​nia zagadki naszych codzien​nych zma​gań. Jeżeli jed​nak uda nam się je wydo​-
być, zro​bimy pod​sta​wowy krok w kie​runku ule​cze​nia traumy.

Wewnętrzny język pomaga nam „wypo​wie​dzieć” wspo​mnie​nia, które prze​szły „nie​wy​po​wie​dziane”. Dzięki temu
możemy poskła​dać wyda​rze​nia i doświad​cze​nia, któ​rych wcze​śniej nie potra​fi​li​śmy zin​te​gro​wać i świa​do​mie zapa​-
mię​tać. Kiedy uda nam się zebrać wystar​cza​jąco dużo frag​men​tów, zaczy​namy budo​wać opo​wieść pozwa​la​jącą zro​-
zu​mieć to, co przy​da​rzyło się nam lub jed​nemu z naszych przod​ków. Zaczy​namy rozu​mieć wspo​mnie​nia, emo​cje
i dozna​nia, które prze​śla​do​wały nas całe życie. Kiedy już uda nam się umie​ścić je w prze​szło​ści, we wła​snej trau​mie
lub trau​mie rodzin​nej, możemy prze​stać je prze​ży​wać jako ele​ment teraź​niej​szo​ści. I cho​ciaż nie każdy lęk, prze​ra​-
że​nie czy powra​ca​jącą myśl da się wyja​śnić trau​ma​tycz​nym wyda​rze​niem w rodzi​nie, pewne doświad​cze​nia można
dużo lepiej zro​zu​mieć, gdy roz​szy​fruje się wewnętrzny język.

Jak poznać swój wewnętrzny język
Inten​sywne i nagłe słowa, któ​rych uży​wamy do opi​sa​nia swo​ich naj​głęb​szych lęków – to nasz wewnętrzny język.
Usły​szymy go także w narze​ka​niach na związki, zdro​wie, pracę i inne życiowe sytu​acje. Wewnętrzny język ujaw​nia



się także w spo​so​bie, w jaki odci​namy się od ciała. Jest pozo​sta​ło​ścią po trau​mie, któ​rej doświad​czy​li​śmy jako
dzieci lub odzie​dzi​czy​li​śmy po przod​kach.

Może się wyda​wać pozba​wiony związku z tym, co wiemy lub czego doświad​czy​li​śmy. Możemy sądzić, że przy​-
cho​dzi z zewnątrz, choć doświad​czamy go od środka. Gret​chen, która zro​zu​miała, co kryje się za sło​wami „wypa​ro​-
wać” i „spło​nąć”, powie​działa: „Te uczu​cia były we mnie, ale nie ze mnie pocho​dziły”. Kiedy ten oso​bliwy język
zosta​nie wydo​byty na powierzch​nię, traci inten​syw​ność i moc wpły​wa​nia na nasze życie.

Mapa wewnętrz​nego języka
W kolej​nych roz​dzia​łach zapro​po​nuję narzę​dzia, które poma​gają zro​zu​mieć związki pomię​dzy wcze​śniej nie​zro​zu​-
mia​łymi emo​cjami i wyda​rze​niami z prze​szło​ści. Każde z narzę​dzi zawiera serię pytań stwo​rzo​nych po to, żeby
wydo​być uczu​cie lub doświad​cze​nie, które praw​do​po​dob​nie ni​gdy wcze​śniej nie zostało nazwane i w pełni uświa​-
do​mione. Kiedy mamy coraz wię​cej infor​ma​cji, zaczy​namy widzieć mapę – mapę tego, co nie​świa​dome. Nazy​wam
to mapą wewnętrz​nego języka, można ją nawet prze​nieść na papier. Słowa, które zapi​szemy, okre​ślą kie​ru​nek,
w jakim będziemy iść. Każdy ma taką mapę, każda z nich jest wyjąt​kowa.

Nasza mapa wewnętrz​nego języka ist​niała praw​do​po​dob​nie jesz​cze przed naszym uro​dze​niem. Być może nale​-
żała do naszego ojca lub babci, a my po pro​stu nosimy ją dla nich. Być może oni też jedy​nie prze​cho​wy​wali tę mapę
dla jakie​goś przodka, który żył jesz​cze wcze​śniej. Nie​które mapy powstają w pozba​wio​nym słów okre​sie nie​mow​-
lęc​twa. Nie​za​leż​nie od tego, kiedy ją otrzy​ma​li​śmy, mamy teraz oka​zję zoba​czyć, skąd się wzięła.

Nie​prze​pra​co​wane traumy z histo​rii rodzin​nej prze​cho​dzą na kolejne poko​le​nia, zle​wa​jąc się z naszymi emo​-
cjami, reak​cjami i wybo​rami w spo​sób, który jest dla nas zupeł​nie natu​ralny. Zakła​damy, że wszyst​kie te doświad​-
cze​nia biorą począ​tek w nas samych. Nie widząc ich praw​dzi​wego źró​dła, nie potra​fimy czę​sto odróż​nić tego, co
należy do nas, od tego, co nie jest nasze.

Podą​ża​nie za mapą wewnętrz​nego języka może posta​wić nas twa​rzą w twarz z człon​kami rodziny, któ​rzy żyją
jak duchy – nie​wi​dziani i igno​ro​wani. Niektó​rzy już dawno zmarli. Niektó​rzy zostali odrzu​ceni lub zapo​mniani.
Niektó​rzy prze​żyli rze​czy tak potworne, że boli nas samo myśle​nie o tym. Kiedy ich odnaj​dziemy, możemy uwol​nić
ich i sie​bie samych.

Nasza histo​ria czeka, żeby​śmy ją odkryli. Słowa, język, mapa – wszystko, czego potrze​bu​jemy, żeby odbyć
podróż – znaj​duje się w nas samych, dokład​nie w tej chwili.

W roz​dziale trze​cim zapre​zen​to​wa​łem wyniki badań nauko​wych, dowo​dzą​cych, że tech​niki takie jak wizu​ali​za​-
cja mogą pro​wa​dzić do powsta​wa​nia nowych dróg w mózgu, a nawet pozy​tyw​nie wpły​wać na geny. Teraz sko​rzy​-
stajmy z tego, co już wiemy.

W kolej​nych roz​dzia​łach znaj​dziesz ćwi​cze​nia, które pozwolą ci wyjść poza zwy​czajny spo​sób myśle​nia. Ich
celem jest zamie​sza​nie w garnku, żeby to, co pod​świa​dome, mogło zna​leźć się na powierzchni.

Każde ćwi​cze​nie czer​pie z poprzed​niego. W nie​któ​rych będziesz pro​szona 88 o zamknię​cie oczu i zwi​zu​ali​zo​wa​-
nie sobie człon​ków rodziny, w innych będzie cho​dziło o skon​cen​tro​wa​nie się na odczu​ciach pły​ną​cych z ciała.
W kilku ćwi​cze​niach popro​szę o zapi​sa​nie odpo​wie​dzi na pyta​nia, któ​rych celem jest pomoc w odna​le​zie​niu istot​-
nych wska​zó​wek w twoim wewnętrz​nym języku. Dobrze, żebyś miała przy sobie kartkę i dłu​go​pis, możesz też użyć
notesu, co pomoże ci wra​cać do wcze​śniej​szych ćwi​czeń.

Z mojego doświad​cze​nia wynika, że dzięki tym ćwi​cze​niom pogłę​bisz swoje wła​sne doświad​cze​nie i dowiesz się
cze​goś o sobie. Nie martw się o popraw​ność odpo​wie​dzi. Pozwól, żeby cie​ka​wość była twoim prze​wod​ni​kiem, gdy
będę cię pro​wa​dził przez pro​ces, który jak wynika z mojego doświad​cze​nia, wielu oso​bom przy​niósł uzdro​wie​nie.
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Cztery motywy pod​świa​do​mo​ści

Naj​moc​niej​sze więzy łączą nas z tymi, któ​rzy dali nam życie (…) wydaje się nie mieć zna​cze​nia, jak wiele upły​nęło lat, jak wiele zdrad
mogło nastą​pić, jak wiele było nie​szczę​ścia w rodzi​nie: pozo​sta​jemy połą​czeni, nawet wbrew swo​jej woli

Anthony Brandt, Blo​odli​nes

IEZA​LE​ŻNIE OD TEGO, czy dzie​dzi​czymy emo​cje rodzi​ców jesz​cze w życiu pło​do​wym, czy prze​ka​zy​wane
są nam one poprzez cha​rak​ter wcze​snej więzi z matką, czy może współ​dzie​limy rodzinne traumy na pozio​mie pod​-
świa​do​mo​ści – jedno jest pewne: wcho​dzimy w życie z nie​prze​pra​co​wa​nymi spra​wami z prze​szło​ści.

Łudzimy się nadzieją, że życie może zawsze prze​bie​gać zgod​nie z naszym pla​nem. Jed​nak czę​sto postę​pu​jemy
wbrew tym pla​nom. Możemy na przy​kład pra​gnąć zdro​wia i jeść mnó​stwo śmie​cio​wego jedze​nia lub znaj​do​wać
wymówki, żeby unik​nąć upra​wia​nia sportu. Możemy marzyć o związku z drugą osobą i odda​lać się, kiedy tylko
pojawi się poten​cjalny part​ner. Możemy marzyć o pracy, którą uwa​ża​li​by​śmy za war​to​ściową, ale nie robić nic,
żeby taką pracę zna​leźć. Naj​gor​sze zaś jest to, że zwy​kle nie widzimy, co tak naprawdę nam prze​szka​dza, jest przy​-
czyną fru​stra​cji i nie​pew​no​ści.

Szu​kamy odpo​wie​dzi w oczy​wi​stych miej​scach. Sku​piamy się na nie​do​sko​na​ło​ściach naszego wycho​wa​nia.
Wciąż na nowo prze​ra​biamy przy​kre wyda​rze​nia z dzie​ciń​stwa, przez które czu​li​śmy się bez​radni. Winimy rodzi​-
ców za swoje nie​po​wo​dze​nia. Cią​gle powra​camy do tych samych myśli. Jed​nak ten spo​sób pamię​ta​nia rzadko zmie​-
nia cokol​wiek na lep​sze. Jeżeli nie poznamy przy​czyny trud​no​ści, narze​ka​nia jedy​nie wzma​gają nasze poczu​cie nie​-
szczę​ścia.

W tym roz​dziale poznamy cztery nie​świa​dome tematy, które zakłó​cają bieg życia, cztery spo​soby, na które nasze
związki, suk​ces i zdro​wie mogą być nisz​czone. Zanim się tym zaj​miemy, zobaczmy, jak się to wszystko zaczęło.

Prze​pływ życia
Droga była pro​sta. Przy​by​li​śmy tutaj dzięki naszym rodzi​com. Jako ich dzieci jeste​śmy połą​czeni z czymś dużo
więk​szym, co znaj​duje się w prze​szło​ści, mówiąc wprost: z począt​kiem ludz​ko​ści. Przez naszych rodzi​ców jeste​śmy
pod​łą​czeni do stru​mie​nia życia, choć nie jeste​śmy jego źró​dłem. Iskra została nam po pro​stu dana – prze​ka​zana bio​-
lo​gicz​nie wraz z histo​rią rodziny, możemy też doświad​czyć jej ist​nie​nia w sobie.

Ta iskra to nasza siła życiowa. Może czu​jesz jej pul​so​wa​nie, wła​śnie teraz, kiedy czy​tasz te słowa. Jeżeli kie​dy​-
kol​wiek towa​rzy​szy​łeś komuś w umie​ra​niu, być może poczu​łeś gaśnię​cie tej mocy. Może poczu​łeś dokład​nie ten
moment, kiedy opusz​cza ciało. Podob​nie, jeżeli byłeś kie​dyś świad​kiem porodu, mogłeś poczuć, jak siła życiowa
wypeł​nia pokój.

Prze​pływ siły życio​wej nie koń​czy się w momen​cie naro​dzin. Pły​nie ona mię​dzy tobą a two​imi rodzi​cami, nawet
jeżeli nie czu​jesz się z nimi zwią​zany. Zaob​ser​wo​wa​łem zarówno w prak​tyce kli​nicz​nej, jak i na samym sobie, że
kiedy rela​cja z rodzi​cami jest dobra, sta​jemy się bar​dziej otwarci na to, co przy​nosi życie. Jeżeli jed​nak nasz zwią​-
zek z rodzi​cami jest z jakie​goś powodu trudny, możemy nie mieć dostępu do całej swo​jej siły życio​wej. Możemy
czuć się zablo​ko​wani i ogra​ni​czeni, mieć wra​że​nie, że znaj​du​jemy się poza nur​tem życia lub że pły​niemy pod prąd.
Cier​pimy i nie wiemy dla​czego. Wszystko, co potrzebne do wyzdro​wie​nia, mamy jed​nak w sobie. Zacznijmy od
przyj​rze​nia się rela​cji z rodzi​cami, takiej jaka jest w tym momen​cie, nie​za​leż​nie od tego, czy rodzice żyją, czy już
nie.

Odczu​wa​nie prze​pływu

Poświęć chwilę na poczu​cie więzi lub braku więzi z rodzi​cami. Nie zaj​muj się opo​wie​ścią, którą o nich masz, po pro​stu poczuj
wasz zwią​zek i to, jak wpływa na twoje ciało.

Wyobraź sobie two​ich bio​lo​gicz​nych rodzi​ców sto​ją​cych przed tobą. Jeżeli ni​gdy ich nie spo​tka​łaś, albo nie potra​fisz ich
sobie zwi​zu​ali​zo​wać, poczuj ich obec​ność. Pozo​stań z tym obra​zem i zadaj sobie pyta​nia:
– Czy ich przyj​muję, czy odtrą​cam?
– Czy czuję, że oni mnie przyj​mują?
– Czy doświad​czam każ​dego z nich ina​czej?
– Czy kiedy ich sobie wyobra​żam, moje ciało jest roz​luź​nione, czy spięte?



– Jeżeli siła życiowa pły​nęła by od nich do mnie, ile z niej by do mnie dotarło? 5 pro​cent, 25 pro​cent? 50 pro​cent? 75 pro​cent?
A może 100 pro​cent?

Siła życiowa od rodzi​ców pły​nie do nas bez prze​rwy. Nic nie musimy robić, musimy ją tylko przy​jąć.
Wyobraź sobie siłę życiową jako główny kabel przy​pro​wa​dza​jący prąd do two​jego domu. Wszyst​kie inne kable,

które roz​pro​wa​dzają prąd do pokoi, zależą od tego głów​nego kabla. Choć​by​śmy nie wiem jak dobrze zadbali o oka​-
blo​wa​nie domu, bez połą​cze​nia z głów​nym kablem prąd nie będzie pły​nął.

Teraz zobaczmy, jaki wpływ mogą mieć cztery mecha​ni​zmy z pod​świa​do​mo​ści na ten „główny kabel”.

Cztery nie​uświa​do​mione motywy, które zakłó​cają prze​pływ życia
Motywy te są powszechne, jed​nak ich efekty pozo​stają poza naszą świa​do​mo​ścią:

1. Zla​li​śmy się z rodzi​cem
2. Odrzu​ci​li​śmy rodzica
3. Doświad​czy​li​śmy roz​padu wcze​snej więzi z matką
4. Ziden​ty​fi​ko​wa​li​śmy się z człon​kiem sys​temu rodzin​nego innym niż rodzice

Każdy z tych moty​wów może upo​śle​dzać moż​li​wość roz​woju i osią​ga​nia wyzna​czo​nych celów. Mogą ogra​ni​czać
wital​ność, psuć zdro​wie i sta​wać na dro​dze do osią​gnię​cia suk​cesu. Ujaw​niają się w naszym postę​po​wa​niu i związ​-
kach. Są obecne w naszych sło​wach.

Doty​czą rela​cji, ponie​waż opi​sują, jak odno​simy się do rodzi​ców i innych osób będą​cych człon​kami sys​temu
rodzin​nego. Jeżeli je zro​zu​miemy i nauczymy się roz​po​zna​wać, możemy ziden​ty​fi​ko​wać te, które nie pozwa​lają
nam doświad​czać pełni życia.

Odcię​cie się od matki lub ojca leży u pod​łoża trzech z czte​rech nie​uświa​do​mio​nych moty​wów i powinno zostać
roz​wa​żone jako pierw​sze, kiedy doświad​czamy trud​no​ści.

Ist​nieją jesz​cze inne zakłó​ce​nia siły życio​wej, które blo​kują pełne doświad​cza​nie życia. Nie zawsze są nie​świa​-
dome i nie muszą mieć związku z rodzi​cami lub innymi oso​bami z sys​temu rodzin​nego. Prze​ży​cie oso​bi​stej traumy
może powo​do​wać takie zakłó​ce​nie. Nawet jeżeli zda​jemy sobie sprawę z wpływu traumy na nasze życie, możemy
nie potra​fić nic z tym zro​bić.

Innym rodza​jem zakłó​ceń są te, które wyni​kają z poczu​cia winy za coś, co zro​bi​li​śmy, lub za popeł​nioną zbrod​-
nię. Być może pod​ję​li​śmy decy​zję, która przy​spo​rzyła komuś cier​pie​nia, porzu​ci​li​śmy kogoś w okrutny spo​sób,
wzię​li​śmy coś, co nie nale​żało do nas, albo celowo czy w sku​tek nie​szczę​śli​wego wypadku pozba​wi​li​śmy kogoś
życia. Poczu​cie winy potrafi zamro​zić siłę życiową na nie​zli​czone spo​soby. Wyparte i nie​prze​pra​co​wane może
przejść na nasze dzieci, a nawet na dzieci naszych dzieci. Dowiesz się o tym wię​cej w kolej​nych roz​dzia​łach. Naj​-
pierw jed​nak zaj​mijmy się tymi czte​rema zakłó​ce​niami, które wprost odno​szą się do rodzi​ców lub innych człon​ków
sys​temu rodzin​nego.

1. Czy zla​łeś się z uczu​ciami, postę​po​wa​niem lub doświad​cze​niem rodzica?

Pomyśl o prze​szło​ści. Czy któ​reś z two​ich rodzi​ców miało pro​blemy emo​cjo​nalne, zdro​wotne lub psy​cho​lo​giczne?
Czy cier​pia​łeś, widząc jego ból? Czy pra​gną​łeś pomóc? Czy pró​bo​wa​łeś? Czy bra​łeś stronę jed​nego z rodzi​ców
prze​ciwko dru​giemu? Czy bałeś się oka​zy​wać miłość jed​nemu z rodzi​ców, żeby nie zra​nić dru​giego? Czy dzi​siaj
doświad​czasz podob​nych trud​no​ści jak twoi rodzice? Czy roz​po​zna​jesz w sobie ból rodzi​ców?

Wiele osób nie​świa​do​mie przej​muje cier​pie​nie rodzi​ców. Jako dzieci stop​niowo budu​jemy poczu​cie wła​snego
„ja”. Nie od razu potra​fimy czuć więź z rodzi​cami i zara​zem czuć się od nich oddziel​nymi. W tam​tym nie​win​nym
miej​scu być może wyobra​ża​li​śmy sobie, że możemy ulżyć im w nie​szczę​ściu, coś napra​wia​jąc lub współ​dzie​ląc ich
ból. Jeżeli my także będziemy go nie​śli, nie będą musieli robić tego sami. Jed​nak są to tylko fan​ta​zje, które pro​wa​-
dzą do zwięk​sze​nia cier​pie​nia. Współ​dzie​le​nie cier​pie​nia jest wszech​obecne. Smutna matka, smutna córka… nie​sza​-
no​wany ojciec, nie​sza​no​wany syn… trud​no​ści w związku rodzi​ców odtwo​rzone w związ​kach dzieci. Liczba moż​li​-
wych kom​bi​na​cji nie ma końca.

Kiedy zle​wamy się z rodzi​cem, nie​świa​do​mie współ​dzie​limy aspekt, zwy​kle nega​tywny, jego doświad​cze​nia.
Powta​rzamy i prze​ży​wamy ponow​nie sytu​acje i oko​licz​no​ści, nie potra​fiąc zoba​czyć tego związku i uwol​nić się.

Histo​ria Gavina



Histo​ria Gavina ilu​struje dzia​ła​nie ukry​tego mecha​ni​zmu cier​pie​nia, z któ​rym nie możemy sobie pora​dzić.
Kiedy Gavin miał trzy​dzie​ści cztery lata, pod​jął kilka nie​prze​my​śla​nych decy​zji finan​so​wych, które kosz​to​wały

jego i rodzinę wszyst​kie oszczęd​no​ści. Nie​dawno został zwol​niony z pracy, gdzie był kie​row​ni​kiem pro​jek​tów,
z powodu nie​do​trzy​my​wa​nia ter​mi​nów. Gavin miał żonę i dwoje dzieci i był zupeł​nie zde​spe​ro​wany. Wal​cząc
o zapła​ce​nie rachun​ków i czu​jąc rosnące napię​cie w rela​cji z żoną, pogrą​żył się w głę​bo​kiej depre​sji.

Kiedy Gavin był chłop​cem, jego wów​czas trzy​dzie​sto​kil​ku​letni ojciec stra​cił wszyst​kie pie​nią​dze na wyści​gach
kon​nych, ponie​waż uwie​rzył, że ma spraw​dzone infor​ma​cje na temat jed​nego z koni. Matka Gavina zabrała dzieci
i prze​nio​sła się z powro​tem do swo​ich rodzi​ców. Od tego czasu Gavin rzadko widy​wał ojca, o któ​rym matka wyra​-
żała się jako o czło​wieku samo​lub​nym, uza​leż​nio​nym od hazardu i prze​gra​nym.

Teraz, w wieku trzy​dzie​stu czte​rech lat Gavin, choć nie​świa​do​mie, powta​rzał los swo​jego ojca: czło​wieka „prze​-
gra​nego”. Stra​cił rodzinne oszczęd​no​ści i gro​ziła mu utrata żony i dzieci. Dopiero pod​czas naszej sesji Gavin zorien​-
to​wał się, że powta​rza prze​szłość.

Gavin nie mógł pojąć, jak jego życie mogło tak dalece odzwier​cie​dlać życie ojca, z któ​rym prze​cież był tak
daleko. Pozba​wiony więzi z ojcem na pozio​mie świa​do​mym, Gavin stwo​rzył nie​uświa​do​mioną więź – bez​wied​nie
powtó​rzył porażki ojca. Gdy to zro​zu​miał, Gavin posta​no​wił napra​wić ich znisz​czoną rela​cję.

Nie roz​ma​wiali od pra​wie dekady. Świa​domy swo​ich opo​rów i tego, że zna ojca głów​nie z rela​cji matki, Gavin
postę​po​wał ostroż​nie, ale z otwar​to​ścią. W ręcz​nie napi​sa​nym liście poin​for​mo​wał ojca, że został dziad​kiem dwóch
dziew​czy​nek, i prze​pro​sił za wcze​śniej​szy brak kon​taktu. Przez sześć tygo​dni cze​kał na odpo​wiedź, która nie nade​-
szła. Prze​ra​ził się, że ojciec umarł lub, co byłoby jesz​cze gor​sze, wyrzekł się go.

Prze​ko​nany o słusz​no​ści swo​jej intu​icji, Gavin zadzwo​nił do ojca. Oka​zało się, że dobrze zro​bił, ojciec ni​gdy nie
otrzy​mał jego listu. Roz​mowa była dziwna, obaj męż​czyźni poty​kali się o słowa, pró​bu​jąc nawią​zać więź. Jed​nak po
kilku kolej​nych, peł​nych napię​cia roz​mo​wach, zaczęły powra​cać szczere uczu​cia. Gavi​nowi udało się powie​dzieć
ojcu, że bar​dzo za nim tęsk​nił. Ojciec słu​chał, wal​cząc ze łzami. Powie​dział Gavi​nowi, jak strasz​nie bolała go utrata
rodziny i jak każ​dego dnia czuł z tego powodu ból i smu​tek. Wresz​cie ojciec zapro​po​no​wał spo​tka​nie, na które
Gavin się zgo​dził. Powoli depre​sja zaczęła ustę​po​wać. Odzy​skaw​szy ojca, Gavin zaczął sta​bi​li​zo​wać sytu​ację
w domu, odbu​do​wy​wać stra​cone zaufa​nie żony i wzmac​niać zwią​zek z dziećmi. Tak jakby odna​lazł klucz, o któ​rym
nawet nie wie​dział, że zagi​nął. Gavin mógł teraz otwo​rzyć sejf, w któ​rym krył się naj​więk​szy skarb – zwią​zek
z rodziną.

Ostat​nią rze​czą, jakiej pra​gną rodzice, to widzieć, jak dzieci za nich cier​pią. Myśle​nie, że jako dzieci jeste​śmy
bar​dziej zdolni pora​dzić sobie z cier​pie​niem rodzi​ców niż oni sami, jest dowo​dem aro​gan​cji i zbyt wyso​kiego mnie​-
ma​nia o sobie. Jest także nie​zgodne z porząd​kiem życia. Rodzice byli tutaj przed nami. Trosz​czyli się o nas, zapew​-
nili nam prze​trwa​nie. To nie my, jako nie​mow​lęta, opie​ko​wa​li​śmy się nimi.

Dziecko, które bie​rze na sie​bie cię​żary rodzi​ców – świa​do​mie lub nieświa​do​mie – pozba​wia się doświad​cze​nia
bycia obda​ro​wa​nym, co może spo​wo​do​wać nie​zdol​ność do przyj​mo​wa​nia w związ​kach w doro​słym życiu. Dziecko,
które opie​kuje się rodzi​cami, uczy się dawać z sie​bie zbyt wiele, co owo​cuje poczu​ciem wiecz​nego przy​tło​cze​nia
w póź​niej​szym życiu. Pró​bu​jąc współ​dzie​lić lub wziąć na sie​bie cię​żary rodzi​ców, jeste​śmy kolej​nym ogni​wem
w histo​rii rodzin​nego cier​pie​nia i blo​ku​jemy prze​pływ siły życio​wej zarówno w sobie, jak i w kolej​nych poko​le​-
niach.

Rów​nież gdy opie​ku​jemy się cho​rymi lub sta​rymi rodzi​cami, robiąc dla nich to, czego sami już nie mogą zro​bić,
ważne, żeby​śmy sza​no​wali rela​cję rodzic–dziecko i nie pozba​wiali rodzi​ców god​no​ści.

2. Czy oce​nia​łaś, obwi​nia​łaś, odrzu​ci​łaś albo odcię​łaś się od rodzi​ców?

Jeżeli naprawdę chcemy otwo​rzyć się na życie i doświad​czać rado​ści, jeżeli naprawdę pra​gniemy głę​bo​kich i satys​-
fak​cjo​nu​ją​cych związ​ków, dobrego zdro​wia i zdol​no​ści do samo​re​ge​ne​ra​cji, jeżeli rze​czy​wi​ście chcemy wyko​rzy​-
sty​wać w życiu cały swój poten​cjał i nie mieć uczu​cia, że jeste​śmy pęk​nięci w środku, musimy naj​pierw napra​wić
swoje rela​cje z rodzi​cami. Rodzice nie tylko dali nam życie i sta​no​wią nie​od​łączną część tego, kim jeste​śmy. Są też
bramą do ukry​tej siły i twór​czej mocy, a także wyzwań, które sta​no​wią część naszego dzie​dzic​twa. Nie​za​leż​nie od
tego, czy jesz​cze żyją, czy nasze rela​cje są zdy​stan​so​wane czy bli​skie, rodzice – oraz traumy, któ​rych doświad​czyli
i które odzie​dzi​czyli – trzy​mają klucz do naszego wyzdro​wie​nia.

Nawet jeżeli czu​jesz, że wola​ła​byś zjeść garść pine​zek, niż zbli​żyć się z rodzi​cami, nie da się omi​nąć tego kroku,
choćby miał trwać nie wia​domo jak długo. (Mnie zajęło 36 coty​go​dnio​wych lun​chów z moim ojcem sier​żan​tem
mary​narki, zanim wresz​cie powie​dział, że ni​gdy nie wie​rzył, że go kocham). Nie​udane związki czę​sto biorą się
z bole​snych doświad​czeń w histo​rii rodzin​nej i mogą się powta​rzać przez kolejne poko​le​nia, zanim zbie​rzemy się na



odwagę, żeby wyzwo​lić się spod wła​dzy osą​dza​ją​cego umy​słu, otwo​rzyć zaci​śnięte serca i popa​trzeć na naszych
rodzi​ców i innych człon​ków rodziny ze współ​czu​ciem. Tylko w ten spo​sób możemy uwol​nić się od bólu, który
prze​szka​dza nam w pełni przy​jąć życie.

Nawet jeżeli na początku możemy wyko​nać ten ruch tylko wewnątrz sie​bie, ważne, żeby​śmy zna​leźli w sobie
takie miej​sce, w któ​rym na myśl o rodzi​cach poczu​jemy mięk​kość, a nie rosnące kolce.

Być może to podej​ście jest prze​ciwne do tego, czego cię uczono. Pod​czas psy​cho​te​ra​pii czę​sto wini się rodzi​ców
i uważa ich za źró​dło cier​pie​nia. Jak szczury nie​mo​gące się wydo​stać z labi​ryntu, ludzie czę​sto przez całe życie wra​-
cają do tych samych opo​wie​ści o tym, jak zawie​dli ich rodzice i jak uczy​nili ich życie nie​szczę​śli​wym. Choć dawne
opo​wie​ści mogą nas wię​zić, jeśli uda się nam dotrzeć do jesz​cze głęb​szych histo​rii, możemy się uwol​nić. Źró​dło tej
wol​no​ści bije wewnątrz nas i czeka, aby​śmy je odkryli.

Zadaj sobie pyta​nie: czy odrzu​casz, winisz lub osą​dzasz jedno z rodzi​ców za jakąś swoją krzywdę? Czy odma​-
wiasz jed​nemu lub obojgu z nich sza​cunku? Czy odcię​łaś się od któ​re​goś z nich?

Powiedzmy, że obwi​niasz lub odrzu​casz matkę. Powiedzmy, że obwi​niasz ją, że nie dała ci wystar​cza​jąco dużo
tego, czego potrze​bo​wa​łaś. Jeżeli tak było, czy zada​łaś sobie pyta​nie, co ona musiała prze​żyć? Jakie wyda​rze​nie
spo​wo​do​wało zakłó​ce​nie prze​pływu miło​ści w waszym związku? Czy wyda​rzyło się coś, co was roz​dzie​liło lub co
oddzie​liło ją od rodzi​ców?

Być może twoja matka nosiła ranę od swo​jej matki i nie mogła ci dać tego, czego sama nie dostała. Jej umie​jęt​-
no​ści rodzi​ciel​skie mogły być ogra​ni​czone przez to, czego sama nie doświad​czyła jako dziecko.

Jeżeli odrzu​casz matkę, jest bar​dzo praw​do​po​dobne, że mię​dzy wami dwiema stoi jakieś trau​ma​tyczne wyda​rze​-
nie. Może twoja matka stra​ciła dziecko przed twoim uro​dze​niem, oddała dziecko do adop​cji lub męż​czy​zna, który
był jej wielką miło​ścią i któ​rego pla​no​wała poślu​bić, zgi​nął w wypadku samo​cho​do​wym. Być może jako dziew​-
czynka stra​ciła ojca, a może jej uko​chany brat zgi​nął w wypadku samo​cho​do​wym. Szok zwią​zany z takim dra​ma​-
tycz​nym wyda​rze​niem odbiłby się na tobie, choć prze​cież nie miałby z tobą nic wspól​nego. Trauma mogła uwię​zić
uwagę two​jej matki, nie​za​leż​nie od tego, jak bar​dzo cię kochała.

Gdy byłaś dziec​kiem, matka mogła wyda​wać ci się nie​do​stępna, zajęta sobą i wyco​fana. Moż​liwe, że odrzu​ci​łaś
ją, bio​rąc jej trud​ność z ofia​ro​wy​wa​niem miło​ści oso​bi​ście, jakby to było kwe​stią jej wyboru. W rze​czy​wi​sto​ści
dawa​nie miło​ści, któ​rej pra​gnę​łaś, było poza zasię​giem two​jej matki. Każde dziecko uro​dzone w podob​nych oko​-
licz​no​ściach, doświad​czy​łoby podob​nego typu macie​rzyń​stwa.

Jeżeli odcię​łaś się od matki, możesz ją winić za nie​od​po​wia​da​nie na miłość, którą obda​rza​łaś ją jako dziecko.
Może miała depre​sję i czę​sto pła​kała, może pró​bo​wa​łaś ją uszczę​śli​wić swoją miło​ścią. Może opie​ko​wa​łaś się nią
i pró​bo​wa​łaś ulżyć jej w cier​pie​niu. I może pew​nego dnia zro​zu​mia​łaś, że twój trud jest daremny, a twoja miłość nie
popra​wia samo​po​czu​cia matki. Odsu​nę​łaś się więc od niej, obwi​nia​jąc ją, że nie dała ci tego, czego potrze​bo​wa​łaś,
choć tak naprawdę mia​łaś żal, że twoja miłość pozo​stała nie​zau​wa​żona i nie​odwza​jem​niona. Odcię​cie się mogło być
jedyną moż​li​wo​ścią, jaką widzia​łaś. Odcię​cie się może dać począt​kowo poczu​cie wol​no​ści, lecz tak naprawdę jest to
fał​szywa wol​ność dzie​cin​nej obrony. W dłuż​szej per​spek​ty​wie ogra​ni​czy twoje moż​li​wo​ści doświad​cza​nia życia.

Być może winisz lub oce​niasz jedno z rodzi​ców, ponie​waż pro​wa​dziło wojnę z dru​gim, a ty czu​łaś pre​sję, by sta​-
nąć po jed​nej ze stron. Dziecko czę​sto dekla​ruje lojal​ność z jed​nym z rodzi​ców, choć w sekre​cie bie​rze stronę dru​-
giego. Może stwo​rzyć z odrzu​co​nym i oczer​nia​nym rodzi​cem zawo​alo​waną więź pole​ga​jącą na powta​rza​niu zacho​-
wań i cech, które są mu przy​pi​sy​wane.

Przyj​rzyjmy się temu raz jesz​cze. Emo​cje, cechy i spo​soby postę​po​wa​nia, które odrzu​camy u naszych rodzi​ców,
praw​do​po​dob​nie odżyją w nas samych. To nasz pod​świa​domy spo​sób kocha​nia ich i spro​wa​dza​nia z powro​tem do
naszego życia. Widzie​li​śmy, jak ten mecha​nizm zadzia​łał w życiu Gavina.

Gdy odrzu​camy rodzi​ców, nie widzimy, w jaki spo​sób jeste​śmy do nich podobni. Wypie​ramy pewne zacho​wa​nia
i czę​sto pro​jek​tu​jemy je na ludzi wokół. Z dru​giej jed​nak strony, przy​cią​gamy przy​ja​ciół, życio​wych part​ne​rów
i wspól​ni​ków biz​ne​so​wych, któ​rzy zacho​wują się w odrzu​cany przez nas spo​sób, co daje nam nie​zli​czone oka​zje,
żeby zoba​czyć i uzdro​wić ten mecha​nizm.

Na pozio​mie ciała odrzu​ce​nie rodzi​ców może obja​wiać się bólem, napię​ciem lub odrę​twie​niem. Dopóki nie
przyj​miemy odrzu​co​nego rodzica z miło​ścią, będziemy odczu​wali jakiś dys​kom​fort w ciele.

Nie musimy nawet znać dokład​nie histo​rii rodziny, żeby poznać przy​czynę odrzu​ce​nia. Naj​wy​raź​niej wyda​rzyło
się coś, przez co nie mogli​ście być bli​sko. Być może twoja matka stra​ciła swoją matkę, gdy była dziec​kiem, może
umarło któ​reś z jej rodzeń​stwa lub opu​ściła ją miłość życia. Moż​liwe, że wcale nie opo​wie ci swo​jej histo​rii i ni​gdy
jej nie poznasz. Jed​nak na​dal uzdro​wie​nie rela​cji z nią pomoże ci poczuć wewnętrzną peł​nię. Coś się naj​wy​raź​niej
wyda​rzyło. Tylko tyle potrze​bu​jesz wie​dzieć. To coś zamknęło jej serce, albo twoje serce, a może oba. Twoim zada​-
niem jest odzy​ska​nie dostępu do natu​ral​nej miło​ści do matki, którą czu​łaś, kiedy byłaś mała. W ten spo​sób uwol​nisz



się od nie​sie​nia tego, co tak naprawdę należy do niej.
Począt​kiem uzdra​wia​nia rela​cji z rodzi​cami czę​sto jest wewnętrzny obraz. Cza​sami zanim pój​dziemy naprzód

w świe​cie zewnętrz​nym, musimy zro​bić jakiś krok w swoim wnę​trzu, w ten spo​sób roz​po​czy​namy pro​ces. Kolejne
ćwi​cze​nie doty​czy rela​cji z matką, jed​nak w ten sam spo​sób pra​co​wać można nad rela​cją z ojcem.

Wizu​ali​zo​wa​nie matki i jej histo​rii

Wyobraź sobie, że matka stoi naprze​ciw cie​bie, w odle​gło​ści kilku kro​ków. Wej​rzyj w sie​bie. Jakich doznań jesteś świa​doma?
Teraz wyobraź sobie, że matka robi trzy duże kroki i pod​cho​dzi bar​dzo bli​sko, na odle​głość kil​ku​na​stu cen​ty​me​trów. Co dzieje
się w twoim ciele? Czy jest otwarte, czy napina się lub chcia​łoby się wyco​fać? Jeżeli poczu​jesz, że ciało napina się i chcia​łoby
uciec, uświa​dom sobie, że otwar​cie się jest twoją, a nie matki, odpo​wie​dzial​no​ścią.

A teraz zmieńmy per​spek​tywę, twoja matka znowu stoi kilka kro​ków dalej. Tym razem wyobraź sobie, że ota​czają ją wszyst​-
kie traumy, któ​rych doświad​czyła. Nawet jeżeli nie wiesz dokład​nie, co się jej przy​da​rzyło, masz jakieś poję​cie o histo​rii
rodziny i możesz domy​ślać się, z czym musiała się zma​gać. Daj sobie chwilę, żeby naprawdę dobrze wyobra​zić sobie, co prze​-
żyła.
– Zamknij oczy
– Przy​po​mnij sobie, co wiesz o histo​rii rodziny matki, i pozwól, żeby przy​po​mniały ci się wszyst​kie jej tra​ge​die
– Wyobraź sobie matkę jako młodą kobietę, dziecko, a nawet nowo​rodka, jak kuli się i pró​buje ochro​nić się przed stratą i cier​-
pie​niem
– Co czu​jesz w ciele, kiedy pozwa​lasz sobie poczuć jej prze​ży​cia?
– Jakich doznań doświad​czasz i gdzie w twoim ciele się one rodzą?
– Czy potra​fisz poczuć albo wyobra​zić sobie, jak ona się czuła?
– Czy to cię dotyka? Czy czu​jesz współ​czu​cie dla matki?
– Powiedz do niej w sercu „Mamo, rozu​miem”, nawet jeżeli nie w pełni rozu​miesz, powtórz: „mamo, rozu​miem”. Roz​waż
doda​nie „Mamo, spró​buję przy​jąć twoją miłość taką, jaka jest, bez oce​nia​nia i ocze​ki​wa​nia, żeby była inna”
– Jak się czu​jesz, gdy to mówisz?
– Co dzieje się wtedy w twoim ciele?
– Czy jest miej​sce w ciele, gdzie czu​jesz odpusz​cza​nie, otwie​ra​nie się, lub mięk​kość?

Udo​wod​niono, że dobre rela​cje z rodzi​cami nie tylko powo​dują zwięk​sze​nie poczu​cia kom​fortu i bez​pie​czeń​stwa
w życiu, lecz także mają pozy​tywny wpływ na zdro​wie. Bada​nia pro​wa​dzone przez trzy​dzie​ści pięć lat na Uni​wer​-
sy​te​cie Harvarda dostar​czają istot​nych dowo​dów wska​zu​ją​cych na zwią​zek jako​ści rela​cji z rodzi​cami ze zdro​wiem
w póź​niej​szym życiu.

Uczest​nicy bada​nia mieli za zada​nie oce​nić swoją rela​cję z rodzi​cami na skali od „bar​dzo bli​ska”, przez „cie​pła
i przy​ja​ciel​ska” i „tole​ran​cyjna” do „napięta i zimna”. U 91% osób, które okre​śliły swoją rela​cję z matką jako „tole​-
ran​cyjną” lub „napiętą i zimną”, zdia​gno​zo​wano w wieku śred​nim poważny kło​pot ze zdro​wiem (jak rak, nie​do​-
krwie​nie serca, nad​ci​śnie​nie). Dla osób, które okre​śliły rela​cję z matką jako cie​płą lub bli​ską, odse​tek wyniósł 45%,
a więc mniej niż połowę. Podob​nie wyglą​dała sytu​acja, jeżeli cho​dzi o jakość rela​cji z ojcem. 82% uczest​ni​ków
bada​nia, któ​rzy uznali swoją rela​cję z ojcem za tole​ran​cyjną lub napiętą, cier​piało w wieku śred​nim na poważne kło​-
poty ze zdro​wiem, w porów​na​niu z 50 pro​cen​tami tych, któ​rzy uznali swoją rela​cję z ojcem za bli​ską lub cie​płą.
Wśród uczest​ni​ków, któ​rzy mieli napięte rela​cje z oby​dwoj​giem rodzi​ców, wyniki były szo​ku​jące: 100 pro​cent
z nich miało kło​poty ze zdro​wiem, w porów​na​niu z 47 pro​cen​tami tych, któ​rzy rela​cje z oby​dwoj​giem rodzi​ców
uznali za cie​płe lub bli​skie 89.

W innym bada​niu, prze​pro​wa​dzo​nym na Johns Hop​kins Uni​ver​sity, w ciągu 50 lat obser​wo​wano 1100 stu​den​tów
płci męskiej. Oka​zało się, że ist​nieje kore​la​cja mię​dzy zapa​dal​no​ścią na raka a dystan​sem, jaki uczest​nicy bada​nia
czuli do rodzi​ców 90.

Związki z rodzi​cami nie tylko wpły​wają na nasze zdro​wie, lecz także mogą, szcze​gól​nie wcze​sna rela​cja z matką,
sta​no​wić matrycę dla naszych przy​szłych doro​słych rela​cji. Kolejna histo​ria jest opo​wie​ścią o tym, jak nie​prze​pra​co​-
wane uczu​cia wobec matki mogą być pro​jek​to​wane na osoby, z któ​rymi się wią​żemy.

Histo​ria Tri​cii

Wszyst​kie związki Tri​cii szybko się roz​pa​dały. Żaden nie trwał dłu​żej niż rok albo dwa. Teraz zamie​rzała opu​ścić
swo​jego obec​nego part​nera. „Jest chłodny i nie​wraż​liwy”, skar​żyła się, „ni​gdy go nie ma, kiedy jest mi potrzebny”.
Zupeł​nie tego nie​świa​doma Tri​cia opi​sała w podobny spo​sób swoją matkę. „Jest odle​gła i emo​cjo​nal​nie nie​do​-
stępna. Ni​gdy nie zwró​ci​ła​bym się do niej o wspar​cie. Ni​gdy nie kochała mnie tak, jak potrze​bo​wa​łam”.

Odrzu​ce​nie matki było przy​czyną nie​po​wo​dzeń Tri​cii w związ​kach. To, co pozo​stało nie​roz​wią​zane mię​dzy Tri​-
cią a jej matką, wra​cało w związ​kach Tri​cii, nisz​czyło jej więź z part​ne​rem i unie​moż​li​wiało intym​ność, któ​rej pra​-



gnęli.
Tri​cia nie potra​fiła wska​zać kon​kret​nego wyda​rze​nia, które spra​wiło, że odrzu​ciła matkę. Pod​czas naszej wspól​-

nej pracy oka​zało się jed​nak, że matka czę​sto wyra​żała się o swo​jej matce, babci Tri​cii, jako o oso​bie samo​lub​nej
i nie​do​stęp​nej emo​cjo​nal​nie. A oto i jej histo​ria: Bab​cia Tri​cii stra​ciła matkę jako małe dziecko i tra​fiła pod opiekę
ciotki. W nowej rodzi​nie czuła się obco i do końca życia miała z tego powodu żal. Tri​cia zro​zu​miała wresz​cie źró​dło
chłodu swo​jej matki. Zoba​czyła rów​nież, że jest czę​ścią rodzin​nej opo​wie​ści o kobie​tach, które nie doświad​czyły
wystar​cza​ją​cej miło​ści matki. Sche​mat ten powta​rzał się w rodzi​nie od co naj​mniej trzech poko​leń.

Zro​zu​miaw​szy, co stało za odda​le​niem matki, Tri​cia po raz pierw​szy poczuła dla niej współ​czu​cie. Tri​cia uzdro​-
wiła rela​cję z matką i od razu doświad​czyła skut​ków tego uzdro​wie​nia w związku ze swoim part​ne​rem. Prze​stała
przyj​mo​wać postawę obronną, otwo​rzyła się i nauczyła być obecna – nawet w trud​nych momen​tach, w któ​rych
wcze​śniej czuła się zagro​żona i wyco​fy​wała się. Pro​jek​cje, które do tej pory były ukryte, stały się teraz dobrze
widziane.

Jeżeli twoja rela​cja z rodzi​cami jest napięta, nie martw się. Pokażę ci narzę​dzia, które pozwa​lają napra​wić ten
zwią​zek. Ważne, żebyś nie ocze​ki​wał od rodzi​ców, że się zmie​nią – zmiana nastąpi w tobie. Być może cha​rak​ter
waszej rela​cji pozo​sta​nie taki sam, ale zmieni się twoja per​spek​tywa. Nie cho​dzi o to, by sza​leń​czo rzu​cać się
naprze​ciw pędzą​cego pociągu, ale raczej o to, by mądrze wybrać drogę, którą odbę​dziesz podróż.

3. Czy doświad​czy​łeś zabu​rzeń wcze​snej rela​cji z matką?

Jeżeli odrzu​casz matkę, moż​liwe, że doświad​czy​łeś zabu​rzeń pro​cesu nawią​zy​wa​nia z nią pierw​szej więzi. Nie
każdy, kto tego doświad​czył, odrzuci matkę. Więk​szość osób będzie nato​miast dozna​wała lęku w momen​cie próby
wej​ścia w rela​cję z part​ne​rem lub part​nerką. Ten lęk może się mani​fe​sto​wać trud​no​ścią utrzy​ma​nia związku albo
nie​chę​cią do nawią​zy​wa​nia związ​ków. Może rów​nież owo​co​wać decy​zją, żeby nie mieć dzieci. Pozor​nie może cho​-
dzić o to, że opieka nad dziec​kiem wymaga zbyt wiele czasu i ener​gii. Jed​nak w głębi możesz czuć się po pro​stu
nie​przy​go​to​wany, żeby ofia​ro​wać dziecku to, czego sam nie dosta​łeś.

Także zabu​rze​nia więzi matka–dziecko, które wystą​piły w poprzed​nich poko​le​niach, mogą wpły​wać na twoją
rela​cję z matką. Czy twoja matka lub bab​cia doświad​czyła naru​sze​nia wcze​snej rela​cji z matką? Pozo​sta​ło​ści tych
wcze​snych traum mogą być prze​no​szone z poko​le​nia na poko​le​nie. Poza tym two​jej matce trudno byłoby dać ci coś,
czego sama nie dostała.

Jeżeli jesteś daleko ze swo​imi rodzi​cami, albo twoi rodzice już zmarli, trudno ci będzie zna​leźć odpo​wie​dzi na te
pyta​nia, zwłasz​cza jeśli byłeś bar​dzo mały, kiedy doświad​czy​łeś zabu​rzeń więzi. Wcze​sne zabu​rze​nia trudno jest
wychwy​cić, ponie​waż mózg nie potrafi wró​cić do wspo​mnień z kilku pierw​szych lat życia. Hipo​kamp, część
mózgu, w któ​rej wspo​mnie​nia są two​rzone, orga​ni​zo​wane i skła​do​wane, wykształca w pełni połą​cze​nia z korą
przed​czo​łową (czę​ścią mózgu, dzięki któ​rej inter​pre​tu​jemy swoje doświad​cze​nia) dopiero w dru​gim roku życia czło​-
wieka. Dla​tego trauma wcze​snego oddzie​le​nia od matki zostaje zapi​sana jako fizyczne dozna​nia, obrazy i emo​cje,
a nie wyraźne wspo​mnie​nie, które da się prze​ło​żyć na opo​wieść. Bez opo​wie​ści zaś trudno te emo​cje i wra​że​nia zro​-
zu​mieć.

Pyta​nia, które możesz zadać, szu​ka​jąc zabu​rzeń więzi

– Czy gdy twoja matka była z tobą w ciąży, wyda​rzyło się coś trau​ma​tycz​nego?
– Czy miała lęki, depre​sję albo była pod wpły​wem sil​nego stresu?
– Czy twoi rodzice mieli w okre​sie ciąży pro​blemy w związku?
– Czy twój poród był ciężki? Czy uro​dzi​łeś się przed​wcze​śnie?
– Czy twoja matka miała depre​sję popo​ro​dową?
– Czy wkrótce po uro​dze​niu zosta​łeś oddzie​lony od matki?
– Czy jesteś dziec​kiem adop​to​wa​nym?
– Czy w pierw​szych trzech latach życia doświad​czy​łeś traumy albo sepa​ra​cji z matką?
– Czy ty albo matka byli​ście hospi​ta​li​zo​wani i w ten spo​sób oddzie​leni od sie​bie (byłeś w inku​ba​to​rze, mia​łeś ope​ra​cję usu​wa​-
nia mig​dał​ków albo jakąś inną pro​ce​durę medyczną? A może twoja matka musiała się pod​dać jakie​muś zabie​gowi wsku​tek
kom​pli​ka​cji po ciąży)?
– Czy twoja matka doznała traumy albo zawie​ru​chy emo​cjo​nal​nej w trak​cie pierw​szych trzech lat two​jego życia?
– Czy twoja matka stra​ciła dziecko albo poro​niła przed twoim uro​dze​niem?
– Czy uwagę two​jej matki odcią​gnęła trauma zwią​zana z twoim rodzeń​stwem (taka jak poro​nie​nie w póź​nym okre​sie ciąży, uro​-
dze​nie mar​twego dziecka, śmierć dziecka, wypa​dek, itp.)?

Cza​sami pęk​nię​cie więzi nie jest zwią​zane z odda​le​niem fizycz​nym. Może to być ener​ge​tyczne odda​le​nie od matki,



która jest fizycz​nie obecna, ale emo​cjo​nal​nie odle​gła lub nie​sta​bilna. Trwała i pewna obec​ność matki przez kilka
pierw​szych lat życia dziecka jest klu​czowa dla jego emo​cjo​nal​nego i psy​cho​lo​gicz​nego dobro​stanu. Psy​cho​ana​li​tyk
Heinz Kohut opi​suje „blask w oczach matki”, patrzą​cej na nie​mowlę, jako nośnik poczu​cia akcep​ta​cji i waż​no​ści, od
któ​rych zaczyna się pra​wi​dłowy roz​wój dziecka.

Jeżeli doświad​czy​li​śmy zerwa​nia wcze​snej więzi z matką, będziemy musieli poszu​kać pew​nych wska​zó​wek
zarówno w jej histo​rii, jak i w naszej wła​snej. Będziemy musieli spoj​rzeć wstecz i zapy​tać: czy naszą matkę spo​tkała
trauma, pozba​wia​jąc ją umie​jęt​no​ści bycia opie​kuń​czą? Była obecna czy zajęta czymś innym? Czy była nie​obecna,
gdy na nas patrzyła, gdy do nas mówiła, gdy nas doty​kała? Czy mam trud​no​ści w nawią​zy​wa​niu więzi? Czy zamy​-
kam się, odsu​wam albo odpy​cham drugą osobę, żeby unik​nąć bli​sko​ści?

Suzanne, trzy​dzie​sto​latka, matka dwójki dzieci, wzdra​gała się na samą myśl o kon​tak​cie fizycz​nym z matką.
Odkąd się​gała pamię​cią, ni​gdy nie lubiła być przez nią przy​tu​lana. Wyja​wiła mi rów​nież, że jej rela​cja z mężem
także pozba​wiona była fizycz​nej czu​ło​ści. „Przy​tu​la​nie odbiera ci ener​gię”, twier​dziła. Kiedy Suzanne miała dzie​-
więć mie​sięcy, spę​dziła dwa tygo​dnie sama w szpi​talu, gdzie leczono ją z zapa​le​nia płuc, pod​czas gdy jej matka
została w domu, aby opie​ko​wać się rodzeń​stwem Suzanne. Już wtedy Suzanne pod​świa​do​mie zaczęła się wyco​fy​-
wać. Odrzu​ca​jąc miłość matki, bro​niła się przed cier​pie​niem i ponow​nym porzu​ce​niem. Ziden​ty​fi​ko​wa​nie przy​-
czyny nie​chęci do matki miało klu​czowe zna​cze​nie i pozwo​liło Suzanne napra​wić rela​cję z matką.

Dziecko, które doświad​czyło zakłó​ce​nia więzi z matką, może odczu​wać opór w momen​cie, kiedy nad​cho​dzi
czas, żeby ponow​nie nawią​zać tę więź. To, w jaki spo​sób jest ona napra​wiona, może sta​no​wić matrycę dla wcho​dze​-
nia i wycho​dze​nia z rela​cji w póź​niej​szym wieku. Jeżeli matce i dziecku nie uda się w pełni odtwo​rzyć więzi,
dziecko może w doro​słym życiu czuć opór przed wcho​dze​niem w rela​cje part​ner​skie. Nato​miast porażka przy pró​bie
ponow​nego nawią​za​nia więzi z matką może spo​wo​do​wać „trudny do wyja​śnie​nia brak poczu​cia bli​sko​ści, który kła​-
dzie się cie​niem na codzien​nych rela​cjach”, twier​dzi psy​cho​log David Cham​ber​lain. „Intym​ność i szczera przy​jaźń
wydają się cał​ko​wi​cie poza zasię​giem” 91.

Dla nie​mow​lę​cia matka jest całym świa​tem. Oddzie​le​nie od niej nie​mowlę odczuwa jak oddzie​le​nie od życia.
Wcze​sna sepa​ra​cja od matki powo​duje w nas poczu​cie pustki i roz​pa​czy, prze​ko​na​nie, że coś jest głę​boko nie tak
z nami lub życiem jako takim. Zbyt mło​dzi, żeby pora​dzić sobie z traumą, doświad​czamy uczuć, prze​ko​nań i doznań
z ciała, nie potra​fimy jesz​cze jed​nak zbu​do​wać z tego opo​wie​ści. To z tego doświad​cze​nia biorą się zra​nie​nia, straty,
roz​cza​ro​wa​nia i poczu​cie odda​le​nia, któ​rych doświad​czamy w póź​niej​szym życiu.

Złe wspo​mnie​nia z dzie​ciń​stwa

Wielu z nas nie jest w sta​nie wyjść poza bole​sne wspo​mnie​nia z dzie​ciń​stwa i pamię​tać dobre rze​czy, które przy​da​-
rzały się nam, gdy byli​śmy mali. Jako dzieci doświad​czamy zarówno nie​mi​łych, jak i przy​jem​nych chwil. Jed​nak
tym dobrym wspo​mnie​niom – wspo​mnie​niom bycia tulo​nym przez matkę, gdy nas kar​miła, myła i koły​sała do snu
– czę​sto trudno wydo​być się na powierzch​nię. Pamię​tamy więc tylko to, co bole​sne: że nie dosta​li​śmy tego, czego
potrze​bo​wa​li​śmy, że byli​śmy pozba​wieni miło​ści.

Ten stan ma swoje przy​czyny. Gdy jako dzieci poczu​li​śmy, że nasze bez​pie​czeń​stwo jest zagro​żone, nasze ciała
uru​cho​miły sys​tem obron. Nauczy​li​śmy się odru​chowo reago​wać za pomocą tych nie​uświa​do​mio​nych obron i sku​-
piać uwagę na tym, co trudne i nie​po​ko​jące, zamiast na tym, co przy​jemne. To tak jakby dobre wspo​mnie​nia znaj​do​-
wały się po dru​giej stro​nie muru, poza naszym zasię​giem. Ponie​waż nie potra​fimy prze​do​stać się na tamtą stronę,
jeste​śmy głę​boko prze​ko​nani, że nic dobrego ni​gdy nas nie spo​tkało.

Tro​chę tak, jak​by​śmy na nowo napi​sali histo​rię, zacho​wu​jąc tylko te wspo​mnie​nia, które wspie​rają nasz pry​mi​-
tywny sys​tem obronny, zbu​do​wany z obron będą​cych z nami tak długo, że stały się nami. Poza tą wznie​sioną przez
nas bary​kadą znaj​duje się głę​bo​kie pra​gnie​nie bycia kocha​nym przez rodzi​ców. Jed​nak wielu z nas nie ma już
dostępu do tego pra​gnie​nia. Przy​po​mnie​nie sobie dobrych i peł​nych czu​ło​ści momen​tów, które dzie​li​li​śmy z rodzi​-
cami, wiąże się bowiem z groźbą ponow​nego zra​nie​nia. Dla​tego zamy​kamy się na wspo​mnie​nia, które mogłyby nas
uzdro​wić.

Bio​lo​dzy ewo​lu​cyjni potwier​dzają tę tezę. Dwie trze​cie neu​ro​nów ciała mig​da​ło​wa​tego zaję​tych jest poszu​ki​wa​-
niem zagro​że​nia. Dla​tego bole​sne i prze​ra​ża​jące zda​rze​nia są łatwiej prze​cho​wy​wane w pamięci dłu​go​trwa​łej niż te
przy​jemne. Naukowcy nazy​wają ten mecha​nizm pry​mo​wa​niem nega​tyw​nym (nega​ti​vity bias). Mecha​nizm ten jest
konieczny, ponie​waż prze​trwa​nie zależy od umie​jęt​no​ści unik​nię​cia nie​bez​pie​czeń​stwa. „Umysł jest jak rzep, kiedy
cho​dzi o nega​tywne doświad​cze​nia”, twier​dzi neu​rop​sy​cho​log Rick Han​son, „i jak teflon, gdy cho​dzi o pozy​-
tywne” 92.



4. Czy pod​świa​do​mie iden​ty​fi​ku​jesz się z przed​sta​wi​cie​lem sys​temu rodzin​nego innym niż twoi rodzice?

Zda​rza się, że choć rela​cja z rodzi​cami jest mocna i pełna miło​ści, na​dal nie potra​fimy wyja​śnić, skąd pocho​dzą
trudne uczu​cia, które nie​siemy. Czę​sto uzna​jemy, że źró​dło pro​blemu znaj​duje się w nas samych i dotrzemy do
niego, jeżeli będziemy szu​kać wystar​cza​jąco głę​boko. Jed​nak dopóki nie odnaj​dziemy w histo​rii rodzin​nej wyda​rzeń
będą​cych praw​dzi​wymi spraw​cami naszego cier​pie​nia, będziemy cią​gle na nowo prze​ży​wali lęki i trudne uczu​cia – 
nie​uświa​do​mione frag​menty traumy – myl​nie bio​rąc je za wła​sne.

Histo​ria Todda

Todd miał dzie​więć lat, kiedy zaczął dziu​ra​wić kanapę ołów​kiem. W tym samym roku zaata​ko​wał chłopca
z sąsiedz​twa kijem, zada​jąc mu ranę, która wyma​gała zało​że​nia czter​dzie​stu szwów. Przez kolej​nych kilka lat Todd
pod​da​wany był zarówno tera​pii psy​cho​lo​gicz​nej, jak i far​ma​ko​lo​gicz​nej, jed​nak agre​sywne zacho​wa​nia nie ustały.
Dopiero gdy ojciec Todda, Earl, opo​wie​dział mi o swoim ojcu, męż​czyź​nie, któ​rego darzył nie​na​wi​ścią, odna​lazł się
bra​ku​jący kawa​łek ukła​danki.

Dzia​dek Todda był czło​wie​kiem agre​syw​nym. Bił swoje dzieci, w baro​wej bójce zadźgał czło​wieka nożem.
Ponie​waż nikt nie wniósł sprawy, dzia​dek Todda spo​koj​nie żył dalej. Spo​koju nie mieli jed​nak jego potom​ko​wie:
Todd nie​świa​do​mie stał się nosi​cie​lem peł​nych prze​mocy uczuć, które nie nale​żały do niego. Łączył go nie​uświa​do​-
miony zwią​zek z dziad​kiem, zwią​zek, który nie wyszedłby na świa​tło dzienne, gdyby ojciec Todda nie przyj​rzał się
histo​rii rodzin​nej.

Pod​czas sesji Earl wyja​wił mi, że rów​nież ojciec jego ojca zabił czło​wieka. A w poprzed​nim poko​le​niu pra​dzia​-
dek Earla został wraz z kil​koma człon​kami rodziny zgła​dzony przez ban​dy​tów z sąsied​niego mia​sta. Z opo​wie​ści
Earla zaczął się wyła​niać wzo​rzec, który miał dla niego sens. Earl zoba​czył, że jego ojciec był zale​d​wie ogni​wem
w łań​cu​chu rodzin​nej histo​rii prze​mocy.

Dzięki posze​rze​niu per​spek​tywy Earl, być może po raz pierw​szy w życiu, poczuł współ​czu​cie do ojca. Powie​-
dział mi, że chciałby, żeby ojciec jesz​cze żył i żeby mogli poroz​ma​wiać o histo​rii rodziny. Earl wró​cił do domu
i opo​wie​dział wszystko Tod​dowi, który uważ​nie go wysłu​chał. Obaj intu​icyj​nie wie​dzieli, że dzięki temu opo​wia​da​-
niu i słu​cha​niu coś wresz​cie odnaj​dzie spo​kój. To prze​ko​na​nie oka​zało się słuszne. Pięć mie​sięcy póź​niej Earl
zadzwo​nił i powie​dział, że Todd nie bie​rze już żad​nych leków i prze​stał się zacho​wy​wać agre​syw​nie.

Histo​ria Megan

Megan wyszła za Deana w wieku dzie​więt​na​stu lat i sądziła, że ich zwią​zek będzie trwał wiecz​nie. Aż pew​nego
dnia, gdy miała dwa​dzie​ścia pięć lat, spoj​rzała na niego, sie​dzą​cego po dru​giej stro​nie kuchen​nego stołu, i stwier​-
dziła, że zupeł​nie nic do niego nie czuje. W ciągu kilku tygo​dni wnio​sła pozew roz​wo​dowy. Ponie​waż rozu​miała, że
nagłe wyga​śnię​cie jej uczu​cia do Deana jest dziwne, posta​no​wiła szu​kać pomocy.

Podej​rze​wa​łem, że Megan nie może dotrzeć do jakie​goś wyda​rze​nia z histo​rii rodziny, i zaczą​łem go szu​kać.
Dobrze, że tak się stało. Połą​cze​nie, któ​rego nie mogła zoba​czyć Megan, było tak naprawdę łatwe do odkry​cia. Bab​-
cia Megan miała zale​d​wie dwa​dzie​ścia pięć lat, gdy jej mąż, miłość jej życia, uto​nął w morzu pod​czas wyprawy na
ryby. Po tej tra​ge​dii bab​cia Megan samot​nie wycho​wała jej matkę i ni​gdy ponow​nie nie wyszła za mąż. Nagła
śmierć jej męża była wielką tra​ge​dią rodzinną.

Ta opo​wieść była Megan dosko​nale znana, więc nawet nie przy​szło jej do głowy, że może mieć na nią jakiś
wpływ. Gdy zro​zu​miała, że prze​żywa ponow​nie histo​rię babci, jej nagłą samot​ność, poczu​cie głę​bo​kiej straty i odrę​-
twie​nie, Megan zaczęła gwał​tow​nie mru​gać oczami i doty​kać twa​rzy. Dałem jej czas potrzebny na przy​swo​je​nie
tego wglądu. Po wielu sekun​dach Megan wzięła kilka szyb​kich odde​chów. Po kilu minu​tach jej oddech zaczął się
wydłu​żać. Ukła​dała kawałki opo​wie​ści. „Jestem dziw​nie pełna nadziei”, powie​działa, „muszę o tym powie​dzieć
Deanowi”. Kilka dni póź​niej zadzwo​niła i mówiła, że czuje, jak coś się w niej zmie​nia, a uczu​cia do Deana powra​-
cają.

Pod​kreślmy jesz​cze raz: nie wszyst​kie uczu​cia, któ​rych dozna​jemy, biorą począ​tek w nas samych. Mogą rów​nie
dobrze nale​żeć do naszych przod​ków. Być może po pro​stu je za nich nie​siemy, albo współ​dzie​limy je z nimi. Nazy​-
wamy je „uczu​ciami iden​ty​fi​ka​cji”.

Czy ziden​ty​fi​ko​wa​łaś się z przed​sta​wi​cie​lem sys​temu rodzin​nego

– Czy moż​liwe, że czu​jesz lub zacho​wu​jesz się jak ktoś z two​ich przod​ków? Nie​siesz jego cier​pie​nie, ból, żal? Odby​wasz za
niego pokutę?



– Czy doświad​czasz uczuć i symp​to​mów lub zacho​wu​jesz się w spo​sób, który trudno wyja​śnić twoim wła​snym doświad​cze​niem
życio​wym?
– Czy poczu​cie winy albo ból unie​moż​li​wiły człon​kowi two​jej rodziny kocha​nie kogoś lub prze​ży​wa​nie po kimś straty?
– Czy któ​ryś z two​ich przod​ków zro​bił coś, co spo​wo​do​wało odrzu​ce​nie przez rodzinę?
– Czy w two​jej rodzi​nie zda​rzyła się trauma (wcze​sna śmierć rodzica, dziecka lub rodzeń​stwa, opusz​cze​nie, mor​der​stwo, zbrod​-
nia, samo​bój​stwo itp.)? Wyda​rze​nie, które było zbyt straszne, bole​sne lub wsty​dliwe, żeby o nim mówić?
– Czy moż​liwe, że połą​czy​łeś się z tym wyda​rze​niem i twoje życie przy​po​mina życie osoby, o któ​rej się nie mówi?
– Czy moż​liwe, że prze​ży​wasz traumę tej osoby, tak jakby była twoja?

W jaki spo​sób cztery motywy zostają wpra​wione w ruch
Roz​ważmy hipo​te​tyczny sce​na​riusz. Naj​pierw wyda​rza się tra​ge​dia. Umiera star​szy brat dwu​let​niego chłopca.
Rodzice są w roz​pa​czy, a pozo​stałe przy życiu dziecko jest zbyt małe, żeby móc zro​zu​mieć, co się dzieje. Wyda​rze​-
nie to może w nim uru​cho​mić jeden z czte​rech moty​wów. Na przy​kład:

Dziecko może odrzu​cić rodzica. Pogrą​żony w bólu rodzic może utra​cić chęć do życia. Być może ojciec lub matka
pró​buje głu​szyć ból alko​ho​lem lub spę​dza coraz wię​cej czasu poza domem. Być może prze​by​wa​nie razem wzmaga
tylko cier​pie​nie, które staje się nie do znie​sie​nia. Może rodzice obwi​niają się o coś, co w ich prze​ko​na​niu przy​czy​-
niło się do śmierci syna, lub skry​cie obwi​niają sie​bie nawza​jem. Oskar​że​nia takie jak: „nie zna​la​złaś odpo​wied​niego
leka​rza” lub „powi​nie​neś był bar​dziej na niego uwa​żać” mogą czaić się pod powierzch​nią, lecz praw​do​po​dob​nie nie
zostaną wypo​wie​dziane. W każ​dym przy​padku dziecko, które pozo​stało przy życiu odbiera nakrę​ca​jące się emo​cje
rodzi​ców. Gniew, samo​oskar​ża​nie, zamknię​cie – dziecko czuje, że świat wali się i znika. W odpo​wie​dzi może
odciąć się od swo​jego ciała lub wytwo​rzyć wokół sie​bie nie​wi​dzialny pan​cerz, żeby się chro​nić. Dwu​la​tek nie
potrafi oce​nić roz​miaru tra​ge​dii. Utrata uwagi rodzi​ców powo​duje w nim poczu​cie zagu​bie​nia, być może nawet
zagro​że​nia życia. Póź​niej może mieć do nich żal za zra​nie​nie, któ​rego doznał, i dystans, który czuł, nie bio​rąc pod
uwagę tego, co ich spo​tkało.

Dziecko może doświad​czyć roz​padu więzi z matką. Dla matki strata star​szego syna to dru​zgo​czący cios. Prze​peł​-
niona bólem i roz​pa​czą może na dłu​gie tygo​dnie pogrą​żyć się w cier​pie​niu, naru​sza​jąc czułą i pełną dobrej ener​gii
więź ze swoim dwu​let​nim syn​kiem. Wsku​tek tra​ge​dii więź z matką, któ​rej do tej pory doświad​czało dziecko, roz​-
pada się, co zabu​rza klu​czowe pro​cesy roz​woju neu​ro​nal​nego w jego dwu​let​nim ciele i umy​śle. Chło​piec jest za
mały, żeby zro​zu​mieć przy​czyny znik​nię​cia uwagi matki. Wie tylko, że pły​nące od niej świa​tło nagle zga​sło. W jego
mózgu związki che​miczne biją na alarm i wpro​wa​dzają go w stan goto​wo​ści. Dziecko może utra​cić zaufa​nie do
matki, oba​wia​jąc się jej nie​sta​ło​ści, czu​jąc, że w każ​dej chwili znowu może „znik​nąć”.

Dziecko może zlać się z bólem matki lub ojca. Po śmierci star​szego rodzeń​stwa może doświad​czyć bólu matki lub
ojca tak, jakby był jego wła​sny. Skutki cier​pie​nia mogą zmro​zić całą rodzinę. Chcąc ulżyć bólowi rodzi​ców,
dziecko może pró​bo​wać wziąć na sie​bie depre​sję matki czy roz​pacz ojca, tak jakby dzięki jakiejś magicz​nej mocy
mogło spo​wo​do​wać, że ich cier​pie​nie znik​nie. Tak jakby mówiło: „Mamo, tato, jeżeli poniosę ból razem z wami,
albo za was, poczu​je​cie się lepiej”. Ta próba musi oczy​wi​ście skoń​czyć się porażką. Spo​wo​duje tylko prze​dłu​że​nie
cier​pie​nia na kolejne poko​le​nie.

Dzieci, które współ​dzielą ból rodzi​ców, zwy​kle robią to nie​świa​do​mie. Kie​ruje nimi fan​ta​zja, że mogą oca​lić
rodzi​ców. Instynk​tow​nie lojalne, dzieci czę​sto powta​rzają smutki rodzi​ców i odtwa​rzają ich nie​po​wo​dze​nia. Te
więzy lojal​no​ści, jak nazywa je Hel​lin​ger, mogą prze​no​sić się na kolejne poko​le​nia, budu​jąc rodzinne dzie​dzic​two
nie​szczę​ścia.

Dziecko może ziden​ty​fi​ko​wać się ze zmar​łym bra​tem. Gdy umiera małe dziecko, roz​pacz okrywa rodzinę jak koc.
Fale nie​zno​śnego bólu nie pozwa​lają na eks​pre​sję życia i szczę​ścia. Dziecko, które pozo​stało przy życiu, może cho​-
dzić wokół rodzi​ców na palusz​kach, żeby nie przy​spa​rzać im wię​cej zmar​twień. Pró​bu​jąc unik​nąć cier​pie​nia i zma​-
ga​nia się z bez​sen​sow​no​ścią śmierci, człon​ko​wie rodziny mogą uni​kać myśle​nia o zmar​łym dziecku, a nawet nie
chcieć wyma​wiać jego imie​nia. W ten spo​sób zmarłe dziecko zostaje wyklu​czone i two​rzy się dobry grunt dla pro​-
cesu iden​ty​fi​ka​cji.

Według Hel​lin​gera ostat​nie dziecko w sys​te​mie (nawet dziecko z kolej​nego poko​le​nia) czę​sto wyraża to, co
wyparte przez rodzinę. Dziecko może wpaść w depre​sję lub czuć się pozba​wione życia, odcięte od swo​jego wnę​trza,
tak jakby wcale nie ist​niało, zupeł​nie jak star​szy brat w oczach rodziny. Dziecko może czuć się nie​ważne, nie​wi​-



dzialne, igno​ro​wane. Może zacząć przej​mo​wać cechy star​szego brata: jego sek​su​al​no​ści, oso​bo​wo​ści, cho​roby lub
traumy. Nie​świa​do​mie iden​ty​fi​ku​jąc się z bra​tem, może poczuć, że jego entu​zjazm dla życia gaśnie i że traci dostęp
do siły życio​wej. Połą​czony ze zmar​łym bra​tem wię​zią cichego współ​czu​cia, zdaje się mówić: „skoro ty nie mogłeś
żyć, ja także nie będę żył w pełni”.

Pra​co​wa​łem kie​dyś z kobietą, która przy​szła na świat nie​cały rok po tym, jak jej star​szy brat uro​dził się mar​twy.
Mar​twemu dziecku nie dano imie​nia ani miej​sca w rodzi​nie. Rodzina uznała tylko dwoje dzieci – moją pacjentkę
i jej młod​szą sio​strę. Moja pacjentka twier​dziła, że ma jedną sio​strę. Cier​piała jed​nak z powodu poczu​cia braku
przy​na​leż​no​ści. „Czuję się w tej rodzi​nie obco”, mówiła, „tak jak​bym nie miała swo​jego miej​sca”. Cho​ciaż nie ma
na to żad​nego dowodu, wydaje się, że nio​sła poczu​cie wyklu​cze​nia swo​jego brata. Po naszej wspól​nej pracy uczu​cie
braku przy​na​leż​no​ści opu​ściło ją.

Taka iden​ty​fi​ka​cja może istot​nie wpły​nąć na bieg życia. Niczego nie podej​rze​wa​jąc, zupeł​nie nie​świa​domi, prze​-
ży​wamy ponow​nie aspekty rodzin​nej traumy, czego kon​se​kwen​cje są olbrzy​mie. Te doświad​cze​nia nie są wcale
rzadko spo​ty​kane. Wielu z nas mimo​wol​nie współ​od​czuwa z człon​kami rodziny, któ​rzy doświad​czyli cięż​kich
traum. Gdy cier​pie​nie nas przy​tła​cza, musimy wresz​cie zadać sobie pyta​nie: czyje uczu​cia tak naprawdę prze​ży​-
wam?

Cztery narzę​dzia mapy wewnętrz​nego języka
Jedną z naj​więk​szych prze​szkód na dro​dze do prze​pra​co​wa​nia traumy jest fakt, że czę​sto trudno odna​leźć jej źró​dło.
Nie rozu​mie​jąc swo​ich uczuć, nie możemy zde​cy​do​wać, jaki powi​nien być następny krok. Dzięki wewnętrz​nemu
języ​kowi możemy wydo​być przy​czynę traumy na świa​tło dzienne i uwol​nić się od tego, co każe nam ponow​nie
prze​ży​wać prze​szłość.

Na kolej​nych stro​nach zaczniesz two​rzyć mapę swo​jego wewnętrz​nego języka. Krok po kroku, przy​glą​da​jąc się
two​jemu języ​kowi i sło​wom, jakimi się posłu​gu​jesz, odkry​jesz źró​dło uczuć, które być może trudno ci wyja​śnić.

Żeby stwo​rzyć mapę wewnętrz​nego języka, musisz zro​bić cztery kroki. Na każ​dym eta​pie dosta​niesz nowe
narzę​dzie. Każde z nich służy wydo​by​ciu nowych infor​ma​cji. Narzę​dzia to:

1. Wewnętrzna skarga
2. Wewnętrzne opisy
3. Wewnętrzne zda​nie
4. Wewnętrzna trauma

W kolej​nym roz​dziale nauczysz się szu​kać wska​zó​wek w sło​wach swo​jej wewnętrz​nej skargi. Nauczysz się ana​li​zo​-
wać i odszy​fro​wy​wać, co należy do cie​bie, a co jest dzie​dzic​twem histo​rii rodzin​nej. W ten spo​sób nauczysz się
oddzie​lać od traum z prze​szło​ści i umiesz​czać zwią​zane z nimi uczu​cia i symp​tomy tam, gdzie ich wła​ściwe miej​-
sce: w prze​szło​ści.
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Mapa wewnętrz​nego języka



 
 

ROZ​DZIAŁ 6



S

Wewnętrzna skarga

Kiedy wewnętrzna sytu​acja nie jest uświa​do​miona, prze​mie​nia się w los.
Carl Gustav Jung,

Aion. Przy​czynki do sym​bo​liki Jaźni

ŁOWA, któ​rych uży​wamy, żeby opi​sać nasze zmar​twie​nia i trud​no​ści, mówią wię​cej, niż sądzimy. Jed​nak
tylko nie​któ​rzy z nas przy​glą​dają się im uważ​nie. W tym roz​dziale zaczniesz two​rzyć mapę swo​jego wewnętrz​nego
języka. Nauczysz się podą​żać za sło​wami, które są wska​zów​kami two​rzą​cymi szlak pro​wa​dzący do źró​dła two​ich
lęków. Na tej dro​dze ze słów wewnętrzna skarga jest twoim pierw​szym przy​stan​kiem. Może być skrzy​nią pełną nie​-
od​kry​tych skar​bów. W wewnętrz​nej skar​dze kryć się mogą odpo​wie​dzi, któ​rych szu​kasz. Musisz po pro​stu zaj​rzeć
do środka.

Żeby usły​szeć wewnętrzną skargę w naszym codzien​nym języku, musimy poszu​kać w sło​wach, któ​rych uży​-
wamy, śla​dów naj​głęb​szych emo​cji. Słu​chajmy słów, które mają naj​sil​niej​sze zabar​wie​nie emo​cjo​nalne. Cza​sami
jeste​śmy więź​niami osła​bia​ją​cego lęku. Cza​sami gwał​tow​nie o coś pro​simy. Cza​sami jest tylko wielki ból. Kiedy
Bob, pięć​dzie​się​cio​trzy​letni inży​nier czuje się samotny i prze​stra​szony, skarży się: „Dla​czego wszy​scy zawsze mnie
opusz​czają? Czemu im nie wystar​czam?”.

Cza​sami sły​szymy słowa lub zda​nia, które wydają się żyć wła​snym życiem. Joanne skar​żyła się, że matka uwa​-
żała ją za „skrajne roz​cza​ro​wa​nie” całej rodziny. Joanne żaliła się rów​nież, że ni​gdy nie była z matką bli​sko,
a dystans i raniące słowa, które mię​dzy nimi padały, były dla niej źró​dłem wiel​kiego cier​pie​nia.

Kiedy udało jej się prze​ko​pać przez war​stwy bólu kolej​nych poko​leń, zro​zu​miała, że to jej bab​cia – nie ona sama
– czuła się jak „skrajne roz​cza​ro​wa​nie” rodziny.

Histo​ria wyglą​dała tak: jako pięt​na​sto​let​nia dziew​czyna, bab​cia zako​chała się w żona​tym męż​czyź​nie miesz​ka​ją​-
cym w tej samej małej irlandz​kiej wio​sce. Zaszła w ciążę, a męż​czy​zna odmó​wił wzię​cia odpo​wie​dzial​no​ści.
Wyrzu​cona z domu pra​co​wała jako sprzą​taczka i samot​nie wycho​wy​wała córkę. Ni​gdy nie wyszła za mąż i do
końca życia była prze​ko​nana, że przy​nio​sła wstyd swo​jej rodzi​nie.

Cho​ciaż słowa „skrajne roz​cza​ro​wa​nie” ni​gdy nie zostały wypo​wie​dziane przez bab​cię, rezo​no​wały we wszyst​-
kich kobie​tach. Bab​cia prze​ży​wała je głę​boko, gdy została odrzu​cona przez rodzinę. Córka prze​ży​wała je, ponie​waż
czuła, że przy​cho​dząc na świat jako nie​ślubne dziecko, znisz​czyła matce życie. Dwa poko​le​nia póź​niej wnuczka
kolejny raz prze​ży​wała te emo​cje, czu​jąc, że jest roz​cza​ro​wa​niem dla swo​jej matki.

Słowa „skrajne roz​cza​ro​wa​nie” z wewnętrz​nej skargi wnuczki, kiedy się nimi zaję​li​śmy, przy​nio​sły jej spo​kój
i zro​zu​mie​nie. Zro​zu​miała, że choć wypo​wia​dane przez matkę do niej, nie były tak naprawdę dla niej prze​zna​czone.
Teraz, gdy je usły​szała, wzbu​dziły w niej głę​bo​kie współ​czu​cie dla matki i babki, i ich trud​nego życia w Irlan​dii.

Gdy ana​li​zu​jemy wewnętrzną skargę, nie zaj​mu​jemy się tylko wypo​wia​da​nymi sło​wami, ale obser​wu​jemy rów​-
nież język naszego ciała. Powin​ni​śmy zwra​cać szcze​gólną uwagę na to, co dziwne i nie​zwy​kłe w naszym zacho​wa​-
niu lub symp​to​mach. W kolej​nym przy​kła​dzie zoba​czymy, jak Car​son, dwu​dzie​sto​sze​ścio​letni stra​żak, wyraża swój
strach zarówno wer​bal​nie, jak i niewer​bal​nie.

Kiedy Car​son miał dwa​dzie​ścia cztery lata, samo​chód, który pro​wa​dził, wypadł z drogi i mało bra​ko​wało, żeby
spadł z klifu. Car​sonowi udało się bły​ska​wicz​nie odzy​skać pano​wa​nie nad pojaz​dem i bez​piecz​nie dotrzeć do celu,
jed​nak zupeł​nie utra​cił poczu​cie kon​troli nad życiem. Od tam​tego dnia codzien​nie cier​piał na ataki paniki. Wraz
z drże​niem i zawro​tami głowy przy​cho​dziła do niego myśl, że jeżeli umrze, nic po nim nie zosta​nie. Słowa jego
wewnętrz​nej skargi brzmiały tak: „Jeżeli umrę, nic po sobie nie zosta​wię. Nikt nie będzie o mnie pamię​tał. Prze​-
padnę, jakby ni​gdy mnie nie było. Nie pozo​staną po mnie żadne dobre wspo​mnie​nia”. W żalach Car​sona dziwi to,
że pocho​dziły od dwu​dzie​sto​sze​ścio​let​niego męż​czy​zny. Życie Car​sona dopiero się zaczy​nało, a on czuł już tyle
gory​czy nie​speł​nie​nia. Coś tutaj wyraź​nie nie grało.

Gdy badamy słowa wewnętrz​nej skargi, musimy im zaufać. Nie musimy jed​nak ufać kon​tek​stowi. Te słowa są na
pewno czy​jąś prawdą – ale nie​ko​niecz​nie naszą. Żeby zoba​czyć, do kogo należą, musimy zaj​rzeć za kur​tynę naszej
rodzin​nej histo​rii.

W przy​padku Car​sona cho​dziło o ojca. Po burz​li​wym roz​wo​dzie z matką ojciec Car​sona został popro​szony, żeby
zrzekł się praw do czte​ro​let​niego syna. Ojciec, po wyczer​pu​ją​cej walce, w końcu się pod​dał i Car​son nie zoba​czył
go ni​gdy wię​cej. Matka Car​sona mówiła o jego ojcu z lek​ce​wa​że​niem. Póź​niej jej nowy part​ner adop​to​wał chłopca



i dał mu swoje nazwi​sko.
Posłu​chajmy jesz​cze raz wewnętrz​nej skargi Car​sona; „Nic po sobie nie zosta​wię. Nikt nie będzie o mnie pamię​-

tał. Prze​padnę, jakby ni​gdy mnie nie było. Nie pozo​staną po mnie żadne dobre wspo​mnie​nia”.
Możemy teraz zoba​czyć histo​rię Car​sona w innym świe​tle.
Poprzez zla​nie się z histo​rią ojca, który stra​cił swą praw​dziwą spu​ści​znę, syna, Car​son zna​lazł spo​sób, żeby się

z nim znowu połą​czyć. Prze​ży​wał uczu​cia zwią​zane z bole​snym doświad​cze​niem ojca, pełen obaw, że on sam rów​-
nież nagle znik​nie i zosta​nie zapo​mniany.

Kiedy odkrył źró​dło swo​jej wewnętrz​nej skargi, Car​son posta​no​wił odszu​kać ojca i odbu​do​wać rela​cję z nim.
Ojciec wypro​wa​dził się do innego stanu i miał troje dzieci ze swoją nową żoną, sza​le​nie się jed​nak ucie​szył, gdy
usły​szał Car​sona. Pustka po stra​cie pierw​szego syna dwa​dzie​ścia lat wcze​śniej cały czas „była jak dziura w sercu”,
jak powie​dział Car​sonowi. Coś nama​cal​nego, choć głę​boko ukry​tego, prze​trwało rów​nież w Car​sonie, a była to
miłość do ojca.

Jak mówi powie​dze​nie, histo​rię piszą zwy​cięzcy: jest dzie​łem tych, któ​rzy pozo​stali, żeby ją opo​wie​dzieć. I cho​-
ciaż czę​sto jest jed​no​stronna i skrzy​wiona, rzadko się zasta​na​wiamy, jak wyglą​da​łaby, gdyby opo​wie​działa ją druga
strona. W przy​padku Car​sona matka była zwy​cięż​czy​nią, a ojciec prze​gra​nym, ponie​waż nie był obecny, kiedy Car​-
son dora​stał. Rodzice wal​czyli o prawo do opieki nad dziec​kiem, ale z nie​zna​nych powo​dów ojciec tę walkę prze​-
grał.

Car​son zdał sobie sprawę, że sły​szane przez lata opo​wie​ści matki o ojcu wpły​nęły na naj​wcze​śniej​sze wspo​mnie​-
nia Car​sona o nim. W ciągu kolej​nych kilku mie​sięcy Car​son i ojciec stwo​rzyli nowe wspo​mnie​nia, wybie​ra​jąc się
wspól​nie na ryby i w góry, tak jak robili, gdy Car​son był mały. Ataki paniki zupeł​nie ustały. Ojciec i syn zaczęli
budo​wać wspólne, trwałe dzie​dzic​two.

Przy​szła pora na pierw​sze ćwi​cze​nie pisemne! Weź kartkę, dłu​go​pis i zabierz się do pracy!

Ćwi​cze​nie pisemne #1
Poszu​ki​wa​nie naj​głęb​szej skargi

1. Wybierz pro​blem, który obec​nie naj​bar​dziej cię trapi. Może cho​dzić o zdro​wie, pracę, zwią​zek – wybierz to, co zabu​rza twoje
poczu​cie bez​pie​czeń​stwa, spo​koju, zado​wo​le​nia.
2. Jaki jest naj​głęb​szy pro​blem, który chcia​ła​byś roz​wią​zać? Może to coś, co zupeł​nie cię przy​tła​cza? Może jest to objaw lub
uczu​cie, które towa​rzy​szy ci całe życie?
3. Co chcesz, aby się zmie​niło?
4. Nie reda​guj samej sie​bie.
5. Zapisz to, co jest dla cie​bie ważne.
6. Zapisz to tak, jak do cie​bie przy​cho​dzi. Możesz na przy​kład nosić w sobie strach przed czymś kosz​mar​nym, co przy​da​rzy ci
się w przy​szło​ści. Zapisz wszystko, co do cie​bie przy​cho​dzi.
7. Jeżeli nic nie przy​cho​dzi, odpo​wiedz na to jedno pyta​nie: jeżeli uczu​cie, objaw lub stan, któ​rego doświad​czasz, miałby się ni​-
gdy nie skoń​czyć, co mogłoby się z tobą stać?
8. Nie czy​taj dalej, dopóki nie zapi​szesz tego, co naj​bar​dziej cię trapi.

Popatrz teraz na to, co napi​sa​łeś. Nie wczy​tuj się zbyt uważ​nie, żeby wła​sne słowa cię nie znie​wo​liły. Nie daj się
uwię​zić sło​wom lub uczu​ciom. Przej​rzyj tekst, nie sku​pia​jąc się na uczu​ciach i emo​cjach. Szu​kaj słów lub wyra​żeń,
które rzu​cają się w oczy jako nie​zwy​kłe czy oso​bliwe. Jakich słów i wyra​żeń zawsze uży​wasz, a jakich uży​łeś po
raz pierw​szy teraz? Jaki język się z cie​bie wydo​bywa? Jaki język domaga się, żeby go usły​szano?

Prze​czy​taj swój tekst jesz​cze raz, tym razem jed​nak prze​czy​taj go na głos. Spró​buj słu​chać bez uczuć i emo​cji.
Taki spo​sób słu​cha​nia nazywa się „słu​cha​niem metau​chem” lub „słu​cha​niem trze​cim uchem”. Jakie słowa lub zda​-
nia wydają się cze​goś doma​gać? Które słowa mają duży ładu​nek emo​cjo​nalny lub dra​ma​tyzm? Które wydają się
dzi​waczne, oso​bliwe? Które wydają się nie paso​wać do kon​tek​stu doświad​czeń two​jego życia?

Spró​buj słu​chać tego, co napi​sa​łeś, tak jak​byś słu​chał kogoś innego. Być może te słowa naprawdę należą do
kogoś innego, a ty jedy​nie dajesz im głos. Być może należą do członka two​jej rodziny, który doznał traumy i nie
mógł ich gło​śno wypo​wie​dzieć. Może poprzez swoją skargę opo​wia​dasz histo​rię tej osoby, tak jak Car​son podzie​lał
trwogę swo​jego ojca.

Słu​chaj tak głę​boko, jak potra​fisz, i pozwól, żeby coś, w tym, co napi​sa​łeś, cię pochwy​ciło. Słu​chaj tego, co
ukryte pod opo​wie​ścią, pozwól się temu obja​wić. Jeżeli zanu​rzysz się w emo​cjach opi​sa​nych w histo​rii, możesz
zgu​bić wewnętrzną skargę.

Bert Hel​lin​ger tak opi​suje ten spo​sób słu​cha​nia:



Opi​szę, co się dzieję, kiedy z kimś pra​cuję. Opo​wie mi o sobie, a ja będę słu​chał nie​uważ​nie. Nie chcę dokład​nie sły​szeć ani wie​dzieć,
co mówi. Dla​tego nie słu​cham w sku​pie​niu, ale tak, żeby móc słu​cha​jąc, nie tra​cić z oczu szer​szej per​spek​tywy. A potem nagle pacjent
wypo​wiada jakieś słowo, które zwraca moją uwagę (…) Nagle z tego wszyst​kiego, co powie​dział, wyła​nia się słowo, które do mnie
mówi. W tym sło​wie jest ener​gia. I choć nie wiem jesz​cze dokład​nie, co to będzie, wiem, że w tym miej​scu mogę coś zro​bić. Jeżeli
pozwolę, by to słowo na mnie oddzia​ły​wało, zaczy​nam czuć, jakie osoby są jesz​cze potrzebne [do ule​cze​nia] 93.

Sandy „Umrę…”
Zobacz teraz, jak odnaj​dziemy naj​głęb​szą skargę kobiety, którą nazwę Sandy. Histo​ria Sandy, podob​nie jak histo​ria
Gret​chen, ma swoje korze​nie w Holo​kau​ście. Sandy była dziec​kiem oca​lo​nych z Zagłady i poszu​ki​wała odpo​wie​dzi
na pyta​nie o źró​dło swo​jego obez​wład​nia​ją​cego lęku przed śmier​cią. Zaję​li​śmy się więc jej wewnętrz​nym języ​kiem.

Sandy bała się nie tyle śmierci, ile, jak to opi​sała: „świa​do​mo​ści, że zaraz umrę i nic nie mogę na to pora​dzić. To
zupeł​nie poza moją kon​trolą”.

Sandy chciała także pozbyć się lęku przed małymi, zamknię​tymi pomiesz​cze​niami, który unie​moż​li​wiał jej lata​-
nie samo​lo​tem i jeż​dże​nie windą. Gdy zamy​kały się drzwi windy, lub gdy samo​lot zaczy​nał wypeł​niać się pasa​że​-
rami, zawsze kiedy „tłum znaj​do​wał się mię​dzy mną a drzwiami”, Sandy dozna​wała uczu​cia paniki. Jej wewnętrzna
skarga wyja​śniała wszystko: „Nie mogę oddy​chać. Nie mogę wyjść. Zaraz umrę”.

Sandy miała dzie​więt​na​ście lat, gdy zaczęła się jej klau​stro​fo​bia i pro​blemy z oddy​cha​niem. Jej ojciec miał dzie​-
więt​na​ście lat, gdy jego rodzice i młod​sza sio​stra zostali zamor​do​wani w komo​rze gazo​wej w Auschwitz. Objawy
Sandy nasi​liły się po śmierci ojca przed dzie​się​cioma laty. Cho​ciaż dla mnie zwią​zek był oczy​wi​sty, ponie​waż wie​-
lo​krot​nie pra​co​wa​łem z dziećmi ofiar i oca​lo​nych z Holo​kau​stu, Sandy ni​gdy wcze​śniej go nie dostrze​gła. Nosiła
w sobie zgrozę dziad​ków i ciotki. Być może nio​sła także poczu​cie winy ojca, że jako jedy​nemu z całej rodziny
udało mu się prze​trwać.

Przyj​rzyj się jesz​cze raz wewnętrz​nemu języ​kowi Sandy, która bała się „świa​do​mo​ści, że zaraz umrę i nic nie
mogę na to pora​dzić. To zupeł​nie poza moją kon​trolą”.

Z pew​no​ścią to wła​śnie czuli jej dziad​ko​wie i ciotka, żyjąc w obo​zie zagłady i idąc na śmierć.
Gdy zna​leźli się w komo​rze gazo​wej, mogli zoba​czyć „tłum mię​dzy mną a wyj​ściem” i poczuć potworną panikę.

Wewnętrzny język Sandy mówi o tra​gicz​nym końcu: „Nie mogę oddy​chać. Nie mogę wyjść. Zaraz umrę”. Sandy
zoba​czyła teraz ten zwią​zek. Ujaw​niała się w niej panika przod​ków. Cho​ciaż znała histo​rię rodzinną, nie przy​szło jej
ni​gdy do głowy, że mogła nieść cier​pie​nie z prze​szło​ści. Teraz stało się to zupeł​nie jasne.

Pod​czas sesji popro​si​łem Sandy, żeby zwi​zu​ali​zo​wała dziad​ków i ciotkę, jak stoją przed nią. Popro​si​łem, żeby
z nimi poroz​ma​wiała. Kie​ro​wana przeze mnie Sandy powie​działa: „Bałam się tak jak wy. Widzę, że to prze​ra​że​nie
nie należy do mnie. Zda​łam sobie sprawę, że wzię​łam je na sie​bie, i że to nie pomaga ani wam, ani mnie. Wiem, że
nie tego dla mnie chce​cie. Wiem, że ciężko wam patrzeć na mój lęk. Dla​tego pozo​sta​wię ten lęk z tobą, Bab​ciu,
i z tobą, Dziadku, i z tobą, Cio​ciu Saro”. W oczach sta​nęły jej łzy, gdy wyobra​ziła sobie, jak cała trójka daje jej
swoje bło​go​sła​wień​stwo i życzy szczę​ścia. Sandy wyobra​ziła sobie, jak jej ciało wypeł​nia miłość, którą jej prze​sy​-
łają. Gdy odna​la​zła źró​dło swo​jej klau​stro​fo​bii i lęku przed śmier​cią, Sandy poczuła, jak opusz​cza ją strach.

Lorena: „Osza​leję”
Wielu z nas nosi w sobie lęk przed czymś potwor​nym, co ma wyda​rzyć się w przy​szło​ści. Ten lęk czę​sto wyraża się
w wewnętrz​nej skar​dze.

Lorena miała dzie​więt​na​ście lat i cier​piała na lęki i ataki paniki w sytu​acjach spo​łecz​nych. Opi​sała, że czuje się
„jak w pułapce”, z któ​rej nie może „się wydo​stać”, zawsze gdy znaj​do​wała się wśród zna​jo​mych. Pierw​szy raz
poczuła się tak trzy lata wcze​śniej, w tym samym cza​sie, gdy cier​piała na zapa​le​nie pęche​rza. Opo​wie​działa mi, jak
cho​dziła od leka​rza do leka​rza, ale żaden z zapi​sa​nych przez nich leków nie przy​no​sił jej ulgi.

Naj​gor​szy w zapa​le​niu pęche​rza był dla niej lęk, że nikt nie będzie potra​fił jej pomóc i że już zawsze będzie cho​-
ro​wać. I cho​ciaż pro​blemy z pęche​rzem ustą​piły, lęk pozo​stał.

Nasza roz​mowa wyglą​dała tak:
Mark: A gdyby zapa​le​nie pęche​rza ni​gdy nie ustą​piło?
Lorena: Czu​ła​bym ból, mia​ła​bym depre​sję. Zawsze już musia​ła​bym cho​dzić do leka​rzy. Zosta​ła​bym ogra​ni​-

czona. Była​bym nie​szczę​śliwa. Nie osią​gnę​ła​bym żad​nego suk​cesu. Cią​gle bym się bała. Była​bym prze​grana.



Czy jakieś słowa zwra​cają twoją uwagę, gdy wsłu​chu​jesz się w wewnętrzny język Loreny? Może na przy​kład „ogra​-
ni​czona” i „prze​grana”? Zauważ, jak te słowa chcą popro​wa​dzić nas dalej niż infek​cja pęche​rza. Zapo​mnijmy na
chwilę wszystko, co wiemy o Lore​nie, i pozwólmy, żeby popro​wa​dziła nas ener​gia tych słów.

Lorena zbli​żała się do swo​jego wewnętrz​nego języka, ale jesz​cze tam cał​kiem nie dotarła. Żeby pomóc jej wejść
głę​biej, popro​si​łem ją o opi​sa​nie naj​gor​szej rze​czy, jaka mogłaby się przy​da​rzyć komuś innemu. Czę​sto kiedy nie
możemy dotrzeć do wła​snego naj​głęb​szego lęku, pomocne może oka​zać się wyobra​że​nie sobie naj​gor​szej rze​czy,
która mogłaby spo​tkać kogoś innego. Zauważ, co poja​wiło się u Loreny.

Mark: Co naj​gor​szego mogłoby się stać komuś innemu? Komuś innemu niż ty?
Lorena: Brak suk​cesu. Brak szczę​ścia. Nie​moż​ność robie​nia tego, co się chce. Sza​leń​stwo. Życie jak pustel​nik.

Szpi​tal psy​chia​tryczny i samo​bój​stwo.

Co mówią te słowa? „Sza​leń​stwo”, „szpi​tal psy​chia​tryczny”, „samo​bój​stwo”?
Spró​bujmy teraz wszystko zło​żyć i zobaczmy, co się pojawi przed naszymi oczami. Mamy więc „osobę prze​-

graną”, która została „ogra​ni​czona”, „osza​lała”, została zamknięta w „szpi​talu psy​chia​trycz​nym”, gdzie popeł​niła
„samo​bój​stwo”. Zasta​na​wia​cie się, skąd to wszystko? Dowiedzmy się.

Prze​dzie​ra​jąc się przez kolejne war​stwy swo​jej wewnętrz​nej skargi, Lorena odsło​niła swój naj​głęb​szy lęk
i dotarła do swo​jego wewnętrz​nego zda​nia. Wię​cej o wewnętrz​nym zda​niu prze​czy​tasz w roz​dziale ósmym.

Wewnętrzne zda​nie Loreny: Będę prze​grana. Osza​leję i wylą​duję w szpi​talu psy​chia​trycz​nym, gdzie w końcu
popeł​nię samo​bój​stwo.

Podą​ża​jąc za mapą swo​jego wewnętrz​nego języka, Lorena odkryła także naj​waż​niej​szą traumę w histo​rii swo​jej
rodziny.

Otwórzmy więc rodzinny album Loreny i pozwólmy, żeby popro​wa​dził nas głos jej naj​więk​szego lęku. Słowa
tego lęku można prze​kształ​cić w pyta​nie o histo​rię rodzinną, co zapro​wa​dzi nas na kolejny przy​sta​nek na mapie
wewnętrz​nego języka. Nazy​wam takie pyta​nie pyta​niem łączą​cym.

Pyta​nie łączące Loreny: Czy w two​jej rodzi​nie była osoba uwa​żana za prze​graną, wysłana do szpi​tala psy​chia​-
trycz​nego, gdzie popeł​niła samo​bój​stwo?

Bingo! Dzia​dek Loreny, ojciec jej matki, był w rodzi​nie uznany za prze​gra​nego i nie​war​tego sza​cunku. Tra​fił do
szpi​tala psy​chia​trycz​nego, skąd wycho​dził i dokąd stale wra​cał i gdzie w końcu popeł​nił samo​bój​stwo. W kolej​nym
poko​le​niu ciotka Loreny, star​sza sio​stra jej matki, rów​nież została odrzu​cona przez rodzinę jako „prze​grana
wariatka”. Ona rów​nież spę​dziła dużo czasu w szpi​talach psy​chia​trycz​nych. Zawsty​dzona tym rodzina rzadko o niej
wspo​mi​nała. Nie przy​zna​wali się do tego, sądzili jed​nak, że tak jak ojciec popełni samo​bój​stwo.

Bywa, że gdy ktoś z rodziny jest bar​dzo nie​szczę​śliwy lub cierpi z powodu licz​nych prze​ciw​no​ści losu, łatwiej
jest go odrzu​cić, niż odczu​wać ból wyni​ka​jący z miło​ści do niego. Czę​sto łatwiej czuć złość niż smu​tek. Być może
tłu​ma​czy to gniew, z jakim rodzina odno​siła się do sio​stry matki Loreny. Woleli ją odrzu​cić, niż kochać.

Jak wiemy z roz​działu trze​ciego, losy odrzu​co​nych człon​ków rodziny czę​sto powra​cają w kolej​nych poko​le​niach.
Tak było w przy​padku odrzu​co​nego, „prze​gra​nego” dziadka i odrzu​co​nej, „prze​gra​nej” ciotki. Teraz przy​szła kolej
na Lorenę, która miała stać się trze​cim ogni​wem w tym łań​cu​chu.

Rodzina, w któ​rej doszło do samo​bój​stwa, może mieć trud​ność z odby​ciem żałoby. Człon​ko​wie rodziny mogą
odczu​wać złość na osobę, która ode​brała sobie życie, za wybra​nie tak tra​gicz​nego spo​sobu odej​ścia. W dodatku
kon​se​kwen​cje samo​bój​stwa – wstyd, wspo​mnie​nia strasz​nych obra​zów, nie​do​koń​czone sprawy, długi, wąt​pli​wo​ści
natury reli​gij​nej – spa​dają na rodzinę.

Prze​zna​cze​nie Loreny zaczęło się speł​niać, nie było jed​nak jesz​cze głę​boko utrwa​lone. Kiedy zro​zu​miała, że lęki,
które w sobie nio​sła, nie brały początku w niej samej, mogła oddać je pra​wo​wi​tym wła​ści​cie​lom. Popro​si​łem, żeby
wyobra​ziła sobie, że stoją przed nią dzia​dek i ciotka. Lorena spon​ta​nicz​nie wyra​ziła miłość, którą do nich poczuła.
Wyobra​ziła sobie, że oby​dwoje życzą jej dobrze i musi tylko pozwo​lić, żeby wraz z wyde​chem lęki opu​ściły ją
i powró​ciły do nich. Oddy​chała przez kilka minut, czu​jąc, jak jej ciało nabiera lek​ko​ści i spo​koju. Popro​siła dziadka
i ciotkę o bło​go​sła​wień​stwo, żeby mogła mieć szczę​śliwe życie, cho​ciaż im nie było ono dane. Obie​cała też im, że
nie będzie już nio​sła ich lęków. Zro​zu​miała, że nie miało to żad​nego sensu, przy​spa​rzało tylko wię​cej bólu rodzi​nie.
Wyobra​ziła sobie, że gdyby miały jesz​cze powró​cić w przy​szło​ści, z wyde​chem odda je przod​kom. Po jed​nej sesji
Lorena uwol​niła się od paniki, która ja nisz​czyła.

Wra​cam myślami do Loreny, gdy jestem pytany o związki mojej pracy kli​nicz​nej z naj​now​szymi bada​niami neu​-
ro​pla​stycz​no​ści mózgu. Zdol​ność Loreny do przej​ścia ze stanu głę​bo​kiego lęku do stanu spo​koju i rów​no​wagi jest
dosko​nałą ilu​stra​cją, jak pięk​nie może połą​czyć się histo​ria rodzinna i świa​do​mość tego, co tu i teraz. Kiedy uda
nam się połą​czyć pod​sta​wowe fakty i skon​cen​tru​jemy się na pro​wa​dzą​cych do zdro​wia wizu​ali​za​cjach i ćwi​cze​-



niach, otwie​ramy moż​li​wość two​rze​nia nowych połą​czeń neu​ro​nal​nych. Tempo wra​ca​nia do zdro​wia może nas
zasko​czyć.

Wewnętrzny język jako kom​pas
Nie​kiedy język naszej wewnętrz​nej skargi jest tak przej​mu​jący, że zmu​sza nas do poszu​ki​wa​nia odpo​wie​dzi w cze​-
lu​ściach rodzin​nych histo​rii. Dostęp do tych histo​rii nie jest łatwy. Ukryte za wsty​dem, bole​śnie wyparte lub scho​-
wane jako rodzinny sekret nie są opo​wie​ściami, które snuje się przy kola​cji. Zda​rza się jed​nak, że znamy trau​ma​-
tyczną histo​rię, która kryje się za naszymi symp​to​mami. Nie potra​fimy jej jed​nak połą​czyć z tym, co prze​ży​wamy.

Wewnętrzny język naszej skargi może popro​wa​dzić nas jak kom​pas przez poko​le​nia nie​wy​ja​śnio​nych rodzin​nych
lęków. Na końcu drogi znaj​dziemy może trau​ma​ty​zu​jące wyda​rze​nie, które gdy zosta​nie wresz​cie zgłę​bione i zro​zu​-
miane, prze​sta​nie powra​cać w kolej​nych poko​le​niach.

Poni​żej znaj​dziesz listę pytań, które pomogą ci dotrzeć do wewnętrz​nego języka two​jej wewnętrz​nej skargi.
Odpo​wiedz na każde z nich tak szcze​gó​łowo, jak tylko potra​fisz. Zacho​waj otwarty umysł. Nie reda​guj swo​ich
odpo​wie​dzi. Odpo​wiedzi, któ​rych udzie​lisz, mogą wska​zać połą​cze​nie mię​dzy tym, z czym dzi​siaj się zma​gasz,
a traumą z two​jej rodzin​nej histo​rii.

Ćwi​cze​nie pisemne #2
Dzie​sięć pytań two​rzą​cych wewnętrzny język

1. Co działo się w twoim życiu, kiedy pierw​szy raz poja​wił się symp​tom lub pro​blem?
2. Co działo się tuż przed jego wystą​pie​niem?
3. Ile mia​łaś lat, kiedy pierw​szy raz poja​wił się symp​tom lub pro​blem?
4. Czy ktoś z two​jej rodziny w podob​nym wieku doświad​czył traumy?
5. Jak dokład​nie prze​ja​wia się twój pro​blem?
6. Jak czu​jesz się w naj​gor​szych momen​tach?
7. Co się dzieje, zanim wystąpi symp​tom?

8. Co spra​wia, że jest ostrzej​szy albo łagod​niej​szy?
9. Zro​bie​nie czego unie​moż​li​wia ci twój pro​blem albo symp​tom? Do robie​nia czego cię zmu​sza?
10. Gdyby to uczu​cie albo symp​tom miały ni​gdy nie ustą​pić, jaka jest naj​gor​sza rzecz, która mogłaby cię spo​tkać?

Teraz prze​czy​taj to, co napi​sa​łaś. Oto kilka tema​tów, któ​rych powta​rza​nie się w rodzi​nach wie​lo​krot​nie widzia​-
łem w swo​jej pracy. Czy roz​po​zna​jesz, że któ​ryś z nich powra​cał także w two​jej rodzi​nie?

• Powta​rza​jący się język
Czy jest tam język, który nie pasuje do two​jego życia i doświad​cze​nia? Jeżeli tak, czy może nale​żeć do kogoś

z two​jej rodziny?
• Powta​rza​jący się wiek
Czy kiedy twój pro​blem wystą​pił po raz pierw​szy, byłaś w podob​nym wieku jak osoba z two​jej rodziny, gdy

zaczęło się jej cier​pie​nie lub zma​ga​nie? Jeżeli na przy​kład wcze​śnie stra​ci​łaś rodzica, symp​tom lub pro​blem, który
ogra​ni​cza twoje życie mógł zacząć się, gdy byłaś w tym samym wieku co rodzic, kiedy zmarł. Na pozio​mie pod​-
świa​do​mym może ci być ciężko żyć peł​nią życia, kiedy prze​kro​czysz wiek, w któ​rym umarło któ​reś z two​ich rodzi​-
ców. Pro​blem lub symp​tom może wystą​pić także, gdy twoje dziecko osią​gnie wiek, w któ​rym byłaś, gdy umarło
jedno z two​ich rodzi​ców.

• Powta​rza​jące się emo​cje, zacho​wa​nia, objawy
Zasta​nów się. Co wywo​łało twój pro​blem lub objaw, z któ​rym się zma​gasz? Co działo się w tle? Czy ktoś cię

opu​ścił? Poczu​łaś się odrzu​cona, opusz​czona, porzu​cona? Czy stało się coś, co spo​wo​do​wało, że chcia​łaś się pod​dać
lub zre​zy​gno​wać? Czy twój pro​blem lub objaw przy​po​mina ci coś, czego doświad​czy​łaś we wcze​snym dzie​ciń​-
stwie? Czy przy​po​mina jakieś wyda​rze​nie z histo​rii rodzin​nej? Czy jest podobny do cze​goś, co przy​da​rzyło się two​-
jej matce, ojcu, babci albo dziad​kowi?

W odpo​wie​dziach na te pyta​nia mogą się znaj​do​wać istotne znaki umoż​li​wia​jące odkry​cie połą​czeń w histo​rii
rodzin​nej.



Skargi i objawy jako znaki na dro​dze do wyzdro​wie​nia
Jaką kon​kretną war​tość albo istotną wia​do​mość pró​buje wyra​zić twój pro​blem lub objaw? Jeżeli spoj​rzysz na niego
świe​żym okiem, być może zoba​czysz, że pró​buje ci poka​zać drogę, jak coś zakoń​czyć lub ule​czyć. Coś przy​jąć lub
od cze​goś się oddzie​lić – może od uczu​cia, które przy​ję​łaś, ale które wcale nie należy do cie​bie.

Być może objaw, któ​rego doświad​czasz, pró​buje cię nakło​nić, żebyś zro​biła krok, któ​rego nie zro​biłaś wcze​śniej,
a teraz nie możesz już dłu​żej zwle​kać. Być może powin​naś przejść przez jakiś etap życia, któ​rego nie odby​łaś
w dzie​ciń​stwie. Być może pro​blem powo​duje w tobie uczu​cie bez​rad​no​ści, które ma zbli​żyć cię do rodzi​ców. Albo
odwrot​nie, zmu​sza cię do tego, żebyś doj​rzała i oddzie​liła się od nich.

Być może poka​zuje ci, że musisz dokoń​czyć jakieś zada​nie, albo powró​cić na drogę, którą porzu​ci​łaś. Może
zigno​ro​wa​łaś jakąś młodą lub roz​pro​szoną część sie​bie, która teraz domaga się zauwa​że​nia. A może prze​kro​czy​łaś
jakąś wła​sną gra​nicę, któ​rej nie możesz dłu​żej lek​ce​wa​żyć.

Skargi i objawy mogą też wska​zy​wać drogę ku napra​wie​niu zerwa​nych rela​cji lub poma​gać w prze​pra​co​wa​niu
doświad​czo​nej przez nas traumy, zmu​sza​jąc do kon​fron​ta​cji z uczu​ciami, które dawno wypar​li​śmy. Mogą dać nam
wgląd w traumę rodzinną, która ni​gdy nie została w pełni prze​pra​co​wana. Mogą pomóc nam zro​zu​mieć wła​sną winę
i uła​twić drogę do pojed​na​nia.

Skargi, pro​blemy i objawy mogą dzia​łać jak dro​go​wskazy kie​ru​jące nas w stronę tego, co jesz​cze nie​prze​pra​co​-
wane. Mają zdol​ność wycią​ga​nia na świa​tło dzienne spraw, któ​rych nie dostrze​ga​li​śmy, i łącze​nia nas z czymś lub
kimś odrzu​co​nym przez nas lub naszą rodzinę. Gdy zatrzy​mamy się, żeby je zba​dać, to co nie​roz​wią​zane może się
uka​zać i dodać nowy wymiar do pro​cesu zdro​wie​nia. Możemy dzięki temu poczuć się bar​dziej pełni i zin​te​gro​wani.
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Wewnętrzne opisy

…słowa, jak Natura, w pół odkry​wają,
a w pół kryją Duszę swą…

Alfred Ten​ny​son

CZU​CIA, które żywimy do rodzi​ców, pro​wa​dzą w głąb nas samych. Pro​wa​dzą do czte​rech nie​świa​do​mych
moty​wów przed​sta​wio​nych w roz​dziale pią​tym i poma​gają nam zro​zu​mieć, które z nich dzia​łają w naszym życiu.
W tym roz​dziale popro​szę, żebyś opi​sał swoją bio​lo​giczną matkę i bio​lo​gicz​nego ojca. Kiedy będziesz to robił, nie
pozwól, żeby coś cię krę​po​wało. Pod​czas wyko​ny​wa​nia kolej​nych ćwi​czeń dowiesz się wię​cej o sobie niż o swo​ich
rodzi​cach. Jeżeli nie pozna​łeś swo​ich bio​lo​gicz​nych rodzi​ców, przejdź do następ​nego roz​działu.

Opisz swoją matkę
Poświęć chwilę, żeby opi​sać swoją matkę z cza​sów two​jego dora​sta​nia. Jaka była? Jakie słowa i przy​miot​niki
pierw​sze przy​cho​dzą ci do głowy? Czy była cie​pła? Kocha​jąca? Chłodna? Zdy​stan​so​wana? Szczę​śliwa? Smutna?
Przy​tu​lała cię czę​sto czy rzadko? Zapisz w zeszy​cie pierw​sze myśli i słowa, które przy​cho​dzą ci do głowy.

Ćwi​cze​nie pisemne #3
Opisz swoją matkę

Moja matka była…
Zapisz także, o co masz do niej żal.
Obwi​niam matkę o…

Zapisz wszystko. Nie wyko​nuj ćwi​cze​nia w myślach. To bar​dzo ważne, żebyś zapi​sał słowa, które do cie​bie
przy​cho​dzą.

Opisz swo​jego ojca
Teraz wyko​naj to samo ćwi​cze​nie, myśląc o ojcu. Jak byś go opi​sał? Czy był dobry? Spo​kojny? Surowy? Kry​-
tyczny? Zaan​ga​żo​wany czy nie? Zapisz wszystko, co przy​cho​dzi ci do głowy. Powstrzy​maj się przed popra​wia​niem.

Ćwi​cze​nie pisemne #4
Opisz swo​jego ojca

Mój ojciec był…
Zapisz także, o co masz do niego żal.
Obwi​niam ojca o…

Jeśli dobrze ci idzie, możesz także opi​sać swoją part​nerkę (part​nera) albo bli​skiego przy​ja​ciela, przy​ja​ciółkę, czy
nawet szefa.

Ćwi​cze​nie pisemne #5
Opisz swoją part​nerkę/part​nera,
przy​ja​ciela/przy​ja​ciółkę lub szefa

Moja part​nerka/part​ner, bli​ski przy​ja​ciel/przy​ja​ciółka, szef jest…
Obwi​niam ją/jego o…

A teraz przyj​rzyjmy się temu, co ujaw​niło się w twoim pisa​niu. Nazy​wam te spon​ta​niczne, nie​przy​go​to​wane



przy​miot​niki i zwroty wewnętrz​nymi opi​sami (core descrip​tors). Pro​wa​dzą one do nie​uświa​do​mio​nych uczuć.
Mogą ujaw​nić uczu​cia, które żywimy do rodzi​ców, choć sami o tym nie wiemy.

Spi​sa​nie impro​wi​zo​wa​nej listy przy​miot​ni​ków i zwro​tów pozwala nam omi​nąć po doro​słemu zra​cjo​na​li​zo​waną
wer​sję histo​rii naszego dzie​ciń​stwa. Pod​czas pisa​nia wol​nego od cen​zury może ujaw​nić się nasz praw​dziwy sto​su​-
nek do rodzi​ców. Lista może pozwo​lić nam skon​tak​to​wać się z nie​uświa​do​mio​nym poczu​ciem lojal​no​ści, które
łączy nas z nimi. Ponadto, może ujaw​nić, że odrzu​ci​li​śmy jedno lub dwoje rodzi​ców albo że prze​ję​li​śmy zacho​wa​-
nia, które nas w nich draż​nią. Wewnętrzne opisy nie kła​mią, ponie​waż biorą się z wewnętrz​nego obrazu, stwo​rzo​-
nego wiele lat wcze​śniej, być może po to, żeby ochro​nić się przed zra​nie​niem.

Kiedy byli​śmy mali, nasze ciała odbie​rały docie​ra​jące do nas infor​ma​cje i zapi​sy​wały je jako stany uczu​ciowe.
Przy​miot​niki pozwa​lają nam prze​nieść się z powro​tem do tych sta​nów i towa​rzy​szą​cych im obra​zów. Dzięki temu
docie​ramy rów​nież do tych obra​zów, które nie pozwa​lają nam iść naprzód.

Wielu z nas nosi w sobie bole​sne obrazy: rodzi​ców, któ​rzy nie​wy​star​cza​jąco o nas dbają, obrazy bycia pozba​wio​-
nym tego, czego potrze​bu​jemy. Jeżeli się im nie przyj​rzymy, zaczy​nają rzą​dzić naszym życiem i wpły​wać na kie​ru​-
nek, w jakim się ono roz​wija. One jed​nak rów​nież nie są kom​pletne i nie mówią całej prawdy o naszym życiu. Jakie
trau​ma​tyczne wyda​rze​nia, tak trudne, że zaha​mo​wały prze​pływ miło​ści w rodzi​nie, kryją się za nimi?

Popatrz teraz na słowa, które napi​sa​łeś. Czy widzisz tam roz​go​ry​cze​nie, które czu​jesz wobec rodzi​ców? Czy są
tam oskar​że​nia? Jeżeli tak, być może zauwa​żysz, że te same skargi, które kie​ru​jesz do rodzi​ców, powta​rzają się
w twoim sto​sunku do part​nerki/part​nera lub bli​skiej przy​ja​ciółki/przy​ja​ciela. Czę​sto nie​za​do​wo​le​nie, które odczu​-
wamy wobec rodzi​ców, powraca w rela​cjach part​ner​skich i przy​ja​ciel​skich. To, czego nie roz​wią​za​li​śmy w rela​cji
z rodzi​cami, nie znika auto​ma​tycz​nie. Prze​ciw​nie, staje się matrycą, według któ​rej two​rzymy inne związki.

Jeżeli rela​cja z rodzi​cami była trudna, w naszych wewnętrz​nych opi​sach ujawni się roz​go​ry​cze​nie, które na​dal
w sobie nosimy. Nie osią​gniemy spo​koju, jeśli trzy​mamy w sobie dawne urazy. Ci z nas, któ​rzy uwa​żają, że nie
dostali wystar​cza​jąco dużo od rodzi​ców, a szcze​gól​nie od matki, czę​sto czują, że dostają za mało od życia.

Jeżeli mie​li​śmy bli​ską rela​cję z rodzi​cami, w wewnętrz​nych opi​sach ujawni się cie​pło i współ​czu​cie, które wobec
nich odczu​wamy. Żywiąc dobre uczu​cia wobec rodzi​ców, jeste​śmy pozy​tyw​nie nasta​wieni do życia i ufnie
patrzymy w przy​szłość.

Cza​sami w wewnętrz​nych opi​sach ujaw​niają się sprzeczne emo​cje. Więk​szość z nas ma wobec rodzi​ców różne
uczu​cia, czę​sto jed​nak jakiś temat lub wątek wybija się jako nie​roz​wią​zana sprawa. I tego wła​śnie szu​kamy. Nie​któ​-
rzy z nas cały czas odbie​rają to, co robią rodzice, jako oso​bi​sty atak lub odrzu​ce​nie.

Przyj​rzyj się, jak dwie sio​stry, każda z innym doświad​cze​niem dzie​ciń​stwa, opi​sują swoją matkę.
Pierw​sza sio​stra: „Samotna, smutna, sfru​stro​wana, surowa, skłonna do prze​mocy; miała trudny cha​rak​ter”
Druga sio​stra: „Okrutna, mściwa, emo​cjo​nal​nie opre​syjna”

Opis pierw​szej sio​stry jest jedy​nie próbą opi​sa​nia rze​czy​wi​sto​ści. W opi​sie dru​giej sio​stry widzimy nie​prze​pra​co​-
wany ból, ujaw​nia​jący się w oce​nie i oskar​że​niu matki. Dru​giej sio​strze wydaje się, że to, co robi matka, jest
wymie​rzone prze​ciwko niej. Czuje się krzyw​dzona, pod​czas gdy pierw​sza sio​stra opi​suje fakty. Matki mie​wają
skłon​ność do prze​mocy i trudny cha​rak​ter, a my możemy z tym spo​koj​nie żyć. Dla dru​giej sio​stry, która odbiera
matkę jako świa​do​mie okrutną, nie jest to moż​liwe.

Wyobraźmy sobie, jak róż​nie doświad​czają życia obie sio​stry. Cho​ciaż miały jedną matkę, każda z nich nosi
w sobie jej wła​sną wer​sję. Dru​giej sio​strze życie wyda​wało się okrutne i nisz​czące. Czuła się emo​cjo​nal​nie pusta,
pozba​wiona opar​cia, więk​szość życia spę​dziła sama.

Nie​kiedy potra​fimy kochać tylko jedno z rodzi​ców. Kim, która wolała ojca od matki, twier​dziła, że matka była
„infan​tylna, jak mała dziew​czynka. Ni​gdy w żad​nej spra​wie nie mogłam na nią liczyć”. Słowa doty​czące ojca były
pełne zachwytu: „Tata był cudowny. Wszystko robi​li​śmy razem. Zawsze mogłam liczyć na jego opiekę i tro​skę.
Dawno powi​nien był zosta​wić moją matkę. Ni​gdy nie dostał od niej miło​ści, któ​rej potrze​bo​wał”.

Pod powierzch​nią roz​ża​le​nia na matkę kryło się morze bólu. Towa​rzy​szyło mu poczu​cie zdrady oraz prze​ko​na​-
nie, że ojciec powi​nien porzu​cić matkę. Wewnętrzny język Kim pełen był doświad​cze​nia pustki i oddzie​le​nia.

Opo​wia​da​jąc się po stro​nie jed​nego rodzica prze​ciwko dru​giemu, kie​ru​jemy się prze​ciw źró​dłu wła​snego życia
i nie​świa​do​mie otwie​ramy w sobie prze​paść. Zapo​mi​namy, że w poło​wie jeste​śmy z matki, a w poło​wie z ojca. Roz​-
go​ry​cze​nie Kim kar​miło jej nie​na​wiść do sie​bie i wewnętrzny nie​po​kój. Jedyną moż​li​wo​ścią wyj​ścia z tego wię​zie​-
nia było zro​zu​mie​nie swo​ich uczuć.

Wielu z nas fik​suje się na czymś, co zro​bili rodzice i co w naszym prze​ko​na​niu znisz​czyło nam życie. Pozwa​-
lamy tym wspo​mnie​niom, odpo​wia​da​ją​cym rze​czy​wi​sto​ści lub skrzy​wio​nym, prze​sło​nić wszystko dobre, co nas od
nich spo​tkało. Wszy​scy rodzice zadają swoim dzie​ciom ból. Nie da się tego unik​nąć. Pro​ble​mem nie jest to, co zro​-



bili nam rodzice, pro​ble​mem jest to, że nie potra​fimy się od tego odkleić. Gene​ral​nie, kiedy rodzice zada​wali nam
ból, nie mieli takiego zamiaru. Wszy​scy czu​jemy, że pew​nych rze​czy od nich nie dosta​li​śmy. Pogo​dze​nie się
z rodzi​cami polega na pogo​dze​niu się z tym, co dosta​li​śmy, i z tym, czego nie dosta​li​śmy. Kiedy spoj​rzymy na to
w ten spo​sób, możemy czer​pać siłę z rodzi​ców, któ​rzy, nawet jeżeli nie zawsze było to widać, chcieli dla nas jak
naj​le​piej.

Wewnętrzne opisy cha​rak​te​ry​styczne dla wcze​snego prze​rwa​nia więzi
Wiele osób, które doświad​czyły wcze​snego oddzie​le​nia od matki lub naru​sze​nia naj​wcze​śniej​szej z nią więzi, ma
trud​no​ści z odna​le​zie​niem poczu​cia spo​koju, uczu​cia, że stoją na twar​dej, ubi​tej ziemi. Przed​sta​wię teraz przy​kłady
wewnętrz​nych opi​sów cha​rak​te​ry​stycz​nych dla osób, które doświad​czyły wcze​snego prze​rwa​nia więzi z matką.

– „Matka była zimna i zdy​stan​so​wana. Ni​gdy mnie nie przy​tu​lała. Zupeł​nie jej nie ufa​łam”.
– „Matka była wiecz​nie zajęta. Ni​gdy nie miała dla mnie czasu”.
– „Jestem bar​dzo bli​sko z mamą. Jest jak mała sio​strzyczka, którą się opie​kuję”.
– „Ni​gdy nie chcę być cię​ża​rem dla mamy”.
– „Moja matka była odle​gła, emo​cjo​nal​nie nie​do​stępna i bar​dzo kry​tyczna”.
– „Zawsze mnie odpy​chała. Wcale jej na mnie nie zależy”.
– „Tak naprawdę to wcale nie mamy rela​cji”.
– „Byłam dużo bli​żej z bab​cią. To ona była dla mnie matką”.
– „Moja matka jest cał​ko​wi​cie skon​cen​tro​wana na sobie. Zawsze cho​dzi tylko o nią. Ni​gdy nie oka​zała mi miło​-

ści”.
– „Potrafi być wyra​cho​wana i mani​pu​lo​wać ludźmi. Ni​gdy nie czu​łem się przy niej bez​pieczny”.
– „Bałem się jej. Ni​gdy nie wie​dzia​łem, co się zaraz wyda​rzy”.
– „Nie jeste​śmy bli​sko. Nie ma w niej nic macie​rzyń​skiego, nie jest jak matka”.
– „Ni​gdy nie chcia​łam mieć dzieci. Nie mam instynktu macie​rzyń​skiego”.

Czy sły​szysz ból w tych sło​wach? W roz​dziale jede​na​stym zaj​miemy się szcze​gó​łowo bólem oddzie​le​nia i tym, jak
odbu​do​wać rela​cję z matką.

Nie każdy, kto doświad​czył wcze​snego zerwa​nia więzi z matką, będzie czuł wobec niej roz​go​ry​cze​nie. Czę​sto
będzie kochać matkę i ufać jej. Nie​które dzieci po doświad​cze​niu oddzie​le​nia od matki zamy​kają się wpraw​dzie na
przyj​mo​wa​nie od niej opieki, ale pró​bują odbu​do​wać więź, przej​mu​jąc wobec niej rolę opie​ku​nów.

Nie​kiedy pro​blem z wię​zią nastą​pił tak wcze​śnie, że na pozio​mie poznaw​czym nie zacho​wało się o nim żadne
wspo​mnie​nie. Jed​nak zapi​sana w ciele pamięć oddzie​le​nia może ujaw​niać się, gdy doświad​czamy zbli​ża​nia i odda​-
la​nia w rela​cjach. Nie wie​dząc dla​czego, możemy odczu​wać potworny lęk, pomie​sza​nie, odrę​twie​nie, porażkę,
oddzie​le​nie czy wręcz uni​ce​stwie​nie.

Ładu​nek emo​cjo​nalny wewnętrz​nych opi​sów
Ładu​nek emo​cjo​nalny zawarty w wewnętrz​nych opi​sach może słu​żyć za baro​metr pozwa​la​jący zmie​rzyć, ile jesz​cze
pozo​stało do napra​wie​nia. Gene​ral​nie rzecz bio​rąc, silne nega​tywne emo​cje wyzna​czają kie​ru​nek, w któ​rym musi
iść lecze​nie. Szu​kasz słów sil​nie nała​do​wa​nych emo​cjo​nal​nie.

Poczuj ładu​nek emo​cjo​nalny słów dwu​dzie​sto​sied​mio​let​niego męż​czy​zny mówią​cego o swoim ojcu alko​ho​liku:
„Mój ojciec jest pija​kiem. Do niczego się nie nadaje. Jest idiotą, total​nym fra​je​rem. Ani matka, ani my, dzieci, ni​-

gdy nie mogli​śmy na niego liczyć. Był wobec niej agre​sywny i sto​so​wał prze​moc. Mam dla niego zero sza​cunku”.
Słowa takie jak „pijak”, „idiota” i „fra​jer” ukry​wają ból syna. Gniew i odrę​twie​nie chło​paka to tylko naj​bar​dziej

zewnętrzne war​stwy. Łatwiej czuć złość i odrę​twie​nie niż ból i smu​tek. W głębi duszy syn praw​do​po​dob​nie czuje
się zała​many, gdy widzi, że ojciec pije.

Możesz rów​nież wyczuć emo​cje matki do ojca w sło​wach: „Ani matka, ani my, dzieci, ni​gdy nie mogli​śmy na
niego liczyć”. „Do niczego” i „ni​gdy nie można na niego liczyć” to praw​do​po​dob​nie słowa matki. Fakt, że zamknęła
się na męża, unie​moż​li​wił synowi pozo​sta​nie na niego otwar​tym. Syn pozor​nie jest lojalny wobec matki, jed​nak
w rze​czy​wi​sto​ści podzieli los ojca. Pił jak ojciec i był agre​sywny wobec swo​jej dziew​czyny, dopóki nie wyrzu​ciła
go za drzwi, dokład​nie tak, jak jego matka wyrzu​ciła jego ojca. W ten spo​sób mimo​wol​nie utkał nić, która połą​czyła



go z ojcem. Nie pozwo​lił sobie mieć z życia wię​cej niż ojciec. Tak długo jak rela​cja mię​dzy nimi nie została ule​-
czona, powta​rzał cier​pie​nie ojca. Wraz z odzy​ska​niem ojca odzy​skał rów​nież wol​ność doko​ny​wa​nia zdrow​szych
wybo​rów.

Kiedy rodzic zostaje odrzu​cony lub pozba​wiony sza​cunku, jedno z dzieci czę​sto sta​nie się jego repre​zen​tan​tem,
przej​mu​jąc zacho​wa​nia, które spo​wo​do​wały odrzu​ce​nie. Tym spo​so​bem dziecko zrów​nuje się z rodzi​cem, podzie​la​-
jąc jego cier​pie​nie. Tak jakby mówiło: „Ja też przez to przejdę, żebyś nie musiał prze​cho​dzić przez to sam”. Ta
lojal​ność powo​duje prze​nie​sie​nie cier​pie​nia na kolejne poko​le​nie. A czę​sto jesz​cze dalej.

Musimy pogo​dzić się z rodzi​cami. Dzięki temu nie tylko odzy​skamy wewnętrzny spo​kój, ale także pozwo​limy,
żeby har​mo​nia roz​cią​gnęła się na kolejne poko​le​nia. Gdy otwo​rzymy się na rodzi​ców i prze​sta​niemy się trzy​mać
histo​rii, która stoi mię​dzy nami, możemy zakoń​czyć powra​ca​jące cier​pie​nie. Choć począt​kowo może się to wyda​-
wać trudne (albo nie​moż​liwe), mnó​stwo razy widzia​łem, jak napra​wie​nie rela​cji z rodzi​cami leczyło zdro​wie,
związki i zdol​ność dzia​ła​nia.

Zmie​nia​nie wewnętrz​nego obrazu rodzi​ców

1. Jesz​cze raz prze​czy​taj swoje wewnętrzne opisy. Tym razem zrób to na głos.
2. Słu​chaj, jak​byś nie znał ich wcze​śniej. Czy sły​szysz coś nowego?
3. Czy słowa nała​do​wane emo​cjo​nal​nie wska​zują na nie​roz​wią​zane sprawy z rodzi​cami?
4. Poczuj swoje ciało, gdy czy​tasz. Spina się czy roz​luź​nia? Oddy​chasz spo​koj​nie czy masz kło​poty z odde​chem?
5. Czy coś w tobie pra​gnie zmiany?

Zaję​cie się wewnętrz​nymi opi​sami to ważny krok na dro​dze do odbu​do​wa​nia więzi z rodzi​cami. Nie ma zna​cze​-
nia, czy rodzice żyją, czy umarli – gdy odnaj​dziesz swoje wewnętrzne opisy, nega​tywne emo​cje, które czu​jesz do
rodzi​ców, i surowe oceny, któ​rym ich pod​da​jesz, mogą zacząć się zmie​niać. Pamię​taj, że im więk​szy ładu​nek emo​-
cjo​nalny słów, tym głęb​szy twój ból. Czę​sto pod sło​wami peł​nymi zło​ści kryje się smu​tek. Ten smu​tek cię nie
zabije, nato​miast złość może to zro​bić.

Obraz rodzi​ców, który nosisz w sobie, wpływa na jakość two​jego życia. Dobra wia​do​mość jest taka, że kiedy uda
ci się wydo​być ten obraz na powierzch​nię, możesz go zmie​nić. Nie możesz zmie​nić rodzi​ców, ale możesz zmie​nić
spo​sób, w jaki ich prze​ży​wasz.
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Wewnętrzne zda​nie

Jaski​nia, do któ​rej naj​bar​dziej boisz się wejść, staje się źró​dłem, któ​rego poszu​ku​jesz.
Joseph Camp​bell,

Reflec​tions on the art of living

EŻELI ZMA​GASZ SIĘ z lękami, fobią, ata​kami paniki czy obse​syj​nymi myślami, wiesz aż nazbyt dobrze, co
zna​czy być uwię​zio​nym przez wła​sne życie wewnętrzne. Wyrok jest ciężki: cią​głe przy​gnę​bie​nie, przy​tła​cza​jące
emo​cje, wytrą​ca​jące z rów​no​wagi reak​cje ciała. Choć oba​wiasz się, że to doży​wo​cie, nie przy​po​mi​nasz sobie sądu
ani pro​cesu. Prze​ra​że​nie i lęk powo​dują, że kur​czy się twój świat. Odbie​rają ci chęć życia, ogra​ni​czają twoje dni
i życie, które masz przed sobą. Takie życie może być potwor​nie męczące.

Wydo​stać się jest łatwiej, niż ci się wydaje. Musisz po pro​stu poświę​cić czas, żeby naprawdę usły​szeć zda​nie-
wyrok 94, które mówi twój naj​gor​szy strach. To zda​nie jest z tobą praw​do​po​dob​nie od wcze​snego dzie​ciń​stwa.
Wypo​wia​dane gło​śno lub jedy​nie w myślach, od zawsze pogłę​bia twoją roz​pacz. Jed​nak to wła​śnie ono może
wypro​wa​dzić cię z two​jego wię​zie​nia tam, gdzie roz​ciąga się nowy świat zro​zu​mie​nia i spo​koju. To zda​nie nazy​-
wam wewnętrz​nym zda​niem. To wła​śnie ono jest tym dia​men​tem, do któ​rego pro​wa​dzi mapa wewnętrz​nego
języka.

Odna​le​zie​nie wewnętrz​nego zda​nia
Zanim pój​dziemy dalej, odpo​wiedz na jedno pyta​nie i zapisz swoją odpo​wiedź: Jaki jest twój naj​gor​szy lęk, naj​gor​-
sze, co mogłoby ci się przy​da​rzyć? Praw​do​po​dob​nie czu​jesz go przez całe życie. Być może wydaje ci się wręcz, że
się z nim uro​dzi​łaś. Zadam to pyta​nie jesz​cze raz, w tro​chę inny spo​sób: Gdyby twoje życie miało się roz​paść
i wszystko poszłoby według naj​gor​szego sce​na​riu​sza, czego bała​byś się naj​bar​dziej? Jaka jest naj​gor​sza rzecz, która
mogłaby cię spo​tkać? Zapisz swoją odpo​wiedź.

Ćwi​cze​nie pisemne #6
Odnaj​dy​wa​nie wewnętrz​nego zda​nia

Mój naj​gor​szy lęk/naj​gor​sze, co mogłoby mnie spo​tkać, to…

To, co wła​śnie zapi​sa​łaś, to twoje wewnętrzne zda​nie. Nie czy​taj dalej, dopóki go nie zapi​szesz.
Być może twoje wewnętrzne zda​nie zawiera słowo „ja”.
„Stra​ci​ła​bym wszystko”.
Może zawiera słowo „oni”.
„Oni by mnie znisz​czyli”.
A może zaczyna się od słowa „moje”.
„Moje dzieci (rodzina/mąż/żona) by mnie opu​ściły”.
Może zacząć się także od wielu innych słów.
A teraz pójdźmy głę​biej i jesz​cze raz odpo​wiedzmy na to samo pyta​nie. Tym razem nic nie popra​wiaj. Pisz, aż

doj​dziesz naj​da​lej, jak możesz. Roz​po​czy​nasz pro​ces pozna​wa​nia sie​bie, który będzie pogłę​biał się na kolej​nych
stro​nach.

Ćwi​cze​nie pisemne #7
Ulep​sza​nie wewnętrz​nego zda​nia

Naj​gor​sze, co mogłoby mnie spo​tkać…
„Ja…”
„Oni…”
„Mogła​bym/mógł​bym…”
„Moja rodzina/moje dziecko/mój mąż…”



Przyj​rzyj się temu, co napi​sa​łeś. Jeżeli wydaje ci się, że to już wszystko, zadaj sobie kolejne pyta​nie: Gdyby to
się stało, co wtedy? Co byłoby w tym naj​gor​sze?

Na przy​kład, jeżeli napi​sa​łeś „Mógł​bym umrzeć”, zasta​nów się, co dalej. Co byłoby w tym naj​gor​sze?
„Zosta​wił​bym rodzinę”.
Zejdź jesz​cze głę​biej, co wtedy?
„Zapo​mnie​liby o mnie”.
Czu​jesz, że zda​nie „zapo​mnie​liby o mnie” jest bar​dziej pełne zna​cze​nia niż dwa poprzed​nie zda​nia?
Poświęć jesz​cze chwilę, by zawę​zić i pogłę​bić emo​cjo​nalne zna​cze​nie two​jego zda​nia.

Ćwi​cze​nie pisemne #8
Pogłę​bia​nie wewnętrz​nego zda​nia

Mój naj​głęb​szy lęk to…

Popa​trzmy jesz​cze raz na to, co napi​sa​łeś. Twoje wewnętrzne zda​nie składa się pew​nie z trzech, czte​rech, może
pię​ciu lub sze​ściu słów. Jak już wspo​mnia​łem, czę​sto zaczyna się od „ja” albo „oni”, może jed​nak zaczy​nać się też
od innych słów 95. Czę​sto jest w cza​sie teraź​niej​szym lub przy​szłym, tak jakby doty​czyło cze​goś, co wła​śnie się
dzieje, albo ma się wyda​rzyć za chwilę. Te słowa żyją w tobie. Czu​jesz, jak reaguje na nie twoje ciało, kiedy wypo​-
wia​dasz je na głos. Roz​brzmiewa w tobie, raczej jak dźwięczne ude​rze​nie w krysz​tał niż głu​che stu​ka​nie w drewno.
Wewnętrzne zda​nia brzmią tak:

„Jestem zupeł​nie sama”.
„Odrzucą mnie”.
„Zostanę porzu​cona”.
„Zawiodę ich”.
„Wszystko stracę”.
„Roz​padnę się na czę​ści”.
„To wszystko moja wina”.
„Porzucą mnie”.
„Zdra​dzą mnie”.
„Upo​ko​rzą mnie”.
„Osza​leję”.
„Skrzyw​dzę swoje dziecko”.
„Stracę rodzinę”.
„Stracę kon​trolę”.
„Zro​bię coś potwor​nego”.
„Skrzyw​dzę kogoś”.
„Nie będę godny, by żyć”.
„Zostanę znie​na​wi​dzony”.
„Zabiję się”.
„Zamkną mnie”.
„Wyrzucą mnie”.
„To się ni​gdy nie skoń​czy”.

Nadaj wewnętrz​nemu zda​niu osta​teczny kształt

Został jesz​cze jeden krok. Jeżeli zapi​sa​łeś zda​nie typu „Jestem cał​kiem sam”, prze​suń wska​zówkę w obie strony, żeby zoba​-
czyć, czy twoje zda​nie dźwię​czy dokład​nie na tej czę​sto​tli​wo​ści, gdzie powinno.

Czy twoje zda​nie rze​czy​wi​ście brzmi: „Jestem cał​kiem sam”, czy może raczej: „Opusz​czą mnie”? Czy brzmi: „Opusz​czą
mnie”, czy może raczej: „Odrzucą mnie” albo: „Porzucą mnie”?

Jak optyk dobie​ra​jący wła​ściwe szkła, musisz spraw​dzić, czy słowa oddają dokład​nie uczu​cie, które nosisz w sobie. Poświęć
czas, żeby to spraw​dzić. Czy twoje wewnętrzne zda​nie brzmi bar​dziej jak „Opusz​czą mnie”, czy raczej „Zostanę opusz​czony”?
Twoje ciało roz​po​zna najbar​dziej trafne słowa i poczu​jesz wewnętrzną wibra​cję. Wypo​wia​dane na głos wyrazy two​jego
wewnętrz​nego zda​nia wywo​łują reak​cję fizyczną – czę​sto lęk lub uczu​cie zapa​da​nia się.



Inne ścieżki pro​wa​dzące do two​jego wewnętrz​nego zda​nia
Jeżeli pró​bo​wa​łaś zapi​sać swoje wewnętrzne zda​nie i nic z tego nie wyszło, spró​buj odpo​wie​dzieć na takie pyta​nie:
Jaka jest naj​gor​sza rzecz, która mogłaby się komuś przy​tra​fić? Komuś innemu. Nie tobie. Może pamię​tasz jakąś
straszną histo​rię z wia​do​mo​ści, która przy​da​rzyła się obcej ci oso​bie. A może coś okrop​nego przy​tra​fiło się oso​bie,
którą znasz. Co to było? Zapisz to. To, co pamię​tasz, jest ważne. Być może mówi coś o tobie.

Czę​sto tra​ge​dia innej osoby odzwier​cie​dla nasze naj​gor​sze lęki. Spo​śród wszyst​kich nie​szczęść, o któ​rych sły​-
szymy, nie​które poru​szają w nas jakąś oso​bi​stą, a tak naprawdę rodzinną, strunę. Pomyśl o tym jak o tyl​nych
drzwiach do rodzin​nej psy​chiki. Ze wszyst​kich strasz​nych rze​czy, jakie przy​da​rzają się ludziom, te, które poru​szają
nas naj​moc​niej, praw​do​po​dob​nie wska​zują drogę do rodzin​nej traumy. Mogą także przy​po​mi​nać o trau​mie, którą
prze​ży​li​śmy sami. Kiedy tra​ge​dia innej osoby mocno nas poru​sza, zwy​kle jest w niej coś, co na jakimś pozio​mie
należy rów​nież do nas.

Jest jesz​cze jedna metoda, żeby dotrzeć do wewnętrz​nego zda​nia. Przy​po​mnij sobie scenę z książki, filmu czy
przed​sta​wie​nia teatral​nego, która szcze​gól​nie cię poru​szyła. Która część tej sceny naj​moc​niej na cie​bie działa? Jeżeli
jest to na przy​kład scena przed​sta​wia​jąca dzieci, które zostały same, bez matki, zasta​nów się, jaki jej aspekt wywo​-
łuje w tobie naj​więk​sze emo​cje. Czy cho​dzi o to, że matka opu​ściła dzieci? A może o to, że dzieci zostały pozba​-
wione opieki?

Wspo​mniana scena może poru​szyć dwie osoby z innych powo​dów: na jed​nej wra​że​nie zrobi fakt, że matka
porzu​ciła dzieci, inną poru​szy wizja dzieci, któ​rymi nikt się nie opie​kuje. Kiedy przyj​rzymy się rodzin​nej histo​rii
pierw​szej osoby, praw​do​po​dob​nie dowiemy się, że jej babka, matka, albo nawet ona sama, zosta​wiła dzieci lub zrze​-
kła się praw do dziecka. W przy​padku pierw​szej osoby nie​uświa​do​mione poczu​cie winy może powra​cać w kolej​-
nych poko​le​niach, pod​czas gdy w przy​padku dru​giej osoby cho​dzić będzie raczej o cią​gnący się od poko​leń głę​boki
żal porzu​co​nego dziecka. Obrazy z ksią​żek, fil​mów i sztuk mogą stać się burzą, która trzę​sie gałę​ziami naszego
rodzin​nego drzewa i strąca z niego ukryte owoce.

Gdy histo​ria z tele​wi​zyj​nych wia​do​mo​ści staje się histo​rią rodzinną
Lęk, że ktoś wła​mie się do jej domu i ją skrzyw​dzi, towa​rzy​szył Pam, odkąd się​gała pamię​cią. Czaił się w jej pod​-
świa​do​mo​ści, był jak nie​ustanny szum pra​cu​ją​cej w oddali maszyny. Pew​nego dnia Pam prze​czy​tała w gaze​cie
infor​ma​cję o mło​dym Soma​lij​czyku, któ​rego zaata​ko​wał i śmier​tel​nie pobił gang z jej dziel​nicy. Strach, który do tej
pory cichutko w niej pra​co​wał, eks​plo​do​wał z wielką siłą, wywo​łu​jąc panikę w całym ciele. Pam poczuła, że roz​-
cho​dzi się w szwach, i doznała uczu​cia roz​le​wa​nia się poza gra​nice swo​jego ciała.

„To było dziecko”, powie​działa. „Był zupeł​nie nie​winny. Po pro​stu zna​lazł się w nie​wła​ści​wym miej​scu o nie​-
wła​ści​wej porze. Ode​brali mu życie, ode​brali mu god​ność, zadali mu straszny ból”.

Pam, choć sama o tym nie wie​działa, mówiła też o bra​cie swo​jej matki, Wal​te​rze, który umarł w wieku jede​na​stu
lat. Pam sły​szała jego histo​rię tylko raz, kiedy była dziec​kiem. Rodzina rzadko o tym mówiła. Choć ni​gdy tego nie
udo​wod​niono, rodzina podej​rze​wała mor​der​stwo. Wal​ter został wywa​biony z domu przez dzie​ciaki z sąsiedz​twa,
które czę​sto mu doku​czały, a potem odna​le​ziony mar​twy w opusz​czo​nym szy​bie. Spadł albo został zepchnięty
i pozo​sta​wiony na śmierć. Wydo​by​cie ciała zajęło kilka dni. Chłopcy, z któ​rymi wyszedł, praw​do​po​dob​nie spa​ni​ko​-
wali i ucie​kli. Wal​ter „zna​lazł się w nie​wła​ści​wym miej​scu o nie​wła​ści​wej porze”.

Wewnętrzny język zro​dzony z wojny
Jeżeli człon​ko​wie naszej rodziny zgi​nęli lub ucier​pieli pod​czas wojny, a także jeżeli byli spraw​cami wojen​nej prze​-
mocy, możemy odzie​dzi​czyć praw​dziwe pole minowe traum. Nie​świa​domi, że prze​ży​wamy ponow​nie trau​ma​tyczne
doświad​cze​nia sprzed dekad, możemy odzie​dzi​czyć lęki (przed porwa​niem, wypę​dze​niem z domu, byciem zamor​-
do​wa​nym) i być prze​ko​nani, że są nasze wła​sne.

Prak, hała​śliwy ośmio​la​tek z Kam​bo​dży, ni​gdy nie poznał swo​jego dziadka zamor​do​wa​nego przez Czer​wo​nych
Khme​rów. Oskar​żony o szpie​go​stwo na rzec CIA, dzia​dek Praka został zabity przy uży​ciu kosy. Prak cią​gle uszka​-
dzał sobie głowę, aż jego rodzice Rith i Sita, pierw​sze poko​le​nie oca​la​łych z pól śmierci, posta​no​wili szu​kać dla
niego pomocy. Rith i Sita byli uprzejmi i wyra​żali się w spo​sób pełen deli​kat​no​ści. Spra​wiali wra​że​nie przy​gnie​cio​-
nych cię​ża​rem, który ich ze sobą połą​czył. Nie​po​zba​wio​nym błę​dów angiel​skim opo​wie​dzieli mi, że opu​ścili Kam​-



bo​dżę jako nasto​latki, dzie​sięć lat po zakoń​cze​niu rzezi, i wyje​chali do Los Ange​les, gdzie na świat przy​szedł syn,
ich jedyne dziecko. Ośmio​letni Prak miał za sobą kilka wstrzą​sów mózgu. Rith wyja​śnił mi, że Prak miał w zwy​-
czaju roz​pę​dzać się i jakby spe​cjal​nie ude​rzać głową w ściany i meta​lowe słupy. Bawił się rów​nież wie​sza​kiem,
waląc nim w pod​łogę lub kanapę, krzy​cząc: „Zabij! Zabij”. Trudno było nie widzieć związku mię​dzy zacho​wa​niem
chłopca a zamor​do​wa​niem jego dziadka. Wewnętrzny język Praka nie tylko wprost wyra​żał się w sło​wach: „Zabij!
Zabij”, ale także mate​ria​li​zo​wał się w zacho​wa​niu na dwa nie​po​ko​jące spo​soby. Za pomocą wie​szaka Prak we
wstrzą​sa​jący spo​sób odgry​wał ciosy, które zadał mor​derca. Raniąc się w głowę, odtwa​rzał śmierć dziadka.

Wiele rodzin, które doświad​czyły tra​ge​dii i cier​pie​nia, woli nie wra​cać do bole​snej prze​szło​ści. Rodzice, sądząc,
że nie należy nara​żać dzieci na nie​po​trzebny ból, wolą trzy​mać usta zamknięte. Sądzą, że im mniej wie dziecko, tym
lepiej jest chro​nione i odizo​lo​wane od cier​pie​nia. Prak nie wie​dział nic o polach śmierci, nic o mor​der​stwie i co naj​-
gor​sze, nic o swoim dziadku ze strony ojca. Wię​cej, powie​dziano mu, że to drugi mąż babci jest jego dziad​kiem.

Nie​stety, mil​cze​nie na temat prze​szło​ści wcale nie chroni kolej​nych poko​leń. To co ukryte przed okiem i umy​-
słem, rzadko kiedy znika. Prze​ciw​nie, czę​sto wraca w zacho​wa​niu naszych dzieci i obja​wach, któ​rych doświad​czają.

Wytłu​ma​cze​nie tego Rithowi i Sicie nie było łatwe. Czu​łem, jakby gruba zasłona kul​tury i wypar​cia unie​moż​li​-
wiała jaką​kol​wiek roz​mowę o ludo​bój​stwie. „Patrzymy tylko w przy​szłość, nie w prze​szłość”, powie​działa Sita.
„Mamy szczę​ście, że oca​le​li​śmy i jeste​śmy w Ame​ryce”, powie​dział Rith. Dopiero gdy udało mi się wyja​śnić im,
w jaki spo​sób prze​szłość odra​dza się w zacho​wa​niu Praka, byli gotowi na kolejny krok.

„Wróć do domu i opo​wiedz Pra​kowi o swoim ojcu”, powie​dzia​łem Rithowi. „Powiedz mu, jak bar​dzo kocha​łeś
ojca i jak bar​dzo na​dal za nim tęsk​nisz. Powieś zdję​cie ojca, praw​dzi​wego dziadka Praka, nad jego łóż​kiem
i powiedz mu, że twój ojciec chroni go i składa bło​go​sła​wień​stwo na jego gło​wie, w nocy, kiedy śpi. Stwórz dla
niego obraz, że z bło​go​sła​wień​stwem od two​jego ojca nie musi już ranić sobie głowy”.

Naj​trud​niej​szy był jed​nak ostatni krok. Wyda​wało mi się, że Prak ziden​ty​fi​ko​wał się nie tylko z dziad​kiem, ale
także z mor​dercą, który zadał śmier​telny cios. Wyja​śni​łem Sicie i Rithowi, że ci, któ​rzy są spraw​cami krzywdy,
jakiej doświad​czyli człon​ko​wie naszej rodziny, rów​nież stają się czę​ścią sys​temu rodzin​nego, jeżeli wypie​ramy ich
ze swo​jej histo​rii. Wyja​śni​łem, że dzieci spraw​ców i ofiar cier​pią podob​nie i że musimy skie​ro​wać swoje dobre
uczu​cia do wszyst​kich zaan​ga​żo​wa​nych stron. Idąc dalej, wspie​ramy nasze dzieci i dzieci naszych dzieci, jeżeli
potra​fimy modlić się zarówno za bli​skich, któ​rzy doznali krzywd, jak i za tych, któ​rzy ich skrzyw​dzili. Sita i Rith
zro​zu​mieli. Jako prak​ty​ku​jący bud​dy​ści posta​no​wili zabrać Praka do pagody – kam​bo​dżań​skiej świą​tyni – i zapa​lić
kadzi​dło zarówno za dziadka Praka, jak i za jego mor​dercę, tak by potom​ko​wie obu rodzin mogli być wolni. Trzy
tygo​dnie po wizy​cie w pago​dzie i po tym, jak zdję​cie dziadka zawi​sło nad łóż​kiem, żeby go chro​nić, Prak oddał
Sicie wie​szak, mówiąc: „Mamo, nie potrze​buję się już tym bawić”.

Rodzinny ból, rodzinna cisza
Gret​chen, o któ​rej opo​wia​da​łem już w tej książce, nio​sła lęki swo​jej babci, która jako jedyna z całej wymor​do​wa​nej
w Auschwitz rodziny prze​żyła Holo​kaust. Ponie​waż nie potra​fiła w pełni przy​jąć daru, jakim było oca​le​nie
z Zagłady, bab​cia Gret​chen szła przez życie jak duch, a jej dzieci i wnuki stą​pały wokół niej na pal​cach, żeby nie
przy​spa​rzać jej wię​cej zmar​twień.

Nie dało się z nią roz​ma​wiać o wymor​do​wa​nej rodzi​nie. Jej spoj​rze​nie sta​wało się puste, a z policz​ków odpły​wał
cały kolor. Naj​le​piej było nie budzić jej wspo​mnień. Być może bab​cia Gret​chen nie​świa​do​mie pra​gnęła umrzeć, jak
reszta jej rodziny. Dwa poko​le​nia póź​niej Gret​chen nosiła w sobie te same uczu​cia i pra​gnęła zostać uni​ce​stwiona,
tak jak rodzina babci.

Wewnętrzny język Gret​chen: „Wypa​ruję. Moje ciało spło​nie w kilka sekund”.
Kiedy Gret​chen zoba​czyła, że jest uwię​ziona w trau​mie babci, mogła wresz​cie zro​zu​mieć, skąd brały się jej uczu​-

cia. Popro​si​łem ją, żeby zamknęła oczy i wyobra​ziła sobie, że koły​sze ją bab​cia i inni człon​ko​wie żydow​skiej
rodziny, któ​rych ni​gdy nie poznała. Gdy to sobie wyobra​żała, poczuła spo​kój, uczu​cie, któ​rego nie doświad​czała
wcze​śniej. Zro​zu​miała, że pra​gnie​nie samo​spa​le​nia było połą​czone z losem jej przod​ków, któ​rzy rze​czy​wi​ście
zostali spa​leni. Pra​gnie​nie śmierci znik​nęło w tam​tym momen​cie, impuls, żeby się zabić – wygasł.

Iden​ty​fi​ku​jąc się z bab​cią, Gret​chen mogła jed​no​cze​śnie iden​ty​fi​ko​wać się z tymi, któ​rzy zabili bab​cię i jej
rodzinę. Gdyby się zabiła, Gret​chen nie​świa​do​mie powtó​rzy​łaby dzia​ła​nie mor​der​ców. Iden​ty​fi​ka​cja ze spraw​cami
wcale nie jest niczym rzad​kim i należy o tym pamię​tać, gdy w kolej​nych poko​le​niach rodziny docho​dzi do agre​syw​-
nych zacho​wań.



Wię​zie​nia lęku
Steve cier​piał na ataki paniki za każ​dym razem, gdy odwie​dzał nowe miej​sce. Zawsze kiedy zna​lazł się gdzieś,
gdzie wcze​śniej nie był, czy był to nowy budy​nek, odwie​dzana po raz pierw​szy restau​ra​cja, czy mia​sto, Steve
doświad​czał poczu​cia oddzie​le​nia od sie​bie. Opi​sy​wał to jako „omdle​wa​nie” oraz zawroty głowy, które powo​do​-
wały, że był „czarny w środku” i czuł, jak „niebo zamyka się nad nim”. Za każ​dym razem odczu​ciom tym towa​rzy​-
szyło przy​spie​szone bicie serca i poce​nie się. Nie mógł sobie przy​po​mnieć żad​nego wyda​rze​nia z dzie​ciń​stwa, które
mogłoby wywo​łać tak silne lęki. Chcąc mu pomóc, żona i dzieci rów​nież pozo​sta​wali więź​niami zna​nego tery​to​-
rium. Nie jeź​dzili na waka​cje, nie cho​dzili do nowych restau​ra​cji, uni​kali wszel​kich nie​spo​dzia​nek.

Wewnętrzny język Steve’a: „Zniknę. Zostanę wyma​zany”.
Spoj​rze​nie na histo​rię rodziny Steve’a wyja​śniło, skąd wziął się brak poczu​cia bez​pie​czeń​stwa. Sie​dem​dzie​się​ciu

czte​rech człon​ków rodziny Steve’a było ofia​rami Holo​kau​stu. Zabrano ich ze zna​nego oto​cze​nia, nie​wiel​kiej wio​ski,
w któ​rej żyli, i prze​nie​siono do „nowego miej​sca”, któ​rym oka​zał się obóz kon​cen​tra​cyjny, gdzie zostali wymor​do​-
wani. Kiedy Steve zoba​czył zwią​zek łączący go z rodziną, mógł wresz​cie zro​zu​mieć, skąd brały się ataki paniki,
które tak ogra​ni​czały jego życie. Lęk zmniej​szył się po naszej pierw​szej sesji.

Linda, podob​nie jak Steve, cier​piała z powodu ata​ków paniki, które odbie​rały jej poczu​cie bez​pie​czeń​stwa.
Zamknęła się w twier​dzy wła​snych lęków. „Świat nie jest bez​piecz​nym miej​scem”, powie​działa. „Musisz ukry​wać
to, kim naprawdę jesteś. Jeżeli ludzie dowie​dzą się o tobie zbyt wiele, mogą cię zra​nić”. Od kiedy się​gała pamię​cią,
śniły jej się kosz​mary, w któ​rych była pory​wana przez nie​zna​jome osoby. Jako dziecko bała się noco​wać u kole​ża​-
nek. Jako czter​dzie​sto​kil​ku​let​nia kobieta rów​nież nie​chęt​nie gdzie​kol​wiek wycho​dziła. Była jak Steve, uwię​ziona
przez lęki, któ​rych nie potra​fiła wyja​śnić żad​nym prze​ży​ciem z dzie​ciń​stwa.

Kiedy zapy​ta​łem o histo​rię rodziny, przy​po​mniała sobie, że jako mała dziew​czynka usły​szała, że jej bab​cia miała
sio​strę, która zgi​nęła w Holo​kau​ście. Linda posta​no​wiła zgłę​bić tę histo​rię i dowie​działa się, że jej cio​teczna bab​cia
ukry​wała się w domu u sąsia​dów, dopóki ktoś nie zade​nun​cjo​wał jej jako Żydówki. Wtedy została „porwana przez
nie​zna​jo​mych” – nazi​stow​skich żoł​nie​rzy – zastrze​lona i porzu​cona w rowie.

Wewnętrzny język Lindy: „Świat nie jest bez​piecz​nym miej​scem. Musisz ukry​wać, kim jesteś. Ludzie mogą cię
skrzyw​dzić”.

Porów​nu​jąc swój wewnętrzny język z tra​ge​dią cio​tecz​nej babci, Linda zyskała kon​tekst wyja​śnia​jący jej lęki.
Wyobra​ziła sobie, że prze​pro​wa​dza z cio​teczną bab​cią roz​mowę, w któ​rej dostaje od niej obiet​nicę opieki i ochrony.
Dzięki temu obra​zowi Linda poczuła, że może zosta​wić swoje prze​ra​że​nie z cio​teczną bab​cią, czyli tam, gdzie brało
swój począ​tek.

Choć więk​szość z nas nie ma w rodzi​nie nikogo, kto zgi​nął w Holo​kau​ście, pod​czas rzezi rdzen​nej lud​no​ści
Ame​ryki, na polach śmierci w Kam​bo​dży, w wiel​kim gło​dzie na Ukra​inie, w maso​wych mor​dach w Chi​nach,
Rwan​dzie, Nige​rii czy byłej Jugo​sła​wii (mógł​bym wyli​czać jesz​cze długo) – to prze​ży​cia zwią​zane z wojną, prze​-
mocą, mor​der​stwem, gwał​tem, koniecz​no​ścią ucieczki, prze​sie​dle​niem i innymi podob​nymi trau​mami, jakich
doświad​czyli nasi przod​ko​wie, mogą leżeć u pod​staw lęków, które uwa​żamy za wła​sne. Nasze wewnętrzne zda​nie
może pomóc nam odróż​nić to, co należy do prze​szło​ści, od tego, co tu i teraz.

Poszu​ki​wa​nie źró​dła wewnętrz​nego zda​nia
Wewnętrzne zda​nie czę​sto wywo​łuje uczu​cie lęku. Możemy zauwa​żyć, że wypo​wie​dziane na głos powo​duje silną,
fizyczną reak​cję w ciele. Wiele osób odczuwa prze​pły​wa​jące przez ciało fale, kiedy zda​nie jest wypo​wia​dane.
Dzieje się tak, ponie​waż wewnętrzne zda​nie naro​dziło się z nie​prze​pra​co​wa​nej tra​ge​dii. Jeżeli nie naszej, to czy​jej?

Choć to my wypo​wia​damy wewnętrzne zda​nie i nie​siemy zwią​zany z nim lęk, wyda​rze​nie, które ten lęk obu​-
dziło, mogło mieć miej​sce przed naszym przyj​ściem na świat. Zada​jemy więc pyta​nie: Do kogo należy ten lęk?

Powiedz do sie​bie swoje wewnętrzne zda​nie. Poczuj jego wibra​cje wewnątrz ciała. Usłysz je od środka. Wyobraź
sobie przez chwilę, że słowa wypo​wiada ktoś inny. Być może masz ochotę jesz​cze raz napi​sać zda​nie, żeby zoba​-
czyć słowa przed sobą. Usłysz zda​nie kogoś, kto doświad​czył wiel​kiej traumy, żył w poczu​ciu głę​bo​kiej roz​pa​czy
lub winy, zmarł gwał​towną śmier​cią lub żył w poczu​ciu pustki i nie​mej despe​ra​cji. Być może zda​nie należy do two​-
jej matki albo ojca. Może też nale​żeć do babci lub dziadka, a nawet do star​szego rodzeń​stwa, wuja lub ciotki.
A teraz żyje dalej w tobie.

Wewnętrzne zda​nia przy​po​mi​nają domo​krąż​ców, cho​dzą​cych od drzwi do drzwi, aż ktoś wpu​ści ich do środka.
Drzwi, do któ​rych pukają, to psy​che tych, któ​rzy przy​cho​dzą kolejno w sys​te​mie rodzin​nym. Otwie​ramy drzwi, nie



udzie​la​jąc świa​do​mej zgody.
Wydaje się, że pod​świa​do​mie czu​jemy się zobo​wią​zani do ule​cze​nia tra​ge​dii, które w naszej rodzi​nie pozo​stały

nie​prze​pra​co​wane. Nie​świa​do​mie sta​ra​jąc się ule​czyć rodzinny ból, możesz wziąć na sie​bie nie​prze​pra​co​wane cier​-
pie​nie swo​jej babci, która stra​ciła matkę, męża lub dziecko. Jej poczu​cie utra​ce​nia wszyst​kiego może żyć w tobie
jako lęk, że ty także wszystko stra​cisz.

Te zda​nia wpły​wają na to, ile o sobie wiesz. Wpły​wają na decy​zje, które podej​mu​jesz. Wpły​wają na to, jak twoje
ciało i umysł reagują na ota​cza​jący cię świat. Wyobraź sobie, jak zda​nie: „On mnie opu​ści”, dźwię​czące gdzieś
z tyłu głowy, działa na cie​bie w momen​cie, gdy oświad​cza ci się twój wyma​rzony męż​czy​zna. Albo wyobraź sobie,
jaki efekt ma zda​nie: „Skrzyw​dzę swoje dziecko” na zło​żony bio​lo​gicz​nie i emo​cjo​nal​nie stan mło​dej kobiety, która
spo​dziewa się dziecka.

Jesz​cze raz wsłu​chaj się w słowa two​jego wewnętrz​nego zda​nia. Wypo​wiedz je gło​śno. Czy na pewno należą do
cie​bie? Który z człon​ków two​jej rodziny miał powód, żeby czuć coś podob​nego?

Pomyśl o rodzi​cach i dziad​kach. Czy doświad​czyli wyda​rze​nia tak bole​snego, że pra​wie ni​gdy o nim nie mówili?
Czy utra​cili dziecko albo doświad​czyli poro​nie​nia póź​nej ciąży? Czy porzu​cił ich ktoś, kogo bar​dzo kochali, albo
stra​cili przed​wcze​śnie któ​reś z rodzi​ców? Czy czuli się winni z powodu wyrzą​dzo​nej komuś krzywdy? Obwi​niali
się o coś?

Jeżeli nic nie przy​cho​dzi ci do głowy, możesz się​gnąć jesz​cze jedno poko​le​nie wstecz, do swo​ich pra​dziad​ków,
albo pomy​śleć o histo​riach wuj​ków i cio​tek.

Zach musiał cof​nąć się o dwa poko​le​nia, żeby odzy​skać spo​kój. Po kilku pró​bach samo​bój​czych zde​cy​do​wał się
wresz​cie otwo​rzyć drzwi pro​wa​dzące do rodzin​nej prze​szło​ści.

Wewnętrzne zda​nie Zacha było z nim, odkąd tylko się​gał pamię​cią. Już jako mały chło​piec czuł, że powi​nien
umrzeć. Uro​dzi​łem się, żeby umrzeć, twier​dził.

Wewnętrzne zda​nie Zacha: „Powi​nie​nem umrzeć”.
Kiedy tylko poczuł się wystar​cza​jąco doj​rzały, zacią​gnął się do woj​ska, żeby zgi​nąć w Iraku. To było naprawdę

pro​ste. Jako żoł​nierz pie​choty zgi​nie na pierw​szej linii frontu i tym samym osią​gnie cel swo​jego życia. Ćwi​czył
z wiel​kim odda​niem. Posta​no​wił zostać boha​te​rem, pod​jąć każde ryzyko i zgi​nąć za swój kraj.

Jed​nak ten plan nie został zre​ali​zo​wany. Jed​nostka Zacha ni​gdy nie została wysłana do Iraku. Zach nie mógł w to
uwie​rzyć. Natych​miast samo​wol​nie opu​ścił bazę i posta​no​wił zre​ali​zo​wać następny plan mający dopro​wa​dzić do
śmierci. Pędził po auto​stra​dzie jak sza​lony, licząc na to, że zatrzyma go sta​nowa poli​cja. Wszystko dokład​nie zapla​-
no​wał: zamie​rzał wychy​lić się z samo​chodu i nie zatrzy​my​wać się, tak żeby poli​cjant był zmu​szony do niego strze​-
lić. Tym razem jed​nak jego plan rów​nież się nie powiódł. Choć pędził po auto​stra​dzie jak sza​lony, nie napo​tkał żad​-
nego patrolu. Nie było więc strze​la​niny ani umie​ra​nia.

Zach posta​no​wił więc dzia​łać dalej i poje​chał do Waszyng​tonu. Kolejny plan wyda​wał mu się nie​za​wodny.
Chciał prze​sko​czyć przez płot Bia​łego Domu i uzbro​jony w pisto​let-zabawkę biec w kie​runku biura pre​zy​denta.
Liczył na to, że chro​niący Biały Dom agenci zastrzelą go w dro​dze. Jed​nak los znowu zgo​to​wał Zachowi inny sce​-
na​riusz. Gdy dostał się na Pen​n​sy​lva​nia Street, oka​zało się, że płot Bia​łego Domu jest chro​niony tak dobrze, iż nie
było szansy zbli​żyć się do niego na odle​głość mniej​szą niż kilka kro​ków.

Zach miał w gło​wie jesz​cze jeden samo​bój​czy plan, któ​rego jed​nak ni​gdy nie wpro​wa​dził w życie. Chciał pójść
na wiec, na któ​rym prze​ma​wiał guber​na​tor i uda​wać, że chce go zabić z pla​sti​ko​wego pisto​letu. Agenci ochrony
musie​liby go wtedy zastrze​lić. Otrzeź​wiła go jed​nak myśl, że w tłu​mie mógłby zostać tylko obez​wład​niony i spę​-
dzić resztę życia w wię​zie​niu. Wtedy posta​no​wił szu​kać pomocy.

Czy widzisz wspólny wątek we wszyst​kich pla​nach samo​bój​czych Zacha?
W każ​dym z nich Zach ginie postrze​lony przez kogoś, kto broni swo​jego kraju. Przez dwa​dzie​ścia cztery lata

życia Zach nie zro​bił nic, żeby zasłu​żyć na taką karę. Ni​gdy nikogo nie skrzyw​dził. Nie nosił żad​nej wła​snej winy.
Nie oskar​żał się o niczyje cier​pie​nie.

A zatem za kogo chciał zgi​nąć Zach? Wyra​ża​jąc się pre​cy​zyj​niej: Kto w sys​te​mie rodzin​nym Zacha powi​nien
zostać zastrze​lony za to, co zro​bił?

Żeby się tego dowie​dzieć, musie​li​śmy wyru​szyć w głąb histo​rii rodzin​nej. Drogę oświe​tlało nam wewnętrzne
zda​nie. Jeżeli posłu​chać wewnętrz​nej skargi Zacha, nasu​wają się trzy moż​liwe pyta​nia pomoc​ni​cze.

Pyta​nia pomoc​ni​cze Zacha
– Kto w two​jej rodzi​nie popeł​nił zbrod​nię i nie poniósł za nią kary?
– Kto czuł, że za to, co zro​bił, powi​nien zostać zastrze​lony?
– Który czło​nek two​jej rodziny został zastrze​lony, a rodzi​nie odmó​wiono prawa do opła​ki​wa​nia go?



W przy​padku Zacha dwa pierw​sze pyta​nia były strza​łem w dzie​siątkę. Pierw​sze z nich wywo​łało u niego wspo​mnie​-
nie roz​mowy, którą przy​pad​kiem usły​szał jako dziecko. Dowie​dział się z niej, że jego dzia​dek ze strony matki był
wyso​kim urzęd​ni​kiem w gabi​ne​cie Mus​so​li​niego, odpo​wie​dzial​nym za decy​zje, które kosz​to​wały życie wielu ludzi.
Pod koniec wojny we Wło​szech udało mu się pod fał​szy​wym nazwi​skiem uciec do Związku Radziec​kiego. Jego
współ​pra​cow​nicy zostali roz​strze​lani. Dzia​dek Zacha wymknął się wła​snemu prze​zna​cze​niu. Miał szczę​ście – tak
w każ​dym razie uwa​żał. Choć o tym nie wie​dział, prze​ka​zał swoje prze​zna​cze​nie wnu​kowi, pierw​szemu męskiemu
potom​kowi.

Jak wiemy z roz​działu trze​ciego, Bert Hel​lin​ger uczy, że każdy z nas jest odpo​wie​dzialny za swój los i musi
samo​dziel​nie ponieść wszyst​kie zwią​zane z tym kon​se​kwen​cje. Jeżeli odrzu​cimy lub oszu​kamy swoje prze​zna​cze​-
nie, inny czło​nek sys​temu rodzin​nego może pró​bo​wać zapła​cić konieczną cenę – a czę​sto tą ceną jest życie.

Zach pró​bo​wał zapła​cić za zbrod​nie dziadka. Był to kosz​towny spa​dek, a Zach nie wie​dział wcale, że go przy​jął.
Uwa​żał, że pra​gnie​nie bycia zastrze​lo​nym naro​dziło się w nim samym. Sądził, że uro​dził się ze skazą i nic nie może
na to pora​dzić. Nie podej​rze​wał nawet, jak głę​boko jest zwią​zany ze swoją histo​rią rodzinną. Nie łączył swo​jego
życia z życiem dziadka.

„Myślisz, że to nie ja powi​nie​nem umrzeć”, nie mógł uwie​rzyć. „Myślisz, że nie muszę umrzeć?”.
Uni​ka​jąc roz​strze​la​nia, dzia​dek Zacha nie wyrów​nał rachunku śmierci, które spo​wo​do​wał. Dwa poko​le​nia póź​-

niej Zach pró​bo​wał dopro​wa​dzić do rów​no​wagi, poświę​ca​jąc wła​sne życie. To nie było spra​wie​dliwe, ale jed​nak się
działo. I pra​wie się doko​nało.

Zachowi udało się zosta​wić pra​gnie​nie śmierci z dziad​kiem. Po raz pierw​szy mógł oddzie​lić cudze uczu​cia od
wła​snych. Mógł wresz​cie odło​żyć na bok to, co kie​dyś zin​ter​na​li​zo​wał.

Teraz, kiedy powra​cały tamte emo​cje, Zach wie​dział już, co ma robić. Wyobra​żał sobie dziadka i z sza​cun​kiem
pochy​lał głowę. Wyobra​żał sobie, jak dzia​dek mówi, że potrzeba śmierci należy do niego i że sam sobie z nią pora​-
dzi, a Zach powi​nien po pro​stu spo​koj​nie oddy​chać. Zach wyobra​żał sobie, jak w życiu po śmierci dzia​dek wyrów​-
nuje krzywdy, które spo​wo​do​wał. W wyobraźni Zacha poja​wił się spo​kojny obraz pojed​na​nia.

Podob​nie jak Zach, pew​nie też nie pró​bo​wa​łaś powią​zać swo​ich dzi​siej​szych pro​ble​mów z trau​ma​tycz​nym wyda​-
rze​niem w histo​rii rodziny. Teraz, dzięki wewnętrz​nemu zda​niu, masz oka​zję, żeby to zro​bić. Jesz​cze raz wypo​-
wiedz swoje wewnętrzne zda​nie i zadaj sobie dwa pyta​nia: Czy jesteś pewna, że ten strach ma swoje źró​dło w tobie?
Czy w two​jej rodzin​nej histo​rii jest ktoś, kto miał powód, żeby się tak czuć?

Nawet jeżeli nie wiesz nic o histo​rii swo​jej rodziny, droga do wyle​cze​nia jest pro​sta. Naj​trud​niej​sze już za tobą:
udało ci się odna​leźć swój naj​głęb​szy lęk. Cho​ciaż nie​siesz uczu​cia powią​zane z tym lękiem, jest bar​dzo praw​do​po​-
dobne, że on sam pocho​dzi z trau​ma​tycz​nego wyda​rze​nia, które miało miej​sce, jesz​cze zanim przy​szłaś na świat.
Wyda​rze​nia, które jest powo​dem cier​pie​nia jed​nego z two​ich rodzi​ców. Nawet jeżeli nie wiesz, co to jest, wiesz, że
tam jest. Czu​jesz je.

Przy​ję​cie człon​ków rodziny
sto​ją​cych za wewnętrz​nym zda​niem

1. Jeżeli wiesz, kto jest wła​ści​cie​lem lęku wyra​żo​nego w twoim wewnętrz​nym zda​niu, wyobraź sobie tę osobę.
2. Jeżeli nie jesteś pewna, kim jest ta osoba, zamknij oczy. Wyobraź sobie członka rodziny, który mógł odczu​wać podobne emo​-
cje. To może być twój wujek, bab​cia, a nawet star​sze przy​rod​nie rodzeń​stwo, któ​rego ni​gdy nie pozna​łaś. Nie musisz wie​dzieć,
kto to jest. Ta osoba może nie być nawet spo​krew​niona z tobą, lecz być kimś, kto skrzyw​dził kogoś z two​jej rodziny, lub prze​-
ciw​nie, został przez kogoś z two​jej rodziny skrzyw​dzony.
3. Wyobraź sobie osobę lub osoby zwią​zane z trau​ma​tycz​nym wyda​rze​niem kry​ją​cym się za twoim wewnętrz​nym zda​niem. Nie
musisz nawet wie​dzieć, jakie to wyda​rze​nie.
4. Pochyl głowę i weź głę​boki oddech przez otwarte usta.
5. Powiedz tej oso​bie lub oso​bom, że sza​nu​jesz je i to, co im się przy​da​rzyło. Powiedz, że nie zostaną zapo​mniani, lecz będą
pamię​tani z miło​ścią.
6. Wyobraź sobie, że doświad​czają spo​koju.
7. Poczuj, jak dają ci bło​go​sła​wień​stwo, żebyś żyła peł​nią życia. Poczuj, jak ich dobre życze​nia wraz z wde​chem fizycz​nie
wpły​wają na twoje ciało. Z wyde​chem poczuj, jak opusz​czają cię emo​cje zwią​zane z twoim wewnętrz​nym zda​niem. Poczuj, jak
opusz​cza cię strach, tak jakby ktoś prze​krę​cił gałkę na zero.
8. Daj sobie na to kilka minut, aż poczu​jesz w ciele spo​kój.

Wewnętrzne zda​nie: droga do prze​pra​co​wa​nia lęku



Ze wszyst​kich narzę​dzi wewnętrz​nego języka, jakie poznasz dzięki tej książce, to wła​śnie wewnętrzne zda​nie, zda​-
nie, które opi​suje twój naj​głęb​szy strach, jest naj​prost​szą drogą pro​wa​dzącą do odkry​cia nie​prze​pra​co​wa​nej rodzin​-
nej traumy. Wewnętrzne zda​nie nie tylko pro​wa​dzi cię do źró​dła lęku, ale także pozwala ci połą​czyć się z uczu​ciami
zwią​za​nymi z nie​prze​pra​co​waną rodzinną traumą, które mogą na​dal żyć w twoim ciele. Gdy zoba​czysz źró​dło lęku,
strach zacznie zni​kać. Oto lista dzie​się​ciu pod​sta​wo​wych wła​ści​wo​ści wewnętrz​nego zda​nia.

Dzie​sięć pod​sta​wo​wych wła​ści​wo​ści
wewnętrz​nego zda​nia:

1. Czę​sto pro​wa​dzi do trau​ma​tycz​nego wyda​rze​nia, które miało miej​sce w histo​rii rodziny albo twoim dzie​ciń​stwie.
2. Czę​sto zaczyna się od słowa „ja” albo „oni”.
3. Składa się z nie​wielu słów, ale jest dra​ma​tyczne.
4. Zawiera emo​cjo​nal​nie nała​do​wane słowa zwią​zane z twoim naj​gor​szym lękiem.
5. Wywo​łuje reak​cję w ciele, kiedy je wypo​wia​dasz.
6. Może dopro​wa​dzić do odzy​ska​nia „utra​co​nego języka” traumy i wska​zać miej​sce w histo​rii two​jej rodziny, w któ​rym ten
język się naro​dził.
7. Może odsło​nić zwią​zane z traumą wspo​mnie​nia, które nie zostały zin​te​gro​wane.
8. Może poka​zać ci kon​tekst poma​ga​jący zro​zu​mieć emo​cje, dozna​nia i objawy, któ​rych doświad​cza​łaś.
9. Dotyka przy​czyny, nie symp​to​mów.
10. Wypo​wie​dziane, ma moc, dzięki któ​rej uwol​nisz się od prze​szło​ści.

W kolej​nym roz​dziale nauczysz się ryso​wać drzewo gene​alo​giczne, dzięki któ​remu odnaj​dziesz naj​głęb​szą
traumę powią​zaną z twoim wewnętrz​nym zda​niem. Zanim do tego przej​dziemy, przyj​rzyjmy się jesz​cze raz mapie
two​jego wewnętrz​nego języka.

Ćwi​cze​nie pisemne #9:
Kon​stru​owa​nie mapy wewnętrz​nego języka

1. Zapisz swoją wewnętrzną skargę. Jako przy​kład posłu​żyć może skarga Mary, któ​rej star​szy brat uro​dził się mar​twy, ni​gdy nie
dostał imie​nia i ni​gdy nie był wspo​mi​nany.
„Nie pasuję tutaj. Czuję, że tutaj nie przy​na​leżę. Czuję się nie​wi​dzialna. Nikt mnie nie dostrzega. Obser​wuję życie, tak jak​bym
znaj​do​wała się na zewnątrz”.
2. Zapisz swoje wewnętrzne opisy matki i ojca. Oto opisy Mary:
„Mama była dobra, deli​katna, tro​skliwa, przy​gnę​biona, zatro​skana i nie​obecna. Mam do niej żal, że nie mogłam na nią liczyć.
Czuję, że to ja musia​łam się nią opie​ko​wać”.
„Tata był zabawny, samotny, odle​gły, czę​sto nie​obecny, ciężko pra​co​wał. Mam do niego żal, że ni​gdy go nie było”.
3. Zapisz swoje wewnętrzne zda​nie – swój naj​więk​szy lęk. Oto naj​gor​szy lęk Mary:
„Zawsze będę się czuła samotna i opusz​czona”.

Zebra​łaś już wszyst​kie słowa wewnętrz​nego języka, któ​rego potrze​bu​jesz, żeby wyko​nać czwarty i ostatni krok
– odkryć naj​głęb​szą traumę swo​jej rodziny.
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Naj​głęb​sza trauma

Okrop​no​ści (…) nie pozwa​lają się pogrze​bać. Mądrość ludowa pełna jest duchów, które nie zaznały spo​koju w gro​bach, dopóki ich
histo​rie nie zostały opo​wie​dziane.

Judith Her​man, Prze​moc, uraz psy​chiczny
i powrót do rów​no​wagi

OŁĄCZMY TERAZ wszyst​kie ele​menty skła​da​jące się na mapę two​jego wewnętrz​nego języka. Umiesz już
wydo​być z wewnętrz​nej skargi to, co w niej naj​waż​niej​sze. Nauczy​łaś się także ana​li​zo​wać wewnętrzne słowa klu​-
czowe i wiesz, że przy​miot​niki, któ​rymi opi​su​jemy rodzi​ców, czę​sto mówią wię​cej o nas niż o nich. Nauczy​łaś się
także, że zda​nie, które wyraża nasz naj​głęb​szy lęk, wewnętrzne zda​nie, może wska​zy​wać drogę do traumy, która
wyda​rzyła się w naszym sys​te​mie rodzin​nym. Ostat​nie, czego musisz się nauczyć, to jak budo​wać mosty pro​wa​-
dzące do tej naj​głęb​szej traumy, nie​prze​pra​co​wa​nej traumy z dzie​ciń​stwa lub histo​rii rodzin​nej.

Sekwen​cja wewnętrz​nej mapy to: wewnętrzna skarga, wewnętrzny opis, wewnętrzne zda​nie i wewnętrzna
trauma. Ist​nieją dwa spo​soby odkry​cia wewnętrz​nej traumy. Pierw​szy to geno​gram, drzewo gene​alo​giczne rodziny.
Drugi spo​sób to pyta​nia pomo​stowe (brid​ging-questions).

Pyta​nia pomo​stowe
Jak widzie​li​śmy na przy​kła​dzie histo​rii Zacha opo​wie​dzia​nej w poprzed​nim roz​dziale, jedną z moż​li​wych dróg pro​-
wa​dzą​cych do odkry​cia nie​prze​pra​co​wa​nej traumy jest pyta​nie pomo​stowe. Pozwala ono odna​leźć członka rodziny,
po któ​rym odzie​dzi​czy​li​śmy nasze wewnętrzne zda​nie. Wewnętrzne zda​nie może wywo​dzić się z poprzed​nich
poko​leń, dla​tego dotar​cie do jego pra​wo​wi​tego wła​ści​ciela może przy​nieść spo​kój nie tylko nam, ale i naszym dzie​-
ciom.

W przy​padku Zacha pyta​nie pomo​stowe: „Kto w two​jej rodzi​nie popeł​nił zbrod​nię, za którą nie został uka​rany”
dopro​wa​dziło nas do dziadka Zacha, który jako osoba wysoko posta​wiona w rzą​dzie Mus​so​li​niego był odpo​wie​-
dzialny za śmierć wielu osób. Jak możesz sobie wyobra​zić, w rodzi​nie Zacha o tym, co robił dzia​dek w cza​sie
wojny, mówiło się rzadko albo wcale.

Pyta​nie pomo​stowe łączy teraź​niej​szość z prze​szło​ścią. Wydo​by​cie uczuć zwią​za​nych z twoim naj​głęb​szym
lękiem może dopro​wa​dzić cię do osoby w sys​te​mie rodzin​nym, która miała powód, żeby czuć się tak jak ty.

Jeżeli na przy​kład twój naj​głęb​szy lęk doty​czy tego, że mogła​byś „skrzyw​dzić dziecko”, zamień ten lęk w pyta​-
nie. Wyobraź sobie wszyst​kie moż​liwe kom​bi​na​cje, które mogłyby dopro​wa​dzić do powsta​nia takiego lęku w kolej​-
nym poko​le​niu.

Lęk: Mogła​bym skrzyw​dzić dziecko

Przy​kła​dowe pyta​nia pomo​stowe:
– Kto w twoim sys​te​mie rodzin​nym mógł obwi​niać się o wyrzą​dze​nie krzywdy dziecku lub nie​zad​ba​nie o bez​pie​-

czeń​stwo dziecka?
– Kto mógł uwa​żać, że ponosi odpo​wie​dzial​ność za śmierć dziecka?
– Kto mógł czuć się winny/winna z powodu decy​zji, które dopro​wa​dziły do krzywdy dziecka?
– Które dziecko w two​jej rodzi​nie doznało krzywdy, zostało opusz​czone, porzu​cone lub w inny spo​sób źle

potrak​to​wane?

Któ​reś z tych pytań praw​do​po​dob​nie wskaże ci drogę do źró​dła two​jego lęku. Moż​liwe jed​nak, że nie będziesz mieć
do niego łatwego dostępu. Rodzice i dziad​ko​wie czę​sto szczel​nie zamy​kają drzwi do prze​szło​ści, przez co wiele
cen​nych infor​ma​cji zostaje bez​pow​rot​nie utra​co​nych.

Ludzie, któ​rzy doświad​czają głę​bo​kiego cier​pie​nia, czę​sto pró​bują unik​nąć bole​snych emo​cji, odci​na​jąc się od
nich. Myślą, że chro​nią w ten spo​sób sie​bie i swoje dzieci. Jed​nak igno​ro​wa​nie bólu pogłę​bia go. To co ukryte przed
wzro​kiem czę​sto zyskuje na inten​syw​no​ści. Mil​cze​nie na temat rodzin​nego bólu rzadko jest dobrą stra​te​gią jego ule​-
cze​nia. Takie prze​mil​czane cier​pie​nie powróci, czę​sto jako lęki i inne objawy, w kolej​nych poko​le​niach.



Nawet jeżeli nie jesteś w sta​nie dowie​dzieć się, jakie wyda​rze​nie miało miej​sce w prze​szło​ści two​jej rodziny, na​-
dal możesz stwo​rzyć kom​pletną mapę swo​jego wewnętrz​nego języka. Wewnętrzne zda​nie będzie dro​go​wska​zem
wska​zu​ją​cym, gdzie szu​kać rodzin​nej traumy. Pyta​nie pomo​stowe wyja​śni ci wystar​cza​jąco wiele, nawet jeżeli nie​-
które szcze​góły na zawsze pozo​staną nie​ja​sne i nie​od​kryte.

Histo​ria Lisy

Lisa twier​dziła, że jest nado​pie​kuń​czą matką. Bała się, że coś potwor​nego spo​tka jej dzieci, dla​tego ni​gdy nie spusz​-
czała ich z oka. I cho​ciaż nic szcze​gól​nego nie spo​tkało żad​nego z trojga jej dzieci, Lisę drę​czyło wewnętrzne zda​-
nie: „Moje dziecko umrze”. Lisa nie​wiele wie​działa o histo​rii swo​jej rodziny, jed​nak gdy podą​żyła za swoim
wewnętrz​nym zda​niem, zadała nastę​pu​jące pyta​nia pomo​stowe:

Kto w rodzi​nie miał dziecko, które zmarło?
Kto w rodzi​nie nie mógł ochro​nić swo​jego dziecka?

Lisa wie​działa o rodzi​nie jedy​nie to, że dziad​ko​wie przy​byli do Ame​ryki z Ukra​iń​skich Kar​pat. Ucie​kli przed gło​-
dem i ni​gdy nie opo​wia​dali o tym, co prze​żyli. Dzieci wie​działy, że nie wolno pytać.

Matka Lisy była naj​młod​szym z ich dzieci i jedy​nym, które uro​dziło się już w Ame​ryce. Choć matka Lisy nie
znała szcze​gó​łów, podej​rze​wała, że nie wszyst​kie dzieci prze​żyły podróż. Już samo przy​wo​ła​nie tego przy​pusz​cze​-
nia pomo​gło Lisie zro​zu​mieć, skąd bie​rze się lęk, który w sobie nosi. Zdała sobie sprawę, że zda​nie: „Moje dziecko
umrze” praw​do​po​dob​nie należy do jej dziad​ków. Gdy to odkryła, lęk osłabł. Lisa prze​stała się stale dener​wo​wać
i mogła bar​dziej cie​szyć się swoim macie​rzyń​stwem.

Gdy zada​jesz pyta​nie pomo​stowe, możesz dotknąć rodzin​nej traumy, która nie została prze​pra​co​wana. Być może
sta​niesz twa​rzą w twarz z człon​kami rodziny, któ​rzy doznali potwor​nego cier​pie​nia. Być może nie​siesz jesz​cze
w sobie jego skutki.

Ćwi​cze​nie pisemne #10
Odnaj​do​wa​nie pytań pomo​sto​wych na pod​sta​wie wewnętrz​nego zda​nia

Moje wewnętrzne zda​nie:
Moje pyta​nia pomo​stowe:

Zada​nie pytań pomo​sto​wych to jedna metoda pro​wa​dząca do odkry​cia nie​prze​pra​co​wa​nej rodzin​nej traumy.
Drugą jest nary​so​wa​nie drzewa gene​alo​gicz​nego i stwo​rze​nie geno​gramu.

Geno​gram
Geno​gram jest dwu​wy​mia​rową wizu​alną repre​zen​ta​cją drzewa gene​alo​gicz​nego. Oto, co masz zro​bić, żeby go stwo​-
rzyć:

1. Nary​suj drzewo gene​alo​giczne, na któ​rym umie​ścisz rodzi​ców, dziad​ków, pradziad​ków, rodzeń​stwo, wuj​ków
i ciotki. Nie musisz cofać się dalej niż do pradziad​ków. Zaznacz męż​czyzn kwa​dra​tami, a kobiety kół​kami (zobacz
dia​gram na stro​nie 170). Możesz nary​so​wać drzewu gałę​zie, linie, dzięki któ​rym będzie lepiej widać, kto należy do
któ​rego poko​le​nia. Nary​suj wszyst​kie dzieci swo​ich rodzi​ców, dziad​ków i pradziad​ków. Możesz wybrać dowolny
gra​ficzny spo​sób zazna​cze​nia ich na mapie. Nie musisz ryso​wać dzieci cio​tek, wuj​ków i rodzeń​stwa.

2. Obok każ​dego kwa​dratu i kółka repre​zen​tu​ją​cych człon​ków two​jej rodziny napisz, jakich traum i istot​nych
trud​no​ści doświad​czyła ta osoba. Jeżeli twoi rodzice żyją, możesz sko​rzy​stać z ich wie​dzy. Nie martw się, jeśli nie​-
które twoje pyta​nia pozo​staną bez odpo​wie​dzi. To, co wiesz, powinno wystar​czyć. Zaznacz wyda​rze​nia takie jak:
Ktoś umarł przed​wcze​śnie? Ktoś odszedł? Ktoś został porzu​cony lub wyklu​czony przez rodzinę? Ktoś został adop​-
to​wany? Kto oddał dziecko do adop​cji? Ktoś zmarł tuż po naro​dze​niu? Ktoś uro​dził mar​twe dziecko, albo prze​szedł
abor​cję? Ktoś popeł​nił samo​bój​stwo? Ktoś popeł​nił zbrod​nię? Ktoś doświad​czył sil​nej traumy? Ktoś został zapo​-
mniany? Ktoś ucier​piał na woj​nie? Ktoś był ofiarą Holo​kau​stu lub innego ludo​bój​stwa? Ktoś został zamor​do​wany?
Ktoś kogoś zamor​do​wał? Ktoś czuł się odpo​wie​dzialny za czy​jąś śmierć lub nie​szczę​ście?

To ważne pyta​nia. Jeżeli czło​nek two​jej rodziny kogoś skrzyw​dził lub zamor​do​wał, umieść ofiarę na swoim
drze​wie gene​alo​gicz​nym. Ludzie, któ​rzy doznali krzywdy od człon​ków two​jej rodziny, stają się ele​men​tami sys​-
temu rodzin​nego, z któ​rymi możesz się ziden​ty​fi​ko​wać. Zaznacz rów​nież osoby, od któ​rych człon​ko​wie two​jej



rodziny doznali krzywdy, ponie​waż z nimi rów​nież mogłeś się nie​świa​do​mie ziden​ty​fi​ko​wać.
Idź dalej. Ktoś czer​pał korzyść z nie​szczę​ścia innej osoby? Ktoś został o coś nie​słusz​nie oskar​żony? Zamknięty

w wię​zie​niu albo innej insty​tu​cji? Ktoś cier​piał z powodu fizycz​nej lub umy​sło​wej nie​peł​no​spraw​no​ści? Któ​reś
z dziad​ków było w istot​nej rela​cji przed wyj​ściem za mąż? Co się stało? Umieść na rysunku imiona poprzed​nich
part​ne​rów swo​ich rodzi​ców i dziad​ków. A także wszyst​kie inne osoby, które twoim zda​niem doznały głę​bo​kiego
cier​pie​nia lub takie cier​pie​nie zadały.

3. Na górze geno​gramu napisz swoje wewnętrzne zda​nie. Teraz popatrz na wszyst​kie osoby two​rzące twój sys​-
tem rodzinny. Która z nich mogła mieć powód, by czuć się tak jak ty? To może być twoja matka albo ojciec, szcze​-
gól​nie jeżeli jedno z nich doświad​czyło cięż​kiego losu albo było trak​to​wane przez dru​gie bez sza​cunku. Ale może
cho​dzić także o sio​strę two​jej babci, którą zamknięto w jakiejś insty​tu​cji, albo o two​jego star​szego brata, który miał
się uro​dzić przed tobą, ale ciąża została poro​niona. Czę​sto jest to osoba, o któ​rej rzadko się w rodzi​nie mówi.

Przyj​rzyj się teraz przy​kła​do​wemu geno​gra​mowi. Opo​wiada histo​rię kobiety imie​niem Ellie, którą drę​czył lęk, że
zwa​riuje. Dopóki zaj​mo​wała się czę​ścią geno​gramu doty​czącą histo​rii rodziny matki, była prze​ko​nana, że jest to jej
wła​sny lęk.

Na geno​gra​mie łatwo zoba​czyć, że lęk przed sza​leń​stwem nie bie​rze początku w obec​nym poko​le​niu. Cio​teczna
babka Ellie została zamknięta w insty​tu​cji w wieku osiem​na​stu lat, gdzie zmarła samotna i zapo​mniana. W rodzi​nie
nie wyma​wiano jej imie​nia, nie opo​wia​dano jej histo​rii. Ellie nie wie​działa nawet, że bab​cia miała rodzeń​stwo,
i odkryła to wyłącz​nie dzięki upar​cie powta​rza​nym pyta​niom. Co cie​kawe, cio​teczną bab​cię zamknięto w szpi​talu,
kiedy miała osiem​na​ście lat, tyle samo ile prabab​cia, kiedy przy​pad​kowo dopro​wa​dziła do śmierci swo​jego dziecka.
Zoba​cze​nie tych trzech poko​leń pozwo​liło ina​czej zro​zu​mieć sytu​ację Ellie. Czyje lęki przed sza​leń​stwem reali​zo​-
wała cio​teczna bab​cia? I co waż​niej​sze, jaką histo​rię chciała oca​lić od zapo​mnie​nia Ellie, prze​ży​wa​jąc te same lęki?
Dzięki geno​gra​mowi owiana mgłą histo​ria rodzinna Ellie została posta​wiona w peł​nym świe​tle.

Lęk przed sza​leń​stwem zaczął prze​śla​do​wać Ellie w wieku osiem​na​stu lat, kiedy skoń​czyła liceum. Ten sam
strach, który odbie​rał jej siłę życiową, stał się teraz moto​rem pozna​nia sie​bie. Im dłu​żej stu​dio​wała geno​gram, tym
wię​cej związ​ków rozu​miała.

Przy​po​mniała sobie, jak matka powie​działa jej kie​dyś, że przez rok po uro​dze​niu Ellie cier​piała na depre​sję popo​-
ro​dową. Matka Ellie rów​nież była spad​ko​bier​czy​nią traumy pra​babki. Przy​znała, że gdy tylko uro​dziła córkę,
dostała obse​sji, że sta​nie się coś strasz​nego. W szcze​gól​no​ści bała się, że spo​wo​duje śmierć Ellie. Nie​zno​śne prze​ra​-
że​nie naro​dziło się w ciąży i nasi​liło po naro​dzi​nach dziecka. Matka Ellie ni​gdy nie połą​czyła swo​jej depre​sji z tym,
co wyda​rzyło się w rodzi​nie. To, o czym mil​czała rodzina, ujaw​niało się w lękach, uczu​ciach i dzia​ła​niach jej człon​-



ków.

Ćwi​cze​nie pisemne #11
Stwórz swój geno​gram

Uży​wa​jąc kwa​dra​tów dla męż​czyzn i kółek dla kobiet, umieść na rysunku człon​ków swo​jej rodziny wraz z ich istot​nymi trau​-
mami i cięż​kimi prze​ży​ciami, któ​rych doświad​czyli. Użyj całej, gład​kiej kartki papieru. Na górze strony napisz swoje
wewnętrzne zda​nie.

A teraz usiądź wygod​nie i spójrz na swój geno​gram. Nie kon​cen​truj się na niczym szcze​gól​nym, pozwól, żeby
twoje oczy zoba​czyły go jako całość. Przyj​mij ener​gię obu stron swo​jej rodziny. Poczuj wagę, lek​kość lub cię​żar
emo​cji, pośród któ​rych przy​sze​dłeś na świat. Porów​naj stronę ojca i stronę matki. Która z nich jest cięż​sza? Która
jest bar​dziej obcią​ża​jąca? Przyj​rzyj się trau​ma​tycz​nym wyda​rze​niom. Czyj los był naj​trud​niej​szy? Kto miał naj​cięż​-
sze życie? Jak inni człon​ko​wie rodziny odno​sili się do tej osoby? O kim lub o czym mówiło się rzadko lub ni​gdy?
Nie martw się, jeżeli nie posia​dasz wszyst​kich infor​ma​cji. Pozwól, by pro​wa​dziły cię myśli, uczu​cia i dozna​nia
ciała.

Teraz wypo​wiedz na głos swoje wewnętrzne zda​nie. Który z człon​ków rodziny mógł się czuć podob​nie? Kto
zma​gał się z podob​nymi emo​cjami? Ist​nieje duża szansa, że twoje wewnętrzne zda​nie poja​wiło się na długo przed
twoim uro​dze​niem.

Poznaj Carole, któ​rej wewnętrzne zda​nie naro​dziło się w jej babci. Od jede​na​stego roku życia Carole miała nad​-
wagę. Kiedy była doro​słą kobietą, ważyła zawsze ponad sto kilo​gra​mów. W wieku trzy​dzie​stu ośmiu lat była naj​-
cięż​sza w życiu. Miała za sobą bar​dzo nie​liczne związki i ni​gdy nie była mężatką.

Carole czuła się „przy​gnie​ciona i duszona” przez swoją wagę oraz „zdra​dzona przez wła​sne ciało”. Od razu sły​-
szymy, że jej wewnętrzny język domaga się roz​szy​fro​wa​nia, tak jakby coś w histo​rii rodzin​nej żądało roz​wią​za​nia.
Ponie​waż wiemy już, jak pra​co​wać z wewnętrz​nym języ​kiem, możemy od razu zadać pyta​nie pomo​stowe: Kto
w rodzi​nie czuł się zdra​dzony przez wła​sne ciało? Kto został przy​gnie​ciony? Kto się udu​sił?

Carole kon​ty​nu​owała swoją opo​wieść: „Wcze​śnie doj​rza​łam, dużo wcze​śniej niż inne dziew​czynki. Dosta​łam
okres w wieku jede​na​stu lat i już wtedy nie​na​wi​dzi​łam swo​jego ciała. Czu​łam, że zdra​dziło mnie, doj​rze​wa​jąc tak
wcze​śnie. Wtedy zaczę​łam tyć”.

Znowu poja​wia się inte​re​su​jące uczu​cie: bycia zdra​dzoną przez wła​sne ciało. I kolejna wska​zówka: Carole
poczuła się zdra​dzona, kiedy jej ciało zamie​niło się w ciało kobiety, gotowe, żeby w macicy nosić dziecko.

Nowe infor​ma​cje wywo​łują kolejne pyta​nia pomo​stowe: Która kobieta w rodzi​nie Carole czuła się zdra​dzona
przez swoją macicę? Co potwor​nego mogłoby spo​tkać Carole, gdy sta​nie się kobietą lub gdy zaj​dzie w ciążę?

Wszyst​kie te pyta​nia pro​wa​dzą nas pro​sto do celu, cho​ciaż jesz​cze o tym nie wiemy.
Dodajmy naj​gor​szy lęk Carole: „Zostanę zupeł​nie sama, bez nikogo”.
Ważąca sto trzy​dzie​ści kilo​gra​mów i odizo​lo​wana od ludzi Carole była na naj​lep​szej dro​dze, żeby jej naj​gor​szy

lęk się speł​nił.
A teraz poskła​dajmy wszyst​kie frag​menty i zba​dajmy mapę wewnętrz​nego języka Carole. Pamię​tajmy, że lęk

Carole zaczął się w momen​cie, gdy stała się płodna. Oto słowa, któ​rych użyła, słowa, które two​rzą mapę jej
wewnętrz​nego języka.

Mapa wewnętrz​nego języka Carole
Wewnętrzna skarga Carole: Czuję się przy​gnie​ciona i udu​szona przez tę wagę. Czuję się zdra​dzona przez wła​sne
ciało.

Wewnętrzne zda​nie Carole: Będę zupeł​nie sama, bez nikogo.

Pyta​nia pomo​stowe Carole: Oto pyta​nia, które pozwo​liły Carole zoba​czyć zwią​zek mię​dzy trau​ma​tycz​nym wyda​-
rze​niem z histo​rii rodziny i swoim nie​po​ha​mo​wa​nym przy​bie​ra​niem na wadze:

– Która osoba w rodzi​nie czuła się zdra​dzona przez swoje ciało?
– Która osoba została przy​gnie​ciona?
– Która osoba się udu​siła?
– Która kobieta czuła się zdra​dzona przez wła​sną macicę?



– Co strasz​nego spo​tkało kobietę, która zaszła w ciążę?
– Która osoba czuła, że jest zupeł​nie sama, że nie ma nikogo?

Naj​głęb​sza trauma Carole: Zaj​mijmy się teraz naj​głęb​szą traumą, nie​prze​pra​co​wa​nym dra​ma​tem w rodzi​nie
Carole. Bab​cia Carole miała trojkę dzieci: syna, córkę – matkę Carole, i jesz​cze jed​nego syna. Obaj chłopcy w trak​-
cie porodu doznali nie​do​tle​nie​nia w kanale rod​nym matki. Kon​se​kwen​cją nie​do​tle​nie​nia była nie​peł​no​spraw​ność
umy​słowa. Przez pięć​dzie​siąt lat żyli w piw​nicy domu babki na wsi w Ken​tucky. Bab​cia Carole do końca życia nie
pod​nio​sła się z tej tra​ge​dii.

Cho​ciaż praw​do​po​dob​nie ni​gdy nie zostało wypo​wie​dziane na głos, zda​nie „zdra​dziło mnie wła​sne ciało” bez
wąt​pie​nia nale​żało do babci Carole. Jej ciało „udu​siło” dwoje jej dzieci. Żyła „zupeł​nie sama”, drę​czona przez ból
i poczu​cie winy. Dwaj chłopcy, któ​rych „przy​gniótł cię​żar”, rów​nież żyli osa​mot​nieni, w piw​nicy, oddzie​leni od
świata zewnętrz​nego. Matka Carole także żyła w osa​mot​nieniu, a swoją matkę opi​sała jako „obecną tylko fizycz​nie,
nie emo​cjo​nal​nie”. Ciało Carole i jej wewnętrzny język w nie​uświa​do​miony spo​sób opo​wia​dały tę rodzinną histo​rię.

Wróćmy do niej jesz​cze raz. Gdy Carole stała się płodna, zaczęła tyć i odizo​lo​wała się od innych ludzi. Izo​la​cja
była dla niej gwa​ran​cją, że ni​gdy nie zaj​dzie w ciążę i nie będzie cier​piała jak jej bab​cia. Żyła w cał​ko​wi​tym osa​-
mot​nie​niu, podob​nie jak jej zroz​pa​czona bab​cia, dwaj wuj​ko​wie w piw​nicy i matka, któ​rej życie prze​peł​nione było
smut​kiem.

Carole użyła słów „przy​gnie​ciona i udu​szona”, żeby opi​sać uczu​cie opre​sji, któ​rego dozna​wała w związku ze
swoją wagą. W kon​tek​ście histo​rii rodzin​nej te słowa nabie​rają jed​nak głęb​szego zna​cze​nia. Były nie​wy​po​wie​dzia​-
nymi sło​wami rodzin​nej traumy. Były sło​wami, któ​rych praw​do​po​dob​nie nikt nie ośmie​lił się powie​dzieć w obec​no​-
ści babci. A jed​nak były potrzebne, żeby rodzina mogła wyjść z traumy po tak prze​ra​ża​ją​cych wyda​rze​niach. Gdyby
bab​cia Carole potra​fiła sta​wić czoła ogro​mowi cier​pie​nia i prze​żyła żałobę bez obwi​nia​nia sie​bie i bez poczu​cia, że
zdra​dziło ją wła​sne ciało, życie rodziny Carole być może wyglą​da​łoby ina​czej. A Carole praw​do​po​dob​nie nie
musia​łaby w swoim ciele dźwi​gać cię​żaru rodzin​nej traumy.

Tra​ge​die podobne do tej mogą znisz​czyć zdol​ność rege​ne​ra​cji w rodzi​nie i pozba​wić ją moż​li​wo​ści dawa​nia
wspar​cia. Mogą zabu​rzyć prze​pływ miło​ści od rodzi​ców do dzieci i wygnać je do kra​iny smutku.

Jak więk​szość z nas, Carole nie wie​działa, że nie​sie cier​pie​nie swo​jej rodziny. Sądziła, że to cier​pie​nie naro​dziło
się w niej samej. Uwa​żała, że coś jest z nią głę​boko nie w porządku. Kiedy zro​zu​miała, że poczu​cie bycia zdra​dzoną
przez wła​sne ciało należy do jej babci, zna​la​zła się na dro​dze do wol​no​ści.

W chwili gdy do Carole dotarło, że przy​jęła cier​pie​nie babci, wuj​ków i matki, całe jej ciało zaczęło drżeć. Cię​żar
emo​cjo​nalny zaczął się uwal​niać, co pozwo​liło jej poczuć miej​sca w ciele, do któ​rych od dawna nie miała dostępu.
Nie​długo póź​niej Carole odzy​skała kon​takt z wła​snym cia​łem i mogła zacząć doko​ny​wać innych wybo​rów życio​-
wych.

Język wewnętrzny Carole oka​zał się dźwi​gnią, dzięki któ​rej cała rodzina mogła ruszyć do przodu. Dostała
bowiem szansę, żeby ule​czyć to, co pozo​sta​wało nie​ule​czone. Można spoj​rzeć na cier​pie​nie Carole jak na posłańca,
który przy​niósł rodzi​nie wia​do​mość o moż​li​wo​ści oca​le​nia. Ból rodziny Carole wołał o pomoc i uzdro​wie​nie,
a słowa i ciało Carole oka​zały się pro​wa​dzącą do nich mapą.

Cie​bie rów​nież wewnętrzny język może popro​wa​dzić do uzdro​wie​nia. Widząc zwią​zek z histo​rią rodziny, musisz
teraz tylko połą​czyć w sobie wszystko, co odkry​łaś. To, co nie​wy​po​wie​dziane i nie​wi​doczne w two​jej histo​rii
rodzin​nej, praw​do​po​dob​nie ukrywa się także w zaka​mar​kach two​jej wła​snej świa​do​mo​ści. Kiedy uda ci się zoba​-
czyć ów zwią​zek, to, co wcze​śniej nie​wi​dziane, może stać się szansą na uzdro​wie​nie. Cza​sami nowe obrazy wyma​-
gają tro​ski i uważ​no​ści, żeby mogły zostać w pełni zin​te​gro​wane. W kolej​nym roz​dziale prze​pro​wa​dzę cię przez
ćwi​cze​nia, a także pokażę prak​tyki i zda​nia, które wzmoc​nią te obrazy i pozwolą ci poczuć peł​nię i wol​ność.
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Od zro​zu​mie​nia do zin​te​gro​wa​nia

Istota ludzka jest czę​ścią cało​ści (…) [jed​nak] doświad​cza sie​bie, swo​ich myśli i uczuć jako oddziel​nych od reszty – jest to rodzaj złu​-
dze​nia optycz​nego świa​do​mo​ści.

Albert Ein​stein w liście do Roberta S. Mar​cusa,
12 lutego 1950

ŁUDZE​NIE OPTYCZNE, o któ​rym pisze Ein​stein, to prze​ko​na​nie, że jeste​śmy oddzielni wobec tych, któ​rzy
są wokół nas, i tych, któ​rzy byli przed nami. Jed​nak, jak widzie​li​śmy już wiele razy, jeste​śmy połą​czeni z posta​-
ciami naszej histo​rii rodzin​nej, któ​rych nie​prze​pra​co​wane traumy sta​no​wią część naszego dzie​dzic​twa. Dopóki
związki te pozo​stają nie​uświa​do​mione, jeste​śmy więź​niami uczuć i doznań, które należą do prze​szło​ści. Jed​nak gdy
ujaw​nimy naszą histo​rię rodzinną, otwie​rają się przed nami drogi do wol​no​ści.

Cza​sami wystar​czy po pro​stu zoba​czyć zwią​zek naszego doświad​cze​nia z traumą z prze​szło​ści. Widzie​li​śmy to
w poprzed​nim roz​dziale na przy​kła​dzie Carole. W jej przy​padku zoba​cze​nie związku uczuć, nazwa​nych przez
wewnętrzny język, z rodzinną traumą, spo​wo​do​wało dygot ciała, tak jakby Carole strzą​sała z sie​bie to, co nale​żało
do prze​szło​ści. Dla Carole posze​rze​nie świa​do​mo​ści było doświad​cze​niem wystar​cza​jąco głę​bo​kim, żeby uru​cho​mić
w ciele reak​cję, która dotknęła ją do głębi.

Jed​nak nie​któ​rzy z nas, żeby poczuć podobną ulgę i spo​kój w ciele, potrze​bują jesz​cze dodat​ko​wego ćwi​cze​nia
albo doświad​cze​nia.

Mapa drogi do domu
Na tym eta​pie lek​tury praw​do​po​dob​nie udało ci się już zebrać naj​waż​niej​sze frag​menty mapy swo​jego wewnętrz​-
nego języka. Praw​do​po​dob​nie odkry​łaś już słowa i zda​nia, które do tej pory uwa​ża​łaś za wła​sne, a które tak
naprawdę należą do kogoś innego. Udało ci się też pew​nie, dzięki przyj​rze​niu się histo​rii rodziny, odkryć traumy
i nie​uświa​do​mione lojal​no​ści leżące u pod​staw two​jego wewnętrz​nego języka. Teraz przy​szedł czas na połą​cze​nie
wszyst​kich frag​men​tów i wyko​na​nie ostat​niego kroku. Oto lista tego, co będzie ci potrzebne:

– Twoja wewnętrzna skarga – twoje naj​głęb​sze zmar​twie​nie, walka lub żal.
– Twoje wewnętrzne opisy – wewnętrzny język, któ​rym opi​su​jesz rodzi​ców.
– Twoje wewnętrzne zda​nie – wewnętrzny język opi​su​jący twój naj​głęb​szy lęk.

Ćwi​cze​nie pisemne #12
Godze​nie się z histo​rią rodzinną

1. Napisz na kartce to, co w wewnętrz​nym języku ma naj​więk​szy cię​żar emo​cjo​nalny lub budzi twoje naj​sil​niej​sze uczu​cia,
kiedy wypo​wia​dasz to na głos.
2. Napisz rów​nież, jakie trau​ma​tyczne zda​rze​nie albo zda​rze​nia są z tym zwią​zane.
3. Zrób listę osób, któ​rych życie zostało nazna​czone przez to wyda​rze​nie. Kto ucier​piał naj​bar​dziej? Twoja matka? Ojciec?
Dzia​dek albo bab​cia? Wujek? Ciotka? Kogo się pomija i nie mówi o nim? Czy któ​reś z rodzeń​stwa zostało oddane lub zmarło?
Czy jedno z dziad​ków lub pradziad​ków ode​szło od rodziny, wcze​śnie zmarło lub doświad​czyło strasz​nego cier​pie​nia? Czy któ​-
reś z rodzi​ców lub dziad​ków miało za sobą poprzed​nie mał​żeń​stwo? Czy poprzedni mąż/żona nie jest pomi​jany przez rodzinę?
Czy ktoś spoza rodziny został osą​dzony, odrzu​cony lub uznany za win​nego krzywdy któ​re​goś z człon​ków rodziny?
4. Opisz, co się stało. Jakie obrazy przy​cho​dzą ci do głowy, gdy o tym piszesz? Daj sobie chwilę, żeby wyobra​zić sobie, jak oni
się czuli lub przez co prze​szli. Co dzieje się w twoim ciele, gdy o tym myślisz?
5. Czy są w rodzi​nie osoby, do któ​rych czu​jesz szcze​gólne przy​cią​ga​nie? Czy masz wra​że​nie, że popy​chają cię do tej osoby
jakieś uczu​cia? Czy ma to oddźwięk w twoim ciele? Gdzie w ciele? Czy znasz to miej​sce? Czy odczu​wasz tam szcze​gólną
wraż​li​wość albo jakiś inny objaw?
6. Połóż na tym miej​scu dłoń i wypeł​nij je odde​chem.
7. Wyobraź sobie członka lub człon​ków rodziny zaan​ga​żo​wa​nych w tamto wyda​rze​nie. Powiedz im: „Jeste​ście ważni. Zro​bię
coś istot​nego, żeby was uho​no​ro​wać. Spra​wię, że coś dobrego wynik​nie z tej tra​ge​dii. Będę żyła życiem tak peł​nym, jak potra​-
fię, wie​dząc, że tego wła​śnie dla mnie chce​cie”.
8. Stwórz oso​bi​sty język na opi​sa​nie wyjąt​ko​wego związku, który masz z tą osobą lub z tymi oso​bami.



Two​rze​nie oso​bi​stych leczą​cych zdań
Nie​świa​dome powta​rza​nie może trwać całe poko​le​nia. Gdy odkry​jemy, że nie​siemy myśli, emo​cje, uczu​cia, spo​-
soby postę​po​wa​nia i objawy, któ​rych źró​dłem sami nie jeste​śmy, możemy prze​rwać cykl. Naj​pierw musimy świa​do​-
mym dzia​ła​niem uznać tra​giczne wyda​rze​nie i osoby, któ​rych dotknęło. Czę​sto zaczyna się to od wewnętrz​nej roz​-
mowy albo roz​mowy z człon​kiem rodziny – oso​bi​ście lub tylko poprzez wizu​ali​za​cję tej osoby. Wła​ściwe słowa
mogą uwol​nić nas od nie​uświa​do​mio​nych rodzin​nych wię​zów lojal​no​ści i dzie​dzi​czo​nej z poko​le​nia na poko​le​nie
traumy.

W przy​padku Jes​sego, mło​dego czło​wieka cier​pią​cego na bez​sen​ność, który w wieku dzie​więt​na​stu lat zaczął
odtwa​rzać aspekty śmierci wujka zmar​łego pod​czas zamieci, taka roz​mowa odbyła się w moim biu​rze. Popro​si​łem
Jes​sego, żeby wyobra​ził sobie, że stoi przed nim wujek, i mówił bez​po​śred​nio do niego, na głos lub tylko w myśli,
jak woli. Pomo​głem mu wybrać słowa i zasu​ge​ro​wa​łem, żeby powie​dział do wujka: „Trzęsę się każ​dej nocy i trudno
mi zasnąć, od kiedy skoń​czy​łem dzie​więt​na​ście lat”. Oddech Jes​sego pogłę​bił się. Sły​sza​łem świst w jego wyde​chu.
Zamru​gał powie​kami, w oczach poja​wiły się łzy. „Od dzi​siaj, wujku Col​li​nie, będziesz żył w moim sercu, nie
w bez​sen​no​ści”. Gdy wymó​wił te słowa, łzy popły​nęły mu z oczu. Wtedy powie​działem: „Usłysz, jak wujek mówi,
żebyś zro​bił wydech i oddał mu z powro​tem strach. Ta bez​sen​ność nie jest twoja. Ni​gdy nie była”.

Dzięki tej roz​mo​wie z wuj​kiem – wuj​kiem, o któ​rego ist​nie​niu długo nawet nie wie​dział – Jesse zaczął się uspo​-
ka​jać. Z wyde​chem jego szczęka roz​luź​niła się, a ramiona opa​dły. Policzki odzy​skały swoją natu​ralną barwę. Do
oczu powra​cało życie. Coś głę​boko w środku zaczęło odpusz​czać.

Cho​ciaż Jesse jedy​nie wyobra​żał sobie roz​mowę z wuj​kiem, z badań nad dzia​ła​niem mózgu wiemy, że były pod​-
czas niej aktywne te same neu​rony i ośrodki, które akty​wo​wa​łyby się, gdyby to leczące doświad​cze​nie rze​czy​wi​ście
doko​ny​wało się twa​rzą w twarz. Po naszej sesji Jesse bez żad​nych pro​ble​mów prze​spał noc.

Przy​kłady leczą​cych zdań
Pra​co​wa​łem kie​dyś z męż​czy​zną, który roz​po​znał, że nie​świa​do​mie prze​ży​wał samot​ność i opusz​cze​nie nale​żące do
swo​jego dziadka. Powie​dział:

„Jestem samotny i odizo​lo​wany zupeł​nie tak jak ty. Widzę, że to nie należy do mnie. Wiem, że nie tego mi
życzysz. I wiem, że trudno ci patrzeć na moje cier​pie​nie. Od dzi​siaj będę żył w rela​cji z innymi ludźmi. W ten spo​-
sób uho​no​ruję też cie​bie”.

Inna moja pacjentka zro​zu​miała, że nie​świa​do​mie powiela porażki w związ​kach i poczu​cie nie​szczę​ścia swo​jej
matki i babci. Wypo​wie​działa nastę​pu​jące zda​nia:

„Mamo, udziel mi bło​go​sła​wień​stwa, żebym była szczę​śliwa z moim mężem, cho​ciaż sama nie byłaś szczę​śliwa
z tatą. Aby uho​no​ro​wać cie​bie i tatę, będę się cie​szyć naszą miło​ścią, aby​ście oby​dwoje widzieli, że wszystko
dobrze się układa”.

Inna młoda kobieta, z którą pra​co​wa​łem, odkąd się​gała pamię​cią, żyła w lęku i napię​ciu. Do matki, która zmarła,
kiedy ją rodziła, zwró​ciła się tymi sło​wami:

„Za każ​dym razem, gdy ogar​nie mnie lęk, poczuję, że się do mnie uśmie​chasz, że mnie wspie​rasz i bło​go​sła​wisz
mojemu szczę​ściu. Zawsze, gdy poczuję, jak z wde​chem powie​trze podró​żuje do środka mojego ciała, będę wie​-
działa, że jesteś i cie​szysz się ze mną”.

Inne uzdra​wia​jące zda​nia
„Zamiast prze​ży​wać ponow​nie to, co ci się przy​da​rzyło, obie​cuję w pełni doświad​czać mojego życia”.
„To, co cię spo​tkało, nie pój​dzie na marne”.
„Użyję tego, co się stało, jako źró​dła siły”.
„Doce​nię życie, które mi dałaś, robiąc z nim coś dobrego”.
„Zro​bię coś waż​nego i zade​dy​kuję to tobie”.
„Zawsze będziesz w moim sercu”.
„Zapalę dla cie​bie świeczkę”.
„Oddam ci cześć, żyjąc peł​nią życia”.
„Spra​wię, żeby z tej tra​ge​dii wyni​kło coś dobrego”.
„Teraz rozu​miem. Zro​zu​mie​nie pomaga”.



Od leczą​cych zdań do leczą​cych obra​zów
Nasze życie, choć możemy nie do końca zda​wać sobie z tego sprawę, pozo​staje pod głę​bo​kim wpły​wem naszych
wewnętrz​nych obra​zów, prze​ko​nań, ocze​ki​wań i opi​nii. Prze​ko​na​nia, takie jak: „Moje życie jest bez​na​dziejne”, „Nic
mi nie wycho​dzi” albo „Jestem cho​ro​wity”, mogą sta​no​wić plan, według któ​rego roz​wija się nasze życie, ogra​ni​czać
naszą zdol​ność przyj​mo​wa​nia nowych doświad​czeń i blo​ko​wać pro​ces zdro​wie​nia. Wyobraź sobie, jak działa na
twoje ciało wewnętrzny obraz „mia​łem trudne dzie​ciń​stwo”. Albo obraz „moja matka była okrutna”. Albo „mój
ojciec sto​so​wał prze​moc emo​cjo​nalną”. Cho​ciaż w tych obra​zach może być dużo prawdy, zapewne nie opo​wia​dają
całej histo​rii. Czy w twoim dzie​ciń​stwie nie zda​rzały się dobre dni? Czy ojciec ni​gdy nie był deli​katny? Czy twoja
matka ni​gdy nie oka​zy​wała czu​ło​ści? Czy masz dostęp do wszyst​kich naj​wcze​śniej​szych wspo​mnień bycia noszo​-
nym, przy​tu​la​nym, buja​nym w koły​sce jako nie​mowlę? Pamię​taj, że jak pisa​łem w roz​dziale pią​tym, wielu z nas
trzyma się wyłącz​nie tych wspo​mnień, któ​rych celem jest ochrona przed ponow​nym zra​nie​niem, wspo​mnień, które
wspie​rają nasze obrony, wspo​mnień, które bio​lo​go​wie ewo​lu​cyjni uwa​żają za część naszego wro​dzo​nego „nega​tyw​-
nego skrzy​wie​nia”. Może pomi​jasz jakieś wspo​mnie​nia? I co waż​niej​sze, czy zapy​ta​łeś, jaka trauma kryje się za fru​-
stra​cją two​jego ojca?

Być może zauwa​ży​łeś, pra​cu​jąc nad leczą​cymi zda​niami, że rodzi się w tobie nowe doświad​cze​nie wewnętrzne.
Mogło poja​wić się w for​mie obrazu albo uczu​cia, być może jako poczu​cie przy​na​leż​no​ści lub związku. Może
poczu​łeś wspar​cie człon​ków rodziny, któ​rzy nad tobą czu​wają. Może doświad​czy​łeś poczu​cia spo​koju, tak jakby
nie​roz​wią​zana sprawa miała się wresz​cie zakoń​czyć.

Wszyst​kie te doświad​cze​nia mogą mieć pozy​tywny wpływ na pro​ces docho​dze​nia do zdro​wia. Two​rzą
wewnętrzny punkt odnie​sie​nia, poczu​cie pełni, do któ​rego możemy wró​cić, gdy dawne uczu​cia zagra​żają naszej sta​-
bil​no​ści. Te nowe doświad​cze​nia dzia​łają podob​nie jak nowe wspo​mnie​nia, któ​rym towa​rzy​szy nowe zro​zu​mie​nie,
nowe obrazy, nowe odczu​cia i nowe dozna​nia w ciele. Mogą stać się narzę​dziami zmiany na tyle potęż​nymi, żeby
przy​ćmić stare, ogra​ni​cza​jące obrazy, które ruj​no​wały nasze życie.

Siła nowych doświad​czeń i obra​zów rośnie dzięki rytu​ałom, ćwi​cze​niom i prak​tyce. Przed​sta​wię teraz kilka twór​-
czych spo​so​bów wspie​ra​nia pro​cesu docho​dze​nia do zdro​wia.

Przy​kła​dowe rytu​ały, ćwi​cze​nia, prak​tyki i leczące obrazy
– Foto​gra​fia na biurku: Męż​czy​zna, który zdał sobie sprawę, że odtwa​rza poczu​cie winy swo​jego dziadka,

posta​wił na swoim biurku jego zdję​cie. Z wyde​chem wyobra​żał sobie, że pozo​sta​wia poczu​cie winy z dziad​kiem. Za
każ​dym razem, gdy doko​ny​wał tego rytu​ału, czuł się lżej​szy i bar​dziej wolny.

– Zapa​lona świeczka: Kobieta, któ​rej ojciec zmarł, gdy była nie​mow​lę​ciem, nie miała żad​nych zwią​za​nych
z nim wspo​mnień. W wieku dwu​dzie​stu dzie​wię​ciu lat – tym samym, co ojciec w chwili śmierci – nagle utra​ciła
poczu​cie bli​sko​ści z mężem, prze​ży​wa​jąc uczu​cie odłą​cze​nia od rodziny, uczu​cie, które nale​żało do jej ojca. Przez
dwa mie​siące co wie​czór zapa​lała dla ojca świeczkę i wyobra​żała sobie, że jej pło​mień pozwala im się połą​czyć.
Mówiła do ojca i czuła jego kojącą obec​ność. Gdy rytuał dobiegł końca, uczu​cie bycia oddzie​loną stra​ciło na sile,
poja​wiło się za to nowe uczu​cie pozo​sta​wa​nia pod opieką tro​skli​wego ojca.

– List: Męż​czy​zna, który nagle porzu​cił swoją szkolną narze​czoną, dwa​dzie​ścia lat póź​niej stale doświad​czał
trud​no​ści w związ​kach. Dowie​dział się, że jego narze​czona zmarła rok po tym, jak ją porzu​cił. Choć wie​dział, że ni​-
gdy nie będzie mogła prze​czy​tać jego listu, napi​sał do niej, prze​pra​sza​jąc za swoją nie​czu​łość i obo​jęt​ność. W liście
pisał: „Tak bar​dzo mi przy​kro. Wiem, jak bar​dzo mnie kocha​łaś i jak bar​dzo cię zra​ni​łem. To musiało być dla cie​bie
straszne. Bar​dzo cię prze​pra​szam. Wiem, że nie będę ci mógł dorę​czyć tego listu, ale mam nadzieję, że dotrą do cie​-
bie te słowa”. Po napi​sa​niu listu męż​czy​zna poczuł spo​kój i miał trudne do opi​sa​nia wra​że​nie, że coś się zakoń​czyło.

– Foto​gra​fia nad łóż​kiem: Kobieta, która przez całe życie odrzu​cała swoją matkę, zdała sobie sprawę, że wcze​-
sne oddzie​le​nie i pobyt w inku​ba​to​rze były przy​czyną jej podejrz​li​wo​ści i zamknię​cia się na miłość matki. Zro​zu​-
miała także, jak odpy​cha​nie matki stało się wzo​rem dla jej póź​niej​szych rela​cji, w któ​rych odpy​chała swo​ich part​ne​-
rów. Jej obrona stra​ciła na sile, gdy umie​ściła nad łóż​kiem zdję​cie matki i popro​siła, by tuliła ją we śnie. Leżąc
w łóżku, czuła, że matką ją obej​muje. Opi​sała miłość matki jako stru​mień ener​gii, który dawał jej siłę. Po kilku
tygo​dniach czuła po prze​bu​dze​niu więk​szą lek​kość w ciele. Po kilku mie​sią​cach odczuła wspar​cie matki jako
fizyczne dozna​nie, które towa​rzy​szyło jej przez cały dzień. Po roku zauwa​żyła, że w jej życiu poja​wiają się nowe,
istotne osoby. (Matka tej kobiety żyła, ale ta prak​tyka jest rów​nie sku​teczna nie​za​leż​nie od tego, czy rodzic żyje czy
nie).

– Wspie​ra​jący obraz: W nagłym ataku lęku sied​mio​letni chłop​czyk wyry​wał sobie włosy z głowy. Zabu​rze​nie
to nazywa się tri​cho​til​lo​ma​nią. Jego lęk wyda​wał się pocho​dzić z histo​rii rodzin​nej. W wieku sied​miu lat jego matka



była świad​kiem nagłej śmierci swo​jej matki spo​wo​do​wa​nej tęt​nia​kiem mózgu. Ból był tak wielki, że matka chłopca
ni​gdy nie mówiła o swo​jej matce. Gdy opo​wie​działa mu o tym, co się stało, natych​miast zaczął odzy​ski​wać spo​kój.
Powie​działa, żeby wyobra​ził sobie bab​cię jako anioła stróża, który czuwa nad nimi dwoj​giem. Poka​zała mu obra​zek
aure​oli i powie​działa, żeby wyobra​ził sobie miłość babci jako aure​olę wokół swo​jej głowy. Zawsze, gdy dotknie
czubka głowy, dozna uczu​cia spo​koju. Tego dnia chło​piec prze​stał wyry​wać sobie włosy.

– Gra​nica: Inna kobieta dora​stała w poczu​ciu odpo​wie​dzial​no​ści za szczę​ście swo​jej matki alko​ho​liczki. Ponie​-
waż ten spo​sób funk​cjo​no​wa​nia towa​rzy​szył jej także w doro​sło​ści, miała kło​poty z przyj​mo​wa​niem opieki i wspar​-
cia innych. Trudno jej było nie czuć się w związku jed​no​cze​śnie odpo​wie​dzialną za innych i duszoną przez ich
potrzeby. Usia​dła na pod​ło​dze i za pomocą włóczki wyzna​czyła wokół sie​bie linię, zauwa​ża​jąc jed​no​cze​śnie, że już
sam akt jej wyzna​cza​nia spo​wo​do​wał, iż łatwiej jej było oddy​chać. Powie​działa do matki: „Mamo, to jest moja prze​-
strzeń. Ty jesteś tam, ja jestem tu. Kiedy byłam mała, zro​bi​ła​bym wszystko, żebyś była szczę​śliwa, ale było to dla
mnie za wiele. Teraz wydaje mi się, że muszę każ​dego uszczę​śli​wić, i przez to duszę się w bli​skich związ​kach. Ta
gra​nica służy temu, żebym sza​no​wała wła​sne uczu​cia i nie musiała tra​cić sie​bie, gdy wcho​dzę z kimś w rela​cję”.

Rytu​ały i prak​tyki, które pro​po​nuję, mogą się wydać małe w porów​na​niu z ogrom​nym bólem nie​sio​nym przez dłu​-
gie lata, jed​nak nauka pod​po​wiada nam, że im czę​ściej powra​camy do tych nowych obra​zów i doświad​czeń, powta​-
rzamy je, tym moc​niej je inte​gru​jemy. Z badań nauko​wych wiemy także, że podobne prak​tyki mogą zmie​niać mózg,
two​rząc nowe sieci neu​ro​nowe. I wię​cej, gdy wizu​ali​zu​jemy sobie leczący obraz, akty​wu​jemy obszar mózgu – 
w lewej korze przed​czo​ło​wej – zwią​zany z poczu​ciem szczę​ścia i dobro​stanu 96.

Leczące zda​nia a ciało
Dla pro​cesu docho​dze​nia do zdro​wia nie​zwy​kle ważna jest nasza umie​jęt​ność włą​cze​nia do niego doświad​czeń pły​-
ną​cych z ciała. Jeśli potra​fimy po pro​stu „być” z odczu​ciami, które rodzą się w ciele, i reago​wać świa​do​mie, mamy
więk​sze szanse, że nie stra​cimy gruntu pod nogami, gdy obu​dzi się wewnętrzny nie​po​kój. Wgląd czę​sto przy​cho​dzi
wła​śnie wtedy, gdy jeste​śmy gotowi tole​ro​wać to, co nie​wy​godne, żeby zro​zu​mieć sie​bie.

Co czu​jesz, gdy się sku​pisz? Jakie odczu​cia wiążą się z two​imi lękami i nie​przy​jem​nymi emo​cjami? W któ​rym
miej​scu w ciele naj​le​piej to czu​jesz? Czy zaci​ska ci się gar​dło? Czy prze​sta​jesz oddy​chać? Czu​jesz napię​cie
w klatce pier​sio​wej? Odrę​twie​nie? Gdzie w ciele znaj​duje się epi​cen​trum tego uczu​cia? W sercu? W brzu​chu albo
w splo​cie sło​necz​nym? Odna​le​zie​nie tego miej​sca, nawet jeżeli uczu​cie jest przy​tła​cza​jące, ma ogromne zna​cze​nie.

Jeżeli nie masz pew​no​ści, co czu​jesz w ciele, powiedz na głos swoje wewnętrzne zda​nie. Jak wiesz z roz​działu
ósmego, gło​śne wypo​wie​dze​nie wewnętrz​nego zda​nia może wywo​łać reak​cję w ciele. Powiedz je i obser​wuj swoje
ciało. Czy doświad​czasz jakie​goś drże​nia? A może doświad​czasz uczu​cia zapa​da​nia się? Odrę​twie​nia? Cokol​wiek
czu​jesz, jest w porządku. Po pro​stu połóż rękę w miej​scu, gdzie znaj​duje się odczu​cie. Następ​nie skie​ruj tam
oddech. Z wde​chem poczuj, jak trosz​czysz się o cały ten obszar. Możesz wyobra​zić sobie wydech jako snop świa​tła
roz​ja​śnia​jący ten frag​ment two​jego ciała. A potem powiedz: „Mam cię”.

Wyobraź sobie, że zwra​casz się do dziecka, które czuje się nie​do​strze​gane i nie​sły​szane. Moż​liwe, że rze​czy​wi​-
ście jest tam dziecko – twoja dzie​cięca część, która była igno​ro​wana od bar​dzo dawna. Wyobraź sobie, że to
dziecko cze​kało, żebyś je zauwa​żył, i wła​śnie dzi​siaj nad​szedł ten dzień.

Leczące zda​nia, które możemy powie​dzieć samym sobie

Połóż dłoń na swoim ciele i oddy​chaj głę​boko, kiedy wypo​wia​dasz do sie​bie jedno lub wię​cej z tych zdań:
„Mam cię!”.
„Jestem tutaj”.
„Przy​tulę cię”.
„Pood​dy​cham z tobą”.
„Pocie​szę cię”.
„Jeżeli będziesz się bać albo poczu​jesz, że nie dajesz rady, nie opusz​czę cię”.
„Zostanę przy tobie”.
„Będę z tobą oddy​chać, aż odzy​skasz spo​kój”.

Gdy kła​dziemy rękę na ciele i kie​ru​jemy słowa wraz z odde​chem do środka, wspie​ramy te swoje czę​ści, które są
naj​bar​dziej podatne na zra​nie​nie. W ten spo​sób mamy szansę uwol​nić lub zła​go​dzić to, co wydaje się nam nie do



znie​sie​nia. Od dawna obecne uczu​cia dys​kom​fortu mogą ustą​pić miej​sca poczu​ciu otwie​ra​nia się i zado​wo​le​nia.
Gdy te nowe uczu​cia zaczną się rodzić, praw​do​po​dob​nie poczu​jesz się dużo lepiej w swoim ciele.

Uzdra​wia​nie rela​cji z rodzi​cami
W roz​dziale pią​tym pisa​łem o tym, jak wital​ność – siła życiowa, pły​nąca do nas od rodzi​ców – może zostać zablo​-
ko​wana przez znisz​cze​nie naszej rela​cji z rodzi​cami. Kiedy odrzu​ci​li​śmy, osą​dzi​li​śmy, oskar​ży​li​śmy lub odda​li​li​-
śmy się od jed​nego z rodzi​ców, sami rów​nież pła​cimy za to cenę. Możemy nie zda​wać sobie z tego sprawy, ale
odrzu​ce​nie rodzica to odrzu​ce​nie czę​ści sie​bie.

Kiedy odci​namy się od rodzi​ców, cechy, któ​rych naj​bar​dziej w nich nie lubimy, mogą ujaw​nić się w nas samych.
Jeżeli na przy​kład odbie​ra​li​śmy rodzi​ców jako zim​nych, kry​tycz​nych lub agre​syw​nych, możemy stać się zimni,
samo​kry​tyczni, a nawet agre​sywni wobec sie​bie – powta​rza​jąc to, za co odrzu​ci​li​śmy rodzi​ców. W tym sen​sie sami
jeste​śmy dla sie​bie tacy, jacy w naszej opi​nii byli dla nas rodzice.

Roz​wią​za​niem jest zna​le​zie​nie spo​sobu, żeby ponow​nie zapro​sić rodzi​ców do swo​jego serca i stać się świa​do​-
mym cech, które w nich (i w sobie) odrzu​ci​li​śmy. Wtedy mamy szansę to, co było trudne, zmie​nić w coś, co daje
siłę. Kiedy skon​tak​tu​jemy się z bole​snymi czę​ściami sie​bie – które czę​sto odzie​dzi​czy​li​śmy po rodzi​nie – mamy
szansę coś w nich zmie​nić. Okru​cień​stwo może stać się źró​dłem dobroci, chęć osą​dza​nia może zamie​nić się w zdol​-
ność do współ​czu​cia.

Poczu​cie wewnętrz​nego spo​koju czę​sto zaczyna się od uspo​ko​je​nia rela​cji z rodzi​cami. Czy teraz, wie​dząc o tym,
potra​fisz wziąć od nich coś dobrego? Czy możesz doświad​czać otwar​cia w ciele, kiedy o nich myślisz? Jeżeli jesz​-
cze żyją, czy potra​fisz nie zamy​kać się w ich obec​no​ści?

Uzdro​wie​nie może się doko​nać, nawet jeżeli rodzice nie żyją, sie​dzą w wię​zie​niu lub toną w morzu bólu. Czy
jest cho​ciaż jedno dobre wspo​mnie​nie, pełen czu​ło​ści obraz, chwila zro​zu​mie​nia, spo​sób oka​za​nia miło​ści, na który
potra​fisz się otwo​rzyć? Skon​tak​to​wa​nie się z cho​ciaż jed​nym cie​płym, wewnętrz​nym obra​zem może stać się począt​-
kiem zmiany w rela​cji z rodzi​cami. Nie możesz zmie​nić prze​szło​ści, ale możesz zmie​nić teraź​niej​szość, pod warun​-
kiem że nie będziesz ocze​ki​wać od rodzi​ców, że będą inni, niż są. To ty musisz ina​czej podejść do tej rela​cji. To
twoje zada​nie, nie zada​nie rodzi​ców. Pyta​nie brzmi: czy chcesz to zro​bić?

Znany mnich bud​dyj​ski Thich Nhat Hanh naucza, że kiedy zło​ścisz się na rodzi​ców, „zło​ścisz się na sie​bie.
Wyobraź sobie, że kuku​ry​dza zło​ści się na ziarno kuku​ry​dzy”. I mówi: „Jeżeli jeste​śmy źli na ojca albo matkę,
musimy robić wdech i wydech i zna​leźć uko​je​nie. To jedyna droga pro​wa​dząca do szczę​ścia” 97.

Uko​je​nie doko​nuje się przede wszyst​kim wewnątrz. Rela​cja z rodzi​cami nie zależy od tego, co robią, jacy są lub
jak reagują. Zależy od tego, co my robimy. Zmiana doko​nuje się w nas samych.

Kiedy Randy dowie​dział się, że jego ojciec stra​cił naj​lep​szego przy​ja​ciela, z któ​rym wal​czyli razem na woj​nie,
zro​zu​miał, dla​czego ojciec był zawsze zamknięty w sobie. Randy czę​sto czuł, że zdy​stan​so​wana postawa ojca jest
skie​ro​wana prze​ciwko niemu. Kiedy poznał tę histo​rię, wszystko się zmie​niło. Jego ojciec, Glenn, i jego naj​lep​szy
przy​ja​ciel z dzie​ciń​stwa Don, spo​tkali się przy​pad​kiem, gdy ich jed​nostki wal​czyły prze​ciwko Niem​com w Bel​gii.
Kiedy zna​leźli się pod cięż​kim ostrza​łem, Don ura​to​wał życie Glenna. Został jed​nak ranny w szyję i umarł na
rękach przy​ja​ciela. Glenn wró​cił do domu, oże​nił się i miał dzieci, ni​gdy jed​nak nie potra​fił się tym w pełni cie​szyć,
wie​dząc, że Don nie będzie miał takiego życia.

Randy prze​pro​sił ojca za to, że go oce​niał i że się od niego odsu​nął. Prze​stał ocze​ki​wać od niego, że będzie
zdolny do rela​cji takiej, jakiej pra​gnął. Zamiast tego poko​chał go takim, jaki był.

Jak wiemy z poprzed​nich roz​dzia​łów, dobrze jest dowie​dzieć się, jakie wyda​rze​nia z histo​rii rodziny spo​wo​do​-
wały cier​pie​nie naszych rodzi​ców. Co kryło się za zdy​stan​so​wa​niem, kry​ty​cy​zmem, agre​sją? Pozna​nie fak​tów może
pomóc zro​zu​mieć cier​pie​nie rodzi​ców i swoje wła​sne. Gdy poznamy traumy, które spo​wo​do​wały ból rodzi​ców,
możemy dzięki zro​zu​mie​niu i współ​czu​ciu poko​nać stare cier​pie​nie. Cza​sem zwy​czajne zda​nie „mamo, tato, prze​-
pra​szam, że byłam odle​gła i zdy​stan​so​wana” może otwo​rzyć w nas coś, co nas zasko​czy.

Prze​czy​taj listę leczą​cych zdań, którą przed​sta​wię za chwilę. Być może któ​reś z nich szcze​gól​nie do cie​bie prze​-
mówi, a blo​kada mię​dzy tobą a rodzi​cami zacznie zni​kać. Pozwól, żeby słowa dotarły do cie​bie. Czy jakieś zda​nie
tra​fia do two​jego serca? Być może mógł​byś powie​dzieć jedno z nich do rodzi​ców, któ​rych odrzu​ci​łeś.

Zda​nia leczące, gdy odrzu​ci​li​śmy rodzica

1. „Prze​pra​szam, że byłem tak odle​gły/odle​gła”.



2. „Zawsze gdy wycią​ga​łeś/wycią​ga​łaś do mnie rękę, odpy​cha​łem/odpy​cha​łam cię”.
3. „Tęsk​nię za tobą, ale nie​ła​two mi to powie​dzieć”.
4. „Tato/mamo, jesteś naprawdę dobrym ojcem/dobrą matką”.
5. „Wiele się od cie​bie nauczy​łam/nauczy​łem” (odnajdź dobre wspo​mnie​nie i podziel się nim).
6. „Prze​pra​szam, że byłem taki trudny/taka trudna”.
7. „Strasz​nie surowo cię oce​nia​łem/oce​nia​łam. Bar​dzo mnie to odda​lało od cie​bie”.
8. „Pro​szę, daj mi jesz​cze jedną szansę”.
9. „Chciał​bym/chcia​ła​bym być z tobą bli​żej”.
10. „Prze​pra​szam, że tak się odsu​nę​łam/odsu​ną​łem. Obie​cuję, że przez czas, jaki jesz​cze mamy przed sobą, będę

bli​żej”.
11. Podoba mi się, że jeste​śmy bli​sko”.
12. Obie​cuję, że prze​stanę doma​gać się dowo​dów two​jej miło​ści”.
13. „Prze​stanę ocze​ki​wać, że będziesz mnie kochać w okre​ślony spo​sób”.
14. „Przyjmę twoją miłość taką, jaką dajesz, a nie taką, jakiej ocze​kuję”.
15. „Przyjmę twoją miłość, nawet jeżeli nie będę jej sły​szał/sły​szała w two​ich sło​wach”.
16. „Wiele mi dałaś/dałeś. Dzię​kuję”.
17. „Mamo/tato, mia​łem/mia​łam naprawdę ciężki dzień i po pro​stu potrze​bo​wa​łem/potrze​bo​wa​łam zadzwo​nić”.
18. „Mamo/tato, możemy jesz​cze się nie roz​łą​czać? Czuję się lepiej, gdy sły​szę twój głos”.
19. „Mamo/tato, mogę tu usiąść? Dobrze mi, kiedy jesteś bli​sko”.

Zanim zabie​rzesz się do napra​wia​nia bar​dzo trud​nej rela​cji z rodzi​cami, roz​waż wybra​nie się na kilka sesji z psy​cho​-
te​ra​peutą pra​cu​ją​cym z cia​łem albo zacznij prak​ty​ko​wać medy​ta​cję, żeby nauczyć się uważ​no​ści na odczu​cia pły​-
nące z ciała. Kiedy nauczysz się obser​wo​wać swoje reak​cje na stres, będziesz mógł reago​wać na bie​żąco i dawać
sobie to, czego potrze​bu​jesz, w momen​cie kiedy potrze​bu​jesz tego naj​bar​dziej. Ważne, żeby pie​lę​gno​wać w sobie
uczu​cie, które będzie prze​wod​ni​kiem i wspar​ciem. Ist​nieją na przy​kład tech​niki odde​chowe, które pozwa​lają poczuć
gra​nice swo​jego ciała, dzięki czemu możesz odna​leźć swoje wła​ściwe tempo i zacho​wać dystans, który jest dla cie​-
bie wła​ściwy. Wła​ściwy dystans to taki, przy któ​rym czu​jesz się odprę​żony i nie przyj​mu​jesz postawy obron​nej,
żeby pozo​stać w kon​tak​cie ze sobą. Mocne i jed​no​cze​śnie ela​styczne gra​nice pozwolą ci mieć wystar​cza​jąco dużo
prze​strzeni do prze​ży​wa​nia tego, co czu​jesz, a jed​no​cze​śnie cie​szyć się lecz​ni​czą mocą związku, który budu​jesz
z rodzi​cami. I wresz​cie, gdy umiesz oddy​chać wystar​cza​jąco głę​boko, żeby wie​dzieć, co czu​jesz w ciele, nie musisz
go opusz​czać.

Leczące zda​nia, które możesz powie​dzieć do nie​ży​ją​cego rodzica

Nawet jeżeli nasza zewnętrzna rela​cja z rodzi​cami jest daleka lub wcale nie ist​nieje, wewnętrzna rela​cja z nimi cią​-
gle ewo​lu​uje. Możemy mówić rów​nież do zmar​łych rodzi​ców. Oto kilka przy​kła​dów zdań, jakie mogą pomóc ule​-
czyć więź, która została zerwana lub ni​gdy w pełni się nie wykształ​ciła.

1. „Pro​szę, przy​tul mnie we śnie, gdy moje ciało jest bar​dziej otwarte i łatwiej dostępne”.
2. „Pro​szę, naucz mnie ufać i otwo​rzyć się na miłość”.
3. „Pro​szę, naucz mnie, jak przyj​mo​wać”.
4. „Pro​szę, pomóż mi poczuć więk​szy spo​kój w ciele”.

Leczące zda​nia, które można powie​dzieć do nie​zna​nego rodzica

Jeżeli rodzic wcze​śnie nas opu​ścił lub oddał na wycho​wa​nie innym oso​bom, ból może się wyda​wać nie​moż​liwy do
uko​je​nia. W pew​nym sen​sie to pierw​sze opusz​cze​nie czę​sto sta​nowi wzo​rzec dla wielu kolej​nych odrzu​ceń i porzu​-
ceń, które spo​ty​kają nas w póź​niej​szym życiu. Cykl cier​pie​nia należy zakoń​czyć. Tak długo, jak trzy​mamy się swo​-
jego poczu​cia krzywdy, tak długo jest bar​dzo praw​do​po​dobne, że będziemy żyć wedle tego wzorca. Prze​czy​taj
nastę​pu​jące zda​nia i wyobraź sobie, że mówisz je do rodzica, od któ​rego byłaś odizo​lo​wana lub któ​rego ni​gdy nie
pozna​łaś.

1. „Jeżeli twoje życie było łatwiej​sze, bo ode​szłaś/odsze​dłeś (odda​łeś/odda​łaś mnie), rozu​miem”.
2. „Prze​stanę cię winić, bo wiem, że to czyni z nas oby​dwojga zakład​ni​ków”.
3. „Wezmę to, czego potrze​buję, od innych i spra​wię, żeby z tego, co się stało, wyni​kło coś dobrego”.
4. „To, co się mię​dzy nami stało, będzie źró​dłem mojej siły”.
5. „To, co się stało, dało mi rodzaj siły, na któ​rej mogę pole​gać”.



6. „Dzię​kuję ci za dar życia. Obie​cuję go nie zmar​no​wać”.

Leczące zda​nia dla osób, które zlały się z rodzi​cem

Tak jak nie​któ​rzy z nas odrzu​cili rodzica, inni zlali się z nim w spo​sób, który nie pozwala w pełni roz​wi​nąć wła​snej
toż​sa​mo​ści i indy​wi​du​al​no​ści. W związ​kach, w któ​rych ludzie zlali się ze sobą, trudno poznać sie​bie, wie​dzieć, kim
się naprawdę jest i co się czuje. Jeżeli to twój przy​pa​dek, prze​czy​taj poniż​sze zda​nia, tak jak​byś sły​szał je od matki
albo ojca. Wyobraź sobie jej lub jego głos wypo​wia​da​jący te słowa i poczuj, jak twoje ciało otwiera się, żeby je
przy​jąć. Zwróć uwagę, które słowa lub zda​nia docie​rają do cie​bie naj​głę​biej.

Wyobraź sobie, że rodzic mówi do cie​bie jedno lub kilka z tych zdań:
1. „Kocham cię za to, kim jesteś. Nie musisz nic robić, żeby zasłu​gi​wać na moją miłość”.
2. „Jesteś moim dziec​kiem i oddzielną ode mnie istotą. Moje uczu​cia nie muszą być two​imi uczu​ciami”.
3. „Byłam/byłem z tobą zbyt bli​sko i widzę, jaką pła​cisz za to cenę”.
4. „Musiało ci być strasz​nie ciężko z wszyst​kimi moimi potrze​bami i emo​cjami”.
5. „Przez moje potrzeby trudno ci było zadbać o miej​sce dla sie​bie”.
6. „Zro​bię krok do tyłu, żeby nie przy​tła​czać cię swoją miło​ścią”.
7. „Dam ci tyle prze​strzeni, ile potrze​bu​jesz”.
8. „Byłem/byłam zbyt bli​sko, żebyś mógł/mogła poznać sie​bie. Teraz postoję tutaj i popa​trzę, jak kawa​łek dalej

żyjesz swoje życie”.
9. „Pozwa​la​łam/pozwa​la​łem, żebyś się mną opie​ko​wała/opie​ko​wał, ale nie będę już tego robić”.
10. „To dużo za wiele dla dziecka”.
11. „Każde dziecko, które pró​bo​wa​łoby to napra​wić, czu​łoby się prze​cią​żone. To nie jest twoja sprawa”.
12. „Wyco​faj się na taką odle​głość, żebyś poczuła/poczuł, jak pły​nie w tobie twoje wła​sne życie. Dopiero wtedy

będę mógł/mogła odzy​skać spo​kój”.
13. „Nie potra​fi​łem/potra​fi​łam do teraz zmie​rzyć się z wła​snym bólem. Wzię​łaś/wzią​łeś go na sie​bie. Czas, żeby

wró​cił do mnie, gdzie należy. Wtedy oby​dwie/oby​dwoje będziemy wolne/wolni”.
14. Zaję​łam/zają​łem w twoim życiu zbyt wiele miej​sca i nie zosta​wi​łam/zosta​wi​łem prze​strzeni dla two​jego

ojca/two​jej matki. Chcia​ła​bym/chciał​bym, żeby​ście się do sie​bie zbli​żyli. Dobrze ci to zrobi”.

A teraz wyobraź sobie, że rodzic stoi przed tobą. Zwróć uwagę, czy odczu​wasz impuls, żeby się zbli​żyć, czy cof​nąć.
Potrze​bu​jesz podejść czy odsu​nąć się? Czy twoje ciało mówi ci, jaki jest wła​ściwy dystans? Wła​ściwa odle​głość
potrafi coś w nas otwo​rzyć, zmięk​czyć i odprę​żyć. Gdy uda się nam ją zna​leźć, mamy w sobie wię​cej prze​strzeni na
wła​sne uczu​cia. Gdy ją odnaj​dziesz, powiedz jedno lub kilka z poniż​szej listy zdań, zwra​ca​jąc uwagę na uczu​cia,
które wywo​łują w tobie wypo​wia​dane słowa.

Powiedz do rodzica jedno lub kilka z tych zdań:
1. „Mamo/tato, jestem tutaj, a ty jesteś tam”.
2. „Twoje uczu​cia są tam z tobą, a moje są tutaj ze mną”.
3. „Pro​szę, zostań tam, gdzie jesteś, ale nie odchodź zbyt daleko”.
4. „Łatwiej mi będzie oddy​chać, gdy będę miała/miał swoją prze​strzeń”.
5. „Kur​czę się, gdy pró​buję się zaj​mo​wać two​imi uczu​ciami”.
6. „Zbyt wiele ocze​ki​wa​łam/ocze​ki​wa​łem, myśląc, że mogę cię uszczę​śli​wić”.
7. „Widzę, że przez to, że byłam/byłem zbyt bli​sko, oby​dwoje sta​li​śmy się nie​wi​dzialni/nie​wi​dzialne”.
8. „Od dzi​siaj będę żył/żyła peł​nią życia, wie​dząc, że jesteś za mną i mnie wspie​rasz”.
9. „Zawsze gdy poczuję, jak oddech prze​mie​rza moje ciało, będę wie​dzieć, że cie​szysz się moim szczę​ściem”.
10. „Dzię​kuję, że mnie widzisz i sły​szysz”.

Być może już teraz, po zro​bie​niu kro​ków opi​sa​nych w tym roz​dziale, czu​jesz w sobie nowy spo​kój. Zda​nia, obrazy,
rytu​ały, prak​tyki i ćwi​cze​nia, któ​rych doświad​czy​łaś, mogły ci pomóc wzmoc​nić rela​cję z kimś, kogo kochasz, lub
czę​ściowo wyzwo​lić się ze zbyt bli​skiego związku z człon​kiem rodziny. Jeżeli po zro​bie​niu wszyst​kich kro​ków czu​-
jesz, że potrze​bu​jesz cze​goś jesz​cze, w następ​nym roz​dziale znaj​dziesz kolejny frag​ment ukła​danki – bada​nie kilku
pierw​szych lat życia. Wcze​sne oddzie​le​nie od matki może powo​do​wać oddzie​le​nie od życia, które nie pozwala nam
w pełni wyzdro​wieć. W następ​nym roz​dziale przyj​rzymy się skut​kom wcze​snej sepa​ra​cji od matki i zoba​czymy, jak
na różne spo​soby może się ona odbić na naszych związ​kach, powo​dze​niu, zdro​wiu i poczu​ciu rado​ści życia.
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Wewnętrzny język sepa​ra​cji

Żaden wpływ nie jest sil​niej​szy niż wpływ matki.
Sarah Jose​pha Hale, The Ladies’ Maga​zine

and Lite​rary Gazette, 1829

EWNĘTRZNY JĘZYK nie zawsze jest odzie​dzi​czony po poprzed​nich poko​le​niach. Ist​nieje spe​cy​ficzny
rodzaj wewnętrz​nego języka, który odzwier​cie​dla prze​ra​ża​jące doświad​cze​nie oddzie​le​nia od matki we wcze​snym
dzie​ciń​stwie. Taka sepa​ra​cja jest jedną z naj​bar​dziej wszech​ogar​nia​ją​cych i naj​czę​ściej prze​ocza​nych traum. Jeżeli
doświad​czy​li​śmy zna​czą​cego nade​rwa​nia więzi z matką, w naszych sło​wach może zna​leźć się inten​sywna tęsk​nota,
prze​strach i fru​stra​cja, które nie zostały do tej pory zauwa​żone i wyle​czone.

W poprzed​nich roz​dzia​łach wyja​śnia​łem, jak życie zostaje nam prze​ka​zane przez rodzi​ców i jak staje się
matrycą, według któ​rej nada​jemy sens swo​jej egzy​sten​cji. Ta matryca powstaje, zanim w ogóle przyj​dziemy na
świat, w łonie matki. Matka jest wtedy całym naszym świa​tem, a po naro​dze​niu jej dotyk, spoj​rze​nie i zapach to
nasz kon​takt z życiem jako takim.

Tak długo jak jeste​śmy zbyt mali, żeby rozu​mieć świat, matka jest dla nas lustrem, dzięki któ​remu możemy przy​-
jąć swoje doświad​cze​nia w for​mie i ilo​ści, jakie jeste​śmy w sta​nie zin​te​gro​wać. W ide​al​nym świe​cie, kiedy pła​-
czemy, jej twarz wyraża tro​skę. Gdy się śmie​jemy, roz​pro​mie​nia się z rado​ści, odzwier​cie​dla​jąc to, co prze​ży​wamy.
Gdy matka jest do nas dostro​jona, deli​kat​ność jej dotyku, cie​pło skóry, stała uwaga, a nawet sło​dycz jej uśmie​chu,
wypeł​niają nas poczu​ciem bez​pie​czeń​stwa, wła​snej war​to​ści i przy​na​leż​no​ści. Matka daje nam „to, co dobre”, dzięki
czemu możemy stwo​rzyć w sobie zbior​nik pełen „uczu​cia dobra”.

W naj​wcze​śniej​szych latach życia musimy nagro​ma​dzić w tym zbior​niku wystar​cza​jąco dużo „tego, co dobre”,
żeby owo uczu​cie dobra nie opu​ściło nas, gdy przez chwilę się pogu​bimy. Kiedy zbior​nik jest pełen, wie​rzymy, że
życie osta​tecz​nie dobrze się ułoży, nawet jeśli spo​ty​kają nas trud​no​ści. Jeżeli mamy zbyt mało „dobra” od matki,
trudno nam w ogóle ufać życiu.

Na wielu pozio​mach to, co myślimy o „matce” i o „życiu”, jest ze sobą powią​zane. Matka powinna o nas dbać
i zapew​niać nam bez​pie​czeń​stwo. Pocie​szać nas i trosz​czyć się o nasze prze​trwa​nie tak długo, jak długo jeste​śmy
zbyt mali, żeby samo​dziel​nie o to zadbać. Doświad​cza​jąc jej opieki, zaczy​namy wie​rzyć, że jeste​śmy bez​pieczni,
a życie da nam to, czego potrze​bu​jemy. Powta​rza​jące się doświad​cze​nie zaspa​ka​ja​nia potrzeb przez matkę uczy nas,
że my także potra​fimy o sie​bie zadbać. W kon​se​kwen​cji życie zdaje się przy​no​sić nam to, czego potrze​bu​jemy. Gdy
zwią​zek z matką roz​wija się swo​bod​nie, wydaje się, że zdro​wie, pie​nią​dze, suk​ces i miłość same do nas przy​cho​dzą.

Jed​nak jeśli wcze​sna więź z matką zosta​nie prze​rwana, naszym natu​ral​nym sta​nem umy​słu może się stać lęk,
poczu​cie braku i nie​uf​ność. Brak łącz​no​ści mię​dzy matką i dziec​kiem może być źró​dłem licz​nych życio​wych pro​-
ble​mów, zarówno wtedy, gdy zerwa​nie więzi jest cał​ko​wite (jak w przy​padku adop​cji), jak i wtedy, gdy więź została
zerwana na jakiś czas, ale nie udało się jej w pełni odbu​do​wać. Przerwa​nie więzi z matką jest jak przerwa​nie linii
życia. Tak jak​by​śmy roz​pa​dli się na czę​ści i potrze​bo​wali, żeby matka poskła​dała nas z powro​tem.

Jeżeli prze​rwa​nie więzi jest tym​cza​sowe, ogromne zna​cze​nie ma sta​bil​ność i przyj​mu​jąca obec​ność matki
w momen​cie zakoń​cze​nia sepa​ra​cji. Doświad​cze​nie utraty może być tak nisz​czące, że będziemy się wahać, czy wró​-
cić do rela​cji z matką. Jeżeli matka nie potrafi znieść naszego waha​nia lub inter​pre​tuje opór jako odrzu​ce​nie, może
zare​ago​wać obron​nie albo odda​lić się, tym samym unie​moż​li​wia​jąc odbu​do​wa​nie więzi. Być może ni​gdy nie uda jej
się zro​zu​mieć, skąd uczu​cie oddzie​le​nia od dziecka. Będzie pogrą​żać się w roz​cza​ro​wa​niu i wąt​pli​wo​ściach co do
swo​ich mat​czy​nych kom​pe​ten​cji albo, jesz​cze gorzej, poczuje wobec dziecka złość i urazę. Ta nie​za​go​jona rana
może trząść fun​da​men​tami wszyst​kich naszych przy​szłych związ​ków.

Istotną cechą tych doświad​czeń jest fakt, że nie możemy do nich się​gnąć pamię​cią. Mózg w okre​sie pło​do​wym,
nie​mow​lęc​twie i wcze​snym dzie​ciń​stwie nie potrafi jesz​cze zamie​niać doświad​czeń w histo​rie, tak żeby mogły two​-
rzyć wspo​mnie​nia. Ponie​waż nie mają formy wspo​mnień, nasze tęsk​noty dzia​łają w pod​świa​do​mo​ści jako głód
i pra​gnie​nia, które pró​bu​jemy zaspo​koić nową pracą, następ​nymi waka​cjami, jesz​cze jedną szklanką wina, a nawet
kolej​nym part​ne​rem czy part​nerką. W podobny spo​sób lęk wywo​łany wcze​snym ode​rwa​niem od matki może znie​-
kształ​cać nasz odbiór rze​czy​wi​sto​ści, powo​du​jąc, że trudne i nie​wy​godne sytu​acje jawią się nam jako kata​stro​falne
i zagra​ża​jące życiu.

Kiedy czło​wiek się zako​chuje, w spo​sób natu​ralny prze​nosi się w cza​sie do naj​wcze​śniej​szych doświad​czeń



z matką, co wyzwala bar​dzo inten​sywne emo​cje. W sto​sunku do part​nera żywimy podobne uczu​cia, jakie mie​li​śmy
wobec matki. Spo​ty​kamy kogoś wyjąt​ko​wego i myślimy: „Naresz​cie zna​la​złem kogoś, kto się mną zaopie​kuje,
kogoś, kto zro​zu​mie każde moje pra​gnie​nie i da mi wszystko, czego potrze​buję”.

Wielu z nas pod​świa​do​mie ocze​kuje, że part​ner albo part​nerka zaspo​koi wszyst​kie potrzeby, któ​rych nie mogła
zaspo​koić matka. To źle zaadre​so​wane pra​gnie​nie jest receptą na porażkę i roz​cza​ro​wa​nie. Jeżeli part​ner wej​dzie
w rolę rodzica, żeby zająć się naszymi nie​za​spo​ko​jo​nymi potrze​bami, zabije to roman​tyczną rela​cję. Jeżeli tego nie
zrobi, poczu​jemy się zdra​dzeni i zanie​dbani.

Wcze​sna sepa​ra​cja od matki może utrud​niać nam bycie sta​bil​nym w rela​cjach miło​snych. Możemy pod​świa​do​-
mie bać się, że bli​skość zosta​nie nam nagle ode​brana i się skoń​czy. Ze stra​chu prze​sad​nie trzy​mamy się part​nera, tak
jak być może pró​bo​wa​li​śmy trzy​mać się matki, albo odpy​chamy go prze​ko​nani, że intym​ność i tak musi się skoń​-
czyć. Naj​czę​ściej robimy w tym samym związku jedno i dru​gie, a osoba, z którą jeste​śmy, czuje się jak na emo​cjo​-
nal​nej huś​tawce.

Rodzaje sepa​ra​cji
Więk​szość kobiet wcho​dzi w macie​rzyń​stwo pełna naj​lep​szych inten​cji, jed​nak nie​prze​wi​dziane sytu​acje, będące
poza kon​trolą matki, mogą spo​wo​do​wać jej nagłą sepa​ra​cję od dziecka. Cza​sem jest to fizyczne odda​le​nie. Zagro​że​-
niem dla roz​wi​ja​ją​cej się więzi mogą być zda​rze​nia, które powo​dują dłu​go​trwałe oddzie​le​nie matki od dziecka, takie
jak odda​nie do adop​cji, kom​pli​ka​cje przy poro​dzie, hospi​ta​li​za​cja i cho​roba, praca czy dłu​gie wyjazdy.

Podob​nie dzia​łają okresy emo​cjo​nal​nego odłą​cze​nia. Kiedy matka jest fizycz​nie obecna, ale rzadko poświęca
dziecku uwagę, nie czuje się ono pew​nie i bez​piecz​nie. Dzieci potrze​bują emo​cjo​nal​nej i ener​ge​tycz​nej bli​sko​ści
matki tak samo jak jej fizycz​nej obec​no​ści. Gdy matka doświad​cza traumy – nagle traci zdro​wie, ciążę, dziecko,
rodzica, part​nera lub dom – tra​cimy jej uwagę, co jest dla dziecka doświad​cze​niem trau​ma​tycz​nym.

Pro​blemy z wię​zią mogą wystą​pić jesz​cze w okre​sie pre​na​tal​nym. Wysoki poziom napię​cia i lęku, depre​sja, stre​-
su​jący zwią​zek z part​ne​rem, śmierć bli​skiej osoby, nie​chęć wobec ciąży albo doświad​cze​nie wcze​śniej​szego poro​-
nie​nia mogą unie​moż​li​wiać matce odpo​wied​nią syn​chro​ni​za​cję z dziec​kiem, które roz​wija się w jej wnę​trzu.

Nawet jeżeli masz za sobą doświad​cze​nie utraty opieki lub uwagi matki w okre​sie wcze​snego dzie​ciń​stwa, trud​-
no​ści pod​czas ciąży lub porodu, nie wszystko jest stra​cone. Na szczę​ście moż​li​wość napra​wie​nia więzi nie koń​czy
się wraz z okre​sem dzie​ciń​stwa. Uzdro​wie​nie może nastą​pić na każ​dym eta​pie życia. Ziden​ty​fi​ko​wa​nie naszego
wewnętrz​nego języka może sta​no​wić pierw​szy krok.

Wewnętrzny język sepa​ra​cji
Wcze​sna sepa​ra​cja, jak inne traumy, któ​rym przy​glą​da​li​śmy się w tej książce, two​rzy dosko​nałe warunki dla roz​-
woju wewnętrz​nego języka. Gdy wsłu​chu​jemy się w niego, szu​ka​jąc prze​rwa​nej więzi, czę​sto sły​szymy słowa wyra​-
ża​jące tęsk​notę za bli​sko​ścią, ale także słowa wyra​ża​jące złość, kry​tykę lub cynizm.

Przy​kłady wewnętrz​nych zdań pocho​dzą​cych z wcze​snej sepa​ra​cji
„Zostanę porzu​cony/porzu​cona”.
„Zostanę opusz​czony/opusz​czona”.
„Zostanę odrzu​cony/odrzu​cona”.
„Będę zupeł​nie sam/sama”.
„Nie będę mieć nikogo”.
„Będę bez​radny/bez​radna”.
„Utracę nad wszyst​kim kon​trolę”.
„Nie liczę się”.
„Nie chcą mnie”.
„Nie wystar​czam im”.
„Prze​szka​dzam im”.
Opusz​czą mnie”.
„Zra​nią mnie”.
„Zdra​dzą mnie”.



„Zniknę”.
„Zostanę znisz​czony/znisz​czona”.
„Prze​stanę ist​nieć”.
„Nie ma żad​nej nadziei”.

Takie same wewnętrzne zda​nia mogą pocho​dzić z poprzed​nich poko​leń, nie​ko​niecz​nie z prze​rwa​nej rela​cji z matką.
Możemy naro​dzić się do jakie​goś uczu​cia i nie mieć poję​cia, skąd się wzięło.

Czę​stym efek​tem wcze​snej sepa​ra​cji jest silne odrzu​ce​nie matki, połą​czone z obwi​nia​niem jej o nie​zdol​ność
zaspo​ko​je​nia naszych potrzeb. Jed​nak wcale nie zawsze się tak dzieje. Możemy bar​dzo kochać matkę, ale ze
względu na pro​blem z wię​zią uwa​żać ją za osobę słabą i deli​katną, która wymaga naszej opieki. Potrzeba bycia
w rela​cji powo​duje w tym przy​padku odwró​ce​nie ról. Nie zda​jąc sobie z tego sprawy, pró​bu​jemy zapew​nić matce
opiekę, któ​rej sami dra​ma​tycz​nie od niej potrze​bo​wa​li​śmy.

Od ludzi, któ​rzy doświad​czyli zerwa​nia więzi, czę​sto usły​szeć możemy wewnętrzną skargę i wewnętrzne opisy,
jakie znamy z roz​działu siód​mego. Przy​po​mnijmy je sobie:

– „Matka była zimna i zdy​stan​so​wana. Ni​gdy mnie nie przy​tu​lała. Zupeł​nie jej nie ufa​łam”.
– „Matka była wiecz​nie zajęta. Ni​gdy nie miała dla mnie czasu”.
– „Jestem bar​dzo bli​sko z mamą. Jest jak mała sio​strzyczka, którą się opie​kuję”.
– „Ni​gdy nie chcę być cię​ża​rem dla mamy”.
– „Moja matka była odle​gła, emo​cjo​nal​nie nie​do​stępna i bar​dzo kry​tyczna”.
– „Zawsze mnie odpy​chała. Wcale jej na mnie nie zależy”.
– „Tak naprawdę to wcale nie mamy rela​cji”.
– „Byłam dużo bli​żej z bab​cią. To ona była dla mnie matką”.
– „Moja matka jest cał​ko​wi​cie skon​cen​tro​wana na sobie. Zawsze cho​dzi tylko o nią. Ni​gdy nie oka​zała mi miło​-

ści”.
– „Potrafi być wyra​cho​wana i mani​pu​lo​wać ludźmi. Ni​gdy nie czu​łem się przy niej bez​pieczny”.
– „Bałem się jej. Ni​gdy nie wie​dzia​łem, co się zaraz wyda​rzy”.
– „Nie jeste​śmy bli​sko. Nie ma w niej nic macie​rzyń​skiego, nie jest jak matka”.
– „Ni​gdy nie chcia​łam mieć dzieci. Nie mam instynktu macie​rzyń​skiego”.

Samot​ność Wandy

Wanda miała sześć​dzie​siąt dwa lata i była w depre​sji. Miała za sobą trzy nie​udane mał​żeń​stwa, uza​leż​nie​nie od
alko​holu i wiele samot​nych nocy. Rzadko doświad​czała w życiu spo​koju. Jej wewnętrzny opis matki powie​dział mi
wszystko.

Wewnętrzny opis Wandy: „Moja matka była zimna, odle​gła i zdy​stan​so​wana”.
Przyj​rzyjmy się wyda​rze​niom, które wywo​łały ten rodzaj wewnętrz​nego języka. Zanim Wanda przy​szła na świat,

jej matkę, Eve​lyn, spo​tkała straszna tra​ge​dia. Tuląc swoją star​szą córeczkę, usnęła i we śnie prze​to​czyła się na
dziecko i udu​siła je. Kiedy się obu​dziła, Gail, star​sza sio​stra, któ​rej Wanda ni​gdy nie poznała, leżała mar​twa w jej
ramio​nach. W nie​uko​jo​nej roz​pa​czy, Eve​lyn i jej mąż kochali się i poczęli Wandę. Ciąża była odpo​wie​dzią na ich
modli​twy. Pozwo​liła im sku​pić się na przy​szło​ści i zapo​mnieć o tym, co się stało. Jed​nak o czymś takim nie da się
zapo​mnieć. Straszna śmierć Gail i poczu​cie winy były nie​ustan​nie obecne w prze​ży​wa​niu macie​rzyń​stwa przez Eve​-
lyn. Nie pozwa​lały jej zbu​do​wać pra​wi​dło​wej więzi z kolej​nym dziec​kiem, ogra​ni​cza​jąc sta​bil​ność i dostęp​ność jej
miło​ści.

Wanda uwa​żała, że zdy​stan​so​wa​nie matki było wymie​rzone prze​ciwko niej. Każda mała dziew​czynka czu​łaby
się w tej sytu​acji tak samo. Wanda pamię​tała, jak matka brała ją na ręce. Czuła wtedy jej odda​le​nie i reago​wała
obron​nie. Czuła, że matka jej nie kocha, i pró​bo​wała się przed nią bro​nić.

Być może Eve​lyn myślała, że jest złą matką i nie zasłu​guje na kolejne dziecko. Być może uwa​żała, że nie zasłu​-
guje na drugą szansę po tym, co wyda​rzyło się z Gail. A może bała się, że Wanda rów​nież umrze i że nie będzie
potra​fiła już znieść tego bólu, więc nie​świa​do​mie odda​lała się od niej. Być może Wanda odczuła ten dystans, będąc
jesz​cze w łonie matki. Moż​liwe też, że Eve​lyn oba​wiała się, że jeżeli przy​tuli Wandę do piersi, ją także skrzyw​dzi.
Emo​cje i uczu​cia Eve​lyn, wyni​ka​jące z traumy po utra​cie Gail, roz​dzie​liły Eve​lyn i Wandę.

Zro​zu​mie​nie, że odda​le​nie matki było wyni​kiem straty Gail i nie było wymie​rzone prze​ciwko Wan​dzie, zajęło jej
sześć​dzie​siąt dwa lata. Przez całe życie Wanda nie​na​wi​dziła matki i winiła ją za brak macie​rzyń​skiej miło​ści. Gdy
wresz​cie zro​zu​miała ogrom bólu, któ​rego doświad​czyła matka, Wanda wstała w środku sesji, chwy​ciła swoją
torebkę i powie​działa: „Muszę wra​cać do domu. Nie mam dużo czasu. Matka ma osiem​dzie​siąt pięć lat i muszę jej



powie​dzieć, że ją kocham”.

Lęki wcze​snej sepa​ra​cji
Jen​ni​fer miała dwa lata tej nocy, gdy w drzwiach sta​nął obcy męż​czy​zna. Usły​szała zdu​szony okrzyk matki, a potem
zoba​czyła, jak z pła​czem osuwa się ona na pod​łogę. Męż​czy​zna przy​szedł z infor​ma​cją, że ojciec Jen​ni​fer zgi​nął
w wybu​chu na plat​for​mie wiert​ni​czej. Jej dwu​dzie​sto​sze​ścio​let​nia matka wła​śnie została wdową. Była to rów​nież
pierw​sza noc, kiedy matka Jen​ni​fer nie odpro​wa​dziła jej do łóżeczka i nie uca​ło​wała na dobra​noc.

Tam​tej nocy wszystko się zmie​niło. Na kilka tygo​dni Jen​ni​fer i jej czte​ro​letni brat zostali oddani do ciotki, ponie​-
waż matkę spa​ra​li​żo​wał szok wywo​łany stratą. Przy​cho​dziła jed​nak odwie​dzać dzieci. Jen​ni​fer bie​gła wtedy do
drzwi na spo​tka​nie matki, jed​nak za każ​dym razem widziała tam obcą osobę. Kobieta, która pochy​lała się, żeby ją
przy​tu​lić, miała czer​woną, opuch​niętą twarz, którą Jen​ni​fer ledwo roz​po​zna​wała. Bała się jej. Kiedy ją obej​mo​wała,
Jen​ni​fer zamie​rała. Chciała powie​dzieć o tym mamie, jed​nak już w wieku dwóch lat rozu​miała, że matka się zmie​-
niła. Była kru​cha i nie​wiele mogła dać. Dopiero po wielu latach Jen​ni​fer udało się odna​leźć w sobie te wspo​mnie​nia.

W wieku dwu​dzie​stu sze​ściu lat Jen​ni​fer doświad​czyła pierw​szego ataku paniki. Wra​cała metrem do domu po
uda​nej pre​zen​ta​cji, jaką miała przed zarzą​dem firmy, w któ​rej pra​co​wała. Nagle obraz przed oczami zaczął jej się
zama​zy​wać. Poczuła się, jakby patrzyła na wszystko przez ścianę wody. Zatkały się jej uszy, poczuła zawroty głowy
i lęk. Pomy​ślała, że ma wylew. Poczuła, że nie może się ruszyć ani wezwać pomocy.

Kolejny atak nastą​pił tydzień póź​niej, w pracy, tym razem przed pre​zen​ta​cją. Następny miał miej​sce, kiedy robiła
zakupy. Pod koniec mie​siąca ataki paniki powta​rzały się codzien​nie.

Gdyby Jen​ni​fer mogła usły​szeć swój wewnętrzny język, dotar​łyby do niej zda​nia takie jak: „Jestem zupeł​nie
sama”, „Nie dam sobie rady”, „Odrzucą mnie”, „Nie będą mnie już chcieć”.

Gdy udało jej się skon​tak​to​wać z tymi lękami, połowa pracy była już za nią.
Jen​ni​fer zaczęła sobie przy​po​mi​nać, kiedy jesz​cze czuła się podob​nie bez​radna i spa​ra​li​żo​wana. Jen​ni​fer, która

była bli​sko ze swoją matką, opi​sała ją jako deli​katną, samotną, biedną, słodką i kocha​jącą. Mówiąc o tym, Jen​ni​fer
zaczęła docie​rać do poczu​cia bez​rad​no​ści, które miała jako mała dziew​czynka pró​bu​jąca ulżyć wiel​kiemu cier​pie​niu
matki. To nie​moż​liwe do wyko​na​nia zada​nie pozba​wiło Jen​ni​fer poczu​cia bez​pie​czeń​stwa i spo​wo​do​wało, że czuła
się samotna i oba​wiała się porażki.

Powią​za​nie ata​ków paniki z doświad​cze​niami dzie​ciń​stwa pozwo​liło Jen​ni​fer pra​co​wać z lękiem u jego źró​dła.
Kiedy czuła, że zaczyna ją ogar​niać uczu​cie paniki, przy​po​mi​nała sobie, że należy ono do małej, prze​stra​szo​nej
dziew​czynki. Kiedy nauczyła się je w sobie roz​po​zna​wać, mogła nie pozwo​lić mu rosnąć. Nauczyła się pogłę​biać
i wydłu​żać oddech, jed​no​cze​śnie kie​ru​jąc uwagę na lęk, który czuła w klatce pier​sio​wej. Nauczyła się też mówić do
sie​bie sło​wami, któ​rych potrze​bo​wała, będąc dziew​czynką. Oddy​chała i mówiła do sie​bie: „Jestem tutaj i zaopie​kuję
się tobą. Nie będziesz już ni​gdy sama z tymi uczu​ciami. Możesz zaufać, że będziesz przy mnie bez​pieczna”. Im czę​-
ściej prak​ty​ko​wała, tym bar​dziej ufała wła​snej zdol​no​ści zatrosz​cze​nia się o sie​bie.

Tri​cho​til​lo​ma​nia – „Oddzie​lona przy samym korze​niu”
Przez szes​na​ście lat Kelly wyry​wała sobie włosy z głowy, brwi i rzęs. Uży​wała sztucz​nych rzęs, malo​wała brwi
i cze​sała się w cia​sny kucyk, żeby zasło​nić łyse placki na gło​wie. Wyry​wa​nie wło​sów (tri​cho​til​lo​ma​nia) było jej
noc​nym rytu​ałem. Każ​dego wie​czora około godziny dzie​wią​tej sie​działa sama w pokoju, przy​tło​czona uczu​ciami
lęku, który przej​mo​wał kon​trolę nad jej cia​łem. Ręce, które „musiały coś robić”, uspo​ka​jały się dopiero, gdy wyry​-
wała sobie całe kępki wło​sów. „To przy​nosi ulgę”, tłu​ma​czyła. „Uspo​kaja mnie”.

Kiedy Kelly miała trzy​na​ście lat, porzu​ciła ją naj​lep​sza przy​ja​ciółka, Michelle. Kelly ni​gdy nie zro​zu​miała, czym
spo​wo​do​wała nagłe odsu​nię​cie się Michelle, i nie potra​fiła sobie pora​dzić z bólem tej straty. Wkrótce potem zaczęła
wyry​wać sobie włosy. „Coś jest ze mną nie w porządku”, myślała. „Nie jestem dla niej wystar​cza​jąco dobra”. Te
zda​nia, o czym zaraz się prze​ko​nasz, były jak znaki dro​gowe na auto​stra​dzie jej wewnętrz​nego języka. Żyjące tuż
pod powierzch​nią świa​do​mo​ści i doma​ga​jące się ujaw​nie​nia zda​nia pozwo​liły Kelly odkryć wcze​śniej​sze i bar​dziej
istotne wyda​rze​nie – prze​rwa​nie więzi z matką.

Kiedy Kelly miała pół​tora roku, prze​szła ope​ra​cję jelit, co spo​wo​do​wało dzie​się​cio​dniową sepa​ra​cję od matki.
Każ​dego wie​czora, kiedy koń​czyły się szpi​talne godziny odwie​dzin (około dwu​dzie​stej pierw​szej), matka Kelly



opusz​czała szpi​tal i wra​cała do domu, żeby zająć się nowo naro​dzona sio​strą Kelly i jej star​szym bra​tem.
Możemy sobie wyobra​zić, jak czuła się Kelly, gdy jej mama wycho​dziła i zosta​wiała ją samą w szpi​tal​nym

pokoju. Uczu​cia, któ​rych dozna​wała, zna​la​zły drogę ujścia w jej tri​cho​til​lo​ma​nii. Każ​dej nocy około dzie​wią​tej
zaczy​nały opa​no​wy​wać jej ciało, aż uda​wało się jej nad nimi zapa​no​wać – dosłow​nie wyry​wa​jąc sobie włosy.

Naj​gor​szy lęk Kelly, wyra​żony w jej wewnętrz​nym zda​niu, zapro​wa​dził ją z powro​tem do samego źró​dła traumy.
„Naj​gor​sze, co mogłoby mi się przy​da​rzyć, to cał​ko​wite osa​mot​nie​nie. Porzu​ce​nie. Zwa​rio​wa​ła​bym”.

Wewnętrzne Zda​nie Kelly: „Będę cał​kiem sama. Będę porzu​cona. Zwa​riuję”.
Kelly ponow​nie doświad​czyła tych uczuć, gdy miała trzy​na​ście lat. Michelle i Kelly były nie​roz​łączne. Potem

nagle Michelle porzu​ciła Kelly i zaprzy​jaź​niła się z innymi dziew​czyn​kami. Wtedy wszyst​kie kole​żanki odwró​ciły
się od Kelly, która poczuła się „porzu​cona, odrzu​cona, zigno​ro​wana”.

To doświad​cze​nie, jeżeli spoj​rzeć na nie z szer​szej per​spek​tywy, można uznać za „stra​coną oka​zję”, ponie​waż
mogło popchnąć Kelly w kie​runku wyzdro​wie​nia, wska​zu​jąc jej głęb​szą, trud​niej​szą traumę bycia pozo​sta​wioną
w szpi​talu. Nie​wielu z nas potrafi jed​nak użyć trud​no​ści jako zna​ków wska​zu​jących wła​ściwy kie​ru​nek. Zamiast
tego sku​piamy się na prze​ży​wa​niu cier​pie​nia i rzadko podró​żu​jemy w kie​runku jego praw​dzi​wego źró​dła. Gdy
nauczymy się doce​niać mądrość swo​jego wewnętrz​nego języka, objawy cier​pie​nia staną się naszymi naj​więk​szymi
sprzy​mie​rzeń​cami.

Wyry​wa​nie sobie wło​sów przez Kelly jako meta​fora

Wewnętrzny język Kelly ujaw​nił, jak bar​dzo bała się ona bycia „zosta​wioną samą”. W rze​czy​wi​sto​ści wyry​wa​nie
sobie wło​sów (nie​wer​balna mani​fe​sta​cja jej wewnętrz​nego języka) zaczęło się zaraz po tym, jak opu​ściła ją
Michelle. Wyry​wa​nie wło​sów nie tylko pomo​gło Kelly tra​fić na ślad dozna​nej traumy, sta​no​wiło także meta​forę
dwóch rze​czy, które powinny pozo​stać razem, a zostały roz​dzie​lone. Kelly wyry​wała włosy z miesz​ków, które je
trzy​mały. Obraz, który może przy​po​mi​nać wyry​wa​nie dziecka z ramion matki.

Oso​bliwe zacho​wa​nie czę​sto naśla​duje to, co nie może zostać świa​do​mie dostrze​żone lub zba​dane. Kiedy zatrzy​-
mu​jemy się, żeby przyj​rzeć się swoim obja​wom, możemy odkryć głęb​szą prawdę. Objawy czę​sto dzia​łają jak dro​-
go​wskazy wska​zu​jące miej​sca, które wyma​gają lecze​nia lub pracy. Gdy Kelly spoj​rzała tak na wyry​wa​nie sobie
wło​sów, odbyła podróż do źró​dła swo​jego cier​pie​nia i uwol​niła się od lęku, który towa​rzy​szyłby jej całe życie.

Przy​pa​dek Kelly. Roz​wią​za​nie

Kelly odczu​wała nie​przy​jemne dozna​nie „bycia zupeł​nie samą” w brzu​chu. Poło​żyła dło​nie na tym miej​scu
i pozwo​liła, żeby oddech wypeł​nił wnę​trze jej brzu​cha. Czu​jąc pod dłońmi, jak pod wpły​wem odde​chu brzuch pod​-
nosi się i opada, wyobra​żała sobie, że koły​sze dzie​cięcą część samej sie​bie, na​dal prze​stra​szoną i samotną. Czu​jąc,
jak uspo​kaja ją koły​sa​nie, powie​działa do sie​bie: „Ni​gdy cię nie opusz​czę, gdy będziesz się czuć samotna i prze​stra​-
szona. Położę tutaj rękę i będę z tobą oddy​chać tak długo, aż znowu poczu​jesz się spo​kojna”. Po jed​nej sesji Kelly
prze​stała wyry​wać sobie włosy.

Sepa​ra​cja: Źró​dło kon​fliktu wewnętrz​nego
Cza​sami wol​ność, któ​rej poszu​ku​jemy, wymyka się nam. Nie możemy zna​leźć spo​koju w swo​ich cia​łach, poszu​ku​-
jemy więc ulgi w kolej​nym kie​liszku wina, kolej​nych zaku​pach, kolej​nym SMS-ie lub tele​fo​nie, kolej​nym sek​su​al​-
nym part​ne​rze czy part​nerce. Trudno jed​nak zna​leźć ulgę, gdy źró​dłem tęsk​noty jest brak opieki matki. Dla tych,
któ​rych odcięto od świa​tła mat​czy​nej miło​ści, życie może stać się nie​ustan​nym poszu​ki​wa​niem pocie​sze​nia.

Myrna miała dwa lata, kiedy jej matka poje​chała towa​rzy​szyć ojcu w podróży służ​bo​wej do Ara​bii Sau​dyj​skiej,
pozo​sta​wia​jąc ją na trzy tygo​dnie pod opieką opie​kunki. Przez pierw​szy tydzień Myrna tuliła się do cie​płego swe​tra,
który matka nosiła, gdy w chłodne noce usy​piała Myrnę. Pocie​szona zna​jo​mym doty​kiem i zapa​chem Myrna przy​tu​-
lała się do swe​tra i koły​sała się do snu. W dru​gim tygo​dniu Myrna nie chciała już swe​tra, kiedy opie​kunka pró​bo​-
wała go jej dać. Zamiast go wziąć, odwra​cała się ple​cami i z pła​czem ssała kciuk tak długo, aż zasnęła.

Po trzech tygo​dniach matka rado​śnie weszła przez drzwi, żeby uści​skać córeczkę. Spo​dzie​wała się, że Myrna tak
jak zawsze rzuci się jej w ramiona. Jed​nak tym razem było ina​czej. Myrna ledwo spoj​rzała na matkę znad lalek.
Zdzi​wiona i zmie​szana matka Myrny zauwa​żyła, jak jej wła​sne ciało napina się w poczu​ciu odrzu​ce​nia. Przez kilka
kolej​nych dni matka Myrny racjo​na​li​zo​wała to, co się stało, tłu​ma​cząc sobie, że córka stała się „bar​dzo nie​za​leżną
dziew​czynką”.



Nie zda​jąc sobie sprawy, jak istotne jest odbu​do​wa​nie więzi i nie umie​jąc zoba​czyć kru​cho​ści dziew​czynki,
matka Myrny tro​chę się od niej odda​liła. Dystans mię​dzy matką a córką nie zmniej​szał się, co powo​do​wało u Myrny
jesz​cze więk​sze poczu​cie osa​mot​nie​nia. Ten dystans roz​lał się na całe życie Myrny, upo​śle​dza​jąc jej zdol​ność czu​-
cia się pew​nie i bez​piecz​nie w przy​szłych związ​kach. Uczu​cia porzu​ce​nia i fru​stra​cji zna​la​zły odzwier​cie​dle​nie
w wewnętrz​nym języku Myrny: „Nie opusz​czaj mnie”, „Oni ni​gdy nie wrócą”, „Będę cał​kiem sama”, „Nikt mnie
nie chce”, „Nie rozu​mieją, kim jestem”, „Nikt mnie nie widzi i nie rozu​mie”.

Dla Myrny zako​chi​wa​nie się było jak pole minowe. Podat​ność na zra​nie​nie zwią​zana z potrze​bo​wa​niem dru​giej
osoby była tak duża, że każdy następny krok w rela​cji napa​wał Myrnę coraz głęb​szym lękiem. Nie umie​jąc połą​czyć
trud​nych uczuć z prze​ży​ciami dzie​ciń​stwa, Myrna szu​kała winy w męż​czy​znach, któ​rzy pró​bo​wali ją kochać, i zwy​-
kle porzu​cała ich, zanim oni zdą​żyli odejść. Zanim skoń​czyła trzy​dzie​ści lat, Myrna wyco​fała się z trzech poten​cjal​-
nych mał​żeństw.

Wewnętrzny kon​flikt Myrny miał rów​nież wpływ na jej życie zawo​dowe. Za każ​dym razem, gdy przy​jęła jakąś
pracę, zaczy​nała odczu​wać wąt​pli​wo​ści, oba​wia​jąc się nie​uchron​nej kata​strofy. Coś strasz​nego się sta​nie. Nie
spodoba się, nie będzie wystar​cza​jąco dobra. Odsuną się od niej. Nie będzie mogła im zaufać. Zosta​nie zdra​dzona.
To były te same uczu​cia, które nacho​dziły ją w rela​cjach z męż​czy​znami – te same, któ​rych nie prze​pra​co​wała
w rela​cji z matką.

Jak wielu z nas zmaga się z kon​flik​tami podob​nymi do tego, który męczył Myrnę, i ni​gdy nie ziden​ty​fi​ko​wało ich
źró​dła? Trudno prze​ce​nić wagę wcze​snej rela​cji z matką. To nasz pierw​szy zwią​zek, gdy dopiero wcho​dzimy
w świat. Nasza pierw​sza miłość. Kon​takt lub brak kon​taktu z matką sta​nowi naj​waż​niej​szą matrycę dla całego
naszego życia. Zro​zu​mie​nie tego, co wyda​rzyło się, gdy byli​śmy dziećmi, może pomóc nam odkryć tajem​nice sto​-
jące za cier​pie​niem, któ​rego dozna​jemy w związ​kach.

Zakłó​ce​nia w prze​pły​wie życia
Naj​wcze​śniej​sze obrazy tego, kim jeste​śmy i jak roz​wi​nie się nasze życie, powstają jesz​cze w łonie matki. Pod​czas
ciąży emo​cje matki prze​ni​kają do naszego świata, wpły​wa​jąc na to, czy będziemy z natury raczej spo​kojni czy
raczej zatro​skani, otwarci czy uparci, łatwo prze​zwy​cię​ża​jący trud​no​ści czy może mało ela​styczni.

„To, czy umysł [dziecka] w przy​szło​ści sta​nie się sztywny i zamknięty czy ela​styczny i otwarty, zależy w znacz​-
nej mie​rze od tego, czy myśli i emo​cje [matki] są pozy​tywne i wzmac​nia​jące, czy nega​tywne i prze​peł​nione ambi​-
wa​len​cją”, wyja​śnia Tho​mas Verny. „Nie zna​czy to oczy​wi​ście, że jeżeli od czasu do czasu masz wąt​pli​wo​ści
i odczu​wasz nie​pew​ność, zaszko​dzisz dziecku. Takie uczu​cia są natu​ralne i nie przy​no​szą żad​nej szkody. To,
o czym mówię, to cią​głe, nie​prze​rwane uczu​cie albo zacho​wa​nie” 98.

Jeżeli nasze naj​wcze​śniej​sze doświad​cze​nie rela​cji z matką zosta​nie nazna​czone istot​nym pęk​nię​ciem, fale bólu
i pustki mogą znisz​czyć nasz spo​kój i odłą​czyć nas od pod​sta​wo​wego biegu życia. Gdy rela​cja matka–dziecko (lub
opie​kun–dziecko) jest zimna, surowa lub prze​peł​niona obo​jęt​no​ścią, stru​mień nega​tyw​nych obra​zów może zamknąć
dziecko w klatce fru​stra​cji i braku wiary w sie​bie. W eks​tre​mal​nych przy​pad​kach, jeśli natłok nega​tyw​nych obra​zów
nie koń​czy się i nie słab​nie, mogą spo​wo​do​wać złość, obo​jęt​ność i nie​wraż​li​wość na innych ludzi.

Te cechy wiążą się czę​sto z oso​bo​wo​ścią socjo​pa​tyczną lub psy​cho​pa​tyczną. W książce pod tytu​łem High Risk:
Chil​dren Without a Con​science [„Wyso​kie ryzyko: Dzieci pozba​wione sumie​nia”] dr Ken Magid i Carole McKe​-
lvey piszą: „W każ​dym z nas tkwi ele​ment gniewu, jed​nak gniew psy​cho​pa​tyczny to ten, który naro​dził się z nie​za​-
spo​ko​jo​nych w nie​mow​lęc​twie potrzeb” 99. Magid i McKe​lvey opi​sują dalej „nie​moż​liwy do znie​sie​nia ból”, któ​-
rego doświad​cza nie​mowlę w następ​stwie opusz​cze​nia lub zerwa​nia wcze​snej więzi.

Psy​cho​paci i socjo​paci znaj​dują się na samym końcu spek​trum skut​ków, jakie mogą mieć poważne naru​sze​nia
wcze​snej więzi. Te krań​cowe przy​kłady poka​zują, jak rela​cja z matką lub inną osobą, która opie​kuje się dziec​kiem
na naj​wcze​śniej​szym eta​pie życia, jest istotna dla roz​woju współ​czu​cia, empa​tii oraz sza​cunku dla sie​bie, innych
i życia.

Jed​nak więk​szość osób, które doświad​czyły pro​ble​mów więzi z matką, pomimo defi​cy​tów i tak dostała wystar​-
cza​jąco dużo. Wyma​ga​nie, żeby matka była przez cały czas dostro​jona do potrzeb dziecka, jest nie​re​ali​styczne.
Prze​rwy w tym dostro​je​niu są nie​unik​nione. Kiedy się zda​rzają, pro​ces napra​wia​nia więzi może być pozy​tyw​nym
doświad​cze​niem roz​wo​jo​wym zarówno dla matki, jak i dla dziecka. Obie strony mogą się nauczyć, jak radzić sobie
z przej​ścio​wymi trud​no​ściami, jak się odnaj​dy​wać i odbu​do​wy​wać więź. Ważne, żeby rela​cja była napra​wiana.
Powta​rza​jące się napra​wia​nie rela​cji buduje zaufa​nie i pomaga stwo​rzyć bez​pieczne przy​wią​za​nie mię​dzy matką



a dziec​kiem 100.
Nawet jeżeli rela​cja z matką jest względ​nie nie​na​ru​szona, możemy zma​gać się z uczu​ciami, któ​rych pocho​dze​nia

nie rozu​miemy. Możemy mie​rzyć się z lękiem przed porzu​ce​niem, odrzu​ce​niem czy opusz​cze​niem albo bać się
odsło​nię​cia, upo​ko​rze​nia lub wstydu. Jed​nak kiedy uda się nam zoba​czyć te uczu​cia w kon​tek​ście wcze​snej rela​cji
z matką – praw​do​po​dob​nie z cza​sów, do któ​rych nie możemy się​gnąć pamię​cią – mamy szansę lepiej zro​zu​mieć,
czego nam bra​ko​wało, i lepiej zatrosz​czyć się o to, czego potrze​bu​jemy, żeby wyzdro​wieć.
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Wewnętrzny język rela​cji

Odle​głość, która dzieli cię od two​jego bólu, roz​pa​czy, nie​za​go​jo​nych ran, to odle​głość, która dzieli cię od two​jego part​nera.
Ste​phen i Ondrea Levine,

Embra​cing the Belo​ved

IELU Z NAS naj​bar​dziej pra​gnie miło​ści i szczę​śli​wego związku. Czę​sto jed​nak spo​sób, w jaki miłość
mani​fe​stuje się w rodzi​nach, spra​wia, że to, jak kochamy, jest raczej dzie​le​niem się nie​szczę​ściem lub powta​rza​niem
wzor​ców odzie​dzi​czo​nych po dziad​kach i pradziad​kach.

W tym roz​dziale przyj​rzymy się nie​uświa​do​mio​nym lojal​no​ściom i ukry​tym dyna​mi​kom, które ogra​ni​czają naszą
zdol​ność two​rze​nia dobrych związ​ków. Zadamy sobie jedno pyta​nie: Czy jeste​śmy naprawdę gotowi przy​jąć part​-
nerkę lub part​nera?

Nie ma zna​cze​nia, jak duży suk​ces osią​gnę​li​śmy, jak dosko​nałe są nasze umie​jęt​no​ści komu​ni​ka​cyjne, na ilu
warsz​ta​tach dla par byli​śmy, czy jak dobrze udało się nam zro​zu​mieć wła​sne wzorce uni​ka​nia intym​no​ści – tak
długo jak więzi nas histo​ria rodzinna, będziemy odda​lać się od osób, które naj​bar​dziej kochamy. Będziemy nie​świa​-
do​mie powta​rzać rodzinne wzorce nie​za​spo​ko​je​nia, nie​uf​no​ści, gniewu, wyco​fy​wa​nia się, odci​na​nia się, opusz​cza​-
nia lub bycia opusz​cza​nym i będziemy winić part​nera lub part​nerkę za swoje nie​szczę​ście, któ​rego źró​dło znaj​duje
się tak naprawdę poza nami.

Wiele pro​ble​mów, które poja​wiają się w związku, nie wynika tak naprawdę z niego. Ich źró​dła należy szu​kać
w mecha​ni​zmach, które rzą​dziły naszą rodziną, zanim jesz​cze przy​szli​śmy na świat.

Jeżeli na przy​kład kobieta umiera pod​czas porodu, kolejne poko​le​nia może zalać fala nie​wy​ja​śnio​nego lęku
i bólu. Córki i wnuczki mogą oba​wiać się wyjść za mąż, ponie​waż mał​żeń​stwo koja​rzy się z posia​da​niem dzieci,
a dzieci wiążą się ze śmier​cią. Być może będą twier​dziły, że nie chcą mieć dzieci albo że nie poznały wła​ści​wego
męż​czy​zny, czy że są zbyt zajęte, żeby się ustat​ko​wać. Jed​nak znaj​du​jący się pod tymi dekla​ra​cjami wewnętrzny
język opo​wiada zupeł​nie inną histo​rię. Ich współ​brz​miące z rodzinną histo​rią wewnętrzne zda​nia będą brzmiały
mniej wię​cej tak: „Jeżeli wyjdę za mąż, sta​nie się coś potwor​nego. Mogę umrzeć. Moje dzieci będą żyły beze mnie.
Będą zupeł​nie same”.

Skutki śmierci przy poro​dzie dotkną rów​nież synów i wnu​ków w tej rodzi​nie. Mogą się oni oba​wiać mał​żeń​stwa,
ponie​waż ich sek​su​al​ność mogłaby dopro​wa​dzić do śmierci kobiety. Ich wewnętrzne zda​nia będą brzmiały na przy​-
kład tak: „Mógł​bym kogoś skrzyw​dzić i to byłaby moja wina. Ni​gdy bym sobie tego nie wyba​czył”.

Podobne lęki kryją się w cie​niu naszego życia i choć nie jeste​śmy tego świa​domi, są przy​czyną licz​nych zacho​-
wań i wybo​rów, któ​rych doko​nu​jemy lub nie doko​nu​jemy.

Seth, męż​czy​zna, z któ​rym kie​dyś pra​co​wa​łem, okre​ślał sie​bie jako „zaba​wia​cza innych” i prze​ra​żała go myśl, że
mógłby zro​bić coś nie tak i roz​cza​ro​wać swo​ich bli​skich. Oba​wiał się, że mogliby go wtedy odrzu​cić i zosta​wić. Bał
się, że umrze samotny, pozba​wiony bli​skich. Ten lęk kazał mu godzić się na rze​czy, na które nie miał ochoty,
i mówić nie zawsze to, co myślał. Czę​sto mówił „tak”, gdy myślał „nie”, a potem, ze zło​ści na tych, któ​rym sta​rał
się dogo​dzić, mówił „nie”, gdy myślał „tak”. Przez więk​szość życia był nie​au​ten​tyczny i winił żonę za to, że czuł się
nie​szczę​śliwy. Odszedł od niej, żeby uwol​nić się od tego wzorca postę​po​wa​nia, ale powtó​rzył go z kolejną part​-
nerką. Dopiero gdy uświa​do​mił sobie lęki, które stały za jego postę​po​wa​niem, udało mu się odna​leźć spo​kój
w związku.

Dan i Nancy
Dan i Nancy, para ludzi suk​cesu, oby​dwoje koło pięć​dzie​siątki, wyda​wali się ludźmi speł​nio​nymi. Dan był pre​ze​-
sem dużej insty​tu​cji finan​so​wej, Nancy pra​co​wała w admi​ni​stra​cji szpi​tala. Mieli trójkę dzieci, z któ​rych wszyst​kie
skoń​czyły col​lege i dobrze radziły sobie w życiu. Teraz, kiedy dzieci opu​ściły dom, Dan i Nancy musieli zmie​rzyć
się z fak​tem, że ich nadzieje na szczę​śliwą eme​ry​turę wła​śnie się roz​wiały. Ich mał​żeń​stwo było nie​szczę​śliwe. „Nie
upra​wia​li​śmy seksu od sze​ściu lat”, powie​działa Nancy. „Żyjemy ze sobą jak obcy ludzie”. Dan prze​stał odczu​wać
pożą​da​nie do Nancy wiele lat wcze​śniej, nie był jed​nak w sta​nie powie​dzieć, kiedy dokład​nie się to stało. Dan chciał
pozo​stać w mał​żeń​stwie, jed​nak Nancy nie była wcale pewna. Wyczer​pali już wszyst​kie drogi świec​kiej i kościel​nej



tera​pii mał​żeń​skiej. Przyj​rzyjmy się trud​no​ściom Dana i Nancy w związku z per​spek​tywy ich wewnętrz​nego języka.

Pro​blem (wewnętrzna skarga)

Posłu​chaj wewnętrz​nego języka, któ​rym wyra​żona jest skarga Nancy: „Czuję, że on się mną nie inte​re​suje. Przez
więk​szość czasu jest odda​lony. Nie dostaję od niego wystar​cza​jąco dużo uwagi i rzadko czuję, że jeste​śmy bli​sko.
Zawsze wydaje się bar​dziej zain​te​re​so​wany dziećmi niż mną”.

Teraz posłu​chajmy Dana: „Ona zawsze jest ze mnie nie​za​do​wo​lona. O wszystko mnie obwi​nia. Chce wię​cej, niż
mogę dać”.

Wzięte dosłow​nie, ich słowa odzwier​cie​dlają dość typowy dla wielu mał​żeństw kon​flikt. Jed​nak gdy przyj​rze​li​-
śmy się im dokład​niej, stwo​rzyły mapę, która zapro​wa​dziła nas do nie​zba​da​nych źró​deł nie​za​do​wo​le​nia. Mapy
Dana i Nancy zapro​wa​dziły nas pro​sto do tego, co było nie​roz​wią​zane w ich sys​te​mach rodzin​nych.

Żeby odna​leźć mapę wewnętrz​nego języka pro​blemu w rela​cji, musimy wró​cić do naszych czte​rech narzę​dzi
i czte​rech pytań. A póź​niej wsłu​chać się uważ​nie w to, co zostało powie​dziane.

Pyta​nia
1. Wewnętrzna skarga: O co masz naj​więk​szy żal do swo​jego part​nera/swo​jej part​nerki? To pyta​nie jest jak

linia startu. Infor​ma​cje, które dzięki niemu zdo​by​wamy, czę​sto pro​wa​dzą do nie​za​ła​twio​nych spraw, jakie mamy
z jed​nym lub oby​dwoj​giem rodzi​ców. Te nie​za​ła​twione sprawy bar​dzo czę​sto pro​jek​tu​jemy na part​nerkę lub part​-
nera. Zarówno u kobiet, jak i u męż​czyzn spraw​dza się zasada: to, czego naszym zda​niem nie dosta​li​śmy od matki,
to, co pozo​staje nie​roz​wią​zane w naszej rela​cji z nią, czę​sto sta​nowi ramę, w któ​rej roz​grywa się nasza rela​cja
z part​ne​rem lub part​nerką. Jeżeli doświad​cza​li​śmy matki jako odda​lo​nej lub odrzu​ci​li​śmy jej miłość, jest bar​dzo
praw​do​po​dobne, że będziemy się dystan​so​wać od miło​ści naszego part​nera/part​nerki.

2. Wewnętrzny opis: Jakimi przy​miot​ni​kami lub zwro​tami opi​sa​ła​byś matkę i ojca? W ten spo​sób szu​kamy
ukry​tych lojal​no​ści i spo​so​bów, któ​rych uży​wamy, by dystan​so​wać się od matki i ojca. Two​rząc listę słów, któ​rymi
opi​su​jemy rodzi​ców, docie​ramy do naszych naj​głęb​szych uczuć. Znaj​du​jemy tam dawne żale i oskar​że​nia, które
wielu z nas na​dal kie​ruje prze​ciwko rodzi​com. Z tego samego zbior​nika dzie​cię​cych doświad​czeń czer​piemy w spo​-
sób nie​uświa​do​miony, gdy pro​jek​tu​jemy swój wewnętrzny nie​po​kój na part​nera/part​nerkę.

Wewnętrzne opisy czę​sto mają swoje źró​dło w się​ga​ją​cym dzie​ciń​stwa poczu​ciu zdrady i nie​speł​nie​nia. Być
może czu​jemy, że rodzice nie dali nam wystar​cza​jąco dużo lub nie kochali nas tak, jak powinni. Gdy nie​siemy
w sobie takie obrazy i winimy rodzi​ców za swoje nie​za​do​wo​le​nie, szansa, że nasze związki będą dobre, jest nie​-
wielka. Widzimy part​nera lub part​nerkę przez pry​zmat tam​tych doświad​czeń, z góry ocze​ku​jąc, że nas zdra​dzi i nie
da nam miło​ści, któ​rej pra​gniemy.

3. Wewnętrzne zda​nie: Jaki jest twój naj​więk​szy lęk? Jaka jest naj​gor​sza rzecz, która mogłaby ci się przy​-
da​rzyć? Jak wiemy z roz​działu ósmego, odpo​wiedź na to pyta​nie staje się naszym wewnętrz​nym zda​niem, klu​czo​-
wym lękiem, który bie​rze się z nie​prze​pra​co​wa​nej traumy naszego dzie​ciń​stwa lub histo​rii rodzin​nej.

Do tej pory udało ci się już pew​nie odkryć swoje wewnętrzne zda​nie. Zasta​nów się, w jaki spo​sób twoje
wewnętrzne zda​nie ogra​ni​cza twoją rela​cję? Jak wpływa na twoją zdol​ność odda​nia się part​ne​rowi/part​nerce? Czy
potra​fisz naprawdę się otwo​rzyć, gdy jeste​ście razem? A może zamy​kasz się w oba​wie przed zra​nie​niem?

4. Wewnętrzna trauma: Jakie tra​giczne wyda​rze​nie miało miej​sce w two​jej histo​rii rodzin​nej? To pyta​nie,
jak widzie​li​śmy w poprzed​nich roz​dzia​łach, pozwala nam zoba​czyć, jak działa sys​tem rodzinny, i umoż​liwi ziden​ty​-
fi​ko​wa​nie mię​dzy​po​ko​le​nio​wych wzor​ców, które wpły​wają na twoje związki. Pro​blemy, któ​rych doświad​czają
pary, czę​sto mają źró​dło w histo​rii ich rodzin. Cier​pie​nie w mał​żeń​stwie i parze czę​sto sięga korze​niami kilku poko​-
leń wstecz, co można zro​zu​mieć, stu​diu​jąc geno​gram.

W odpo​wie​dzi na każde pyta​nie wsłu​chu​jemy się w dra​ma​tyczne i pełne emo​cji słowa, które do nas przy​cho​dzą.
Trauma rodzinna czę​sto szuka ujścia w języku, który pełen jest wska​zó​wek i klu​czy pro​wa​dzą​cych do jej źró​dła.

Teraz, kiedy mamy już struk​turę, posłu​chajmy wewnętrz​nego języka Dana i Nancy. Pod​czas pierw​szych chwil
trwa​nia sesji udało im się wyrzu​cić z sie​bie cał​kiem dużo wza​jem​nych oskar​żeń. Przy​szedł czas na posłu​cha​nie, jak
mówią o swo​ich rodzi​cach.

Przy​miot​niki i frazy (wewnętrzny opis)

Nie zda​jąc sobie z tego sprawy, Nancy opi​sała swoją matkę podob​nymi sło​wami jak Dana: „Moja matka była emo​-
cjo​nal​nie odle​gła. Ni​gdy nie czu​łam z nią bli​sko​ści. Ni​gdy nie mogłam się do niej zwró​cić, kiedy cze​goś potrze​bo​-
wa​łam. Kiedy pró​bo​wa​łam, nie wie​działa, jak się mną zaopie​ko​wać”. Nie​za​ła​twione sprawy Nancy z matką spa​dły



pro​sto na Dana.
Nie tylko nie​za​ła​twione sprawy Nancy z matką wpły​wały na jej rela​cję z Danem. W rodzi​nie Nancy wszyst​kie

kobiety były nie​za​do​wo​lone ze swo​ich mężów. „Moja matka była zawsze nie​za​do​wo​lona z ojca”, powie​działa
Nancy. Ten wzo​rzec się​gał wcze​śniej​szych poko​leń. Bab​cia Nancy mówiła o jej dziadku „ten zapi​ja​czony sukin​-
syn”.

Wyobraź sobie, jaki wpływ miał ten opis na matkę Nancy. Dora​sta​jąc w lojal​no​ści wobec babci, matka Nancy
miała nie​wielką szansę być szczę​śliwa z jej ojcem. Jak mogła dostać wię​cej niż matka? Nawet jeżeli byłaby szczę​-
śliwa z mężem, jak mogłaby podzie​lić się tym z wła​sną matką, która tyle wycier​piała ze swoim mężem? Zamiast
tego nie​świa​do​mie powie​liła wzo​rzec i była bar​dzo kry​tyczna wobec ojca Nancy.

Dan, z dru​giej strony, opi​sał swoją matkę jako smutną i ner​wową. Jako mały chło​piec czuł, że powi​nien się nią
opie​ko​wać. „Strasz​nie mnie potrze​bo​wała… za bar​dzo”, Dan przyj​rzał się swoim opar​tym na kola​nach dło​niom.
„Mój ojciec był cią​gle w pracy. Czu​łem, że muszę jej dać uwagę, któ​rej nie dosta​wała od niego”. Dan opi​sał, jak
jego matkę kilka razy hospi​ta​li​zo​wano z powodu cięż​kiej depre​sji. Histo​ria rodzinna wyja​śnia powody cier​pie​nia
jego matki. Babka Dana zmarła na zapa​le​nie płuc, kiedy jego matka miała zale​d​wie dzie​sięć lat. Dziew​czynka nie
mogła sobie pora​dzić z tą stratą. Kolejne nie​szczę​ście spo​tkało ją, gdy jako nie​mowlę zmarło naj​młod​sze z rodzeń​-
stwa Dana. Matka tra​fiła wtedy na sześć tygo​dni do szpi​tala i była leczona elek​trow​strzą​sami. Dan miał wtedy dzie​-
sięć lat.

Dan, co oczy​wi​ście pogar​szało sprawę, czuł się rów​nież daleko od ojca. Opi​sał go jako „sła​bego i nie​udol​nego”.
„Ojciec nie potra​fił zacho​wy​wać się wobec matki jak męż​czy​zna”. Opi​sał ojca, który był imi​gran​tem z Ukra​iny
i robot​ni​kiem, jako pocho​dzą​cego z niż​szej klasy spo​łecz​nej niż matka. „Nie potra​fił dorów​nać męż​czy​znom z jej
rodziny, któ​rzy byli wykształ​ceni”. Suro​wość w oce​nie ojca unie​moż​li​wiła Danowi dobrą rela​cję z nim.

Gdy męż​czy​zna odrzuca ojca, mimo​wol​nie dystan​suje się od źró​dła wła​snej męsko​ści. Męż​czy​zna, który sza​nuje
i podzi​wia ojca, nie ma pro​blemu ze swoją męską siłą i jest praw​do​po​dobne, że odzie​dzi​czy cechy ojca. W związku
może to ozna​czać łatwość w komu​ni​ka​cji, przyj​mo​wa​niu odpo​wie​dzial​no​ści i sta​bil​ność. Ta sama zasada spraw​dza
się u kobiet. Kobieta, która kocha i sza​nuje matkę, akcep​tuje swoją kobie​cość i jest praw​do​po​dobne, że będzie
wpro​wa​dzała do związku to, co podzi​wia u swo​jej matki.

Dan miał jesz​cze jeden powód, żeby dystan​so​wać się od ojca. Stał się powier​ni​kiem matki i mimo​wol​nie wkro​-
czył na tery​to​rium nale​żące do ojca. Nie zro​bił tego świa​do​mie, ale jak wielu chłop​ców, któ​rzy wyczu​wają potrzeby
matek, uznał, że musi się nią opie​ko​wać. Czuł, jak matka roz​po​ga​dza się, gdy oka​zy​wał jej tro​skę, i jak gaśnie, gdy
w pobliżu znaj​do​wał się ojciec. Wie​dząc, że matka wybiera jego, zaczął się czuć lep​szy od ojca.

Dan prze​jął także kry​ty​cyzm matki wobec ojca. Odrzu​ca​jąc ojca, Dan nie tylko odciął się od wła​snej męskiej
siły, ale także zbu​do​wał fun​da​menty pod powtó​rze​nie tego wzorca w swo​jej rela​cji z Nancy. Dan, tak jak ojciec, stał
się „sła​bym i nie​udol​nym” mężem.

Nancy rów​nież nie mogła zna​leźć drogi do kobie​cej siły swo​jej matki. W jakimś momen​cie dzie​ciń​stwa Nancy
posta​no​wiła prze​stać zwra​cać się do matki po wspar​cie. Opu​ściła dom rodzinny z prze​ko​na​niem, że nie dostała
wystar​cza​jąco dużo, i winiła matkę za brak uwagi, któ​rej pra​gnęła. To nie​za​do​wo​le​nie prze​kie​ro​wała póź​niej na
Dana. W jej oczach on rów​nież nie zapew​nił jej wystar​cza​ją​cego wspar​cia.

Dopóki wspól​nie wycho​wy​wali dzieci, mogli łatwo kon​cen​tro​wać się na potrze​bach rodziny. Jed​nak teraz, gdy
dzieci się wypro​wa​dziły, rze​czy wcze​śniej ukryte sta​nęły w peł​nym świe​tle. Dan i Nancy ledwo mogli to znieść.

Dan opi​sał sie​bie jako „sek​su​al​nie mar​twego” w rela​cji do Nancy. „Zupeł​nie stra​ci​łem zain​te​re​so​wa​nie sek​sem”,
wyja​śnił. Gdy zba​dał swoją wcze​sną rela​cję z matką, szybko zro​zu​miał dla​czego. Zapew​nia​nie matce opieki i pocie​-
sze​nia nie było zada​niem dla dziecka. Nie można tego wyma​gać od małego chłopca. Nie mógł jej dać tego, czego
potrze​bo​wała. Nie mógł w pełni ukoić jej bólu. Dan czuł się przy​tło​czony i zalany jej miło​ścią, a jej potrzeby zupeł​-
nie go prze​ra​stały.

Kiedy Dan skar​żył się, że Nancy zbyt wiele od niego chce, tak naprawdę nie o Nancy mówił. Nie​świa​do​mie
odno​sił się do nie​za​spo​ko​jo​nych potrzeb swo​jej matki. Bli​skość z Nancy zlała się Danowi ze znie​wa​la​jącą bli​sko​-
ścią, któ​rej doświad​czył w dzie​ciń​stwie. Reago​wał opo​rem nawet na natu​ralne pra​gnie​nia i potrzeby Nancy. Chro​-
niąc się przed tym, co odbie​rał jako lawinę rosz​czeń, Dan zamknął się na Nancy, auto​ma​tycz​nie odma​wia​jąc speł​-
nie​nia jej próśb, nawet wtedy, gdy tak naprawdę miał ochotę je speł​nić.

Pro​blemy Dana i Nancy były dosko​nale zsyn​chro​ni​zo​wane. Tak jakby spo​tkali się po to, żeby móc nawza​jem się
wyle​czyć. Ludzie czę​sto nie​świa​do​mie wybie​rają part​ne​rów, któ​rzy uru​cho​mią ich ból. W ten spo​sób mają szansę,
żeby go zoba​czyć, przy​jąć i ule​czyć. Jak dosko​nałe lustro, part​ner pozwala zoba​czyć ukryte, nie​do​koń​czone i nie​za​-
ła​twione sprawy dru​giego. Kto lepiej niż Dan mógł dostar​czyć emo​cjo​nal​nie odle​głą miłość, któ​rej potrze​bo​wała
Nancy, żeby zała​twić nie​do​koń​czone sprawy z matką? I kto lepiej niż Nancy pozwo​liłby Danowi wró​cić do



doświad​cze​nia nie​moż​no​ści zaspo​ko​je​nia potrzeb, koniecz​nego, żeby mógł wyle​czyć ranę w rela​cji z matką?

Naj​gor​szy lęk (wewnętrzne zda​nie)

Dan powie​dział, że naj​bar​dziej w życiu boi się stra​cić Nancy. „Naj​bar​dziej boję się stra​cić osobę, którą naj​moc​niej
kocham. Boję się, że Nancy umrze albo mnie zostawi i będę musiał bez niej żyć”. W poprzed​nim poko​le​niu echo
tego wewnętrz​nego zda​nia łatwo usły​szeć w bólu matki Dana, która jako dzie​się​cio​latka stra​ciła matkę. Kolejny raz
matka Dana doświad​czyła „utraty osoby, którą się naj​moc​niej kocha”, kiedy umarło jej nowo naro​dzone dziecko. Te
straty powra​cały w naj​sil​niej​szym lęku Dana. Choć strach zamiesz​kał w Danie, tak naprawdę to jego matka musiała
pora​dzić sobie ze stratą naj​bliż​szych. Dan szybko zro​zu​miał, że jego wewnętrzne zda​nie pocho​dzi od matki.

Wyda​rze​nia powta​rzały się w kolej​nych poko​le​niach. Gdy Dan miał dzie​sięć lat, na sześć tygo​dni stra​cił matkę – 
„osobę, którą naj​moc​niej kochał” – zabraną do szpi​tala z powodu tego, co leka​rze nazwali „zała​ma​niem ner​wo​-
wym”. Wcze​śniej rów​nież zda​rzały jej się epi​zody depre​syjne i Dan pamię​tał, że zupeł​nie tra​cił wtedy jej uwagę.
Czuł się wów​czas samotny i opusz​czony.

Wewnętrzne zda​nie Nancy rów​nież było star​sze niż ona sama. „Znajdę się w pułapce fatal​nego mał​żeń​stwa
i będę się czuła zupeł​nie sama”. To zda​nie pocho​dziło od jej babci, żony dziadka alko​ho​lika winio​nego za nie​mal
wszystko, co szło źle w rodzi​nie. Jeżeli mogli​by​śmy spoj​rzeć jesz​cze jedno poko​le​nie wstecz, praw​do​po​dob​nie oka​-
za​łoby się, że bab​cia Nancy miała trudną rela​cję z wła​sną matką, a owa prabab​cia rów​nież czuła się uwię​ziona
w nie​uda​nym mał​żeń​stwie. Nie​stety, nie mamy dostępu do infor​ma​cji o losach poko​leń żyją​cych przed bab​cią
Nancy. A pew​nie w każ​dym z nich zoba​czy​li​by​śmy małą dziew​czynkę, któ​rej bra​ko​wało poczu​cia bli​sko​ści z matką
lub którą wycho​wy​wała para odda​lo​nych od sie​bie rodzi​ców. Zro​zu​miaw​szy to, Nancy mogła powie​lić z Danem
rodzinny wzór albo spró​bo​wać go uzdro​wić. I wła​śnie to dru​gie gotowa była zro​bić.

Rodzinna histo​ria (wewnętrzna trauma)

Na pozio​mie sys​te​mo​wym Dan powie​lił doświad​cze​nie swo​jego ojca, czu​jąc się odcięty od swo​jej męsko​ści
w związku. Nancy zaś powtó​rzyła doświad​cze​nie matki i babci, będąc „nie​za​do​wo​lona” ze swo​jego męża. Przyj​-
rzyjmy się ich sys​te​mom rodzin​nym.



Spoj​rze​nie na całość

Jak poka​zuje przy​pa​dek Dana i Nancy, kon​flikty w związ​kach mogą się zacząć, zanim poten​cjalny part​ner w ogóle
pojawi się na hory​zon​cie.

Nancy zro​zu​miała, że to nie Dan był źró​dłem jej poczu​cia, że „za mało dostaje”. Zaczęło się ono dużo wcze​śniej
i zwią​zane było z matką. Dan nato​miast zoba​czył, że to nie Nancy wywo​łała w nim poczu​cie, że kobieta „chce od
niego zbyt wiele”. Począ​tek tego uczu​cia rów​nież się​gał rela​cji z matką.

Nancy zro​zu​miała rów​nież, że żaden męż​czy​zna, który wszedłby do jej rodziny, nie zostałby doce​niony przez
kobiety. Dan stał się po pro​stu kolej​nym w łań​cu​chu mężów, któ​rzy budzili nie​za​do​wo​le​nie.

Gdy roz​po​znali, że każde z nich wnio​sło do rela​cji swoje nie​po​za​ła​twiane sprawy, zaklę​cie stra​ciło swoją moc,
a chmura wza​jem​nych oskar​żeń zaczęła się roz​wie​wać. Pro​jek​cje i oskar​że​nia, które przed​tem kie​ro​wali prze​ciwko
sobie, stały się teraz czę​ścią rodzin​nych histo​rii. Gdy udało im się zoba​czyć całość, prze​ko​na​nie, że to part​ner jest
wszyst​kiemu winny, zaczęło odpusz​czać.

Pra​wie natych​miast zoba​czyli się nawza​jem w innym świe​tle. Dan i Nancy odna​leźli uczu​cia, które spra​wiły, że
kie​dyś zapra​gnęli być razem. Nie tylko zaczęli oka​zy​wać sobie wię​cej czu​ło​ści i tro​ski, ale także zaczęli się znowu
ze sobą kochać.

Roz​sze​rza​nie nowego obrazu

Pogłę​biło się także współ​czu​cie Nancy dla matki. Jako mała dziew​czynka matka Nancy roz​ta​czała emo​cjo​nalną
opiekę nad swoją nie​szczę​śliwą w mał​żeń​stwie matką. Nie pozwa​la​jąc sobie mieć wię​cej niż matka, matka Nancy
powtó​rzyła rodzinny wzo​rzec i rów​nież była nie​szczę​śliwa w mał​żeń​stwie.

W naj​wcze​śniej​szych wspo​mnie​niach Nancy matka była odle​gła i przy​ga​szona. Jako dziecko Nancy czuła się
przez nią odrzu​cona. Jed​nak gdy udało jej się zoba​czyć histo​rię rodzinną jako całość, Nancy spoj​rzała na matkę ina​-
czej. Poczuła, że matka, pomimo dystansu, dawała jej wszystko, co mogła. Zro​zu​miaw​szy to, Nancy mogła zmięk​-
nąć. Mogła zosta​wić stary wewnętrzny obraz sie​bie jako pozba​wio​nej przez matkę odpo​wied​niej opieki. Zamiast
niego poja​wił się nowy obraz, na któ​rym matka opie​ko​wała się nią. Na tym nowym obra​zie inten​cje matki pełne
były miło​ści.

Choć matka Nancy nie żyła od szes​na​stu lat, Nancy potra​fiła ją popro​sić o wspar​cie, o jakie nie umiała popro​sić
ni​gdy wcze​śniej. Po raz pierw​szy, odkąd się​gała pamię​cią, Nancy czuła miłość swo​jej matki.

Zamknęła oczy i wyobra​ziła sobie, że matka przy​tula ją od tyłu. „Mamo, zawsze uwa​ża​łam, że za mało mi



dajesz. I o to samo obwi​nia​łam Dana: że za mało mi daje. Teraz rozu​miem, że dałaś mi wszystko, co mia​łaś. To
wystar​czy, mamo, to naprawdę wystar​czy”. Nancy się roz​pła​kała. „Mamo, pro​szę, daj mi swoje bło​go​sła​wień​stwo
i życz mi szczę​ścia z Danem. Chcę się czuć dobrze w mał​żeń​stwie, nawet jeżeli ty i bab​cia się tak nie czu​ły​ście. Od
dziś, kiedy poczuję się nie​za​do​wo​lona i samotna, zwrócę się do cie​bie i poczuję, że sto​isz za mną, wspie​rasz mnie
i chcesz dla mnie jak naj​le​piej”.

Na kilka kolej​nych tygo​dni Nancy umie​ściła foto​gra​fię matki przy łóżku i zasy​pia​jąc, wyobra​żała sobie, że matka
tuli ją do snu. Wyobra​żała sobie, że matka koły​sze ją w ramio​nach i ofia​ro​wuje jej swoją miłość. Przyj​mo​wała teraz
to, czego nie mogła przy​jąć jako małe dziecko. Teraz, zanu​rzona w miło​ści matki, mogła zwró​cić się do Dana
w zupeł​nie nowy spo​sób.

Dan rów​nież wyobra​ził sobie roz​mowę ze swoją nie​ży​jącą matką: „Mamo, kiedy byłem mały, sądzi​łem, że
muszę się tobą opie​ko​wać. Mia​łem do cie​bie o to żal. Choć nie zda​wa​li​śmy sobie z tego sprawy, pró​bo​wa​łem ci
wyna​gro​dzić to, że w dzie​ciń​stwie stra​ci​łaś matkę. Za dużo od sie​bie wyma​ga​łem. Nic dziw​nego, że towa​rzy​szy mi
poczu​cie, że nie jestem wystar​cza​jąco dobry. Żaden mały chło​piec nie potra​fiłby wyna​gro​dzić takiej straty”.

Dan wyobra​ził sobie, że matka robi krok do tyłu, by dać mu wię​cej prze​strzeni. Zro​bił wydech, a potem głę​boki
wdech, tak żeby poczuć, jak płuca powięk​szają się dwu​krot​nie. Nie​na​wy​kły do takiej ilo​ści odde​chu, począt​kowo
poczuł zawrót głowy, a potem nową ener​gię. Mówił dalej: „Mamo, czę​sto boję się, że Nancy za dużo ode mnie
chce. Pro​szę, pomóż mi zoba​czyć Nancy taką, jaka jest, bez lęku, że zniknę, lub nie podo​łam jej potrze​bom”.

Pra​gnąc kon​ty​nu​ować lecze​nie, Dan skon​tak​to​wał się ze swoim ojcem, który jesz​cze żył. Prze​pro​sił go za to, że
trzy​mał się na dystans. Zapro​sił go na lunch i powie​dział, że chciałby, żeby byli ze sobą bli​sko. Podzię​ko​wał mu za
to, że był dobrym ojcem. Ojciec Dana był głę​boko poru​szony. Powie​dział Danowi, że bar​dzo długo cze​kał na tę roz​-
mowę. Dan poczuł miłość, która zawsze tam była. Teraz był gotowy, żeby ją przy​jąć.

Nancy poczuła w Danie nową siłę, wydał jej się nawet jakiś wyż​szy. Jej reak​cja była auto​ma​tyczna, Nancy
zaczęła sza​no​wać Dana.

Popro​siła go o pomoc: „Kiedy zauwa​żysz, że staję się oskar​ża​jąca, oce​nia​jąca, kry​tyczna i nie​za​do​wo​lona, pro​-
szę, zwróć mi na to uwagę. Obie​cuję, że spró​buję to w sobie powstrzy​mać. Chcę być dla cie​bie lep​szą żoną”. Dan
wziął jesz​cze jeden głę​boki oddech. Poczuł, że w zupeł​nie nowy spo​sób wypeł​nia on jego ciało, docie​ra​jąc do
miejsc, które Dan zablo​ko​wał jako mały chło​piec.

Dan ze swo​jej strony popro​sił Nancy, żeby pomo​gła mu pozo​stać obec​nym: „Kiedy odda​lam się emo​cjo​nal​nie,
pro​szę, zwróć mi na to uwagę. Obie​cuję, że będę się sobie przy​glą​dał i nie będę się od cie​bie odsu​wał”. Nancy rów​-
nież wzięła głę​boki oddech. Ich ręce wycią​gnęły się do sie​bie dokład​nie w tym samym momen​cie.

Przy​pa​dek Dana i Nancy ilu​struje, jak zada​jąc kon​kretne pyta​nia i nasłu​chu​jąc poja​wie​nia się wewnętrz​nego
języka, możemy dotrzeć do źró​dła głę​bo​kich kon​flik​tów, z któ​rymi zma​gamy się w związku. Tak jak Dan i Nancy,
któ​rzy mogli zoba​czyć swoje rany odbite i powięk​szone w part​ne​rze jak w zwier​cia​dle, my także możemy sko​rzy​-
stać z part​nera jako lustra, żeby zoba​czyć, jakie nie​za​ła​twione sprawy z histo​rii rodzin​nej wno​simy do związku.
Mapę nosimy w sobie. Drogi mogą kryć się w mroku, jed​nak czę​sto to wła​śnie part​ner lub part​nerka potrafi je dla
nas oświe​tlić.

Spoj​rze​nie poza parę
Gdy zagłę​bimy się w wewnętrzny język swo​ich skarg na part​nera lub part​nerkę, czę​sto odnaj​du​jemy zna​jomą
rodzinną opo​wieść. Zamiast ufać w zasad​ność swo​ich skarg, zadajmy sobie raczej pyta​nie: czy rodzice albo dziad​-
ko​wie mogli doświad​czać cze​goś podob​nego? Czy żywimy w sto​sunku do rodzi​ców uczu​cia podobne do tych, które
mamy do part​nera/part​nerki?

Czy mój zwią​zek powta​rza wzo​rzec z histo​rii rodziny?

Jeżeli masz trud​no​ści w rela​cji, nie zakła​daj auto​ma​tycz​nie, że to twój part​ner/part​nerka jest ich przy​czyną. Spró​buj zamiast
tego wsłu​chać się w słowa swo​ich skarg, nie oce​nia​jąc part​nerki/part​nera i nie ule​ga​jąc emo​cjom. Zadaj sobie pyta​nia:
– Czy te słowa brzmią zna​jomo?
– Czy mam podobny żal do matki/ojca?
– Czy moi rodzice mieli do sie​bie podobny żal?
– Czy moja bab​cia albo dzia​dek zma​gali się z czymś podob​nym?
– Czy ist​nieje para​lela mię​dzy dwoma albo trzema poko​le​niami?
– Czy to, jak dziś czuję się z part​ne​rem/part​nerką, przy​po​mina to, jak czu​łam/czu​łem się z rodzi​cami jako dziecko?



Histo​ria Tylera

Tyler, atle​tycz​nie zbu​do​wany dwu​dzie​sto​ośmio​letni far​ma​ceuta, szcze​rze kochał swoją żonę, Joce​lyn. Wzięli ślub
trzy lata wcze​śniej i od tam​tego czasu kochali się tylko dwa razy. Zanim wzięli ślub, czę​sto upra​wiali seks. Jed​nak
od dnia kiedy wymie​nili przy​sięgi, Tyler czuł lęk i nie​po​kój. Był prze​ko​nany, że Joce​lyn opu​ści go dla innego męż​-
czy​zny. „Zdra​dzisz mnie w ciągu sze​ściu mie​sięcy”, pro​ro​ko​wał. Joce​lyn zapew​niała go o swo​jej lojal​no​ści, ale
Tyler jej nie wie​rzył. Jego prze​ko​na​nie, że żona go zdra​dzi, nisz​czyło ich zwią​zek. „Jestem tego pewien”, powie​-
dział mi pod​czas pierw​szej sesji, „zdra​dzi mnie i ja tego nie wytrzy​mam”.

Od dnia ślubu Tyler miał pro​blemy z erek​cją. Wyniki badań potwier​dziły, że jest zdrowy i nie ma żad​nej
medycz​nej dys​funk​cji. Tyler wie​dział, że odpo​wiedź leży poza jego zasię​giem. Nie wie​dział, jak jej szu​kać. Jed​nak
wewnętrzne zda​nie oka​zało się mapą, na któ​rej zazna​czono drogę, jaką miał podą​żać.

Wewnętrzne zda​nie Tylera: „Ona mnie zdra​dzi i ja tego nie wytrzy​mam”.
Choć o tym nie wie​dział, Tyler nie był auto​rem tego zda​nia. Ta pełna bólu man​tra pocho​dziła sprzed czter​dzie​stu

lat, choć Tyler nie był świa​dom wyda​rze​nia z histo​rii rodziny, które było jej przy​czyną.
Ojciec Tylera był nie​cały rok po ślu​bie ze swoją pierw​szą żoną, gdy wró​ciw​szy do domu, zastał ją upra​wia​jącą

seks z innym męż​czy​zną. Nie był w sta​nie pora​dzić sobie z szo​kiem. Wyje​chał z mia​sta, zosta​wił pracę, porzu​cił
przy​ja​ciół i ni​gdy nie mówił o tym, co się stało. Tyler o niczym nie wie​dział. Dowie​dział się dopiero, kiedy poja​wiły
się symp​tomy i namó​wi​łem go, by zapy​tał ojca, czy zanim poślu​bił matkę Tylera, był w innym poważ​nym związku.
Na kolej​nej sesji Tyler opowie​dział mi, że kiedy zapy​tał o to ojca, ten prze​stał oddy​chać i mocno zaci​snął usta.
Zabrzmiało to dla mnie, jakby ojciec Tylera dosłow​nie pró​bo​wał nie dopu​ścić, żeby prze​szłość wydo​stała się na
zewnątrz. W końcu jed​nak opowie​dział Tyle​rowi o swo​jej pierw​szej żonie.

Tyler rozu​miał, że pomimo czasu, odle​gło​ści i kolej​nego mał​żeń​stwa zła​mane serce ojca ni​gdy do końca się nie
zago​iło. Ta nie​za​bliź​niona rana nisz​czyła teraz mał​żeń​stwo Tylera. Choć ojciec ni​gdy nie wspo​mi​nał o swoim
doświad​cze​niu, jego uczu​cia żyły w ciele Tylera. Nie zda​jąc sobie z tego sprawy, Tyler odzie​dzi​czył traumę ojca.

Ta wie​dza wyrwała ciało Tylera ze snu. Rozu​miał teraz, dla​czego jego ciało zamie​rało, gdy pró​bo​wał kochać się
z Joce​lyn. Pojął przy​czynę sto​jącą za reak​cjami swo​jego ciała. Impo​ten​cja pozwa​lała mu odda​lać się od miło​ści,
któ​rej pra​gnął. Choć mogło się wyda​wać, że jest odwrot​nie, Tyler zro​zu​miał, że tak naprawdę jest prze​ra​żony, że
Joce​lyn może go zra​nić.

Nie mogąc odbyć sto​sunku sek​su​al​nego z żoną, Tyler bro​nił się przed wła​sną podat​no​ścią na zra​nie​nie i cier​pie​-
nie wywo​łane zdradą, którą mogłaby popeł​nić Joce​lyn. Tyler nie mógł znieść, że mógłby „nie wystar​czyć” Joce​lyn,
tak jak ojciec „nie wystar​czył” pierw​szej żonie. Pro​blemy z erek​cją chro​niły go przed odrzu​ce​niem. Tyler odmó​wił
zna​le​zie​nia się w miej​scu, gdzie Joce​lyn mogłaby go odrzu​cić. Swoją nie​pew​no​ścią pra​wie dopro​wa​dził do tego,
czego naj​bar​dziej się bał.

Tyle​rowi wystar​czyło zoba​czyć ten zwią​zek. Zro​zu​miał też, że Joce​lyn naprawdę go kocha i wspie​rała go przez
cały okres kło​po​tów z życiem sek​su​al​nym. Choć odzie​dzi​czył uczu​cia ojca, Tyler zro​zu​miał, że nie musi już na
nowo ich prze​ży​wać. Kosz​mar ojca nie musiał się powtó​rzyć.

Ślepa miłość
Sta​ro​żytny poeta Wergi​liusz pisał: „miłość wszystko zwy​cięża”. Jeżeli tylko kochamy wystar​cza​jąco mocno, nasz
zwią​zek, choćby nie wia​domo jak trudny, prze​trwa. Nawet Beatlesi śpie​wają „love is all you need”. Jed​nak nie​zli​-
czone uta​jone lojal​no​ści, które dzia​łają pod powierzch​nią naszego życia, spra​wiają, że bar​dziej praw​dziwe może
oka​zać się twier​dze​nie, że miłość – nie​uświa​do​miona miłość, która łączy rodzinę – może „zwy​cię​żyć” naszą zdol​-
ność stwo​rze​nia sta​bil​nej rela​cji z part​ne​rem lub part​nerką.

Dopóki nie uwol​nimy się z sieci rodzin​nych wzor​ców, będziemy mieli trud​no​ści w rela​cjach. Gdy jed​nak
nauczymy się roz​plą​ty​wać nie​wi​dzialne nici rodzin​nej histo​rii, uwol​nimy się spod ich wpływu. Umoż​li​wia to roz​-
szy​fro​wa​nie swo​jego wewnętrz​nego języka. Wycią​ga​jąc to co nie​wi​doczne na świa​tło dzienne, zysku​jemy wol​ność,
żeby kochać i być kocha​nym. Rilke rozu​miał, jak trudno jest utrzy​mać zwią​zek, gdy pisał: „Dzie​le​nie miło​ści
z innymi ludźmi to chyba naj​trud​niej​sze z naszych zadań, sprawa osta​teczna, ostat​nia próba i spraw​dzian, a także
praca, tak iż wszel​kie inne zaję​cia to tylko przy​go​to​wa​nie do niej” 101.

Przed​sta​wię teraz listę dwu​dzie​stu jeden rodzin​nych dyna​mik, które nisz​czą intym​ność mię​dzy part​ne​rami. Nie​-
które z nich powstrzy​mują nas w ogóle przed wej​ściem w zwią​zek.



Dwa​dzie​ścia jeden nie​wi​dzial​nych dyna​mik, które wpły​wają na związki
1. Trudny zwią​zek z matką. To, co nie​za​mknięte w rela​cji z matką, będzie praw​do​po​dob​nie pra​co​wać w two​jej

rela​cji z part​nerką/part​ne​rem.
2. Odrzu​ce​nie, oskar​że​nie, obwi​nia​nie rodzica. Emo​cje, cechy i zacho​wa​nia, któ​rych naj​bar​dziej nie lubisz

u rodzica, praw​do​po​dob​nie odro​dzą się w tobie. Możesz też pro​jek​to​wać to, czego nie lubisz u rodzica, na part​-
nera/part​nerkę, albo zwią​zać się z osobą, która posiada takie cechy. Jeżeli odrzu​cisz rodzica, możesz szu​kać rów​no​-
wagi, two​rząc pro​blemy w związku. Być może będziesz porzu​cał part​ne​rów/part​nerki, albo będziesz cią​gle porzu​-
cany/porzu​cana. Możesz odczu​wać pustkę w rela​cjach albo w ogóle wybrać samot​ność. Bli​ska rela​cja z rodzi​cem tej
samej płci wydaje się wzmac​niać naszą umie​jęt​ność odda​nia się part​ne​rowi/part​nerce.

3. Zla​nie się z uczu​ciami rodzica. Jeżeli jedno z rodzi​ców żywi nega​tywne uczu​cia wobec dru​giego, jest praw​-
do​po​dobne, że będziesz czuć podob​nie wobec swo​jej part​nerki/part​nera. Nie​za​do​wo​le​nie z part​nera/part​nerki może
być dzie​dzi​czone z poko​le​nia na poko​le​nie.

4. Doświad​cze​nie zerwa​nia więzi z matką we wcze​snym dzie​ciń​stwie. Ta dyna​mika powo​duje czę​sto, że
wcho​dząc w intymną rela​cję, doświad​czamy lęku. Czę​sto lęk powięk​sza się wraz z zacie​śnia​niem się związku. Nie
zda​jąc sobie sprawy, że przy​czyną jest zerwa​nie więzi z matką we wcze​snym dzie​ciń​stwie, możesz zacząć winić
swoją part​nerkę/part​nera lub wywo​ły​wać kon​flikty, które uspra​wie​dli​wią, że wyco​fu​jesz się z bli​sko​ści. Możesz też
zauwa​żyć, że sta​jesz się prze​sad​nie przy​wią​zany, wyma​gasz zbyt wiele uwagi, jesteś nie​pewny albo zazdro​sny. Lub
wręcz prze​ciw​nie, wyda​jesz się nie​za​leżny i nie​wiele wyma​gasz od rela​cji. A może w ogóle uni​kasz wcho​dze​nia
w związki.

5. Opie​ko​wa​nie się uczu​ciami rodzica. Powinno być tak, że to rodzice dają, a dzieci przyj​mują. Jed​nak gdy
rodzic jest smutny, prze​stra​szony, nie​pewny lub w depre​sji, dziecko może kon​cen​tro​wać się raczej na dawa​niu
wspar​cia niż na przyj​mo​wa​niu go. Dziecko może nauczyć się, że jego wła​sne potrzeby są mniej ważne, a zamiast
być w kon​tak​cie z wła​snymi uczu​ciami, sku​piać się raczej na tro​sce o uczu​cia rodzica. W doro​słym życiu taka osoba
może być zanadto sku​piona na part​ne​rze/part​nerce, co jest trudne dla związku. Może też dojść do odwrot​nej sytu​-
acji: osoba zmę​czona dba​niem o rodzica może być pełna zło​ści lub emo​cjo​nal​nie zablo​ko​wana w związku.

6. Rodzice byli ze sobą nie​szczę​śliwi. Jeżeli twoi rodzice męczyli się ze sobą, może ci być trudno zaak​cep​to​wać,
że doświad​czasz szczę​ścia, jakie nie było ich udzia​łem. Nie​uświa​do​miona lojal​ność wobec rodzi​ców może ci nie
pozwa​lać być szczę​śliw​szym niż oni, nawet jeżeli wiesz, że szcze​rze życzą ci szczę​ścia. Osoby pocho​dzące z rodzin,
w któ​rych odno​szono się do sie​bie z rezerwą, mogą czuć się winne lub skrę​po​wane, kiedy są szczę​śliwe.

7. Roz​sta​nie rodzi​ców. Jeżeli twoi rodzice nie byli razem, możesz nie​świa​do​mie dążyć do opusz​cze​nia związku.
Może się to stać, gdy będziesz w tym samym wieku co oni, kiedy się roze​szli, gdy twój zwią​zek trwał tyle co ich
zwią​zek lub gdy twoje dziecko osią​gnie wiek, w któ​rym byłaś, kiedy rodzice się roz​stali. Możesz też pozo​stać
w związku, ale odda​lić się emo​cjo​nal​nie.

8. Ojciec lub dzia​dek porzu​cił poprzed​nią part​nerkę. Jeżeli twój ojciec lub dzia​dek zosta​wił poprzed​nią żonę
albo porzu​cił kobietę prze​ko​naną, że się z nią ożeni, ty, jego córka lub wnuczka, możesz za to odpo​ku​to​wać, pozo​-
sta​jąc samotna jak tamta kobieta. Możesz czuć, że jesteś „nie​wy​star​cza​jąco dobra”, tak jak kobieta, która była nie​-
wy​star​cza​jąco dobra dla two​jego ojca lub dziadka.

9. Zła​mane serce matki. Możesz pod​świa​do​mie pod​łą​czyć się pod cier​pie​nie matki, któ​rej zła​mano serce. Być
może utra​cisz pierw​szą wielką miłość albo będziesz czuć ból utraty miło​ści, któ​rego doświad​czyła matka, lub też
będziesz się czuć nie​do​sko​nały/nie​do​sko​nała albo nie​wy​star​cza​jąco dobry/dobra (tak jak ona się czuła). Możesz
czuć, że ni​gdy nie jesteś z wła​ściwą osobą. Jako syn możesz sta​rać się ener​ge​tycz​nie wypeł​nić miej​sce pierw​szej
miło​ści i stać się part​ne​rem dla matki.

10. Zła​mane serce ojca. Jako dziecko możesz pod​świa​do​mie pod​łą​czyć się pod cier​pie​nie ojca, któ​remu zła​-
mano serce. Być może utra​cisz pierw​szą wielką miłość albo będziesz czuć ból utraty miło​ści, któ​rego doświad​czył
ojciec, lub też będziesz się czuć nie​do​sko​nały/nie​do​sko​nała albo nie​wy​star​cza​jąco dobry/dobra (tak jak on się czuł).
Możesz czuć, że ni​gdy nie jesteś z wła​ściwą osobą. Jako córka możesz sta​rać się ener​ge​tycz​nie wypeł​nić miej​sce
pierw​szej miło​ści i stać się part​nerką dla ojca.

11. Rodzic lub dzia​dek żył w samot​no​ści. Jeżeli jedno z two​ich rodzi​ców lub dziad​ków zde​cy​do​wało się po
śmierci lub odej​ściu part​nera/part​nerki żyć samot​nie, ty też możesz zostać sam/sama. Jeżeli jesteś w związku,
możesz gene​ro​wać kon​flikty lub dystan​so​wać się od bli​skiej osoby. W mil​czą​cej lojal​no​ści pod​świa​do​mie odnaj​-
dziesz drogę, żeby współ​dzie​lić samot​ność.

12. Rodzic lub dzia​dek cier​piał w mał​żeń​stwie. Jeżeli na przy​kład twoja bab​cia była uwię​ziona w pozba​wio​-
nym miło​ści mał​żeń​stwie albo dzia​dek umarł, pił, był uza​leż​niony od hazardu lub porzu​cił bab​cię, pozo​sta​wia​jąc ją
samą z dziećmi, możesz pod​świa​do​mie uznać, że takie doświad​cze​nia wiążą się z mał​żeń​stwem. Możesz albo



powtó​rzyć tamte doświad​cze​nia, albo odma​wiać wej​ścia w rela​cję ze stra​chu przed ich powtó​rze​niem.
13. Jedno z rodzi​ców było depre​cjo​no​wane lub znie​wa​żane przez dru​gie. Możesz dążyć do powtó​rze​nia tego

doświad​cze​nia i wejść w rela​cję z osobą, która będzie cię depre​cjo​no​wać.
14. Rodzic zmarł młodo. Jeżeli któ​reś z two​ich rodzi​ców zmarło, gdy byłaś/byłeś dziec​kiem, możesz fizycz​nie

lub emo​cjo​nal​nie odda​lić się od part​nera/part​nerki, gdy osią​gniesz wiek, jakiego dożył zmarły rodzic, gdy będziesz
w rela​cji tyle lat co zmarły rodzic lub gdy twoje dziecko będzie w tym samym wieku co ty, gdy twój rodzic umarł.

15. Jedno z rodzi​ców źle trak​to​wało dru​gie. Jeżeli twój ojciec źle trak​to​wał matkę, możesz odno​sić się podob​-
nie do swo​jej part​nerki, tak aby ojciec nie musiał być „jedy​nym złym”. Jako córka możesz zna​leźć sobie part​nera,
który będzie cię źle trak​to​wał albo z któ​rym nie będziesz czuła bli​sko​ści. Może ci być trudno zaznać wię​cej szczę​-
ścia niż matka.

16. Skrzyw​dze​nie poprzed​niego part​nera/part​nerki. Jeżeli bar​dzo zawi​ni​łeś/zawi​ni​łaś wobec osoby, z którą
byłaś/byłeś w poprzed​nim związku, możesz pró​bo​wać wyrów​nać krzywdy, nie​świa​do​mie sabo​tu​jąc kolejną swoją
rela​cję. Nowy part​ner lub part​nerka, nie​świa​do​mie czu​jąc, że może zostać rów​nie źle potrak​to​wany/potrak​to​wana,
może bać się do cie​bie zbli​żyć.

17. Zbyt wiele part​ne​rek/wielu part​ne​rów. Jeżeli mia​łeś/mia​łaś w życiu zbyt wiele part​ne​rek/part​ne​rów,
mogłeś/mogłaś naru​szyć swoją umie​jęt​ność budo​wa​nia moc​nej rela​cji. Roz​sta​nia stają się prost​sze. Związki mogą
tra​cić głę​bię.

18. Usu​nię​cie ciąży, odda​nie dziecka do adop​cji. Przez poczu​cie winy, żalu i straty możesz nie pozwa​lać sobie
na szczę​ście w związku.

19. Powier​nik swo​jej matki. Jako mały chło​piec sta​ra​łeś się zaspo​koić sfru​stro​wane potrzeby matki i dać jej to,
czego w swoim mnie​ma​niu nie dosta​wała od two​jego ojca. W doro​słym życiu może ci być trudno oddać się w rela​-
cji z kobietą. Możesz odda​lać się fizycz​nie lub emo​cjo​nal​nie ze stra​chu, że twoja part​nerka, jak kie​dyś matka,
będzie chciała lub potrze​bo​wała od cie​bie zbyt wiele. Męż​czy​zna, który był kie​dyś powier​ni​kiem matki, czę​sto two​-
rzy krót​kie związki z kobie​tami. Może nawet stać się uwo​dzi​cie​lem porzu​ca​ją​cym swoje part​nerki. Lekar​stwem jest
wzmoc​nie​nie więzi z ojcem.

20. Uko​chana córeczka tatu​sia. Kobieta, która była w dzie​ciń​stwie bli​żej z ojcem niż z matką, czę​sto jest nie​za​-
do​wo​lona z part​ne​rów, któ​rych wybiera. Źró​dłem pro​blemu nie są jed​nak part​ne​rzy, ale dystans mię​dzy matką
a córką. Zwią​zek kobiety z matką wpływa na to, jak satys​fak​cjo​nu​jące będą jej rela​cje z męż​czy​znami.

21. Ktoś w rodzi​nie ni​gdy nie wziął ślubu. Możesz utoż​sa​mić się z rodzi​cem, dziad​kiem, ciotką, wuj​kiem lub
star​szym rodzeń​stwem, które ni​gdy nie weszło w rela​cję mał​żeń​ską. Być może patrzono na tę osobę z góry,
wyśmie​wano się z niej lub uwa​żano, że jej życie nie uło​żyło się rów​nie dobrze, jak życie innych człon​ków rodziny.
Czu​jąc nie​świa​domą lojal​ność, ty rów​nież możesz nie zawrzeć mał​żeń​stwa.
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Wewnętrzny język suk​cesu

Trzeba mieć w sobie chaos,
by móc uro​dzić tań​czącą gwiazdę.

Frie​drich Nie​tz​sche,
Tako rze​cze Zara​tu​stra

IELE PORAD​NI​KÓW obie​cuje, że osią​gniemy finan​sowy suk​ces i speł​nie​nie, jeżeli tylko będziemy się
trzy​mać wyzna​czo​nego przez autora planu. Wśród pole​ca​nych stra​te​gii znaj​dziemy wyro​bie​nie w sobie nowych
nawy​ków, pozna​nie nowych osób, wizu​ali​zo​wa​nie sobie przy​szłego suk​cesu i powta​rza​nie mantr o pie​nią​dzach.
Jed​nak co z tymi z nas, któ​rym nie udaje się osią​gnąć suk​cesu nie​za​leż​nie od tego, co robią i zgod​nie z któ​rym pla​-
nem postę​pują?

Jeżeli na naszej dro​dze stale wyra​stają prze​szkody i ślepe uliczki cią​gle się mnożą, warto przyj​rzeć się histo​rii
rodzin​nej. Nie​prze​pra​co​wane rodzinne traumy mogą powo​do​wać, że suk​ces nie może do nas przyjść, a my nie
potra​fimy go przy​jąć. Zdol​ność do poczu​cia bez​pie​czeń​stwa i finan​so​wej pomyśl​no​ści upo​śle​dzają rów​nież dyna​-
miki, takie jak pod​świa​doma iden​ty​fi​ka​cja z człon​kiem rodziny, który splaj​to​wał, został oszu​kany lub oszu​kał kogoś
innego, albo inny nie​chciany spa​dek z rodzin​nej histo​rii, a nawet trauma będąca skut​kiem naru​sze​nia wcze​snej więzi
z matką. Na końcu tego roz​działu znaj​dziesz listę pytań, które pomogą ci usta​lić, czy na two​jej dro​dze stoi rodzinna
trauma. Nauczysz się sły​szeć wewnętrzny język two​ich wła​snych lęków wokół porażki i suk​cesu, a także dowiesz
się, jak wró​cić na wła​ściwy tor.

Naj​pierw jed​nak zobaczmy, jak inni użyli tego podej​ścia, by odna​leźć wol​ność umoż​li​wia​jącą odnie​sie​nie suk​-
cesu.

Pokuta za złe uczynki z histo​rii rodzin​nej
Ben był na gra​nicy pod​ję​cia decy​zji o zamknię​ciu swo​jej kan​ce​la​rii. Po kilku pró​bach posta​wie​nia jej na nogi czuł,
że przy​szedł czas, żeby się pod​dać. „Jestem na gra​nicy prze​trwa​nia”, powie​dział mi, „pra​wie nic nie mam”.

Wewnętrzny język Bena: „Z tru​dem utrzy​muję się na powierzchni. Pra​wie nic nie mam”.
Ben twier​dził, że przez całe jego doro​słe życie sprawy ukła​dają się według podob​nego wzorca: naj​pierw

wszystko idzie dobrze, cią​gnie kilka spraw naraz i ma paru dużych klien​tów, a potem wszystko nagle traci. „Tak
jak​bym ni​gdy nie mógł zatrzy​mać tego, na co zapra​co​wa​łem. Jestem na gra​nicy prze​trwa​nia”. Kiedy wsłu​chasz się
w wewnętrzny język Bena, być może uda ci się usły​szeć tam głos kogoś innego, kogoś, kto znaj​do​wał się w bie​dzie,
kogoś, kto „był na gra​nicy prze​trwa​nia”, kto „pra​wie nic nie miał”. Ale kto to jest?

Gdy zaczę​li​śmy ana​li​zo​wać histo​rię rodziny Bena, bar​dzo szybko doszli​śmy do źró​dła pro​blemu. W dzie​ciń​stwie
Ben czę​sto jeź​dził na Flo​rydę. Miesz​kał tam jego dzia​dek, który od lat trzy​dzie​stych do sie​dem​dzie​sią​tych był wła​-
ści​cie​lem dobrze pro​spe​ru​ją​cej plan​ta​cji cytru​sów. Rodzina zbu​do​wała swoją for​tunę na pocie i pracy imi​gran​tów,
któ​rzy zara​biali tyle co nic. Robot​nicy tonęli w dłu​gach i żyli w praw​dzi​wej nędzy. Rodzina dziadka Bena zamiesz​-
ki​wała luk​su​sowy dom, robot​nicy miesz​kali stło​czeni w roz​wa​la​ją​cych się bara​kach. Ben wspo​mi​nał, że jako
dziecko bawił się z dziećmi pra​cow​ni​ków plan​ta​cji. Czuł się winny, widząc, że ma znacz​nie wię​cej niż one. Wiele
lat póź​niej ojciec Bena odzie​dzi​czył plan​ta​cję, jed​nak stra​cił ją wsku​tek serii nie​tra​fio​nych inwe​sty​cji i złych decy​-
zji. Osta​tecz​nie Ben niczego nie odzie​dzi​czył. Kło​poty nie opusz​czały Bena, który od czasu zda​nia egza​mi​nów
praw​ni​czych miał trud​no​ści z pła​ce​niem rachun​ków i spła​ca​niem kre​dy​tów.

Dopiero gdy udało mu się połą​czyć swoją obecną sytu​ację z histo​rią rodzinną, zaczął rozu​mieć, co się dzieje.
Zoba​czył, że suk​ces jego rodziny oparty był na cięż​kiej pracy ledwo wią​żą​cych koniec z koń​cem imi​gran​tów. Ich
trudna sytu​acja była bez​po​śred​nio zwią​zana z boga​ce​niem się rodziny Bena. Ben nie​świa​do​mie wczuł się w sytu​ację
robot​ni​ków i teraz ponow​nie prze​ży​wał ich krzywdę. Tak, jakby żyjąc w bie​dzie, mógł jakoś spła​cić dług zacią​-
gnięty przez dziadka, dług, któ​rego sam prze​cież nie zacią​gnął.

Nad​szedł czas, żeby skoń​czyć powta​rza​nie wzorca. Pod​czas sesji Ben wyobra​ził sobie, że stoją przed nim dzieci,
z któ​rymi się bawił, i ich rodziny. Byli przy​gnę​bieni i biedni. Wyobra​ził sobie, że dzia​dek, który zmarł, gdy Ben
miał dwa​na​ście lat, staje przed nimi i prze​pra​sza, że nie pła​cił im odpo​wied​nio za ich ciężką pracę. Ben wyobra​ził



sobie, jak mówi dziad​kowi, że nie może już dłu​żej pła​cić za tę nie​spra​wie​dli​wość bra​kiem suk​cesu w swo​jej pracy
i że zosta​wia z nim odpo​wie​dzial​ność za to, co się stało.

Wyobra​ził sobie dziadka bio​rą​cego na sie​bie tę odpo​wie​dzial​ność i napra​wia​ją​cego sytu​ację. Wyobra​ził sobie, że
dzia​dek mówi: „To nie ma nic wspól​nego z tobą, Ben. Ja sam muszę spła​cić ten dług”. Ben wyobra​ził sobie, że
dzieci, z któ​rymi kie​dyś się bawił, uśmie​chają się do niego, i poczuł, że nie żywią wobec niego złych uczuć.

Ben spró​bo​wał się póź​niej skon​tak​to​wać z jedną z rodzin imi​gran​tów, ale nie był w sta​nie tra​fić na żaden jej ślad.
Zro​bił więc daro​wi​znę na rzecz sto​wa​rzy​sze​nia zaj​mu​ją​cego się pomocą imi​gran​tom jako wyraz dobrej woli i chęci
wspar​cia od swo​jej rodziny dla ich rodzin. Popro​wa​dził rów​nież pro bono sprawę pra​cow​nika oszu​ka​nego przez
dużą kor​po​ra​cję. W ciągu kilku tygo​dni zaczął pro​wa​dzić parę nowych, dobrze płat​nych spraw. Po pół roku jego
prak​tyka kwi​tła.

Gdy przy​glą​damy się histo​rii rodzin​nej w poszu​ki​wa​niu źró​dła kło​po​tów finan​so​wych, musimy zapy​tać: czy pró​-
bu​jemy nie​świa​do​mie wyrów​nać rachunki z prze​szło​ści? Wielu z nas mimo​wol​nie prze​dłuża cier​pie​nia i nie​po​wo​-
dze​nia z prze​szło​ści. Robił to Ben, robiła także Loretta.

Loretta naj​bar​dziej na świe​cie pra​gnęła roz​krę​cić swój wła​sny biz​nes. Przez trzy​dzie​ści lat jej „pot i łzy”, jak się
wyra​ziła, zasi​lały inte​resy osób, dla któ​rych pra​co​wała. Jed​nak za każ​dym razem, gdy poja​wiała się szansa, żeby
stwo​rzyć coś wła​snego, Loretta wyco​fy​wała się. „Coś nie pozwala mi iść naprzód. Tak jakby coś ukry​tego nie
pozwa​lało mi zro​bić kolej​nego kroku” tłu​ma​czyła. „Tak jak​bym czuła, że nie zasłu​guję na to, co mam”.

Wewnętrzny język Loretty: „Nie zasłu​guję na to, co mam”.
Gdy pozwo​limy, żeby wewnętrzny język Loretty popro​wa​dził nas w jej prze​szłość, poja​wią się nastę​pu​jące pyta​-

nia pomo​stowe:
– Kto „nie zasłu​żył na to, co miał”?
– Kto był przez coś zatrzy​my​wany?
– Kto nie mógł iść naprzód?

I znowu odpo​wiedź oka​zała się być cał​kiem bli​sko. Bab​cia Loretty w swo​jej ostat​niej woli pozo​sta​wiła dobrze pro​-
spe​ru​jącą rodzinną farmę ojcu Loretty, nie zosta​wia​jąc nic jego czte​rem bra​ciom i sio​strom. Ojciec Loretty korzy​stał
z majątku, pod​czas gdy jego rodzeń​stwo zma​gało się z trud​no​ściami. Ich rela​cje stały się od tego czasu chłodne.

Ojciec Loretty został nie​spra​wie​dli​wie wywyż​szony ponad swoje rodzeń​stwo. Jako doro​sła osoba Loretta, jedyne
dziecko swo​ich rodzi​ców, zma​gała się z trud​no​ściami finan​so​wymi zupeł​nie jak wuj​ko​wie i ciotki, tak jakby chciała
wyrów​nać rodzinne rachunki. Nie​świa​do​mie chcąc przy​wró​cić spra​wie​dli​wość, Loretta nie pozwa​lała sobie na suk​-
ces. Kiedy zro​zu​miała, że pró​buje napra​wić zło kolej​nym złem, zdo​była się na odwagę, żeby pod​jąć ryzyko,
i została przed​się​bior​czy​nią.

Wewnętrzny język Loretty zapro​wa​dził ją na rodzinną farmę i do nie​spra​wie​dli​wo​ści, która miała miej​sce
w rodzi​nie. Podob​nie było w przy​padku Bena. Jed​nak nie w każ​dej histo​rii rodzin​nej uda nam się zna​leźć tak
wyraźny punkt odnie​sie​nia. W przy​padku Johna-Paula było to wyda​rze​nie dużo mniej oczy​wi​ste.

Oddzie​lony od matki, odcięty od bli​skich
John-Paul rów​nież pra​gnął suk​ce​sów zawo​do​wych, choć jak zaraz się prze​ko​namy, jego dzia​ła​nia mogły świad​czyć
o czymś wręcz prze​ciw​nym. Dzięki wsłu​cha​niu się w swój wewnętrzny język udało mu się jed​nak odna​leźć wska​-
zówki i dojść do istot​nych wglą​dów.

Przez dwa​dzie​ścia lat John-Paul tkwił na tym samym sta​no​wi​sku, patrząc, jak osoby o niż​szych kwa​li​fi​ka​cjach
i umie​jęt​no​ściach pną się w górę. Był cichy i skry​wał się w sza​ro​ści biu​ro​wego życia. Sta​rał się nie zwra​cać na sie​-
bie uwagi kie​row​ni​ków. Ponie​waż ni​gdy nie wyzna​czano mu trud​niej​szych zadań, nie ryzy​ko​wał, że coś mu się nie
uda. Myśl o wzię​ciu na sie​bie roli lidera, z którą wią​zał się stres bycia obser​wo​wa​nym i oce​nia​nym, była dla niego
przy​tła​cza​jąca. Uwa​żał to za zbyt nie​bez​pieczne.

„Mógł​bym zostać odrzu​cony”, powie​dział, „albo zro​bić fał​szywy ruch i wszystko stra​cić”.
Wewnętrzny język Johna-Paula: „Mógł​bym zostać odrzu​cony. Albo zro​bić fał​szywy ruch i wszystko stra​cić”.
W przy​padku Johna-Paula nie musie​li​śmy się cofać do poprzed​nich poko​leń. Wystar​czyło przyj​rzeć się jed​nemu

wyda​rze​niu z jego wcze​snego dzie​ciń​stwa: zerwa​niu więzi z matką. Wielu z nas doświad​czyło zakłó​ceń w pro​ce​sie
budo​wa​nia więzi z matką i podob​nie jak John-Paul ni​gdy nie zasta​na​wia​li​śmy się nad tym, jak wpły​nęło to na nasze
doro​słe życie. John-Paul jako bar​dzo małe dziecko stra​cił zaufa​nie do miło​ści matki. W rezul​ta​cie w doro​słym życiu
był nie​ufny w rela​cjach. Pozba​wiony prze​ko​na​nia o wspar​ciu matki John-Paul doświad​czał nie​pew​no​ści i wahał się,



zawsze gdy pró​bo​wał zdo​być to, czego naj​bar​dziej pra​gnął. „Jeśli powiem lub zro​bię coś nie tak, zostanę odrzu​cony
albo ode​słany”, powie​dział.

John-Paul nie potra​fił połą​czyć swo​jego lęku przed odrzu​ce​niem z doświad​cze​niem oddzie​le​nia od matki.
W wieku trzech lat John-Paul spę​dził lato u babci, pod​czas gdy jego rodzice wyje​chali na waka​cje. Dziad​ko​wie
Johna-Paula pro​wa​dzili farmę i choć fizycz​nie niczego mu tam nie bra​ko​wało, czę​sto był pozo​sta​wiony sam sobie,
kiedy dziad​ko​wie zaj​mo​wali się swo​imi spra​wami. W poło​wie lata dzia​dek się roz​cho​ro​wał, co dodat​kowo ode​brało
Joh​nowi-Pau​lowi uwagę i ener​gię babci. Chło​piec szybko się nauczył, że prze​mę​czo​nej babci naj​le​piej scho​dzić
z drogi i nie zwra​cać na sie​bie jej uwagi.

Kiedy rodzice wró​cili, John-Paul nie potra​fił prze​ka​zać im, jak prze​ra​ża​jące było to, co prze​żył. Chciał biec do
rodzi​ców, jed​nak coś go powstrzy​mało. Rodzice zauwa​żyli tylko, że synek nie lubi się już przy​tu​lać tak bar​dzo jak
kie​dyś, i uznali, że pod​czas ich nie​obec​no​ści stał się bar​dziej nie​za​leżny. Wewnątrz Johna-Paula działo się jed​nak
coś wręcz prze​ciw​nego. Jego nie​za​leż​ność przy​kry​wała jedy​nie nie​wiarę w to, że może liczyć na obec​ność matki,
gdy będzie jej potrze​bo​wał. John-Paul nie wie​dział, że pró​bu​jąc unik​nąć przy​szłych roz​cza​ro​wań, zablo​ko​wał swoją
siłę życiową. Przy​ga​sił swoje wła​sne świa​tło.

Pod fasadą nie​za​leż​no​ści kryła się obawa, że bli​skość wiąże się ze zra​nie​niem. To prze​ko​na​nie wywarło wpływ
na doro​słe życie Johna-Paula. Bojąc się odrzu​ce​nia i straty, robił wszystko, żeby unik​nąć rela​cji, któ​rych w sekre​cie
pra​gnął. Ryzy​ko​wa​nie nie było moż​liwe dla Johna-Paula. Gdyby się na nie zde​cy​do​wał, mógłby znowu „wszystko
stra​cić”.

Gdy doświad​czymy zerwa​nia wcze​snej więzi z matką, chmura stra​chu i braku zaufa​nia może zatruć całe nasze
życie.

Inna moja pacjentka, Eli​za​beth, żyła w cie​niu takiej chmury. Podob​nie jak John-Paul, doświad​czyła sepa​ra​cji od
matki. Jako sied​mio​mie​sięczne nie​mowlę spę​dziła dwa tygo​dnie w szpi​talu z dala od mat​czy​nej opieki. Kolejne
tygo​dniowe pobyty w szpi​talu, gdy miała trzy i sie​dem lat, pogłę​biły to doświad​cze​nie. Eli​za​beth zaj​mo​wała się
wpro​wa​dza​niem danych i swoją pracę, wyko​ny​waną w biu​rze, w któ​rym sie​działo trzy​dzie​ści innych osób, opi​sała
jako „pie​kło na ziemi”. Potra​fiła przez cały dzień do nikogo się nie ode​zwać. Dystans mię​dzy nią a zna​jo​mymi
z biura powięk​szył się do tego stop​nia, że wyco​fy​wała się z jakich​kol​wiek roz​mów, a jeżeli już musiała, udzie​lała
tylko odpo​wie​dzi „tak” lub „nie”. „Gdy​bym powie​działa nie to, co trzeba, mogła​bym zostać odrzu​cona”, wyja​śniła
mi, „dla​tego wolę się wyco​fać”.

Opo​wie​działa mi o lękach i obse​syj​nych myślach, które drę​czyły ją w nocy. „Odtwa​rzam w gło​wie odbyte roz​-
mowy. Czy powie​dzia​łam nie to, co trzeba? Czy kogoś obra​zi​łam? Czy powin​nam była ina​czej coś wyra​zić? Wysy​-
łam ese​mesy do przy​ja​ciół: „Dla​czego nie odpo​wia​dasz? Jesteś na mnie zła?”. Gdy widziała, jak zna​jomi z biura
roz​ma​wiają mię​dzy sobą, lęk się nasi​lał. Bała się, że mówią o niej.

Bała się, że jest łatwa do zastą​pie​nia, że zosta​nie zwol​niona, że zosta​nie odrzu​cona lub zigno​ro​wana przez grupę.
Każdy z tych sce​na​riu​szy wywo​ły​wał u niej poczu​cie samot​no​ści i bez​rad​no​ści, które tak dobrze znała z poby​tów
w szpi​talu jako dziecko. Eli​za​beth, podob​nie jak John-Paul, nie potra​fiła jesz​cze połą​czyć swo​ich doro​słych uczuć
z doświad​cze​niami bycia odse​pa​ro​waną od matki w dzie​ciń​stwie.

Wewnętrzny język Eli​za​beth: „Odrzucą mnie”. Znajdę się poza grupą. Nie będę ni​gdzie paso​wać. Będę zupeł​nie
sama”.

Jak John-Paul, Eli​za​beth bała się porzu​ce​nia i opusz​cze​nia. Podob​nie jak w jego przy​padku, u niej także roz​wią​-
za​niem oka​zało się zoba​cze​nie związku mię​dzy obec​nym doświad​cze​niem a fak​tem, że jako dziecko została odcięta
od źró​dła życia – od matki. Samo zoba​cze​nie tego związku pozwo​liło jej zmie​nić prze​ko​na​nie, któ​rego wów​czas
nabrała i które wpły​wało na całe jej życie.

John-Paul i Eli​za​beth musieli ule​czyć wewnętrzny obraz matki jako nie​zdol​nej do wspar​cia i dawa​nia opieki.
Kiedy zoba​czyli zwią​zek mię​dzy ogra​ni​cze​niami w swoim życiu a ogra​ni​cze​niami w wewnętrz​nym obra​zie matki,
oby​dwoje zaczęli szu​kać w mat​kach tego, co życio​dajne. John-Paul naj​pierw przy​po​mniał sobie, jak bar​dzo jego
matkę cie​szyło, gdy ryso​wał dla niej obrazki. Eli​za​beth nato​miast zdała sobie sprawę, że matka ni​gdy się na nią nie
zamknęła. To ona sama, pod​czas poby​tów w szpi​talu, zamknęła się na matkę. Eli​za​beth zoba​czyła, jak odrzu​cała
liczne próby dawa​nia jej miło​ści, które podej​mo​wała matka. Matka, silna i wspie​ra​jąca, dała jej znacz​nie wię​cej, niż
potra​fiła zoba​czyć Eli​za​beth.

Gdy Eli​za​beth zoba​czyła, jaki wpływ miało na nią roz​dzie​le​nie z matką, nabrała nadziei. Po raz pierw​szy zoba​-
czyła przed sobą drogę, która nie pro​wa​dziła doni​kąd. Jej wewnętrzny język był języ​kiem dziecka pozo​sta​wio​nego
w samot​no​ści i poczu​ciu opusz​cze​nia. Eli​za​beth zoba​czyła po raz pierw​szy świa​tło w tunelu. Podą​ża​jąc za
wewnętrz​nym języ​kiem, zna​la​zła drogę wyj​ścia.



Rodzinne dyna​miki, które mogą unie​moż​li​wiać suk​ces
Na zdol​ność osią​ga​nia suk​cesu może wpły​wać nie tylko sepa​ra​cja z matką (jak w przy​padku Johna-Paula i Eli​za​-
beth) lub nie​spra​wie​dli​wo​ści, które miały miej​sce w histo​rii rodzin​nej (jak w przy​padku Bena i Loretty), ale także
różne inne dyna​miki. Na kolej​nych stro​nach przyj​rzymy się kilku z nich. Każda jest mil​czącą siłą dzia​ła​jącą przez
poko​le​nia. I każda może unie​moż​li​wić roz​wój.

Odrzu​ce​nie rodzica jako prze​szkoda na dro​dze do suk​cesu

Odrzu​ca​jąc rodzica, nie​za​leż​nie od tego, czy według nas był dobry czy zły, i nie​za​leż​nie od histo​rii, jaką o nim opo​-
wia​damy, zmniej​szamy swoje szanse na osią​gnię​cie suk​cesu.

Zwią​zek z rodzi​cami sta​nowi, na wiele spo​so​bów, meta​forę życia. Osoby, które uwa​żają, że wiele dostały od
rodzi​ców, czę​sto też uwa​żają, że wiele dostają od życia. Poczu​cie, że rodzice dali nam zbyt mało, zwy​kle owo​cuje
poczu​ciem, że zbyt mało dosta​jemy od życia. Nie​wy​star​cza​jąco obda​ro​wani przez rodzi​ców, cią​gle dosta​jemy zbyt
mało.

Gdy odrzu​camy matkę, możemy nie​świa​do​mie zdy​stan​so​wać się od wygód życia. Możemy czuć, że cią​gle bra​-
kuje nam ele​men​tów zwią​za​nych z matką: poczu​cia bez​pie​czeń​stwa, pew​no​ści, opieki, tro​ski. Nie​za​leż​nie od tego,
ile mamy, zawsze czu​jemy, że to za mało.

Ogra​ni​cze​nia wyni​ka​jące z odrzu​ce​nia ojca są rów​nie dotkliwe. Męż​czy​zna, który odrzuca ojca, może na przy​-
kład czuć się skrę​po​wany w oto​cze​niu innych męż​czyzn. Może rów​nież nie​chęt​nie i z waha​niem brać na sie​bie
odpo​wie​dzial​ność wyni​ka​jącą z bycia ojcem, nie​za​leż​nie od tego, czy ojciec utrzy​my​wał rodzinę, czy raczej był dla
niej cię​ża​rem.

Nie​do​koń​czone sprawy z rodzi​cami mogą wisieć jak ciemna chmura zarówno nad naszym życiem zawo​do​wym,
jak i towa​rzy​skim. Nie​świa​do​mie powta​rza​jąc rodzinne dyna​miki, będziemy raczej two​rzyć kon​flikty, niż budo​wać
auten​tyczne związki. Pro​jek​tu​jąc na sze​fów i kole​gów z pracy dawne żale, trudno nam będzie roz​kwi​tać.

Powta​rza​nie drogi życio​wej odrzu​co​nego rodzica

Gdy odrzu​camy rodzica, ryzy​ku​jemy powsta​nie dziw​nej syme​trii, która każe nam nie​jako wejść w jego lub jej
skórę. To, czego naj​bar​dziej u rodzica nie akcep​tu​jemy, może powtó​rzyć się w naszym życiu. Jest to rodzaj nie​-
chcia​nego spadku.

Wyobra​żamy sobie coś prze​ciw​nego: im bar​dziej zdy​stan​su​jemy się od rodzi​ców, tym mniej praw​do​po​dobne, że
nasze życie będzie przy​po​mi​nało ich życie i że powtó​rzymy ich błędy. A jed​nak wydaje się, że jest zupeł​nie ina​czej.
Im bar​dziej się dystan​su​jemy, tym bar​dziej upo​dab​niamy się do rodzi​ców, a nasze życia czę​sto przy​po​mi​nają ich
życia.

Jeżeli na przy​kład odrzu​camy ojca, bo jest alko​ho​li​kiem i nie​udacz​ni​kiem, możemy zacząć pić i sto​czyć się tak
samo jak on. Nie​świa​do​mie podą​ża​jąc jego śla​dem, two​rzymy nie​wi​dzialną więź, dzie​ląc to, co uwa​żamy w nim za
naj​gor​sze.

Sekretna więź Kevina z ojcem

Trzy​dzie​sto​sze​ścio​letni Kevin był bar​dzo dumny, że zaj​muje kie​row​ni​cze sta​no​wi​sko w fir​mie znaj​du​ją​cej się
w pierw​szej dzie​siątce naj​lep​szych firm branży inter​ne​to​wej. Bał się jed​nak, że pro​blem alko​ho​lowy znisz​czy mu
życie. „Boję się, że się zała​mię, sto​czę i stracę wszystko, co stwo​rzy​łem”.

Wewnętrzny język Kevina: „Zała​mię się, sto​czę i stracę wszystko, co stwo​rzy​łem”.
Wła​śnie to przy​da​rzyło się ojcu Kevina. Ojciec Kevina był wzię​tym bostoń​skim praw​ni​kiem, jed​nak z powodu

alko​ho​li​zmu stra​cił naj​pierw pracę, a potem zdro​wie. Osta​tecz​nie rodzina stra​ciła także dom. Matka dzie​się​cio​let​-
niego wów​czas Kevina zade​cy​do​wała, że nie powi​nien wię​cej widy​wać się z ojcem. Chło​piec czę​sto sły​szał od niej:
„Twój ojciec nie jest dobrym czło​wie​kiem. Znisz​czył nam życie”. Od tam​tego czasu Kevin rzadko widy​wał ojca.
Kiedy Kevin miał dwa​dzie​ścia pięć lat, ojciec zmarł z powodu kło​po​tów z wątrobą. Wtedy też zaczęły się pro​blemy
Kevina z piciem.

Kevin przy​po​mniał o wypadku, który wyda​rzył się, gdy jego ojciec miał dwa​na​ście lat. Dzie​wię​cio​letni brat ojca
Kevina spadł z dachu i zgi​nął pod​czas ich wspól​nej zabawy w opusz​czo​nej sto​dole. Ojca Kevina uznano za win​nego
śmierci brata. Kevin zro​zu​miał teraz, że ojciec, który czuł się odpo​wie​dzialny za śmierć młod​szego brata, nie był
w sta​nie żyć peł​nią życia, jakiego brat nie mógł mieć.

W chwili wglądu, która nastą​piła pod​czas naszej wspól​nej sesji, Kevin podob​nie zro​zu​miał wła​sny pęd do samo​-



de​struk​cji. Dotarło też do niego, że jego przed​wcze​sna śmierć byłaby tylko kolej​nym ogni​wem w rodzin​nym łań​cu​-
chu znisz​cze​nia. Zro​zu​miaw​szy cię​żar, jaki dźwi​gał ojciec, Kevin poczuł do niego głę​boką miłość. Wypeł​niło go
współ​czu​cie. Poża​ło​wał, że wiele lat temu ode​pchnął go od sie​bie.

Kevi​nowi wystar​czyło zoba​czyć, w jaki spo​sób wyda​rze​nia łączą się ze sobą, żeby mógł doko​nać istot​nych
zmian w życiu. Prze​stał pić i po raz pierw​szy poczuł, że ma za sobą wspie​ra​ją​cego ojca. Poczuł też radość na myśl
o życiu, które miał przed sobą.

Nie​uświa​do​miona wier​ność porażce

Nie musimy wyrze​kać się rodzi​ców, żeby powta​rzać ich nie​po​wo​dze​nia. Cza​sami ist​nieje mię​dzy nami nie​uświa​do​-
miona więź, która każe nam powta​rzać te same doświad​cze​nia. Pomimo wysił​ków nie potra​fimy osią​gnąć w życiu
wię​cej niż rodzice.

Jeżeli na przy​kład ojcu nie powio​dło się w inte​re​sach i nie był w sta​nie utrzy​mać rodziny, możemy nie​świa​do​mie
do niego dołą​czyć i spra​wić zawód w podobny spo​sób. Spę​tani nie​wi​doczną lojal​no​ścią możemy sabo​to​wać wła​sny
suk​ces, nie godząc się na to, żeby prze​ści​gnąć swo​jego ojca.

Bart, kolejny z moich pacjen​tów, był naj​słab​szym sprze​dawcą w swo​jej fir​mie. Zara​biał tylko tyle, żeby zwią​zać
koniec z koń​cem. Gdy zapy​ta​łem go o ojca, wyja​śnił, że ojciec skoń​czył zale​d​wie osiem klas szkoły pod​sta​wo​wej
i żył bar​dzo skrom​nie. Zapy​ta​łem, co by się stało, gdyby Bart zaczął bar​dzo dobrze zara​biać. Odpo​wie​dział, że
mógłby prze​stać żyć „pro​stym życiem”, co jego ojciec bar​dzo cenił. „Pie​nią​dze znisz​czy​łyby mi życie, przez nie sta​-
łoby się skom​pli​ko​wane. Zagu​bił​bym to, co naj​waż​niej​sze”.

Wewnętrzny język Barta: „Pie​nią​dze znisz​czy​łyby mi życie”.
Bart prze​jął war​to​ści ojca. Kiedy zdał sobie sprawę, że nie​uświa​do​miona lojal​ność nie pozwa​lała mu osią​gnąć

więk​szego suk​cesu niż ojciec, prze​my​ślał ponow​nie swoje cele. Bart zdał sobie sprawę, że ojciec życzyłby mu suk​-
ce​sów. Bart wziął się do pracy i w osiem mie​sięcy dwu​krot​nie popra​wił swoje wyniki sprze​daży.

Możemy być nie​świa​do​mie zwią​zani z człon​kami rodziny innymi niż rodzice, takimi jak ciotka, wujek, dziad​ko​-
wie czy jesz​cze inni krewni.

Tak było w przy​padku Paula, który tra​fił do mnie po tym, jak kolejny raz omi​nął go awans. Choć ni​gdy nie
powie​dziano mu tego wprost, jego nie​dbały wygląd i fakt, że nosił nie​chlujne, brudne ubra​nia, praw​do​po​dob​nie
odgry​wały w tym pewną rolę. Paul nie wyglą​dał na lidera.

Jako dziecko Paul strasz​nie wsty​dził się za swo​jego dziadka, zna​nego w mia​steczku nie​udacz​nika. Razem z kole​-
gami naśmie​wali się z dziadka, któ​rego można było spo​tkać, jak grze​bie po śmiet​ni​kach albo ucina sobie w ciągu
dnia drzemkę w miej​sco​wym kinie. Teraz, jako doro​sły, Paul odtwa​rzał pewne aspekty życia dziadka, ubie​ra​jąc się
podob​nie jak on i podzie​la​jąc jego lęki.

Wewnętrzny język Paula: „Jestem do niczego. Nie chcą mnie”.
Przyj​rze​li​śmy się histo​rii rodziny. Dzia​dek Paula od czwar​tego roku życia miesz​kał w sie​ro​cińcu, ponie​waż jego

rodzice nie byli w sta​nie się nim opie​ko​wać. Paul zro​zu​miał teraz, że uczu​cie bycia nie​chcia​nym i do niczego nale​-
żały tak naprawdę do jego dziadka. Paul był jedy​nie ich spad​ko​biercą.

Gdy odkrył sobie swój nie​uświa​do​miony zwią​zek z dziad​kiem, był gotów, żeby się uwol​nić. Mógł teraz pozwo​-
lić, żeby z dziad​kiem łączyło go współ​czu​cie, a nie koniecz​ność ubie​ra​nia się w podobny spo​sób. Natych​miast po
doko​na​niu tego wglądu Paul zaczął podej​mo​wać zdrowe decy​zje doty​czące wyglądu zewnętrz​nego.

Dzie​dzic​two spraw nie​do​koń​czo​nych

Zda​rza się, że łączy nas nie​uświa​do​miona wieź z przod​kami, któ​rzy żyli w bie​dzie i mieli trud​no​ści z utrzy​ma​niem
sie​bie i dzieci. Być może wojna, głód lub prze​śla​do​wa​nia zmu​siły ich do opusz​cze​nia ojczy​zny, pozo​sta​wie​nia
wszyst​kiego, co posia​dali, i roz​po​czę​cia życia od nowa, w zupeł​nie nowym miej​scu. Jeżeli życie naszych przod​ków
było strasz​nie trudne, możemy, nie zda​jąc sobie z tego sprawy, stać się kon​ty​nu​ato​rami ich losu i nie dawać sobie
szansy na dostat​nie życie. Może być nam trudno mieć wię​cej, niż mieli oni.

Czę​sto wystar​czy pro​sty rytuał, któ​rym oddamy cześć przod​kom, ich walce, miej​scu i kul​tu​rze, z jakiej przy​byli,
żeby dać sobie prawo do sko​rzy​sta​nia z „nowego” życia, jakie przy​pa​dło nam w udziale, także dzięki ich wysił​kom.
Uzna​nie zarówno tego, co mamy w sobie ze „sta​rej” kul​tury i „sta​rego” miej​sca, jak rów​nież tego co nowe, czę​sto
wystar​cza, żeby dać sobie prawo do roz​po​czę​cia nowego życia.

Pomaga także wdzięcz​ność dla nowego kraju za udzie​le​nie nam schro​nie​nia i stwo​rze​nie szans na suk​ces. Dodat​-
kowo, jeżeli znaj​dziemy spo​sób – jak pła​ce​nie podat​ków, sza​no​wa​nie prawa, dzia​łal​ność cha​ry​ta​tywna – na
odwdzię​cze​nie się nowemu kra​jowi za pomoc, którą dostali nasi przod​ko​wie, łatwiej będzie nam czer​pać z moż​li​-



wo​ści, jakie przed nami otwiera.

Poczu​cie winy, które unie​moż​li​wia osią​gnię​cie suk​cesu

Zda​rza się, że sami jeste​śmy spraw​cami cier​pie​nia, ponie​waż kogoś wyko​rzy​sta​li​śmy albo skrzyw​dzi​li​śmy. Może
weszli​śmy w posia​da​nie dużych pie​nię​dzy za pomocą mani​pu​la​cji lub innego nie​uczci​wego spo​sobu, jak mał​żeń​-
stwo dla majątku albo wypro​wa​dze​nie pie​nię​dzy z firmy, w któ​rej pra​co​wa​li​śmy. Czę​sto trudno utrzy​mać zdo​byte
w ten spo​sób pie​nią​dze. Nie​za​leż​nie od tego, czy drę​czy nas poczu​cie winy, czy nie, i czy myślimy, bądź nie
myślimy o kon​se​kwen​cjach tego, co zro​bi​li​śmy, może się zda​rzyć, że będziemy musieli – albo będą musiały nasze
dzieci – zapła​cić jakąś cenę, żeby wyrów​nać zło, które wyrzą​dzi​li​śmy.

Pod​su​mo​wu​jąc, na dro​dze do suk​cesu mogą stać kon​se​kwen​cje naszych czy​nów, nie​prze​pra​co​wane rodzinne
traumy, związki z rodzi​cami i nie​uświa​do​mione więzi z człon​kami rodziny, któ​rzy dużo wycier​pieli. Jeśli udało się
nam zoba​czyć, co wynika z prze​szło​ści, i zin​te​gro​wać to, co w teraź​niej​szo​ści nie pozwala osią​gnąć rów​no​wagi,
wyko​na​li​śmy nie​zwy​kle ważny krok. Kiedy wszyst​kich i wszystko trak​tu​jemy z należną uwagą, nie​za​koń​czone
sprawy z prze​szło​ści mogą pozo​stać w prze​szło​ści, a my, odzy​skaw​szy wol​ność, łatwiej pój​dziemy do przodu.

Dwa​dzie​ścia pytań o suk​ces:

1. Czy twój zwią​zek z matką był trudny? (Wróć do swo​jego wewnętrz​nego opisu, roz​dział 7).
2. Czy twój zwią​zek z ojcem był trudny? (Wróć do swo​jego wewnętrz​nego opisu, roz​dział 7).
3. Czy twoi rodzice byli speł​nieni w życiu zawo​do​wym?
4. Czy któ​reś z rodzi​ców miało trud​no​ści z utrzy​ma​niem domu?
5. Czy rodzice roz​stali się, gdy byłeś/byłaś dziec​kiem?
6. Jaki był sto​su​nek two​jej matki do ojca?
7. Jaki był sto​su​nek two​jego ojca do matki?
8. Czy jako małe dziecko doświad​czy​łeś/doświad​czy​łaś fizycz​nego albo emo​cjo​nal​nego oddzie​le​nia od matki?
9. Czy twoja matka, ojciec albo któ​reś z dziad​ków zmarło młodo?
10. Czy twoi rodzice albo dziad​ko​wie mieli rodzeń​stwo, które zmarło młodo?
11. Czy ty albo ktoś z two​jej rodziny wzbo​ga​cił się na cudzym nie​szczę​ściu?
12. Czy ktoś został oszu​kany przy podziale spadku?
13. Czy ktoś nie​uczci​wie się wzbo​ga​cił?
14. Czy w two​jej rodzi​nie ktoś zban​kru​to​wał, stra​cił rodzinny mają​tek albo spro​wa​dził na rodzinę trud​no​ści

finan​sowe?
15. Czy ktoś spoza rodziny spo​wo​do​wał, że twoja rodzina zna​la​zła się w tara​pa​tach finan​so​wych?
16. Czy jakiś czło​nek two​jej rodziny spo​tkał się z ostra​cy​zmem jako nie​udacz​nik, hazar​dzi​sta itp.?
17. Czy twoi przod​ko​wie żyli w bie​dzie?
18. Czy ty albo twoi rodzice są emi​gran​tami?
19. Czy człon​ko​wie two​jej rodziny musieli ucie​kać albo zostali wygnani ze swo​jej ojczy​zny?
20. Czy ty albo ktoś z two​jej rodziny kogoś skrzyw​dzi​łeś, zdra​dzi​łeś albo wyko​rzy​sta​łeś?
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Siła lecząca wewnętrz​nego języka

Gdy spoj​rzysz głę​boko w swoją dłoń, zoba​czysz swo​ich rodzi​ców i wszyst​kie poko​le​nia swo​ich przod​ków. Wszy​scy oni żyją w tym
momen​cie. Każdy jest obecny w twoim ciele. Jesteś cią​giem dal​szym każ​dej z tych osób.

Thich Nhat Hanh, A Life​time of Peace

TEJ KSI​ĄŻCE przed​sta​wi​łem nowy spo​sób słu​cha​nia, który oświe​tla ciemne kory​ta​rze prze​szło​ści. Ucząc
się czy​tać mapę naszego wewnętrz​nego języka, możemy oddzie​lić to, co należy do nas, od tego, co wyra​sta z trau​-
ma​tycz​nego wyda​rze​nia, które miało miej​sce w histo​rii rodziny. Gdy ujaw​nimy ich począ​tek, stare wzorce zostają
prze​ła​mane i mogą się przed nami otwo​rzyć nowe drogi i moż​li​wo​ści.

Mam nadzieję, że kiedy teraz wra​casz do lęków, które zapi​sa​łaś wcze​śniej, czu​jesz się już tro​chę lżej i jest ci
łatwiej. Być może czu​jesz się bar​dziej zwią​zana lub masz wię​cej współ​czu​cia dla człon​ków swo​jej rodziny. A może
ina​czej czu​jesz ich obec​ność – wspie​rają cię i pozwa​lają poczuć, że jest za tobą siła więk​sza od cie​bie. Może dają ci
siłę i poczu​cie bez​pie​czeń​stwa.

Daj sobie chwilę, by poczuć ich wspar​cie. Skie​ruj oddech do miejsc, gdzie czu​jesz je w ciele. Te nowe uczu​cia
żyją teraz w tobie i wyma​gają two​jej opieki i uwagi, żeby mogły roz​kwi​tać. Z każ​dym świa​do​mym odde​chem uczu​-
cie spo​koju i zado​wo​le​nia może roz​cho​dzić się we wszyst​kich kie​run​kach i sta​wać się czę​ścią cie​bie.

Z każ​dym wde​chem pozwól, by dobre uczu​cia roz​prze​strze​niały się po twoim ciele. Z każ​dym wyde​chem uwal​-
niaj się od pozo​sta​ło​ści lęku.

Kolejne kroki: kon​ty​nuuj prze​mianę
Teraz, kiedy znasz już swoje wewnętrzne zda​nie i jego źró​dło, możesz dalej uwal​niać się spod dzia​ła​nia odzie​dzi​-
czo​nego lęku. Nie​uświa​do​miona man​tra, która wię​ziła cię w cier​pie​niu, może teraz sta​no​wić źró​dło two​jej wol​no​ści.
Jeżeli poczu​jesz, że powra​cają stare lęki, wyko​naj nastę​pu​jące kroki.

Powiedz na głos albo w myślach swoje wewnętrzne zda​nie. Gdy je wypo​wia​dasz, pozwól, niech dawny strach na
chwilę cię wypełni, tak żebyś dobrze roz​po​znała to uczu​cie. Może ono poja​wić się także, kiedy coś uru​chomi twoje
wewnętrzne zda​nie bez two​jej wie​dzy. Jeśli tylko się zorien​tu​jesz, możesz prze​rwać ten pro​ces. Wyko​naj trzy pro​ste
kroki:

1. Roz​po​zna​jesz znane myśli, obrazy i odczu​cia.
2. Zauwa​żasz, że obu​dził się dawny lęk.
3. Podej​mu​jesz dzia​ła​nie, żeby zatrzy​mać nara​sta​jące uczu​cia.

Możesz sobie powie​dzieć: „To nie są moje wła​sne uczu​cia. Odzie​dzi​czy​łam je po człon​kach rodziny”. Cza​sami
wystar​czy tylko tyle. Możesz wyobra​zić sobie trau​ma​tyczne wyda​rze​nie, które cię znie​wa​lało, albo członka rodziny,
z któ​rym się ziden​ty​fi​ko​wa​łaś. Przy​po​mnij sobie, że odda​łaś już te uczu​cia, a człon​ko​wie rodziny, do któ​rych one
nale​żały, wspie​rają cię. Za każ​dym razem, gdy powta​rzasz te kroki, wzmac​niasz się.

Możesz też poło​żyć dłoń na ciele, w tym miej​scu, gdzie odczu​wasz dawne lęki, i oddy​chać głę​boko, pozwa​la​jąc,
żeby wydech się wydłu​żał. Kiedy kie​ru​jesz oddech i uwagę do swo​jego ciała i po pro​stu obser​wu​jesz odczu​cia,
zamiast pozwa​lać, żeby prze​jęły nad tobą kon​trolę, odzy​sku​jesz pano​wa​nie nad swoim doświad​cze​niem.

Możesz też powró​cić do ćwi​czeń i rytu​ałów z roz​działu dzie​sią​tego i powtó​rzyć uzdra​wia​jące zda​nia, które naj​-
bar​dziej ci poma​gają. Powra​caj do frag​men​tów książki, które dobrze na cie​bie dzia​łały, i wiedz, że za każ​dym
razem, kiedy to robisz, two​rzysz nowe drogi neu​ro​nalne w mózgu i nowe doświad​cze​nia w ciele. Powra​ca​nie do
rytu​ałów i zdań ugrun​tuje i pogłębi zdro​wie​nie, wzmocni w tobie nowe myśli, obrazy i uczu​cia, a także łatwiej ci
będzie prze​ży​wać codzienne wzloty i upadki.

Doj​ście do końca drogi
Jeżeli wyko​na​łaś wszyst​kie kroki opi​sane w tej książce, bar​dzo moż​liwe, że zna​la​złaś się po dru​giej stro​nie swo​jego



naj​więk​szego lęku. Możesz się czuć, jak​byś sta​nęła na szczy​cie góry i patrzyła na dolinę. Z odle​gło​ści cała oko​lica
wygląda jak obser​wo​wana przez obiek​tyw sze​ro​ko​kątny. Daleko w doli​nie leżą stare lęki, sza​lone uczu​cia, rodzinne
kata​strofy i dra​maty. Z miej​sca, w któ​rym sto​isz, możesz je wszyst​kie zoba​czyć i przy​jąć.

Łącząc ze sobą klu​czowe infor​ma​cje na temat swo​jej rodziny, praw​do​po​dob​nie dowie​dzia​łaś się wiele nowego.
Lepiej rozu​miesz sie​bie i uczu​cia, z któ​rymi zawsze się zma​ga​łaś. Bar​dzo praw​do​po​dobne, że wcale nie pocho​dziły
od cie​bie. Być może odkry​łaś także, że twój naj​gor​szy strach nie jest już wcale taki straszny, bo podą​ża​jąc za jego
sło​wami, tra​fi​łaś do nowego miej​sca. Wiesz teraz, że twój sekretny język lęku wcale nie mówił o lęku. Mówił
o miło​ści. Miło​ści tych, któ​rzy żyli przed tobą, prze​ka​zy​wa​nej z poko​le​nia na poko​le​nie, miło​ści, która upiera się,
żebyś żyła peł​nią życia i nie powta​rzała nie​szczęść z prze​szło​ści. To wielka miłość, cicha miłość, bez​gra​niczna
miłość, która łączy cię ze wszyst​kimi i wszyst​kim. I ma zdol​ność lecze​nia.
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Podzię​ko​wa​nia

ÓŻNE OSOBY bez​in​te​re​sow​nie ofia​ro​wały mi swój czas i talenty, umoż​li​wia​jąc powsta​nie tej książki. Jestem
poru​szony dobro​cią i szczo​dro​ścią, którą mnie obda​rzyły.

Dr Shan​non Zay​chuk spę​dziła nie​zli​czoną liczbę godzin, prze​ra​bia​jąc ze mną kolejne wer​sje manu​skryptu. Była
obecna na wszyst​kich eta​pach pracy, od two​rze​nia kon​cep​cji po nada​wa​nie osta​tecz​nego brzmie​nia zda​niom –
pomo​gła nadać kształt tej książce. Dzięki jej znaw​stwu i odkryw​czym wglą​dom książka zyskała nowy wymiar.

Genialna pisarka i redak​torka Bar​bara Gra​ham była moją men​torką i przy​cho​dziła z pomocą zawsze, gdy wszyst​-
kie drogi wyda​wały się zamknięte. Jej nie​skoń​czona mądrość na nie​zli​czone spo​soby jest obecna w tej książce.

Kari Dun​lop była nie​za​stą​piona na każ​dym eta​pie pro​jektu: od trzy​ma​nia w ryzach Family Con​stel​la​tion Insti​tute
po udzie​la​nie wska​zó​wek i emo​cjo​nal​nego wspar​cia na wszyst​kich eta​pach pracy.

Jestem ogrom​nie wdzięczny Carole DeSanti, mojej wydaw​czyni w wydaw​nic​twie Viking, któ​rej wizja i czy​stość
spoj​rze​nia wnio​sły do książki wię​cej, niż mógł​bym sobie wyma​rzyć, oraz Chri​sto​phe​rowi Rus​sel​lowi i całemu
zespo​łowi z wydaw​nic​twa Viking za olbrzy​mie wspar​cie.

Jestem też głę​boko wdzięczny mojej agentce, Bon​nie Solow, za jej mądrość i bez​błędne wska​zówki.
Wielu innych przy​ja​ciół i kole​gów po fachu ma swój udział w powsta​niu tej książki. Jestem ogrom​nie wdzięczny

Ruth Wethe​row za jej nie​oce​nioną pomoc w bada​niach nauko​wych; Daryn Eller za trafne komen​ta​rze i pomoc przy
skła​da​niu pro​po​zy​cji książki; Norze Isa​acs za talent redak​tor​ski; Hugh Dele​hanty’emu za szczo​drze udzie​lane przez
cały czas trwa​nia pro​jektu wspar​cie; Corey’owi Deco​nowi za pomoc w kwe​stiach doty​czą​cych neu​ro​fi​zjo​lo​gii; Ste​-
pha​nie Marohn za pomoc przy two​rze​niu pierw​szej wer​sji książki i Iga​lowi Har​me​lin-Morii za to, że poma​gał mi
odzy​skać czy​stość wizji, zawsze gdy prze​sta​wa​łem widzieć jasno.

Jestem nie​zmier​nie wdzięczny dok​to​rowi Bruce’owi Hof​f​ma​nowi, leka​rzowi medy​cyny natu​ral​nej, za jego uwagi
i nie​ustanne wspar​cie i dok​tor Adele Towers za jej ostrą jak laser zdol​ność widze​nia tego, co naj​waż​niej​sze. Od
samego początku zachę​cali mnie, żebym podzie​lił się ze świa​tem tym mate​ria​łem. Chciał​bym rów​nież podzię​ko​wać
neo​na​to​lożce, dok​tor Ray​lene Phil​lips za szczo​drą pomoc przy naj​waż​niej​szych frag​men​tach książki i dok​to​rowi
Cale​bowi Fin​chowi za jego wie​dzę embrio​lo​giczną.

Jestem też bar​dzo wdzięczny Vari​nie Yim, Lou Anne Cali​giuri, dok​to​rowi Tod​dowi Wolyn​nowi, Lin​dzie Apsley,
dok​to​rowi Jes​sowi Shar​ki​nowi i Suzi Tuc​ker. Udzie​lali mi bez​cen​nych wska​zó​wek, wspie​rali i zachę​cali do pracy.

Jestem też wdzięczny wszyst​kim moim nauczy​cie​lom, szcze​gól​nie nie​ży​ją​cemu już dok​to​rowi Roge​rowi Wool​-
ge​rowi, z któ​rym łączyła mnie miłość do języka. Roger pomógł mi zro​zu​mieć język pod​świa​do​mo​ści. Jego praca
była dla mnie nie​zwy​kle ważną inspi​ra​cją. Chciał​bym rów​nież wspo​mnieć zmar​łego Jeru Kab​bala, który pomógł
mi, choć nie było to łatwe, pozo​sta​wać obec​nym.

Bar​dziej, niż mogą to wyra​zić słowa, jestem wdzięczny Ber​towi Hel​lin​ge​rowi za to, że był moim nauczy​cie​lem
i wspie​rał mnie w pracy. To, co mi poda​ro​wał, jest bez​cenne.

I wresz​cie, zacią​gną​łem dług u wszyst​kich peł​nych odwagi ludzi, któ​rzy podzie​lili się ze mną swo​imi opo​wie​-
ściami. Mam nadzieję, że udało mi się oddać im hołd na stro​nach tej książki.



 
 

Słow​ni​czek

Geno​gram
Dwu​wy​mia​rowa wizu​alna repre​zen​ta​cja drzewa gene​alo​gicz​nego.

Pyta​nie pomo​stowe
Pyta​nie, dzięki któ​remu możesz połą​czyć nie​ustę​pu​jący symp​tom, pro​blem albo lęk z wewnętrzną traumą lub przod​-
kiem, który doświad​czał podob​nego cier​pie​nia.

Uzdra​wia​jące zda​nie
Zda​nie pogo​dze​nia i roz​wią​za​nia, z któ​rym przy​cho​dzą nowe obrazy i uczu​cie zado​wo​le​nia z życia.

Wewnętrzna skarga
Nasz główny pro​blem, zin​ter​na​li​zo​wany lub pro​jek​to​wany na zewnątrz, który czę​sto pocho​dzi z frag​men​tów trau​-
ma​tycz​nego doświad​cze​nia i wyraża się w wewnętrz​nym języku.

Wewnętrzna trauma
Nie​prze​pra​co​wana trauma z dzie​ciń​stwa lub histo​rii rodzin​nej, która z poziomu nie​świa​do​mo​ści wpływa na nasze
postę​po​wa​nie, wybory, zdro​wie i poczu​cie zado​wo​le​nia z życia.

Wewnętrzne opisy
Przy​miot​niki i frazy, w któ​rych ujaw​niają się uczu​cia, jakie pod​świa​do​mie żywimy wobec rodzi​ców.

Wewnętrzne zda​nie
Krót​kie zda​nie zbu​do​wane z nała​do​wa​nego emo​cjo​nal​nie języka naszych naj​głęb​szych lęków. Nie​sie w sobie pozo​-
sta​ło​ści nie​prze​pra​co​wa​nej traumy z wcze​snego dzie​ciń​stwa lub histo​rii rodzin​nej.

Wewnętrzny język
Spe​cy​ficzne dla naszych naj​głęb​szych lęków słowa i zda​nia, w któ​rych szu​kać możemy wska​zó​wek pro​wa​dzą​cych
do nie​prze​pra​co​wa​nej traumy. Na wewnętrzny język mogą się rów​nież skła​dać odczu​cia ciała, zacho​wa​nie, emo​cje
i impulsy, a także objawy cho​roby.



 
 

DODA​TEK A:



Lista pytań na temat histo​rii rodzin​nej

• Kto zmarł przed​wcze​śnie?
• Kto odszedł?
• Kto został porzu​cony, odizo​lo​wany lub odrzu​cony przez rodzinę?
• Kto był adop​to​wany albo oddał dziecko do adop​cji?
• Kto zmarł przy poro​dzie? Kto uro​dził mar​twe dziecko, poro​nił lub prze​szedł abor​cję?
• Kto popeł​nił samo​bój​stwo?
• Kto popeł​nił zbrod​nię, albo doświad​czył cięż​kiej traumy?
• Kto ucier​piał pod​czas wojny?
• Kto zgi​nął na woj​nie, padł ofiarą ludo​bój​stwa albo Holo​kau​stu?
• Kto został zamor​do​wany
• Kto był sprawcą mor​der​stwa albo czuł się odpo​wie​dzialny za czy​jąś śmierć lub nie​szczę​ście?
• Kto zyskał na krzyw​dzie innej osoby?
• Kto został nie​spra​wie​dli​wie osą​dzony? Kto sie​dział w wię​zie​niu albo był zamknięty w innej insty​tu​cji?
• Kto był fizycz​nie, emo​cjo​nal​nie lub umy​słowo nie​peł​no​sprawny?
• Który z rodzi​ców lub dziad​ków miał przed wyj​ściem za mąż inną ważną rela​cję i co się z nią stało?
• Czy ktoś doznał od kogoś poważ​nej krzywdy?



 
 

DODA​TEK B



Lista pytań doty​czą​cych wcze​snej traumy

• Czy kiedy matka była w ciąży z tobą, zda​rzyło się coś trau​ma​tycz​nego? Czy matka znaj​do​wała się w sta​nie pod​-
wyż​szo​nego lęku lub stresu, albo była w depre​sji?
• Czy twoi rodzice prze​cho​dzili trud​no​ści w związku pod​czas ciąży?
• Czy twój poród był trudny? Czy uro​dzi​łaś się przed​wcze​śnie?
• Czy twoja matka cier​piała na depre​sję popo​ro​dową?
• Czy wkrótce po naro​dzi​nach zosta​łaś oddzie​lona od matki?
• Czy zosta​łaś adop​to​wana?
• Czy w ciągu pierw​szych trzech lat życia doświad​czy​łaś traumy albo oddzie​le​nia od matki?
• Czy ty albo matka były​ście hospi​ta​li​zo​wane, przez co musia​ły​ście zostać roz​dzie​lone (być może spę​dzi​łaś jakiś
czas w inku​ba​to​rze, prze​szłaś ope​ra​cję usu​nię​cia mig​dał​ków lub inny zabieg, albo matka potrze​bo​wała przejść ope​-
ra​cję lub cier​piała na kom​pli​ka​cje po poro​dzie)?
• Czy twoja matka doświad​czyła traumy lub innego bar​dzo trud​nego emo​cjo​nal​nie wyda​rze​nia pod​czas pierw​szych
trzech lat two​jego życia?
• Czy twoja matka stra​ciła dziecko albo poro​niła, zanim się uro​dzi​łaś?
• Czy uwagę two​jej matki odcią​gnęła trauma zwią​zana z kimś z two​jego rodzeń​stwa (późne poro​nie​nie, uro​dze​nie
mar​twego dziecka, śmierć, koniecz​ność natych​mia​sto​wej inter​wen​cji medycz​nej itp.)?
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