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Moim rodzicom,

Marinowi Wolynnowi

i Sandrze Lazier Wolynn Miller

Jestem tak wdzieczny za wszystko, co mi daliscie



Kto patrzy na zewnatrz, $ni;
kto patrzy do $rodka, przebudza sie
Carl Gustaw Jung
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Sekretny jezyk leku

W ciemny czas wzrok powraca...

Theodore Roethke,
th. Stanistaw Baranczak

KSIAZKA TA jest owocem podrozy, ktéra zaprowadzita mnie na koniec $wiata i z powrotem do domu, do
orzeni, a takze dala poczatek pracy, o jakiej nawet mi sie nie $nilo, kiedy wyruszatem w droge. Przez ponad dwa-
dzie$cia lat pracowatem z osobami cierpiacymi na depresje, stany lekowe, choroby przewlekle, fobie, obsesje, PTSD
i inne zaburzenia. Czesto trafialy do mnie osoby pozbawione nadziei i zawiedzione tym, zZe pomimo lat psychotera-
pii, przyjmowania lek6w i innych interwencji nie udato sie im odkry¢ zrédla cierpienia, ani go ukoic.

Dzieki moim do$wiadczeniom, szkoleniom i praktyce klinicznej nauczytem sie, Ze odpowiedzi nalezy szuka¢ nie
tylko w swojej wiasnej historii, lecz réwniez w historiach rodzicéw, dziadkéw, a nawet pradziadkéw. Najnowsze
badania naukowe, ktére trafiaja dzi$ na pierwsze strony gazet, takze méwia o tym, ze efekty traumy moga by¢ prze-
kazywane z pokolenia na pokolenie. Spuscizna ta nazywana jest dziedziczona trauma rodzinng i pojawiaja sie coraz
to nowe dowody na istnienie tego zjawiska. Bél nie zawsze przemija lub zmniejsza sie z czasem. Nawet jesli osoba,
ktéra doswiadczyta traumy, juz nie zyje, a jej historie skrywajq lata milczenia, w jej potomkach moga nadal zy¢
wspomnienia i odczucia, ktére domagaja sie przepracowania i uwolnienia.

Ksiazka ta jest synteza obserwacji, ktére poczynitem jako dyrektor Family Constellation Institute w San Franci-
sco oraz najnowszych odkry¢ neurobiologii, epigenetyki i badan nad jezykiem. Jest réwniez wynikiem szkolen,
jakie odbytem u Berta Hellingera, uznanego niemieckiego psychoterapeuty, ktéry w swoim podejsciu do pracy tera-
peutycznej z rodzing pokazuje psychologiczny i fizyczny wplyw dziedziczonej traumy rodzinnej na nastepne poko-
lenia.

Istota mojej pracy jest zakonczenie cyklu cierpienia powtarzajacego sie w kolejnych generacjach i o tym jest ta
ksiazka. Znaczna jej czeS¢ poswiecona zostata rozpoznawaniu dziedziczonych wzorcéw — lekédw, uczué, zachowan
— ktore nieSwiadomie przejeliSmy od swoich przodkéw. Dlaczego tak sie dzieje? W moim przekonaniu dlatego, ze
historia, ktéra potrzebuje opowiedzenia, musi zosta¢ opowiedziana. Pozwdlcie, ze podziele sie wilasna.

Nie planowatem stworzy¢ metody, ktéra pomoze wyjs¢ z leku i strachu. Wszystko zaczelo sie dnia, kiedy straci-
lem wzrok. Wydarzylo sie to podczas mojego pierwszego ataku migreny ocznej. Nie doznawatem fizycznego bolu,
bylem pograzony w przerazajacej czarnej otchtani, ktéra odebrata mi wzrok. Mialem trzydziesci cztery lata i potyka-
lem sie w mroku, prébujac w swoim biurze znalez¢ telefon i samymi palcami wybra¢ na nim numer 911. Wkrotce
przyjechata karetka.

Migrena oczna to generalnie nic powaznego. Pogorszenie wzroku ustepuje zwykle po godzinie. Nie zawsze jed-
nak masz tego Swiadomos¢, kiedy cie spotyka. W moim przypadku migrena oczna byta dopiero poczatkiem.
W kolejnych tygodniach zaczatem traci¢ wzrok w lewym oku. Twarze i znaki drogowe wkrétce zupehie sie rozma-
zaly.

Lekarze poinformowali mnie, Ze cierpie na centralna retinopatie surowiczna, chorobe, ktérej nie mozna wyle-
czy¢, a jej przyczyna nie jest znana. Ptyn zbiera sie pod siatkdwka, a potem zaczyna wycieka¢, powodujac powsta-
wanie blizn i rozmazywanie sie obrazu. Znalaztem sie wéréd pieciu procent oséb, u ktérych choroba przyjmuje
posta¢ chroniczng i ktére w jej wyniku straca wzrok. Powiedziano mi, ze choroba dotknie obu oczu. Bylo to tylko
kwestig czasu.

Lekarze nie potrafili mi powiedzie¢ ani dlaczego trace wzrok, ani jak mozna to zatrzymac. Wszystko, czego pro6-
bowatem na wlasng reke — witaminy, diety skladajace sie z samych sokéw, masaze medycyny alternatywnej — zda-
wato sie tylko pogarsza¢ sprawe. Bytem zupehie zagubiony. M6j najwiekszy strach wlasnie sie materializowal, a ja
nie moglem nic z tym zrobi¢. Niewidomy, pozbawiony mozliwosci zatroszczenia sie o siebie, zupelnie sam, roz-
padibym sie na kawatki. Bytby to dla mnie koniec. Czutem, ze strace wole zZycia.

Przezywalem ten scenariusz w glowie, ciagle do niego wracatlem. Im wiecej o nim mys$latem, tym mocniej uczu-
cie bezradnos$ci zakorzeniato sie w moim ciele. Tonagtem w bagnie. Za kazdym razem, kiedy préobowalem sie z niego
wydoby¢, powracaly mysli, ze bede zyt samotny, bezradny, zrujnowany. Nie wiedziatem wtedy, ze stowa
»samotny”, ,bezradny”, ,,zniszczony” sq wyrazami mojego osobistego jezyka leku. Nieoswojone i nieokielznane
rozpedzaly sie w mojej glowie i grzechotaly w ciele.



Zastanawialem sie, jak to sie stalo, ze nadalem mys$lom takiej mocy. Inni cierpieli na trudnoSci znacznie wieksze
niz moje, a jednak nie poddawali sie im catkowicie. Co takiego bylo we mnie, zZe strach zupelnie mnie pochtonat?
Dopiero wiele lat p6Zniej udato mi sie odpowiedzie¢ na te pytania.

Wtedy potrafitem tylko odejs¢. Odszedtem ze zwiazku, odszedlem od rodziny, odszedlem z pracy i z miasta,
porzucitem wszystko, co znalem. Poszukiwalem odpowiedzi, ktérych nie moglem znalez¢ w $wiecie, w ktérym
zytem, Swiecie, gdzie wielu ludzi bylo zagubionych i nieszczesliwych. Miatem tylko pytania i niewiele checi, Zeby
dalej zy¢ zyciem, jakie znalem. Przekazalem swojq firme (dobrze prosperujaca firme zajmujaca sie organizacja
eventdw) komus, kogo dopiero co poznalem, i wyruszytem na wschdd — tak bardzo na wschod, jak tylko sie dato —
az dotartem do Azji Poludniowo-Zachodniej. Poszukiwatem uzdrowienia. Nie mialem pojecia, jak bedzie wygla-
dalo.

Czytalem ksigzki i uczylem sie od nauczycieli, ktérzy je napisali. Kiedy tylko ustyszalem o kims, kto mégtby mi
pomac, o starej kobiecie w chatce lub rozeSmianym mezczyZnie w habicie, podazatem na spotkanie. Dolaczatem do
warsztatéw i $piewalem z guru. Jeden z nich powiedzial nam, ze chce, by otaczali go wylacznie ,,ci, ktérzy zna-
lezli”. Poszukujacy, powiedzial, beda zawsze tylko poszukiwac.

Chcialem by¢ ,,tym, ktéry znalaz}”. Codziennie godzinami medytowalem. Odbywalem kilkudniowe glodowki.
Przyrzadzalem napary z zi6t i walczylem z toksynami, ktére, jak sobie wyobrazalem, zalegaly w moich tkankach.
Tymczasem mo6j wzrok caly czas sie pogarszal, a depresja poglebiala.

Nie zdawalem sobie wtedy sprawy, ze kiedy prébujemy unikna¢ odczuwania bélu, czesto przedluzamy jego trwa-
nie. Jest to Swietna recepta na niekonczace sie cierpienie. W samym akcie szukania jest tez cos, co odcina nas od
tego, co chcielibySmy znaleZ¢. Ciagle poszukiwanie na zewnatrz uniemozliwia zorientowanie sie, ze warto$ciowy
proces toczy sie wewnatrz nas samych, przegapimy go jednak, jezeli nie skierujemy uwagi do srodka.

,Czego nie chcesz zobaczy¢?” — ponaglali uzdrowiciele, domagajac sie, Zebym spojrzat glebiej. Skad moglem
wiedzie¢? Bylem pograzony w ciemnosci.

Pewien guru w Indonezji troche rozjasnit ten mrok, gdy zapytat: ,,Za kogo sie uwazasz, ze miatby$ nie mie¢ pro-
bleméw z oczami?”, i ciagnat ,,by¢ moze uszy Johana nie stysza tak dobrze jak uszy Gerharda, a pluca Elizy nie sa
réwnie silne, jak ptuca Grety. Dietrich nie chodzi réwnie sprawnie jak Sebastian” (wszyscy uczestnicy tego treningu
byli Niemcami albo Holendrami i zmagali sie z réznymi przewleklymi chorobami). Co$ do mnie dotaro. Miat racje.
Kim bylem, Zeby nie mie¢ probleméw z oczami? Niezgoda na rzeczywisto$¢ byla z mojej strony arogancja. Czy mi
sie to podobalo, czy nie, na siatkéwce mialem blizny i widzialem nieostro, ale w glebi — w ,,ja”, ktére bylo pod tym
wszystkim — zaczalem odczuwac spokdj. Powoli to, jak sie czulem, przestalo zaleze¢ catkowicie od tego, jak czulo
sie moje oko.

W celu poglebienia nauki guru kazal nam przez siedemdziesiat dwie godziny — trzy dni i trzy noce — z zastonie-
tymi oczami i zatkanymi uszami medytowac na matej poduszce. Kazdego dnia dostawaliSmy niewielka miske ryzu
i wode do picia. Nie wolno nam bylo spa¢, wstawa¢, klas¢ sie ani komunikowa¢ ze soba. Zeby p6js¢ do tazienki,
trzeba bylo podnies¢ reke i bylo sie eskortowanym w ciemnosci do dziury w ziemi.

Dzieki glebokiej obserwacji umyshu mieliSmy dostrzec, jak jest szalony. Spostrzegtem, jak méj umyst nieustannie
kpi ze mnie, podsuwajac mi najgorsze mozliwe scenariusze oraz zludzenie, Ze jezeli tylko bede sie wystarczajaco
intensywnie martwil, uda mi sie uniknac tego, czego najbardziej sie boje.

Po tym i podobnych doswiadczeniach w $rodku zaczalem widzie¢ troche jasniej. Jednak stan mojego oka wcale
sie nie poprawil, wyciekanie ptynu i bliznowanie nie ustaty. Klopoty ze wzrokiem sa wspaniata metafora na wielu
poziomach. W koncu zrozumiatem, Ze nie chodzi o to, co widze, a czego nie widze, tylko raczej o sposéb, w jaki
widzialem rzeczy. Ale to nie wtedy wszystko sie zmienito.

Dopiero w trzecim roku ,,poszukiwania wizji” dostalem wreszcie to, czego szukatem. Duzo wtedy medytowalem.
Depresja prawie sie skonczyla. Spedzalem niezliczone godziny na byciu ze swoim oddechem i doznaniami plyna-
cymi z ciala. To bylo latwe.

Ktoregos$ dnia czekalem w kolejce na satsang — spotkanie z mistrzem duchowym. Czekalem juz kilka godzin,
ubrany w biala szate, ktora nosili wszyscy w Swiatyni. Wreszcie nadeszta moja kolej. Oczekiwalem, Ze mistrz
dostrzeze moje zaangazowanie. Zamiast tego spojrzat glteboko we mnie i zobaczyl to, czego sam nie widzialem.
,»Wracaj do domu”, powiedzial, ,,Wracaj do domu i zadzwon do matki i ojca”.

Co? Bylem wsciekly. Az zadrzalem ze zloSci. NajwyraZzniej zupelnie mnie nie zrozumiat. Nie potrzebowalem juz
przeciez rodzicéw. Przerostem ich. Zostawilem ich za soba juz dawno, zamienitem na lepszych, boskich, ducho-
wych rodzicéw — nauczycieli, guru, madrych mezczyzn i kobiety, ktérzy prowadzili mnie na drodze do o$wiecenia.
W dodatku bytem przekonany, ze dzieki kilkuletniej terapii i podarciu kartonowych figurek przedstawiajacych
moich rodzicow udalo mi sie ,,uleczy¢” moja relacje z nimi. Postanowilem wiec zignorowac rade mistrza.



A jednak co$ we mnie utkwilo. Nie moglem zapomnie¢ o tym, co powiedzial. Zaczalem wreszcie rozumiec, ze
zadne do$wiadczenie nie idzie na marne. Wszystko, co sie nam przydarza ma warto$¢, nawet jesli nie potrafimy jej
od razu doceni¢. Wszystko, co nas spotyka, w koncu dokad$ nas prowadzi.

Chcialem jednak nadal trwa¢ w iluzji dotyczacej poczucia, kim jestem. Bytem osoba zaawansowana w praktyce
medytacji i mocno sie tego trzymalem. Postanowilem wiec spotka¢ sie z innym mistrzem duchowym, takim, ktéry,
jak sadzilem, bedzie potrafil wszystko naprawi¢. Inspirowat setki ludzi dziennie swoja nieziemska mitoscia. Bytem
pewien, Ze zobaczy we mnie gleboko uduchowiong osobe, za jaka sie uwazatem. Znowu czekalem caly dzien, zeby
wreszcie znaleZ¢ sie na poczatku kolejki. A potem stalo sie to samo. Znéw. Raz jeszcze ustyszalem dokladnie te
same stowa: ,,Zadzwon do rodzicéw. Wré¢ do domu i pogddz sie z nimi”.

Tym razem uslyszatem, co zostalo powiedziane.

Wielcy nauczyciele wiedza. Wielkich nauczycieli nie obchodzi, czy wierzysz w ich nauke, czy nie. Méwia
o prawdzie, a potem zostawiaja cie samego, zebys odkryt wlasna prawde. Adam Gopnik w ksiazce Through the
Children’s Gate pisze o r6znicy miedzy guru a nauczycielami: ,,Guru ofiarowuje nam siebie i swdj system, nauczy-
ciel daje nam lekcje i oddaje sobie samym”.

Wielcy nauczyciele rozumieja, Ze to, skad przychodzimy, wplywa na to, dokad idziemy, i Ze nierozwiazane
sprawy z przesztosci wplywaja na nasza przysztos¢. Wiedza, ze rodzice sa wazni, niezaleznie od tego, jakimi byli
dla nas rodzicami. Nie da sie tego obej$¢: historia rodziny to nasza historia. Czy nam sie to podoba, czy nie, nosimy
ja w sobie.

Niezaleznie od historii, jaka sobie o nich opowiadamy, nie mozemy rodzicow wymaza¢ ani wyrzucic z siebie. Sa
W nas, a my jesteSmy ich czeScia — nawet jezeli nigdy ich nie poznaliSmy. Odrzucenie rodzicéw oddala nas tylko od
samych siebie i zwieksza cierpienie. Tych dwoch nauczycieli potrafito to zobaczy¢. Ja nie umiatem. Moja §lepota
byla jednoczesnie faktyczna i metaforyczna. Teraz zaczatem sie budzi¢ i uSwiadamia¢ sobie, jak wielki batagan
zostawitem w domu.

Wiele lat bylem bardzo surowy w ocenie moich rodzicow. Uwazatem, ze jestem duzo bardziej ludzki i wrazliwy
od nich. Winilem ich za wszystko, co nie podobato mi sie w moim zyciu. Teraz musialem do nich wréci¢, zeby
odzyskac to, czego mi brakowalo — wrazliwo$¢. Zaczalem rozumie¢, ze moja zdolnos¢ przyjmowania mitosci od
innych ludzi jest powigzana z moja zdolnoscia przyjmowania mitoSci od mojej matki.

Przyjecie jej milosci nie bylo jednak tatwym zadaniem. Nasza relacja byta bardzo trudna, a kiedy matka prébo-
wata mnie obja¢, czulem, jakby zaciskata mnie putapka na niedZwiedzie. Moje cialo zwieralo sie, prébujac stworzyc¢
pancerz, ktérego matka nie bedzie w stanie przenikna¢. Ten bol wplywal na kazdy aspekt mojego zycia, przede
wszystkim na moja zdolnos¢ bycia otwartym w zwiazku.

Matka i ja potrafiliSmy miesigcami nie rozmawiac ze soba. Kiedy juz rozmawiali$my, zawsze udawato mi sie sto-
wami albo przez jezyk ciala odrzuci¢ cieple uczucia, ktére prébowata mi okaza¢. Bytem chlodny i zdystansowany.
Oskarzatem ja o niezdolno$¢ widzenia i stuchania mnie. TkwiliSmy w emocjonalnym $lepym zautku.

Postanowiwszy naprawi¢ nasza relacje, zarezerwowatem lot do domu, do Pittsburgha. Nie widzialem matki od
kilku miesiecy. Kiedy zblizalem sie do celu, poczutem ucisk w klatce piersiowej. Nie bylem przekonany, czy nasza
relacje da sie naprawi¢, wypelnialy mnie rézne nowe uczucia. Bylem przygotowany na najgorsze i odgrywatem
w myslach czarny scenariusz: matka mnie przytuli, a ja, chociaz pragnatem poczuc¢ sie miekki w jej ramionach, zro-
bie cos zupelnie odwrotnego i zmienie sie w kamien.

I tak sie mniej wiecej stalo. Matka uScisnela mnie, co zniostem z trudem, ledwo moglem oddycha¢. Poprositem
jednak, Zeby nie przestawala mnie obejmowac. Chcialem pozna¢ od srodka reakcje swojego ciala, poczu¢, gdzie
zaczynat sie opor i napiecie, odczué, co sie ze mna dzieje, zobaczy¢, jak sie zamykam. Byly to nowe informacje.
Widzialem, jak to samo dzialo sie w moich zwigzkach. Ale tym razem postanowilem nie odchodzi¢. Zamierzalem
uleczy¢ te rane w miejscu, gdzie sie otworzyla.

Im dhuzej mnie obejmowata, tym bardziej czutem, ze eksploduje. Odczuwatem fizyczny bél. Po chwili zamienit
sie w odretwienie, ktore przeszto z powrotem w bol. A potem, po kilku minutach, co$ odpuscito. W klatce piersio-
wej i brzuchu poczutem drzenie. Zaczatem mieknac i w kolejnych tygodniach mieklem coraz bardziej.

Podczas jednej z wielu rozmoéw, ktére w tamtym czasie odbyliSmy, matka opowiedziala mi o wydarzeniu, ktére
miato miejsce, gdy bytem maly. Z powodu operacji pecherza mama musiata i$¢ do szpitala na trzy tygodnie. Ta wia-
domo$¢ pozwolita mi utozy¢ w cato$¢ fragmenty uktadanki. W pewnym momencie przed moimi drugimi urodzi-
nami, kiedy matka i ja zostaliSmy rozdzieleni, w moim ciele zrodzilo sie napiecie, ktérego nie bylem $wiadomy.
Kiedy wrécita do domu, nie ufalem juz jej trosce. Zamknatem sie na nig. Odepchnatem ja wtedy i odpychatem
kolejnych trzydziesci lat.

Jeszcze jedno wydarzenie z wczesnego dziecinstwa moglo obudzi¢ strach, ze moje Zycie moze nagle zosta¢ zruj-



nowane, strach, ktéry stale mi towarzyszyt. Matka opowiedziala mi, Ze m6j pordd byt bardzo trudny i lekarz musiat
uzy¢ kleszczy. W rezultacie porodu kleszczowego skoéra mojej glowy byla posiniaczona, a czaszka lekko odksztal-
cona, co przy tego typu porodach zdarza sie czesto. Matka opowiedziata mi ze skrucha, zZe przez to, jak wygladalem,
z poczatku trudno jej bylo mnie przytuli¢. Ta historia wywotala we mnie gleboki oddZwiek i pomogla mi zrozumiec¢
uczucie rozpaczy, ktére tak gleboko we mnie tkwilo. Traumatyczne wspomnienia z porodu, ktére zapisaly sie
w moim ciele, wychodzity na powierzchnie szczegélnie wtedy, gdy sam musiatem ,,urodzi¢” jaki§ nowy projekt lub
wystapic przed publicznoscig. Samo zrozumienie tego mechanizmu przepelito mnie spokojem. Zblizylo mnie takze
z matka.

Naprawiajac relacje z matka, zblizylem sie réwniez do ojca. Od rozwodu rodzicéw, kiedy miatem trzynascie lat,
ojciec mieszkal samotnie w malym, zrujnowanym mieszkaniu, ktérego nigdy nie chcialo mu sie wyremontowac,
chociaz byl emerytowanym sierzantem marynarki i pracownikiem budowlanym. Stare narzedzia, sruby, gwozdzie,
zwoje tasm elektrycznych i klejacych walaly sie jak zawsze po pokojach i korytarzach. Kiedy staliSmy obok siebie
posrodku oceanu zardzewialego metalu, powiedzialem mu, jak bardzo za nim tesknilem. Slowa rozplynely sie
w przestrzeni. Ojciec nie mial pojecia, co z nimi zrobi¢.

Zawsze pragnatem bliskiej relacji z ojcem, ale zaden z nas nie potrafit jej stworzy¢. Jednak tym razem kontynu-
owaliSmy rozmowe. Powiedzialem mu, Ze go kocham i Ze jest dobrym ojcem. Opowiedzialem mu o rzeczach, ktore
dla mnie robil, kiedy bylem maty. Czulem, zZe mnie stucha, chociaz mogloby sie wydawad, ze jest inaczej, poniewaz
wzruszal ramionami i probowal zmieni¢ temat. Przez kilka tygodni méwilem do niego i dzielilem sie wspomnie-
niami. Az wreszcie ktérego$ dnia podczas lunchu spojrzal mi prosto w oczy i powiedzial: ,,Nigdy nie sadzilem, ze
mnie kochasz”. Z trudem zlapalem oddech. Jasne bylo, Ze w nas obu pojawil sie wielki bol. I nagle otworzyly sie
nam serca. Czasami serce musi pekna¢, zeby moglo sie otworzy¢. W koncu zaczeliSmy okazywac sobie mitosc.
Zobaczytem skutki zaufania nauczycielom i powrotu do domu, zeby pojednac sie z rodzicami.

Po raz pierwszy, odkad siegalem pamiecia, pozwalalem sobie na przyjmowanie od rodzicow mitosci i troski — nie
takich, jakie wyobrazatem sobie, Ze powinny by¢, tylko takich, jakie potrafili dawac¢. Byli tymi samymi rodzicami,
co zawsze. Roznica bytla we mnie. To ja znowu czulem do nich milo$¢, taka, jaka czu¢ musiatem jako dziecko,
zanim zalamata sie moja relacja z matka.

Wczesne rozstanie z matka w polaczeniu z podobnymi traumami, ktére odziedziczytem wraz z historia rodzinna
—troje z moich dziadkéw wczesnie stracito matki, a czwarte jako niemowle stracilo ojca — przyczynilo sie do
powstania mojego jezyka leku. Stowa ,;samotny”, ,,bezradny”, ,,zniszczony” i towarzyszace im uczucia powoli tra-
cily nade mna moc. Dostalem nowe zycie, ktoérego istotna czescia byta odmieniona relacja z rodzicami.

Przez kolejnych kilka miesiecy udato mi sie odbudowa¢ pelna czulosci relacje z matka. Jej mitos¢, ktéra odbiera-
lem kiedy$ jako inwazyjna i niewolaca, teraz przynosita mi spokdj i pokrzepienie. Mialem réwniez szczeScie
do$wiadczy¢ szesnastu lat bliskoSci z ojcem, zanim zmart. To od mojego ojca, ktéry przez ostatnie cztery lata zycia
cierpial na demencje, nauczylem sie najwiecej o kruchosci i mitosci. Udalo nam sie spotka¢ w tym miejscu, poza
mys$lami, poza umystem, gdzie istnieje juz tylko najglebsza mitos¢.

W podroézach spotkatem wielu wybitnych nauczycieli. Jednak kiedy patrze w przeszlo$¢, to moje oko — moje
zmeczone, przepeklniajace mnie przerazeniem oko — kazalo mi odby¢ podréz na drugi koniec Swiata, wréci¢ stamtad
do rodzicéw i przez gaszcz rodzinnych traum dotrze¢ do wlasnego serca. To moje oko okazalo sie, koniec koncéw,
najlepszym ze wszystkich nauczycieli.

Gdzie$ po drodze przestalem sie w ogole zajmowac okiem i tym, czy jest z nim lepiej, czy gorzej. Przestalem
oczekiwa¢, ze bede znowu wyraZznie widzial. Z jakiego$ powodu przestalo to mie¢ znaczenie. Niedlugo péZniej
wzrok powrdcit. Nie oczekiwatem tego. Nawet przestalem tego potrzebowac. Potrafitem czu¢ sie dobrze niezaleznie
od stanu mojego oka.

Dzisiaj m6j wzrok dostaje 20 punktow w dwudziestopunktowej skali, chociaz mdj okulista zaklina sie, Ze przy tej
liczbie blizn na siatkéwce nie powinienem wcale widzie¢. Kreci glowa i twierdzi, ze jakim$ sposobem $wiatlo musi
iS¢ rykoszetem i obchodzi¢ dotek srodkowy, centralne miejsce siatkowki. Jak w wielu opowiesciach o wyleczeniu
i przemianie, to, co poczatkowo wydawalo sie wrogiem, okazalo sie ostatecznie najwiekszym sprzymierzencem.
Chociaz szukatem odpowiedzi na najdalszych krancach ziemi, okazalo sie, Ze to, co mialo mnie uzdrowi¢, nositem
w sobie.

Ostatecznie, zdrowienie to praca wewnetrzna. Na szczeScie moi nauczyciele zaprowadzili mnie z powrotem do
rodzicow i do siebie samego, do domu. Po drodze odkrylem historie rodzinne, ktére przyniosty mi ukojenie.
Wdzieczno$¢ i uczucie bycia wolnym spowodowaly, ze postanowilem uczyni¢ swoja misja pomaganie innym
w odkrywaniu dla siebie tej wolnosci.



Do $wiata psychologii trafitem przez jezyk. Testy, teorie i modele zachowan nie interesowaly mnie ani na studiach,
ani w pracy klinicznej. Zamiast tego styszalem jezyk. Wypracowatem sposoby shichania i nauczylem sie stysze¢, co
ludzie tak naprawde moéwia, kiedy narzekaja i opowiadaja te same historie. Nauczytem sie pomaga¢ im zidentyfiko-
wac stowa, ktore prowadzily do Zrddia cierpienia. I chociaz niektérzy teoretycy twierdza, zZe jezyk zanika w czasie
traumy, wielokrotnie widzialem, Ze nie jest stracony. Blaka sie w podSwiadomosci, czekajac, az zostanie z powro-
tem odkryty.

Nieprzypadkowo uwazam jezyk za potezne narzedzie w leczeniu. Odkad siegam pamiecia, jezyk byl moim
nauczycielem, sposobem organizowania i rozumienia Swiata. Zaczalem pisa¢ wiersze, kiedy bylem nastolatkiem,
i jestem sklonny rzuci¢ wszystko (no, prawie wszystko), kiedy poczuje, ze jaki$ nowy jezyk potrzebuje sie narodzic.
Wiem, ze dzieki mojemu oddaniu jezykowi do$wiadczylem wgladéw, ktérych inaczej nie moglbym doznac¢. Dla
mojego wilasnego procesu zidentyfikowanie stéw ,,samotny”, ,,bezradny”, ,,zniszczony” byto kluczowe.

Wychodzenie z traumy pod wieloma wzgledami przypomina pisanie wiersza. Obie czynnosci wymagaja wiasci-
wego momentu, odpowiednich stéw i obrazéw. Gdy spelniaja sie wszystkie warunki, pojawia sie cos pelnego zna-
czenia, co mozna odczu¢ w ciele. Do zdrowienia konieczne jest odpowiednie tempo. Jezeli zbyt szybko dojdziemy
do obrazu, mozemy nie by¢ gotowi go przyjac. Jezeli za wcze$nie ustyszymy stowa, ktére maja nas ukoi¢, mozemy
nie by¢ gotowi, aby je ustyszec. Jezeli stowa nie sa precyzyjne, mozemy je zlekcewazy¢, lub nie rezonowac z nimi.

W praktyce nauczyciela i prowadzacego warsztaty tacze metody i narzedzia, ktérych nauczytem sie podczas
szkolen dotyczacych dziedziczenia traumy z wiedza na temat kluczowej roli jezyka. Nazywam to praca z wewnetrz-
nym jezykiem (the core language approach). Za pomoca konkretnych pytann pomagam ludziom odkry¢ gleboka
przyczyne gnebiacych ich objawéw fizycznych i emocjonalnych. Odnalezienie wtasciwego jezyka nie tylko wydo-
bywa traume, lecz takze daje narzedzia i obrazy potrzebne do zdrowienia. Widzialem, jak dzieki tej metodzie gle-
boko zakorzenione wzory depresji, leku i pustki zmienialy sie w chwili wgladu.

W podrézy prowadzi nas jezyk, ukryty jezyk naszych zmartwien i lekéw. Ten jezyk moze by¢ z nami przez cale
zycie. Moze pochodzi¢ od naszych rodzicow lub jeszcze wczesniej, od pokolen naszych pradziadkéw. Nasz
wewnetrzny jezyk (core language) domaga sie wystuchania. Kiedy péjdziemy tam, dokad prowadzi, i wystuchamy
jego opowiesci, ujawni sie jego moc rozpraszania naszych najglebszych lekéw.

Prawdopodobnie spotkamy po drodze znanych i nieznanych czlonkéw rodziny. Niektérzy nie zyja od lat.
Z innymi nie jesteSmy nawet spokrewnieni, ale ich cierpienie albo okruciefistwo mogto zmieni¢ losy naszej rodziny.
By¢ moze odkryjemy dawno zapomniang tajemnice, albo dwie. Jednak niezaleznie od tego, dokad zaprowadza nas
poszukiwania, z mojego doSwiadczenia wynika, Ze dotrzemy do nowego miejsca w zyciu, z wiekszym poczuciem
wolnosci w ciele i bardziej pogodzeni ze soba.

W ksiazce opieram sie na historiach os6b, z ktérymi pracowalem na warsztatach, treningach i sesjach indywidu-
alnych. Przypadki, ktore opisuje, sa prawdziwe, ale zeby chroni¢ prywatno$¢ opisywanych osob, zmienitem ich
imiona i inne szczegdty, ktére pozwolilyby je zidentyfikowa¢. Jestem im gleboko wdzieczny za umozliwienie mi
podzielenia sie sekretnymi jezykami ich lekéw, za udzielone mi zaufanie i zgode na to, bym ustyszat to, co kryje sie
pod ich stowami.
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Trauma zgubiona i odnaleziona

Przeszlo$¢ nigdy nie umiera. Nie jest nawet przesztoscia
William Faulkner,
Requiem dla zakonnicy

N IEZDOLNOSC nazwania tego, co sie nam przytrafilo, jest dobrze opisang i rozpoznang cechg traumy. Nie
ylko nie mozemy znalez¢ wilasciwych stow, co$ dzieje sie réwniez z pamiecia. Podczas traumatyzujacego wydarze-
nia nastepuje rozproszenie i dezorganizacja mysli, a to sprawia, Ze nie daje sie p6zniej potaczy¢ wspomnien z tym,
co naprawde sie stalo. Fragmenty wspomnien zapisane w obrazach, odczuciach ciala i stowach, zostaja przeniesione
do podswiadomosci i uaktywniaja sie pod wptywem czegokolwiek, co w jaki§ sposéb przypomina traumatyzujace
wydarzenie. Wtedy, tak jakby kto$ nacisnat klawisz ,,przewin do tylun”, traumatyczne doswiadczenie powraca
w codziennym zyciu. Pod$wiadomie reagujemy na pewne osoby, zdarzenia czy sytuacje w stary, znany sposéb,
ktéry jest echem przesztosci.

Zygmunt Freud opisat ten mechanizm ponad sto lat temu. Odtwarzanie traumy lub ,,przymus powtarzania”, jak
nazywat je Freud, to czyniona przez podSwiadomos$¢ préba ponownego przezycia tego, co nie zostato rozwiazane,
tak zeby wreszcie to ,naprawi¢”. Ta pod$wiadoma potrzeba skutkuje powtarzaniem nieprzepracowanych traum
w kolejnych pokoleniach rodziny.

Carl Jung, zyjacy w tym samym czasie co Freud, réwniez uwazat, Ze to, co zepchniete do pod$Swiadomosci, nie
znika, ale raczej powraca w naszym zyciu jako przeznaczenie lub los. Innymi stowy, istnieje duze prawdopodobien-
stwo, ze bedziemy powtarza¢ nieuswiadomione wzorce tak dhugo, az wyjda na powierzchnie swiadomosci. Zar6wno
Freud, jak i Jung byli przekonani, ze to, co jest zbyt trudne do przyjecia, nie rozptywa sie, lecz przeciwnie, zostaje
zapisane w nieS§wiadomos$ci. Obserwowali, jak fragmenty zablokowanych i wypartych doswiadczenn powracaty
w stowach, gestach i zachowaniu pacjentéw. Przez kolejne dekady terapeuci poszukiwali w przejezyczeniach,
powracajacych zachowaniach i snach swoich pacjentéw wskazowek dotyczacych tego, co dzieje sie w tych obsza-
rach ich zycia, o ktérych tak trudno méwic¢ i myslec.

Ostatnie odkrycia diagnostyki obrazowej pozwolity badaczom zobaczy¢ reakcje mézgu i ciala na szokujace
wydarzenia. Bessel van der Kolk jest duniskim naukowcem znanym ze swoich badan nad stresem posttraumatycz-
nym. Wyjasnia, ze podczas traumatycznego epizodu o$rodek mowy zostaje wylaczony, podobnie jak fragment kory
przedczolowej odpowiedzialny za doswiadczanie chwili obecnej. Opisuje horror utraty mowy, jako doswiadczenie
braku slow, ktére zdarza sie czesto, kiedy czeSci mézgu odpowiedzialne za pamie¢ zostaja uposledzone w momen-
cie zagrozenia i niebezpieczenstwa. ,,Kiedy ludzie ponownie przezywajq traumatyczne do$wiadczenie”, twierdzi,
»plat czolowy przestaje prawidlowo dziata¢, skutkiem czego trudno im mysle¢ i méwi¢. Tracq umiejetno$¢ precy-
zyjnego wyjasnienia sobie lub innym, co dokladnie sie dzieje” L.

Cisza nie jest jednak zupelna: stowa, obrazy i impulsy, ktére rozpadaja sie pod wplywem traumatycznego
doswiadczenia, przeobrazajq sie w sekretny jezyk cierpienia, ktéry nosimy w sobie. Nic nie jest na zawsze stracone.
Zmienilo sie tylko potozenie elementow.

We wspdtczesnej psychoterapii coraz cze$ciej wychodzi sie poza indywidualng traume i w celu lepszego zrozu-
mienia pacjenta poszukuje sie traumatycznych wydarzen w historii rodziny lub catego spoleczenstwa. Tragedie
o réznym charakterze i intensywnosci — takie jak opuszczenie, samobojstwo, wojna, wczesna $mier¢ dziecka,
rodzica czy rodzenstwa — moga wywotywac fale szoku i niepokoju przenoszace sie z pokolenia na pokolenie. Naj-
nowsze odkrycia biologii komérkowej, neurobiologii, epigenetyki i psychologii rozwojowej dowodza potrzeby sie-
gania trzy pokolenia wstecz, zeby zrozumie¢ mechanizmy rzadzace powtarzajacymi sie traumami i cierpieniem.

Historia, kt6ra teraz opowiem, jest na to doskonatym przyktadem. Kiedy poznatem Jessego, od roku nie udato mu
sie przespac spokojnie calej nocy. Po jego mocno podkrazonych oczach od razu wida¢ bylo, ze cierpi na bezsen-
nos¢, a po pustce jego spojrzenia mozna sie byto domysli¢, ze problem jest glebszy. Dwudziestoletni Jesse wygladat
na co najmniej dziesie¢ lat wiecej. Padt na kanape tak, jakby nogi nie mogly utrzymac go ani chwili dtuze;j.

Jesse wyjasnit mi, ze byt bardzo dobrym studentem i utalentowanym sportowcem, ale bezsenno$¢ wpedzita go
w rozpacz i depresje. W koncu przestat chodzi¢ do college’u i musiat zrezygnowac ze stypendium koszykarskiego,
na ktére tak ciezko pracowat. Chciat przywrécic zycie na wtasciwe tory i rozpaczliwie poszukiwat pomocy. W ciagu
ostatniego roku by} u trzech lekarzy, dwéch psychologéw, w klinice snu i u specjalisty od neuropatii. Zadna z tych



0s6b nie byla w stanie postawi¢ diagnozy ani pomoc. Patrzac w podloge, Jesse powiedzial mi, Ze jest u kresu sit.

Kiedy zapytalem, czy ma jaki$ pomyst, co moglo wywola¢ bezsennos¢, zaprzeczyt ruchem glowy. Nigdy nie
mial probleméw ze snem. Az pewnej nocy tuz po dziewietnastych urodzinach obudzit sie nagle o 3:30. Bylo mu
zimno, drzal, nie byt w stanie sie rozgrza¢. Trzy koce i trzy godziny péZniej nadal byt zupelnie rozbudzony. Nie
tylko czul sie strasznie zmarzniety i zmeczony, lecz takze opanowat go strach, jakiego nie doswiadczy! nigdy wcze-
S$niej. Bal sie, Ze cos potwornego moze sie stac, jezeli zasnie. ,,Jesli usne, nigdy sie nie obudze”. Za kazdym razem,
kiedy zaczynal odplywad, ten lek nie pozwalal mu zasna¢. To samo powto6rzylo sie nastepnej nocy, a potem kolej-
nej. Wkrétce bezsennos¢ stala sie codziennoscia. Jesse wiedzial, ze jego lek jest irracjonalny, nie potrafil jednak nic
z nim zrobic.

Stuchalem go uwaznie. W jego opowiesci uderzyt mnie jeden niezwykly szczegdt — Jesse czut zimno, ,,zama-
rzal”, jak sie wyrazil, tuz przed pierwszym epizodem. Zaczalem sie temu przyglada¢ razem z Jessem i zapytalem,
czy ktokolwiek w jego rodzinie doznat traumy zwiazanej z zimnem, snem, lub w wieku dziewietnastu lat.

Jesse odpowiedzial, Ze dopiero niedawno matka opowiedziala mu, jak zmart starszy brat ojca Jessego — wujek,
o ktérego istnieniu nawet wczesniej nie wiedzial. Wujek Collin mial dziewietnascie lat, kiedy zamarz}t na Smier¢,
sprawdzajac linie wysokiego napiecia podczas burzy $nieznej na péinocy od Yellowknife na Terytoriach Péinocno-
Zachodnich Kanady. Slady na $niegu wskazywaly, ze dzielnie walczyt. Odnaleziono go lezacego na brzuchu, mar-
twego w wyniku hipotermii. Dla rodziny strata byla tak straszna, Zze na zawsze przestali o nim moéwic.

Dzisiaj, trzydziesci lat od tamtej historii, Jesse nieSwiadomie odtwarzal jej niektore aspekty, przede wszystkim
przerazenie przed utrata $wiadomosci. Dla Collina usniecie oznaczato Smierc. Jesse przezywat co$ podobnego.

Odkrycie tego zwiazku okazalo sie dla Jessego przelomowe. Kiedy wyszlo na jaw, Ze jego bezsenno$¢ miala
zwiazek ze zdarzeniem sprzed trzydziestu lat, potrafit wreszcie zrozumie¢ lek, ktérym napawato go zasniecie. Pro-
ces leczenia mag}t sie rozpoczac. Dzieki narzedziom, jakie poznal w czasie naszej wspélnej pracy (przedstawie je
w dalszej czesci ksiazki), mogt uwolni¢ sie od traumy i przerazenia nieznanego sobie wujka, ktérego Smiertelny
strach odziedziczyl. Jesse nie tylko wydostal sie z gestej mgly bezsennosci, ale takze umocnil swdéj zwiazek
z rodzing, z przesztoscia i terazniejszoscia.

Naukowcy szukajacy wyjasnienia dla przypadkdéw takich jak Jesse potrafia dzi$ przedstawi¢ dowody na przeka-
zywanie traumy z pokolenia na pokolenie. Rachel Yehuda, profesor psychiatrii i neurobiologii Mount Sinai Medical
School w Nowym Jorku, jest jedna z najwazniejszych badaczek zajmujacych sie zespolem stresu pourazowego
(PTSD) i najprawdziwsza pionierka w tej dziedzinie. W wielu swoich pracach Yehuda zajmowala sie badaniem neu-
robiologii PTSD u ocalalych z Holokaustu i ich dzieci. Jej badania nad kortyzolem (hormonem stresu, ktéry pomaga
cialu powrdci¢ do normalnego funkcjonowania po traumie) i jego wpltywem na funkcjonowanie mézgu zrewolucjo-
nizowaly sposéb myslenia i leczenia PTSD na calym Swiecie. (Osoby dotkniete zespotem stresu pourazowego prze-
zywaja uczucia i doznania zwigzane z trauma, chociaz wydarzyla sie ona w przesztosci. Wsréd symptomow znaj-
duja sie: depresja, lek, otepienie, bezsennos¢, koszmary, przerazajace mysli, nerwowos¢, oszotomienie).

Yehuda i jej zesp6t odkryli, Ze dzieci os6b ocalatych z Holokaustu, cierpiacych na zesp6t stresu pourazowego,
rodzily sie z podobnym jak u rodzicéw, obnizonym poziomem kortyzolu, co predysponowalo je do przezywania
objawdw PTSD poprzedniego pokolenia. Odkrycie, ze osoby, ktére doSwiadczyty ciezkiej traumy, majq obnizony
poziom kortyzolu, wzbudzilo kontrowersje, poniewaz bylo sprzeczne z dotychczasowa wiedza taczaca stres z pod-
wyzszonym poziomem kortyzolu. Szczeg6lnie w przypadkach chronicznego PTSD moga wystapi¢ problemy z pro-
dukcja kortyzolu skutkujace jego niskim poziomem u ocalonych z Zaglady i ich dzieci.

Yehuda odkryla obnizony poziom kortyzolu réwniez u weteranéw wojennych, a takze u kobiet, ktére bedac
w ciazy, doswiadczyly PTSD w wyniku atakéw na World Trade Center, i u ich narodzonych p6zniej dzieci. Yehuda
odkryla nie tylko, ze uczestnicy jej badania produkuja mniej kortyzolu i Ze ceche te moga dziedziczy¢ ich dzieci,
lecz réwniez, ze niektore problemy psychiczne, takie jak PTSD, przewlekly bdl, zesp6t chronicznego zmeczenia, sa
zwigzane z obnizonym poziomem kortyzolu we krwi 2. Co ciekawe, od pieédziesieciu do siedemdziesieciu procent
0s6b dotknietych PTSD spelnia takze kryteria diagnostyczne ciezkiej depresji lub innego zaburzenia nastroju 2.

Z badan Yehudy wynika, ze jezeli jedno z naszych rodzicéw miato PTSD, jesteSmy trzy razy bardziej niz reszta
populacji zagrozeni wystapieniem jego symptoméw, a co za tym idzie jesteSmy narazeni na depresje i stany
lekowe 4. Badaczka uwaza, ze ten rodzaj miedzypokoleniowego PTSD jest wynikiem dziedziczenia, a nie bycia
zanurzonym w opowiesciach rodzicéw 2. Yehuda jako jedna z pierwszych naukowcéw pokazala, jak potomkowie
0s6b, ktére przeszty traume, doswiadczaja fizycznych i psychicznych symptomoéw traum, ktérych sami nie przezyli.

Tak wiasnie bylo w przypadku Gretchen. Cho¢ przez lata zazywata leki antydepresyjne, uczestniczyta w sesjach
psychoterapii indywidualnej i grupowej, probowata leczy¢ skutki stresu w kilku podejsciach poznawczych, jej



depresja i leki pozostaly niezmienne.

Gretchen powiedziata mi, ze nie chce sie jej juz zy¢. Odkad siegala pamiecia, zmagala sie z emocjami tak sil-
nymi, Ze nie dawalo sie ich pomiesci¢ w ciele. Kilka razy leczyla sie w szpitalu psychiatrycznym, gdzie zdiagnozo-
wano u niej chorobe dwubiegunowa i silne stany lekowe. Przyjmowanie lekéw przyniosto jej pewna ulge, nigdy jed-
nak nie wygasito do koica intensywnych mysli samobojczych. Jako nastolatka okaleczata sie, przypalajac papiero-
sami. Teraz Gretchen skoniczyla 39 lat i miata dos¢. Depresja i leki powstrzymaly ja przed wyjSciem za maz i posia-
daniem dzieci. Zaskakujaco pewnym tonem powiedziala mi, Ze zamierza popeli¢ samobéjstwo przed swoimi
nastepnymi urodzinami.

Kiedy stuchalem Gretchen, mialem wrazenie, ze w historii jej rodziny musialo dojs$¢ do silnej traumy. W takich
przypadkach koncentruje sie na stowach uzywanych przez pacjenta i szukam w nich wskazéwek, ktére doprowadza
mnie do ukrytego traumatycznego doswiadczenia.

Zapytatem Gretchen, jak planuje sie zabi¢, na co odpowiedziala, Ze zamierza ,,wyparowac”. Cho¢ dla wiekszosci
z nas moze to brzmie¢ niezrozumiale, doktadnie taki by} jej plan: chciala dosta¢ sie do kadzi z roztopionym Zelazem
w fabryce, w ktorej pracowat jej brat. ,Moje ciato sptonie w kilka sekund”, powiedziata, patrzac mi w oczy, ,,zanim
zdazy dosiegna¢ dna”.

Uderzyt mnie kompletny brak emocji w jej glosie. Uczucie, ktérego doznawala, byto ukryte gleboko wewnatrz.
Jednocze$nie stowa ,,wyparowac” i ,;splona¢” rozbrzmiewaly we mnie. Pracujac z dzie¢mi i wnukami ocalatych
z Zaglady, nauczylem sie podazac za ich stowami. Chciatem, Zeby Gretchen opowiedziata mi wiecej.

Zapytalem, czy w jej rodzinie byli Zydzi lub osoby dotkniete przez Holokaust. Gretchen powiedziata, Ze nie, ale
pbzniej przypomniata sobie historie babci. Babcia urodzila sie w rodzinie polskich Zydéw, jednak w 1946 roku,
kiedy emigrowala do Stanéw Zjednoczonych i wziela $lub z dziadkiem Gretchen, przeszta na katolicyzm. Dwa lata
wczesniej cala rodzina babci Gretchen splonela w krematoriach Auschwitz. Zostali zagazowani i spaleni. Nikt
w rodzinie Gretchen nie rozmawiat z babcig o wojnie ani o tym, co spotkato jej rodzicéw i rodzenistwo. By} to temat
catkowicie przemilczany, co zdarza sie czesto w przypadkach tak potwornych traum.

Gretchen nigdy nie polaczyta tych faktow z wiasna depresja i lekami. Byto dla mnie oczywiste, ze stowa, ktérych
uzyla i uczucia, ktére opisuje, nie maja poczatku w niej samej, ale w jej babci i cztonkach rodziny, ktérzy zostali
zamordowani.

Kiedy jej to thumaczytem, stuchala bardzo uwaznie. Jej oczy stawaly sie coraz wieksze, a policzki zar6zowily sie.
Widzialem, ze rezonuje z tym, co méwie. Po raz pierwszy w zyciu Gretchen ustyszata takie wytlumaczenie swojego
stanu, ktére miato dla niej sens.

Zeby pomoc jej poglebi¢ to doswiadczenie, zaproponowatem, aby weszta w buty babci, ktére reprezentowane
byly przez Slady stép z gumy piankowe]j potozone na dywanie posrodku mojego gabinetu. Poprositem, zeby wyobra-
zila sobie, ze czuje to, co mogla czu¢ jej babcia, kiedy stracita wszystkich najblizszych. Poszedlem jeszcze krok
dalej i zapytalem, czy moze stana¢ na $ladach stép jako swoja babcia i poczu¢ uczucia babci w swoim wlasnym
ciele. Gretchen doznata obezwladniajacego poczucia straty i zalu, poczula sie samotna i odizolowana. Do$wiadczyla
tez glebokiego poczucia winy, ktére dotyka wielu ocalatych — cierpiacych, ze przetrwali, cho¢ ich bliscy zgineli.

Pacjentom pracujacym z trauma czesto pomaga bezposrednie doswiadczenie uczuc i odczu¢, ktére zapisaty sie
w ich cialach. Kiedy Gretchen udalo sie do nich dotrze¢, zdata sobie sprawe, Ze jej Zyczenie samounicestwienia byto
gleboko powiazane z zamordowanymi czlonkami rodziny. Zrozumiala tez, Ze przejela jakas cze$¢ pragnienia
Smierci, ktére czula jej babcia. Kiedy przyjeta ten wglad i zobaczyla historie swojej rodziny w nowym Swietle, jej
ciato zaczelo miekna¢, a co$ w srodku, co do tej pory pozostawalo zacisniete, zaczelo odpuszczac.

Podobnie jak w przypadku Jessego, zrozumienie, Ze cierpienie jest zwigzane z przemilczang historig rodziny,
bylo dla Gretchen zaledwie pierwszym krokiem na drodze do wyzdrowienia. Intelektualne zrozumienie zazwyczaj
nie wystarcza, by dokonala sie trwala zmiana. Bardzo czesto wiedzy towarzyszy¢ musi silne przezycie. W dalszej
czesci ksigzki zajmiemy sie sposobami na to, zeby zdrowienie bylo naprawde pehle, a rany przeszilych pokolen
mogly zagoic sie catkowicie.

Nieoczekiwany spadek

Tak jak chlopiec moze mie¢ dtugie nogi po dziadku, a dziewczynka nos swojej matki, Jesse odziedziczy} strach
wujka przed zasnieciem na zawsze, a Gretchen w swojej depresji niosta rodzinng historie Holokaustu. W obojgu
uspione byly traumy zbyt wielkie, Zeby mozna bylo sobie z nimi poradzi¢ w jednym pokoleniu.



Czlonkowie naszej rodziny mogli dozna¢ potwornej traumy, poczucia winy lub rozpaczy, z ktérymi nie byli
w stanie sie upora¢. Unikanie bo6lu zbyt trudnego do zniesienia jest czesScig ludzkiej natury, jednak blokowanie
uczu¢ hamuje réwniez procesy gojenia sie ran i doznawanie ulgi.

Czasami bol pozostaje w uspieniu az do momentu, kiedy znajdzie droge do bycia przezytym i ukojonym. Czesto
dzieje sie to dopiero w kolejnym pokoleniu i przyjmuje posta¢ objawow trudnych do wyjasnienia. U Jessego odczu-
cie niezno$nego zimna i dreszcze pojawily sie dopiero, gdy osiagnal wiek, w ktérym jego wuj Collin zamarz} na
Smier¢. Gretchen doswiadczala pelnej przerazenia rozpaczy i pragnienia Smierci, odkad siegala pamiecia. Byly tak
bardzo czeScia jej zycia, ze nikomu nie przyszto nigdy do glowy, Ze mogly mie¢ Zrédto w kimg innym.

Osoby, ktére tak jak Jesse i Gretchen, zmagaja sie z pozostatoSciami rodzinnych traum, nie znajda we wspélcze-
snych spoteczenstwach szerokiej oferty pomocy. Zwykle trafiaja do lekarza, psychoterapeuty lub psychiatry, gdzie
dostaja leki lub propozycje psychoterapii, albo jedno i drugie. Lecz chociaz na tej drodze mozna dozna¢ ulgi, zwy-
kle nie prowadzi ona do catkowitego wyleczenia.

Nie kazdy z nas ma w historii rodzinnej traume tak dramatyczna jak Gretchen czy Jesse. Jednak wydarzenia takie
jak Smier¢ niemowlecia, oddanie dziecka, utrata domu, czy nawet pozbawienie uwagi matki, moga spowodowac
zawalenie sie poczucia bezpieczenistwa i zahamowac przeptyw mitosci w rodzinie. Kiedy uda sie nam dostrzec Zro-
dia tych traum, mozliwe staje sie przelamanie starych wzorcow postepowania w rodzinie. Trzeba zauwazy¢, ze nie
wszystkie skutki traumy musza by¢ negatywne. W nastepnym rozdziale zajmiemy sie zmianami epigenetycznymi,
jakie zachodza w naszych komoérkach w wyniku traumatycznych zdarzen.

Rachel Yehuda twierdzi, ze celem zmian epigenetycznych jest zwiekszenie liczby mozliwych reakcji w sytuacji
stresu, co jest wedlug badaczki pozytywna zmiana. ,,Z kim wolataby$ by¢ na wojnie?” — pyta. ,,Z kims, kto zmagat
sie juz z przeciwno$ciami i wie, jak walczy¢, czy z kims, kto nigdy nie musiat sie o nic bi¢?” 6. Kiedy zrozumiemy,
czemu stuza biologiczne zmiany wynikajace ze stresu i traumy, bedziemy mogli ,,lepiej rozumie¢ nasze prawdziwe
mozliwodci i potencjaty” Z.

Rozumiane w ten sposéb traumy, zaréwno te, ktére dziedziczymy, jak i te, ktérych sami doswiadczylismy, stano-
wia nie tylko dziedzictwo bélu, lecz moga sta¢ sie Zrédlem sity i odpornosci, ktére przekazemy kolejnym pokole-
niom.
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Trzy pokolenia wspolnej historii. Rodzinne ciato

Czulem bardzo mocno, Ze jestem pod wplywem spraw i pytan, ktérych nie zalatwili i na ktére nie odpowiedzieli moi dziadkowie,
rodzice i dalecy przodkowie. Czesto ma sie wrazenie, ze w rodzinie dziala pozaosobowa karma, ktéra jest przekazywana z pokolenia na
pokolenie. I tak wiasnie czutem, ze musze odpowiedzie¢ na pytania, ktére los postawit przed moimi przodkami i na ktdre jak dotad nikt

nie dat odpowiedzi, lub Ze musze zamkna¢, albo przynajmniej kontynuowac to, co pozostato niedokonczone.

Carl Gustav Jung, Wspomnienia, Sny, Mysli

ISTORIA, ktéra dzielisz z rodzina, zaczyna sie jeszcze przed chwila twojego poczecia. W swojej najwcze-
sni€)szej biologicznej formie, jako niezaplodniona komoérka jajowa, dzielite$ juz srodowisko komérkowe ze swoja
matka i babcia. Kiedy twoja babcia byta w pigtym miesigcu ciazy z twojq matka, komdrka blastyczna komorki jajo-
wej, z ktérej powstates, byla juz obecna w jajnikach twojej matki.

A zatem jeszcze zanim twoja matka przyszla na Swiat, ona, twoja babka i najwczesniejszy $lad twojego istnienia
znajdowaly sie w jednym ciele — trzy pokolenia dzielace jedno $rodowisko komérkowe . Nie jest to nowe odkrycie:
podreczniki embriologii ucza o tym juz od ponad wieku. Podobnie mozna przesledzi¢ historie twojego powstania
w linii meskiej. Komérki blastyczne plemnika, z ktérego powstates, byly juz obecne w organizmie twojego ojca na
etapie zycia ptodowego 2.

Dzieki temu, co dzi§ wiemy o sposobach dziedziczenia stresu z badan Yehudy i innych naukowcéw, mozemy
przesledzi¢, jak pozostatodci traum, ktérych doswiadczyla twoja babcia, sa przekazywane kolejnym pokoleniom
i jak istotne sa tego konsekwencje.

Jest jedna istotna biologiczna réznica w rozwoju plemnika i komérki jajowej. Organizm twojego ojca od okresu
dojrzewania produkuje coraz to nowe plemniki, twoja matka natomiast przyszta na $wiat wraz z calym zapasem
swoich komoérek jajowych. Komérki jajowe powstaly w okresie plodowym, jeszcze w tonie twojej babci, i od tam-
tego czasu nie tworzyly sie juz zadne nowe1®. Od dwunastu do czterdziestu lat pézniej jedna z tych komorek,
zaplodniona plemnikiem twojego ojca, rozwinela sie ostatecznie w osobe, ktérg jeste§ dzisiaj. Dzisiejsza nauka
twierdzi, ze zar6wno komorki blastyczne jaja, jak i plemnika, moga zosta¢ naznaczone przez wydarzenia, ktére beda
mialy wplyw na przyszle pokolenia. Poniewaz plemniki rozwijaja sie przez okres dojrzewania i dorostosci, sa nara-
zone na naznaczenie trauma niemalze do momentu twojego poczeciall. Gdy przyjrzymy sie wynikom wspélcze-
snych badan, widzimy, jak niewiarygodnie rozlegle sa tego konsekwencje.

Biologia komorkowa

Naukowcy byli kiedys$ przekonani, ze geny przekazane nam przez rodzicoéw stanowig rodzaj planu, ktérego dosko-
nale wykonanie wymaga jedynie odpowiedniego prowadzenia i odzywiania. Dzisiaj wiemy, ze zapis genetyczny jest
jedynie poczatkiem, a wptyw $rodowiska, juz od chwili poczecia, ksztaltuje nasza emocjonalno$é¢, psychike i biolo-
gie. Wiemy réwniez, ze proces ten trwa przez cate zycie.

W swojej pionierskiej pracy biolog komérkowy Bruce Lipton wykazal, Ze na nasze DNA wplywaja zaréwno
negatywne, jak i pozytywne mysli, przekonania i emocje. Jako profesor akademii medycznej i badacz, doktor Lipton
poswiecit dekady na zglebianie mechanizméw, za pomoca ktérych komorki odbierajq i przetwarzajq informacje.
Podczas pracy naukowej na Uniwersytecie Stanforda w latach 1987-1992 udowodnit, ze sygnaty ptynace ze $rodo-
wiska, kiedy przenikng przez membrane komoérki, maja zdolno$¢ kontrolowania jej zachowania i fizjologii, co
w nastepstwie moze aktywowac lub wyciszy¢ gen. Jego odkrycia, poczatkowo uznawane za kontrowersyjne, zostaty
od tamtej pory potwierdzone przez wielu naukowcéw. Dzieki jego badaniom nad komérkami cztowieka i zwierzat,
mozemy dzisiaj chociaz cze$ciowo zrozumieé, jak pamie¢ komoérkowa jest przekazywana w zyciu ptodowym
dziecku przez matke.

Lipton uwaza, ze ,emocje matki, miedzy innymi takie jak lek, zlo$¢, mitos¢ i nadzieja, moga biochemicznie
zmieni¢ ekspresje genéw jej potomstwa” 12, Podczas cigzy substancje odzywcze przenikaja z krwi matki do plodu
poprzez placente. Razem z substancjami odzywczymi matka uwalnia réwniez hormony i informacje wywotane
przez emocje, ktorych doswiadcza. Te sygnaly chemiczne aktywuja konkretne receptory w komarkach, wywotujac
lawine fizjologicznych, metabolicznych i behawioralnych zmian w ciele matki i ptodu.



Ciagle lub powracajace emocje, takie jak zlo$¢ i strach, moga wplyna¢ na dziecko i przygotowac¢ lub wrecz
,zaprogramowac” spos6b, w jaki bedzie ono adaptowa¢ sie do $rodowiska 12. Lipton wyjasnia: ,,Kiedy hormony
stresu przedostaja sie przez placente (...), powoduja napiecie naczyn krwiono$nych w narzadach i przeptyw krwi na
peryferia, przygotowujac ptéd na reakcje walki i ucieczki” 14, Oznacza to, ze dziecko, ktére doswiadczylo w fazie
plodowej stresujacego srodowiska, moze by¢ reaktywne w podobnie stresujacych sytuacjach.

Istnieje wiele badann dokumentujacych, jak stres matki, nawet w pierwszym trymestrze cigzy, moze wptynac¢ na
dziecko. W 2010 roku w ,,Biological Psychiatry” ukazat sie artykut na temat wplywu stresu prenatalnego na rozwdj
neurologiczny niemowlat. Badacze, zeby okresli¢ poziom stresu, zmierzyli poziom kortyzolu odpowiedzialnego za
regulowanie stresu w wodach ptodowych stu dwudziestu pieciu ciezarnych kobiet. Okazalo sie, Ze u niemowlat,
ktére wystawione byly na dzialanie podwyzszonego poziomu kortyzolu w siedemnastym tygodniu od zaptodnienia,
podczas badania w siedemnastym miesigcu zycia wystepowaty nieprawidtowosci w rozwoju poznawczym 12,

Psychiatra Thomas Verny, w ksiazce Nurturing the Unborn Child: A Nine-Month Program for Soothing, Stimula-
ting, and Communicating with Your Baby [Troska o nienarodzone dziecko. Dziewieciomiesieczny program uspoka-
jania, stymulowania i komunikacji z twoim dzieckiem], pisze: ,,Jezeli matka doswiadcza silnego lub trwatego stresu,
jej ciato produkuje hormony stresu (miedzy innymi adrenaline i noradrenaline), ktére przez jej krwiobieg dostaja sie
do macicy, wywolujac taki sam stres u nienarodzonego dziecka” 1°. Verny idzie dalej i twierdzi, ze ,z naszych
badan wynika, ze matki, ktére doswiadczyty ostrego i dlugotrwatego stresu, czesciej rodza przedwczesnie, a ich
dzieci waza ponizej $redniej, sa hiperaktywne, nadwrazliwe i maja wieksza sktonnos¢ do kolek. W skrajnych przy-
padkach moga rodzi¢ sie z ranami na kciukach od ssania, a nawet z wrzodami” Z.

Lipton podkres$la wage tego, co nazywa Swiadomym rodzicielstwem — $wiadomym, Ze od momentu decyzji
0 poczeciu, az po wczesne lata zycia dziecka jego rozwdj i zdrowie w znacznym stopniu zaleza od mysli i zachowan
rodzicéw 18.  Rodzice, ktérzy nie chcieli dziecka, rodzice, ktérzy musza walczy¢ o przetrwanie swoje i dziecka,
a takze kobiety, ktore doswiadczaja w ciazy przemocy fizycznej i psychicznej, reprezentuja sytuacje, gdzie te wrogie
sygnaly plynace ze srodowiska mogg by¢ przekazane dziecku” 12,

Wiedzac, ze emocje moga by¢ komunikowane biologicznie i Ze w macicy az trzy pokolenia dzielg to samo $rodo-
wisko biologiczne, sprébuj wyobrazi¢ sobie taka sytuacje: miesiac przed narodzinami twojej matki, twoja babcia
dowiaduje sie, Ze jej maz zginal w wypadku. Poniewaz oczekiwanie na dziecko daje malo miejsca na zalobe, babcia
prawdopodobnie wycofataby swoje emocje do ciata, ktére dzieli teraz z cérka i wnuczka. Ty i twoja matka, gdzie$
gleboko w $rodku, z miejsca, ktore laczy was wszystkie, bedziecie co$ wiedzialy o tym bélu.

To wlasnie w okresie wspoétdzielenia jednego srodowiska stres moze wywolywaé¢ zmiany w DNA. W kolejnej
czesci przyjrzymy sie, jaki wplyw na geny maja traumy z naszej historii rodzinnej.

Epigenetyka

Badania Bruce’a Liptona nad pamiecia komérkowa wyprzedzaja i potwierdzaja odkrycia nowo powstatej gatezi
nauki, epigenetyki, badajacej dziedziczne zmiany w funkcjonowaniu genéw zachodzace bez zmian w sekwencji
DNA 2, Dawniej badacze uwazali, ze dziedzictwo genetyczne jest przekazywane wylacznie przez tancuchy chro-
mosoméw DNA, ktére otrzymaliémy od rodzicédw. Dzisiaj, kiedy duzo lepiej rozumiemy ludzki genom, naukowcy
odkryli, Ze chromosomalne DNA — odpowiedzialne za przekazywanie cech fizycznych, takich jak kolor wloséw,
oczu czy skéry — stanowi zaledwie dwa procent naszego DNA 21, Pozostale 98 procent sklada sie z tak zwanego nie-
kodujacego DNA (ncDNA) i jest odpowiedzialne za wiele cech emocjonalnych, behawioralnych i osobowoscio-
wych, ktére dziedziczymy 22.

Naukowcy nazywali je ,$mieciowym DNA”, uwazajac je za bezuzyteczne, ostatnio jednak zrozumieli jego zna-
czenie. Co interesujace, procent niekodujacego DNA rosnie wraz ze wzrostem ztozono$ci organizmu i jest najwyz-
szy u czlowieka 23.

Niekodujace DNA jest podatne na niekorzystne czynniki srodowiskowe, takie jak toksyny, nieprawidtowosci
w odzywianiu czy stres 2%, Dotkniete nimi DNA przekazuje informacje, ktére pomoga nam przygotowac sie do
zycia poza macica, wyposazajac nas w cechy potrzebne, zeby zaadaptowa¢ sie do §rodowiska 22. Wedhig Rachel
Yehudy, zmiany epigenetyczne majq biologicznie przygotowa¢ nas do radzenia sobie z traumami, ktére dotknely
naszych rodzicéw 2°. Rodzimy sie z zestawem narzedzi, ktére maja nam pomdéc przetrwac stresujace bodzce
podobne do tych, ktérych doswiadczyli rodzice.



Z jednej strony, to dobra wiadomos$¢. Rodzimy sie z umiejetnosciami — Yehuda nazywa je ,,odpornoscia na sro-
dowisko” — dzieki ktérym mozemy zaadaptowa¢ sie do stresujgcych okolicznoéci 2. Z drugiej jednak strony, to
dziedzictwo moze sie okaza¢ szkodliwe. Na przyklad dziecko rodzica, ktéry w dziecinstwie doswiadczyt wojny,
moze na nagly halas reagowa¢ paniczng ucieczka. Cho¢ moze to by¢ wiasciwy odruch w przypadku zagrozenia
wojennego, w bezpiecznych czasach tak silna reakcja powoduje stan permanentnego leku. W przypadku takim jak
ten dziecko jest genetycznie przygotowane do zycia w innych warunkach niz te, ktérych doswiadcza. Pomieszanie
to moze w pozniejszym zyciu skutkowa¢ chorobami wywotanymi stresem 28,

Zmiany adaptacyjne wywolywane sg przez sygnaly chemiczne, tak zwane mechanizmy epigenetyczne (epige-
nomy), zachodzace w komorkach, ktére przyczepiaja sie do nici DNA. Mechanizmy epigenetyczne kaza komérce
aktywowac lub wygasza¢ ekspresje genu. ,Jest cos w Srodowisku zewnetrznym, co wplywa na Srodowisko
wewnetrzne i zanim zdazysz sie zorientowa¢, zmienia sie sposéb funkcjonowania genu”, méwi Yehuda 22. Sekwen-
Cja genu nie zmienia sie, ale przez dzialanie epigenomdéw zmienia sie jego ekspresja. Badania pokazuja, ze epige-
nomy moga by¢ odpowiedzialne za réznice w sposobie radzenia sobie ze stresem w pézniejszym zyciu 32,

Naukowcy uwazali kiedys, ze efekty stresu byly usuwane w plemniku i komérce jajowej (krétko po zaptodnie-
niu), tak jak usuwa sie dane z twardego dysku, zanim jeszcze jakakolwiek informacja mogtaby wptyna¢ na kolejne
pokolenie. Obecnie jednak odkryli, ze niektérym mechanizmom epigenetycznym udaje sie uciec przed procesem
czyszczenia danych i pozosta¢ w zaplodnionej komérce jajowej, ktéra stanie sie p6zniej nami 3!,

Najczestszym mechanizmem epigenetycznym jest proces metylacji DNA polegajacy na blokowaniu przylaczania
protein do DNA i hamujacy jego ekspresje 32. Metylacja moze mie¢ pozytywny lub negatywny wplyw na zdrowie
w zaleznosci od tego, czy wylaczy ,,pomocne” czy ,niepomocne” geny. Badacze zaobserwowali, Ze trauma moze
wywolywac nieregularno$ci w metylacji DNA, ktére moga zosta¢ przekazane kolejnym pokoleniom wraz ze skilon-
noscia do klopotéw ze zdrowiem fizycznym i emocjonalnym 323,

Innym istotnym dla ekspresji gené6w mechanizmem epigenetycznym jest niekodujaca molekuta RNA, zwana
mikro-RNA. Podobnie jak w przypadku metylacji DNA wywolane stresem nieregularnosci w poziomach mikro-
RNA moga wptywac na ekspresje genéw w kolejnych pokoleniach 34,

Wsrod wielu gendéw reagujacych na stres sa CRF1 (receptor hormonu uwalniajacego kortykotropine) i CRF2.
Wyzsza aktywno$¢ tych genéw zaobserwowano u 0séb cierpiacych na depresje i stany lekowe 32, Zaréwno CRF1,
jak i CRF2 mogg zosta¢ odziedziczone od cierpiacej na stres matki, u ktérej rowniez wystepuje podniesiona ich
liczba 25, Naukowcy wykazali, ze wiele innych genéw réwniez moze zosta¢ zmienionych pod wplywem traum
doswiadczonych na wczesnym etapie zycia 37,

,»Z naszych badan wynika, ze geny (...) zachowuja pamie¢ swoich przesztych doswiadczen”, twierdzi dr Jamie
Hackett z Uniwersytetu w Cambridge 38,

Dzieki przelomowym badaniom Yehudy z 2005 roku zwrécono uwage na fakt, ze stres jest przekazywany
dziecku przez ciezarng matke. Kobiety w cigzy (w drugim i trzecim trymestrze), ktére 11 wrzesnia znajdowaly sie
w poblizu World Trade Center podczas ataku i ktére cierpialy péZniej na zesp6t stresu posttraumatycznego, urodzity
dzieci z niskim poziomem kortyzolu 22, Dzieci te wykazywaly takze podwyzszony poziom napiecia w reakcji na
nowe bodZce, poniewaz niski poziom kortyzolu uposledza zdolno$¢ radzenia sobie ze stresem i regulacji emocji.
Byly réwniez mniejsze, niz wynikatoby z wieku cigzy 2. Wedhug Yehudy i jej wspotpracownikéw wyjasnieniem sa
mechanizmy epigenetyczne: badacze odnaleZli szesnascie genéw, ktorych ekspresja byta zmieniona u kobiet, ktére
do$wiadczyly PTSD po atakach 11 wrzeénia, w poréwnaniu z tymi, ktére go nie do§wiadczyty L.

W sierpniu 2015 roku w artykule opublikowanym w ,,Biological Psychiatry” Yehuda i jej zespét badawczy ze
szpitala Mount Sinai w Nowym Jorku przedstawili wyniki badani $wiadczace o tym, ze zmiany w genach moga by¢
dziedziczone przez dzieci. Poddawszy analizie konkretny fragment genu zwiazany z regulowaniem stresu, Yehuda
i jej zespdt odkryli, ze Zydzi, ktorzy doéwiadczyli traumy podczas Holokaustu, i ich dzieci majg podobny sposéb
funkcjonowania genu. Odkryli taki sam mechanizm epigenetyczny, w tym samym fragmencie genéw u rodzica
i dziecka. Naukowcy poréwnali wyniki z wynikami rodzin Zydéw, ktérzy podczas wojny mieszkali poza Europa,
i dowiedli, Ze zmiany w genach dzieci mozna przypisa¢ wylacznie traumie przezytej przez rodzicéw 42.

Do dzisiaj przeprowadzono znaczaca liczbe badan pokazujacych, jak traumatyczne przezycia rodzicow wplywaja
na sposob ekspresji genéw u dzieci. W artykule zatytulowanym Mechanizmy epigenetyczne depresji [Epigenetic
Mechanisms of Depression] opublikowanym w ,JAMA Psychiatry” w lutym 2014 roku doktor Eric Nestler pisze:
»Rzeczywiscie, okazalo sie, ze stresujace wydarzenia w zyciu wplywaly na podatno$¢ na stres u przyszitych poko-
len” 43, Dzieci kobiet, ktére po atakach 11 wrzeénia cierpialy na zesp6t stresu pourazowego (PTSD), mialy nie tylko



obnizony poziom kortyzolu, ale takze gorzej reagowaly na glosne dZwieki i nieznajomych ludzi. Inne badanie prze-
prowadzone w Anglii pokazalo, ze dzieci matek, cierpiacych na stany lekowe podczas ciazy dwa razy czesciej mialty
problemy emocjonalne i behawioralne” 44,

,Irauma ma moc siegania z przesztoSci po nowe ofiary”, pisze zajmujacy sie terapia uzaleznienn psychiatra dr
David Sack w ,,Psychology Today”. ,,Dzieci rodzicéw cierpiacych na zespo6t stresu pourazowego czasami same cier-
pia na PTSD, nazywane wtornym PTSD”. Twierdzi, Ze okoto 30 procent dzieci, ktérych rodzice po stuzbie w Afga-
nistanie lub Iraku zmagajq sie z PTSD, cierpi na podobne symptomy. , Trauma rodzica staje sie wlasng trauma
dziecka, a jego klopoty behawioralne i emocjonalne odzwierciedlaja te, ktérych do$wiadcza rodzic” 4. Dzieci rodzi-
cow, ktérzy doswiadczyli traumy podczas ludobdjstwa w Kambodzy, maja sklonnos¢ do depresji i stanéw leko-
wych. Podobnie, odsetek samobdjstw wsrod dzieci australijskich weteranéw wojny w Wietnamie jest wyZszy niz
wéréd reszty populacji 26

Odsetek samobojstw wsrod mtodych mieszkaiicéw amerykanskich rezerwatéw dla Indian jest najwyzszy na calej
Potkuli Zachodniej. W niektorych miejscach jest od dziesieciu do dziewietnastu razy wyzszy w poréwnaniu z mio-
dzieza amerykaniska 7. Albert Bender, historyk z plemienia Cherokee, ktéry jako prawnik specjalizuje sie w prawie
dotyczacym rdzennej ludnos$ci Ameryki, twierdzi, ze ,,miedzypokoleniowa trauma, ktéra dotkneta wszystkich rdzen-
nych mieszkancow Ameryki, przede wszystkim jednak mlodziez indianska, jest rezultatem polityki ludobojstwa
wyrazajacej sie w niekonczacych sie masakrach, przymusowych przesiedleniach i kampaniach wojskowych ciggna-
cych sie az do konica XIX wieku i majacych swoja kulminacje w masakrze nad Wounded Knee”. Bender uwaza, ze
przyczyna samobdjstw jest miedzypokoleniowa zatoba. ,,Wszystkie te wspomnienia”, twierdzi, ,,rezonuja w taki czy
inny spos6b w umystach naszej miodziezy”. Opisuje, ze miodzi ludzie wieszajq sie tak czesto, ze ,tydzien bez zad-
nego samobdjstwa jest teraz uznawany za blogostawieristwo w wielu rezerwatach” 48,

LeManuel ,,Lee” Bitsoi, Indianin z plemienia Navajo, pracujacy nad doktoratem z genetyki na Uniwersytecie
Harvarda, podziela opinie Bendera, ze symptomy, ktérych do§wiadcza mlodziez, sa wynikiem przezywania prze-
sztosci. Jest przekonany, ze epigenetyka zaczyna wtasnie dowodzi¢, iz miedzypokoleniowa trauma jest zjawiskiem
rzeczywistym 42,

Mlodzi rdzenni Amerykanie, dzieci weterané6w wojennych, dzieci ocalonych z Holokaustu, dzieci ocalonych
z ludobéjstwa w Kambodzy i dzieci tych, ktorzy przezyli ataki na World Trade Center, sg przedstawicielami naj-
nowszej generacji ofiar traumy miedzypokoleniowej. Co przerazajace, lista ciggle sie wydluza. Przemoc, wojna
i opresja sa przezywane wcigz na nowo przez kolejne pokolenia, poniewaz ci, ktérym udato sie przetrwa¢, nieSwia-
domie przekazuja swoje doSwiadczenie nastepnym pokoleniom.

Kolejny przyklad: wielu mtodych ludzi urodzonych po roku 1994 w Rwandzie, a zatem zbyt mlodych, zeby
pamieta¢ dokonany tam na okolo oSmiuset tysiacach ludzi mord, doswiadcza takich samych objaw6w stresu poura-
zowego jak Swiadkowie i ocaleni z tej masakry. Mlodzi mieszkanicy Rwandy skarza sie na silne leki i powracajace
wizje horroru, ktéry wydarzy! sie jeszcze przed ich urodzeniem.

»Zjawisko to nie jest zadng niespodzianka (...) wszystko, co niewypowiedziane, zostaje przekazane”, twierdzi
psychiatra Naasson Munyandamutsa. Nawet dzieci, ktérych rodziny nie zostaly dotkniete przemoca, w podobny
sposob doswiadczaja jej efektéw przez to, co psychiatra Rutakayile Bizoza nazywa ,,skazeniem zbiorowej pod$wia-
domosci” [contagion in the collective subconscious] 0

Yehuda twierdzi, ze u dzieci matek cierpiacych na zespét stresu pourazowego PTSD wystepuje trzy razy czesciej
niz u dzieci z grupy kontrolnej. Wedhug niej dzieci sa od trzech do czterech razy bardziej narazone na depresje i leki,
a takze uzaleznienie od substancji zmieniajacych swiadomo$¢, jezeli jedno z rodzicéw miato PTSD 2L, Yehuda i jej
zesp6t byli réwniez w stanie zaobserwowac réznice w symptomach wynikajace z tego, czy PTSD zostat przekazany
przez ojca czy matke 22. Jezeli zespé} stresu pourazowego zostal przekazany przez ojca, dziecko czulo sie ,,odciete
od swoich wspomnienr””, podczas gdy dzieci, ktérych PTSD pochodzito od matki, miaty trudnosci z ,,uspokojeniem
sie” 93,

Yehuda twierdzi, ze dzieci, ktorych ojcowie cierpieli na PTSD, sa ,,prawdopodobnie bardziej podatne na depresje
i zesp6t stresu chronicznego”. Inaczej jest w przypadku dzieci, ktérych matki cierpialy na PTSD 24, Yehuda wska-
zuje na to, ze matki, ktére przezyty Holokaust, baty sie oddzielenia od swoich dzieci i ze wiele dzieci ocalatych
z Holokaustu skarzylo sie pézniej na nadmierne przywiazanie matek 2°.

Yehuda uwaza, ze wywolane przez stres modyfikacje epigenetyczne, ktére dziedziczymy po ojcach, zachodza
w okresie przed zaplodnieniem i sg przekazywane w plemniku. Uwaza tez, ze zmiany te moga dokonac sie réwniez
w organizmie matki jeszcze przed zaplodnieniem lub w okresie cigzy °°. Yehuda twierdzi takze, ze nie bez znacze-



nia jest wiek, w ktérym u matki doszto do traumy. U dzieci kobiet ocalalych z Holokaustu istnieja r6znice w enzy-
mie odpowiedzialnym za przeksztalcanie aktywnego kortyzolu w nieaktywny kortyzol, w zaleznosci od tego, czy
ich matki byly podczas Zagtady dzie¢mi czy dorostymi kobietami 2Z.

Doswiadczenie PTSD przez jedno z dziadkéw réwniez moze dotyka¢ kolejne pokolenia. Jak widzieliSmy w przy-
padku Gretchen, trauma wojenna moze nakrecac sie jak spirala i dotyka¢ wnukéw tych, ktérzy byli jej ofiarami.

Traumy z przesztosci, nie tylko te wojenne, lecz réwniez bedace skutkiem wydarzenia, ktére powaznie zaklécito
emocjonalng réwnowage w rodzinie, jak zbrodnia, samobdjstwo, przedwczesna $mier¢, nagla i niespodziewana
strata, moga powraca¢ w symptomach przezywanych przez kolejne pokolenia. Jak pisze Sack: ,, Trauma podrézuje
zar6wno przez nasze spoteczernstwo, jak i miedzy pokoleniami” 28,

Dziedzictwo epigenetyczne

Naukowcy dopiero niedawno zaczeli analizowac procesy biologiczne zachodzace podczas dziedziczenia traumy.
W tym celu zajeli sie badaniem zwierzat. Poniewaz zapisy DNA czlowieka i myszy sa niezwykle do siebie podobne
—99 procent genéw cztowieka ma swdj odpowiednik u myszy — dzieki badaniom na myszach mozemy zrozumieé,
jak odziedziczony stres wplywa na nasze zycie. Dodatkowo, poniewaz wymiana pokolen u myszy zajmuje dwana-
$cie tygodni, w ciagu stosunkowo niedlugiego czasu mozliwe jest przeprowadzenie badan wielu pokoleri. Podobne
badanie z udziatem ludzi zajetoby okolo szesédziesieciu lat.

Najnowsze badania pozwalaja zobaczy¢ zwiazek miedzy zmianami chemicznymi zachodzacymi we krwi, m6zgu,
komoérce jajowej i plemnikach myszy ze stanami takimi jak depresja czy stany lekowe wystepujacymi w nastepnych
pokoleniach. Dzieki badaniom kolejnych pokolen myszy naukowcom udato sie pokaza¢, ze stres wywotany oddzie-
leniem od matki wywoluje zmiany w ekspresji genéw u kolejnych trzech generacji.

Autorzy jednego z takich badan na trzy godziny dziennie przez dwa pierwsze tygodnie zycia oddzielali matki-
myszy od dzieci, uniemozliwiajac im opieke nad mlodymi. W pozniejszym zyciu osobniki te zachowywaly sie
w sposob, ktéry u ludzi nazwaliby$Smy depresjg. Jej symptomy byty coraz bardziej wyrazne wraz z wiekiem myszy.
Co interesujace, niektére osobniki ptci meskiej nie zachowywaty sie w sposdb wskazujacy na depresje, ale przeka-
zywaly ja za pomoca mechanizméw epigenetycznych swoim zefiskim potomkom. Naukowcy odkryli takze zmiany
w metylacji i ekspresji genéw u myszy poddanych dziataniu stresu. Jednym z dotknietych nimi genéw byt CRF2,
odpowiedzialny za regulowanie leku zar6wno u myszy, jak i u ludzi. Badacze odkryli réwniez zmiany w komérkach
rozrodczych — zaréwno w komoérkach jajowych, jak i plemnikach — oraz w mézgach myszy, ktére doswiadczyty
stresu wczesnej rozlaki z matka 2. Z innego eksperymentu, przeprowadzonego na szczurach, dowiadujemy sie, ze
szczury, ktére pozbawiono opieki matki, byly w pdzniejszym Zyciu bardziej lekowe niz szczury, ktérych jej nie
pozbawiono. Skutki oddziatywania tego stresu obserwowano w kolejnych pokoleniach 52,

Powszechnie wiadomo, ze osoby, ktére jako niemowleta pozbawione byly opieki matki, moga w pézniejszym
zyciu doswiadcza¢ z tego powodu réznych trudnosci. W badaniach nad myszami plci meskiej zaré6wno osobniki,
ktére doswiadczyly tego stresu, jak i kilka pokolerr ich miodych, przez cate doroste zycie wykazywaly wieksza
podatno$¢ na stres ®. W jednym z eksperymentéw, przeprowadzonym w 2014 roku w Brain Research Institute na
Uniwersytecie w Zurychu, naukowcy narazili mlode myszy pici meskiej na ciagly stres bedacy wynikiem dlugo-
trwatego oddzielenia od matki. U myszy wystapity p6zniej r6zne symptomy depresji. Badacze pozwolili nastepnie
myszom rozmnozy¢ sie i odkryli, ze w drugim i trzecim pokoleniu myszy, ktére same nie do$wiadczyty stresu,
wystepowaly takie same symptomy traumy &2,

Badacze odkryli takze zwiekszona liczbe microRNA — materiatu genetycznego, ktory reguluje ekspresje genéow
— obecng w plemnikach, krwi i hipokampie (rejonie mézgu bioracym udzial w reagowaniu na stres) straumatyzowa-
nych myszy. Rowniez u myszy z drugiego pokolenia liczba microRNA byla powiekszona. U myszy z trzeciego
pokolenia, u ktérych wystepowaly symptomy depresji, poziom microRNA nie byl juz podwyzszony, co pozwolito
badaczom przypuszczaé, ze efekty behawioralne traumatycznego do$wiadczenia koricza sie na trzecim pokoleniu %3,

»Wraz z odkryciem wahania w poziomie microRNA w plemnikach odkryliSmy kluczowy element w dziedzicze-
niu traumy”, tlumaczy Isabelle Mansuy, wspétautorka badania &4, Dzisiaj wraz ze swoimi wspétpracownikami bada
znaczenie microRNA w dziedziczeniu traumy u ludzi.

Badania na myszach sa niezwykle istotne, poniewaz pozwolilty naukowcom pokazaé, jak trudnosci, ktérych
dos$wiadczylo jedno pokolenie, staja sie dziedzictwem przekazywanym nastepnemu. Kiedy zastanawiamy sie, co to
oznacza, trudno nie zadac sobie pytania: co tak naprawde przekazujemy dzieciom?



W badaniu dzieci poddanych stresowi myszy ptci meskiej, przeprowadzonym w Emory University School of
Medicine w 2013 roku, badacze odkryli, Ze traumatyczne wspomnienia sa przekazywane kolejnym pokoleniom
przez epigenetyczne zmiany w DNA. W trakcie badania nauczono grupe myszy ba¢ sie zapachu acetofenonu,
podobnego do zapachu kwitnacej wisni. Za kazdym razem, kiedy czuly ten zapach, byly razone pradem. Po jakims$
czasie u myszy wytworzyly sie dodatkowe receptory odpowiedzialne za wyczuwanie zapachu acetofenonu, dzieki
czemu mogly wyczuwac go nawet wtedy, gdy natezenie bylo lzejsze. Powiekszyly sie takze obszary mézgu odpo-
wiedzialne za odbieranie sygnaléw wysylanych przez owe receptory. Badacze odkryli rowniez zmiany w plemni-
kach myszy.

To, co najbardziej interesujace w tym badaniu, wydarzylo sie w dwoch kolejnych pokoleniach. Zaréwno dzieci,
jak i wnuki poddanych eksperymentowi myszy, reagowaty nerwowoscia na zapach acetofenonu i prébowaty go uni-
ka¢, cho¢ czuly go po raz pierwszy. W ich mézgach wystepowaly te same zmiany. Wyglada na to, zZe myszy odzie-
dziczyly nie tylko zwiekszong wrazliwo$¢ na zapach, ale takze lek przed nim 2,

Brian Dias z grupy naukowcéw prowadzacych badania twierdzi, ze ,,jest co§ w plemnikach, co niesie informacje,
albo pozwala na jej przekazanie i dziedziczenie” . Dias wraz z zespolem badaczy odkry} réwniez nienaturalnie
niski poziom metylacji DNA zar6wno w plemnikach myszy pierwszego pokolenia, jak i kolejnych pokoleri 2. Cho-
ciaz nadal nie znamy dokladnego mechanizmu gromadzenia traumatycznego do$wiadczenia rodzica w DNA, Dias
twierdzi: ,,rodzice musza poinformowa¢ kolejne pokolenia swoich dzieci, ze jakie$ Srodowisko okazalto sie dla nich
niekorzystne do zycia” %,

Eksperyment ten dostarcza istotnych dowodéw na zjawisko, ktére badacze nazywaja ,,epigenetycznym dziedzi-
czeniem miedzypokoleniowym?”, a ktére polega na dziedziczeniu zachowan. Kiedy pracuje z rodzinami, czesto
widze powtarzajace sie wzory choroby, depresji, leku, probleméw w relacjach, klopotéw finansowych, i zawsze
czuje sie zobowiazany, zeby patrze¢ glebiej. Jakie nieodkryte do$wiadczenie z przesziosci powoduje, ze kto$ traci
wszystkie pienigdze na wysScigach albo wigze sie wylacznie z Zonatymi mezczyznami? Co uksztattowato ich dzie-
dzictwo genetyczne?

Dias i jego zesp6t maja nadzieje, ze uda im sie ustali¢, czy podobne procesy zachodza w genach cziowieka.
Zanim jednak uda sie zebra¢ dane o kolejnych pokoleniach ludzi, eksperymenty przeprowadzone na zwierzetach
kaza nam sie zastanowi¢, do jakiego stopnia wspétdzielimy stres naszych rodzicoéw i dziadkow.

W 2013 roku na Uniwersytecie w Hajfie Hiba Zaidan, Micah Leshem i Inna Gaisler-Salomon przeprowadzili
badanie na szczurach pici zenskiej, ktérego wyniki opublikowali w ,,Biological Psychiatry”. Badacze odkryli, ze juz
niezbyt silny stres doSwiadczony przed zaplodnieniem i ciagza wywieral wplyw na potomstwo. Grupe szczuréw
w wieku czterdziestu pieciu dni (odpowiednik okresu dorastania u ludzi) wystawiono na Sredniego natezenia stres,
taki jak zmiana temperatury. Efekty tego doswiadczenia byty widoczne u kolejnego pokolenia szczuréw 2.

Naukowcy zbadali réwniez gen CRF1, ktéry koduje czasteczke odpowiedzialng za reakcje organizmu na stres,
i odkryli podwyzszona liczbe produktéw tego genu w mézgach szczuréw pici zeniskiej poddanych stresowi. Odkryli
takze istotnie podwyzszong koncentracje produktu tego samego genu w komoérkach jajowych tych szczuréw, a takze
w mozgach ich potomstwa, dowodzac, ze informacja o doznanym stresie zostata przekazana w komoérkach jajo-
wych. Badacze twierdza, ze zachowanie nowo narodzonych szczuréw nie ma zwigzku z rodzajem opieki, jakiego
doswiadczyly ze strony matek Z0. Badanie to pozwala przypuszcza¢, ze nawet jezeli jako niemowleta otoczeni zosta-
niemy czula opieka rodzicow, nadal dziedziczymy stres, ktérego doswiadczyli oni, zanim nas sptodzili. W nastep-
nym rozdziale zobaczymy, jak rodzenstwa posiadajace tych samych rodzicow dziedziczy¢ moga rézne traumy, ktére
w zupelnie inny sposéb ksztaltuja ich zycia.

W przeprowadzonym w 2014 roku na kanadyjskim Uniwersytecie w Lethbridge doswiadczeniu na szczurach
naukowcy zbadali wplyw stresu na samice w ciazy i na przedwczesne porody. Badania pokazaly, ze matki pozosta-
jace pod wptywem stresu rodza przedwczesnie, a w przysztosci ciaze ich cérek réwniez trwaja krécej. Badacze byli
jednak najbardziej zaskoczeni tym, co wydarzylo sie w trzecim pokoleniu: ciaze wnuczek szczuréw poddanych stre-
sowi réwniez byty krétsze, chociaz ich matek nie poddano juz dziataniu stresu 2. Gerlinde Mertz, autorka artykutu
z tego badania, pisze: ,,Zaskakujacym odkryciem jest fakt, iz niewielki i Sredni stres doSwiadczony podczas ciazy
miat tak istotny wplyw na kilka pokoleri” 2, Metz uwaza, ze zmiany epigenetyczne sa zwigzane z niekodujacym
mikroRNA 73, Odkrycie to moze mie¢ znaczenie dla kobiet, ktérym groza wywolane stresem komplikacje cigzy
i porodu.

Poniewaz u ludzi wymiana pokolen trwa okoto dwudziestu lat, musimy jeszcze poczeka¢ na wyniki badan mie-
dzypokoleniowych. Jednak wyniki badan na myszach, pokazujace, ze stres u tych zwierzat moze by¢ przekazywany
przez przynajmniej trzy pokolenia, pozwalaja badaczom podejrzewaé, ze podobnie u ludzi dzieci rodzicéw, ktorzy



doswiadczyli traumy, beda przekazywac to doSwiadczenie swoim dzieciom i wnukom. Zdumiewa¢ moze, ze réw-
niez Biblia w ustepie 14:18 zdaje sie potwierdza¢ najnowsze odkrycia nauki, méwiac, ze kary za grzechy rodzicéw
spadna na potomkdw, az do trzeciego i czwartego pokolenia: ,,Pan cierpliwy, bogaty w Zyczliwo$¢, przebacza nie-
godziwos¢ i grzech, lecz nie pozostawia go bez ukarania, tylko karze grzechy ojcéw na synach do trzeciego, a nawet
czwartego pokolenia”.

By¢ moze wraz z nowymi odkryciami epigenetyki nauczymy sie réwniez ogranicza¢ miedzypokoleniowe skutki
traumy. Badacze rozpoznaja teraz, ze mysli, obrazy wewnetrzne i codzienne praktyki, takie jak wizualizacja i medy-
tacja, mogq zmienia¢ sposdb ekspresji genéw. Zagadnieniami tymi zajmiemy sie w kolejnym rozdziale.



ROZDZIAL 3



Rodzinny umyst

Ojcowie jedli zielone winogrona, a zeby Scierpty synom.
Ezechiel 18:2, Biblia tysiqclecia

NAJPROSCIEJ MOWIAG, to, jakimi matkami byly nasze babcie, wplywa na nas za poérednictwem naszych
matek. Traumy, ktore dotknely nasza babcie, jej béle i smutki, trudnosci w dziecinstwie i klopoty z naszym dziad-
kiem, do$wiadczenie $mierci tych, ktérzy wczesnie odeszli — wszystko to w jakims$ stopniu ksztattuje opieke macie-
rzynska, ktéra obdarzyla naszq matke. Jezeli cofniemy sie jeszcze jedno pokolenie wstecz, podobnie bedzie z mat-
czyna opieka, ktérej doswiadczyla nasza babcia.

Chociaz szczeg6ly tych przezy¢ sa ukryte przed naszym wzrokiem, ich skutki odczuwa¢ mozemy bardzo gle-
boko. Nie tylko to, co dziedziczymy po rodzicach, lecz réwniez to, jakiej opiece byli oni poddani w dziecifistwie,
wplywa na nasz stosunek do partnerki czy partnera, do samych siebie i wreszcie do wlasnych dzieci. Rodzice prze-
kazuja dalej wzory opieki rodzicielskiej, jakiej sami doswiadczyli.

Wzory te wydajq sie zapisane w moézgu jeszcze przed naszym urodzeniem. Wiez miedzy matkg a ptodem jest
kluczowa dla rozwoju obwodéw neuronowych. Thomas Verny twierdzi: ,,Od chwili poczecia doswiadczenia w tonie
matki ksztaltuja mézg i klada fundament pod przyszla osobowos¢, temperament i site umyshi” 4. Wzory te stano-
wia rodzaj mapy i sa przekazywane, a nie wyuczone.

Podczas pierwszych dziewieciu miesiecy Zycia poza cialem matki proces rozwoju neuronalnego jest kontynuacja
rozwoju w zyciu ptodowym. To, ktére obwody neuronalne zostang zachowane, a ktére wylaczone, i jaka bedzie ich
organizacja, zalezy od charakteru doswiadczen i interakcji z matka lub innym gléwnym opiekunem. Wiasnie wsku-
tek tych interakcji w dziecku tworzy sie mapa, wedlug ktérej bedzie zarzadza¢ emocjami, my$lami i zachowaniami.

Jezeli matka nosi w sobie odziedziczong traume lub doswiadczyla zerwania wiezi z wlasna matka, wptywa to na
wiez, ktéra tworzy z wilasnym dzieckiem, i naraza te wieZ na ostabienie. Dla noworodka nagle zerwanie wiezi
z matka —w wyniku dlugiego pobytu w szpitalu, Zle zaplanowanych wakacji, dlugotrwalego oddzielenia — moze
mie¢ dramatyczne skutki. Gleboka, zakorzeniona w ciele znajomos$¢ zapachu, dotyku, glosu i smaku matki —
wszystko, co dziecko zna i od czego zalezy — jest nagle utracone.

»Matka i jej potomstwo znajdujq sie w biologicznym stanie, ktéry pod wieloma wzgledami przypomina uzalez-
nienie”, twierdzi behawiorysta Winifred Gallagher. ,,Kiedy dochodzi do rozdzielenia, noworodek nie tylko teskni za
matka. Doswiadcza fizycznego i psychologicznego zatamania (...) podobnie jak uzalezniony od heroiny, ktéry nagle
odstawi narkotyk” 72, Ta analogia pozwala zrozumie¢, dlaczego wszystkie nowo narodzone ssaki, wiaczajac ludzi,
gwaltownie protestuja, kiedy separuje sie je od matki. Z perspektywy noworodka oddzielenie od matki moze by¢
odbierane jako ,zagrazajace zyciu”, twierdzi dr Raylene Phillips, neonatolog ze szpitala dzieciecego Uniwersytetu
Loma Linda. ,Jezeli separacja si¢ przedtuza”, méwi, ,reakcja jest rozpacz (...). Dziecko sie poddaje” Z8. Podobnie
jak doktor Phillips uwaza doktor Nils Bergman i inni specjalisci badajacy neurologiczne aspekty wiezi matka—
dziecko.

Kiedy bylem dzieckiem, dobrze znalem uczucie towarzyszace poddawaniu sie. Pochodzito od mojej rodziny. To,
czego moja matka sama nie dostata jako dziecko, wptywalo na to, co mogla da¢ mnie i mojemu rodzenstwu. Cho-
ciaz zawsze czulem jej mito$¢, jej macierzynstwo bylo gleboko przesycone trauma z naszej rodzinnej historii,
a w szczego6lnosci faktem, ze matka mojej matki, Ida, stracita obydwoje rodzicéw, gdy miata dwa lata.

Historia rodzinna wyglada tak: kiedy moja prababka, Sora, zmarta w 1904 roku na zapalenie ptuc, jej rodzice
obwinili o te $mier¢ jej meza, Andrew, ktérego uwazali za nic niewartego hazardziste. Twierdzili, ze Sora nabawita
sie zapalenia ptuc wskutek wychylania sie zima przez otwarte okno i blagania meza o powrét do domu. Mojej babci
powiedziano, ze jej ojciec ,przegrat pieniadze na czynsz”, zdanie, ktére wracalo w mojej rodzinie przez kolejne
pokolenia. Po $mierci Sory mdj pradziadek Andrew zostal wykluczony z rodziny i shuch o nim zaginat. Jako dziecko
doskonale czutem gorycz w opowiesci mojej babci — a wracata do niej czesto — i smucito mnie, ze nigdy nie poznata
ojca.

Moja osierocong w wieku dwdch lat babcie wychowali jej dos$¢ juz starzy dziadkowie, ktérzy zarabiali na zycie
jako handlarze szmat w dzielnicy Hill w Pittsburghu. Babcia uwielbiata swoich dziadkéw i rozpromieniala sie, kiedy
opowiadata o tym, jak ja kochali. Byla to jednak tylko jedna czesc¢ tej historii. Druga cze$¢ znajdowala sie poza



zasiegiem Swiadomos$ci mojej babci.

Jeszcze zanim zaczela chodzi¢, by¢ moze juz w tonie matki, Ida doSwiadczyta stresu matki wywolanego ciaglymi
awanturami, {zami i rozczarowaniem. Wszystko to miato gleboki wplyw na rozwdj neuronalny moézgu Idy. PéZniej-
sza strata matki w wieku dwoch lat zdruzgotala ja emocjonalnie.

Moja matke nie tylko wychowala sierota, ktéra nie mogta dac jej opieki, jakiej sama nie dostala, odziedziczyla
ona takze po Idzie traume wczesnego rozdzielenia z matka. Chociaz Ida byla fizycznie obecna w zyciu mojej matki,
nie potrafila wyrazi¢ emocji, ktére potrzebne byty do rozwoju dziecka. Ten brak wiezi emocjonalnej stat sie czescia
dziedzictwa mojej matki.

Historia ojca mojej matki jest rownie trudna. Jego matka, Rachel, zmarla przy porodzie, gdy méj dziadek Harry
mial zaledwie piec lat. Ojciec Harry’ego, Samuel, nie mégt sie uwolni¢ od poczucia winy. Uwazal, zZe jest odpowie-
dzialny za $mier¢ zZony, poniewaz doprowadzit do ciazy. Samuel szybko ponownie sie ozenit z kobieta, ktora, jak
glosi rodzinna historia, troszczyta sie bardziej o swoje biologiczne dziecko niz o Harry’ego i traktowala go z obojet-
noscia ocierajaca sie o okrucienstwo. Dziadek rzadko opowiadal o swoim dziecinstwie. To, co o nim wiem, ustysza-
tem od matki, ktéra opowiadata mi, jak maly Harry prawie umart z glodu. Zeby przezy¢, wyjadat resztki ze $miet-
nika i jadt liScie mniszka lekarskiego. Bedac dzieckiem, wyobrazatlem go sobie jako matego chlopca siedzacego
samotnie na chodniku z kawatkiem czerstwego chleba lub lekko zepsutym kurzym udkiem.

Obydwoje moi dziadkowie wcze$nie stracili matki i nieSwiadomie przekazali te traume dalej. W naszej rodzinie
wieZz matka—dziecko byla uszkodzona w co najmniej trzech pokoleniach. Gdyby sie tak nie stalo, moje rodzenstwo
i ja prawdopodobnie doswiadczylibySmy innej opieki macierzynskiej. Zamiast tego, niezaspokojona w dziecinstwie
mojej matki potrzeba milo$ci owocowala u niej czestymi lekami i poczuciem przytloczenia.

Zrozumiatem, ze zeby zamkna¢ cykl dziedziczonej traumy i samemu sie uzdrowi¢, musze uleczy¢ relacje
z matka. Nie mialem wplywu na przeszlo$¢, moglem jednak naprawic relacje, ktéra mieliSmy w obecnej chwili.

Moja matka odziedziczyla sposéb przezywania stresu po swojej matce, a potem przekazata go mnie. Czesto
lapala sie za serce i narzekala na uczucie napiecia w calym ciele. Dzisiaj wiem, Ze nieSwiadomie przezywala strach
i samotno$¢ obecne w naszej rodzinie od pokolen, a takze horror oddzielenia od matki, ktérej najbardziej potrzebo-
wala. Pamietam, Ze jako piecio-, moze szesScioletnie dziecko, bylem tak przerazony, gdy mama wychodzita z domu,
ze otwieralem szuflade komody stojacej w sypialni, by wtula¢ twarz w jej ubrania i szuka¢ jej zapachu. Doskonale
pamietam towarzyszace temu uczucie, ze juz nigdy nie zobacze matki, Ze ten zapach to wszystko, co mi zostato.
Jako dorosty podzielitem sie tym wspomnieniem z matka i dowiedzialem sie, Ze robita dokladnie to samo, chowata
twarz w ubraniach matki, kiedy ta wychodzita z domu.

Jak wida¢ z tej historii, klopoty z wiezia matka—dziecko moga zacza¢ sie dlugo przed naszym poczeciem. Ich
skutki zapisuja sie w podSwiadomosci i zZyja w ciele jako somatyczne wspomnienia, ktére ozywaja pod wptywem
sytuacji przypominajacych odrzucenie lub porzucenie.

Kiedy tak sie dzieje, mozemy czu¢ zupelne odlaczenie od samych siebie. Mysli moga nas przygnies¢ i mozemy
czu¢ sie przytloczeni, a nawet przerazeni odczuciami zalewajacymi ciato. Poniewaz trauma nastapita tak wczesnie,
zwykle znajduje sie poza zasiegiem Swiadomosci. Wiemy, ze jest jaki$ problem, nie potrafimy jednak go zrozumie¢.
Uwazamy, ze co$ sie w nas popswlo. Przepeieni lekiem i przerazeniem probujemy kontrolowac swiat zewnetrzny,
Zeby poczuc sie bezpiecznie. To dlatego, Ze jako dzieci nie dos§wiadczyliSmy relacji, w ktorej moglibySmy bezpiecz-
nie przezy¢ intensywne emocje. Jezeli w sposéb Swiadomy tego nie zmienimy, rany spowodowane naruszeniem
wiezi beda sie odnawia¢ w kolejnych pokoleniach.

Wspolna Swiadomos¢ rodziny

Dziedziczenie i ponowne przezywanie rodzinnych traum jest tematem wielu ksiazek stynnego niemieckiego psycho-
terapeuty Berta Hellingera. Hellinger na podstawie ponad pie¢dziesieciu lat pracy z rodzinami, najpierw jako ksiadz
katolicki, a nastepnie jako terapeuta rodzinny i filozof, twierdzi, ze mamy wspdlna $wiadomo$¢ z poprzednimi
pokoleniami naszej biologicznej rodziny. Hellinger zaobserwowal, Ze traumy, takie jak przedwczesna Smierc
rodzica, rodzenstwa lub dziecka, a takze porzucenie, zbrodnia lub samobdjstwo, maja ogromny wplyw na jednostke
i moga odciska¢ pietno na calym systemie rodzinnym w kolejnych pokoleniach. To pietno zamieni¢ sie moze
w wytyczne, wedlug ktérych czlonkowie rodziny nieSwiadomie powtarzaja cierpienia z przesztosci.

Odtworzenie traumy nie musi by¢ dokladnym powtorzeniem wydarzenia z przesztosci. Na przyklad w rodzinie,
w ktorej ktos popelnit zbrodnie, w kolejnym pokoleniu moze doj$¢ do proby nieswiadomego odpokutowania za nia.



Mezczyzna o imieniu John odwiedzil mnie wkrétce po wyjsciu z wiezienia. Odsiedziat trzy lata za malwersacje, kto-
rych, jak twierdzil, nie popehil. Podczas procesu poczatkowo uwazal, Ze jest niewinny, jednak poniewaz obciazaty
go nieuczciwe zeznania bylego partnera biznesowego, adwokat doradzil mu ugode. Kiedy wchodzil do mojego
biura, John byt strasznie zdenerwowany. Szczeki mial zacisniete, rzucit ptaszcz na oparcie krzesta. Wyznal, ze
zostal wrobiony i dreczyly go obsesyjne mysli o zemscie. Kiedy zaglebiliSmy sie w historie jego rodziny, dowie-
dzialem sie, Ze w latach sze$¢dziesiatych jego ojciec byt oskarzony o zabdjstwo swojego partnera biznesowego
i zwolniony wskutek nieprawidtowosci formalnych podczas procesu. Cala rodzina wiedziala, Ze ojciec byt winny,
jednak nigdy nie poruszali tego tematu. Poniewaz mam doswiadczenie w pracy z trauma, nie bylem zdziwiony, ze
John zostal postawiony przed sadem dokladnie w tym samym wieku co ojciec. Sprawiedliwosci stalo sie zados¢,
cho¢ cene zaplacita niewtasciwa osoba.

Hellinger twierdzi, Zze mechanizmem, ktéry kryje sie za takim powtarzaniem, jest nieuswiadomiona lojalnos¢,
i uwaza ja za Zrédlo cierpienia wielu rodzin. Ludzie, nie rozumiejac, ze powodéw cierpienia nalezy szukac
w poprzednich pokoleniach, szukaja go we wlasnych doSwiadczeniach i nie mogg znalezZ¢ Zadnego rozwigzania.
Hellinger uczy, ze kazdy ma takie samo prawo przynaleze¢ do systemu rodzinnego i ze nikogo, z zadnego powodu,
nie mozna z niego wykluczy¢. Dotyczy to rowniez dziadka-alkoholika, ktéry porzucit babcie, skazujac ja na ubé-
stwo, rozpieszczonego brata, ktorego $mier¢ ztamala serce naszej matki, a takze dziecka sasiada, ktérego nasz ojciec
nieumyslnie zabil, kiedy wycofywal auto na podjezdzie. Wujek kryminalista, starsza przyrodnia siostra matki,
dziecko, ktére usuneliSmy — wszyscy naleza do naszego systemu rodzinnego. Lista jest dluga.

Nawet ludzie, ktérych nie wlaczylibySmy w system rodzinny, sa jego czeScia. Jezeli kto§ skrzywdzil, zamordo-
wat lub wykorzystat ktéregos z cztonkéw naszej rodziny, nalezy go uznac za czes¢ systemu. Rowniez jezeli to czlo-
nek naszej rodziny skrzywdzit, zamordowat lub wykorzystat inna osobe, ofiara staje sie czeScia naszego systemu.

Naleza do niego takze wcze$niejsi partnerzy i partnerki naszych rodzicéw i dziadkéw. Poniewaz umarli, odeszli
lub zostali porzuceni, otworzyla sie przestrzen, w ktérej pojawila sie nasza matka, ojciec, babcia lub dziadek,
i dzieki czemu moglisSmy przyjs¢ na swiat.

Hellinger zaobserwowal, ze kto$, kto zostal odrzucony lub pozostawiony poza obrebem systemu, moze by¢
reprezentowany przez innego czlonka tego systemu. Ta nowa osoba moze dzieli¢ lub powtarza¢ los poprzedniej,
zachowujac sie podobnie lub przezywajac pewne aspekty cierpienia swojego poprzednika. Jezeli na przyklad twoj
dziadek zostaje wyrzucony poza obreb systemu z powodu swojego alkoholizmu, hazardu lub niewiernosci, bardzo
mozliwe, ze te zachowania beda powtarzane przez jednego z jego potomkéw. W ten sposéb cierpienie jest przeno-
szone na kolejne pokolenia.

Mezczyzna, ktérego zamordowal ojciec Johna, stal sie czescia jego systemu rodzinnego. Kiedy John zostal wro-
biony przez swojego wspolnika, odsiedzial wyrok, a potem by} dreczony myslami o zemscie, przezywal pewne
aspekty doswiadczenia ojca sprzed czterdziestu lat. Kiedy wreszcie udalo mu sie zobaczy¢ zwiazek miedzy tymi
wydarzeniami, mo6g}t sie uwolni¢ od planowania zemsty i p6j$¢ dalej. Losy ojca i syna byly polaczone, poniewaz sta-
nowia czesci tego samego losu. Tak dtugo jak ich zwiazek byl ukryty, John nie mogt doswiadczy¢ pelnej wolnosci
emocjonalne;j.

Hellinger podkresla, ze kazdy z nas musi zy¢ zgodnie ze swoim losem, niezaleznie od tego, jak bylby ciezki. Nie
da sie przyjac¢ losu rodzica, dziadka, rodzenstwa, wujka czy ciotki bez towarzyszacego mu cierpienia. Hellinger
moéwi o ,,splataniu”. Kiedy jeste$ splatany, nieSwiadomie niesiesz ze soba uczucia, symptomy, zachowania i trudy
przodka, tak jakby byly twoje wiasne.

Nawet dzieci tych samych rodzicéw, wychowane w tym samym domu rodzinnym i w podobny sposéb, moga
dziedziczy¢ rozne traumy i mie¢ zupehie rézne losy. Czesto, chociaz nie zawsze, pierwszy syn dziedziczy to, co
nieprzepracowane u ojca, a pierwsza corka to, co nieprzepracowane u matki, jednak bywa réwniez odwrotnie.
Kolejne dzieci w rodzinie czesto dziedziczq jakie$ aspekty traumy ojca, matki lub dziadkow.

Pierworodna cérka moze na przyklad wyjs¢ za maz za niedostepnego emocjonalnie i kontrolujacego mezczyzne,
w jej przekonaniu podobnego do ojca, i tym sposobem powtérzy¢ los matki. Poslubiajac zamknietego w sobie, kon-
trolujacego mezczyzne, powtarza doswiadczenie matki i {aczy sie z nig w niezadowoleniu. Druga cérka moze prze-
ja¢ niewyrazony gniew matki. Tym sposobem ona réwniez zostaje naznaczona przez te sama traume, jednak bierze
na siebie inny jej aspekt. Moze odrzuci¢ ojca, czego nie robi pierwsza cérka.

Kolejne dzieci, ktére przychodza na $wiat w rodzinie, moga wzia¢ na siebie nieprzepracowane traumy dziadkéw.
W tej samej rodzinie trzecia albo czwarta cérka by¢ moze nigdy nie wyjdzie za maz w obawie przed zwiazkiem
z kontrolujacym mezczyzna, ktérego nie kocha.

Pracowatem kiedys z libaniska rodzina, ktéra moze by¢ przykladem tej dynamiki. Kiedy przyjrzeliSmy sie historii
rodzinnej, okazalo sie, Ze obie babcie wydane zostaly przez rodzicéw za maz, jedna w wieku dziewieciu, druga



dwunastu lat. L.aczac sie z doswiadczeniem bab¢ zmuszonych do malzenistwa jako dzieci, obie siostry powtorzyty
ich los w swoich zwiazkach. Jedna z nich, jak babcia, poslubita duzo starszego mezczyzne. Druga nigdy nie wyszia
za maz, twierdzac, ze mezczyzni sq obrzydliwi i kontrolujacy — uczucia, ktére towarzyszyly z pewnoscia jej babci
uwiezionej w malzenstwie pozbawionym mitosci.

W przypadku rodzenistw kazde dziecko moze inaczej reagowal na naruszenie wiezi matka—dziecko. Jedno
z dzieci moze probowac ciagle zadowala¢ innych, w obawie, Ze jezeli nie bedzie zawsze dobre i mile, zwigzki
z innymi moga zosta¢ zerwane. Inne dziecko, przekonane, Ze relacja i tak nie moze sie uda¢, stanie sie ki6tliwe
i bedzie generowa¢ konflikty, zeby odepchnac¢ bliskie osoby. Jeszcze inne dziecko moze pograzy¢ sie w izolacji
i w ogdle unika¢ kontaktéw z innymi ludZmi.

Zauwazylem, ze rodzenstwa, ktére doswiadczyly zaburzen wiezi z matka, czesto czuja do siebie nawzajem zlos¢,
zazdro$€ i nie majq ze soba dobrych relacji. Starsze dziecko moze na przyklad odrzuca¢ mtodsze, czujac Ze to przez
jego pojawienie sie nie dostato mitosci, ktérej potrzebowato. Poniewaz hipokamp — cze$¢ mézgu odpowiedzialna za
tworzenie wspomnien — nie osiaga pelni sprawnosci do wieku dwéch lat, dziecko moze w og6le nie pamietac, ze
bylo noszone, karmione i przytulane przez matke, pamieta natomiast, Ze mlodsze dziecko doSwiadczalo jej mitosci.
Dlatego starsze dziecko moze nieSwiadomie wini¢ mtodsze za to, Ze odebrato mu mito$¢ matki.

I sa tez oczywiscie dzieci, ktére wydaja sie nie nieS¢ Zadnej rodzinnej traumy. W przypadku tych dzieci jest
wysoce prawdopodobne, Ze od przejecia rodzinnych traum uchronila je dobra wieZ z matka lub ojcem. By¢ moze
otworzylo sie jakie$ okno, dzieki ktéremu matka mogla zbudowa¢ wiez wiasnie z tym dzieckiem, chociaz nie mogla
z innymi. Moze poprawit sie zwiazek rodzicow. A moze matka doswiadczyla jakiejs specyficznej bliskosci z dziec-
kiem, ktorej nie mogla odnaleZ¢ z innymi. Najmlodsze dzieci czesto, cho¢ nie zawsze, zdaja sie mniej niz starsze lub
jedynacy naznaczone przez nierozwiazane sprawy z przesztosci.

Nie ma tak naprawde zadnych twardych regul dotyczacych dziedziczenia traumy przez rézne dzieci bedace
rodzenstwem. Jest wiele czynnikéw, oprécz kolejnosci narodzin i ptci, wpltywajacych na to, jakich wyboréw doko-
naja i jak potocza sie ich zycia. Chociaz na pierwszy rzut oka moze sie wydawacd, ze jedno z dzieci jest nietkniete
przez traume, a drugie gleboko nia zranione, praktyka kliniczna daje mi inng perspektywe: wiekszo$¢ z nas niesie
przynajmniej resztki historii rodzinnej. Jednak na to, jak gleboko beda one w nas tkwi¢, wplyw ma wiele r6znych,
trudnych do uchwycenia czynnikéw. Sa wsrdd nich samoswiadomo$¢, umiejetnos¢ kojenia samego siebie i silne
do$wiadczenie wewnetrznej mocy prowadzacej do leczenia wilasnych ran.

Leczace obrazy i mozg

Poglad, Ze rodzinne traumy sa przezywane przez kolejne pokolenia, lezy réwniez u podstawy tego, do czego odnosi
sie w swojej przetomowej ksiazce The Brain That Changes Itself (,,Mozg, ktory leczy sam siebie”) psychiatra Nor-
man Doidge, gdy pisze: ,,Psychoterapia czesto polega na zamienianiu naszych duchéw w przodkéw”. Wskazujac
Zrédta miedzypokoleniowych traum, doktor Doidge sugeruje, ze duchy moga przesta¢ nas ,,straszy¢ i sta¢ sie po
prostu czescig naszej historii” ZZ.

Jednym z podstawowych sposobéw leczenia jest pozwolenie, zZeby jakie§ doswiadczenie lub obraz poruszylo nas
tak mocno, by przy¢émi¢ zyjace w nas nadal emocje i doznania zwiazane z trauma. Nasz umyst ma zdolno$¢ leczenia
sie poprzez obrazy. Obrazy wnikaja w nasze cialo i wsiakaja w umyst, niezaleznie od tego, czy wyobrazamy sobie
scene przebaczenia, komfortu, odpuszczenia, czy po prostu wizualizujemy sobie twarz ukochanej osoby. W mojej
pracy przekonalem sie, ze umozliwienie ludziom odnalezienia obrazu, ktéry najlepiej z nimi rezonuje, jest olbrzy-
mim krokiem w strone uzdrowienia.

Przekonanie o leczniczej mocy obrazéw bylo obecne na dlugo, zanim skanowanie mézgu moglo je potwierdzic.
W 1913 roku Carl Jung stworzyt metode aktywnych wyobrazen, ktéra uzywa obrazéw (czesto pochodzacych ze
snu) w celu nawiazania dialogu z nieSwiadomym umystem i wydobycia na powierzchnie tego, co pozostawato scho-
wane w ciemno$ci. W ostatnich latach uzywanie wizualizacji w leczeniu zdobylo duza popularnos¢, co doprowa-
dzilo do stworzenia gotowych programéw obnizania poziomu stresu, redukcji leku, podniesienia wydolnosci sporto-
wej, czy pomagajacych w przypadku konkretnych lekéw lub fobii.

Nauka potwierdza skutecznos$¢ tej metody. Doidge zrewolucjonizowat nasz sposéb mys$lenia o dziataniu mézgu,
opisujac zmiane paradygmatu, w mys$l ktérego moézg byt czyms staltym i niezmiennym, na taki, w ktérym postrzega
sie mozg jako elastyczny i zdolny do zmiany. W swojej pracy pokazal, jak nowe doswiadczenia powoduja powsta-
wanie nowych potaczen nerwowych. Te nowe polaczenia wzmacniaja sie dzieki powtarzaniu doswiadczenia i pogle-



biaja dzieki skoncentrowanej uwaznosci. Krotko méwiac, intensywnie co$ praktykujac, uczymy nasz mézg zmiany.

W 1949 roku Donald Hebb, kanadyjski neuropsycholog, ujat te podstawowa zasade we frazie ,neurony, ktére
razem strzelaja, tacza sie ze soba”. Kiedy neurony aktywuja sie jednoczesnie, wzmacnia sie polaczenie miedzy nimi.
Mowiac prosciej, za kazdym razem kiedy powtarzamy jakie§ doSwiadczenie, coraz glebiej sie ono w nas wpisuje.
Jezeli powtérzymy je wystarczajaco wiele razy, stanie sie automatyczne.

Wedlug Doidge’a, neurolog Michael Merzenich, czolowy badacz neuroplastycznosci mézgu, twierdzi, ze ,,prak-
tykowanie nowej umiejetnosci w odpowiednich warunkach moze zmieni¢ setki milionéw, a nawet miliardéow pola-
czeri miedzy komérkami nerwowymi na mapie naszych mézgéw” 28, Powstanie nowej mapy mézgu oznacza, ze
moga sie pojawi¢ nowe mysli, uczucia i zachowania, zwiekszajac nasz repertuar reakcji na powracajace dawne leki.

Zrozumienie, co kryje sie za naszymi lekami i symptomami, pozwala otworzy¢ nowe drogi uwolnienia od nich.
Bywa, Ze to zrozumienie wystarczy: dawne bolesne obrazy odejda i zaczniemy odczuwac ulge w calym ciele. Cza-
sami jednak samo dotarcie do przyczyn probleméw nie wystarczy — trzeba zrobi¢ wiecej, Zeby w peli zintegrowac
nowa wiedze. Mozemy potrzebowac¢ zdan, rytuatéw, praktyk i ¢wiczen, ktére pomoga nam stworzy¢ nowy obraz.
Obraz ten moze sta¢ sie wewnetrznym Zrédtem spokoju, do ktérego zawsze bedziemy mogli wroci¢. Dzieki nowym
mys$lom, uczuciom, wrazeniom i nowej mapie zapisanej w mézgu do$wiadczymy dobrego samopoczucia, ktére
bedzie zwalcza¢ dawne reakcje wynikajace z traumy i nie pozwoli im prowadzi¢ nas na manowce.

Im cze$ciej podrézujemy po neuronalnych drogach naszej nowej mapy mézgu, tym mocniej identyfikujemy sie
z dobrymi uczuciami, ktére sa na niej zapisane. Z czasem te dobre uczucia staja sie czym$ zupelie znajomym
i zaczynamy ufa¢ naszej zdolnosci powracania na stabilny grunt, nawet gdy chwilowo stracimy réwnowage.

Doidge twierdzi, Ze mozemy zmieni¢ nasze mézgi wylacznie dzieki pracy wyobrazni. Kiedy zamykamy oczy
i wyobrazamy sobie jaka$ aktywnos¢, kora wzrokowa reaguje tak samo, jak gdybysmy rzeczywiscie ja wykonywali.
Badania mézgu pokazuja, ze wiele regionéw mozgu i neuronéw aktywuje sie zaréwno kiedy wyobrazamy sobie
jakies wydarzenie, jak i wowczas, kiedy rzeczywiscie ma ono miejsce 22, Doidge opisuje wizualizacje jako proces,
ktéry angazuje wyobrazZnie i pamie¢. Pisze, ze ,wizualizowanie, wspominanie lub wyobrazanie sobie przyjemnych
doswiadczen aktywuje wiele tych samych sensorycznych, motorycznych, emocjonalnych i poznawczych osrodkéw,
ktére aktywuja sie podczas rzeczywistego przyjemnego doswiadczenia” &0,

»Wyobraznia jest poczatkiem tworzenia”, napisat autor sztuk George Bernard Shaw w 1921 roku. Dhugo przed
odkryciem plastycznosci mézgu, Shaw wyjawit jej zasade: ,,To, co sobie wyobrazamy, staje sie mozliwe”.

Leczace obrazy i geny

Jak twierdzi Doidge: ,,Zmiany, ktére wywohije doswiadczenie, gleboko dotykaja mézgu, docierajac takze do gendw,
ktére réwniez sie im poddaja” 81. W bestsellerowej ksigzce The Genie in Your Genes po$wieconej opisowi réznych
badan na temat zwiazku emocji i genéw doktor Dawson Church opisuje, jak wizualizacje, medytacja i koncentrowa-
nie sie na pozytywnych myslach, emocjach i modlitwie, co nazywa wewnetrzng interwencjq epigenetyczng, moga
aktywowac geny i pozytywnie wptywac na zdrowie. ,,Wypehianie umystu pozytywnymi obrazami dobrego samo-
poczucia”, twierdzi, ,,moze doprowadzi¢ do wytworzenia sie srodowiska epigenetycznego wspomagajacego proces
leczenia” 82,

Przeprowadzono sporo badan dowodzacych pozytywnego wpltywu medytacji na ekspresje genéw. W badaniu
przeprowadzonym na Uniwersytecie Wisconsin-Madison, ktérego wyniki opublikowano w 2013 roku w pis$mie
»Psychoneuroendocrinology”, odkryto, ze po zaledwie o$miu godzinach medytacji dochodzi do zmian na poziomie
molekularnym i genetycznym obejmujacych miedzy innymi spadek poziomu genéw prozapalnych, co pozwala na
szybsze dochodzenie do siebie po do$wiadczeniu stresu 83, Zdaniem Churcha, kiedy medytujemy, ,zwiekszamy
obszary mézgu produkujace szczeécie” 84,

Przez cale zycie nasz mézg produkuje nowe komoérki. Znaczna ich cze$¢ jest produkowana w hipokampie.
,Kiedy sie uczymy, zmienia sie ekspresja genéw w naszych neuronach”, pisze Doidge. ,,Kiedy uruchamia sie gen,
tworzy nowa proteine, ktdra zmienia strukture i funkcje komorki”. To, co robimy i myslimy, wptywa na ten proces,
wyjasnia Doidge. ,Mozemy ksztaltowa¢ nasze geny, ktére nastepnie ksztattuja anatomie naszego mézgu” &,

,»INie mozesz zmieni¢ swojego DNA”, twierdzi Rachel Yehuda, ,,ale jezeli zmienisz sposéb jego funkcjonowania,
wyjdzie na to samo” £6,

Jak wiemy, zycie zupelnie wolne od do$wiadczenia traumy zdarza sie rzadko. Trauma nie poddaje sie nawet
$mierci, zamiast tego szuka dla siebie zyznej ziemi, zeby odradzac sie w kolejnych pokoleniach. Na szczescie ludzie



majq zdolno$¢ regeneracji i potrafia wyleczy¢ sie z prawie kazdego rodzaju traumy. Mozemy tego dokonac
w dowolnym momencie zycia. Potrzebujemy jedynie wlasciwej wiedzy i narzedzi. W kolejnych rozdziatach opisze
praktyki, ktore stanowily trzon mojej pracy z pacjentami i podziele sie bezposrednim doSwiadczeniem leczenia
traum, ktére moga by¢ takze elementem twojego rodzinnego dziedzictwa.
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Praca z wewnetrznym jezykiem traumy

To co nie§wiadome jest uparte, powtarza sie i potrafi wywazy¢ drzwi, zeby zostato ustyszane.
Annie Rogers, The Unsayable

RAUMY Z PRZESZEOSCI zostawiajg po sobie $lady, ktére mozemy uruchomié. Stowa natadowane emo-
cjami i zdania wyrazajace najglebsze leki czesto prowadza do nieprzepracowanych traum. Jak juz widzieliSmy,
traumy te moga nie do nas naleze¢. Nazwalem ich ekspresje werbalng wewnetrznym jezykiem traumy.
Wewnetrzny jezyk zawiera réwniez elementy niewerbalne, takie jak fizyczne odczucia, zachowania, emocje,
impulsy, a nawet symptomy chorobowe. Wewnetrznym jezykiem Jessego bylo budzenie sie o 3:30 rano, drzenie
i lek przed ponownym zasnieciem. Wewnetrznym jezykiem Gretchen byla depresja, rozpacz, przerazenie i potrzeba
,wyparowania”. Zaréwno Jesse, jak i Gretchen niesli w sobie fragmenty ukladanki, ktéra wigzata ich z czym$ nieza-
latwionym z przesztosci.

Wszyscy znamy historie Jasia i Malgosi, ktérych podstepem wyprowadzono do ciemnego lasu. Jas, przestra-
szony, ze nie uda im sie wréci¢ do domu, zostawia za soba $lady z okruchéw chleba, ktére maja poméc odnalez¢
droge. Robimy podobnie: zar6wno gdy znajdziemy sie gteboko w ciemnym lesie, jak i wtedy, gdy tylko lekko zbo-
czymy z trasy. Jednak zamiast Sciezki z okruchéw chleba, tworzymy S$ciezke ze stéow —stow, dzieki ktérym
bedziemy mogli wréci¢ na wlasciwa droge. Moga sie wydawac przypadkowe, ale wcale takie nie sa. To wskazowki
zostawiane przez podswiadomos¢. Jezeli wiemy, jak je zebrac i zinterpretowac, beda stanowily szlak prowadzacy do
lepszego zrozumienia samych siebie.

Podobnie jak dzieci z bajki, mozemy wej$¢ tak gleboko w las naszych lekéw, ze zapomnimy, gdzie jest dom.
Zamiast podazac $ciezka ze stdw, mozemy probowa¢ pomoc sobie lekami, szuka¢ pocieszenia w jedzeniu, paleniu,
seksie, alkoholu lub ucieka¢ w niewymagajace zaangazowania czynnos$ci. Jak dobrze wiemy, drogi te prowadza
donikad, nigdy tam, dokad chcemy dojs¢.

Nie zdajemy sobie sprawy, ze okruszki naszego wewnetrznego jezyka sa wszedzie naokolo. Zyja w stowach,
ktére wypowiadamy glosno, i w tych, ktérych nie wypowiadamy. W stowach, ktére nieustannie styszymy w glowie.
Ale zamiast da¢ im sie poprowadzi¢, czesto pozwalamy, zeby nas paralizowaty i wprowadzaly w stan letargu.

NieSswiadoma pamiec

Zeby lepiej zrozumie¢, co dzieje sie ze stowami, gdy czujemy sie przytloczeni, nalezy zrozumie¢, jak zapisane sa
traumatyczne wspomnienia. Pamie¢ dlugotrwala czesto dzieli sie na dwie kategorie: deklaratywna i niedeklara-
tywna. Pamie¢ deklaratywna, nazywana takze pamiecia jawna lub pamiecia swiadoma, to umiejetno$¢ przypomina-
nia sobie faktéw i zdarzen. Ten rodzaj pamieci opiera sie na jezyku jako narzedziu organizowania, kategoryzowania
i przechowywania informacji tworzacych wspomnienia, do ktérych mozna pézniej wracac. Jest jak ksigzka, ktora
zdejmujemy z pétki, kiedy chcemy wroci¢ do historii z przesztosci. Mozemy wraca¢ wspomnieniami do wydarzen,
ktére potrafimy opisa¢ stowami.

Pamie¢ niedeklaratywna, nazywana rowniez pamiecia niejawng, pamiecig nieSwiadoma lub pamiecia procedu-
ralna, dziala bez $wiadomego przypominania sobie. Pozwala nam automatycznie dotrze¢ do tego, czego juz sie
nauczyliSmy bez koniecznosci powtarzania lekcji. Na przyklad kiedy jeZdzimy na rowerze, nie myslimy o sekwencji
ruchdéw, ktoére popychaja go do przodu. Umiejetnos$¢ jazdy na rowerze jest zapisana tak gteboko, ze po prostu wska-
kujemy na niego i zaczynamy pedalowac, nie rozbijajac tego procesu na elementy. Ten rodzaj wspomnien nie
zawsze daje sie tatwo opisa¢ stowami.

Traumatyczne doSwiadczenia czesto zostaja zapisane w pamieci niedeklaratywnej. Kiedy wydarzenie jest tak
przyttaczajace, ze tracimy dostep do stéw, nie jesteSmy w stanie nada¢ mu formy historii, poniewaz do tego
potrzebny jest jezyk. Tak jakby powédz wlewala sie przez wszystkie drzwi i okna jednocze$nie. W niebezpieczen-
stwie nie zatrzymujemy sie, Zeby ubra¢ doSwiadczenie w stowa. Uciekamy z domu.

Bez stéw nie mamy pelnego dostepu do wspomnienia o tym wydarzeniu. Nienazwane fragmenty doswiadczenia
rozpraszaja sie i znikajq z zasiegu wzroku. Zagubione i niewypowiedziane, staja sie elementem podswiadomosci.

W podswiadomosci przechowywane sa nie tylko nasze wiasne traumatyczne wspomnienia, ale takze nieprzepra-



cowane traumy naszych przodkow. Wydaje sie, ze w tej wspolnej podSwiadomosci doswiadczamy fragmentow
pamieci naszych przodkéw, biorac je za wilasne.

Chociaz przedstawione w poprzednich rozdzialach wyniki badan na myszach dostarczaja pewnych dowodow
przekazywania traumy z pokolenia na pokolenie, nie znamy jeszcze dokladnego mechanizmu dziedziczenia traumy
u ludzi. Jednak cho¢ nie jesteSmy pewni, w jaki sposob zagniezdzaja sie w nas niezalatwione sprawy przodkéw,
uswiadomienie sobie ich obecnosci wydaje sie przynosic ulge.

Niewypowiedziany jezyk: kiedy brakuje stow

Sa dwa wazne okresy, w ktérych nie potrafimy opisa¢ do$wiadczenia stowami. Pierwszy trwa do drugiego, trze-
ciego roku zycia, gdy odpowiedzialne za mowe os$rodki w mozgu nie sa jeszcze w pelni wyksztalcone. Drugi ma
miejsce podczas traumatycznego epizodu, kiedy funkcje pamieci zostaja uposledzone i nie jesteSmy w stanie odpo-
wiednio przetwarza¢ informacji.

Gdy funkcjonowanie pamieci zostaje zahamowane, wazne emocjonalne informacje omijaja ptat czotowy, przez
co nie moga zosta¢ nazwane ani uporzadkowane przez stowa i jezyk, wyjasnia Bessel van der Kolk. Bez jezyka
doswiadczenie zostaje ,,niewypowiedziane”, wiec moze zapisac sie jako fragment pamieci, doznanie w ciele, obraz
lub emocja. Jezyk pozwala zamieni¢ doswiadczenie w opowie$¢. Do opowieSci mozemy wréci¢ i doswiadczac jej —
nawet jezeli méwi o traumie — bez ponownego przezywania zametu, ktéry towarzyszyt doswiadczeniu.

Chociaz w momencie przytloczenia jezyk moze by¢ jedna z pierwszych rzeczy, do ktérych tracimy dostep, nigdy
nie jest stracony bezpowrotnie. Wycofuje sie do podSwiadomosci i wyplywa niespodziewanie, domagajac sie uwagi.
Jak twierdzi psycholozka Annie Rogers: ,,To co nieSwiadome jest uparte, powtarza sie i potrafi wywazy¢ drzwi,
Zeby zosta¢ ustyszane. Jedynym sposobem, by je ustysze¢, zaprosi¢ do pokoju, jest zaprzestanie prob narzucenia mu
czegokolwiek, przede wszystkim wilasnych pomystow, i wystuchanie tego, co niewypowiadalne, ale wszedzie
obecne, w mowie, w uczynkach, w snach i w ciele” 87,

Wewnetrzny jezyk i odzyskiwanie pamieci

Niewypowiedziane doswiadczenia zamieszkujace nasza podswiadomo$¢ sa wszechobecne. Pojawiaja sie jako spe-
cyficzne elementy naszego jezyka. Wracaja w powtarzajacych sie symptomach i trudnych do wyjasnienia zachowa-
niach. Objawiaja sie w ciagle tych samych trudno$ciach, ktére mamy w codziennym zyciu. Te niewyrazone
doswiadczenia stanowia podstawe naszego wewnetrznego jezyka. Kiedy podswiadomo$¢ wywaza drzwi, to sty-
szymy wlasnie wewnetrzny jezyk.

Natadowane emocjami stowa naszego wewnetrznego jezyka stanowia klucze do wspomnieni pamieci niedeklara-
tywnej, ktoére zapisane sa zar6wno w naszym ciele, jak i w ,,ciele” naszego systemu rodzinnego. Sa jak perly ocze-
kujace w pod$wiadomosci na odnalezienie. Jezeli nie bedziemy potrafili rozpozna¢ w nich postancéw, pominiemy
istotny trop prowadzacy do rozwigzania zagadki naszych codziennych zmagan. Jezeli jednak uda nam sie je wydo-
by¢, zrobimy podstawowy krok w kierunku uleczenia traumy.

Wewnetrzny jezyk pomaga nam ,,wypowiedzie¢” wspomnienia, ktore przeszty ,,niewypowiedziane”. Dzieki temu
mozemy posktada¢ wydarzenia i do§wiadczenia, ktdrych wczesniej nie potrafiliSmy zintegrowac i $wiadomie zapa-
mieta¢. Kiedy uda nam sie zebra¢ wystarczajaco duzo fragmentéw, zaczynamy budowa¢ opowie$¢ pozwalajaca zro-
zumie¢ to, co przydarzylo sie nam lub jednemu z naszych przodkéw. Zaczynamy rozumie¢ wspomnienia, emocje
i doznania, ktére przesladowaty nas cate zycie. Kiedy juz uda nam sie umiesci¢ je w przesztosci, we wlasnej traumie
lub traumie rodzinnej, mozemy przestac je przezywac jako element terazniejszosci. I chociaz nie kazdy lek, przera-
Zenie czy powracajaca mys$l da sie wyjasni¢ traumatycznym wydarzeniem w rodzinie, pewne do$wiadczenia mozna
duzo lepiej zrozumie¢, gdy rozszyfruje sie wewnetrzny jezyk.

Jak poznac swo6j wewnetrzny jezyk

Intensywne i nagle stowa, ktérych uzywamy do opisania swoich najglebszych lekéw — to nasz wewnetrzny jezyk.
Uslyszymy go takze w narzekaniach na zwiazki, zdrowie, prace i inne zyciowe sytuacje. Wewnetrzny jezyk ujawnia



sie takze w sposobie, w jaki odcinamy sie od ciala. Jest pozostaloScia po traumie, ktérej doswiadczyliSmy jako
dzieci lub odziedziczyliSmy po przodkach.

Moze sie wydawac pozbawiony zwiazku z tym, co wiemy lub czego doswiadczyliSmy. Mozemy sadzi¢, ze przy-
chodzi z zewnatrz, cho¢ doswiadczamy go od srodka. Gretchen, ktéra zrozumiata, co kryje sie za stowami ,,wyparo-
wac” i ,,splonac”, powiedziala: ,,Te uczucia byly we mnie, ale nie ze mnie pochodzily”. Kiedy ten osobliwy jezyk
zostanie wydobyty na powierzchnie, traci intensywnos¢ i moc wplywania na nasze zycie.

Mapa wewnetrznego jezyka

W kolejnych rozdziatach zaproponuje narzedzia, ktére pomagaja zrozumie¢ zwiazki pomiedzy wczesniej niezrozu-
mialymi emocjami i wydarzeniami z przeszlo$ci. Kazde z narzedzi zawiera serie pytan stworzonych po to, zeby
wydoby¢ uczucie lub doswiadczenie, ktére prawdopodobnie nigdy wczesniej nie zostalo nazwane i w pelni uswia-
domione. Kiedy mamy coraz wiecej informacji, zaczynamy widzie¢ mape — mape tego, co nieSwiadome. Nazywam
to mapa wewnetrznego jezyka, mozna ja nawet przenie$¢ na papier. Slowa, ktére zapiszemy, okresla kierunek,
w jakim bedziemy i$¢. Kazdy ma taka mape, kazda z nich jest wyjatkowa.

Nasza mapa wewnetrznego jezyka istniala prawdopodobnie jeszcze przed naszym urodzeniem. By¢ moze nale-
zala do naszego ojca lub babci, a my po prostu nosimy ja dla nich. By¢ moze oni tez jedynie przechowywali te mape
dla jakiego$ przodka, ktory zyt jeszcze wczesniej. Niektére mapy powstaja w pozbawionym sléw okresie niemow-
lectwa. Niezaleznie od tego, kiedy ja otrzymaliSmy, mamy teraz okazje zobaczy¢, skad sie wziela.

Nieprzepracowane traumy z historii rodzinnej przechodza na kolejne pokolenia, zlewajac sie z naszymi emo-
cjami, reakcjami i wyborami w sposéb, ktéry jest dla nas zupetnie naturalny. Zakladamy, ze wszystkie te doswiad-
czenia biorg poczatek w nas samych. Nie widzac ich prawdziwego Zrédla, nie potrafimy czesto odr6zni¢ tego, co
nalezy do nas, od tego, co nie jest nasze.

Podazanie za mapa wewnetrznego jezyka moze postawi¢ nas twarza w twarz z czlonkami rodziny, ktérzy zyja
jak duchy — niewidziani i ignorowani. Niektorzy juz dawno zmarli. Niektérzy zostali odrzuceni lub zapomniani.
Niekt6rzy przezyli rzeczy tak potworne, ze boli nas samo myslenie o tym. Kiedy ich odnajdziemy, mozemy uwolni¢
ich i siebie samych.

Nasza historia czeka, zebysSmy ja odkryli. Stowa, jezyk, mapa — wszystko, czego potrzebujemy, zeby odby¢
podr6z — znajduje sie w nas samych, doktadnie w tej chwili.

W rozdziale trzecim zaprezentowatem wyniki badan naukowych, dowodzacych, ze techniki takie jak wizualiza-
cja moga prowadzi¢ do powstawania nowych drég w moézgu, a nawet pozytywnie wptywac na geny. Teraz skorzy-
stajmy z tego, co juz wiemy.

W kolejnych rozdziatach znajdziesz ¢wiczenia, ktére pozwola ci wyjs¢ poza zwyczajny sposéb myslenia. Ich
celem jest zamieszanie w garnku, Zeby to, co podSwiadome, moglto znaleZ¢ sie na powierzchni.

Kazde ¢wiczenie czerpie z poprzedniego. W niektérych bedziesz proszona 8 o zamkniecie oczu i zwizualizowa-
nie sobie cztonkéw rodziny, w innych bedzie chodzilo o skoncentrowanie sie na odczuciach ptynacych z ciala.
W kilku ¢wiczeniach poprosze o zapisanie odpowiedzi na pytania, ktérych celem jest pomoc w odnalezieniu istot-
nych wskazéwek w twoim wewnetrznym jezyku. Dobrze, Zeby$ miala przy sobie kartke i dhugopis, mozesz tez uzy¢
notesu, co pomoze ci wraca¢ do wczesniejszych ¢wiczen.

Z mojego doswiadczenia wynika, Ze dzieki tym ¢wiczeniom poglebisz swoje wlasne doswiadczenie i dowiesz sie
czego$ o sobie. Nie martw sie o poprawno$¢ odpowiedzi. Pozwdl, zeby ciekawos¢ byla twoim przewodnikiem, gdy
bede cie prowadzil przez proces, ktéry jak wynika z mojego doswiadczenia, wielu osobom przyniést uzdrowienie.
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Cztery motywy podswiadomosci

Najmocniejsze wiezy Yacza nas z tymi, ktérzy dali nam zycie (...) wydaje sie nie mie¢ znaczenia, jak wiele uptynelo lat, jak wiele zdrad
moglo nastapi¢, jak wiele byto nieszcze$cia w rodzinie: pozostajemy potaczeni, nawet wbrew swojej woli
Anthony Brandt, Bloodlines

IEZALEZNIE OD TEGO, czy dziedziczymy emocje rodzicéw jeszcze w zyciu ptodowym, czy przekazywane
53 nam one poprzez charakter wczesnej wiezi z matka, czy moze wspétdzielimy rodzinne traumy na poziomie pod-
$wiadomosci — jedno jest pewne: wchodzimy w Zycie z nieprzepracowanymi sprawami z przesztosci.

Ludzimy sie nadzieja, Ze zycie moze zawsze przebiega¢ zgodnie z naszym planem. Jednak czesto postepujemy
wbrew tym planom. Mozemy na przyklad pragna¢ zdrowia i je$¢ mnéstwo $Smieciowego jedzenia lub znajdowac
wymowki, zeby unikna¢ uprawiania sportu. Mozemy marzy¢ o zwigzku z druga osoba i oddala¢ sie, kiedy tylko
pojawi sie potencjalny partner. Mozemy marzy¢ o pracy, ktéra uwazalibySmy za wartosciowa, ale nie robi¢ nic,
Zeby taka prace znalez¢. Najgorsze zas$ jest to, ze zwykle nie widzimy, co tak naprawde nam przeszkadza, jest przy-
czyna frustracji i niepewnosci.

Szukamy odpowiedzi w oczywistych miejscach. Skupiamy sie na niedoskonato$ciach naszego wychowania.
Wciaz na nowo przerabiamy przykre wydarzenia z dziecifistwa, przez ktére czuliSmy sie bezradni. Winimy rodzi-
céw za swoje niepowodzenia. Ciagle powracamy do tych samych mysli. Jednak ten sposéb pamietania rzadko zmie-
nia cokolwiek na lepsze. Jezeli nie poznamy przyczyny trudnosci, narzekania jedynie wzmagajq nasze poczucie nie-
szczescia.

W tym rozdziale poznamy cztery nieSwiadome tematy, ktore zakldcaja bieg zycia, cztery sposoby, na ktére nasze
zwiazki, sukces i zdrowie moga by¢ niszczone. Zanim sie tym zajmiemy, zobaczmy, jak sie to wszystko zaczelo.

Przeplyw zycia

Droga byla prosta. PrzybyliSmy tutaj dzieki naszym rodzicom. Jako ich dzieci jesteSmy polaczeni z czyms$ duzo
wiekszym, co znajduje sie w przesztosci, méwiac wprost: z poczatkiem ludzkos$ci. Przez naszych rodzicéw jesteSmy
podiaczeni do strumienia zycia, cho¢ nie jesteSmy jego zrédtem. Iskra zostala nam po prostu dana — przekazana bio-
logicznie wraz z historig rodziny, mozemy tez doswiadczy¢ jej istnienia w sobie.

Ta iskra to nasza sila zyciowa. Moze czujesz jej pulsowanie, wiasnie teraz, kiedy czytasz te stowa. Jezeli kiedy-
kolwiek towarzyszyte§ komu$ w umieraniu, by¢ moze poczule$ gasniecie tej mocy. Moze poczute$ dokladnie ten
moment, kiedy opuszcza ciato. Podobnie, jezeli byle$ kiedy$ swiadkiem porodu, mogles poczug, jak sita zyciowa
wypekia poko;j.

Przeplyw sily zyciowej nie koniczy sie w momencie narodzin. Ptynie ona miedzy toba a twoimi rodzicami, nawet
jezeli nie czujesz sie z nimi zwiazany. Zaobserwowalem zaréwno w praktyce klinicznej, jak i na samym sobie, ze
kiedy relacja z rodzicami jest dobra, stajemy sie bardziej otwarci na to, co przynosi zycie. Jezeli jednak nasz zwia-
zek z rodzicami jest z jakiego$ powodu trudny, mozemy nie mie¢ dostepu do calej swojej sity zyciowej. Mozemy
czu¢ sie zablokowani i ograniczeni, mie¢ wrazenie, zZe znajdujemy sie poza nurtem zycia lub ze ptyniemy pod prad.
Cierpimy i nie wiemy dlaczego. Wszystko, co potrzebne do wyzdrowienia, mamy jednak w sobie. Zacznijmy od
przyjrzenia sie relacji z rodzicami, takiej jaka jest w tym momencie, niezaleznie od tego, czy rodzice zyja, czy juz
nie.

Odczuwanie przeplywu

Poswie¢ chwile na poczucie wiezi lub braku wiezi z rodzicami. Nie zajmuj sie opowiescig, ktéra o nich masz, po prostu poczuj
wasz zwigzek i to, jak wptywa na twoje ciato.
Wyobraz sobie twoich biologicznych rodzicéw stojacych przed toba. Jezeli nigdy ich nie spotkatas, albo nie potrafisz ich
sobie zwizualizowac, poczuj ich obecnos¢. Pozostan z tym obrazem i zadaj sobie pytania:
— Czy ich przyjmuje, czy odtracam?
— Czy czuje, ze oni mnie przyjmujq?
— Czy doswiadczam kazdego z nich inaczej?
— Czy kiedy ich sobie wyobrazam, moje cialo jest rozluznione, czy spiete?



— Jezeli sila zyciowa plynela by od nich do mnie, ile z niej by do mnie dotarto? 5 procent, 25 procent? 50 procent? 75 procent?
A moze 100 procent?

Sita zyciowa od rodzicéw plynie do nas bez przerwy. Nic nie musimy robi¢, musimy ja tylko przyjac.

Wyobraz sobie sile zyciowq jako gléwny kabel przyprowadzajacy prad do twojego domu. Wszystkie inne kable,
ktére rozprowadzaja prad do pokoi, zalezg od tego gtéwnego kabla. Cho¢bySmy nie wiem jak dobrze zadbali o oka-
blowanie domu, bez potaczenia z gtéwnym kablem prad nie bedzie plynal.

Teraz zobaczmy, jaki wplyw mogg mie¢ cztery mechanizmy z pod§wiadomosci na ten ,,gtéwny kabel”.

Cztery nieuswiadomione motywy, ktore zakitdcajq przeptyw zycia

Motywy te sa powszechne, jednak ich efekty pozostaja poza nasza Swiadomoscia:
1. ZlaliSmy sie z rodzicem
2. Odrzucili$my rodzica
3. DoswiadczyliSmy rozpadu wczesnej wiezi z matka
4. Zidentyfikowalismy sie z cztonkiem systemu rodzinnego innym niz rodzice

Kazdy z tych motywéw moze uposledza¢ mozliwo$¢ rozwoju i osiggania wyznaczonych celéw. Moga ograniczac¢
witalno$¢, psu¢ zdrowie i stawac na drodze do osiagniecia sukcesu. Ujawniaja sie w naszym postepowaniu i zwiaz-
kach. Sa obecne w naszych stowach.

Dotycza relacji, poniewaz opisuja, jak odnosimy sie do rodzicéw i innych oséb bedacych czlonkami systemu
rodzinnego. Jezeli je zrozumiemy i nauczymy sie rozpoznawac, mozemy zidentyfikowac te, ktére nie pozwalaja
nam doswiadcza¢ pehi zycia.

Odciecie sie od matki lub ojca lezy u podtoza trzech z czterech nieuswiadomionych motywoéw i powinno zostac¢
rozwazone jako pierwsze, kiedy dos§wiadczamy trudnosci.

Istniejq jeszcze inne zakldcenia sity zyciowej, ktére blokuja pelne doswiadczanie zycia. Nie zawsze sg nieSwia-
dome i nie muszaq mie¢ zwiazku z rodzicami lub innymi osobami z systemu rodzinnego. Przezycie osobistej traumy
moze powodowac takie zaklocenie. Nawet jezeli zdajemy sobie sprawe z wplywu traumy na nasze zycie, mozemy
nie potrafi¢ nic z tym zrobié.

Innym rodzajem zak}dcen sg te, ktére wynikaja z poczucia winy za cos$, co zrobiliSmy, lub za popetniona zbrod-
nie. By¢ moze podjeliSmy decyzje, ktéra przysporzyta komus$ cierpienia, porzucilisSmy kogo$ w okrutny sposéb,
wzieliSmy co$, co nie nalezato do nas, albo celowo czy w skutek nieszczesliwego wypadku pozbawilismy kogo$
zycia. Poczucie winy potrafi zamrozi¢ site zyciowa na niezliczone sposoby. Wyparte i nieprzepracowane moze
przej$¢ na nasze dzieci, a nawet na dzieci naszych dzieci. Dowiesz sie o tym wiecej w kolejnych rozdziatach. Naj-
pierw jednak zajmijmy sie tymi czterema zakldceniami, ktére wprost odnosza sie do rodzicéw lub innych cztonkéw
systemu rodzinnego.

1. Czy zlales sie z uczuciami, postepowaniem lub doswiadczeniem rodzica?

Pomysl o przesztosci. Czy ktores z twoich rodzicéw mialo problemy emocjonalne, zdrowotne lub psychologiczne?
Czy cierpiale$, widzac jego bdl? Czy pragnates poméc? Czy prébowates? Czy brales strone jednego z rodzicéw
przeciwko drugiemu? Czy bale$ sie okazywa¢ milo$¢ jednemu z rodzicéw, zeby nie zrani¢ drugiego? Czy dzisiaj
doswiadczasz podobnych trudnosci jak twoi rodzice? Czy rozpoznajesz w sobie bol rodzicéw?

Wiele os6b nieSwiadomie przejmuje cierpienie rodzicéw. Jako dzieci stopniowo budujemy poczucie wlasnego
»ja”. Nie od razu potrafimy czu¢ wiez z rodzicami i zarazem czu¢ sie od nich oddzielnymi. W tamtym niewinnym
miejscu by¢ moze wyobrazaliSmy sobie, Ze mozemy ulzy¢ im w nieszcze$ciu, co$ naprawiajac lub wspétdzielac ich
bél. Jezeli my takze bedziemy go niesli, nie beda musieli robi¢ tego sami. Jednak sa to tylko fantazje, ktére prowa-
dza do zwiekszenia cierpienia. Wspétdzielenie cierpienia jest wszechobecne. Smutna matka, smutna cérka... niesza-
nowany ojciec, nieszanowany syn... trudnosci w zwiazku rodzicéw odtworzone w zwiazkach dzieci. Liczba mozli-
wych kombinacji nie ma konca.

Kiedy zlewamy sie z rodzicem, nieSwiadomie wspoldzielimy aspekt, zwykle negatywny, jego doswiadczenia.
Powtarzamy i przezywamy ponownie sytuacje i okolicznosci, nie potrafigc zobaczy¢ tego zwiazku i uwolni¢ sie.

Historia Gavina



Historia Gavina ilustruje dzialanie ukrytego mechanizmu cierpienia, z ktérym nie mozemy sobie poradzic.

Kiedy Gavin miat trzydziesci cztery lata, podjat kilka nieprzemyslanych decyzji finansowych, ktére kosztowaty
jego i rodzine wszystkie oszczedno$ci. Niedawno zostal zwolniony z pracy, gdzie byl kierownikiem projektow,
z powodu niedotrzymywania terminéw. Gavin miatl Zone i dwoje dzieci i byl zupelnie zdesperowany. Walczac
o zaplacenie rachunkéw i czujac rosnace napiecie w relacji z zona, pograzy? sie w glebokiej depresji.

Kiedy Gavin byt chlopcem, jego wéwczas trzydziestokilkuletni ojciec stracit wszystkie pienigdze na wyScigach
konnych, poniewaz uwierzy}, Ze ma sprawdzone informacje na temat jednego z koni. Matka Gavina zabrala dzieci
i przeniosta sie z powrotem do swoich rodzicéw. Od tego czasu Gavin rzadko widywat ojca, o ktérym matka wyra-
zala sie jako o czlowieku samolubnym, uzaleznionym od hazardu i przegranym.

Teraz, w wieku trzydziestu czterech lat Gavin, cho¢ nieSwiadomie, powtarzal los swojego ojca: cztowieka ,,prze-
granego”. Stracit rodzinne oszczednosci i grozita mu utrata zony i dzieci. Dopiero podczas naszej sesji Gavin zorien-
towat sie, Ze powtarza przesziosSc.

Gavin nie mogt poja¢, jak jego zycie moglo tak dalece odzwierciedla¢ Zycie ojca, z ktorym przeciez byl tak
daleko. Pozbawiony wiezi z ojcem na poziomie $wiadomym, Gavin stworzyt nieuswiadomiong wiez — bezwiednie
powtorzy! porazki ojca. Gdy to zrozumial, Gavin postanowil naprawic¢ ich zniszczona relacje.

Nie rozmawiali od prawie dekady. Swiadomy swoich oporéw i tego, ze zna ojca gtéwnie z relacji matki, Gavin
postepowat ostroznie, ale z otwarto$cia. W recznie napisanym liscie poinformowat ojca, ze zostat dziadkiem dwdéch
dziewczynek, i przeprosit za wczesniejszy brak kontaktu. Przez szes$¢ tygodni czekal na odpowiedzZ, ktora nie nade-
szta. Przerazil sie, Ze ojciec umart lub, co byloby jeszcze gorsze, wyrzek! sie go.

Przekonany o shusznosci swojej intuicji, Gavin zadzwonit do ojca. Okazalo sie, Ze dobrze zrobil, ojciec nigdy nie
otrzymat jego listu. Rozmowa byla dziwna, obaj mezczyZni potykali sie o stowa, prébujac nawiazac¢ wiez. Jednak po
kilku kolejnych, pelnych napiecia rozmowach, zaczely powraca¢ szczere uczucia. Gavinowi udato sie powiedzie¢
ojcu, Ze bardzo za nim tesknil. Ojciec stuchal, walczac ze }zami. Powiedzial Gavinowi, jak strasznie bolala go utrata
rodziny i jak kazdego dnia czul z tego powodu bél i smutek. Wreszcie ojciec zaproponowat spotkanie, na ktore
Gavin sie zgodzil. Powoli depresja zaczela ustepowac. Odzyskawszy ojca, Gavin zaczal stabilizowa¢ sytuacje
w domu, odbudowywac stracone zaufanie zony i wzmacnia¢ zwiazek z dzie¢mi. Tak jakby odnalaz} klucz, o ktérym
nawet nie wiedzial, ze zaginat. Gavin moégt teraz otworzy¢ sejf, w ktérym kryt sie najwiekszy skarb — zwiazek
z rodzing.

Ostatnig rzecza, jakiej pragna rodzice, to widzie¢, jak dzieci za nich cierpia. MysSlenie, ze jako dzieci jesteSmy
bardziej zdolni poradzi¢ sobie z cierpieniem rodzicéw niz oni sami, jest dowodem arogancji i zbyt wysokiego mnie-
mania o sobie. Jest takze niezgodne z porzadkiem zycia. Rodzice byli tutaj przed nami. Troszczyli sie o nas, zapew-
nili nam przetrwanie. To nie my, jako niemowleta, opiekowalisSmy sie nimi.

Dziecko, ktére bierze na siebie ciezary rodzicéw — Swiadomie lub nieSwiadomie — pozbawia sie doSwiadczenia
bycia obdarowanym, co moze spowodowac niezdolno$¢ do przyjmowania w zwiagzkach w dorostym zyciu. Dziecko,
ktére opiekuje sie rodzicami, uczy sie dawac z siebie zbyt wiele, co owocuje poczuciem wiecznego przytloczenia
w poOzZniejszym zyciu. Prébujac wspoldzieli¢ lub wzia¢ na siebie ciezary rodzicow, jesteSmy kolejnym ogniwem
w historii rodzinnego cierpienia i blokujemy przeptyw sily zZyciowej zar6wno w sobie, jak i w kolejnych pokole-
niach.

Réwniez gdy opiekujemy sie chorymi lub starymi rodzicami, robiac dla nich to, czego sami juz nie moga zrobic,
wazne, zebySmy szanowali relacje rodzic—dziecko i nie pozbawiali rodzicow godnosci.

2. Czy oceniala$, obwinialas, odrzucilas albo odcielas sie od rodzicow?

Jezeli naprawde chcemy otworzy¢ sie na zycie i doSwiadcza¢ radosci, jezeli naprawde pragniemy glebokich i satys-
fakcjonujacych zwiazkéw, dobrego zdrowia i zdolnos$ci do samoregeneracji, jezeli rzeczywiscie chcemy wykorzy-
stywaC w zyciu caly swoj potencjat i nie mie¢ uczucia, ze jesteSmy peknieci w srodku, musimy najpierw naprawic
swoje relacje z rodzicami. Rodzice nie tylko dali nam zycie i stanowia nieodtaczng czes¢ tego, kim jesteSmy. Sa tez
brama do ukrytej sity i twérczej mocy, a takze wyzwan, ktére stanowia cze$¢ naszego dziedzictwa. Niezaleznie od
tego, czy jeszcze zyja, czy nasze relacje sg zdystansowane czy bliskie, rodzice — oraz traumy, ktérych doswiadczyli
i ktore odziedziczyli — trzymaja klucz do naszego wyzdrowienia.

Nawet jezeli czujesz, ze wolatabys zje$¢ gars¢ pinezek, niz zblizy¢ sie z rodzicami, nie da sie omina¢ tego kroku,
cho¢by miat trwa¢ nie wiadomo jak dlugo. (Mnie zajeto 36 cotygodniowych lunchéw z moim ojcem sierzantem
marynarki, zanim wreszcie powiedzial, ze nigdy nie wierzyl, ze go kocham). Nieudane zwiazki czesto biorg sie
z bolesnych doswiadczen w historii rodzinnej i moga sie powtarza¢ przez kolejne pokolenia, zanim zbierzemy sie na



odwage, zeby wyzwoli¢ sie spod wladzy osadzajacego umystu, otworzy¢ zacisniete serca i popatrze¢ na naszych
rodzicéw i innych cztonkéw rodziny ze wspoéiczuciem. Tylko w ten sposob mozemy uwolni¢ sie od bolu, ktory
przeszkadza nam w pehi przyjac zycie.

Nawet jezeli na poczatku mozemy wykona¢ ten ruch tylko wewnatrz siebie, wazne, zebySmy znaleZli w sobie
takie miejsce, w ktérym na mysl o rodzicach poczujemy miekkos¢, a nie rosnace kolce.

By¢ moze to podejscie jest przeciwne do tego, czego cie uczono. Podczas psychoterapii czesto wini sie rodzicéw
iuwaza ich za Zrédlo cierpienia. Jak szczury niemogace sie wydostac z labiryntu, ludzie czesto przez cale Zycie wra-
caja do tych samych opowiesci o tym, jak zawiedli ich rodzice i jak uczynili ich Zycie nieszczesliwym. Cho¢ dawne
opowiesci moga nas wiezié, jesli uda sie nam dotrze¢ do jeszcze glebszych historii, mozemy sie uwolni¢. Zrédlo tej
wolnosci bije wewnatrz nas i czeka, abySmy je odkryli.

Zadaj sobie pytanie: czy odrzucasz, winisz lub osadzasz jedno z rodzicéw za jakas swoja krzywde? Czy odma-
wiasz jednemu lub obojgu z nich szacunku? Czy odcietas sie od ktéregos z nich?

Powiedzmy, Ze obwiniasz lub odrzucasz matke. Powiedzmy, Ze obwiniasz ja, Ze nie dala ci wystarczajaco duzo
tego, czego potrzebowalas. Jezeli tak bylo, czy zadala$ sobie pytanie, co ona musiala przezy¢? Jakie wydarzenie
spowodowalo zakldécenie przeplywu mitoSci w waszym zwiazku? Czy wydarzylo sie co$, co was rozdzielito lub co
oddzielilo jg od rodzicéw?

By¢ moze twoja matka nosita rane od swojej matki i nie mogla ci da¢ tego, czego sama nie dostala. Jej umiejet-
nosci rodzicielskie mogly by¢ ograniczone przez to, czego sama nie doSwiadczyla jako dziecko.

Jezeli odrzucasz matke, jest bardzo prawdopodobne, Ze miedzy wami dwiema stoi jakie$ traumatyczne wydarze-
nie. Moze twoja matka stracita dziecko przed twoim urodzeniem, oddala dziecko do adopcji lub mezczyzna, ktéry
by? jej wielka mitoScia i ktérego planowata poslubi¢, zginal w wypadku samochodowym. By¢ moze jako dziew-
czynka stracila ojca, a moze jej ukochany brat zginal w wypadku samochodowym. Szok zwigzany z takim drama-
tycznym wydarzeniem odbilby sie na tobie, cho¢ przeciez nie mialby z toba nic wspdlnego. Trauma mogta uwiezic¢
uwage twojej matki, niezaleznie od tego, jak bardzo cie kochata.

Gdy bytas dzieckiem, matka mogla wydawac ci sie niedostepna, zajeta soba i wycofana. Mozliwe, ze odrzucitas
ja, biorac jej trudnos¢ z ofiarowywaniem mitosci osobiscie, jakby to bylo kwestig jej wyboru. W rzeczywistosci
dawanie mitosci, ktérej pragnetas, bylo poza zasiegiem twojej matki. Kazde dziecko urodzone w podobnych oko-
licznosciach, doswiadczytoby podobnego typu macierzynstwa.

Jezeli odcielas sie od matki, mozesz ja wini¢ za nieodpowiadanie na mitos¢, ktéra obdarzalas ja jako dziecko.
Moze miala depresje i czesto ptakala, moze probowatas ja uszczesliwi¢ swoja miloscia. Moze opiekowala$ sie nig
i probowalas ulzy¢ jej w cierpieniu. I moze pewnego dnia zrozumiatas, ze twoj trud jest daremny, a twoja mitos¢ nie
poprawia samopoczucia matki. Odsunetas sie wiec od niej, obwiniajac ja, Ze nie dala ci tego, czego potrzebowalas,
cho¢ tak naprawde miata$ Zal, Ze twoja mitos¢ pozostala niezauwazona i nieodwzajemniona. Odciecie sie mogto by¢
jedyna mozliwoscia, jaka widziatas. Odciecie sie moze da¢ poczatkowo poczucie wolnosci, lecz tak naprawde jest to
falszywa wolno$¢ dziecinnej obrony. W dtuzszej perspektywie ograniczy twoje mozliwosci doSwiadczania zycia.

By¢ moze winisz lub oceniasz jedno z rodzicéw, poniewaz prowadzito wojne z drugim, a ty czula$ presje, by sta-
nac po jednej ze stron. Dziecko czesto deklaruje lojalnos¢ z jednym z rodzicéw, cho¢ w sekrecie bierze strone dru-
giego. Moze stworzy¢ z odrzuconym i oczernianym rodzicem zawoalowana wieZ polegajaca na powtarzaniu zacho-
wan i cech, ktére sa mu przypisywane.

Przyjrzyjmy sie temu raz jeszcze. Emocje, cechy i sposoby postepowania, ktére odrzucamy u naszych rodzicéw,
prawdopodobnie odzyja w nas samych. To nasz podswiadomy sposob kochania ich i sprowadzania z powrotem do
naszego zycia. WidzieliSmy, jak ten mechanizm zadzialal w zZyciu Gavina.

Gdy odrzucamy rodzicoéw, nie widzimy, w jaki sposéb jesteSmy do nich podobni. Wypieramy pewne zachowania
i czesto projektujemy je na ludzi wokoél. Z drugiej jednak strony, przyciagamy przyjaciél, zyciowych partnerow
i wspdlnikéw biznesowych, ktérzy zachowuja sie w odrzucany przez nas sposob, co daje nam niezliczone okazje,
Zeby zobaczy¢ i uzdrowi¢ ten mechanizm.

Na poziomie ciala odrzucenie rodzicéw moze objawia¢ sie bdlem, napieciem lub odretwieniem. Dopdki nie
przyjmiemy odrzuconego rodzica z mitoscig, bedziemy odczuwali jakis dyskomfort w ciele.

Nie musimy nawet zna¢ dokladnie historii rodziny, zeby pozna¢ przyczyne odrzucenia. NajwyrazZniej wydarzyto
sie cos, przez co nie mogliscie by¢ blisko. By¢ moze twoja matka stracita swoja matke, gdy byla dzieckiem, moze
umarto ktéres$ z jej rodzenistwa lub opuscita ja mitos¢ zycia. Mozliwe, ze wcale nie opowie ci swojej historii i nigdy
jej nie poznasz. Jednak nadal uzdrowienie relacji z niag pomoze ci poczu¢ wewnetrzng pelnie. Co$ sie najwyraZniej
wydarzylo. Tylko tyle potrzebujesz wiedzie¢. To co$ zamknelo jej serce, albo twoje serce, a moze oba. Twoim zada-
niem jest odzyskanie dostepu do naturalnej mitoSci do matki, ktéra czutas, kiedy bytas mata. W ten sposéb uwolnisz



sie od niesienia tego, co tak naprawde nalezy do niej.

Poczatkiem uzdrawiania relacji z rodzicami czesto jest wewnetrzny obraz. Czasami zanim pdjdziemy naprzod
w Swiecie zewnetrznym, musimy zrobi¢ jaki$ krok w swoim wnetrzu, w ten sposob rozpoczynamy proces. Kolejne
¢wiczenie dotyczy relacji z matka, jednak w ten sam spos6b pracowa¢ mozna nad relacjg z ojcem.

Wizualizowanie matki i jej historii

Wyobraz sobie, ze matka stoi naprzeciw ciebie, w odleglosci kilku krokéw. Wejrzyj w siebie. Jakich doznan jeste$ Swiadoma?
Teraz wyobraz sobie, ze matka robi trzy duze kroki i podchodzi bardzo blisko, na odlegtos¢ kilkunastu centymetréow. Co dzieje
sie w twoim ciele? Czy jest otwarte, czy napina sie lub chciatoby sie wycofac? Jezeli poczujesz, ze ciato napina sie i chciatoby
uciec, uswiadom sobie, ze otwarcie sie jest twoja, a nie matki, odpowiedzialnoscia.

A teraz zmienmy perspektywe, twoja matka znowu stoi kilka krokow dalej. Tym razem wyobraz sobie, ze otaczaja ja wszyst-
kie traumy, ktorych doswiadczyla. Nawet jezeli nie wiesz dokladnie, co sie jej przydarzyto, masz jakie$ pojecie o historii
rodziny i mozesz domyslac sie, z czym musiala sie zmagac. Daj sobie chwile, zeby naprawde dobrze wyobrazi¢ sobie, co prze-
zyta.

— Zamknij oczy

— Przypomnij sobie, co wiesz o historii rodziny matki, i pozwol, zeby przypomniaty ci sie wszystkie jej tragedie

— Wyaobraz sobie matke jako mtoda kobiete, dziecko, a nawet noworodka, jak kuli sie i prébuje ochroni¢ sie przed stratq i cier-
pieniem

— Co czujesz w ciele, kiedy pozwalasz sobie poczu¢ jej przezycia?

— Jakich doznan doswiadczasz i gdzie w twoim ciele sie one rodza?

— Czy potrafisz poczu¢ albo wyobrazic¢ sobie, jak ona sie czuta?

— Czy to cie dotyka? Czy czujesz wspdtczucie dla matki?

—Powiedz do niej w sercu ,,Mamo, rozumiem”, nawet jezeli nie w pelni rozumiesz, powtdrz: ,mamo, rozumiem”. Rozwaz
dodanie ,,Mamo, sprébuje przyjac twoja mitos¢ taka, jaka jest, bez oceniania i oczekiwania, zeby byla inna”

— Jak sie czujesz, gdy to méwisz?

— Co dzieje sie wtedy w twoim ciele?

— Czy jest miejsce w ciele, gdzie czujesz odpuszczanie, otwieranie sie, lub miekkos¢?

Udowodniono, ze dobre relacje z rodzicami nie tylko powodujg zwiekszenie poczucia komfortu i bezpieczenstwa
w zyciu, lecz takze majg pozytywny wptyw na zdrowie. Badania prowadzone przez trzydziesci pie¢ lat na Uniwer-
sytecie Harvarda dostarczajq istotnych dowodéw wskazujacych na zwigzek jakosci relacji z rodzicami ze zdrowiem
w pOZniejszym zyciu.

Uczestnicy badania mieli za zadanie oceni¢ swoja relacje z rodzicami na skali od ,,bardzo bliska”, przez ,,ciepla
i przyjacielska” i ,tolerancyjna” do ,,napieta i zimna”. U 91% os6b, ktére okreslity swoja relacje z matka jako ,tole-
rancyjng” lub ,napietg i zimng”, zdiagnozowano w wieku $rednim powazny klopot ze zdrowiem (jak rak, niedo-
krwienie serca, nadcis$nienie). Dla os6b, ktore okreslity relacje z matka jako ciepta lub bliska, odsetek wynidst 45%,
a wiec mniej niz polowe. Podobnie wygladata sytuacja, jezeli chodzi o jakos¢ relacji z ojcem. 82% uczestnikow
badania, ktorzy uznali swoja relacje z ojcem za tolerancyjng lub napieta, cierpiato w wieku $rednim na powazne klo-
poty ze zdrowiem, w poréwnaniu z 50 procentami tych, ktérzy uznali swoja relacje z ojcem za bliska lub ciepta.
Wsréd uczestnikow, ktorzy mieli napiete relacje z obydwojgiem rodzicéw, wyniki byty szokujace: 100 procent
z nich miato klopoty ze zdrowiem, w poréwnaniu z 47 procentami tych, ktérzy relacje z obydwojgiem rodzicow
uznali za cieple lub bliskie 82,

W innym badaniu, przeprowadzonym na Johns Hopkins University, w ciagu 50 lat obserwowano 1100 studentéw
pici meskiej. Okazalo sie, ze istnieje korelacja miedzy zapadalno$cia na raka a dystansem, jaki uczestnicy badania
czuli do rodzicow 2,

Zwiazki z rodzicami nie tylko wplywaja na nasze zdrowie, lecz takze moga, szczeg6lnie wczesna relacja z matka,
stanowi¢ matryce dla naszych przysztych dorostych relacji. Kolejna historia jest opowies$cia o tym, jak nieprzepraco-
wane uczucia wobec matki moga by¢ projektowane na osoby, z ktérymi sie wiazemy.

Historia Tricii

Wszystkie zwiazki Tricii szybko sie rozpadaty. Zaden nie trwat dhuzej niz rok albo dwa. Teraz zamierzata opusci¢
swojego obecnego partnera. ,,Jest chlodny i niewrazliwy”, skarzyla sie, ,,nigdy go nie ma, kiedy jest mi potrzebny”.
Zupeknie tego nieSwiadoma Tricia opisata w podobny sposéb swoja matke. ,Jest odlegta i emocjonalnie niedo-
stepna. Nigdy nie zwrdcitabym sie do niej o wsparcie. Nigdy nie kochata mnie tak, jak potrzebowatam”.

Odrzucenie matki bylo przyczyna niepowodzen Tricii w zwigzkach. To, co pozostato nierozwigzane miedzy Tri-
cia a jej matka, wracato w zwiazkach Tricii, niszczyto jej wiez z partnerem i uniemozliwiato intymnos¢, ktérej pra-



gneli.

Tricia nie potrafita wskaza¢ konkretnego wydarzenia, ktére sprawito, ze odrzucita matke. Podczas naszej wspol-
nej pracy okazalo sie jednak, ze matka czesto wyrazala sie o swojej matce, babci Tricii, jako o osobie samolubnej
i niedostepnej emocjonalnie. A oto i jej historia: Babcia Tricii stracita matke jako mate dziecko i trafita pod opieke
ciotki. W nowej rodzinie czula sie obco i do konca zycia miala z tego powodu zal. Tricia zrozumiata wreszcie Zroédlo
chlodu swojej matki. Zobaczyta réwniez, Ze jest czeScia rodzinnej opowiesci o kobietach, ktére nie doswiadczyly
wystarczajacej mito$ci matki. Schemat ten powtarzat sie w rodzinie od co najmniej trzech pokolen.

Zrozumiawszy, co stato za oddaleniem matki, Tricia po raz pierwszy poczula dla niej wspotczucie. Tricia uzdro-
wila relacje z matka i od razu do$wiadczyta skutkéw tego uzdrowienia w zwiazku ze swoim partnerem. Przestala
przyjmowac postawe obronna, otworzyla sie i nauczyla by¢ obecna —nawet w trudnych momentach, w ktérych
wczesniej czula sie zagrozona i wycofywatla sie. Projekcje, ktére do tej pory byty ukryte, staly sie teraz dobrze
widziane.

Jezeli twoja relacja z rodzicami jest napieta, nie martw sie. Pokaze ci narzedzia, ktére pozwalaja naprawic ten
zwiazek. Wazne, zebys$ nie oczekiwal od rodzicow, ze sie zmienia — zmiana nastgpi w tobie. By¢ moze charakter
waszej relacji pozostanie taki sam, ale zmieni sie twoja perspektywa. Nie chodzi o to, by szaleficzo rzucac sie
naprzeciw pedzacego pociagu, ale raczej o to, by madrze wybra¢ droge, ktéra odbedziesz podroz.

3. Czy doswiadczyles$ zaburzen wczesnej relacji z matka?

Jezeli odrzucasz matke, mozliwe, ze do$wiadczyleS zaburzen procesu nawigzywania z nig pierwszej wiezi. Nie
kazdy, kto tego doswiadczyl, odrzuci matke. Wiekszo$¢ oséb bedzie natomiast doznawata leku w momencie préby
wejscia w relacje z partnerem lub partnerka. Ten lek moze sie manifestowa¢ trudnos$cia utrzymania zwigzku albo
niechecig do nawiazywania zwigzkéw. Moze réwniez owocowac decyzja, Zeby nie mie¢ dzieci. Pozornie moze cho-
dzi¢ o to, ze opieka nad dzieckiem wymaga zbyt wiele czasu i energii. Jednak w glebi mozesz czu¢ sie po prostu
nieprzygotowany, zeby ofiarowa¢ dziecku to, czego sam nie dostates.

Takze zaburzenia wiezi matka—dziecko, ktére wystapity w poprzednich pokoleniach, moga wptywaé na twoja
relacje z matka. Czy twoja matka lub babcia doswiadczyla naruszenia wczesnej relacji z matka? Pozostatosci tych
wczesnych traum mogg by¢ przenoszone z pokolenia na pokolenie. Poza tym twojej matce trudno byloby dac¢ ci cos,
czego sama nie dostala.

Jezeli jeste$ daleko ze swoimi rodzicami, albo twoi rodzice juz zmarli, trudno ci bedzie znalez¢ odpowiedzi na te
pytania, zwlaszcza jesli byte$ bardzo matly, kiedy doswiadczyle$ zaburzen wiezi. Wczesne zaburzenia trudno jest
wychwyci¢, poniewaz moézg nie potrafi wroci¢ do wspomnien z kilku pierwszych lat zycia. Hipokamp, cze$¢
moézgu, w ktérej wspomnienia sg tworzone, organizowane i sktadowane, wyksztalca w pelni polaczenia z kora
przedczolowa (cze$cig moézgu, dzieki ktérej interpretujemy swoje dosSwiadczenia) dopiero w drugim roku zycia czto-
wieka. Dlatego trauma wczesnego oddzielenia od matki zostaje zapisana jako fizyczne doznania, obrazy i emocje,
a nie wyrazne wspomnienie, ktore da sie przelozy¢ na opowies¢. Bez opowiesci za$ trudno te emocje i wrazenia zro-
zumied.

Pytania, ktore mozesz zada¢, szukajac zaburzen wiezi

— Czy gdy twoja matka byla z toba w ciazy, wydarzyto sie co$ traumatycznego?

— Czy miala leki, depresje albo byta pod wpltywem silnego stresu?

— Czy twoi rodzice mieli w okresie cigzy problemy w zwiazku?

— Czy twoj pordd byt ciezki? Czy urodzites sie przedwczes$nie?

— Czy twoja matka miata depresje poporodowa?

— Czy wkrétce po urodzeniu zostate$ oddzielony od matki?

— Czy jeste$ dzieckiem adoptowanym?

— Czy w pierwszych trzech latach zycia doswiadczyle$ traumy albo separacji z matka?

— Czy ty albo matka byliScie hospitalizowani i w ten sposéb oddzieleni od siebie (byte$§ w inkubatorze, miate$ operacje usuwa-
nia migdatkéw albo jaka$ inna procedure medyczna? A moze twoja matka musiata sie podda¢ jakiemu$ zabiegowi wskutek
komplikacji po ciazy)?

— Czy twoja matka doznala traumy albo zawieruchy emocjonalnej w trakcie pierwszych trzech lat twojego zycia?

— Czy twoja matka stracita dziecko albo poronita przed twoim urodzeniem?

— Czy uwage twojej matki odciggnela trauma zwigzana z twoim rodzenstwem (taka jak poronienie w p6Znym okresie cigzy, uro-
dzenie martwego dziecka, $mier¢ dziecka, wypadek, itp.)?

Czasami pekniecie wiezi nie jest zwigzane z oddaleniem fizycznym. Moze to by¢ energetyczne oddalenie od matki,



ktéra jest fizycznie obecna, ale emocjonalnie odlegla lub niestabilna. Trwata i pewna obecno$¢ matki przez kilka
pierwszych lat zycia dziecka jest kluczowa dla jego emocjonalnego i psychologicznego dobrostanu. Psychoanalityk
Heinz Kohut opisuje ,,blask w oczach matki”, patrzacej na niemowle, jako no$nik poczucia akceptacji i waznosci, od
ktérych zaczyna sie prawidlowy rozw6j dziecka.

Jezeli doswiadczyliSmy zerwania wczesnej wiezi z matka, bedziemy musieli poszuka¢ pewnych wskazéwek
zaréwno w jej historii, jak i w naszej wlasnej. Bedziemy musieli spojrze¢ wstecz i zapytac: czy nasza matke spotkata
trauma, pozbawiajac ja umiejetnosci bycia opiekunicza? Byla obecna czy zajeta czym$ innym? Czy byla nieobecna,
gdy na nas patrzyla, gdy do nas méwila, gdy nas dotykata? Czy mam trudno$ci w nawigzywaniu wiezi? Czy zamy-
kam sie, odsuwam albo odpycham druga osobe, zZeby unikna¢ bliskosci?

Suzanne, trzydziestolatka, matka dwojki dzieci, wzdragata sie na samg mysl o kontakcie fizycznym z matka.
Odkad siegata pamiecia, nigdy nie lubila by¢ przez nia przytulana. Wyjawila mi réwniez, ze jej relacja z mezem
takze pozbawiona byla fizycznej czutosci. ,,Przytulanie odbiera ci energie”, twierdzita. Kiedy Suzanne miata dzie-
wieC miesiecy, spedzitla dwa tygodnie sama w szpitalu, gdzie leczono ja z zapalenia phluc, podczas gdy jej matka
zostata w domu, aby opiekowac sie rodzenstwem Suzanne. Juz wtedy Suzanne podSwiadomie zaczeta sie wycofy-
wac. Odrzucajac mito$¢ matki, bronilta sie przed cierpieniem i ponownym porzuceniem. Zidentyfikowanie przy-
czyny niecheci do matki mialo kluczowe znaczenie i pozwolilo Suzanne naprawic¢ relacje z matka.

Dziecko, ktore doswiadczylo zakldcenia wiezi z matka, moze odczuwa¢ opér w momencie, kiedy nadchodzi
czas, zeby ponownie nawiazac te wiez. To, w jaki spos6b jest ona naprawiona, moze stanowi¢ matryce dla wchodze-
nia i wychodzenia z relacji w p6Zniejszym wieku. Jezeli matce i dziecku nie uda sie w pelni odtworzy¢ wiezi,
dziecko moze w dorostym zyciu czu¢ op6r przed wchodzeniem w relacje partnerskie. Natomiast porazka przy prébie
ponownego nawiazania wiezi z matka moze spowodowac ,,trudny do wyjasnienia brak poczucia bliskosci, ktéry kla-
dzie sie cieniem na codziennych relacjach”, twierdzi psycholog David Chamberlain. , Intymnos¢ i szczera przyjazn
wydaja sie catkowicie poza zasiegiem” 2L,

Dla niemowlecia matka jest calym Swiatem. Oddzielenie od niej niemowle odczuwa jak oddzielenie od zycia.
Wczesna separacja od matki powoduje w nas poczucie pustki i rozpaczy, przekonanie, Ze co$ jest gleboko nie tak
z nami lub zyciem jako takim. Zbyt mtodzi, Zeby poradzi¢ sobie z trauma, doswiadczamy uczué, przekonan i doznan
z ciala, nie potrafimy jeszcze jednak zbudowac z tego opowiesci. To z tego do$wiadczenia biora sie zranienia, straty,
rozczarowania i poczucie oddalenia, ktérych doswiadczamy w p6zZniejszym zyciu.

Zte wspomnienia z dziecinistwa

Wielu z nas nie jest w stanie wyj$¢ poza bolesne wspomnienia z dziecifistwa i pamieta¢ dobre rzeczy, ktére przyda-
rzaty sie nam, gdy byliSmy mali. Jako dzieci do§wiadczamy zaréwno niemitych, jak i przyjemnych chwil. Jednak
tym dobrym wspomnieniom — wspomnieniom bycia tulonym przez matke, gdy nas karmila, myla i kolysata do snu
— czesto trudno wydoby¢ sie na powierzchnie. Pamietamy wiec tylko to, co bolesne: Ze nie dostaliSmy tego, czego
potrzebowalismy, ze byliSmy pozbawieni mitosci.

Ten stan ma swoje przyczyny. Gdy jako dzieci poczuliSmy, Ze nasze bezpieczenstwo jest zagrozone, nasze ciata
uruchomity system obron. NauczyliSmy sie odruchowo reagowac za pomoca tych nieuswiadomionych obron i sku-
pia¢ uwage na tym, co trudne i niepokojace, zamiast na tym, co przyjemne. To tak jakby dobre wspomnienia znajdo-
waly sie po drugiej stronie muru, poza naszym zasiegiem. Poniewaz nie potrafimy przedosta¢ sie na tamta strone,
jestesmy gleboko przekonani, ze nic dobrego nigdy nas nie spotkato.

Troche tak, jakbySmy na nowo napisali historie, zachowujac tylko te wspomnienia, ktére wspierajg nasz prymi-
tywny system obronny, zbudowany z obron bedacych z nami tak dtugo, ze staly sie nami. Poza ta wzniesiong przez
nas barykada znajduje sie glebokie pragnienie bycia kochanym przez rodzicéw. Jednak wielu z nas nie ma juz
dostepu do tego pragnienia. Przypomnienie sobie dobrych i pelnych czulosci momentéw, ktére dzieliliSmy z rodzi-
cami, wigze sie bowiem z grozba ponownego zranienia. Dlatego zamykamy sie na wspomnienia, ktére mogltyby nas
uzdrowic.

Biolodzy ewolucyjni potwierdzaja te teze. Dwie trzecie neuronéw ciata migdatowatego zajetych jest poszukiwa-
niem zagrozenia. Dlatego bolesne i przerazajace zdarzenia sa tatwiej przechowywane w pamieci dlugotrwalej niz te
przyjemne. Naukowcy nazywaja ten mechanizm prymowaniem negatywnym (negativity bias). Mechanizm ten jest
konieczny, poniewaz przetrwanie zalezy od umiejetnosci unikniecia niebezpieczenstwa. ,,Umyst jest jak rzep, kiedy
chodzi o negatywne doswiadczenia”, twierdzi neuropsycholog Rick Hanson, ,,i jak teflon, gdy chodzi o pozy-
tywne” 22,



4. Czy podswiadomie identyfikujesz sie z przedstawicielem systemu rodzinnego innym niz twoi rodzice?

Zdarza sie, ze cho¢ relacja z rodzicami jest mocna i pelna mitosci, nadal nie potrafimy wyjasni¢, skad pochodza
trudne uczucia, ktére niesiemy. Czesto uznajemy, Ze zrodto problemu znajduje sie w nas samych i dotrzemy do
niego, jezeli bedziemy szuka¢ wystarczajaco gleboko. Jednak dopoki nie odnajdziemy w historii rodzinnej wydarzen
bedacych prawdziwymi sprawcami naszego cierpienia, bedziemy ciagle na nowo przezywali leki i trudne uczucia —
nieuswiadomione fragmenty traumy — mylnie biorac je za wtasne.

Historia Todda

Todd miat dziewie¢ lat, kiedy zaczat dziurawi¢ kanape oléwkiem. W tym samym roku zaatakowat chiopca
z sasiedztwa kijem, zadajac mu rane, ktéra wymagata zalozenia czterdziestu szwow. Przez kolejnych kilka lat Todd
poddawany by} zaréwno terapii psychologicznej, jak i farmakologicznej, jednak agresywne zachowania nie ustaty.
Dopiero gdy ojciec Todda, Earl, opowiedzial mi o swoim ojcu, mezczyznie, ktérego darzyt nienawiscia, odnalazt sie
brakujacy kawatek uktadanki.

Dziadek Todda byl czlowiekiem agresywnym. Bil swoje dzieci, w barowej béjce zadzgal czlowieka nozem.
Poniewaz nikt nie wni6st sprawy, dziadek Todda spokojnie zyt dalej. Spokoju nie mieli jednak jego potomkowie:
Todd nieSwiadomie stat sie nosicielem pelnych przemocy uczué, ktére nie nalezaly do niego. £.aczyt go nieuswiado-
miony zwigzek z dziadkiem, zwiazek, ktéry nie wyszedtby na swiatto dzienne, gdyby ojciec Todda nie przyjrzat sie
historii rodzinne;j.

Podczas sesji Earl wyjawil mi, Ze réwniez ojciec jego ojca zabit cztowieka. A w poprzednim pokoleniu pradzia-
dek Earla zostal wraz z kilkoma cztonkami rodziny zgtadzony przez bandytéw z sasiedniego miasta. Z opowiesci
Earla zaczat sie wytania¢ wzorzec, ktéry miat dla niego sens. Earl zobaczy}, ze jego ojciec byt zaledwie ogniwem
w tanicuchu rodzinnej historii przemocy.

Dzieki poszerzeniu perspektywy Earl, by¢ moze po raz pierwszy w zyciu, poczul wspétczucie do ojca. Powie-
dzial mi, ze chcialby, Zeby ojciec jeszcze zZyt i zeby mogli porozmawiac o historii rodziny. Earl wrécit do domu
i opowiedziat wszystko Toddowi, ktéry uwaznie go wystuchat. Obaj intuicyjnie wiedzieli, ze dzieki temu opowiada-
niu i stuchaniu co$ wreszcie odnajdzie spokéj. To przekonanie okazalo sie stuszne. Pie¢ miesiecy p6zniej Earl
zadzwonit i powiedzial, Ze Todd nie bierze juz zadnych lekéw i przestat sie zachowywac agresywnie.

Historia Megan

Megan wyszla za Deana w wieku dziewietnastu lat i sadzila, ze ich zwiazek bedzie trwal wiecznie. Az pewnego
dnia, gdy miala dwadzie$cia pie¢ lat, spojrzata na niego, siedzacego po drugiej stronie kuchennego stohy, i stwier-
dzila, Ze zupekie nic do niego nie czuje. W ciggu kilku tygodni wniosta pozew rozwodowy. Poniewaz rozumiala, ze
nagle wygasniecie jej uczucia do Deana jest dziwne, postanowita szuka¢ pomocy.

Podejrzewalem, Ze Megan nie moze dotrze¢ do jakiego$ wydarzenia z historii rodziny, i zaczalem go szukac.
Dobrze, ze tak sie stalo. Polaczenie, ktérego nie mogla zobaczy¢é Megan, bylo tak naprawde latwe do odkrycia. Bab-
cia Megan miata zaledwie dwadzieScia pie¢ lat, gdy jej maz, mitos¢ jej zZycia, utonat w morzu podczas wyprawy na
ryby. Po tej tragedii babcia Megan samotnie wychowala jej matke i nigdy ponownie nie wyszta za maz. Nagla
$mier¢ jej meza byla wielka tragedia rodzinna.

Ta opowie$¢ byla Megan doskonale znana, wiec nawet nie przyszto jej do glowy, Ze moze mie¢ na nia jakis$
wplyw. Gdy zrozumiala, Ze przezywa ponownie historie babci, jej nagla samotnos¢, poczucie glebokiej straty i odre-
twienie, Megan zaczela gwaltownie mruga¢ oczami i dotyka¢ twarzy. Dalem jej czas potrzebny na przyswojenie
tego wgladu. Po wielu sekundach Megan wziela kilka szybkich oddechéw. Po kilu minutach jej oddech zaczat sie
wydluzaé. Ukladala kawatki opowiesci. ,Jestem dziwnie pelna nadziei”, powiedziala, ,,musze o tym powiedzie¢
Deanowi”. Kilka dni péZniej zadzwonita i méwila, ze czuje, jak co$ sie w niej zmienia, a uczucia do Deana powra-
caja.

Podkres$lmy jeszcze raz: nie wszystkie uczucia, ktérych doznajemy, biora poczatek w nas samych. Moga réwnie
dobrze naleze¢ do naszych przodkéw. By¢ moze po prostu je za nich niesiemy, albo wspéldzielimy je z nimi. Nazy-
wamy je ,uczuciami identyfikacji”.

Czy zidentyfikowalas sie z przedstawicielem systemu rodzinnego

— Czy mozliwe, ze czujesz lub zachowujesz sie jak kto$ z twoich przodkdw? Niesiesz jego cierpienie, bol, zal? Odbywasz za
niego pokute?



— Czy dos$wiadczasz uczu¢ i symptoméw lub zachowujesz sie w sposéb, ktdry trudno wyjasni¢ twoim wiasnym doswiadczeniem
zyciowym?

— Czy poczucie winy albo bél uniemozliwity cztonkowi twojej rodziny kochanie kogos lub przezywanie po kims straty?

— Czy ktorys z twoich przodkéw zrobit cos, co spowodowato odrzucenie przez rodzine?

— Czy w twojej rodzinie zdarzy}a sie trauma (wczesna $Smier¢ rodzica, dziecka lub rodzenstwa, opuszczenie, morderstwo, zbrod-
nia, samobojstwo itp.)? Wydarzenie, ktére bylo zbyt straszne, bolesne lub wstydliwe, zZeby o nim mowic¢?

— Czy mozliwe, Ze polaczyles sie z tym wydarzeniem i twoje zycie przypomina zycie osoby, o ktorej sie nie mowi?

— Czy mozliwe, Ze przezywasz traume tej osoby, tak jakby byla twoja?

W jaki sposob cztery motywy zostaja wprawione w ruch

Rozwazmy hipotetyczny scenariusz. Najpierw wydarza sie tragedia. Umiera starszy brat dwuletniego chlopca.
Rodzice sa w rozpaczy, a pozostate przy zyciu dziecko jest zbyt malte, zeby méc zrozumie¢, co sie dzieje. Wydarze-
nie to moze w nim uruchomi¢ jeden z czterech motywéw. Na przyktad:

Dziecko moze odrzuci¢ rodzica. Pograzony w bélu rodzic moze utraci¢ che¢ do zycia. By¢ moze ojciec lub matka
prébuje ghuszy¢ boél alkoholem lub spedza coraz wiecej czasu poza domem. By¢ moze przebywanie razem wzmaga
tylko cierpienie, ktdre staje sie nie do zniesienia. Moze rodzice obwiniaja sie o co$, co w ich przekonaniu przyczy-
nito sie do $mierci syna, lub skrycie obwiniajq siebie nawzajem. Oskarzenia takie jak: ,,nie znalaztas odpowiedniego
lekarza” lub ,,powiniene$ byt bardziej na niego uwazac¢” moga czaic¢ sie pod powierzchnia, lecz prawdopodobnie nie
zostang wypowiedziane. W kazdym przypadku dziecko, ktére pozostato przy zyciu odbiera nakrecajgce sie emocje
rodzicow. Gniew, samooskarzanie, zamkniecie — dziecko czuje, ze $wiat wali sie i znika. W odpowiedzi moze
odcia¢ sie od swojego ciata lub wytworzy¢ wokdt siebie niewidzialny pancerz, zeby sie chroni¢. Dwulatek nie
potrafi oceni¢ rozmiaru tragedii. Utrata uwagi rodzicéw powoduje w nim poczucie zagubienia, by¢ moze nawet
zagrozenia zycia. P6zniej moze mie¢ do nich zal za zranienie, ktérego doznatl, i dystans, ktéry czul, nie biorac pod
uwage tego, co ich spotkato.

Dziecko moze doswiadczy¢ rozpadu wiezi z matka. Dla matki strata starszego syna to druzgoczacy cios. Przepel-
niona bélem i rozpacza moze na dlugie tygodnie pograzy¢ sie w cierpieniu, naruszajac czula i pelng dobrej energii
wieZ ze swoim dwuletnim synkiem. Wskutek tragedii wieZ z matka, ktérej do tej pory doswiadczalo dziecko, roz-
pada sie, co zaburza kluczowe procesy rozwoju neuronalnego w jego dwuletnim ciele i umysle. Chlopiec jest za
maly, Zeby zrozumie¢ przyczyny znikniecia uwagi matki. Wie tylko, Ze ptynace od niej $wiatto nagle zgasto. W jego
moézgu zwiazki chemiczne bija na alarm i wprowadzaja go w stan gotowoSci. Dziecko moze utraci¢ zaufanie do
matki, obawiajac sie jej niestalosci, czujac, ze w kazdej chwili znowu moze ,,znikna¢”.

Dziecko moze zla¢ sie z bélem matki lub ojca. Po $mierci starszego rodzenstwa moze doswiadczy¢ bélu matki lub
ojca tak, jakby byl jego wiasny. Skutki cierpienia moga zmrozi¢ cala rodzine. Chcac ulzy¢ bélowi rodzicéw,
dziecko moze prébowaé wziac na siebie depresje matki czy rozpacz ojca, tak jakby dzieki jakiejs magicznej mocy
moglo spowodowad, ze ich cierpienie zniknie. Tak jakby méwito: ,,Mamo, tato, jezeli poniose bél razem z wami,
albo za was, poczujecie sie lepiej”. Ta préba musi oczywiScie skoniczy¢ sie porazka. Spowoduje tylko przedhuzenie
cierpienia na kolejne pokolenie.

Dzieci, ktére wspoétdzielg bél rodzicéw, zwykle robig to nieSwiadomie. Kieruje nimi fantazja, Ze moga ocali¢
rodzicéw. Instynktownie lojalne, dzieci czesto powtarzaja smutki rodzicéw i odtwarzaja ich niepowodzenia. Te
wiezy lojalnosci, jak nazywa je Hellinger, moga przenosic¢ sie na kolejne pokolenia, budujac rodzinne dziedzictwo
nieszczescia.

Dziecko moze zidentyfikowac¢ si¢ ze zmarlym bratem. Gdy umiera mate dziecko, rozpacz okrywa rodzine jak koc.
Fale niezno$nego bélu nie pozwalajq na ekspresje zycia i szcze$cia. Dziecko, ktére pozostato przy zyciu, moze cho-
dzi¢ wokot rodzicow na paluszkach, Zeby nie przysparza¢ im wiecej zmartwien. Prébujac unikna¢ cierpienia i zma-
gania sie z bezsensownoscia $mierci, cztonkowie rodziny moga unika¢ myslenia o zmartym dziecku, a nawet nie
chcie¢ wymawiac jego imienia. W ten sposéb zmarle dziecko zostaje wykluczone i tworzy sie dobry grunt dla pro-
cesu identyfikacji.

Wedlug Hellingera ostatnie dziecko w systemie (nawet dziecko z kolejnego pokolenia) czesto wyraza to, co
wyparte przez rodzine. Dziecko moze wpas$¢ w depresje lub czu¢ sie pozbawione zycia, odciete od swojego wnetrza,
tak jakby wcale nie istniato, zupelnie jak starszy brat w oczach rodziny. Dziecko moze czu€ sie niewazne, niewi-



dzialne, ignorowane. Moze zacza¢ przejmowac cechy starszego brata: jego seksualno$ci, osobowosci, choroby lub
traumy. NieSwiadomie identyfikujac sie z bratem, moze poczué, ze jego entuzjazm dla zycia gasnie i ze traci dostep
do sily zyciowej. Polaczony ze zmartym bratem wiezia cichego wspoélczucia, zdaje sie mowic: ,,skoro ty nie mogltes
7y¢, ja takze nie bede zyt w pelni”.

Pracowatem kiedys z kobieta, ktéra przyszla na $wiat niecaty rok po tym, jak jej starszy brat urodzit sie martwy.
Martwemu dziecku nie dano imienia ani miejsca w rodzinie. Rodzina uznala tylko dwoje dzieci — moja pacjentke
i jej mlodsza siostre. Moja pacjentka twierdzila, Ze ma jedna siostre. Cierpiala jednak z powodu poczucia braku
przynaleznosci. ,,Czuje sie w tej rodzinie obco”, méwila, ,tak jakbym nie miala swojego miejsca”. Chociaz nie ma
na to zadnego dowodu, wydaje sie, Ze niosta poczucie wykluczenia swojego brata. Po naszej wspoélnej pracy uczucie
braku przynaleznosci opuscilo ja.

Taka identyfikacja moze istotnie wplynac na bieg zycia. Niczego nie podejrzewajac, zupetnie nieSwiadomi, prze-
Zywamy ponownie aspekty rodzinnej traumy, czego konsekwencje sa olbrzymie. Te doSwiadczenia nie sa wcale
rzadko spotykane. Wielu z nas mimowolnie wspdlodczuwa z czlonkami rodziny, ktérzy dosSwiadczyli ciezkich
traum. Gdy cierpienie nas przytlacza, musimy wreszcie zada¢ sobie pytanie: czyje uczucia tak naprawde przezy-
wam?

Cztery narzedzia mapy wewnetrznego jezyka

Jedna z najwiekszych przeszkdd na drodze do przepracowania traumy jest fakt, ze czesto trudno odnalez¢ jej zrodto.
Nie rozumiejac swoich uczué¢, nie mozemy zdecydowacé, jaki powinien by¢ nastepny krok. Dzieki wewnetrznemu
jezykowi mozemy wydoby¢ przyczyne traumy na $wiatlo dzienne i uwolni¢ sie od tego, co kaze nam ponownie
przezywac przesztosc.

Na kolejnych stronach zaczniesz tworzy¢ mape swojego wewnetrznego jezyka. Krok po kroku, przygladajac sie
twojemu jezykowi i stowom, jakimi sie postugujesz, odkryjesz Zrodlo uczué, ktére by¢ moze trudno ci wyjasnic.

Zeby stworzy¢ mape wewnetrznego jezyka, musisz zrobi¢ cztery kroki. Na kazdym etapie dostaniesz nowe
narzedzie. Kazde z nich stuzy wydobyciu nowych informacji. Narzedzia to:

1. Wewnetrzna skarga

2. Wewnetrzne opisy

3. Wewnetrzne zdanie

4. Wewnetrzna trauma

W kolejnym rozdziale nauczysz sie szuka¢ wskazowek w stowach swojej wewnetrznej skargi. Nauczysz sie analizo-
wac i odszyfrowywac, co nalezy do ciebie, a co jest dziedzictwem historii rodzinnej. W ten sposéb nauczysz sie
oddziela¢ od traum z przesztosci i umieszcza¢ zwigzane z nimi uczucia i symptomy tam, gdzie ich wlasciwe miej-
sce: w przesztosci.
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Mapa wewnetrznego jezyka
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Wewnetrzna skarga

Kiedy wewnetrzna sytuacja nie jest uSwiadomiona, przemienia sie w los.

Carl Gustav Jung,
Aion. Przyczynki do symboliki Jazni

§ LOWA, ktérych uzywamy, zeby opisa¢ nasze zmartwienia i trudnos$ci, méwia wiecej, niz sadzimy. Jednak
tytko niekt6rzy z nas przygladaja sie im uwaznie. W tym rozdziale zaczniesz tworzy¢ mape swojego wewnetrznego
jezyka. Nauczysz sie podaza¢ za stowami, ktore sa wskazdwkami tworzacymi szlak prowadzacy do zrodta twoich
lekéw. Na tej drodze ze stéw wewnetrzna skarga jest twoim pierwszym przystankiem. Moze by¢ skrzynia peina nie-
odkrytych skarbow. W wewnetrznej skardze kry¢ sie moga odpowiedzi, ktérych szukasz. Musisz po prostu zajrze¢
do $rodka.

Zeby uslysze¢ wewnetrzng skarge w naszym codziennym jezyku, musimy poszuka¢ w stowach, ktérych uzy-
wamy, $ladow najglebszych emocji. Stuchajmy stéw, ktére maja najsilniejsze zabarwienie emocjonalne. Czasami
jesteSmy wiezniami ostabiajacego leku. Czasami gwaltownie o co$ prosimy. Czasami jest tylko wielki bél. Kiedy
Bob, piecdziesieciotrzyletni inzynier czuje sie samotny i przestraszony, skarzy sie: ,,Dlaczego wszyscy zawsze mnie
opuszczaja? Czemu im nie wystarczam?”.

Czasami styszymy stowa lub zdania, ktére wydaja sie zy¢ wlasnym zyciem. Joanne skarzyta sie, ze matka uwa-
zala ja za ,skrajne rozczarowanie” calej rodziny. Joanne zalila sie rowniez, ze nigdy nie byla z matka blisko,
a dystans i ranigce stowa, ktére miedzy nimi padaty, byty dla niej Zrédtem wielkiego cierpienia.

Kiedy udato jej sie przekopac przez warstwy bélu kolejnych pokolen, zrozumiala, Ze to jej babcia — nie ona sama
— czula sie jak ,,skrajne rozczarowanie” rodziny.

Historia wygladata tak: jako pietnastoletnia dziewczyna, babcia zakochata sie w zonatym mezczyznie mieszkaja-
cym w tej samej matej irlandzkiej wiosce. Zaszta w ciaze, a mezczyzna odméwil wziecia odpowiedzialnosci.
Wyrzucona z domu pracowata jako sprzataczka i samotnie wychowywata cérke. Nigdy nie wyszia za maz i do
konca zycia byla przekonana, ze przyniosta wstyd swojej rodzinie.

Chociaz stowa ,,skrajne rozczarowanie” nigdy nie zostaly wypowiedziane przez babcie, rezonowaly we wszyst-
kich kobietach. Babcia przezywala je gleboko, gdy zostata odrzucona przez rodzine. Cérka przezywala je, poniewaz
czula, ze przychodzac na $wiat jako nie$lubne dziecko, zniszczyta matce zycie. Dwa pokolenia pézniej wnuczka
kolejny raz przezywata te emocje, czujac, Ze jest rozczarowaniem dla swojej matki.

Stowa ,,skrajne rozczarowanie” z wewnetrznej skargi wnuczki, kiedy sie nimi zajeliSmy, przyniosty jej spokdj
i zrozumienie. Zrozumiata, ze cho¢ wypowiadane przez matke do niej, nie byty tak naprawde dla niej przeznaczone.
Teraz, gdy je ustyszala, wzbudzilty w niej gtebokie wspétczucie dla matki i babki, i ich trudnego zycia w Irlandii.

Gdy analizujemy wewnetrzng skarge, nie zajmujemy sie tylko wypowiadanymi stowami, ale obserwujemy row-
niez jezyk naszego ciala. Powinni$my zwraca¢ szczegdlng uwage na to, co dziwne i niezwykle w naszym zachowa-
niu lub symptomach. W kolejnym przyktadzie zobaczymy, jak Carson, dwudziestoszescioletni strazak, wyraza swoj
strach zar6wno werbalnie, jak i niewerbalnie.

Kiedy Carson mial dwadzieScia cztery lata, samochdd, ktéry prowadzil, wypadt z drogi i mato brakowato, zeby
spadt z klifu. Carsonowi udato sie btyskawicznie odzyska¢ panowanie nad pojazdem i bezpiecznie dotrze¢ do celu,
jednak zupehie utracit poczucie kontroli nad zyciem. Od tamtego dnia codziennie cierpiat na ataki paniki. Wraz
z drzeniem i zawrotami glowy przychodzita do niego mysl, ze jezeli umrze, nic po nim nie zostanie. Stowa jego
wewnetrznej skargi brzmialy tak: ,,Jezeli umre, nic po sobie nie zostawie. Nikt nie bedzie o mnie pamietat. Prze-
padne, jakby nigdy mnie nie bylo. Nie pozostana po mnie zadne dobre wspomnienia”. W zalach Carsona dziwi to,
ze pochodzily od dwudziestoszescioletniego mezczyzny. Zycie Carsona dopiero sie zaczynalo, a on czul juz tyle
goryczy niespelienia. Co$ tutaj wyraznie nie grato.

Gdy badamy slowa wewnetrznej skargi, musimy im zaufa¢. Nie musimy jednak ufa¢ kontekstowi. Te stowa sg na
pewno czyjaé prawda — ale niekoniecznie nasza. Zeby zobaczy¢, do kogo nalezq, musimy zajrze¢ za kurtyne naszej
rodzinnej historii.

W przypadku Carsona chodzito o ojca. Po burzliwym rozwodzie z matka ojciec Carsona zostat poproszony, zeby
zrzekl sie praw do czteroletniego syna. Ojciec, po wyczerpujacej walce, w koncu sie poddat i Carson nie zobaczyt
go nigdy wiecej. Matka Carsona méwita o jego ojcu z lekcewazeniem. P6zniej jej nowy partner adoptowat chtopca



i dal mu swoje nazwisko.

Postuchajmy jeszcze raz wewnetrznej skargi Carsona; ,,Nic po sobie nie zostawie. Nikt nie bedzie o mnie pamie-
tal. Przepadne, jakby nigdy mnie nie bylo. Nie pozostana po mnie zadne dobre wspomnienia”.

Mozemy teraz zobaczy¢ historie Carsona w innym $wietle.

Poprzez zlanie sie z historig ojca, ktéry stracit swa prawdziwa spuscizne, syna, Carson znalazt sposéb, zeby sie
z nim znowu polaczy¢. Przezywal uczucia zwiagzane z bolesnym doswiadczeniem ojca, peten obaw, zZe on sam réw-
niez nagle zniknie i zostanie zapomniany.

Kiedy odkryt Zrédlo swojej wewnetrznej skargi, Carson postanowil odszuka¢ ojca i odbudowac relacje z nim.
Ojciec wyprowadzit sie do innego stanu i mial troje dzieci ze swoja nowa zZona, szalenie sie jednak ucieszyl, gdy
ustyszat Carsona. Pustka po stracie pierwszego syna dwadzieScia lat wcze$niej caly czas ,,byla jak dziura w sercu”,
jak powiedzial Carsonowi. Co$ namacalnego, cho¢ gleboko ukrytego, przetrwalo réwniez w Carsonie, a byla to
mitos¢ do ojca.

Jak mowi powiedzenie, historie pisza zwyciezcy: jest dzielem tych, ktérzy pozostali, Zeby ja opowiedzie¢. I cho-
ciaz czesto jest jednostronna i skrzywiona, rzadko sie zastanawiamy, jak wygladataby, gdyby opowiedziata ja druga
strona. W przypadku Carsona matka byla zwyciezczynia, a ojciec przegranym, poniewaz nie byt obecny, kiedy Car-
son dorastal. Rodzice walczyli o prawo do opieki nad dzieckiem, ale z nieznanych powodéw ojciec te walke prze-
gral.

Carson zdat sobie sprawe, Ze styszane przez lata opowiesci matki o ojcu wplynely na najwczesniejsze wspomnie-
nia Carsona o nim. W ciagu kolejnych kilku miesiecy Carson i ojciec stworzyli nowe wspomnienia, wybierajac sie
wspolnie na ryby i w goéry, tak jak robili, gdy Carson by} maly. Ataki paniki zupelnie ustaly. Ojciec i syn zaczeli
budowac wspolne, trwale dziedzictwo.

Przyszta pora na pierwsze ¢wiczenie pisemne! Wez kartke, dlugopis i zabierz sie do pracy!

Cwiczenie pisemne #1
Poszukiwanie najglebszej skargi

1. Wybierz problem, ktéry obecnie najbardziej cie trapi. Moze chodzi¢ o zdrowie, prace, zwiazek — wybierz to, co zaburza twoje
poczucie bezpieczenstwa, spokoju, zadowolenia.

2. Jaki jest najglebszy problem, ktéry chciataby$ rozwiaza¢? Moze to co$, co zupelnie cie przyttacza? Moze jest to objaw lub
uczucie, ktdre towarzyszy ci cale zycie?

3. Co chcesz, aby sie zmienilo?

4. Nie redaguj samej siebie.

5. Zapisz to, co jest dla ciebie wazne.

6. Zapisz to tak, jak do ciebie przychodzi. Mozesz na przyktad nosi¢ w sobie strach przed czym$ koszmarnym, co przydarzy ci
sie w przysztodci. Zapisz wszystko, co do ciebie przychodzi.

7. Jezeli nic nie przychodzi, odpowiedz na to jedno pytanie: jezeli uczucie, objaw lub stan, ktérego doswiadczasz, miatby sie ni-
gdy nie skonczy¢, co mogloby sie z toba stac?

8. Nie czytaj dalej, dopoki nie zapiszesz tego, co najbardziej cie trapi.

Popatrz teraz na to, co napisate$. Nie wczytuj sie zbyt uwaznie, zeby wlasne stowa cie nie zniewolily. Nie daj sie
uwiezi¢ stowom lub uczuciom. Przejrzyj tekst, nie skupiajac sie na uczuciach i emocjach. Szukaj stéw lub wyrazen,
ktére rzucaja sie w oczy jako niezwykte czy osobliwe. Jakich stéw i wyrazen zawsze uzywasz, a jakich uzyte$ po
raz pierwszy teraz? Jaki jezyk sie z ciebie wydobywa? Jaki jezyk domaga sie, zeby go ustyszano?

Przeczytaj swoj tekst jeszcze raz, tym razem jednak przeczytaj go na glos. Sprébuj stucha¢ bez uczué¢ i emociji.
Taki sposéb shuchania nazywa sie ,,stuchaniem metauchem” lub ,,shuchaniem trzecim uchem”. Jakie stowa lub zda-
nia wydaja sie czego$ domagac? Ktoére stowa maja duzy tadunek emocjonalny lub dramatyzm? Ktére wydaja sie
dziwaczne, osobliwe? Ktore wydaja sie nie pasowac do kontekstu doswiadczen twojego zycia?

Sprébuj stuchaé tego, co napisates, tak jakbys$ stuchat kogo$ innego. By¢ moze te stowa naprawde naleza do
kogos$ innego, a ty jedynie dajesz im glos. By¢ moze naleza do czlonka twojej rodziny, ktéry doznat traumy i nie
mégt ich glosno wypowiedzie¢. Moze poprzez swoja skarge opowiadasz historie tej osoby, tak jak Carson podzielat
trwoge swojego ojca.

Stuchaj tak gleboko, jak potrafisz, i pozwoél, zeby cos, w tym, co napisate$, cie pochwycito. Shuchaj tego, co
ukryte pod opowiescia, pozwdl sie temu objawié. Jezeli zanurzysz sie w emocjach opisanych w historii, mozesz
zgubi¢ wewnetrzng skarge.

Bert Hellinger tak opisuje ten sposéb stuchania:



Opisze, co sie dzieje, kiedy z kim$ pracuje. Opowie mi o sobie, a ja bede stuchal nieuwaznie. Nie chce dokladnie stysze¢ ani wiedzie¢,
co méwi. Dlatego nie shucham w skupieniu, ale tak, zeby méc stuchajac, nie traci¢ z oczu szerszej perspektywy. A potem nagle pacjent
wypowiada jakie$ stowo, ktore zwraca moja uwage (...) Nagle z tego wszystkiego, co powiedzial, wytania sie stowo, ktére do mnie
moéwi. W tym stowie jest energia. I cho¢ nie wiem jeszcze dokladnie, co to bedzie, wiem, ze w tym miejscu moge co$ zrobié. Jezeli
pozwole, by to stowo na mnie oddziatywato, zaczynam czué, jakie osoby sa jeszcze potrzebne [do uleczenia] 2.

Sandy ,,Umre...”

Zobacz teraz, jak odnajdziemy najglebsza skarge kobiety, ktéra nazwe Sandy. Historia Sandy, podobnie jak historia
Gretchen, ma swoje korzenie w Holokauscie. Sandy byla dzieckiem ocalonych z Zaglady i poszukiwata odpowiedzi
na pytanie o zrédto swojego obezwladniajacego leku przed $miercia. ZajeliSmy sie wiec jej wewnetrznym jezykiem.

Sandy bata sie nie tyle Smierci, ile, jak to opisata: ,,Swiadomosci, ze zaraz umre i nic nie moge na to poradzi¢. To
zupelnie poza moja kontrolg”.

Sandy chciala takze pozby¢ sie leku przed matymi, zamknietymi pomieszczeniami, ktéry uniemozliwiat jej lata-
nie samolotem i jezdzenie winda. Gdy zamykaly sie drzwi windy, lub gdy samolot zaczynat wypehia¢ sie pasaze-
rami, zawsze kiedy ,,ttum znajdowat sie miedzy mna a drzwiami”, Sandy doznawata uczucia paniki. Jej wewnetrzna
skarga wyjasniata wszystko: ,,Nie moge oddycha¢. Nie moge wyjs$¢. Zaraz umre”.

Sandy miata dziewietnascie lat, gdy zaczela sie jej klaustrofobia i problemy z oddychaniem. Jej ojciec miat dzie-
wietnascie lat, gdy jego rodzice i mtodsza siostra zostali zamordowani w komorze gazowej w Auschwitz. Objawy
Sandy nasility sie po Smierci ojca przed dziesiecioma laty. Chociaz dla mnie zwigzek by} oczywisty, poniewaz wie-
lokrotnie pracowatem z dzie¢mi ofiar i ocalonych z Holokaustu, Sandy nigdy wczesniej go nie dostrzegla. Nosita
w sobie zgroze dziadkéw i ciotki. By¢ moze niosta takze poczucie winy ojca, Ze jako jedynemu z calej rodziny
udato mu sie przetrwac.

Przyjrzyj sie jeszcze raz wewnetrznemu jezykowi Sandy, ktéra bala sie ,,$§wiadomosci, Ze zaraz umre i nic nie
moge na to poradzi¢. To zupelie poza moja kontrolg”.

Z pewnoscia to wlasnie czuli jej dziadkowie i ciotka, Zyjac w obozie zaglady i idac na $mier¢.

Gdy znalezli sie w komorze gazowej, mogli zobaczy¢ ,,thum miedzy mna a wyjsciem” i poczu¢ potworna panike.
Wewnetrzny jezyk Sandy moéwi o tragicznym koncu: ,,Nie moge oddycha¢. Nie moge wyjs¢. Zaraz umre”. Sandy
zobaczyla teraz ten zwigzek. Ujawniata sie w niej panika przodkéw. Chociaz znata historie rodzinna, nie przyszto jej
nigdy do glowy, ze mogta nie$¢ cierpienie z przesztosci. Teraz stato sie to zupehie jasne.

Podczas sesji poprositem Sandy, zeby zwizualizowala dziadkéw i ciotke, jak stoja przed nia. Poprositem, zeby
z nimi porozmawiata. Kierowana przeze mnie Sandy powiedziala: ,,Balam sie tak jak wy. Widze, ze to przerazenie
nie nalezy do mnie. Zdatam sobie sprawe, ze wzietam je na siebie, i Ze to nie pomaga ani wam, ani mnie. Wiem, ze
nie tego dla mnie chcecie. Wiem, ze ciezko wam patrze¢ na méj lek. Dlatego pozostawie ten lek z toba, Babciu,
i z toba, Dziadku, i z toba, Ciociu Saro”. W oczach stanely jej tzy, gdy wyobrazita sobie, jak cala tréjka daje jej
swoje blogostawienstwo i zyczy szcze$cia. Sandy wyobrazila sobie, jak jej cialo wypetnia mitos¢, ktéra jej przesy-
laja. Gdy odnalazta Zrédto swojej klaustrofobii i leku przed Smiercia, Sandy poczuta, jak opuszcza ja strach.

Lorena: ,,Oszaleje”

Wielu z nas nosi w sobie lek przed czym$ potwornym, co ma wydarzy¢ sie w przysztosci. Ten lek czesto wyraza sie
w wewnetrznej skardze.

Lorena miala dziewietnascie lat i cierpiata na leki i ataki paniki w sytuacjach spotecznych. Opisala, ze czuje sie
»jak w pulapce”, z ktérej nie moze ,sie wydosta¢”, zawsze gdy znajdowala sie wsréd znajomych. Pierwszy raz
poczuta sie tak trzy lata wczesniej, w tym samym czasie, gdy cierpiata na zapalenie pecherza. Opowiedziata mi, jak
chodzita od lekarza do lekarza, ale zaden z zapisanych przez nich lek6w nie przynosit jej ulgi.

Najgorszy w zapaleniu pecherza byt dla niej lek, ze nikt nie bedzie potrafit jej pomoc i ze juz zawsze bedzie cho-
rowac. I chociaz problemy z pecherzem ustapity, lek pozostat.

Nasza rozmowa wygladata tak:

Mark: A gdyby zapalenie pecherza nigdy nie ustgpito?

Lorena: Czutabym bdl, miatabym depresje. Zawsze juz musiatabym chodzi¢ do lekarzy. Zostalabym ograni-
czona. Bylabym nieszczesliwa. Nie osiggnetabym zadnego sukcesu. Ciagle bym sie bata. Bylabym przegrana.



Czy jakie$ stowa zwracaja twoja uwage, gdy wshuchujesz sie w wewnetrzny jezyk Loreny? Moze na przyklad ,,ogra-
niczona” i ,,przegrana”? Zauwaz, jak te stowa chca poprowadzi¢ nas dalej niz infekcja pecherza. Zapomnijmy na
chwile wszystko, co wiemy o Lorenie, i pozw6lmy, zZeby poprowadzita nas energia tych stéw.

Lorena zblizala sie do swojego wewnetrznego jezyka, ale jeszcze tam catkiem nie dotarta. Zeby poméc jej wejsé
glebiej, poprosilem ja o opisanie najgorszej rzeczy, jaka moglaby sie przydarzy¢ komu$ innemu. Czesto kiedy nie
mozemy dotrze¢ do wlasnego najglebszego leku, pomocne moze okazac sie wyobrazenie sobie najgorszej rzeczy,
ktéra mogtaby spotka¢ kogos innego. Zauwaz, co pojawito sie u Loreny.

Mark: Co najgorszego mogloby sie sta¢ komus innemu? Komus innemu niz ty?

Lorena: Brak sukcesu. Brak szczescia. Niemozno$¢ robienia tego, co sie chce. Szalefistwo. Zycie jak pustelnik.
Szpital psychiatryczny i samobojstwo.

Co méwia te stowa? ,,Szaleistwo”, ,,szpital psychiatryczny”, ,,samobdjstwo™?

Sprébujmy teraz wszystko zlozy¢ i zobaczmy, co sie pojawi przed naszymi oczami. Mamy wiec ,,0sobe prze-
grana”, ktora zostala ,,ograniczona”, ,joszalala”, zostala zamknieta w ,,szpitalu psychiatrycznym”, gdzie popehita
»samobojstwo”. Zastanawiacie sie, skad to wszystko? Dowiedzmy sie.

Przedzierajac sie przez kolejne warstwy swojej wewnetrznej skargi, Lorena odstonila swoj najglebszy lek
i dotarta do swojego wewnetrznego zdania. Wiecej o wewnetrznym zdaniu przeczytasz w rozdziale 6smym.

Wewnetrzne zdanie Loreny: Bede przegrana. Oszaleje i wyladuje w szpitalu psychiatrycznym, gdzie w koncu
popehie samobdjstwo.

Podazajac za mapa swojego wewnetrznego jezyka, Lorena odkryla takze najwazniejsza traume w historii swojej
rodziny.

Otwérzmy wiec rodzinny album Loreny i pozwélmy, zeby poprowadzit nas glos jej najwiekszego leku. Stowa
tego leku mozna przeksztalci¢ w pytanie o historie rodzinna, co zaprowadzi nas na kolejny przystanek na mapie
wewnetrznego jezyka. Nazywam takie pytanie pytaniem laczacym.

Pytanie laczace Loreny: Czy w twojej rodzinie byla osoba uwazana za przegrana, wystana do szpitala psychia-
trycznego, gdzie popeita samobdjstwo?

Bingo! Dziadek Loreny, ojciec jej matki, byt w rodzinie uznany za przegranego i niewartego szacunku. Trafit do
szpitala psychiatrycznego, skad wychodzit i dokad stale wracat i gdzie w koncu popelnit samobéjstwo. W kolejnym
pokoleniu ciotka Loreny, starsza siostra jej matki, réwniez zostala odrzucona przez rodzine jako ,przegrana
wariatka”. Ona réwniez spedzita duzo czasu w szpitalach psychiatrycznych. Zawstydzona tym rodzina rzadko o niej
wspominata. Nie przyznawali sie do tego, sadzili jednak, ze tak jak ojciec popelni samobdjstwo.

Bywa, ze gdy kto$ z rodziny jest bardzo nieszczesliwy lub cierpi z powodu licznych przeciwnosci losu, tatwiej
jest go odrzucié, niz odczuwac bél wynikajacy z mitosci do niego. Czesto tatwiej czu¢ z1o$¢ niz smutek. By¢ moze
thumaczy to gniew, z jakim rodzina odnosita sie do siostry matki Loreny. Woleli ja odrzucié, niz kocha¢.

Jak wiemy z rozdziahu trzeciego, losy odrzuconych cztonkéw rodziny czesto powracaja w kolejnych pokoleniach.
Tak byto w przypadku odrzuconego, ,,przegranego” dziadka i odrzuconej, ,,przegranej” ciotki. Teraz przyszita kolej
na Lorene, ktéra miala stac sie trzecim ogniwem w tym }ancuchu.

Rodzina, w ktérej doszto do samobdjstwa, moze mie¢ trudnos¢ z odbyciem zaloby. Czlonkowie rodziny moga
odczuwac z1o$¢ na osobe, ktéra odebrala sobie Zycie, za wybranie tak tragicznego sposobu odejscia. W dodatku
konsekwencje samobdjstwa — wstyd, wspomnienia strasznych obrazéw, niedokonczone sprawy, dtugi, watpliwosci
natury religijnej — spadaja na rodzine.

Przeznaczenie Loreny zaczelo sie spelnia¢, nie byto jednak jeszcze gleboko utrwalone. Kiedy zrozumiala, ze leki,
ktére w sobie niosta, nie bralty poczatku w niej samej, mogta odda¢ je prawowitym wiascicielom. Poprositem, zeby
wyobrazila sobie, ze stoja przed nig dziadek i ciotka. Lorena spontanicznie wyrazita mitos$¢, ktéra do nich poczula.
Wyobrazila sobie, Ze obydwoje zycza jej dobrze i musi tylko pozwoli¢, Zzeby wraz z wydechem leki opuscily ja
i powrécily do nich. Oddychata przez kilka minut, czujac, jak jej cialo nabiera lekkosci i spokoju. Poprosita dziadka
i ciotke o blogostawienistwo, zeby mogla mie¢ szczesliwe Zycie, chociaz im nie bylo ono dane. Obiecala tez im, ze
nie bedzie juz niosta ich lekéw. Zrozumiata, ze nie mialo to Zzadnego sensu, przysparzato tylko wiecej bélu rodzinie.
Wyaobrazila sobie, ze gdyby mialy jeszcze powréci¢ w przysztosci, z wydechem odda je przodkom. Po jednej sesji
Lorena uwolnila sie od paniki, ktéra ja niszczyla.

Wracam mys$lami do Loreny, gdy jestem pytany o zwiazki mojej pracy klinicznej z najnowszymi badaniami neu-
roplastycznosci mézgu. Zdolnos¢ Loreny do przejscia ze stanu glebokiego leku do stanu spokoju i rownowagi jest
doskonalg ilustracja, jak pieknie moze polaczy¢ sie historia rodzinna i Swiadomos$¢ tego, co tu i teraz. Kiedy uda
nam sie polaczy¢ podstawowe fakty i skoncentrujemy sie na prowadzacych do zdrowia wizualizacjach i ¢wicze-



niach, otwieramy mozliwo$¢ tworzenia nowych polaczen neuronalnych. Tempo wracania do zdrowia moze nas
zaskoczy¢.

Wewnetrzny jezyk jako kompas

Niekiedy jezyk naszej wewnetrznej skargi jest tak przejmujacy, ze zmusza nas do poszukiwania odpowiedzi w cze-
lusciach rodzinnych historii. Dostep do tych historii nie jest fatwy. Ukryte za wstydem, bolesnie wyparte lub scho-
wane jako rodzinny sekret nie sa opowiesciami, ktére snuje sie przy kolacji. Zdarza sie jednak, ze znamy trauma-
tyczna historie, ktéra kryje sie za naszymi symptomami. Nie potrafimy jej jednak potaczy¢ z tym, co przezywamy.

Wewnetrzny jezyk naszej skargi moze poprowadzi¢ nas jak kompas przez pokolenia niewyjasnionych rodzinnych
lekéw. Na konicu drogi znajdziemy moze traumatyzujace wydarzenie, ktére gdy zostanie wreszcie zglebione i zrozu-
miane, przestanie powraca¢ w kolejnych pokoleniach.

Ponizej znajdziesz liste pytan, ktore pomoga ci dotrze¢ do wewnetrznego jezyka twojej wewnetrznej skargi.
Odpowiedz na kazde z nich tak szczegélowo, jak tylko potrafisz. Zachowaj otwarty umyst. Nie redaguj swoich
odpowiedzi. Odpowiedzi, ktérych udzielisz, moga wskaza¢ polaczenie miedzy tym, z czym dzisiaj sie zmagasz,
a trauma z twojej rodzinnej historii.

Cwiczenie pisemne #2
Dziesie¢ pytan tworzacych wewnetrzny jezyk

. Co dzialo sie w twoim zyciu, kiedy pierwszy raz pojawit sie symptom lub problem?
. Co dzialo sie tuz przed jego wystapieniem?
. Ile miatas lat, kiedy pierwszy raz pojawit sie symptom lub problem?
. Czy kto$ z twojej rodziny w podobnym wieku doswiadczy} traumy?
. Jak dok}adnie przejawia sie twoj problem?
. Jak czujesz sie w najgorszych momentach?
. Co sie dzieje, zanim wystapi symptom?
8. Co sprawia, ze jest ostrzejszy albo lagodniejszy?
9. Zrobienie czego uniemozliwia ci twdj problem albo symptom? Do robienia czego cie zmusza?
10. Gdyby to uczucie albo symptom miaty nigdy nie ustapic, jaka jest najgorsza rzecz, ktéra mogtaby cie spotkac?

NOULhA WN =

Teraz przeczytaj to, co napisatas. Oto kilka tematéw, ktérych powtarzanie sie w rodzinach wielokrotnie widzia-
tem w swojej pracy. Czy rozpoznajesz, ze ktérys$ z nich powracat takze w twojej rodzinie?

» Powtarzajacy sie jezyk

Czy jest tam jezyk, ktéry nie pasuje do twojego zycia i doswiadczenia? Jezeli tak, czy moze naleze¢ do kogo$
z twojej rodziny?

» Powtarzajacy sie wiek

Czy kiedy twdj problem wystapit po raz pierwszy, byta§ w podobnym wieku jak osoba z twojej rodziny, gdy
zaczelo sie jej cierpienie lub zmaganie? Jezeli na przyklad wczesnie stracita$ rodzica, symptom lub problem, ktéry
ogranicza twoje zycie mogt zaczac¢ sie, gdy bylas w tym samym wieku co rodzic, kiedy zmart. Na poziomie pod-
$Swiadomym moze ci by¢ ciezko zy¢ peknia zycia, kiedy przekroczysz wiek, w ktérym umarto ktére$ z twoich rodzi-
céw. Problem lub symptom moze wystapi¢ takze, gdy twoje dziecko osiagnie wiek, w ktérym bylas, gdy umarto
jedno z twoich rodzicow.

» Powtarzajace sie emocje, zachowania, objawy

Zastan6w sie. Co wywotato twdj problem lub objaw, z ktérym sie zmagasz? Co dzialo sie w tle? Czy kto$ cie
opuscit? Poczulas sie odrzucona, opuszczona, porzucona? Czy stato sie co$, co spowodowato, ze chciatas sie poddaé
lub zrezygnowac? Czy twdj problem lub objaw przypomina ci co$, czego doswiadczytas we wczesnym dziecin-
stwie? Czy przypomina jakie$ wydarzenie z historii rodzinnej? Czy jest podobny do czegos$, co przydarzyto sie two-
jej matce, ojcu, babci albo dziadkowi?

W odpowiedziach na te pytania moga sie znajdowac istotne znaki umozliwiajace odkrycie polaczen w historii
rodzinnej.



Skargi i objawy jako znaki na drodze do wyzdrowienia

Jaka konkretng warto$¢ albo istotng wiadomos$¢ prébuje wyrazi¢ twoj problem lub objaw? Jezeli spojrzysz na niego
Swiezym okiem, by¢ moze zobaczysz, ze probuje ci pokaza¢ droge, jak co$ zakonczy¢ lub uleczy¢. Co$ przyjac lub
od czegos sie oddzieli¢ — moze od uczucia, ktore przyjetas, ale ktére wcale nie nalezy do ciebie.

By¢ moze objaw, ktérego doswiadczasz, probuje cie naklonié¢, zeby$ zrobita krok, ktérego nie zrobitas wczesniej,
a teraz nie mozesz juz dhuzej zwleka¢. By¢ moze powinna$ przejs¢ przez jakis etap zycia, ktérego nie odbylas
w dziecinstwie. By¢ moze problem powoduje w tobie uczucie bezradnos$ci, ktére ma zblizy¢ cie do rodzicéw. Albo
odwrotnie, zmusza cie do tego, zeby$ dojrzala i oddzielila sie od nich.

By¢ moze pokazuje ci, ze musisz dokonczy¢ jakie$ zadanie, albo powréci¢ na droge, ktéra porzucitas. Moze
zignorowata$ jaka$ mtoda lub rozproszona czes¢ siebie, ktora teraz domaga sie zauwazenia. A moze przekroczyltas
jakas wilasna granice, ktorej nie mozesz dtuzej lekcewazy¢.

Skargi i objawy moga tez wskazywac droge ku naprawieniu zerwanych relacji lub pomaga¢ w przepracowaniu
doswiadczonej przez nas traumy, zmuszajac do konfrontacji z uczuciami, ktére dawno wyparliSmy. Moga da¢ nam
wglad w traume rodzinng, ktéra nigdy nie zostata w pekni przepracowana. Mogg pomdc nam zrozumie¢ wlasng wine
i ulatwi¢ droge do pojednania.

Skargi, problemy i objawy moga dziata¢ jak drogowskazy kierujace nas w strone tego, co jeszcze nieprzepraco-
wane. Maja zdolno$¢ wyciagania na $wiatlo dzienne spraw, ktérych nie dostrzegali$my, i taczenia nas z czyms$ lub
kim$ odrzuconym przez nas lub nasza rodzine. Gdy zatrzymamy sie, zeby je zbada¢, to co nierozwigzane moze sie
ukazac i doda¢ nowy wymiar do procesu zdrowienia. Mozemy dzieki temu poczuc sie bardziej petni i zintegrowani.
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Wewnetrzne opisy

...stowa, jak Natura, w p6t odkrywaja,
a w pot kryja Dusze swa...
Alfred Tennyson

UCZUCIA, ktére zywimy do rodzicow, prowadza w glab nas samych. Prowadza do czterech nieSwiadomych
motywow przedstawionych w rozdziale piatym i pomagaja nam zrozumie¢, ktére z nich dzialaja w naszym zyciu.
W tym rozdziale poprosze, zeby$ opisal swoja biologiczna matke i biologicznego ojca. Kiedy bedziesz to robit, nie
pozwol, zeby co$ cie krepowato. Podczas wykonywania kolejnych ¢wiczen dowiesz sie wiecej o sobie niz o swoich
rodzicach. Jezeli nie poznates swoich biologicznych rodzicéw, przejdz do nastepnego rozdziatu.

Opisz swojg matke

Poswie¢ chwile, zeby opisa¢ swoja matke z czaséw twojego dorastania. Jaka byta? Jakie stowa i przymiotniki
pierwsze przychodza ci do glowy? Czy byta ciepta? Kochajaca? Chlodna? Zdystansowana? Szczesliwa? Smutna?
Przytulala cie czesto czy rzadko? Zapisz w zeszycie pierwsze mysli i stowa, ktére przychodza ci do glowy.

Cwiczenie pisemne #3
Opisz swoja matke

Moja matka byla...
Zapisz takze, o co masz do niej zal.
Obwiniam matke o...

Zapisz wszystko. Nie wykonuj ¢wiczenia w myslach. To bardzo wazne, zebyS$ zapisal stlowa, ktére do ciebie
przychodza.

Opisz swojego ojca

Teraz wykonaj to samo ¢wiczenie, mys$lac o ojcu. Jak bys go opisal? Czy by} dobry? Spokojny? Surowy? Kry-
tyczny? Zaangazowany czy nie? Zapisz wszystko, co przychodzi ci do glowy. Powstrzymaj sie przed poprawianiem.

Cwiczenie pisemne #4
Opisz swojego ojca
Méj ojciec byt...
Zapisz takze, o co masz do niego zal.
Obwiniam ojca o...

Jesli dobrze ci idzie, mozesz takze opisa¢ swoja partnerke (partnera) albo bliskiego przyjaciela, przyjaciétke, czy
nawet szefa.

Cwiczenie pisemne #5
Opisz swoja partnerke/partnera,
przyjaciela/przyjaciolke lub szefa

Moja partnerka/partner, bliski przyjaciel/przyjaciotka, szef jest...
Obwiniam ja/jego o...

A teraz przyjrzyjmy sie temu, co ujawnilo sie w twoim pisaniu. Nazywam te spontaniczne, nieprzygotowane



przymiotniki i zwroty wewnetrznymi opisami (core descriptors). Prowadza one do nieuswiadomionych uczué.
Moga ujawni¢ uczucia, ktére Zzywimy do rodzicéw, cho¢ sami o tym nie wiemy.

Spisanie improwizowanej listy przymiotnikow i zwrotéw pozwala nam oming¢ po dorostemu zracjonalizowana
wersje historii naszego dziecinstwa. Podczas pisania wolnego od cenzury moze ujawnic sie nasz prawdziwy stosu-
nek do rodzicéw. Lista moze pozwoli¢ nam skontaktowa¢ sie z nieuswiadomionym poczuciem lojalnosci, ktére
laczy nas z nimi. Ponadto, moze ujawni¢, Ze odrzuciliSmy jedno lub dwoje rodzicéw albo ze przejeliSmy zachowa-
nia, ktore nas w nich drazniag. Wewnetrzne opisy nie klamia, poniewaz biora sie z wewnetrznego obrazu, stworzo-
nego wiele lat wczesniej, by¢ moze po to, Zeby ochroni¢ sie przed zranieniem.

Kiedy byliSmy mali, nasze ciata odbieraty docierajace do nas informacje i zapisywaty je jako stany uczuciowe.
Przymiotniki pozwalaja nam przenie$¢ sie z powrotem do tych stanéw i towarzyszacych im obrazéw. Dzieki temu
docieramy réwniez do tych obrazéw, ktére nie pozwalaja nam i$¢ naprzéd.

Wielu z nas nosi w sobie bolesne obrazy: rodzicow, ktérzy niewystarczajaco o nas dbaja, obrazy bycia pozbawio-
nym tego, czego potrzebujemy. Jezeli sie im nie przyjrzymy, zaczynaja rzadzi¢ naszym zyciem i wplywac na kieru-
nek, w jakim sie ono rozwija. One jednak réwniez nie sa kompletne i nie méwia calej prawdy o naszym zyciu. Jakie
traumatyczne wydarzenia, tak trudne, Ze zahamowaty przeptyw mitosci w rodzinie, kryja sie za nimi?

Popatrz teraz na slowa, ktore napisates. Czy widzisz tam rozgoryczenie, ktore czujesz wobec rodzicow? Czy sa
tam oskarzenia? Jezeli tak, by¢ moze zauwazysz, ze te same skargi, ktore kierujesz do rodzicow, powtarzaja sie
w twoim stosunku do partnerki/partnera lub bliskiej przyjaciétki/przyjaciela. Czesto niezadowolenie, ktére odczu-
wamy wobec rodzicéw, powraca w relacjach partnerskich i przyjacielskich. To, czego nie rozwiazaliSmy w relacji
z rodzicami, nie znika automatycznie. Przeciwnie, staje sie matryca, wedtug ktorej tworzymy inne zwiazki.

Jezeli relacja z rodzicami byta trudna, w naszych wewnetrznych opisach ujawni sie rozgoryczenie, ktére nadal
w sobie nosimy. Nie osiagniemy spokoju, jesli trzymamy w sobie dawne urazy. Ci z nas, ktérzy uwazaja, Ze nie
dostali wystarczajaco duzo od rodzicéw, a szczeg6lnie od matki, czesto czuja, Ze dostaja za mato od zycia.

Jezeli mieliSmy bliska relacje z rodzicami, w wewnetrznych opisach ujawni sie cieplo i wspélczucie, ktére wobec
nich odczuwamy. Zywiac dobre uczucia wobec rodzicéw, jesteSmy pozytywnie nastawieni do zycia i ufnie
patrzymy w przysztos¢.

Czasami w wewnetrznych opisach ujawniajq sie sprzeczne emocje. Wiekszos¢ z nas ma wobec rodzicéw rézne
uczucia, czesto jednak jaki$ temat lub watek wybija sie jako nierozwigzana sprawa. I tego wlasnie szukamy. Niekt6-
rzy z nas caly czas odbieraja to, co robig rodzice, jako osobisty atak lub odrzucenie.

Przyjrzyj sie, jak dwie siostry, kazda z innym do$wiadczeniem dziecifistwa, opisuja swoja matke.

Pierwsza siostra: ,,Samotna, smutna, sfrustrowana, surowa, sktonna do przemocy; miata trudny charakter”

Druga siostra: ,,Okrutna, msciwa, emocjonalnie opresyjna”

Opis pierwszej siostry jest jedynie proba opisania rzeczywisto$ci. W opisie drugiej siostry widzimy nieprzepraco-
wany boél, ujawniajacy sie w ocenie i oskarzeniu matki. Drugiej siostrze wydaje sie, ze to, co robi matka, jest
wymierzone przeciwko niej. Czuje sie krzywdzona, podczas gdy pierwsza siostra opisuje fakty. Matki miewaja
sktonno$¢ do przemocy i trudny charakter, a my mozemy z tym spokojnie zy¢. Dla drugiej siostry, ktora odbiera
matke jako Swiadomie okrutna, nie jest to mozliwe.

Wyobrazmy sobie, jak réznie doSwiadczaja zycia obie siostry. Chociaz mialy jedna matke, kazda z nich nosi
w sobie jej wlasna wersje. Drugiej siostrze zycie wydawalo sie okrutne i niszczace. Czula sie emocjonalnie pusta,
pozbawiona oparcia, wiekszo$¢ Zycia spedzila sama.

Niekiedy potrafimy kocha¢ tylko jedno z rodzicéw. Kim, ktéra wolata ojca od matki, twierdzila, Ze matka byta
»infantylna, jak mata dziewczynka. Nigdy w zadnej sprawie nie mogtam na nig liczy¢”. Stowa dotyczace ojca byly
pelne zachwytu: ,Tata byl cudowny. Wszystko robiliSmy razem. Zawsze mogtam liczy¢ na jego opieke i troske.
Dawno powinien byt zostawi¢ moja matke. Nigdy nie dostat od niej mitosci, ktérej potrzebowal”.

Pod powierzchnia rozzalenia na matke krylo sie morze bélu. Towarzyszylo mu poczucie zdrady oraz przekona-
nie, Ze ojciec powinien porzuci¢ matke. Wewnetrzny jezyk Kim pelen byt doswiadczenia pustki i oddzielenia.

Opowiadajac sie po stronie jednego rodzica przeciwko drugiemu, kierujemy sie przeciw Zrédhu wilasnego zycia
i nieSwiadomie otwieramy w sobie przepas¢. Zapominamy, Ze w polowie jesteSmy z matki, a w polowie z ojca. Roz-
goryczenie Kim karmilo jej nienawi$¢ do siebie i wewnetrzny niepokoj. Jedyna mozliwoscia wyjscia z tego wiezie-
nia bylo zrozumienie swoich uczué.

Wielu z nas fiksuje sie na czyms, co zrobili rodzice i co w naszym przekonaniu zniszczyto nam zycie. Pozwa-
lamy tym wspomnieniom, odpowiadajacym rzeczywistosci lub skrzywionym, przestoni¢ wszystko dobre, co nas od
nich spotkato. Wszyscy rodzice zadaja swoim dzieciom bol. Nie da sie tego unikna¢. Problemem nie jest to, co zro-



bili nam rodzice, problemem jest to, Ze nie potrafimy sie od tego odklei¢. Generalnie, kiedy rodzice zadawali nam
bél, nie mieli takiego zamiaru. Wszyscy czujemy, ze pewnych rzeczy od nich nie dostaliSmy. Pogodzenie sie
z rodzicami polega na pogodzeniu sie z tym, co dostaliSmy, i z tym, czego nie dostaliSmy. Kiedy spojrzymy na to
w ten sposob, mozemy czerpac site z rodzicow, ktorzy, nawet jezeli nie zawsze byto to wida¢, chcieli dla nas jak
najlepiej.

Wewnetrzne opisy charakterystyczne dla wczesnego przerwania wiezi

Wiele osob, ktére doswiadczyly wczesnego oddzielenia od matki lub naruszenia najwczes$niejszej z nig wiezi, ma
trudnosci z odnalezieniem poczucia spokoju, uczucia, ze stoja na twardej, ubitej ziemi. Przedstawie teraz przyklady
wewnetrznych opiséw charakterystycznych dla oséb, ktére doswiadczyly wczesnego przerwania wiezi z matka.

— ,Matka bylta zimna i zdystansowana. Nigdy mnie nie przytulata. Zupehie jej nie ufatam”.

— ,Matka byla wiecznie zajeta. Nigdy nie miata dla mnie czasu”.

— ,Jestem bardzo blisko z mama. Jest jak matla siostrzyczka, ktéra sie opiekuje”.

— ,,Nigdy nie chce by¢ ciezarem dla mamy”.

— ,Moja matka byta odlegla, emocjonalnie niedostepna i bardzo krytyczna”.

— ,Zawsze mnie odpychala. Wcale jej na mnie nie zalezy”.

— ,,Tak naprawde to wcale nie mamy relacji”.

— ,Bylam duzo bliZej z babcia. To ona byla dla mnie matka”.

— ,Moja matka jest calkowicie skoncentrowana na sobie. Zawsze chodzi tylko o nig. Nigdy nie okazata mi mito-
Sci”.

— ,,Potrafi by¢ wyrachowana i manipulowa¢ ludzmi. Nigdy nie czulem sie przy niej bezpieczny”.

— ,Balem sie jej. Nigdy nie wiedzialem, co sie zaraz wydarzy”.

— ,,Nie jesteSmy blisko. Nie ma w niej nic macierzynskiego, nie jest jak matka”.

— ,,Nigdy nie chcialam mie¢ dzieci. Nie mam instynktu macierzynskiego”.

Czy styszysz bél w tych stowach? W rozdziale jedenastym zajmiemy sie szczeg6towo bolem oddzielenia i tym, jak
odbudowac relacje z matka.

Nie kazdy, kto doswiadczyt wczesnego zerwania wiezi z matka, bedzie czul wobec niej rozgoryczenie. Czesto
bedzie kocha¢ matke i ufac jej. Niektore dzieci po do§wiadczeniu oddzielenia od matki zamykaja sie wprawdzie na
przyjmowanie od niej opieki, ale prébuja odbudowa¢ wiez, przejmujac wobec niej role opiekunéw.

Niekiedy problem z wiezia nastapit tak wczesnie, zZe na poziomie poznawczym nie zachowalo sie o nim zadne
wspomnienie. Jednak zapisana w ciele pamie¢ oddzielenia moze ujawniac sie, gdy doswiadczamy zblizania i odda-
lania w relacjach. Nie wiedzac dlaczego, mozemy odczuwa¢ potworny lek, pomieszanie, odretwienie, porazke,
oddzielenie czy wrecz unicestwienie.

Fadunek emocjonalny wewnetrznych opisow

Eadunek emocjonalny zawarty w wewnetrznych opisach moze stluzy¢ za barometr pozwalajacy zmierzy¢, ile jeszcze
pozostalo do naprawienia. Generalnie rzecz biorac, silne negatywne emocje wyznaczaja kierunek, w ktérym musi
iS¢ leczenie. Szukasz stéw silnie natadowanych emocjonalnie.

Poczuj tadunek emocjonalny stéw dwudziestosiedmioletniego mezczyzny méwiacego o swoim ojcu alkoholiku:

,»M0j ojciec jest pijakiem. Do niczego sie nie nadaje. Jest idiota, totalnym frajerem. Ani matka, ani my, dzieci, ni-
gdy nie mogliSmy na niego liczy¢. Byt wobec niej agresywny i stosowat przemoc. Mam dla niego zero szacunku”.

Stowa takie jak ,,pijak”, ,idiota” i ,frajer” ukrywaja bél syna. Gniew i odretwienie chtopaka to tylko najbardziej
zewnetrzne warstwy. Latwiej czu¢ zloS¢ i odretwienie niz bél i smutek. W glebi duszy syn prawdopodobnie czuje
sie zalamany, gdy widzi, Ze ojciec pije.

Mozesz réwniez wyczu¢ emocje matki do ojca w stowach: ,,Ani matka, ani my, dzieci, nigdy nie mogliSmy na
niego liczy¢”. ,,Do niczego” i ,,nigdy nie mozna na niego liczy¢” to prawdopodobnie stowa matki. Fakt, ze zamknela
sie na meza, uniemozliwil synowi pozostanie na niego otwartym. Syn pozornie jest lojalny wobec matki, jednak
w rzeczywistosci podzieli los ojca. Pit jak ojciec i byt agresywny wobec swojej dziewczyny, dopdki nie wyrzucila
go za drzwi, dokladnie tak, jak jego matka wyrzucila jego ojca. W ten sposéb mimowolnie utkat ni¢, ktéra polaczyla



go z ojcem. Nie pozwolil sobie mie¢ z Zycia wiecej niz ojciec. Tak dlugo jak relacja miedzy nimi nie zostala ule-
czona, powtarzal cierpienie ojca. Wraz z odzyskaniem ojca odzyskat rowniez wolnos¢ dokonywania zdrowszych
wyborow.

Kiedy rodzic zostaje odrzucony lub pozbawiony szacunku, jedno z dzieci czesto stanie sie jego reprezentantem,
przejmujac zachowania, ktére spowodowaly odrzucenie. Tym sposobem dziecko zréwnuje sie z rodzicem, podziela-
jac jego cierpienie. Tak jakby moéwilo: ,Ja tez przez to przejde, zeby$ nie musiat przechodzi¢ przez to sam”. Ta
lojalno$¢ powoduje przeniesienie cierpienia na kolejne pokolenie. A czesto jeszcze dalej.

Musimy pogodzi¢ sie z rodzicami. Dzieki temu nie tylko odzyskamy wewnetrzny spokéj, ale takze pozwolimy,
Zeby harmonia rozciagnela sie na kolejne pokolenia. Gdy otworzymy sie na rodzicow i przestaniemy sie trzymac
historii, ktéra stoi miedzy nami, mozemy zakonczy¢ powracajace cierpienie. Cho¢ poczatkowo moze sie to wyda-
wac trudne (albo niemozliwe), mnéstwo razy widzialem, jak naprawienie relacji z rodzicami leczylo zdrowie,
zwigzki i zdolnos¢ dziatania.

Zmienianie wewnetrznego obrazu rodzicow

1. Jeszcze raz przeczytaj swoje wewnetrzne opisy. Tym razem zréb to na glos.

2. Stuchaj, jakbys nie znat ich wczesniej. Czy styszysz cos nowego?

3. Czy stowa natadowane emocjonalnie wskazuja na nierozwigzane sprawy z rodzicami?

4. Poczuj swoje cialo, gdy czytasz. Spina sie czy rozluznia? Oddychasz spokojnie czy masz klopoty z oddechem?
5. Czy co$ w tobie pragnie zmiany?

Zajecie sie wewnetrznymi opisami to wazny krok na drodze do odbudowania wiezi z rodzicami. Nie ma znacze-
nia, czy rodzice Zyja, czy umarli — gdy odnajdziesz swoje wewnetrzne opisy, negatywne emocje, ktére czujesz do
rodzicéw, i surowe oceny, ktérym ich poddajesz, moga zacza¢ sie zmienia¢. Pamietaj, ze im wiekszy tadunek emo-
cjonalny stow, tym glebszy twdj bél. Czesto pod stowami pelnymi zlosci kryje sie smutek. Ten smutek cie nie
zabije, natomiast zto$¢ moze to zrobic.

Obraz rodzicéw, ktéry nosisz w sobie, wplywa na jakos¢ twojego zycia. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze kiedy uda
ci sie wydoby¢ ten obraz na powierzchnie, mozesz go zmieni¢. Nie mozesz zmieni¢ rodzicéw, ale mozesz zmienié¢
sposob, w jaki ich przezywasz.
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Wewnetrzne zdanie

Jaskinia, do ktérej najbardziej boisz sie wejs¢, staje sie zrodtem, ktérego poszukujesz.
Joseph Campbell,
Reflections on the art of living

2JEZELI ZMAGASZ SIE z lekami, fobia, atakami paniki czy obsesyjnymi mys$lami, wiesz az nazbyt dobrze, co
aczy by¢ uwiezionym przez wilasne zycie wewnetrzne. Wyrok jest ciezki: ciggle przygnebienie, przytlaczajace
emocje, wytracajace z rownowagi reakcje ciata. Cho¢ obawiasz sie, ze to dozywocie, nie przypominasz sobie sadu
ani procesu. Przerazenie i lek powoduja, ze kurczy sie twdj Swiat. Odbieraja ci che¢ zycia, ograniczaja twoje dni
i zycie, ktére masz przed soba. Takie zZycie moze by¢ potwornie meczace.

Wydostac sie jest tatwiej, niz ci sie wydaje. Musisz po prostu poswieci¢ czas, zeby naprawde ustysze¢ zdanie-
wyrok 2, ktére méwi twdj najgorszy strach. To zdanie jest z tobg prawdopodobnie od wczesnego dziecifistwa.
Wypowiadane glosno lub jedynie w myslach, od zawsze poglebia twoja rozpacz. Jednak to wiasnie ono moze
wyprowadzi¢ cie z twojego wiezienia tam, gdzie rozciaga sie nowy $wiat zrozumienia i spokoju. To zdanie nazy-
wam wewnetrznym zdaniem. To wiasnie ono jest tym diamentem, do ktérego prowadzi mapa wewnetrznego
jezyka.

Odnalezienie wewnetrznego zdania

Zanim péjdziemy dalej, odpowiedz na jedno pytanie i zapisz swoja odpowiedz: Jaki jest tw6j najgorszy lek, najgor-
sze, co mogloby ci sie przydarzy¢? Prawdopodobnie czujesz go przez cate zycie. By¢ moze wydaje ci sie wrecz, ze
sie z nim urodzita. Zadam to pytanie jeszcze raz, w troche inny sposéb: Gdyby twoje zycie miato sie rozpas¢
i wszystko poszloby wedlug najgorszego scenariusza, czego batabys sie najbardziej? Jaka jest najgorsza rzecz, ktéra
moglaby cie spotkac¢? Zapisz swojq odpowiedz.

Cwiczenie pisemne #6
Odnajdywanie wewnetrznego zdania

Maj najgorszy lek/najgorsze, co mogloby mnie spotkac, to...

To, co wiasnie zapisalas, to twoje wewnetrzne zdanie. Nie czytaj dalej, dopoki go nie zapiszesz.

By¢ moze twoje wewnetrzne zdanie zawiera stowo ,,ja”.

»otracitabym wszystko”.

Moze zawiera stowo ,,oni”.

,Oni by mnie zniszczyli”.

A moze zaczyna sie od slowa ,,moje”.

»Maoje dzieci (rodzina/maz/zona) by mnie opuscity”.

Moze zaczac sie takze od wielu innych stéw.

A teraz péjdzmy glebiej i jeszcze raz odpowiedzmy na to samo pytanie. Tym razem nic nie poprawiaj. Pisz, az
dojdziesz najdalej, jak mozesz. Rozpoczynasz proces poznawania siebie, ktéry bedzie poglebial sie na kolejnych
stronach.

Cwiczenie pisemne #7
Ulepszanie wewnetrznego zdania

Najgorsze, co mogtoby mnie spotkac...
HJa...”
,Oni. ..
,Moglabym/mégibym...”

,,Moja rodzina/moje dziecko/méj maz...”

2



Przyjrzyj sie temu, co napisales. Jezeli wydaje ci sie, ze to juz wszystko, zadaj sobie kolejne pytanie: Gdyby to
sie stalo, co wtedy? Co byloby w tym najgorsze?

Na przyklad, jezeli napisate$ ,,Mdgibym umrze¢”, zastanéw sie, co dalej. Co byloby w tym najgorsze?

»Zostawitbym rodzine”.

Zejdz jeszcze glebiej, co wtedy?

»Zapomnieliby o mnie”.

Czujesz, ze zdanie ,,zapomnieliby o mnie” jest bardziej pelne znaczenia niz dwa poprzednie zdania?

Poswiec jeszcze chwile, by zawezi¢ i poglebi¢ emocjonalne znaczenie twojego zdania.

Cwiczenie pisemne #8
Poglebianie wewnetrznego zdania

Maj najglebszy lek to...

Popatrzmy jeszcze raz na to, co napisateS. Twoje wewnetrzne zdanie sklada sie pewnie z trzech, czterech, moze
pieciu lub sze$ciu stéw. Jak juz wspomniatem, czesto zaczyna sie od ,,ja” albo ,,0ni”, moze jednak zaczynac sie tez
od innych stéw 22, Czesto jest w czasie terazniejszym lub przysztym, tak jakby dotyczylo czego$, co wlasénie sie
dzieje, albo ma sie wydarzy¢ za chwile. Te stowa Zyja w tobie. Czujesz, jak reaguje na nie twoje cialo, kiedy wypo-
wiadasz je na glos. Rozbrzmiewa w tobie, raczej jak dZwieczne uderzenie w krysztal niz ghuche stukanie w drewno.
Wewnetrzne zdania brzmia tak:

»Jestem zupetnie sama”.

,Odrzucg mnie”.

,»Zostane porzucona”.

»Zawiode ich”.

,»Wszystko strace”.

»Rozpadne sie na czesci”.

,» 10 wszystko moja wina”.

,Porzucq mnie”.

»Zdradzq mnie”.

,Upokorza mnie”.

,»Oszaleje”.

»Skrzywdze swoje dziecko”.

»otrace rodzine”.

»Strace kontrole”.

»Zrobie co$ potwornego”.

»Skrzywdze kogos”.

»Nie bede godny, by zy¢”.

»Zostane znienawidzony”.

»Zabije sie”.

»Zamkng mnie”.

,»Wyrzuca mnie”.

,» 10 sie nigdy nie skonczy”.

Nadaj wewnetrznemu zdaniu ostateczny ksztalt

Zostal jeszcze jeden krok. Jezeli zapisale$ zdanie typu ,Jestem catkiem sam”, przesun wskazéwke w obie strony, zeby zoba-
czy¢, czy twoje zdanie dzwieczy dokladnie na tej czestotliwosci, gdzie powinno.

Czy twoje zdanie rzeczywiscie brzmi: ,Jestem catkiem sam”, czy moze raczej: ,,Opuszczq mnie”? Czy brzmi: ,,Opuszcza
mnie”, czy moze raczej: ,,Odrzucg mnie” albo: ,,Porzucg mnie”?

Jak optyk dobierajacy wlasciwe szkta, musisz sprawdzi¢, czy stowa oddaja doktadnie uczucie, ktére nosisz w sobie. Poswiec¢
czas, zeby to sprawdzi¢. Czy twoje wewnetrzne zdanie brzmi bardziej jak ,,Opuszcza mnie”, czy raczej ,,Zostane opuszczony”?
Twoje ciato rozpozna najbardziej trafne stowa i poczujesz wewnetrzng wibracje. Wypowiadane na glos wyrazy twojego
wewnetrznego zdania wywohuja reakcje fizyczna — czesto lek lub uczucie zapadania sie.



Inne Sciezki prowadzace do twojego wewnetrznego zdania

Jezeli probowatas zapisa¢ swoje wewnetrzne zdanie i nic z tego nie wyszto, sprobuj odpowiedzie¢ na takie pytanie:
Jaka jest najgorsza rzecz, ktéra moglaby sie komu$ przytrafi¢? Komu$ innemu. Nie tobie. Moze pamietasz jakas
straszng historie z wiadomosci, ktéra przydarzyla sie obcej ci osobie. A moze co$ okropnego przytrafito sie osobie,
ktéra znasz. Co to byto? Zapisz to. To, co pamietasz, jest wazne. By¢ moze méwi co$ o tobie.

Czesto tragedia innej osoby odzwierciedla nasze najgorsze leki. Sposréd wszystkich nieszczes¢, o ktérych sty-
szymy, niektére poruszaja w nas jaka$ osobista, a tak naprawde rodzinna, strune. Pomys$l o tym jak o tylnych
drzwiach do rodzinnej psychiki. Ze wszystkich strasznych rzeczy, jakie przydarzaja sie ludziom, te, ktére poruszaja
nas najmocniej, prawdopodobnie wskazuja droge do rodzinnej traumy. Moga takze przypomina¢ o traumie, ktéra
przezyliSmy sami. Kiedy tragedia innej osoby mocno nas porusza, zwykle jest w niej co$, co na jakim$ poziomie
nalezy rowniez do nas.

Jest jeszcze jedna metoda, zeby dotrze¢ do wewnetrznego zdania. Przypomnij sobie scene z ksigzki, filmu czy
przedstawienia teatralnego, ktéra szczegélnie cie poruszyta. Ktora czesS¢ tej sceny najmocniej na ciebie dziala? Jezeli
jest to na przyklad scena przedstawiajaca dzieci, ktére zostaty same, bez matki, zastanéw sie, jaki jej aspekt wywo-
luje w tobie najwieksze emocje. Czy chodzi o to, Ze matka opuscita dzieci? A moze o to, ze dzieci zostaly pozba-
wione opieki?

Wspomniana scena moze poruszy¢ dwie osoby z innych powod6éw: na jednej wrazenie zrobi fakt, ze matka
porzucita dzieci, inng poruszy wizja dzieci, ktérymi nikt sie nie opiekuje. Kiedy przyjrzymy sie rodzinnej historii
pierwszej osoby, prawdopodobnie dowiemy sie, ze jej babka, matka, albo nawet ona sama, zostawita dzieci lub zrze-
kla sie praw do dziecka. W przypadku pierwszej osoby nieuswiadomione poczucie winy moze powraca¢ w kolej-
nych pokoleniach, podczas gdy w przypadku drugiej osoby chodzi¢ bedzie raczej o ciagnacy sie od pokolen gleboki
zal porzuconego dziecka. Obrazy z ksigzek, filméw i sztuk moga sta¢ sie burzg, ktdra trzesie gateziami naszego
rodzinnego drzewa i straca z niego ukryte owoce.

Gdy historia z telewizyjnych wiadomosci staje sie historig rodzinng

Lek, ze kto$ wiamie sie do jej domu i ja skrzywdzi, towarzyszyt Pam, odkad siegala pamiecig. Czait sie w jej pod-
Swiadomosci, byt jak nieustanny szum pracujacej w oddali maszyny. Pewnego dnia Pam przeczytata w gazecie
informacje o mtodym Somalijczyku, ktérego zaatakowat i Smiertelnie pobil gang z jej dzielnicy. Strach, ktéry do tej
pory cichutko w niej pracowat, eksplodowat z wielka sila, wywolujac panike w calym ciele. Pam poczula, ze roz-
chodzi sie w szwach, i doznata uczucia rozlewania sie poza granice swojego ciata.

,»10 bylo dziecko”, powiedziata. ,,By} zupeie niewinny. Po prostu znalazt sie w niewlasciwym miejscu o nie-
wiasciwej porze. Odebrali mu zycie, odebrali mu godnos¢, zadali mu straszny bol”.

Pam, cho¢ sama o tym nie wiedziala, méwita tez o bracie swojej matki, Walterze, ktéry umart w wieku jedenastu
lat. Pam styszala jego historie tylko raz, kiedy byta dzieckiem. Rodzina rzadko o tym méwita. Cho¢ nigdy tego nie
udowodniono, rodzina podejrzewata morderstwo. Walter zostat wywabiony z domu przez dzieciaki z sasiedztwa,
ktére czesto mu dokuczaly, a potem odnaleziony martwy w opuszczonym szybie. Spadt albo zostal zepchniety
i pozostawiony na $mier¢. Wydobycie ciala zajeto kilka dni. Chtopcy, z ktérymi wyszed}, prawdopodobnie spaniko-
wali i uciekli. Walter ,,znalaz} sie w niewtaéciwym miejscu o niewlasciwej porze”.

Wewnetrzny jezyk zrodzony z wojny

Jezeli cztonkowie naszej rodziny zgineli lub ucierpieli podczas wojny, a takze jezeli byli sprawcami wojennej prze-
mocy, mozemy odziedziczy¢ prawdziwe pole minowe traum. NieSwiadomi, Ze przezywamy ponownie traumatyczne
doswiadczenia sprzed dekad, mozemy odziedziczy¢ leki (przed porwaniem, wypedzeniem z domu, byciem zamor-
dowanym) i by¢ przekonani, Ze sa nasze wtasne.

Prak, hatasliwy o$miolatek z Kambodzy, nigdy nie poznat swojego dziadka zamordowanego przez Czerwonych
Khmeréw. Oskarzony o szpiegostwo na rzec CIA, dziadek Praka zostat zabity przy uzyciu kosy. Prak ciagle uszka-
dzat sobie glowe, az jego rodzice Rith i Sita, pierwsze pokolenie ocalatych z p6l $mierci, postanowili szuka¢ dla
niego pomocy. Rith i Sita byli uprzejmi i wyrazali sie w sposéb peten delikatnosci. Sprawiali wrazenie przygniecio-
nych ciezarem, ktéry ich ze soba polaczy}. Niepozbawionym bledéw angielskim opowiedzieli mi, Ze opuscili Kam-



bodze jako nastolatki, dziesie¢ lat po zakoniczeniu rzezi, i wyjechali do Los Angeles, gdzie na $wiat przyszed!t syn,
ich jedyne dziecko. Osmioletni Prak mial za soba kilka wstrzaséw mozgu. Rith wyjasnit mi, ze Prak mial w zwy-
czaju rozpedzac sie i jakby specjalnie uderza¢ glowa w $ciany i metalowe shupy. Bawit sie réwniez wieszakiem,
walac nim w podtoge lub kanape, krzyczac: ,,Zabij! Zabij”. Trudno bylo nie widzie¢ zwigzku miedzy zachowaniem
chlopca a zamordowaniem jego dziadka. Wewnetrzny jezyk Praka nie tylko wprost wyrazal sie w stowach: ,,Zabij!
Zabij”, ale takze materializowat sie w zachowaniu na dwa niepokojace sposoby. Za pomoca wieszaka Prak we
wstrzasajacy sposob odgrywat ciosy, ktore zadal morderca. Raniac sie w glowe, odtwarzat Smier¢ dziadka.

Wiele rodzin, ktére doswiadczyly tragedii i cierpienia, woli nie wraca¢ do bolesnej przesztosci. Rodzice, sadzac,
Ze nie nalezy narazac dzieci na niepotrzebny bdl, wolg trzymac usta zamkniete. Sadza, Ze im mniej wie dziecko, tym
lepiej jest chronione i odizolowane od cierpienia. Prak nie wiedziat nic o polach $mierci, nic 0 morderstwie i co naj-
gorsze, nic o swoim dziadku ze strony ojca. Wiecej, powiedziano mu, Ze to drugi maz babci jest jego dziadkiem.

Niestety, milczenie na temat przesztosSci wcale nie chroni kolejnych pokolen. To co ukryte przed okiem i umy-
stem, rzadko kiedy znika. Przeciwnie, czesto wraca w zachowaniu naszych dzieci i objawach, ktérych doswiadczaja.

Wytlumaczenie tego Rithowi i Sicie nie bylo latwe. Czulem, jakby gruba zastona kultury i wyparcia uniemozli-
wiala jakakolwiek rozmowe o ludobojstwie. ,Patrzymy tylko w przyszios¢, nie w przeszios¢”, powiedziata Sita.
»,2Mamy szczeScie, zZe ocaleliSmy i jesteSmy w Ameryce”, powiedzial Rith. Dopiero gdy udato mi sie wyjasni¢ im,
w jaki sposéb przesztos$¢ odradza sie w zachowaniu Praka, byli gotowi na kolejny krok.

,»Wré¢ do domu i opowiedz Prakowi o swoim ojcu”, powiedziatem Rithowi. ,,Powiedz mu, jak bardzo kochate$
ojca i jak bardzo nadal za nim tesknisz. Powie$ zdjecie ojca, prawdziwego dziadka Praka, nad jego t6zkiem
i powiedz mu, ze twdj ojciec chroni go i sklada blogostawienstwo na jego glowie, w nocy, kiedy $pi. Stwoérz dla
niego obraz, ze z blogostawienstwem od twojego ojca nie musi juz rani¢ sobie glowy”.

Najtrudniejszy by} jednak ostatni krok. Wydawato mi sie, ze Prak zidentyfikowat sie nie tylko z dziadkiem, ale
takze z morderca, ktéry zadal Smiertelny cios. Wyjasnitem Sicie i Rithowi, ze ci, ktérzy sa sprawcami krzywdy,
jakiej doswiadczyli cztonkowie naszej rodziny, rowniez staja sie czescia systemu rodzinnego, jezeli wypieramy ich
ze swojej historii. Wyjasnitem, ze dzieci sprawcéw i ofiar cierpia podobnie i ze musimy skierowa¢ swoje dobre
uczucia do wszystkich zaangazowanych stron. Idac dalej, wspieramy nasze dzieci i dzieci naszych dzieci, jezeli
potrafimy modli¢ sie zaréwno za bliskich, ktérzy doznali krzywd, jak i za tych, ktérzy ich skrzywdzili. Sita i Rith
zrozumieli. Jako praktykujacy buddysci postanowili zabra¢ Praka do pagody — kambodzanskiej $wiatyni — i zapali¢
kadzidto zaréwno za dziadka Praka, jak i za jego morderce, tak by potomkowie obu rodzin mogli by¢ wolni. Trzy
tygodnie po wizycie w pagodzie i po tym, jak zdjecie dziadka zawisto nad }6zkiem, zeby go chroni¢, Prak oddat
Sicie wieszak, méwiac: ,,Mamo, nie potrzebuje sie juz tym bawic¢”.

Rodzinny bol, rodzinna cisza

Gretchen, o ktérej opowiadalem juz w tej ksiazce, niosta leki swojej babci, ktéra jako jedyna z calej wymordowanej
w Auschwitz rodziny przezyta Holokaust. Poniewaz nie potrafita w pehi przyja¢ daru, jakim bylo ocalenie
z Zaglady, babcia Gretchen szla przez zycie jak duch, a jej dzieci i wnuki stapaly wokot niej na palcach, zeby nie
przysparzac jej wiecej zmartwien.

Nie dalo sie z nig rozmawia¢ o wymordowanej rodzinie. Jej spojrzenie stawalo sie puste, a z policzkéw odptywat
caty kolor. Najlepiej byto nie budzi¢ jej wspomnieni. By¢ moze babcia Gretchen nieSwiadomie pragnela umrze¢, jak
reszta jej rodziny. Dwa pokolenia péZniej Gretchen nosila w sobie te same uczucia i pragnela zosta¢ unicestwiona,
tak jak rodzina babci.

Wewnetrzny jezyk Gretchen: ,,Wyparuje. Moje cialo sptonie w kilka sekund”.

Kiedy Gretchen zobaczyla, ze jest uwieziona w traumie babci, mogla wreszcie zrozumie¢, skad braly sie jej uczu-
cia. Poprositem ja, Zeby zamknela oczy i wyobrazila sobie, Ze kolysze ja babcia i inni czlonkowie Zydowskiej
rodziny, ktérych nigdy nie poznata. Gdy to sobie wyobrazala, poczula spokéj, uczucie, ktérego nie doSwiadczala
wczedniej. Zrozumiala, Ze pragnienie samospalenia bylo polaczone z losem jej przodkéw, ktérzy rzeczywiscie
zostali spaleni. Pragnienie Smierci zniknelo w tamtym momencie, impuls, Zeby sie zabi¢ — wygast.

Identyfikujac sie z babcia, Gretchen mogla jednoczes$nie identyfikowa¢ sie z tymi, ktdrzy zabili babcie i jej
rodzine. Gdyby sie zabita, Gretchen nieSwiadomie powtérzytaby dziatanie mordercow. Identyfikacja ze sprawcami
wecale nie jest niczym rzadkim i nalezy o tym pamieta¢, gdy w kolejnych pokoleniach rodziny dochodzi do agresyw-
nych zachowan.



Wiezienia leku

Steve cierpial na ataki paniki za kazdym razem, gdy odwiedzat nowe miejsce. Zawsze kiedy znalazt sie gdzies,
gdzie wczesniej nie byl, czy byt to nowy budynek, odwiedzana po raz pierwszy restauracja, czy miasto, Steve
doswiadczat poczucia oddzielenia od siebie. Opisywat to jako ,,omdlewanie” oraz zawroty glowy, ktére powodo-
waty, ze byt ,,czarny w $rodku” i czut, jak ,,niebo zamyka sie nad nim”. Za kazdym razem odczuciom tym towarzy-
szyto przyspieszone bicie serca i pocenie sie. Nie mog} sobie przypomnie¢ zadnego wydarzenia z dziecifistwa, ktére
mogloby wywola¢ tak silne leki. Chcac mu pomdc, zona i dzieci rowniez pozostawali wiezniami znanego teryto-
rium. Nie jezdzili na wakacje, nie chodzili do nowych restauracji, unikali wszelkich niespodzianek.

Wewnetrzny jezyk Steve’a: ,,Znikne. Zostane wymazany”.

Spojrzenie na historie rodziny Steve’a wyjasnito, skad wziat sie brak poczucia bezpieczenstwa. Siedemdziesieciu
czterech cztonkéw rodziny Steve’a bylo ofiarami Holokaustu. Zabrano ich ze znanego otoczenia, niewielkiej wioski,
w ktorej zyli, i przeniesiono do ,,nowego miejsca”, ktérym okazat sie ob6z koncentracyjny, gdzie zostali wymordo-
wani. Kiedy Steve zobaczyt zwiazek laczacy go z rodzing, moégt wreszcie zrozumieé, skad braly sie ataki paniki,
ktére tak ograniczaly jego zycie. Lek zmniejszyt sie po naszej pierwszej sesji.

Linda, podobnie jak Steve, cierpiata z powodu atakéw paniki, ktére odbieraly jej poczucie bezpieczenstwa.
Zamknela sie w twierdzy wiasnych lekéw. ,,Swiat nie jest bezpiecznym miejscem”, powiedziata. ,Musisz ukrywac
to, kim naprawde jestes. Jezeli ludzie dowiedzg sie o tobie zbyt wiele, moga cie zrani¢”. Od kiedy siegata pamiecia,
$nily jej sie koszmary, w ktérych byla porywana przez nieznajome osoby. Jako dziecko bata sie nocowac¢ u koleza-
nek. Jako czterdziestokilkuletnia kobieta rowniez niechetnie gdziekolwiek wychodzita. Byta jak Steve, uwieziona
przez leki, ktérych nie potrafita wyjasni¢ zadnym przezyciem z dziecinistwa.

Kiedy zapytalem o historie rodziny, przypomniala sobie, Ze jako mata dziewczynka ustyszala, ze jej babcia miata
siostre, ktdra zgineta w Holokaus$cie. Linda postanowita zglebi¢ te historie i dowiedziala sie, Ze jej cioteczna babcia
ukrywala sie w domu u sgsiadéw, dopéki kto$ nie zadenuncjowat jej jako Zydéwki. Wtedy zostala ,,porwana przez
nieznajomych” — nazistowskich zotnierzy — zastrzelona i porzucona w rowie.

Wewnetrzny jezyk Lindy: ,,Swiat nie jest bezpiecznym miejscem. Musisz ukrywaé, kim jeste$. Ludzie moga cie
skrzywdzi¢”.

Poréwnujac swéj wewnetrzny jezyk z tragedia ciotecznej babci, Linda zyskata kontekst wyjasniajacy jej leki.
Wyobrazila sobie, ze przeprowadza z cioteczng babcig rozmowe, w ktérej dostaje od niej obietnice opieki i ochrony.
Dzieki temu obrazowi Linda poczuta, ze moze zostawic¢ swoje przerazenie z cioteczng babcia, czyli tam, gdzie brato
swoj poczatek.

Cho¢ wiekszos$¢ z nas nie ma w rodzinie nikogo, kto zgingt w Holokauscie, podczas rzezi rdzennej ludnosci
Ameryki, na polach $mierci w Kambodzy, w wielkim glodzie na Ukrainie, w masowych mordach w Chinach,
Rwandzie, Nigerii czy bylej Jugostawii (mogtbym wylicza¢ jeszcze dhugo) — to przezycia zwiazane z wojna, prze-
mocg, morderstwem, gwattem, konieczno$cia ucieczki, przesiedleniem i innymi podobnymi traumami, jakich
doswiadczyli nasi przodkowie, moga leze¢ u podstaw lekéw, ktére uwazamy za wlasne. Nasze wewnetrzne zdanie
moze poméc nam odréznic to, co nalezy do przesztosci, od tego, co tu i teraz.

Poszukiwanie Zrédla wewnetrznego zdania

Wewnetrzne zdanie czesto wywotuje uczucie leku. Mozemy zauwazy¢, ze wypowiedziane na gtos powoduje silng,
fizyczng reakcje w ciele. Wiele os6b odczuwa przeptywajace przez cialo fale, kiedy zdanie jest wypowiadane.
Dzieje sie tak, poniewaz wewnetrzne zdanie narodzito sie z nieprzepracowanej tragedii. Jezeli nie naszej, to czyjej?

Cho¢ to my wypowiadamy wewnetrzne zdanie i niesiemy zwigzany z nim lek, wydarzenie, ktére ten lek obu-
dzito, moglo mie¢ miejsce przed naszym przyj$ciem na $wiat. Zadajemy wiec pytanie: Do kogo nalezy ten lek?

Powiedz do siebie swoje wewnetrzne zdanie. Poczuj jego wibracje wewnatrz ciata. Ustysz je od Srodka. Wyobraz
sobie przez chwile, ze stowa wypowiada kto$ inny. By¢ moze masz ochote jeszcze raz napisa¢ zdanie, zeby zoba-
czy¢ stowa przed soba. Ustysz zdanie kogos, kto doswiadczyt wielkiej traumy, zyt w poczuciu glebokiej rozpaczy
lub winy, zmarl gwattowna $Smiercig lub zyt w poczuciu pustki i niemej desperacji. By¢ moze zdanie nalezy do two-
jej matki albo ojca. Moze tez naleze¢ do babci lub dziadka, a nawet do starszego rodzenstwa, wuja lub ciotki.
A teraz zyje dalej w tobie.

Wewnetrzne zdania przypominaja domokrazcéw, chodzacych od drzwi do drzwi, az kto$ wpusci ich do srodka.
Drzwi, do ktérych pukaja, to psyche tych, ktérzy przychodza kolejno w systemie rodzinnym. Otwieramy drzwi, nie



udzielajac Swiadomej zgody.

Wydaje sie, ze podSwiadomie czujemy sie zobowiazani do uleczenia tragedii, ktére w naszej rodzinie pozostalty
nieprzepracowane. NieSwiadomie starajac sie uleczy¢ rodzinny bol, mozesz wzia¢ na siebie nieprzepracowane cier-
pienie swojej babci, ktora stracita matke, meza lub dziecko. Jej poczucie utracenia wszystkiego moze zy¢ w tobie
jako lek, ze ty takze wszystko stracisz.

Te zdania wplywaja na to, ile o sobie wiesz. Wplywaja na decyzje, ktére podejmujesz. Wplywaja na to, jak twoje
ciato i umyst reaguja na otaczajacy cie Swiat. WyobraZ sobie, jak zdanie: ,,On mnie opusci”, dZwieczace gdzie$
z tyhu glowy, dziala na ciebie w momencie, gdy oswiadcza ci sie tw6j wymarzony mezczyzna. Albo wyobraZ sobie,
jaki efekt ma zdanie: ,,Skrzywdze swoje dziecko” na ztozony biologicznie i emocjonalnie stan mtodej kobiety, ktéra
spodziewa sie dziecka.

Jeszcze raz wshuchaj sie w stlowa twojego wewnetrznego zdania. Wypowiedz je glosno. Czy na pewno naleza do
ciebie? Ktory z cztonk6éw twojej rodziny miat powéd, zeby czu¢ co$ podobnego?

Pomysl o rodzicach i dziadkach. Czy doswiadczyli wydarzenia tak bolesnego, Ze prawie nigdy o nim nie mowili?
Czy utracili dziecko albo doswiadczyli poronienia p6Znej ciazy? Czy porzucit ich kto$, kogo bardzo kochali, albo
stracili przedwczesnie ktéres z rodzicoéw? Czy czuli sie winni z powodu wyrzadzonej komu$ krzywdy? Obwiniali
sie 0 cos$?

Jezeli nic nie przychodzi ci do glowy, mozesz siegna¢ jeszcze jedno pokolenie wstecz, do swoich pradziadkéw,
albo pomysle¢ o historiach wujkéw i ciotek.

Zach musiat cofna¢ sie o dwa pokolenia, zeby odzyskac¢ spokdj. Po kilku prébach samobéjczych zdecydowat sie
wreszcie otworzy¢ drzwi prowadzace do rodzinnej przesztosci.

Wewnetrzne zdanie Zacha bylo z nim, odkad tylko siegal pamiecia. Juz jako maly chlopiec czu}, Ze powinien
umrze¢. Urodzilem sie, Zeby umrze¢, twierdzit.

Wewnetrzne zdanie Zacha: ,,Powinienem umrze¢”.

Kiedy tylko poczul sie wystarczajaco dojrzaly, zaciagnat sie do wojska, zeby zgina¢ w Iraku. To bylo naprawde
proste. Jako zoierz piechoty zginie na pierwszej linii frontu i tym samym osiagnie cel swojego zycia. Cwiczyt
z wielkim oddaniem. Postanowit zosta¢ bohaterem, podja¢ kazde ryzyko i zgina¢ za swdj kraj.

Jednak ten plan nie zostat zrealizowany. Jednostka Zacha nigdy nie zostala wystana do Iraku. Zach nie mégt w to
uwierzy¢. Natychmiast samowolnie opuscil baze i postanowil zrealizowa¢ nastepny plan majacy doprowadzi¢ do
Smierci. Pedzil po autostradzie jak szalony, liczac na to, Ze zatrzyma go stanowa policja. Wszystko dokladnie zapla-
nowal: zamierzal wychyli¢ sie z samochodu i nie zatrzymywac sie, tak zeby policjant byt zmuszony do niego strze-
lic. Tym razem jednak jego plan réwniez sie nie powiodt. Cho¢ pedzit po autostradzie jak szalony, nie napotkat zad-
nego patrolu. Nie bylo wiec strzelaniny ani umierania.

Zach postanowil wiec dziata¢ dalej i pojechal do Waszyngtonu. Kolejny plan wydawal mu sie niezawodny.
Chcial przeskoczy¢ przez plot Bialego Domu i uzbrojony w pistolet-zabawke biec w kierunku biura prezydenta.
Liczy} na to, ze chronigcy Bialy Dom agenci zastrzela go w drodze. Jednak los znowu zgotowal Zachowi inny sce-
nariusz. Gdy dostat sie na Pennsylvania Street, okazalo sie, Ze plot Bialego Domu jest chroniony tak dobrze, iz nie
bylo szansy zblizy¢ sie do niego na odleglo$¢ mniejsza niz kilka krokéw.

Zach miat w glowie jeszcze jeden samobdjczy plan, ktérego jednak nigdy nie wprowadzit w zycie. Chciat p6js¢
na wiec, na ktérym przemawial gubernator i udawac, ze chce go zabi¢ z plastikowego pistoletu. Agenci ochrony
musieliby go wtedy zastrzeli¢. OtrzeZzwila go jednak mysl, ze w thumie méglby zosta¢ tylko obezwladniony i spe-
dzi¢ reszte zycia w wiezieniu. Wtedy postanowit szuka¢ pomocy.

Czy widzisz wspélny watek we wszystkich planach samobéjczych Zacha?

W kazdym z nich Zach ginie postrzelony przez kogos, kto broni swojego kraju. Przez dwadzieScia cztery lata
zycia Zach nie zrobil nic, Zeby zashizy¢ na taka kare. Nigdy nikogo nie skrzywdzit. Nie nosit Zadnej wilasnej winy.
Nie oskarzat sie o niczyje cierpienie.

A zatem za kogo chcial zginag¢ Zach? Wyrazajac sie precyzyjniej: Kto w systemie rodzinnym Zacha powinien
zostac zastrzelony za to, co zrobit?

Zeby sie tego dowiedzie¢, musieliémy wyruszy¢ w glab historii rodzinnej. Droge o$wietlalo nam wewnetrzne
zdanie. Jezeli postucha¢ wewnetrznej skargi Zacha, nasuwaja sie trzy mozliwe pytania pomocnicze.

Pytania pomocnicze Zacha
— Kto w twojej rodzinie popelnit zbrodnie i nie poniést za nig kary?
— Kto czul, Ze za to, co zrobil, powinien zosta¢ zastrzelony?
— Ktéry czlonek twojej rodziny zostat zastrzelony, a rodzinie odméwiono prawa do optakiwania go?



W przypadku Zacha dwa pierwsze pytania byly strzalem w dziesiatke. Pierwsze z nich wywotalo u niego wspomnie-
nie rozmowy, ktéra przypadkiem ustyszat jako dziecko. Dowiedzial sie z niej, Ze jego dziadek ze strony matki by}
wysokim urzednikiem w gabinecie Mussoliniego, odpowiedzialnym za decyzje, ktére kosztowaly zycie wielu ludzi.
Pod koniec wojny we Wloszech udato mu sie pod falszywym nazwiskiem uciec do Zwiazku Radzieckiego. Jego
wspolpracownicy zostali rozstrzelani. Dziadek Zacha wymknat sie wlasnemu przeznaczeniu. Miat szczescie — tak
w kazdym razie uwazal. Cho¢ o tym nie wiedzial, przekazal swoje przeznaczenie wnukowi, pierwszemu meskiemu
potomkowi.

Jak wiemy z rozdzialu trzeciego, Bert Hellinger uczy, ze kazdy z nas jest odpowiedzialny za swoj los i musi
samodzielnie ponie$¢ wszystkie zwigzane z tym konsekwencje. Jezeli odrzucimy lub oszukamy swoje przeznacze-
nie, inny cztonek systemu rodzinnego moze prébowac zaptaci¢ konieczng cene — a czesto tg cena jest zycie.

Zach prébowal zaplaci¢ za zbrodnie dziadka. By} to kosztowny spadek, a Zach nie wiedzial wcale, ze go przyjat.
Uwazal, ze pragnienie bycia zastrzelonym narodzito sie w nim samym. Sadzil, Ze urodzit sie ze skaza i nic nie moze
na to poradzi¢. Nie podejrzewal nawet, jak gleboko jest zwiazany ze swoja historig rodzinng. Nie laczyt swojego
zycia z zyciem dziadka.

,»MySlisz, Ze to nie ja powinienem umrzec¢”, nie moégt uwierzyc¢. ,,Myslisz, Ze nie musze umrzec¢?”.

Unikajac rozstrzelania, dziadek Zacha nie wyréwnat rachunku $mierci, ktére spowodowal. Dwa pokolenia paz-
niej Zach prébowat doprowadzi¢ do rownowagi, poSwiecajac wlasne zycie. To nie bylo sprawiedliwe, ale jednak sie
dzialo. I prawie sie dokonato.

Zachowi udalo sie zostawi¢ pragnienie Smierci z dziadkiem. Po raz pierwszy mogt oddzieli¢ cudze uczucia od
wlasnych. Mégt wreszcie odlozy¢ na bok to, co kiedy$ zinternalizowat.

Teraz, kiedy powracaly tamte emocje, Zach wiedzial juz, co ma robi¢. Wyobrazal sobie dziadka i z szacunkiem
pochylat glowe. Wyobrazat sobie, jak dziadek méwi, Ze potrzeba Smierci nalezy do niego i Ze sam sobie z nia pora-
dzi, a Zach powinien po prostu spokojnie oddycha¢. Zach wyobrazat sobie, jak w Zyciu po Smierci dziadek wyréw-
nuje krzywdy, ktére spowodowat. W wyobrazni Zacha pojawit sie spokojny obraz pojednania.

Podobnie jak Zach, pewnie tez nie prébowatas powiaza¢ swoich dzisiejszych probleméw z traumatycznym wyda-
rzeniem w historii rodziny. Teraz, dzieki wewnetrznemu zdaniu, masz okazje, zeby to zrobi¢. Jeszcze raz wypo-
wiedz swoje wewnetrzne zdanie i zadaj sobie dwa pytania: Czy jeste$ pewna, Ze ten strach ma swoje Zrédto w tobie?
Czy w twojej rodzinnej historii jest ktos, kto miat powéd, zeby sie tak czu¢?

Nawet jezeli nie wiesz nic o historii swojej rodziny, droga do wyleczenia jest prosta. Najtrudniejsze juz za toba:
udalo ci sie odnalez¢ swoéj najglebszy lek. Chociaz niesiesz uczucia powiazane z tym lekiem, jest bardzo prawdopo-
dobne, Ze on sam pochodzi z traumatycznego wydarzenia, ktore mialo miejsce, jeszcze zanim przysztas na Swiat.
Wydarzenia, ktore jest powodem cierpienia jednego z twoich rodzicow. Nawet jezeli nie wiesz, co to jest, wiesz, ze
tam jest. Czujesz je.

Przyjecie czlonkéw rodziny
stojacych za wewnetrznym zdaniem

1. Jezeli wiesz, kto jest wiascicielem leku wyrazonego w twoim wewnetrznym zdaniu, wyobraz sobie te osobe.

2. Jezeli nie jeste$ pewna, kim jest ta osoba, zamknij oczy. Wyobraz sobie cztonka rodziny, ktéry méglt odczuwac podobne emo-
cje. To moze by¢ twdj wujek, babcia, a nawet starsze przyrodnie rodzenstwo, ktérego nigdy nie poznatas. Nie musisz wiedzie¢,
kto to jest. Ta osoba moze nie by¢ nawet spokrewniona z toba, lecz by¢ kims, kto skrzywdzit kogo$ z twojej rodziny, lub prze-
ciwnie, zostal przez kogos z twojej rodziny skrzywdzony.

3. Wyobraz sobie osobe lub osoby zwiazane z traumatycznym wydarzeniem kryjacym sie za twoim wewnetrznym zdaniem. Nie
musisz nawet wiedziec, jakie to wydarzenie.

4. Pochyl glowe i wez gleboki oddech przez otwarte usta.

5. Powiedz tej osobie lub osobom, ze szanujesz je i to, co im sie przydarzyto. Powiedz, ze nie zostang zapomniani, lecz beda
pamietani z mitoscia.

6. Wyobraz sobie, ze doswiadczaja spokoju.

7. Poczuj, jak daja ci blogostawienstwo, zeby$ zyta pelnig zycia. Poczuj, jak ich dobre zyczenia wraz z wdechem fizycznie
wplywaja na twoje ciato. Z wydechem poczuj, jak opuszczajq cie emocje zwigzane z twoim wewnetrznym zdaniem. Poczuj, jak
opuszcza cie strach, tak jakby kto$ przekrecit gatke na zero.

8. Daj sobie na to kilka minut, az poczujesz w ciele spokéj.

Wewnetrzne zdanie: droga do przepracowania leku



Ze wszystkich narzedzi wewnetrznego jezyka, jakie poznasz dzieki tej ksiazce, to wlasnie wewnetrzne zdanie, zda-
nie, ktore opisuje twoj najgtebszy strach, jest najprostszq droga prowadzaca do odkrycia nieprzepracowanej rodzin-
nej traumy. Wewnetrzne zdanie nie tylko prowadzi cie do Zrédla leku, ale takze pozwala ci polaczy¢ sie z uczuciami
zwiazanymi z nieprzepracowang rodzinng trauma, ktére moga nadal zZy¢ w twoim ciele. Gdy zobaczysz Zrédto leku,
strach zacznie znika¢. Oto lista dziesieciu podstawowych wlasciwosci wewnetrznego zdania.

Dziesie¢ podstawowych wlasciwosci
wewnetrznego zdania:

1. Czesto prowadzi do traumatycznego wydarzenia, ktére miato miejsce w historii rodziny albo twoim dziecinistwie.
2. Czesto zaczyna sie od stowa ,,ja” albo ,,oni”.

3. Sklada sie z niewielu stéw, ale jest dramatyczne.

4. Zawiera emocjonalnie natladowane stowa zwigzane z twoim najgorszym lekiem.

5. Wywoluje reakcje w ciele, kiedy je wypowiadasz.

6. Moze doprowadzi¢ do odzyskania ,,utraconego jezyka” traumy i wskaza¢ miejsce w historii twojej rodziny, w ktérym ten
jezyk sie narodzit.

7. Moze odstoni¢ zwigzane z trauma wspomnienia, ktore nie zostaly zintegrowane.

8. Moze pokazac ci kontekst pomagajacy zrozumie¢ emocje, doznania i objawy, ktérych doswiadczatas.

9. Dotyka przyczyny, nie symptomow.

10. Wypowiedziane, ma moc, dzieki ktorej uwolnisz sie od przesztosci.

W kolejnym rozdziale nauczysz sie rysowa¢ drzewo genealogiczne, dzieki ktéremu odnajdziesz najglebsza
traume powigzang z twoim wewnetrznym zdaniem. Zanim do tego przejdziemy, przyjrzyjmy sie jeszcze raz mapie
twojego wewnetrznego jezyka.

Cwiczenie pisemne #9:
Konstruowanie mapy wewnetrznego jezyka

1. Zapisz swoja wewnetrzng skarge. Jako przyktad postuzy¢ moze skarga Mary, ktorej starszy brat urodzit sie martwy, nigdy nie
dostat imienia i nigdy nie byt wspominany.

,»INie pasuje tutaj. Czuje, ze tutaj nie przynaleze. Czuje sie niewidzialna. Nikt mnie nie dostrzega. Obserwuje zycie, tak jakbym
znajdowala sie na zewnatrz”.

2. Zapisz swoje wewnetrzne opisy matki i ojca. Oto opisy Mary:

»2Mama byla dobra, delikatna, troskliwa, przygnebiona, zatroskana i nieobecna. Mam do niej zal, Ze nie moglam na nig liczy¢.
Czuje, ze to ja musiatam sie nig opiekowac”.

»Tata byt zabawny, samotny, odlegly, czesto nieobecny, ciezko pracowat. Mam do niego zal, Ze nigdy go nie bylo”.

3. Zapisz swoje wewnetrzne zdanie — swoj najwiekszy lek. Oto najgorszy lek Mary:

»Zawsze bede sie czula samotna i opuszczona”.

Kto zostat
opuszczony
przezrodzine

Wewnetrzny
jezyk Mary

Zebralas juz wszystkie stowa wewnetrznego jezyka, ktérego potrzebujesz, zeby wykona¢ czwarty i ostatni krok
— odkry¢ najglebsza traume swojej rodziny.
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Najglebsza trauma

Okropnosci (...) nie pozwalajq sie pogrzeba¢. Madros¢ ludowa pelna jest duchéw, ktére nie zaznaty spokoju w grobach, dopoki ich
historie nie zostaty opowiedziane.

Judith Herman, Przemoc, uraz psychiczny
i powrdt do rownowagi

OLACZMY TERAZ wszystkie elementy skladajace sie na mape twojego wewnetrznego jezyka. Umiesz juz
wydoby¢ z wewnetrznej skargi to, co w niej najwazniejsze. Nauczylas sie takze analizowa¢ wewnetrzne stowa klu-
czowe i wiesz, ze przymiotniki, ktérymi opisujemy rodzicéw, czesto méwia wiecej o nas niz o nich. Nauczyla$ sie
takze, ze zdanie, ktére wyraza nasz najglebszy lek, wewnetrzne zdanie, moze wskazywac droge do traumy, ktéra
wydarzyla sie w naszym systemie rodzinnym. Ostatnie, czego musisz sie nauczyé¢, to jak budowa¢ mosty prowa-
dzace do tej najglebszej traumy, nieprzepracowanej traumy z dziecifistwa lub historii rodzinne;j.

Sekwencja wewnetrznej mapy to: wewnetrzna skarga, wewnetrzny opis, wewnetrzne zdanie i wewnetrzna
trauma. Istnieja dwa sposoby odkrycia wewnetrznej traumy. Pierwszy to genogram, drzewo genealogiczne rodziny.
Drugi sposéb to pytania pomostowe (bridging-questions).

Pytania pomostowe

Jak widzieliSmy na przykladzie historii Zacha opowiedzianej w poprzednim rozdziale, jedna z mozliwych drég pro-
wadzacych do odkrycia nieprzepracowanej traumy jest pytanie pomostowe. Pozwala ono odnalez¢ cztonka rodziny,
po ktérym odziedziczyliSmy nasze wewnetrzne zdanie. Wewnetrzne zdanie moze wywodzi¢ sie z poprzednich
pokolen, dlatego dotarcie do jego prawowitego wlasciciela moze przynie$¢ spokdj nie tylko nam, ale i naszym dzie-
ciom.

W przypadku Zacha pytanie pomostowe: ,,Kto w twojej rodzinie popelnit zbrodnie, za ktéra nie zostat ukarany”
doprowadzito nas do dziadka Zacha, ktéry jako osoba wysoko postawiona w rzadzie Mussoliniego byt odpowie-
dzialny za $mier¢ wielu oséb. Jak mozesz sobie wyobrazi¢, w rodzinie Zacha o tym, co robit dziadek w czasie
wojny, méwito sie rzadko albo wcale.

Pytanie pomostowe laczy terazniejszos¢ z przeszloScia. Wydobycie uczu¢ zwiazanych z twoim najglebszym
lekiem moze doprowadzi¢ cie do osoby w systemie rodzinnym, ktéra miata powod, Zeby czuc¢ sie tak jak ty.

Jezeli na przyklad twdj najglebszy lek dotyczy tego, ze moglabys ,,skrzywdzi¢ dziecko”, zamien ten lek w pyta-
nie. Wyobraz sobie wszystkie mozliwe kombinacje, ktére moglyby doprowadzi¢ do powstania takiego leku w kolej-
nym pokoleniu.

Lek: Moglabym skrzywdzi¢ dziecko

Przykladowe pytania pomostowe:

— Kto w twoim systemie rodzinnym moégt obwinia¢ sie o wyrzadzenie krzywdy dziecku lub niezadbanie o bezpie-
czenstwo dziecka?

— Kto moglt uwazaé, ze ponosi odpowiedzialno$¢ za $mier¢ dziecka?

— Kto mogl czu¢ sie winny/winna z powodu decyzji, ktére doprowadzity do krzywdy dziecka?

— Ktére dziecko w twojej rodzinie doznalo krzywdy, zostalo opuszczone, porzucone lub w inny sposéb Zle
potraktowane?

Ktores z tych pytan prawdopodobnie wskaze ci droge do zrodla twojego leku. Mozliwe jednak, Ze nie bedziesz mie¢
do niego latwego dostepu. Rodzice i dziadkowie czesto szczelnie zamykaja drzwi do przesziosci, przez co wiele
cennych informacji zostaje bezpowrotnie utraconych.

Ludzie, ktérzy doswiadczaja glebokiego cierpienia, czesto prébuja unikna¢ bolesnych emocji, odcinajac sie od
nich. Mysla, ze chronia w ten sposéb siebie i swoje dzieci. Jednak ignorowanie b6lu poglebia go. To co ukryte przed
wzrokiem czesto zyskuje na intensywnosci. Milczenie na temat rodzinnego bélu rzadko jest dobra strategia jego ule-
czenia. Takie przemilczane cierpienie powr6ci, czesto jako leki i inne objawy, w kolejnych pokoleniach.



Nawet jezeli nie jeste$ w stanie dowiedzie¢ sie, jakie wydarzenie miato miejsce w przesztoSci twojej rodziny, na-
dal mozesz stworzy¢ kompletna mape swojego wewnetrznego jezyka. Wewnetrzne zdanie bedzie drogowskazem
wskazujacym, gdzie szukac¢ rodzinnej traumy. Pytanie pomostowe wyjasni ci wystarczajaco wiele, nawet jezeli nie-
ktére szczego6ly na zawsze pozostang niejasne i nieodkryte.

Historia Lisy

Lisa twierdzila, ze jest nadopiekuniczq matka. Bata sie, Ze co$ potwornego spotka jej dzieci, dlatego nigdy nie spusz-
czala ich z oka. I chociaz nic szczego6lnego nie spotkato zadnego z trojga jej dzieci, Lise dreczyto wewnetrzne zda-
nie: ,Moje dziecko umrze”. Lisa niewiele wiedziata o historii swojej rodziny, jednak gdy podazyla za swoim
wewnetrznym zdaniem, zadata nastepujace pytania pomostowe:

Kto w rodzinie miat dziecko, ktére zmarto?
Kto w rodzinie nie mégt ochroni¢ swojego dziecka?

Lisa wiedziala o rodzinie jedynie to, Ze dziadkowie przybyli do Ameryki z Ukrainskich Karpat. Uciekli przed glo-
dem i nigdy nie opowiadali o tym, co przezyli. Dzieci wiedzialy, Ze nie wolno pyta¢.

Matka Lisy byla najmlodszym z ich dzieci i jedynym, ktore urodzito sie juz w Ameryce. Cho¢ matka Lisy nie
znala szczego6tow, podejrzewala, ze nie wszystkie dzieci przezyly podr6z. Juz samo przywolanie tego przypuszcze-
nia pomoglo Lisie zrozumie¢, skad bierze sie lek, ktéry w sobie nosi. Zdata sobie sprawe, ze zdanie: ,,Moje dziecko
umrze” prawdopodobnie nalezy do jej dziadkéw. Gdy to odkryla, lek ostabl. Lisa przestala sie stale denerwowac
i mogla bardziej cieszy¢ sie swoim macierzynistwem.

Gdy zadajesz pytanie pomostowe, mozesz dotkna¢ rodzinnej traumy, ktéra nie zostala przepracowana. By¢ moze
staniesz twarza w twarz z cztonkami rodziny, ktérzy doznali potwornego cierpienia. By¢ moze niesiesz jeszcze
w sobie jego skutki.

Cwiczenie pisemne #10
Odnajdowanie pytan pomostowych na podstawie wewnetrznego zdania

Moje wewnetrzne zdanie:
Moje pytania pomostowe:

Zadanie pytan pomostowych to jedna metoda prowadzaca do odkrycia nieprzepracowanej rodzinnej traumy.
Drugg jest narysowanie drzewa genealogicznego i stworzenie genogramu.

Genogram

Genogram jest dwuwymiarowa wizualng reprezentacja drzewa genealogicznego. Oto, co masz zrobi¢, Zeby go stwo-
rzy¢:

1. Narysuj drzewo genealogiczne, na ktérym umiescisz rodzicéw, dziadkow, pradziadkéw, rodzenstwo, wujkéw
i ciotki. Nie musisz cofa¢ sie dalej niz do pradziadkéw. Zaznacz mezczyzn kwadratami, a kobiety kotkami (zobacz
diagram na stronie 170). Mozesz narysowac drzewu galezie, linie, dzieki ktérym bedzie lepiej wida¢, kto nalezy do
ktérego pokolenia. Narysuj wszystkie dzieci swoich rodzicéw, dziadkéw i pradziadkéw. Mozesz wybra¢ dowolny
graficzny sposéb zaznaczenia ich na mapie. Nie musisz rysowac dzieci ciotek, wujkéw i rodzenstwa.

2. Obok kazdego kwadratu i kétka reprezentujacych czlonkéw twojej rodziny napisz, jakich traum i istotnych
trudnosci doSwiadczyla ta osoba. Jezeli twoi rodzice zyja, mozesz skorzystac z ich wiedzy. Nie martw sie, jesli nie-
ktére twoje pytania pozostang bez odpowiedzi. To, co wiesz, powinno wystarczy¢. Zaznacz wydarzenia takie jak:
Kto$ umart przedwcze$nie? Kto$ odszedt? Kto$ zostal porzucony lub wykluczony przez rodzine? Kto$ zostat adop-
towany? Kto oddat dziecko do adopcji? Kto$ zmart tuz po narodzeniu? Kto$ urodzit martwe dziecko, albo przeszed}
aborcje? Kto$ popehit samobojstwo? Kto$ popehit zbrodnie? Kto$ doswiadczyt silnej traumy? Kto$ zostal zapo-
mniany? Kto$ ucierpiat na wojnie? Kto$ byt ofiara Holokaustu lub innego ludobdjstwa? Kto$ zostatl zamordowany?
Kto$ kogo$ zamordowal? Ktos czul sie odpowiedzialny za czyjas $mier¢ lub nieszczescie?

To wazne pytania. Jezeli cztonek twojej rodziny kogo$ skrzywdzil lub zamordowal, umie$¢ ofiare na swoim
drzewie genealogicznym. Ludzie, ktérzy doznali krzywdy od czlonkéw twojej rodziny, staja sie elementami sys-
temu rodzinnego, z ktérymi mozesz sie zidentyfikowaé. Zaznacz réwniez osoby, od ktérych cztonkowie twojej



rodziny doznali krzywdy, poniewaz z nimi réwniez mogte$ sie nieSwiadomie zidentyfikowac.

IdZ dalej. Ktos czerpat korzys¢ z nieszczeScia innej osoby? Kto$ zostal o co$ niestusznie oskarzony? Zamkniety
w wiezieniu albo innej instytucji? Kto$ cierpial z powodu fizycznej lub umystowej niepelnosprawnosci? Ktoéres
z dziadkéw bylo w istotnej relacji przed wyjsciem za maz? Co sie stalo? Umie$¢ na rysunku imiona poprzednich
partneréw swoich rodzicow i dziadkéw. A takze wszystkie inne osoby, ktére twoim zdaniem doznaty glebokiego
cierpienia lub takie cierpienie zadaly.

3. Na gorze genogramu napisz swoje wewnetrzne zdanie. Teraz popatrz na wszystkie osoby tworzace twoj sys-
tem rodzinny. Ktéra z nich mogla mie¢ powdd, by czu¢ sie tak jak ty? To moze by¢ twoja matka albo ojciec, szcze-
golnie jezeli jedno z nich doswiadczylo ciezkiego losu albo bylo traktowane przez drugie bez szacunku. Ale moze
chodzi¢ takze o siostre twojej babci, ktéra zamknieto w jakiej$ instytucji, albo o twojego starszego brata, ktory miat
sie urodzi¢ przed toba, ale ciaza zostala poroniona. Czesto jest to osoba, o ktdrej rzadko sie w rodzinie méwi.

Przyjrzyj sie teraz przyktadowemu genogramowi. Opowiada historie kobiety imieniem Ellie, ktéra dreczy? lek, ze
zwariuje. Dopoki zajmowala sie cze$cia genogramu dotyczaca historii rodziny matki, byla przekonana, zZe jest to jej
wlasny lek.

WEWNETRZNE ZDANIE: OSZALEJE

Pradziadek Prababcia:
w wieku osiemnastu
lat przypadkowo

spowodowata pozar,
w ktorym zgineto

Najstarszy b_rat babci: . baba: jej nowo narodzone
zginat w pozarze Siostra babci: dziecko
jako niemowle choroba psychiczna,

w wieku 18 lat odeslana do szpitala

psychiatrycznego, umarta w zamknieciu

Dziadek Babcia:
nie mowi o rodzinie
Ojciec Matka:
depresja poporodowa
Ellie:
uczucie, ze oszaleje, ktore zaczelo sie,

gdy miala osiemnascie lat

Na genogramie tatwo zobaczy¢, ze lek przed szalefistwem nie bierze poczatku w obecnym pokoleniu. Cioteczna
babka Ellie zostala zamknieta w instytucji w wieku osiemnastu lat, gdzie zmarla samotna i zapomniana. W rodzinie
nie wymawiano jej imienia, nie opowiadano jej historii. Ellie nie wiedziala nawet, Ze babcia miata rodzenstwo,
i odkryla to wylacznie dzieki uparcie powtarzanym pytaniom. Co ciekawe, cioteczna babcie zamknieto w szpitalu,
kiedy miala osiemnascie lat, tyle samo ile prababcia, kiedy przypadkowo doprowadzita do $mierci swojego dziecka.
Zobaczenie tych trzech pokolent pozwolito inaczej zrozumie¢ sytuacje Ellie. Czyje leki przed szalenstwem realizo-
wala cioteczna babcia? I co wazniejsze, jaka historie chciala ocali¢ od zapomnienia Ellie, przezywajac te same leki?
Dzieki genogramowi owiana mglq historia rodzinna Ellie zostala postawiona w pelnym $wietle.

Lek przed szalefistwem zaczal prze§ladowa¢ Ellie w wieku osiemnastu lat, kiedy skoniczyla liceum. Ten sam
strach, ktéry odbierat jej sile Zyciowa, stal sie teraz motorem poznania siebie. Im dhizej studiowala genogram, tym
wiecej zwiazkow rozumiala.

Przypomniala sobie, jak matka powiedziala jej kiedys, Ze przez rok po urodzeniu Ellie cierpiala na depresje popo-
rodowa. Matka Ellie roéwniez byla spadkobierczynia traumy prababki. Przyznala, ze gdy tylko urodzila cérke,
dostata obsesji, Ze stanie sie co$ strasznego. W szczeg6lnosci bala sie, ze spowoduje $mier¢ Ellie. Nieznosne przera-
Zenie narodzito sie w ciazy i nasilito po narodzinach dziecka. Matka Ellie nigdy nie polaczyla swojej depresji z tym,
co wydarzylo sie w rodzinie. To, o czym milczala rodzina, ujawniato sie w lekach, uczuciach i dziataniach jej czton-



kow.

Cwiczenie pisemne #11
Stworz swoj genogram

Uzywajac kwadratow dla mezczyzn i kotek dla kobiet, umies¢ na rysunku cztonkéw swojej rodziny wraz z ich istotnymi trau-
mami i ciezkimi przezyciami, ktérych doswiadczyli. Uzyj calej, gladkiej kartki papieru. Na gorze strony napisz swoje
wewnetrzne zdanie.

A teraz usiadZ wygodnie i sp6jrz na swéj genogram. Nie koncentruj sie na niczym szczeg6lnym, pozwol, zeby
twoje oczy zobaczyly go jako calo$¢. Przyjmij energie obu stron swojej rodziny. Poczuj wage, lekkos$¢ lub ciezar
emocji, posréd ktoérych przyszedtes na $wiat. Poréwnaj strone ojca i strone matki. Ktéra z nich jest ciezsza? Ktéra
jest bardziej obciazajaca? Przyjrzyj sie traumatycznym wydarzeniom. Czyj los by} najtrudniejszy? Kto mial najciez-
sze zycie? Jak inni cztonkowie rodziny odnosili sie do tej osoby? O kim lub o czym méwilto sie rzadko lub nigdy?
Nie martw sie, jezeli nie posiadasz wszystkich informacji. Pozwdl, by prowadzily cie mysli, uczucia i doznania
ciata.

Teraz wypowiedz na glos swoje wewnetrzne zdanie. Ktory z cztonkéw rodziny mogt sie czu¢ podobnie? Kto
zmagat sie z podobnymi emocjami? Istnieje duza szansa, ze twoje wewnetrzne zdanie pojawito sie na dlugo przed
twoim urodzeniem.

Poznaj Carole, ktérej wewnetrzne zdanie narodzito sie w jej babci. Od jedenastego roku zycia Carole miata nad-
wage. Kiedy byla dorosta kobieta, wazyta zawsze ponad sto kilograméw. W wieku trzydziestu o$miu lat byla naj-
ciezsza w zyciu. Miala za soba bardzo nieliczne zwiazki i nigdy nie byta mezatka.

Carole czuta sie ,,przygnieciona i duszona” przez swoja wage oraz ,,zdradzona przez wiasne cialo”. Od razu sty-
szymy, ze jej wewnetrzny jezyk domaga sie rozszyfrowania, tak jakby co$ w historii rodzinnej zadalo rozwigzania.
Poniewaz wiemy juz, jak pracowa¢ z wewnetrznym jezykiem, mozemy od razu zada¢ pytanie pomostowe: Kto
w rodzinie czut sie zdradzony przez wlasne ciato? Kto zostat przygnieciony? Kto sie udusit?

Carole kontynuowata swoja opowie$¢: ,,Wczesnie dojrzatam, duzo wczes$niej niz inne dziewczynki. Dostatam
okres w wieku jedenastu lat i juz wtedy nienawidzitam swojego ciata. Czulam, ze zdradzito mnie, dojrzewajac tak
wczesnie. Wtedy zaczelam ty¢”.

Znowu pojawia sie interesujace uczucie: bycia zdradzona przez wiasne cialo. I kolejna wskazéwka: Carole
poczuta sie zdradzona, kiedy jej ciato zamienito sie w ciato kobiety, gotowe, zeby w macicy nosi¢ dziecko.

Nowe informacje wywohija kolejne pytania pomostowe: Ktéra kobieta w rodzinie Carole czula sie zdradzona
przez swoja macice? Co potwornego mogtoby spotka¢ Carole, gdy stanie sie kobietg lub gdy zajdzie w ciaze?

Wszystkie te pytania prowadza nas prosto do celu, chociaz jeszcze o tym nie wiemy.

Dodajmy najgorszy lek Carole: ,,Zostane zupeinie sama, bez nikogo”.

Wazaca sto trzydziesci kilograméw i odizolowana od ludzi Carole byta na najlepszej drodze, zeby jej najgorszy
lek sie spehnit.

A teraz posktadajmy wszystkie fragmenty i zbadajmy mape wewnetrznego jezyka Carole. Pamietajmy, ze lek
Carole zaczat sie w momencie, gdy stata sie ptodna. Oto stlowa, ktérych uzyla, stowa, ktére tworza mape jej
wewnetrznego jezyka.

Mapa wewnetrznego jezyka Carole

Wewnetrzna skarga Carole: Czuje sie przygnieciona i uduszona przez te wage. Czuje sie zdradzona przez wiasne
ciato.

Wewnetrzne zdanie Carole: Bede zupetnie sama, bez nikogo.

Pytania pomostowe Carole: Oto pytania, ktére pozwolity Carole zobaczy¢ zwiazek miedzy traumatycznym wyda-
rzeniem z historii rodziny i swoim niepohamowanym przybieraniem na wadze:

— Ktdra osoba w rodzinie czuta sie zdradzona przez swoje ciato?

— Ktora osoba zostata przygnieciona?

— Ktdra osoba sie udusita?

— Ktdra kobieta czula sie zdradzona przez wtasng macice?



— Co strasznego spotkalo kobiete, ktora zaszla w ciaze?
— Ktdra osoba czula, Ze jest zupelnie sama, ze nie ma nikogo?

Najglebsza trauma Carole: Zajmijmy sie teraz najglebszq trauma, nieprzepracowanym dramatem w rodzinie
Carole. Babcia Carole miala trojke dzieci: syna, cérke — matke Carole, i jeszcze jednego syna. Obaj chlopcy w trak-
cie porodu doznali niedotlenienia w kanale rodnym matki. Konsekwencja niedotlenienia byta niepelnosprawnos¢
umystowa. Przez piecdziesiat lat zyli w piwnicy domu babki na wsi w Kentucky. Babcia Carole do konca zycia nie
podniosta sie z tej tragedii.

Chociaz prawdopodobnie nigdy nie zostalo wypowiedziane na glos, zdanie ,,zdradzilo mnie wlasne cialo” bez
watpienia nalezalo do babci Carole. Jej cialo ,udusito” dwoje jej dzieci. Zyta ,zupelnie sama”, dreczona przez b6l
i poczucie winy. Dwaj chlopcy, ktérych ,,przygniétt ciezar”, rowniez zyli osamotnieni, w piwnicy, oddzieleni od
Swiata zewnetrznego. Matka Carole takze zyta w osamotnieniu, a swoja matke opisata jako ,,obecna tylko fizycznie,
nie emocjonalnie”. Cialo Carole i jej wewnetrzny jezyk w nieuswiadomiony sposéb opowiadaty te rodzinna historie.

Wré¢my do niej jeszcze raz. Gdy Carole stala sie ptodna, zaczela ty¢ i odizolowala sie od innych ludzi. Izolacja
byla dla niej gwarancja, ze nigdy nie zajdzie w ciaze i nie bedzie cierpiata jak jej babcia. Zyta w catkowitym osa-
motnieniu, podobnie jak jej zrozpaczona babcia, dwaj wujkowie w piwnicy i matka, ktérej zycie przepelione byto
smutkiem.

Carole uzyla stéw ,,przygnieciona i uduszona”, zeby opisa¢ uczucie opresji, ktérego doznawata w zwiazku ze
swoja waga. W kontekscie historii rodzinnej te stowa nabieraja jednak glebszego znaczenia. Byly niewypowiedzia-
nymi stowami rodzinnej traumy. Byly stowami, ktérych prawdopodobnie nikt nie osmielit sie powiedzie¢ w obecno-
$ci babci. A jednak bylty potrzebne, zeby rodzina mogla wyjs¢ z traumy po tak przerazajacych wydarzeniach. Gdyby
babcia Carole potrafita stawi¢ czota ogromowi cierpienia i przezyla zatobe bez obwiniania siebie i bez poczucia, ze
zdradzito ja wiasne cialo, Zycie rodziny Carole by¢ moze wygladaloby inaczej. A Carole prawdopodobnie nie
musiataby w swoim ciele dZwiga¢ ciezaru rodzinnej traumy.

Tragedie podobne do tej moga zniszczy¢ zdolno$¢ regeneracji w rodzinie i pozbawi¢ ja mozliwosci dawania
wsparcia. Moga zaburzy¢ przeptyw mitosci od rodzicow do dzieci i wygnac je do krainy smutku.

Jak wiekszo$¢ z nas, Carole nie wiedziala, Ze niesie cierpienie swojej rodziny. Sadzila, Ze to cierpienie narodzito
sie w niej samej. Uwazala, ze co$ jest z nig gleboko nie w porzadku. Kiedy zrozumiala, Ze poczucie bycia zdradzona
przez wiasne cialo nalezy do jej babci, znalazta sie na drodze do wolnosci.

W chwili gdy do Carole dotarlo, ze przyjela cierpienie babci, wujkéw i matki, cale jej cialo zaczelo drze¢. Ciezar
emocjonalny zaczat sie uwalnia¢, co pozwolilo jej poczu¢ miejsca w ciele, do ktérych od dawna nie miata dostepu.
Niedhigo péZniej Carole odzyskata kontakt z wlasnym cialem i mogla zacza¢ dokonywac innych wyboréw zycio-
wych.

Jezyk wewnetrzny Carole okazal sie dZwignia, dzieki ktérej cala rodzina mogla ruszy¢ do przodu. Dostala
bowiem szanse, zeby uleczy¢ to, co pozostawalo nieuleczone. Mozna spojrze¢ na cierpienie Carole jak na postanca,
ktéry przynioést rodzinie wiadomo$¢ o mozliwosci ocalenia. Bél rodziny Carole wolal o pomoc i uzdrowienie,
a stowa i ciato Carole okazaly sie prowadzaca do nich mapa.

Ciebie réwniez wewnetrzny jezyk moze poprowadzi¢ do uzdrowienia. Widzac zwiazek z historia rodziny, musisz
teraz tylko polaczy¢ w sobie wszystko, co odkrytas. To, co niewypowiedziane i niewidoczne w twojej historii
rodzinnej, prawdopodobnie ukrywa sie takze w zakamarkach twojej wlasnej Swiadomosci. Kiedy uda ci sie zoba-
czy¢ 6w zwiazek, to, co wczesniej niewidziane, moze stac sie szansa na uzdrowienie. Czasami nowe obrazy wyma-
gaja troski i uwaznosci, zeby mogly zosta¢ w pelni zintegrowane. W kolejnym rozdziale przeprowadze cie przez
¢wiczenia, a takze pokaze praktyki i zdania, ktére wzmocnia te obrazy i pozwola ci poczu¢ pelnie i wolnos¢.
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Od zrozumienia do zintegrowania

Istota ludzka jest czescia catosci (...) [jednak] doswiadcza siebie, swoich mysli i uczué jako oddzielnych od reszty — jest to rodzaj ztu-
dzenia optycznego $wiadomosci.

Albert Einstein w liécie do Roberta S. Marcusa,

12 lutego 1950

LUDZENIE OPTYCZNE, o ktérym pisze Einstein, to przekonanie, ze jesteSmy oddzielni wobec tych, ktérzy

Sq wokét nas, i tych, ktérzy byli przed nami. Jednak, jak widzieliSmy juz wiele razy, jesteSmy polaczeni z posta-
ciami naszej historii rodzinnej, ktérych nieprzepracowane traumy stanowia cze$¢ naszego dziedzictwa. Dopdki
zwiazki te pozostaja nieuswiadomione, jesteSmy wiezniami uczu¢ i doznan, ktére naleza do przesztosci. Jednak gdy
ujawnimy nasza historie rodzinng, otwieraja sie przed nami drogi do wolnosci.

Czasami wystarczy po prostu zobaczy¢ zwigzek naszego doswiadczenia z trauma z przeszlosci. WidzieliSmy to
w poprzednim rozdziale na przykladzie Carole. W jej przypadku zobaczenie zwiazku uczu¢, nazwanych przez
wewnetrzny jezyk, z rodzinna trauma, spowodowalto dygot ciata, tak jakby Carole strzasala z siebie to, co nalezato
do przesztosci. Dla Carole poszerzenie swiadomosci bylo doswiadczeniem wystarczajaco glebokim, zeby uruchomic
w ciele reakcje, ktéra dotkneta ja do glebi.

Jednak niektérzy z nas, zeby poczu¢ podobna ulge i spok6j w ciele, potrzebuja jeszcze dodatkowego ¢éwiczenia
albo doswiadczenia.

Mapa drogi do domu

Na tym etapie lektury prawdopodobnie udato ci sie juz zebra¢ najwazniejsze fragmenty mapy swojego wewnetrz-
nego jezyka. Prawdopodobnie odkrylas juz stowa i zdania, ktore do tej pory uwazala$ za wlasne, a ktére tak
naprawde naleza do kogos innego. Udalo ci sie tez pewnie, dzieki przyjrzeniu sie historii rodziny, odkry¢ traumy
i nieu§wiadomione lojalnosci lezace u podstaw twojego wewnetrznego jezyka. Teraz przyszedt czas na polaczenie
wszystkich fragmentéw i wykonanie ostatniego kroku. Oto lista tego, co bedzie ci potrzebne:

— Twoja wewnetrzna skarga — twoje najglebsze zmartwienie, walka lub zal.

— Twoje wewnetrzne opisy — wewnetrzny jezyk, ktérym opisujesz rodzicow.

— Twoje wewnetrzne zdanie — wewnetrzny jezyk opisujacy twoj najglebszy lek.

Cwiczenie pisemne #12
Godzenie sie z historig rodzinna

1. Napisz na kartce to, co w wewnetrznym jezyku ma najwiekszy ciezar emocjonalny lub budzi twoje najsilniejsze uczucia,
kiedy wypowiadasz to na glos.

2. Napisz réwniez, jakie traumatyczne zdarzenie albo zdarzenia sq z tym zwigzane.

3. Zr6b liste oséb, ktérych zycie zostalo naznaczone przez to wydarzenie. Kto ucierpiat najbardziej? Twoja matka? Ojciec?
Dziadek albo babcia? Wujek? Ciotka? Kogo sie pomija i nie mowi o nim? Czy ktores z rodzenstwa zostato oddane lub zmarto?
Czy jedno z dziadkéw lub pradziadkéw odeszio od rodziny, wczesnie zmarlo lub doswiadczylo strasznego cierpienia? Czy ktd-
re$ z rodzicéw lub dziadkéw miato za soba poprzednie malzenistwo? Czy poprzedni maz/zona nie jest pomijany przez rodzine?
Czy kto$ spoza rodziny zostat osadzony, odrzucony lub uznany za winnego krzywdy ktéregos z cztonkéw rodziny?

4. Opisz, co sie stato. Jakie obrazy przychodza ci do glowy, gdy o tym piszesz? Daj sobie chwile, zeby wyobrazi¢ sobie, jak oni
sie czuli lub przez co przeszli. Co dzieje sie w twoim ciele, gdy o tym myslisz?

5. Czy sa w rodzinie osoby, do ktérych czujesz szczegdlne przyciaganie? Czy masz wrazenie, ze popychaja cie do tej osoby
jakie$ uczucia? Czy ma to oddzwiek w twoim ciele? Gdzie w ciele? Czy znasz to miejsce? Czy odczuwasz tam szczegdlng
wrazliwo$¢ albo jaki$ inny objaw?

6. Pol6z na tym miejscu dton i wypehij je oddechem.

7. Wyobraz sobie cztonka lub czlonkéw rodziny zaangazowanych w tamto wydarzenie. Powiedz im: ,JesteScie wazni. Zrobie
co$ istotnego, zeby was uhonorowac. Sprawie, ze co$ dobrego wyniknie z tej tragedii. Bede zyla zyciem tak pelnym, jak potra-
fie, wiedzac, ze tego wilasnie dla mnie chcecie”.

8. Stworz osobisty jezyk na opisanie wyjatkowego zwiazku, ktéry masz z tg osoba lub z tymi osobami.



Tworzenie osobistych leczacych zdan

Nieswiadome powtarzanie moze trwa¢ cate pokolenia. Gdy odkryjemy, Ze niesiemy mysli, emocje, uczucia, spo-
soby postepowania i objawy, ktérych zrodtem sami nie jesteSmy, mozemy przerwac cykl. Najpierw musimy $wiado-
mym dziataniem uzna¢ tragiczne wydarzenie i osoby, ktérych dotkneto. Czesto zaczyna sie to od wewnetrznej roz-
mowy albo rozmowy z czlonkiem rodziny — osobiscie lub tylko poprzez wizualizacje tej osoby. Wlasciwe stlowa
moga uwolni¢ nas od nieuswiadomionych rodzinnych wiezéw lojalnosci i dziedziczonej z pokolenia na pokolenie
traumy.

W przypadku Jessego, mtodego cztowieka cierpiacego na bezsenno$é¢, ktéry w wieku dziewietnastu lat zaczat
odtwarzac¢ aspekty $mierci wujka zmarlego podczas zamieci, taka rozmowa odbyla sie w moim biurze. Poprositem
Jessego, zeby wyobrazit sobie, ze stoi przed nim wujek, i méwil bezposrednio do niego, na gtos lub tylko w mysli,
jak woli. Pomoglem mu wybra¢ stowa i zasugerowatem, zeby powiedziat do wujka: , Trzese sie kazdej nocy i trudno
mi zasna¢, od kiedy skonczylem dziewietnascie lat”. Oddech Jessego poglebit sie. Styszalem Swist w jego wydechu.
Zamrugatl powiekami, w oczach pojawily sie 1zy. ,,Od dzisiaj, wujku Collinie, bedziesz zyt w moim sercu, nie
w bezsennosci”. Gdy wymoéwit te stowa, 1zy poptynelty mu z oczu. Wtedy powiedziatem: ,,Ustysz, jak wujek méwi,
zebys zrobit wydech i oddat mu z powrotem strach. Ta bezsennos¢ nie jest twoja. Nigdy nie byta”.

Dzieki tej rozmowie z wujkiem — wujkiem, o ktérego istnieniu dtugo nawet nie wiedzial — Jesse zaczat sie uspo-
kaja¢. Z wydechem jego szczeka rozluznila sie, a ramiona opadty. Policzki odzyskaly swoja naturalng barwe. Do
oczu powracato zycie. Co$ gleboko w $rodku zaczeto odpuszczac.

Chociaz Jesse jedynie wyobrazat sobie rozmowe z wujkiem, z badan nad dziataniem mézgu wiemy, ze byly pod-
czas niej aktywne te same neurony i o$rodki, ktére aktywowatyby sie, gdyby to leczace do$wiadczenie rzeczywiscie
dokonywato sie twarzq w twarz. Po naszej sesji Jesse bez zadnych problemoéw przespat noc.

Przyktady leczacych zdan

Pracowatem kiedy$ z mezczyzna, ktéry rozpoznal, ze nieSwiadomie przezywal samotnos¢ i opuszczenie nalezace do
swojego dziadka. Powiedziat:

,Jestem samotny i odizolowany zupeie tak jak ty. Widze, ze to nie nalezy do mnie. Wiem, Ze nie tego mi
zyczysz. I wiem, ze trudno ci patrze¢ na moje cierpienie. Od dzisiaj bede zyt w relacji z innymi ludZmi. W ten spo-
sob uhonoruje tez ciebie”.

Inna moja pacjentka zrozumiata, Ze nieSwiadomie powiela porazki w zwiazkach i poczucie nieszczes$cia swojej
matki i babci. Wypowiedziala nastepujqce zdania:

»2Mamo, udziel mi blogostawienstwa, zebym byta szczesliwa z moim mezem, chociaz sama nie bylas szczesliwa
z tatg. Aby uhonorowac ciebie i tate, bede sie cieszy¢ nasza mitoscia, abyscie obydwoje widzieli, ze wszystko
dobrze sie uktada”.

Inna mtoda kobieta, z ktérag pracowatem, odkad siegata pamiecia, Zyta w leku i napieciu. Do matki, ktéra zmarla,
kiedy ja rodzita, zwrdcila sie tymi stowami:

,»Za kazdym razem, gdy ogarnie mnie lek, poczuje, Ze sie do mnie usmiechasz, ze mnie wspierasz i blogostawisz
mojemu szczesciu. Zawsze, gdy poczuje, jak z wdechem powietrze podrézuje do srodka mojego ciata, bede wie-
dziala, ze jestes i cieszysz sie ze mng”.

Inne uzdrawiajace zdania
»Zamiast przezywac ponownie to, co ci sie przydarzylo, obiecuje w pelni doswiadcza¢ mojego zycia”.
,» 10, co cie spotkalo, nie pdjdzie na marne”.
,»UZyje tego, co sie stalo, jako Zrodia sity”.
,Docenie zycie, ktére mi datas, robigc z nim co$ dobrego”.
,»Zrobie cos waznego i zadedykuje to tobie”.
»Zawsze bedziesz w moim sercu”.
»Zapale dla ciebie Swieczke”.
,»Oddam ci czes¢, Zyjac pelnia zycia”.
»oprawie, zeby z tej tragedii wynikto cos dobrego”.
,»leraz rozumiem. Zrozumienie pomaga”.



Od leczacych zdan do leczacych obrazow

Nasze zycie, cho¢ mozemy nie do konica zdawac sobie z tego sprawe, pozostaje pod glebokim wpltywem naszych
wewnetrznych obrazéw, przekonan, oczekiwan i opinii. Przekonania, takie jak: ,,Moje zycie jest beznadziejne”, ,,Nic
mi nie wychodzi” albo ,,Jestem chorowity”, moga stanowi¢ plan, wedtug ktérego rozwija sie nasze zycie, ograniczac¢
nasza zdolno$¢ przyjmowania nowych doswiadczen i blokowac¢ proces zdrowienia. Wyobraz sobie, jak dziala na
twoje cialo wewnetrzny obraz ,miatem trudne dziecinstwo”. Albo obraz , moja matka byta okrutna”. Albo ,,méj
ojciec stosowat przemoc emocjonalng”. Chociaz w tych obrazach moze by¢ duzo prawdy, zapewne nie opowiadaja
catej historii. Czy w twoim dziecinstwie nie zdarzaty sie dobre dni? Czy ojciec nigdy nie byt delikatny? Czy twoja
matka nigdy nie okazywata czulosci? Czy masz dostep do wszystkich najwczesniejszych wspomnien bycia noszo-
nym, przytulanym, bujanym w kotysce jako niemowle? Pamietaj, ze jak pisalem w rozdziale piatym, wielu z nas
trzyma sie wylacznie tych wspomnien, ktérych celem jest ochrona przed ponownym zranieniem, wspomnien, ktére
wspieraja nasze obrony, wspomnien, ktére biologowie ewolucyjni uwazaja za cze$¢ naszego wrodzonego ,,negatyw-
nego skrzywienia”. Moze pomijasz jakies wspomnienia? I co wazniejsze, czy zapytales, jaka trauma kryje sie za fru-
stracjg twojego ojca?

By¢ moze zauwazyles, pracujac nad leczacymi zdaniami, Ze rodzi sie w tobie nowe doswiadczenie wewnetrzne.
Moglo pojawi¢ sie w formie obrazu albo uczucia, by¢ moze jako poczucie przynaleznosci lub zwiazku. Moze
poczutes wsparcie cztonkéw rodziny, ktérzy nad toba czuwaja. Moze doswiadczyte$ poczucia spokoju, tak jakby
nierozwigzana sprawa miala sie wreszcie zakonczyc.

Wszystkie te doswiadczenia moga mie¢ pozytywny wpltyw na proces dochodzenia do zdrowia. Tworza
wewnetrzny punkt odniesienia, poczucie pekni, do ktérego mozemy wroci¢, gdy dawne uczucia zagrazajq naszej sta-
bilnosci. Te nowe doswiadczenia dzialaja podobnie jak nowe wspomnienia, ktérym towarzyszy nowe zrozumienie,
nowe obrazy, nowe odczucia i nowe doznania w ciele. Mogg sta¢ sie narzedziami zmiany na tyle poteznymi, zZeby
przy¢mic stare, ograniczajace obrazy, ktére rujnowaly nasze zycie.

Sita nowych doswiadczen i obrazéw rosnie dzieki rytualom, ¢wiczeniom i praktyce. Przedstawie teraz kilka twor-
czych sposob6éw wspierania procesu dochodzenia do zdrowia.

Przykladowe rytualy, ¢wiczenia, praktyki i leczace obrazy

— Fotografia na biurku: Mezczyzna, ktory zdal sobie sprawe, Ze odtwarza poczucie winy swojego dziadka,
postawit na swoim biurku jego zdjecie. Z wydechem wyobrazal sobie, Ze pozostawia poczucie winy z dziadkiem. Za
kazdym razem, gdy dokonywat tego rytuaty, czut sie 1zejszy i bardziej wolny.

— Zapalona $wieczka: Kobieta, ktérej ojciec zmarl, gdy byta niemowleciem, nie miata zadnych zwiazanych
z nim wspomnien. W wieku dwudziestu dziewieciu lat — tym samym, co ojciec w chwili $mierci — nagle utracita
poczucie blisko$ci z mezem, przezywajac uczucie odlaczenia od rodziny, uczucie, ktére nalezato do jej ojca. Przez
dwa miesigce co wieczor zapalata dla ojca Swieczke i wyobrazala sobie, ze jej ptomien pozwala im sie polaczyc.
Moéwilta do ojca i czuta jego kojaca obecnos¢. Gdy rytual dobiegt konca, uczucie bycia oddzielong stracito na sile,
pojawilo sie za to nowe uczucie pozostawania pod opieka troskliwego ojca.

— List: Mezczyzna, ktéry nagle porzucit swoja szkolna narzeczona, dwadziescia lat p6Zniej stale do$wiadczat
trudno$ci w zwiagzkach. Dowiedziat sie, ze jego narzeczona zmarta rok po tym, jak ja porzucit. Cho¢ wiedzial, ze ni-
gdy nie bedzie mogta przeczyta¢ jego listu, napisat do niej, przepraszajac za swoja nieczuto$¢ i obojetnos¢. W liscie
pisat: ,,Tak bardzo mi przykro. Wiem, jak bardzo mnie kochata$ i jak bardzo cie zranitem. To musiato by¢ dla ciebie
straszne. Bardzo cie przepraszam. Wiem, ze nie bede ci mdgt doreczy¢ tego listu, ale mam nadzieje, ze dotra do cie-
bie te stowa”. Po napisaniu listu mezczyzna poczut spokdj i miat trudne do opisania wrazenie, ze cos sie zakonczyto.

— Fotografia nad lozkiem: Kobieta, ktéra przez cale zycie odrzucala swoja matke, zdata sobie sprawe, ze wcze-
sne oddzielenie i pobyt w inkubatorze byly przyczyna jej podejrzliwosci i zamkniecia sie na mitos¢ matki. Zrozu-
miata takze, jak odpychanie matki stato sie wzorem dla jej pézniejszych relacji, w ktérych odpychata swoich partne-
réw. Jej obrona stracita na sile, gdy umie$cita nad t6zkiem zdjecie matki i poprosita, by tulita ja we $nie. Lezac
w t6zku, czula, Ze matka ja obejmuje. Opisata mito$¢ matki jako strumien energii, ktory dawat jej site. Po kilku
tygodniach czula po przebudzeniu wieksza lekkos¢ w ciele. Po kilku miesigcach odczuta wsparcie matki jako
fizyczne doznanie, ktore towarzyszylo jej przez caty dzien. Po roku zauwazyla, ze w jej zyciu pojawiajq sie nowe,
istotne osoby. (Matka tej kobiety zyta, ale ta praktyka jest rownie skuteczna niezaleznie od tego, czy rodzic zyje czy
nie).

— Wspierajacy obraz: W naglym ataku leku siedmioletni chlopczyk wyrywat sobie wlosy z glowy. Zaburzenie
to nazywa sie trichotillomania. Jego lek wydawat sie pochodzi¢ z historii rodzinnej. W wieku siedmiu lat jego matka



byla Swiadkiem naglej Smierci swojej matki spowodowanej tetniakiem mézgu. Bél byt tak wielki, Ze matka chlopca
nigdy nie méwila o swojej matce. Gdy opowiedziala mu o tym, co sie stato, natychmiast zaczal odzyskiwac spokdj.
Powiedziala, Zeby wyobrazil sobie babcie jako aniola stréza, ktéry czuwa nad nimi dwojgiem. Pokazala mu obrazek
aureoli i powiedziala, Zeby wyobrazil sobie milos¢ babci jako aureole wokot swojej glowy. Zawsze, gdy dotknie
czubka glowy, dozna uczucia spokoju. Tego dnia chlopiec przestal wyrywac sobie wlosy.

— Granica: Inna kobieta dorastata w poczuciu odpowiedzialnosci za szczeScie swojej matki alkoholiczki. Ponie-
waz ten sposob funkcjonowania towarzyszyt jej takze w dorostosci, miata ktopoty z przyjmowaniem opieki i wspar-
cia innych. Trudno jej bylo nie czu¢ sie w zwiazku jednocze$nie odpowiedzialng za innych i duszona przez ich
potrzeby. Usiadla na podlodze i za pomoca wtdczki wyznaczyta wokét siebie linie, zauwazajac jednoczesnie, Ze juz
sam akt jej wyznaczania spowodowal, iz latwiej jej byto oddycha¢. Powiedziala do matki: ,Mamo, to jest moja prze-
strzen. Ty jeste$ tam, ja jestem tu. Kiedy bylam mala, zrobitabym wszystko, zeby$ byla szczesliwa, ale bylo to dla
mnie za wiele. Teraz wydaje mi sie, Ze musze kazdego uszczesliwi¢, i przez to dusze sie w bliskich zwiazkach. Ta
granica stuzy temu, Zebym szanowala wlasne uczucia i nie musiala traci¢ siebie, gdy wchodze z kim$ w relacje”.

Rytuaty i praktyki, ktére proponuje, moga sie wyda¢ mate w poréwnaniu z ogromnym bélem niesionym przez diu-
gie lata, jednak nauka podpowiada nam, ze im czesciej powracamy do tych nowych obrazéw i doswiadczen, powta-
rzamy je, tym mocniej je integrujemy. Z badan naukowych wiemy takze, Ze podobne praktyki moga zmienia¢ mézg,
tworzac nowe sieci neuronowe. I wiecej, gdy wizualizujemy sobie leczacy obraz, aktywujemy obszar mézgu —

w lewej korze przedczolowej — zwigzany z poczuciem szcze$cia i dobrostanu 2.

Leczace zdania a ciato

Dla procesu dochodzenia do zdrowia niezwykle wazna jest nasza umiejetno$¢ wiaczenia do niego doswiadczen pty-
nacych z ciala. Jesli potrafimy po prostu ,,by¢” z odczuciami, ktére rodza sie w ciele, i reagowa¢ swiadomie, mamy
wieksze szanse, ze nie stracimy gruntu pod nogami, gdy obudzi sie wewnetrzny niepokdj. Wglad czesto przychodzi
wlasnie wtedy, gdy jesteSmy gotowi tolerowac to, co niewygodne, zeby zrozumie¢ siebie.

Co czujesz, gdy sie skupisz? Jakie odczucia wigza sie z twoimi lekami i nieprzyjemnymi emocjami? W ktérym
miejscu w ciele najlepiej to czujesz? Czy zaciska ci sie gardlo? Czy przestajesz oddycha¢? Czujesz napiecie
w klatce piersiowej? Odretwienie? Gdzie w ciele znajduje sie epicentrum tego uczucia? W sercu? W brzuchu albo
w splocie stonecznym? Odnalezienie tego miejsca, nawet jezeli uczucie jest przytlaczajace, ma ogromne znaczenie.

Jezeli nie masz pewnosci, co czujesz w ciele, powiedz na glos swoje wewnetrzne zdanie. Jak wiesz z rozdzialu
6smego, glosne wypowiedzenie wewnetrznego zdania moze wywolac¢ reakcje w ciele. Powiedz je i obserwuj swoje
cialo. Czy do$wiadczasz jakiego$ drzenia? A moze doswiadczasz uczucia zapadania sie? Odretwienia? Cokolwiek
czujesz, jest w porzadku. Po prostu poldz reke w miejscu, gdzie znajduje sie odczucie. Nastepnie skieruj tam
oddech. Z wdechem poczuj, jak troszczysz sie o caly ten obszar. Mozesz wyobrazi¢ sobie wydech jako snop $wiatla
rozjasniajacy ten fragment twojego ciala. A potem powiedz: ,,Mam cie”.

Wyobraz sobie, ze zwracasz sie do dziecka, ktére czuje sie niedostrzegane i niestyszane. Mozliwe, ze rzeczywi-
$cie jest tam dziecko — twoja dziecieca czes¢, ktéra byta ignorowana od bardzo dawna. Wyobraz sobie, ze to
dziecko czekalo, zebys je zauwazy}, i wlasnie dzisiaj nadszed} ten dzien.

Leczqce zdania, ktére mozemy powiedzie¢ samym sobie

Potéz dloni na swoim ciele i oddychaj gleboko, kiedy wypowiadasz do siebie jedno lub wiecej z tych zdan:
»Mam cie!”.
,Jestem tutaj”.
,Przytule cie”.
,Pooddycham z tobg”.
,Pociesze cie”.
»Jezeli bedziesz sie ba¢ albo poczujesz, ze nie dajesz rady, nie opuszcze cie”.
»Zostane przy tobie”.
,Bede z toba oddycha¢, az odzyskasz spok6j”.

Gdy kladziemy reke na ciele i kierujemy stowa wraz z oddechem do $rodka, wspieramy te swoje czesci, ktére sa
najbardziej podatne na zranienie. W ten spos6b mamy szanse uwolni¢ lub zlagodzi¢ to, co wydaje sie nam nie do



zniesienia. Od dawna obecne uczucia dyskomfortu moga ustapi¢ miejsca poczuciu otwierania sie i zadowolenia.
Gdy te nowe uczucia zaczng sie rodzi¢, prawdopodobnie poczujesz sie duzo lepiej w swoim ciele.

Uzdrawianie relacji z rodzicami

W rozdziale pigtym pisatem o tym, jak witalno$¢ — sita Zyciowa, ptynaca do nas od rodzicéw — moze zosta¢ zablo-
kowana przez zniszczenie naszej relacji z rodzicami. Kiedy odrzuciliSmy, osadziliSmy, oskarzyliSmy lub oddalili-
$my sie od jednego z rodzicéw, sami réwniez placimy za to cene. Mozemy nie zdawac sobie z tego sprawy, ale
odrzucenie rodzica to odrzucenie czesci siebie.

Kiedy odcinamy sie od rodzicow, cechy, ktérych najbardziej w nich nie lubimy, moga ujawni¢ sie w nas samych.
Jezeli na przyklad odbieraliSmy rodzicéw jako zimnych, krytycznych lub agresywnych, mozemy sta¢ sie zimni,
samokrytyczni, a nawet agresywni wobec siebie — powtarzajac to, za co odrzuciliSmy rodzicéw. W tym sensie sami
jesteSmy dla siebie tacy, jacy w naszej opinii byli dla nas rodzice.

Rozwigzaniem jest znalezienie sposobu, zZeby ponownie zaprosi¢ rodzicow do swojego serca i sta¢ sie Swiado-
mym cech, ktére w nich (i w sobie) odrzuciliSmy. Wtedy mamy szanse to, co bylo trudne, zmieni¢ w co$, co daje
site. Kiedy skontaktujemy sie z bolesnymi czeSciami siebie — ktére czesto odziedziczyliSmy po rodzinie — mamy
szanse co$ w nich zmieni¢. Okruciefistwo moze sta¢ sie Zrodtem dobroci, che¢ osadzania moze zamieni¢ sie w zdol-
no$¢ do wspolczucia.

Poczucie wewnetrznego spokoju czesto zaczyna sie od uspokojenia relacji z rodzicami. Czy teraz, wiedzac o tym,
potrafisz wzia¢ od nich co$ dobrego? Czy mozesz doswiadcza¢ otwarcia w ciele, kiedy o nich myslisz? Jezeli jesz-
cze zyja, czy potrafisz nie zamykac sie w ich obecnosci?

Uzdrowienie moze sie dokona¢, nawet jezeli rodzice nie Zyja, siedza w wiezieniu lub tong w morzu bélu. Czy
jest chociaz jedno dobre wspomnienie, pelen czulosci obraz, chwila zrozumienia, sposéb okazania mitosci, na ktéry
potrafisz sie otworzy¢? Skontaktowanie sie z chociaz jednym cieptym, wewnetrznym obrazem moze stac sie poczat-
kiem zmiany w relacji z rodzicami. Nie mozesz zmieni¢ przesztosci, ale mozesz zmienic¢ terazniejszos¢, pod warun-
kiem zZe nie bedziesz oczekiwa¢ od rodzicow, zZe beda inni, niz sa. To ty musisz inaczej podej$¢ do tej relacji. To
twoje zadanie, nie zadanie rodzicéw. Pytanie brzmi: czy chcesz to zrobi¢?

Znany mnich buddyjski Thich Nhat Hanh naucza, ze kiedy zlo$cisz sie na rodzicow, ,zloscisz sie na siebie.
Wyobraz sobie, ze kukurydza zlosci sie na ziarno kukurydzy”. I méwi: ,Jezeli jesteSmy Zli na ojca albo matke,
musimy robi¢ wdech i wydech i znalez¢ ukojenie. To jedyna droga prowadzaca do szczeécia” 2.

Ukojenie dokonuje sie przede wszystkim wewnatrz. Relacja z rodzicami nie zalezy od tego, co robia, jacy sa lub
jak reaguja. Zalezy od tego, co my robimy. Zmiana dokonuje sie w nas samych.

Kiedy Randy dowiedziat sie, ze jego ojciec stracit najlepszego przyjaciela, z ktérym walczyli razem na wojnie,
zrozumial, dlaczego ojciec byt zawsze zamkniety w sobie. Randy czesto czul, Ze zdystansowana postawa ojca jest
skierowana przeciwko niemu. Kiedy poznat te historie, wszystko sie zmienilo. Jego ojciec, Glenn, i jego najlepszy
przyjaciel z dziecifistwa Don, spotkali sie przypadkiem, gdy ich jednostki walczyly przeciwko Niemcom w Belgii.
Kiedy znalezli sie pod ciezkim ostrzalem, Don uratowal zycie Glenna. Zostal jednak ranny w szyje i umart na
rekach przyjaciela. Glenn wrdcil do domu, ozenit sie i miat dzieci, nigdy jednak nie potrafit sie tym w pehi cieszyc¢,
wiedzac, ze Don nie bedzie miat takiego zycia.

Randy przeprosit ojca za to, Ze go ocenial i ze sie od niego odsunal. Przestal oczekiwa¢ od niego, ze bedzie
zdolny do relacji takiej, jakiej pragnatl. Zamiast tego pokochat go takim, jaki byt.

Jak wiemy z poprzednich rozdziatéw, dobrze jest dowiedzie¢ sie, jakie wydarzenia z historii rodziny spowodo-
waly cierpienie naszych rodzicow. Co kryto sie za zdystansowaniem, krytycyzmem, agresja? Poznanie faktow moze
pomdc zrozumieé cierpienie rodzicow i swoje wlasne. Gdy poznamy traumy, ktére spowodowaty bél rodzicéw,
mozemy dzieki zrozumieniu i wspétczuciu pokonac stare cierpienie. Czasem zwyczajne zdanie ,,mamo, tato, prze-
praszam, ze bytam odlegla i zdystansowana” moze otworzy¢ w nas co$, co nas zaskoczy.

Przeczytaj liste leczacych zdan, ktéra przedstawie za chwile. By¢ moze ktére$ z nich szczegdlnie do ciebie prze-
moéwi, a blokada miedzy toba a rodzicami zacznie znikaé. Pozwdl, zeby stowa dotarly do ciebie. Czy jakie$ zdanie
trafia do twojego serca? By¢ moze mogtby$ powiedzie¢ jedno z nich do rodzicéw, ktérych odrzucites.

Zdania leczqce, gdy odrzucilisSmy rodzica

1. ,,Przepraszam, ze bytem tak odleglty/odlegta”.



. »wZawsze gdy wyciagale$/wyciagatas do mnie reke, odpychalem/odpychatam cie”.
. » Tesknie za toba, ale nielatwo mi to powiedzie¢”.
. »,Tato/mamo, jeste$ naprawde dobrym ojcem/dobra matka”.
. »Wiele sie od ciebie nauczylam/nauczytem” (odnajdz dobre wspomnienie i podziel sie nim).
. ,Przepraszam, ze bylem taki trudny/taka trudna”.
. »,Strasznie surowo cie oceniatem/oceniatam. Bardzo mnie to oddalato od ciebie”.
. ,Prosze, daj mi jeszcze jedng szanse”.
. »Chcialbym/chciatabym by¢ z toba blizej”.
10. ,,Przepraszam, ze tak sie odsunelam/odsunalem. Obiecuje, Ze przez czas, jaki jeszcze mamy przed soba, bede
blizej”.
11. Podoba mi sie, ze jesteSmy blisko™.
12. Obiecuje, ze przestane domagac sie dowodéw twojej mitosci”.
13. ,,Przestane oczekiwac, ze bedziesz mnie kocha¢ w okre$lony sposob”.
14. ,,Przyjme twoja milo$¢ taka, jaka dajesz, a nie taka, jakiej oczekuje™.
15. ,,Przyjme twoja milo$¢, nawet jezeli nie bede jej styszal/styszala w twoich stowach”.
16. ,,Wiele mi datas$/dates. Dziekuje”.
17. ,,Mamo/tato, miatem/miatam naprawde ciezki dzien i po prostu potrzebowatem/potrzebowatam zadzwonic”.
18. ,,Mamo/tato, mozemy jeszcze sie nie roztaczac? Czuje sie lepiej, gdy stysze twoj glos”.
19. ,,Mamo/tato, moge tu usig$¢? Dobrze mi, kiedy jeste$ blisko”.
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Zanim zabierzesz sie do naprawiania bardzo trudnej relacji z rodzicami, rozwaz wybranie sie na kilka sesji z psycho-
terapeuta pracujacym z cialem albo zacznij praktykowa¢ medytacje, Zeby nauczy¢ sie uwaznos$ci na odczucia pty-
nace z ciala. Kiedy nauczysz sie obserwowa¢ swoje reakcje na stres, bedziesz még}t reagowac na biezaco i dawac
sobie to, czego potrzebujesz, w momencie kiedy potrzebujesz tego najbardziej. Wazne, zZeby pielegnowa¢ w sobie
uczucie, ktére bedzie przewodnikiem i wsparciem. Istnieja na przyklad techniki oddechowe, ktére pozwalaja poczu¢
granice swojego ciala, dzieki czemu mozesz odnaleZ¢ swoje wlasciwe tempo i zachowa¢ dystans, ktory jest dla cie-
bie wilasciwy. Wlasciwy dystans to taki, przy ktérym czujesz sie odprezony i nie przyjmujesz postawy obronnej,
Zeby pozosta¢ w kontakcie ze soba. Mocne i jednocze$nie elastyczne granice pozwola ci mie¢ wystarczajaco duzo
przestrzeni do przezywania tego, co czujesz, a jednoczesnie cieszy¢ sie lecznicza moca zwiazku, ktéry budujesz
z rodzicami. I wreszcie, gdy umiesz oddycha¢ wystarczajaco gleboko, zeby wiedzie¢, co czujesz w ciele, nie musisz
go opuszczac.

Leczqce zdania, ktére mozesz powiedzie¢ do niezyjqcego rodzica

Nawet jezeli nasza zewnetrzna relacja z rodzicami jest daleka lub wcale nie istnieje, wewnetrzna relacja z nimi cig-
gle ewoluuje. Mozemy méwic¢ rowniez do zmartych rodzicéw. Oto kilka przyktadéw zdan, jakie moga pomdc ule-
czy¢ wiez, ktéra zostala zerwana lub nigdy w pelni sie nie wyksztalcita.

1. ,,Prosze, przytul mnie we $nie, gdy moje cialo jest bardziej otwarte i fatwiej dostepne”.

2. ,,Prosze, naucz mnie ufa¢ i otworzy¢ sie na mitos¢”.

3. ,,Prosze, naucz mnie, jak przyjmowac”.

4. ,,Prosze, pom6z mi poczu¢ wiekszy spokéj w ciele”.

Leczqce zdania, ktére mozna powiedzie¢ do nieznanego rodzica

Jezeli rodzic wczes$nie nas opuscit lub oddal na wychowanie innym osobom, bél moze sie wydawa¢ niemozliwy do
ukojenia. W pewnym sensie to pierwsze opuszczenie czesto stanowi wzorzec dla wielu kolejnych odrzucen i porzu-
cen, ktdre spotykaja nas w pézniejszym zyciu. Cykl cierpienia nalezy zakonczy¢. Tak dlugo, jak trzymamy sie swo-
jego poczucia krzywdy, tak dlugo jest bardzo prawdopodobne, ze bedziemy zy¢ wedle tego wzorca. Przeczytaj
nastepujace zdania i wyobraz sobie, ze méwisz je do rodzica, od ktérego bylas odizolowana lub ktérego nigdy nie
poznalas.

1. ,,Jezeli twoje zycie bylo tatwiejsze, bo odesztas/odszedtes (oddates/oddatas mnie), rozumiem”.
. ,Przestane cie wini¢, bo wiem, Ze to czyni z nas obydwojga zakladnikow”.
. ,Wezme to, czego potrzebuje, od innych i sprawie, zeby z tego, co sie stato, wynikto co$ dobrego”.
. » 10, co sie miedzy nami stato, bedzie Zrédlem mojej sity”.
. ,» 10, co sie stato, dato mi rodzaj sity, na ktérej moge polegac¢”.
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6. ,,Dziekuje ci za dar Zycia. Obiecuje go nie zmarnowac”.

Leczqce zdania dla osob, ktore zlaly sie z rodzicem

Tak jak niektérzy z nas odrzucili rodzica, inni zlali sie z nim w sposéb, ktory nie pozwala w pelni rozwina¢ wtasnej
tozsamosci i indywidualno$ci. W zwiazkach, w ktérych ludzie zlali sie ze soba, trudno poznac siebie, wiedzie¢, kim
sie naprawde jest i co sie czuje. Jezeli to twdj przypadek, przeczytaj ponizsze zdania, tak jakbys$ styszal je od matki
albo ojca. Wyobraz sobie jej lub jego glos wypowiadajqcy te stowa i poczuj, jak twoje ciato otwiera sie, zeby je
przyjac. Zwré¢ uwage, ktére stowa lub zdania docierajg do ciebie najglebiej.

Wyobraz sobie, ze rodzic mowi do ciebie jedno lub kilka z tych zdan:
. ,JKKocham cie za to, kim jeste$. Nie musisz nic robi¢, zeby zashugiwa¢ na mojq mitos¢”.
. ,Jeste$s moim dzieckiem i oddzielng ode mnie istotg. Moje uczucia nie muszg by¢ twoimi uczuciami”.
. ,Bytam/bylem z toba zbyt blisko i widze, jaka ptacisz za to cene”.
. ,Musiato ci by¢ strasznie ciezko z wszystkimi moimi potrzebami i emocjami”.
. ,Przez moje potrzeby trudno ci byto zadba¢ o miejsce dla siebie”.
. »Zrobie krok do tyhu, zZeby nie przytlacza¢ cie swojq mitoscig”.
. ,Dam ci tyle przestrzeni, ile potrzebujesz”.
»Bylem/bytam zbyt blisko, zeby$s mégt/mogla poznac siebie. Teraz postoje tutaj i popatrze, jak kawatek dalej
Zyjesz swoje zycie”.

9. ,,Pozwalalam/pozwalatem, zeby$ sie mng opiekowata/opiekowat, ale nie bede juz tego robic¢”.

10. ,,To duzo za wiele dla dziecka”.

11. ,, Kazde dziecko, ktére probowatoby to naprawié¢, czuloby sie przecigzone. To nie jest twoja sprawa”.

12. ,,Wycofaj sie na taka odlegtos$¢, zebys poczuta/poczut, jak ptynie w tobie twoje wiasne zycie. Dopiero wtedy
bede mégl/mogta odzyskac¢ spokéj”.

13. ,,Nie potrafilem/potrafitam do teraz zmierzyc¢ sie z wtasnym bélem. Wzietas/wziate$ go na siebie. Czas, zeby
wrocit do mnie, gdzie nalezy. Wtedy obydwie/obydwoje bedziemy wolne/wolni”.

14. Zajelam/zajatem w twoim zyciu zbyt wiele miejsca i nie zostawilam/zostawitlem przestrzeni dla twojego
ojca/twojej matki. Chciatlabym/chciatbym, zZebyscie sie do siebie zblizyli. Dobrze ci to zrobi”.

N Uk WN -

®

A teraz wyobraz sobie, Ze rodzic stoi przed toba. Zwr6¢ uwage, czy odczuwasz impuls, zeby sie zblizy¢, czy cofnac.
Potrzebujesz podejs¢ czy odsuna¢ sie? Czy twoje cialo méwi ci, jaki jest wiasciwy dystans? Wlasciwa odlegltos¢
potrafi co§ w nas otworzy¢, zmiekczy¢ i odprezy¢. Gdy uda sie nam jq znalezZ¢, mamy w sobie wiecej przestrzeni na
wilasne uczucia. Gdy ja odnajdziesz, powiedz jedno lub kilka z ponizszej listy zdan, zwracajac uwage na uczucia,
ktére wywotuja w tobie wypowiadane stowa.
Powiedz do rodzica jedno lub kilka z tych zdan:
. ,Mamo/tato, jestem tutaj, a ty jeste$ tam”.
. »T'woje uczucia sg tam z tobg, a moje sq tutaj ze mng”.
. »Prosze, zostan tam, gdzie jestes, ale nie odchodz zbyt daleko”.
. n2L.atwiej mi bedzie oddycha¢, gdy bede miata/miat swojq przestrzen”.
. ,2Kurcze sie, gdy prébuje sie zajmowac twoimi uczuciami”.
. »Zbyt wiele oczekiwatam/oczekiwatem, myslac, ze moge cie uszczesliwic”.
. »Widze, ze przez to, ze bytam/bylem zbyt blisko, obydwoje staliSmy sie niewidzialni/niewidzialne”.
. »Od dzisiaj bede zylt/zyla pelia zycia, wiedzac, Ze jestes za mng i mnie wspierasz”.
. »Zawsze gdy poczuje, jak oddech przemierza moje ciato, bede wiedzie¢, ze cieszysz sie moim szcze$ciem”.
10. ,,Dziekuje, Ze mnie widzisz i styszysz”.

OCoONOOUT A WN -

By¢ moze juz teraz, po zrobieniu krokéw opisanych w tym rozdziale, czujesz w sobie nowy spokéj. Zdania, obrazy,
rytuaty, praktyki i éwiczenia, ktérych doswiadczytas, mogly ci poméc wzmocni¢ relacje z kims, kogo kochasz, lub
czeSciowo wyzwoli€ sie ze zbyt bliskiego zwiazku z cztonkiem rodziny. Jezeli po zrobieniu wszystkich krokéw czu-
jesz, ze potrzebujesz czego$ jeszcze, w nastepnym rozdziale znajdziesz kolejny fragment uktadanki — badanie kilku
pierwszych lat Zycia. Wczesne oddzielenie od matki moze powodowac¢ oddzielenie od zycia, ktére nie pozwala nam
w pelni wyzdrowie¢. W nastepnym rozdziale przyjrzymy sie skutkom wczesnej separacji od matki i zobaczymy, jak
na rézne sposoby moze sie ona odbi¢ na naszych zwiazkach, powodzeniu, zdrowiu i poczuciu radosci zycia.
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Wewnetrzny jezyk separacji

Zaden wplyw nie jest silniejszy niz wplyw matki.
Sarah Josepha Hale, The Ladies’ Magazine
and Literary Gazette, 1829

WEWNETRZNY JEZYK nie zawsze jest odziedziczony po poprzednich pokoleniach. Istnieje specyficzny
rodzdj wewnetrznego jezyka, ktéry odzwierciedla przerazajace doswiadczenie oddzielenia od matki we wczesnym
dziecinstwie. Taka separacja jest jedna z najbardziej wszechogarniajacych i najczesciej przeoczanych traum. Jezeli
doswiadczyliSmy znaczacego naderwania wiezi z matka, w naszych stowach moze znalez¢ sie intensywna tesknota,
przestrach i frustracja, ktore nie zostaty do tej pory zauwazone i wyleczone.

W poprzednich rozdzialach wyjasnialem, jak zycie zostaje nam przekazane przez rodzicow i jak staje sie
matrycg, wedhug ktérej nadajemy sens swojej egzystencji. Ta matryca powstaje, zanim w ogoble przyjdziemy na
$wiat, w tonie matki. Matka jest wtedy calym naszym $wiatem, a po narodzeniu jej dotyk, spojrzenie i zapach to
nasz kontakt z zyciem jako takim.

Tak dhugo jak jesteSmy zbyt mali, zeby rozumie¢ Swiat, matka jest dla nas lustrem, dzieki ktéremu mozemy przy-
ja¢ swoje doswiadczenia w formie i ilosci, jakie jesteSmy w stanie zintegrowa¢. W idealnym $wiecie, kiedy pla-
czemy, jej twarz wyraza troske. Gdy sie Smiejemy, rozpromienia sie z radosci, odzwierciedlajac to, co przezywamy.
Gdy matka jest do nas dostrojona, delikatnos$¢ jej dotyku, ciepto skoéry, stata uwaga, a nawet stodycz jej uSmiechu,
wypekiaja nas poczuciem bezpieczenstwa, wlasnej wartosci i przynaleznos$ci. Matka daje nam ,,to, co dobre”, dzieki
czemu mozemy stworzy¢ w sobie zbiornik pelen ,uczucia dobra”.

W najwczes$niejszych latach zycia musimy nagromadzi¢ w tym zbiorniku wystarczajaco duzo ,,tego, co dobre”,
zeby owo uczucie dobra nie opuscito nas, gdy przez chwile sie pogubimy. Kiedy zbiornik jest pelen, wierzymy, ze
zycie ostatecznie dobrze sie ulozy, nawet jesli spotykaja nas trudnos$ci. Jezeli mamy zbyt mato ,,dobra” od matki,
trudno nam w ogo6le ufa¢ zyciu.

Na wielu poziomach to, co myslimy o ,,matce” i o ,,zyciu”, jest ze soba powiazane. Matka powinna o nas dba¢
i zapewnia¢ nam bezpieczenistwo. Pociesza¢ nas i troszczy¢ sie o nasze przetrwanie tak dlugo, jak dlugo jesteSmy
zbyt mali, zeby samodzielnie o to zadba¢. Doswiadczajac jej opieki, zaczynamy wierzy¢, ze jesteSmy bezpieczni,
a zycie da nam to, czego potrzebujemy. Powtarzajace sie doSwiadczenie zaspakajania potrzeb przez matke uczy nas,
Ze my takze potrafimy o siebie zadba¢. W konsekwencji zycie zdaje sie przynosi¢ nam to, czego potrzebujemy. Gdy
zwiazek z matka rozwija sie swobodnie, wydaje sie, ze zdrowie, pieniadze, sukces i mito$¢ same do nas przychodza.

Jednak jesli wczesna wiez z matka zostanie przerwana, naszym naturalnym stanem umystu moze sie sta¢ lek,
poczucie braku i nieufno$¢. Brak tacznosci miedzy matka i dzieckiem moze by¢ zrédlem licznych zyciowych pro-
blemoéw, zar6wno wtedy, gdy zerwanie wiezi jest catkowite (jak w przypadku adopcji), jak i wtedy, gdy wiez zostata
zerwana na jakis$ czas, ale nie udalo sie jej w pelni odbudowac¢. Przerwanie wiezi z matka jest jak przerwanie linii
zycia. Tak jakby$my rozpadli sie na czesci i potrzebowali, Zeby matka posktadata nas z powrotem.

Jezeli przerwanie wiezi jest tymczasowe, ogromne znaczenie ma stabilno$¢ i przyjmujaca obecno$¢ matki
w momencie zakoriczenia separacji. Doswiadczenie utraty moze by¢ tak niszczace, ze bedziemy sie waha¢, czy wro-
ci¢ do relacji z matka. Jezeli matka nie potrafi znie$¢ naszego wahania lub interpretuje op6r jako odrzucenie, moze
zareagowac obronnie albo oddali¢ sie, tym samym uniemozliwiajac odbudowanie wiezi. By¢ moze nigdy nie uda jej
sie zrozumie¢, skad uczucie oddzielenia od dziecka. Bedzie pograzac sie w rozczarowaniu i watpliwosciach co do
swoich matczynych kompetencji albo, jeszcze gorzej, poczuje wobec dziecka zlo$¢ i uraze. Ta niezagojona rana
moze trza$¢ fundamentami wszystkich naszych przysztych zwiazkow.

Istotng cecha tych doswiadczen jest fakt, ze nie mozemy do nich siegna¢ pamiecia. M6zg w okresie ptodowym,
niemowlectwie i wczesnym dziecinstwie nie potrafi jeszcze zamienia¢ doswiadczen w historie, tak zeby mogly two-
rzy¢ wspomnienia. Poniewaz nie maja formy wspomnien, nasze tesknoty dzialaja w podswiadomosci jako gtéd
i pragnienia, ktére probujemy zaspokoi¢ nowa praca, nastepnymi wakacjami, jeszcze jedna szklanka wina, a nawet
kolejnym partnerem czy partnerkg. W podobny sposob lek wywotany wczesnym oderwaniem od matki moze znie-
ksztatcac¢ nasz odbior rzeczywistosci, powodujac, ze trudne i niewygodne sytuacje jawia sie nam jako katastrofalne
1 zagrazajgce zyciu.

Kiedy cztowiek sie zakochuje, w sposéb naturalny przenosi sie w czasie do najwczesniejszych doswiadczen



z matka, co wyzwala bardzo intensywne emocje. W stosunku do partnera Zywimy podobne uczucia, jakie mieliSmy
wobec matki. Spotykamy kogo$ wyjatkowego i myslimy: ,Nareszcie znalaztem kogo$, kto sie mna zaopiekuje,
kogos, kto zrozumie kazde moje pragnienie i da mi wszystko, czego potrzebuje”.

Wielu z nas pod$wiadomie oczekuje, ze partner albo partnerka zaspokoi wszystkie potrzeby, ktérych nie mogta
zaspokoi¢ matka. To Zle zaadresowane pragnienie jest recepta na porazke i rozczarowanie. Jezeli partner wejdzie
w role rodzica, Zeby zaja¢ sie naszymi niezaspokojonymi potrzebami, zabije to romantyczna relacje. Jezeli tego nie
zrobi, poczujemy sie zdradzeni i zaniedbani.

Wczesna separacja od matki moze utrudnia¢ nam bycie stabilnym w relacjach milosnych. Mozemy podswiado-
mie bac sie, ze bliskos¢ zostanie nam nagle odebrana i sie skonczy. Ze strachu przesadnie trzymamy sie partnera, tak
jak by¢ moze prébowalisSmy trzymac sie matki, albo odpychamy go przekonani, ze intymnos¢ i tak musi sie skon-
czy¢. Najczesciej robimy w tym samym zwiazku jedno i drugie, a osoba, z ktéra jesteSmy, czuje sie jak na emocjo-
nalnej hustawce.

Rodzaje separacji

Wiekszos¢ kobiet wchodzi w macierzyfistwo pelna najlepszych intencji, jednak nieprzewidziane sytuacje, bedace
poza kontrola matki, moga spowodowac jej nagla separacje od dziecka. Czasem jest to fizyczne oddalenie. Zagroze-
niem dla rozwijajacej sie wiezi moga by¢ zdarzenia, ktére powoduja dtugotrwale oddzielenie matki od dziecka, takie
jak oddanie do adopcji, komplikacje przy porodzie, hospitalizacja i choroba, praca czy dlugie wyjazdy.

Podobnie dziataja okresy emocjonalnego odtaczenia. Kiedy matka jest fizycznie obecna, ale rzadko poswieca
dziecku uwage, nie czuje sie ono pewnie i bezpiecznie. Dzieci potrzebuja emocjonalnej i energetycznej bliskosci
matki tak samo jak jej fizycznej obecnosci. Gdy matka doswiadcza traumy — nagle traci zdrowie, ciaze, dziecko,
rodzica, partnera lub dom — tracimy jej uwage, co jest dla dziecka doswiadczeniem traumatycznym.

Problemy z wiezia moga wystapi¢ jeszcze w okresie prenatalnym. Wysoki poziom napiecia i leku, depresja, stre-
sujacy zwiazek z partnerem, Smier¢ bliskiej osoby, nieche¢ wobec ciazy albo doswiadczenie wczesniejszego poro-
nienia moga uniemozliwia¢ matce odpowiednia synchronizacje z dzieckiem, ktére rozwija sie w jej wnetrzu.

Nawet jezeli masz za soba doSwiadczenie utraty opieki lub uwagi matki w okresie wczesnego dziecinstwa, trud-
nos$ci podczas cigzy lub porodu, nie wszystko jest stracone. Na szczeScie mozliwo$¢ naprawienia wiezi nie konczy
sie wraz z okresem dziecinstwa. Uzdrowienie moze nastgpi¢ na kazdym etapie zycia. Zidentyfikowanie naszego
wewnetrznego jezyka moze stanowi¢ pierwszy krok.

Wewnetrzny jezyk separacji

Wczesna separacja, jak inne traumy, ktérym przygladaliSmy sie w tej ksiazce, tworzy doskonate warunki dla roz-
woju wewnetrznego jezyka. Gdy wshichujemy sie w niego, szukajac przerwanej wiezi, czesto styszymy stowa wyra-
zajace tesknote za bliskoScia, ale takze stowa wyrazajace zto$¢, krytyke lub cynizm.

Przyklady wewnetrznych zdan pochodzacych z wczesnej separacji

,»Zostane porzucony/porzucona”.

,»Zostane opuszczony/opuszczona”.

,»Zostane odrzucony/odrzucona”.

,Bede zupelie sam/sama”.

,»INie bede mie¢ nikogo”.

,Bede bezradny/bezradna”.

,Utrace nad wszystkim kontrole”.

,Nie licze sie”.

,»INie chcg mnie”.

,INie wystarczam im”.

,Przeszkadzam im”.

Opuszcza mnie”.

»Zranig mnie”.

»Zdradzg mnie”.



»Znikne”.

,»Zostane zniszczony/zniszczona”.
,Przestane istnie¢”.

,INie ma zadnej nadziei”.

Takie same wewnetrzne zdania moga pochodzi¢ z poprzednich pokolen, niekoniecznie z przerwanej relacji z matka.
Mozemy narodzi¢ sie do jakiego$ uczucia i nie mie¢ pojecia, skad sie wzieto.

Czestym efektem wczesnej separacji jest silne odrzucenie matki, potaczone z obwinianiem jej o niezdolno$¢
zaspokojenia naszych potrzeb. Jednak wcale nie zawsze sie tak dzieje. Mozemy bardzo kocha¢ matke, ale ze
wzgledu na problem z wiezia uwaza¢ ja za osobe staba i delikatna, ktéra wymaga naszej opieki. Potrzeba bycia
w relacji powoduje w tym przypadku odwrdcenie r6l. Nie zdajac sobie z tego sprawy, probujemy zapewni¢ matce
opieke, ktérej sami dramatycznie od niej potrzebowaliSmy.

Od ludzi, ktérzy doswiadczyli zerwania wiezi, czesto ustysze¢ mozemy wewnetrzna skarge i wewnetrzne opisy,
jakie znamy z rozdzialu siddmego. Przypomnijmy je sobie:

— ,Matka byla zimna i zdystansowana. Nigdy mnie nie przytulata. Zupehie jej nie ufatam”.

— ,Matka byla wiecznie zajeta. Nigdy nie miata dla mnie czasu”.

— ,,Jestem bardzo blisko z mama. Jest jak mata siostrzyczka, ktéra sie opiekuje”.

— ,,Nigdy nie chce by¢ ciezarem dla mamy”.

— ,Moja matka byta odlegla, emocjonalnie niedostepna i bardzo krytyczna”.

— ,Zawsze mnie odpychala. Wcale jej na mnie nie zalezy”.

— ,,Tak naprawde to wcale nie mamy relacji”.

— ,Bylam duzo blizej z babcia. To ona byla dla mnie matka”.

— ,Moja matka jest catkowicie skoncentrowana na sobie. Zawsze chodzi tylko o nig. Nigdy nie okazata mi mito-
Sci”.

— ,,Potrafi by¢ wyrachowana i manipulowa¢ ludzmi. Nigdy nie czulem sie przy niej bezpieczny”.

— ,Balem sie jej. Nigdy nie wiedzialem, co sie zaraz wydarzy”.

— ,,Nie jesteSmy blisko. Nie ma w niej nic macierzynskiego, nie jest jak matka”.

— ,,Nigdy nie chcialam mie¢ dzieci. Nie mam instynktu macierzynskiego”.

Samotnos¢ Wandy

Wanda miala sze$¢dziesigt dwa lata i byta w depresji. Miata za sobg trzy nieudane matzenistwa, uzaleznienie od
alkoholu i wiele samotnych nocy. Rzadko do$wiadczata w zyciu spokoju. Jej wewnetrzny opis matki powiedzial mi
wszystko.

Wewnetrzny opis Wandy: ,,Moja matka byta zimna, odlegla i zdystansowana”.

Przyjrzyjmy sie wydarzeniom, ktére wywolaly ten rodzaj wewnetrznego jezyka. Zanim Wanda przyszia na swiat,
jej matke, Evelyn, spotkala straszna tragedia. Tulac swoja starsza coreczke, usnela i we Snie przetoczyla sie na
dziecko i udusita je. Kiedy sie obudzita, Gail, starsza siostra, ktérej Wanda nigdy nie poznatla, lezala martwa w jej
ramionach. W nieukojonej rozpaczy, Evelyn i jej maz kochali sie i poczeli Wande. Ciaza byta odpowiedzig na ich
modlitwy. Pozwolita im skupi¢ sie na przysztosci i zapomnie¢ o tym, co sie stato. Jednak o czyms takim nie da sie
zapomnie¢. Straszna $mier¢ Gail i poczucie winy byty nieustannie obecne w przezywaniu macierzynstwa przez Eve-
lyn. Nie pozwalaly jej zbudowa¢ prawidlowej wiezi z kolejnym dzieckiem, ograniczajac stabilno$¢ i dostepnosc¢ jej
mitosci.

Wanda uwazala, ze zdystansowanie matki bylo wymierzone przeciwko niej. Kazda mata dziewczynka czulaby
sie w tej sytuacji tak samo. Wanda pamietata, jak matka brala ja na rece. Czula wtedy jej oddalenie i reagowala
obronnie. Czula, ze matka jej nie kocha, i probowata sie przed nia bronic.

By¢ moze Evelyn myslala, Ze jest zta matka i nie zasluguje na kolejne dziecko. By¢ moze uwazala, ze nie zastu-
guje na druga szanse po tym, co wydarzylo sie z Gail. A moze bala sie, ze Wanda réwniez umrze i ze nie bedzie
potrafila juz znie$¢ tego bolu, wiec nieSwiadomie oddalata sie od niej. By¢ moze Wanda odczula ten dystans, bedac
jeszcze w tonie matki. Mozliwe tez, ze Evelyn obawiala sie, Ze jezeli przytuli Wande do piersi, ja takze skrzywdzi.
Emocje i uczucia Evelyn, wynikajace z traumy po utracie Gail, rozdzielilty Evelyn i Wande.

Zrozumienie, ze oddalenie matki bylo wynikiem straty Gail i nie bylo wymierzone przeciwko Wandzie, zajelo jej
sze$¢dziesiat dwa lata. Przez cale zycie Wanda nienawidzita matki i winita ja za brak macierzynskiej mitosci. Gdy
wreszcie zrozumiata ogrom bolu, ktérego doswiadczyta matka, Wanda wstala w Srodku sesji, chwycita swoja
torebke i powiedziata: ,,Musze wraca¢ do domu. Nie mam duzo czasu. Matka ma osiemdziesiat pie¢ lat i musze jej



powiedzie¢, ze ja kocham”.

Leki wczesnej separacji

Jennifer miata dwa lata tej nocy, gdy w drzwiach stanat obcy mezczyzna. Ustyszata zduszony okrzyk matki, a potem
zobaczyta, jak z ptaczem osuwa sie ona na podloge. Mezczyzna przyszedt z informacja, ze ojciec Jennifer zgingt
w wybuchu na platformie wiertniczej. Jej dwudziestoszes$cioletnia matka wiasnie zostala wdowa. Byla to rdwniez
pierwsza noc, kiedy matka Jennifer nie odprowadzita jej do t6zeczka i nie ucalowata na dobranoc.

Tamtej nocy wszystko sie zmienito. Na kilka tygodni Jennifer i jej czteroletni brat zostali oddani do ciotki, ponie-
waz matke sparalizowat szok wywotany strata. Przychodzila jednak odwiedza¢ dzieci. Jennifer biegla wtedy do
drzwi na spotkanie matki, jednak za kazdym razem widziata tam obca osobe. Kobieta, ktéra pochylala sie, zeby ja
przytuli¢, miala czerwona, opuchnieta twarz, ktéra Jennifer ledwo rozpoznawata. Bata sie jej. Kiedy ja obejmowata,
Jennifer zamierata. Chciata powiedzie¢ o tym mamie, jednak juz w wieku dwoch lat rozumiata, ze matka sie zmie-
nila. Byla krucha i niewiele mogta da¢. Dopiero po wielu latach Jennifer udato sie odnalezZ¢ w sobie te wspomnienia.

W wieku dwudziestu szesciu lat Jennifer doSwiadczyta pierwszego ataku paniki. Wracata metrem do domu po
udanej prezentacji, jaka miata przed zarzadem firmy, w ktérej pracowata. Nagle obraz przed oczami zaczat jej sie
zamazywac. Poczula sie, jakby patrzyla na wszystko przez Sciane wody. Zatkaly sie jej uszy, poczula zawroty glowy
ilek. Pomyslala, Ze ma wylew. Poczula, Ze nie moze sie ruszy¢ ani wezwa¢ pomocy.

Kolejny atak nastapit tydzien péZniej, w pracy, tym razem przed prezentacja. Nastepny miat miejsce, kiedy robita
zakupy. Pod koniec miesiaca ataki paniki powtarzaly sie codziennie.

Gdyby Jennifer mogla ustysze¢ swéj wewnetrzny jezyk, dotartyby do niej zdania takie jak: ,Jestem zupeknie
sama”, ,,Nie dam sobie rady”, ,,Odrzuca mnie”, ,Nie bedq mnie juz chcie¢”.

Gdy udalo jej sie skontaktowac z tymi lekami, potowa pracy byla juz za nia.

Jennifer zaczeta sobie przypomina¢, kiedy jeszcze czuta sie podobnie bezradna i sparalizowana. Jennifer, ktéra
byta blisko ze swoja matka, opisata ja jako delikatng, samotna, biedna, stodka i kochajaca. Méwiac o tym, Jennifer
zaczela dociera¢ do poczucia bezradnosci, ktére miala jako mata dziewczynka prébujaca ulzy¢ wielkiemu cierpieniu
matki. To niemozliwe do wykonania zadanie pozbawito Jennifer poczucia bezpieczenstwa i spowodowato, ze czuta
sie samotna i obawiala sie porazki.

Powiazanie atakow paniki z doSwiadczeniami dziecinstwa pozwolito Jennifer pracowa¢ z lekiem u jego zrodia.
Kiedy czula, Ze zaczyna ja ogarnia¢ uczucie paniki, przypominata sobie, Ze nalezy ono do malej, przestraszonej
dziewczynki. Kiedy nauczyla sie je w sobie rozpoznawa¢, mogla nie pozwoli¢ mu rosna¢. Nauczyta sie poglebiac¢
i wydtuza¢ oddech, jednoczesnie kierujac uwage na lek, ktéry czuta w klatce piersiowej. Nauczyla sie tez méwic do
siebie stowami, ktérych potrzebowala, bedac dziewczynka. Oddychala i méwila do siebie: ,,Jestem tutaj i zaopiekuje
sie toba. Nie bedziesz juz nigdy sama z tymi uczuciami. Mozesz zaufa¢, ze bedziesz przy mnie bezpieczna”. Im cze-
Sciej praktykowata, tym bardziej ufata wasnej zdolnos$ci zatroszczenia sie o siebie.

Trichotillomania — ,,Oddzielona przy samym korzeniu”

Przez szesnascie lat Kelly wyrywala sobie wlosy z glowy, brwi i rzes. Uzywala sztucznych rzes, malowala brwi
i czesala sie w ciasny kucyk, zeby zastoni¢ tyse placki na glowie. Wyrywanie wloséw (trichotillomania) bylo jej
nocnym rytuatem. Kazdego wieczora okolo godziny dziewiatej siedziala sama w pokoju, przyttoczona uczuciami
leku, ktory przejmowat kontrole nad jej ciatem. Rece, ktére ,,musiaty co$ robi¢”, uspokajatly sie dopiero, gdy wyry-
watla sobie cale kepki wtoséw. ,, To przynosi ulge”, thumaczyla. ,,Uspokaja mnie”.

Kiedy Kelly miala trzynascie lat, porzucila ja najlepsza przyjaciotka, Michelle. Kelly nigdy nie zrozumiala, czym
spowodowata nagle odsuniecie sie Michelle, i nie potrafita sobie poradzi¢ z bélem tej straty. Wkrétce potem zaczeta
wyrywac sobie wlosy. ,,Co$ jest ze mna nie w porzadku”, mys$lata. ,,Nie jestem dla niej wystarczajaco dobra”. Te
zdania, o czym zaraz sie przekonasz, byly jak znaki drogowe na autostradzie jej wewnetrznego jezyka. Zyjace tuz
pod powierzchnig $wiadomosci i domagajace sie ujawnienia zdania pozwolily Kelly odkry¢ wczesniejsze i bardziej
istotne wydarzenie — przerwanie wiezi z matka.

Kiedy Kelly miata poltora roku, przeszta operacje jelit, co spowodowato dziesieciodniowa separacje od matki.
Kazdego wieczora, kiedy konczyly sie szpitalne godziny odwiedzin (okolo dwudziestej pierwszej), matka Kelly



opuszczala szpital i wracata do domu, zeby zaja¢ sie nowo narodzona siostra Kelly i jej starszym bratem.

Mozemy sobie wyobrazi¢, jak czula sie Kelly, gdy jej mama wychodzila i zostawiala ja sama w szpitalnym
pokoju. Uczucia, ktérych doznawala, znalazly droge ujScia w jej trichotillomanii. Kazdej nocy okolo dziewiatej
zaczynaly opanowywac jej ciato, az udawalo sie jej nad nimi zapanowac — dostownie wyrywajac sobie wiosy.

Najgorszy lek Kelly, wyrazony w jej wewnetrznym zdaniu, zaprowadzit ja z powrotem do samego Zrédla traumy.
»INajgorsze, co mogloby mi sie przydarzy¢, to calkowite osamotnienie. Porzucenie. Zwariowalabym™.

Wewnetrzne Zdanie Kelly: ,,Bede calkiem sama. Bede porzucona. Zwariuje”.

Kelly ponownie doswiadczyta tych uczu¢, gdy miala trzynascie lat. Michelle i Kelly byly nierozlaczne. Potem
nagle Michelle porzucita Kelly i zaprzyjaznila sie z innymi dziewczynkami. Wtedy wszystkie kolezanki odwrocity
sie od Kelly, ktéra poczula sie ,,porzucona, odrzucona, zignorowana™.

To do$wiadczenie, jezeli spojrze¢ na nie z szerszej perspektywy, mozna uznac za ,stracong okazje”, poniewaz
mogto popchna¢ Kelly w kierunku wyzdrowienia, wskazujac jej glebsza, trudniejsza traume bycia pozostawiona
w szpitalu. Niewielu z nas potrafi jednak uzy¢ trudnosci jako znakéw wskazujacych wiasciwy kierunek. Zamiast
tego skupiamy sie na przezywaniu cierpienia i rzadko podrézujemy w kierunku jego prawdziwego Zrédia. Gdy
nauczymy sie docenia¢ madro$¢ swojego wewnetrznego jezyka, objawy cierpienia stana sie naszymi najwiekszymi
sprzymierzencami.

Wyrywanie sobie wloséw przez Kelly jako metafora

Wewnetrzny jezyk Kelly ujawnil, jak bardzo bata sie ona bycia ,,zostawiona sama”. W rzeczywisto$ci wyrywanie
sobie wloséw (niewerbalna manifestacja jej wewnetrznego jezyka) zaczelo sie zaraz po tym, jak opuscila ja
Michelle. Wyrywanie wloséw nie tylko pomoglo Kelly trafi¢ na $lad doznanej traumy, stanowito takze metafore
dwadch rzeczy, ktére powinny pozosta¢ razem, a zostaly rozdzielone. Kelly wyrywata wlosy z mieszkéw, ktore je
trzymaty. Obraz, ktéry moze przypomina¢ wyrywanie dziecka z ramion matki.

Osobliwe zachowanie czesto nasladuje to, co nie moze zosta¢ Swiadomie dostrzezone lub zbadane. Kiedy zatrzy-
mujemy sie, zeby przyjrze¢ sie swoim objawom, mozemy odkry¢ glebszq prawde. Objawy czesto dzialajq jak dro-
gowskazy wskazujace miejsca, ktére wymagaja leczenia lub pracy. Gdy Kelly spojrzala tak na wyrywanie sobie
wlos6w, odbyla podréz do zroédla swojego cierpienia i uwolnita sie od leku, ktéry towarzyszytby jej cate zycie.

Przypadek Kelly. Rozwiazanie

Kelly odczuwata nieprzyjemne doznanie ,bycia zupelnie samg” w brzuchu. Polozyla dlonie na tym miejscu
i pozwolita, zeby oddech wypehil wnetrze jej brzucha. Czujac pod dtonmi, jak pod wptywem oddechu brzuch pod-
nosi sie i opada, wyobrazata sobie, ze kotysze dziecieca cze$¢ samej siebie, nadal przestraszona i samotna. Czujac,
jak uspokaja ja kotysanie, powiedziala do siebie: ,,Nigdy cie nie opuszcze, gdy bedziesz sie czu¢ samotna i przestra-
szona. Potoze tutaj reke i bede z toba oddycha¢ tak dhugo, az znowu poczujesz sie spokojna”. Po jednej sesji Kelly
przestata wyrywac sobie wiosy.

Separacja: Zrodto konfliktu wewnetrznego

Czasami wolnos¢, ktérej poszukujemy, wymyka sie nam. Nie mozemy znalez¢ spokoju w swoich ciatach, poszuku-
jemy wiec ulgi w kolejnym kieliszku wina, kolejnych zakupach, kolejnym SMS-ie lub telefonie, kolejnym seksual-
nym partnerze czy partnerce. Trudno jednak znalez¢ ulge, gdy zrodlem tesknoty jest brak opieki matki. Dla tych,
ktérych odcieto od $wiatta matczynej mitosci, zycie moze sta¢ sie nieustannym poszukiwaniem pocieszenia.

Myrna miata dwa lata, kiedy jej matka pojechata towarzyszy¢ ojcu w podrézy stuzbowej do Arabii Saudyjskiej,
pozostawiajac ja na trzy tygodnie pod opieka opiekunki. Przez pierwszy tydzien Myrna tulila sie do cieptego swetra,
ktéry matka nosita, gdy w chlodne noce usypiata Myrne. Pocieszona znajomym dotykiem i zapachem Myrna przytu-
lata sie do swetra i kotysata sie do snu. W drugim tygodniu Myrna nie chciata juz swetra, kiedy opiekunka prébo-
wata go jej da¢. Zamiast go wzia¢, odwracata sie plecami i z placzem ssata kciuk tak dhugo, az zasneta.

Po trzech tygodniach matka rados$nie weszla przez drzwi, zeby usciska¢ coreczke. Spodziewata sie, ze Myrna tak
jak zawsze rzuci sie jej w ramiona. Jednak tym razem bylo inaczej. Myrna ledwo spojrzata na matke znad lalek.
Zdziwiona i zmieszana matka Myrny zauwazyla, jak jej wtasne ciato napina sie w poczuciu odrzucenia. Przez kilka
kolejnych dni matka Myrny racjonalizowala to, co sie stato, ttumaczac sobie, ze cérka stata sie ,,bardzo niezalezna
dziewczynka”.



Nie zdajac sobie sprawy, jak istotne jest odbudowanie wiezi i nie umiejac zobaczy¢ kruchosci dziewczynki,
matka Myrny troche sie od niej oddalita. Dystans miedzy matka a corkq nie zmniejszat sie, co powodowato u Myrny
jeszcze wieksze poczucie osamotnienia. Ten dystans rozlat sie na cale zZycie Myrny, uposledzajac jej zdolno$¢ czu-
cia sie pewnie i bezpiecznie w przysztych zwigzkach. Uczucia porzucenia i frustracji znalazty odzwierciedlenie
w wewnetrznym jezyku Myrny: ,,Nie opuszczaj mnie”, ,,Oni nigdy nie wroca”, ,,Bede catkiem sama”, ,Nikt mnie
nie chce”, ,Nie rozumiejq, kim jestem”, ,,Nikt mnie nie widzi i nie rozumie”.

Dla Myrny zakochiwanie sie bylto jak pole minowe. Podatno$¢ na zranienie zwiazana z potrzebowaniem drugiej
osoby byla tak duza, ze kazdy nastepny krok w relacji napawat Myrne coraz glebszym lekiem. Nie umiejac polaczy¢
trudnych uczu¢ z przezyciami dziecifistwa, Myrna szukala winy w mezczyznach, ktérzy prébowali ja kochag, i zwy-
kle porzucata ich, zanim oni zdazyli odejs¢. Zanim skoniczylta trzydziesci lat, Myrna wycofala sie z trzech potencjal-
nych malzenstw.

Wewnetrzny konflikt Myrny miat réwniez wptyw na jej zZycie zawodowe. Za kazdym razem, gdy przyjela jakas
prace, zaczynata odczuwac¢ watpliwosci, obawiajac sie nieuchronnej katastrofy. Co$ strasznego sie stanie. Nie
spodoba sie, nie bedzie wystarczajaco dobra. Odsung sie od niej. Nie bedzie mogta im zaufa¢. Zostanie zdradzona.
To byly te same uczucia, ktére nachodzily ja w relacjach z mezczyznami —te same, ktérych nie przepracowala
w relacji z matka.

Jak wielu z nas zmaga sie z konfliktami podobnymi do tego, ktéry meczyt Myrne, i nigdy nie zidentyfikowato ich
Zrédia? Trudno przeceni¢ wage wczesnej relacji z matka. To nasz pierwszy zwiazek, gdy dopiero wchodzimy
w Swiat. Nasza pierwsza mitos¢. Kontakt lub brak kontaktu z matka stanowi najwazniejsza matryce dla calego
naszego zycia. Zrozumienie tego, co wydarzylo sie, gdy byliSmy dzie¢mi, moze pomdc nam odkry¢ tajemnice sto-
jace za cierpieniem, ktérego doznajemy w zwiazkach.

Zaklocenia w przeptywie zycia

Najwcze$niejsze obrazy tego, kim jesteSmy i jak rozwinie sie nasze Zycie, powstaja jeszcze w tonie matki. Podczas
ciazy emocje matki przenikaja do naszego Swiata, wplywajac na to, czy bedziemy z natury raczej spokojni czy
raczej zatroskani, otwarci czy uparci, tatwo przezwyciezajacy trudnos$ci czy moze matlo elastyczni.

,» 10, czy umyst [dziecka] w przysziosci stanie sie sztywny i zamkniety czy elastyczny i otwarty, zalezy w znacz-
nej mierze od tego, czy mysli i emocje [matki] sa pozytywne i wzmacniajace, czy negatywne i przepetnione ambi-
walencja”, wyjasnia Thomas Verny. ,Nie znaczy to oczywiscie, Ze jezeli od czasu do czasu masz watpliwosci
i odczuwasz niepewno$¢, zaszkodzisz dziecku. Takie uczucia sa naturalne i nie przynosza zadnej szkody. To,
o czym méwie, to ciagle, nieprzerwane uczucie albo zachowanie” 2,

Jezeli nasze najwczes$niejsze doSwiadczenie relacji z matkq zostanie naznaczone istotnym peknieciem, fale bélu
i pustki moga zniszczy¢ nasz spokoj i odlaczy¢ nas od podstawowego biegu zycia. Gdy relacja matka—dziecko (lub
opiekun—dziecko) jest zimna, surowa lub przepetniona obojetnoscia, strumieni negatywnych obrazéw moze zamkna¢
dziecko w klatce frustracji i braku wiary w siebie. W ekstremalnych przypadkach, jesli nattok negatywnych obrazéw
nie konczy sie i nie stabnie, moga spowodowac ztos¢, obojetnos¢ i niewrazliwo$¢ na innych ludzi.

Te cechy wiazq sie czesto z osobowoscia socjopatyczng lub psychopatyczna. W ksigzce pod tytutem High Risk:
Children Without a Conscience [,,Wysokie ryzyko: Dzieci pozbawione sumienia”] dr Ken Magid i Carole McKe-
lvey pisza: ,,W kazdym z nas tkwi element gniewu, jednak gniew psychopatyczny to ten, ktéry narodzit sie z nieza-
spokojonych w niemowlectwie potrzeb” 22, Magid i McKelvey opisuja dalej ,,niemozliwy do zniesienia b6l”, kt6-
rego doswiadcza niemowle w nastepstwie opuszczenia lub zerwania wczesnej wiezi.

Psychopaci i socjopaci znajduja sie na samym koncu spektrum skutkéw, jakie moga mie¢ powazne naruszenia
wczesnej wiezi. Te kraicowe przyklady pokazuja, jak relacja z matka lub inna osoba, ktéra opiekuje sie dzieckiem
na najwczesniejszym etapie zycia, jest istotna dla rozwoju wspotczucia, empatii oraz szacunku dla siebie, innych
i zycia.

Jednak wiekszos$¢ oséb, ktére doswiadczyty probleméw wiezi z matka, pomimo deficytéw i tak dostata wystar-
czajaco duzo. Wymaganie, zeby matka byla przez caly czas dostrojona do potrzeb dziecka, jest nierealistyczne.
Przerwy w tym dostrojeniu sa nieuniknione. Kiedy sie zdarzaja, proces naprawiania wiezi moze by¢ pozytywnym
dos$wiadczeniem rozwojowym zaréwno dla matki, jak i dla dziecka. Obie strony moga sie nauczy¢, jak radzi¢ sobie
z przejsciowymi trudno$ciami, jak sie odnajdywac i odbudowywac wiez. Wazne, zeby relacja byla naprawiana.
Powtarzajace sie naprawianie relacji buduje zaufanie i pomaga stworzy¢ bezpieczne przywiazanie miedzy matka



a dzieckiem 199,

Nawet jezeli relacja z matka jest wzglednie nienaruszona, mozemy zmagac sie z uczuciami, ktérych pochodzenia
nie rozumiemy. Mozemy mierzy¢ sie z lekiem przed porzuceniem, odrzuceniem czy opuszczeniem albo ba¢ sie
odstoniecia, upokorzenia lub wstydu. Jednak kiedy uda sie nam zobaczy¢ te uczucia w kontekscie wczesnej relacji
z matka — prawdopodobnie z czaséw, do ktérych nie mozemy siegna¢ pamiecia — mamy szanse lepiej zrozumie¢,
czego nam brakowalo, i lepiej zatroszczy¢ sie o to, czego potrzebujemy, zeby wyzdrowiec.
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Wewnetrzny jezyk relacji

Odlegtos¢, ktéra dzieli cie od twojego bélu, rozpaczy, niezagojonych ran, to odlegtosé, ktéra dzieli cie od twojego partnera.
Stephen i Ondrea Levine,
Embracing the Beloved

WIELU Z NAS najbardziej pragnie mitosci i szczesliwego zwiazku. Czesto jednak sposéb, w jaki mitosé
manilestuje sie w rodzinach, sprawia, ze to, jak kochamy, jest raczej dzieleniem sie nieszcze$ciem lub powtarzaniem
wzorcow odziedziczonych po dziadkach i pradziadkach.

W tym rozdziale przyjrzymy sie nieu$wiadomionym lojalnosciom i ukrytym dynamikom, ktére ograniczaja nasza
zdolnos$¢ tworzenia dobrych zwigzkéw. Zadamy sobie jedno pytanie: Czy jesteSmy naprawde gotowi przyjac part-
nerke lub partnera?

Nie ma znaczenia, jak duzy sukces osiagneliSmy, jak doskonale sa nasze umiejetnosci komunikacyjne, na ilu
warsztatach dla par byliSmy, czy jak dobrze udalo sie nam zrozumie¢ wilasne wzorce unikania intymnosci — tak
dtugo jak wiezi nas historia rodzinna, bedziemy oddala¢ sie od oséb, ktére najbardziej kochamy. Bedziemy nieswia-
domie powtarza¢ rodzinne wzorce niezaspokojenia, nieufnosci, gniewu, wycofywania sie, odcinania sie, opuszcza-
nia lub bycia opuszczanym i bedziemy wini¢ partnera lub partnerke za swoje nieszczescie, ktérego zrodto znajduje
sie tak naprawde poza nami.

Wiele probleméw, ktére pojawiaja sie w zwiazku, nie wynika tak naprawde z niego. Ich Zrédia nalezy szukaé
w mechanizmach, ktore rzadzity nasza rodzing, zanim jeszcze przyszliSmy na $wiat.

Jezeli na przyklad kobieta umiera podczas porodu, kolejne pokolenia moze zala¢ fala niewyjasnionego leku
i bélu. Corki i wnuczki moga obawiac sie wyjs¢ za maz, poniewaz matzenstwo kojarzy sie z posiadaniem dzieci,
a dzieci wiaza sie ze $miercia. By¢ moze beda twierdzily, Ze nie chca mie¢ dzieci albo ze nie poznaly wiasciwego
mezczyzny, czy ze sa zbyt zajete, zeby sie ustatkowac. Jednak znajdujacy sie pod tymi deklaracjami wewnetrzny
jezyk opowiada zupeknie inng historie. Ich wspétbrzmigce z rodzinng historia wewnetrzne zdania beda brzmiaty
mniej wiecej tak: ,Jezeli wyjde za maz, stanie sie co$ potwornego. Moge umrze¢. Moje dzieci beda zyly beze mnie.
Beda zupelnie same”.

Skutki $mierci przy porodzie dotkng réwniez synéw i wnukéw w tej rodzinie. Moga sie oni obawia¢ matzenstwa,
poniewaz ich seksualno$¢ moglaby doprowadzi¢ do $mierci kobiety. Ich wewnetrzne zdania beda brzmiaty na przy-
ktad tak: ,,Mo6gtbym kogo$ skrzywdzi¢ i to bylaby moja wina. Nigdy bym sobie tego nie wybaczy}”.

Podobne leki kryja sie w cieniu naszego zycia i cho¢ nie jesteSmy tego Swiadomi, sg przyczyna licznych zacho-
wan i wyboréw, ktorych dokonujemy lub nie dokonujemy.

Seth, mezczyzna, z ktérym kiedy$ pracowatem, okreslat siebie jako ,,zabawiacza innych” i przerazata go mysl, ze
mobglby zrobi¢ co$ nie tak i rozczarowac swoich bliskich. Obawiat sie, ze mogliby go wtedy odrzuci¢ i zostawi¢. Bat
sie, Zze umrze samotny, pozbawiony bliskich. Ten lek kazat mu godzi¢ sie na rzeczy, na ktére nie miat ochoty,
i moéwic nie zawsze to, co myslat. Czesto méwit ,tak”, gdy myslat ,nie”, a potem, ze ztosci na tych, ktérym starat
sie dogodzi¢, méwit ,,nie”, gdy myslat ,tak”. Przez wiekszo$¢ zycia byt nieautentyczny i winit Zone za to, ze czul sie
nieszczesliwy. Odszed} od niej, zeby uwolni¢ sie od tego wzorca postepowania, ale powtorzyt go z kolejng part-
nerka. Dopiero gdy uswiadomit sobie leki, ktore staty za jego postepowaniem, udato mu sie odnalez¢ spokdj
w zwigzku.

Dan i Nancy

Dan i Nancy, para ludzi sukcesu, obydwoje koto pie¢dziesiatki, wydawali sie ludZmi spelnionymi. Dan byl preze-
sem duzej instytucji finansowej, Nancy pracowata w administracji szpitala. Mieli trojke dzieci, z ktérych wszystkie
skoniczyly college i dobrze radzily sobie w zyciu. Teraz, kiedy dzieci opuscity dom, Dan i Nancy musieli zmierzy¢
sie z faktem, ze ich nadzieje na szczeSliwa emeryture wilasnie sie rozwiaty. Ich malzenistwo byto nieszczesliwe. ,,Nie
uprawialiémy seksu od sze$ciu lat”, powiedziala Nancy. ,,Zyjemy ze sobg jak obcy ludzie”. Dan przestal odczuwaé
pozadanie do Nancy wiele lat wczes$niej, nie byt jednak w stanie powiedzie¢, kiedy dok}adnie sie to stato. Dan chciat
pozosta¢ w malzenstwie, jednak Nancy nie byta wcale pewna. Wyczerpali juz wszystkie drogi $wieckiej i koscielnej



terapii matzenskiej. Przyjrzyjmy sie trudno$ciom Dana i Nancy w zwiazku z perspektywy ich wewnetrznego jezyka.
Problem (wewnetrzna skarga)

Postuchaj wewnetrznego jezyka, ktérym wyrazona jest skarga Nancy: ,,Czuje, Ze on sie mna nie interesuje. Przez
wiekszo$¢ czasu jest oddalony. Nie dostaje od niego wystarczajaco duzo uwagi i rzadko czuje, ze jesteSmy blisko.
Zawsze wydaje sie bardziej zainteresowany dzie¢mi niz mna”.

Teraz postuchajmy Dana: ,,Ona zawsze jest ze mnie niezadowolona. O wszystko mnie obwinia. Chce wiecej, niz
moge dac¢”.

Wziete dostownie, ich stowa odzwierciedlaja dos¢ typowy dla wielu matzenstw konflikt. Jednak gdy przyjrzeli-
$my sie im doktadniej, stworzyly mape, ktéra zaprowadzila nas do niezbadanych Zrédet niezadowolenia. Mapy
Dana i Nancy zaprowadzity nas prosto do tego, co bylo nierozwiazane w ich systemach rodzinnych.

Zeby odnalez¢é mape wewnetrznego jezyka problemu w relacji, musimy wrécié¢ do naszych czterech narzedzi
i czterech pytan. A pdzniej wstucha¢ sie uwaznie w to, co zostalo powiedziane.

Pytania

1. Wewnetrzna skarga: O co masz najwiekszy zal do swojego partnera/swojej partnerki? To pytanie jest jak
linia startu. Informacje, ktére dzieki niemu zdobywamy, czesto prowadza do niezalatwionych spraw, jakie mamy
z jednym lub obydwojgiem rodzicéw. Te niezatatwione sprawy bardzo czesto projektujemy na partnerke lub part-
nera. Zaré6wno u kobiet, jak i u mezczyzn sprawdza sie zasada: to, czego naszym zdaniem nie dostaliSmy od matki,
to, co pozostaje nierozwigzane w naszej relacji z nig, czesto stanowi rame, w ktorej rozgrywa sie nasza relacja
z partnerem lub partnerka. Jezeli doswiadczaliSmy matki jako oddalonej lub odrzuciliSmy jej mito$¢, jest bardzo
prawdopodobne, ze bedziemy sie dystansowa¢ od mitosci naszego partnera/partnerki.

2. Wewnetrzny opis: Jakimi przymiotnikami lub zwrotami opisalaby$ matke i ojca? W ten sposéb szukamy
ukrytych lojalnosci i sposobéw, ktérych uzywamy, by dystansowac sie od matki i ojca. Tworzac liste stéw, ktérymi
opisujemy rodzicéw, docieramy do naszych najglebszych uczué. Znajdujemy tam dawne zale i oskarzenia, ktére
wielu z nas nadal kieruje przeciwko rodzicom. Z tego samego zbiornika dzieciecych doswiadczen czerpiemy w spo-
s6b nieuswiadomiony, gdy projektujemy swoj wewnetrzny niepokdj na partnera/partnerke.

Wewnetrzne opisy czesto majg swoje zrodto w siegajacym dziecinstwa poczuciu zdrady i niespelienia. By¢
moze czujemy, ze rodzice nie dali nam wystarczajaco duzo lub nie kochali nas tak, jak powinni. Gdy niesiemy
w sobie takie obrazy i winimy rodzicéw za swoje niezadowolenie, szansa, ze nasze zwiazki beda dobre, jest nie-
wielka. Widzimy partnera lub partnerke przez pryzmat tamtych do§wiadczen, z gory oczekujac, ze nas zdradzi i nie
da nam mitosci, ktérej pragniemy.

3. Wewnetrzne zdanie: Jaki jest twoj najwiekszy lek? Jaka jest najgorsza rzecz, ktora moglaby ci sie przy-
darzy¢? Jak wiemy z rozdziatlu 6smego, odpowiedz na to pytanie staje sie naszym wewnetrznym zdaniem, kluczo-
wym lekiem, ktéry bierze sie z nieprzepracowanej traumy naszego dziecinstwa lub historii rodzinnej.

Do tej pory udalo ci sie juz pewnie odkry¢é swoje wewnetrzne zdanie. Zastanow sie, w jaki sposéb twoje
wewnetrzne zdanie ogranicza twoja relacje? Jak wptywa na twoja zdolno$¢ oddania sie partnerowi/partnerce? Czy
potrafisz naprawde sie otworzy¢, gdy jestescie razem? A moze zamykasz sie w obawie przed zranieniem?

4. Wewnetrzna trauma: Jakie tragiczne wydarzenie mialo miejsce w twojej historii rodzinnej? To pytanie,
jak widzieliSmy w poprzednich rozdzialach, pozwala nam zobaczyé¢, jak dziala system rodzinny, i umozliwi zidenty-
fikowanie miedzypokoleniowych wzorcéw, ktére wpltywaja na twoje zwiazki. Problemy, ktérych doswiadczajaq
pary, czesto majq zZrédto w historii ich rodzin. Cierpienie w matzenistwie i parze czesto siega korzeniami kilku poko-
len wstecz, co mozna zrozumie¢, studiujac genogram.

W odpowiedzi na kazde pytanie wshuchujemy sie w dramatyczne i pelne emocji stowa, ktére do nas przychodza.
Trauma rodzinna czesto szuka ujScia w jezyku, ktory pelen jest wskazéwek i kluczy prowadzacych do jej Zrédta.

Teraz, kiedy mamy juz strukture, postuchajmy wewnetrznego jezyka Dana i Nancy. Podczas pierwszych chwil
trwania sesji udato im sie wyrzucic¢ z siebie catkiem duzo wzajemnych oskarzen. Przyszed} czas na postuchanie, jak
mowig o swoich rodzicach.

Przymiotniki i frazy (wewnetrzny opis)

Nie zdajac sobie z tego sprawy, Nancy opisata swoja matke podobnymi stowami jak Dana: ,,Moja matka byta emo-
cjonalnie odlegta. Nigdy nie czulam z nia blisko$ci. Nigdy nie moglam sie do niej zwrdcié¢, kiedy czego$ potrzebo-
watam. Kiedy probowatam, nie wiedziala, jak sie mng zaopiekowac”. Niezatatwione sprawy Nancy z matka spadty



prosto na Dana.

Nie tylko niezalatwione sprawy Nancy z matka wplywaly na jej relacje z Danem. W rodzinie Nancy wszystkie
kobiety byly niezadowolone ze swoich mezéw. ,Moja matka byla zawsze niezadowolona z ojca”, powiedziala
Nancy. Ten wzorzec siegal wczesniejszych pokolen. Babcia Nancy méwila o jej dziadku ,ten zapijaczony sukin-
syn”.

Wyobraz sobie, jaki wptyw mial ten opis na matke Nancy. Dorastajac w lojalnosci wobec babci, matka Nancy
miala niewielka szanse by¢ szczesliwa z jej ojcem. Jak mogta dosta¢ wiecej niz matka? Nawet jezeli bytaby szcze-
Sliwa z mezem, jak moglaby podzieli¢ sie tym z wlasng matka, ktéra tyle wycierpiala ze swoim mezem? Zamiast
tego nieSwiadomie powielila wzorzec i byta bardzo krytyczna wobec ojca Nancy.

Dan, z drugiej strony, opisat swoja matke jako smutng i nerwowa. Jako maty chlopiec czul, Ze powinien sie nia
opiekowac. ,,Strasznie mnie potrzebowala... za bardzo”, Dan przyjrzal sie swoim opartym na kolanach dtoniom.
,»MG@j ojciec byl ciggle w pracy. Czulem, Ze musze jej da¢ uwage, ktérej nie dostawala od niego”. Dan opisal, jak
jego matke kilka razy hospitalizowano z powodu ciezkiej depresji. Historia rodzinna wyjasnia powody cierpienia
jego matki. Babka Dana zmarla na zapalenie phic, kiedy jego matka miala zaledwie dziesie¢ lat. Dziewczynka nie
mogla sobie poradzi¢ z ta strata. Kolejne nieszczeScie spotkato ja, gdy jako niemowle zmarto najmtodsze z rodzen-
stwa Dana. Matka trafita wtedy na sze$¢ tygodni do szpitala i byla leczona elektrowstrzasami. Dan miat wtedy dzie-
sie€ lat.

Dan, co oczywiScie pogarszalo sprawe, czul sie réwniez daleko od ojca. Opisat go jako ,,stabego i nieudolnego”.
»Ojciec nie potrafit zachowywa¢ sie wobec matki jak mezczyzna”. Opisat ojca, ktéry byt imigrantem z Ukrainy
i robotnikiem, jako pochodzacego z nizszej klasy spotecznej niz matka. ,Nie potrafil doréwna¢ mezczyznom z jej
rodziny, kt6rzy byli wyksztalceni”. Surowos¢ w ocenie ojca uniemozliwita Danowi dobra relacje z nim.

Gdy mezczyzna odrzuca ojca, mimowolnie dystansuje sie od Zrédla wlasnej meskosci. Mezczyzna, ktory szanuje
i podziwia ojca, nie ma problemu ze swoja meska sila i jest prawdopodobne, Ze odziedziczy cechy ojca. W zwiazku
moze to oznaczac tatwos¢ w komunikacji, przyjmowaniu odpowiedzialnosci i stabilno$¢. Ta sama zasada sprawdza
sie u kobiet. Kobieta, ktéra kocha i szanuje matke, akceptuje swoja kobiecos¢ i jest prawdopodobne, ze bedzie
wprowadzata do zwiazku to, co podziwia u swojej matki.

Dan miat jeszcze jeden powdd, Zeby dystansowac sie od ojca. Stal sie powiernikiem matki i mimowolnie wkro-
czyl na terytorium nalezace do ojca. Nie zrobil tego Swiadomie, ale jak wielu chlopcow, ktérzy wyczuwaja potrzeby
matek, uznal, Ze musi sie nig opiekowac. Czul, jak matka rozpogadza sie, gdy okazywat jej troske, i jak gasnie, gdy
w poblizu znajdowat sie ojciec. Wiedzac, Ze matka wybiera jego, zaczat sie czu¢ lepszy od ojca.

Dan przejat takze krytycyzm matki wobec ojca. Odrzucajac ojca, Dan nie tylko odciat sie od wilasnej meskiej
sity, ale takze zbudowat fundamenty pod powtérzenie tego wzorca w swojej relacji z Nancy. Dan, tak jak ojciec, stat
sie ,,stabym i nieudolnym” mezem.

Nancy réwniez nie mogla znalez¢ drogi do kobiecej sily swojej matki. W jakim$§ momencie dziecinistwa Nancy
postanowila przesta¢ zwraca¢ sie do matki po wsparcie. Opuscila dom rodzinny z przekonaniem, Ze nie dostala
wystarczajaco duzo, i winila matke za brak uwagi, ktérej pragnela. To niezadowolenie przekierowala p6zZniej na
Dana. W jej oczach on rowniez nie zapewnil jej wystarczajacego wsparcia.

Dopoki wspolnie wychowywali dzieci, mogli tatwo koncentrowac sie na potrzebach rodziny. Jednak teraz, gdy
dzieci sie wyprowadzily, rzeczy wczesniej ukryte stanety w pelnym Swietle. Dan i Nancy ledwo mogli to znie$¢.

Dan opisat siebie jako ,,seksualnie martwego” w relacji do Nancy. ,,Zupelnie stracilem zainteresowanie seksem”,
wyjasnit. Gdy zbadal swoja wczesna relacje z matka, szybko zrozumiat dlaczego. Zapewnianie matce opieki i pocie-
szenia nie byto zadaniem dla dziecka. Nie mozna tego wymaga¢ od malego chlopca. Nie mog} jej dac tego, czego
potrzebowala. Nie mogt w pelni ukoi¢ jej bélu. Dan czut sie przytloczony i zalany jej miloscia, a jej potrzeby zupel-
nie go przerastaty.

Kiedy Dan skarzy? sie, ze Nancy zbyt wiele od niego chce, tak naprawde nie o Nancy méwil. NieSwiadomie
odnosit sie do niezaspokojonych potrzeb swojej matki. Blisko$¢ z Nancy zlala sie Danowi ze zniewalajaca blisko-
Scia, ktdrej doswiadczyt w dziecinstwie. Reagowal oporem nawet na naturalne pragnienia i potrzeby Nancy. Chro-
niac sie przed tym, co odbierat jako lawine roszczen, Dan zamknat sie na Nancy, automatycznie odmawiajac spel-
nienia jej prosb, nawet wtedy, gdy tak naprawde miat ochote je spehi¢.

Problemy Dana i Nancy byly doskonale zsynchronizowane. Tak jakby spotkali sie po to, Zeby m6c nawzajem sie
wyleczy¢. Ludzie czesto nieSwiadomie wybieraja partneréw, ktérzy uruchomia ich bél. W ten sposéb maja szanse,
Zeby go zobaczy¢, przyjac i uleczy¢. Jak doskonatle lustro, partner pozwala zobaczy¢ ukryte, niedokonczone i nieza-
latwione sprawy drugiego. Kto lepiej niz Dan mégt dostarczy¢ emocjonalnie odlegla mitos¢, ktérej potrzebowata
Nancy, zeby zalatwi¢ niedokonczone sprawy z matka? I kto lepiej niz Nancy pozwolitby Danowi wrdci¢ do



do$wiadczenia niemoznosci zaspokojenia potrzeb, koniecznego, zeby mogt wyleczy¢ rane w relacji z matka?

Najgorszy lek (wewnetrzne zdanie)

Dan powiedzial, Ze najbardziej w zyciu boi sie straci¢ Nancy. ,,Najbardziej boje sie straci¢ osobe, ktérg najmocniej
kocham. Boje sie, ze Nancy umrze albo mnie zostawi i bede musiat bez niej zy¢”. W poprzednim pokoleniu echo
tego wewnetrznego zdania tatwo ustysze¢ w bélu matki Dana, ktéra jako dziesieciolatka stracita matke. Kolejny raz
matka Dana do$wiadczyla ,,utraty osoby, ktéra sie najmocniej kocha”, kiedy umarto jej nowo narodzone dziecko. Te
straty powracaly w najsilniejszym leku Dana. Cho¢ strach zamieszkat w Danie, tak naprawde to jego matka musiata
poradzi¢ sobie ze stratg najblizszych. Dan szybko zrozumiat, ze jego wewnetrzne zdanie pochodzi od matki.

Wydarzenia powtarzaly sie w kolejnych pokoleniach. Gdy Dan miat dziesie¢ lat, na sze$¢ tygodni stracit matke —
,,0sobe, ktéra najmocniej kochal” — zabrang do szpitala z powodu tego, co lekarze nazwali ,,zalamaniem nerwo-
wym”. Wczesniej rowniez zdarzaly jej sie epizody depresyjne i Dan pamietal, ze zupehie tracit wtedy jej uwage.
Czul sie wéwczas samotny i opuszczony.

Wewnetrzne zdanie Nancy réwniez bylo starsze niz ona sama. ,,Znajde sie w pulapce fatalnego malzenstwa
i bede sie czula zupetie sama”. To zdanie pochodzito od jej babci, Zony dziadka alkoholika winionego za niemal
wszystko, co szto zle w rodzinie. Jezeli mogliby$Smy spojrzec¢ jeszcze jedno pokolenie wstecz, prawdopodobnie oka-
zaloby sie, ze babcia Nancy miata trudng relacje z wlasng matka, a owa prababcia réwniez czula sie uwieziona
w nieudanym malzenstwie. Niestety, nie mamy dostepu do informacji o losach pokolen zyjacych przed babcig
Nancy. A pewnie w kazdym z nich zobaczylibySmy mata dziewczynke, ktérej brakowato poczucia bliskosci z matka
lub ktéra wychowywata para oddalonych od siebie rodzicéw. Zrozumiawszy to, Nancy mogla powieli¢ z Danem
rodzinny wzor albo sprébowac go uzdrowi¢. I wlasnie to drugie gotowa byta zrobic.

Rodzinna historia (wewnetrzna trauma)

Na poziomie systemowym Dan powielit do$wiadczenie swojego ojca, czujac sie odciety od swojej meskosci
w zwiazku. Nancy za$ powtérzyla doswiadczenie matki i babci, bedac ,,niezadowolona” ze swojego meza. Przyj-
rzyjmy sie ich systemom rodzinnym.
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Spojrzenie na calos¢

Jak pokazuje przypadek Dana i Nancy, konflikty w zwigzkach moga sie zacza¢, zanim potencjalny partner w ogoble
pojawi sie na horyzoncie.

Nancy zrozumiala, Ze to nie Dan by} Zrédtem jej poczucia, Ze ,,za malo dostaje”. Zaczelo sie ono duzo wcze$niej
i zwiazane bylo z matka. Dan natomiast zobaczyl, Ze to nie Nancy wywotala w nim poczucie, Ze kobieta ,,chce od
niego zbyt wiele”. Poczatek tego uczucia rowniez siegat relacji z matka.

Nancy zrozumiala réwniez, zZe zaden mezczyzna, ktéry wszediby do jej rodziny, nie zostalby doceniony przez
kobiety. Dan stat sie po prostu kolejnym w laiicuchu mezéw, ktérzy budzili niezadowolenie.

Gdy rozpoznali, ze kazde z nich wniosto do relacji swoje niepozalatwiane sprawy, zaklecie stracito swoja moc,
a chmura wzajemnych oskarzen zaczela sie rozwiewac. Projekcje i oskarzenia, ktére przedtem kierowali przeciwko
sobie, staly sie teraz czescig rodzinnych historii. Gdy udalo im sie zobaczy¢ calos$¢, przekonanie, Ze to partner jest
wszystkiemu winny, zaczelo odpuszczac.

Prawie natychmiast zobaczyli sie nawzajem w innym $wietle. Dan i Nancy odnaleZli uczucia, ktére sprawitly, ze
kiedys$ zapragneli by¢ razem. Nie tylko zaczeli okazywa¢ sobie wiecej czulosci i troski, ale takze zaczeli sie znowu
ze sobg kochat¢.

Rozszerzanie nowego obrazu

Poglebilo sie takze wspoétczucie Nancy dla matki. Jako mata dziewczynka matka Nancy roztaczala emocjonalng
opieke nad swoja nieszcze$liwg w matzenstwie matka. Nie pozwalajac sobie mie¢ wiecej niz matka, matka Nancy
powtérzylta rodzinny wzorzec i rGwniez byla nieszczesliwa w matzenstwie.

W najwczesniejszych wspomnieniach Nancy matka byta odlegta i przygaszona. Jako dziecko Nancy czula sie
przez nig odrzucona. Jednak gdy udato jej sie zobaczy¢ historie rodzinna jako cato$¢, Nancy spojrzata na matke ina-
czej. Poczuta, ze matka, pomimo dystansu, dawata jej wszystko, co mogla. Zrozumiawszy to, Nancy mogta zmiek-
naé. Mogla zostawi¢ stary wewnetrzny obraz siebie jako pozbawionej przez matke odpowiedniej opieki. Zamiast
niego pojawit sie nowy obraz, na ktérym matka opiekowala sie nig. Na tym nowym obrazie intencje matki pelne
byty mitosci.

Cho¢ matka Nancy nie zyta od szesnastu lat, Nancy potrafita ja poprosi¢ o wsparcie, o jakie nie umiata poprosi¢
nigdy wczesniej. Po raz pierwszy, odkad siegata pamiecig, Nancy czuta mito$¢ swojej matki.

Zamknela oczy i wyobrazita sobie, ze matka przytula ja od tyhu. ,Mamo, zawsze uwazalam, ze za mato mi



dajesz. I o to samo obwiniatlam Dana: Ze za mato mi daje. Teraz rozumiem, ze dala§ mi wszystko, co miatas. To
wystarczy, mamo, to naprawde wystarczy”. Nancy sie rozptakala. ,Mamo, prosze, daj mi swoje blogostawienstwo
i Zycz mi szcze$cia z Danem. Chce sie czu¢ dobrze w malzenstwie, nawet jezeli ty i babcia sie tak nie czulyscie. Od
dzi$, kiedy poczuje sie niezadowolona i samotna, zwroce sie do ciebie i poczuje, Ze stoisz za mna, wspierasz mnie
i chcesz dla mnie jak najlepiej”.

Na kilka kolejnych tygodni Nancy umiescita fotografie matki przy t6zku i zasypiajac, wyobrazala sobie, ze matka
tuli ja do snu. Wyobrazala sobie, ze matka kolysze ja w ramionach i ofiarowuje jej swoja mitosé. Przyjmowata teraz
to, czego nie mogla przyja¢ jako male dziecko. Teraz, zanurzona w milosci matki, mogla zwréci¢ sie do Dana
w zupelnie nowy sposéb.

Dan réwniez wyobrazil sobie rozmowe ze swoja niezyjaca matka: ,Mamo, kiedy bylem maly, sadzilem, ze
musze sie toba opiekowac. Mialem do ciebie o to zal. Cho¢ nie zdawaliSmy sobie z tego sprawy, probowalem ci
wynagrodzi¢ to, ze w dziecifistwie stracila§ matke. Za duzo od siebie wymagalem. Nic dziwnego, Ze towarzyszy mi
poczucie, ze nie jestem wystarczajaco dobry. Zaden maty chlopiec nie potrafitby wynagrodzi¢ takiej straty”.

Dan wyobrazit sobie, Ze matka robi krok do tylu, by da¢ mu wiecej przestrzeni. Zrobil wydech, a potem gleboki
wdech, tak zeby poczué, jak ptuca powiekszaja sie dwukrotnie. Nienawykly do takiej ilosci oddechu, poczatkowo
poczut zawr6t glowy, a potem nowa energie. Mowil dalej: ,,Mamo, czesto boje sie, Ze Nancy za duzo ode mnie
chce. Prosze, pom6z mi zobaczy¢ Nancy taka, jaka jest, bez leku, Ze znikne, lub nie podotam jej potrzebom”.

Pragnac kontynuowac leczenie, Dan skontaktowat sie ze swoim ojcem, ktéry jeszcze zy}. Przeprosit go za to, ze
trzymat sie na dystans. Zaprosit go na lunch i powiedzial, ze chcialby, zeby byli ze soba blisko. Podziekowal mu za
to, Ze byl dobrym ojcem. Ojciec Dana by} gleboko poruszony. Powiedzial Danowi, Ze bardzo dlugo czekat na te roz-
mowe. Dan poczutl mitos¢, ktéra zawsze tam byla. Teraz byt gotowy, Zeby ja przyjac.

Nancy poczuta w Danie nowa site, wydal jej sie nawet jaki§ wyzszy. Jej reakcja byla automatyczna, Nancy
zaczela szanowac Dana.

Poprosita go o pomoc: ,,Kiedy zauwazysz, ze staje sie oskarzajaca, oceniajaca, krytyczna i niezadowolona, pro-
sze, zwro¢ mi na to uwage. Obiecuje, ze sprébuje to w sobie powstrzymac. Chce by¢ dla ciebie lepsza Zona”. Dan
wzial jeszcze jeden gleboki oddech. Poczul, Ze w zupelnie nowy sposéb wypelia on jego cialo, docierajac do
miejsc, ktére Dan zablokowat jako maly chlopiec.

Dan ze swojej strony poprosit Nancy, zeby pomogla mu pozosta¢ obecnym: , Kiedy oddalam sie emocjonalnie,
prosze, zwrd¢ mi na to uwage. Obiecuje, Ze bede sie sobie przygladat i nie bede sie od ciebie odsuwal”. Nancy réw-
niez wziela gleboki oddech. Ich rece wyciagnely sie do siebie doktadnie w tym samym momencie.

Przypadek Dana i Nancy ilustruje, jak zadajac konkretne pytania i nastuchujac pojawienia sie wewnetrznego
jezyka, mozemy dotrze¢ do zrodla glebokich konfliktow, z ktérymi zmagamy sie w zwiazku. Tak jak Dan i Nancy,
ktérzy mogli zobaczy¢ swoje rany odbite i powiekszone w partnerze jak w zwierciadle, my takze mozemy skorzy-
sta¢ z partnera jako lustra, zeby zobaczy¢, jakie niezalatwione sprawy z historii rodzinnej wnosimy do zwiazku.
Mape nosimy w sobie. Drogi moga kry¢ sie w mroku, jednak czesto to wiasnie partner lub partnerka potrafi je dla
nas o$wietlic.

Spojrzenie poza pare

Gdy zaglebimy sie w wewnetrzny jezyk swoich skarg na partnera lub partnerke, czesto odnajdujemy znajoma
rodzinng opowies¢. Zamiast ufa¢ w zasadno$S¢ swoich skarg, zadajmy sobie raczej pytanie: czy rodzice albo dziad-
kowie mogli doswiadczac¢ czegos podobnego? Czy zywimy w stosunku do rodzicéw uczucia podobne do tych, ktére
mamy do partnera/partnerki?

Czy moj zwiazek powtarza wzorzec z historii rodziny?

Jezeli masz trudnos$ci w relacji, nie zakladaj automatycznie, ze to twdj partner/partnerka jest ich przyczyna. Sprobuj zamiast
tego wshuchac sie w stowa swoich skarg, nie oceniajgc partnerki/partnera i nie ulegajac emocjom. Zadaj sobie pytania:

— Czy te stowa brzmia znajomo?

— Czy mam podobny zal do matki/ojca?

— Czy moi rodzice mieli do siebie podobny zal?

— Czy moja babcia albo dziadek zmagali sie z czym$ podobnym?

— Czy istnieje paralela miedzy dwoma albo trzema pokoleniami?

— Czy to, jak dzi$ czuje sie z partnerem/partnerkq, przypomina to, jak czutam/czutem sie z rodzicami jako dziecko?



Historia Tylera

Tyler, atletycznie zbudowany dwudziestoo$mioletni farmaceuta, szczerze kochat swojq zone, Jocelyn. Wzieli §lub
trzy lata wczesniej i od tamtego czasu kochali sie tylko dwa razy. Zanim wzieli §lub, czesto uprawiali seks. Jednak
od dnia kiedy wymienili przysiegi, Tyler czut lek i niepokéj. Byt przekonany, ze Jocelyn opusci go dla innego mez-
czyzny. ,,Zdradzisz mnie w ciggu szeSciu miesiecy”, prorokowat. Jocelyn zapewniala go o swojej lojalnosci, ale
Tyler jej nie wierzyl. Jego przekonanie, ze zona go zdradzi, niszczylo ich zwiazek. ,Jestem tego pewien”, powie-
dziat mi podczas pierwszej sesji, ,,zdradzi mnie i ja tego nie wytrzymam”.

Od dnia Slubu Tyler mial problemy z erekcja. Wyniki badan potwierdzity, ze jest zdrowy i nie ma zZadnej
medycznej dysfunkcji. Tyler wiedzial, ze odpowiedzZ lezy poza jego zasiegiem. Nie wiedzial, jak jej szukac. Jednak
wewnetrzne zdanie okazato sie mapa, na ktdrej zaznaczono droge, jaka miat podazac.

Wewnetrzne zdanie Tylera: ,,Ona mnie zdradzi i ja tego nie wytrzymam”.

Cho¢ o tym nie wiedzial, Tyler nie by} autorem tego zdania. Ta pelna bélu mantra pochodzita sprzed czterdziestu
lat, cho¢ Tyler nie by}t §wiadom wydarzenia z historii rodziny, ktére byto jej przyczyna.

Ojciec Tylera byl niecaly rok po Slubie ze swoja pierwsza zona, gdy wrociwszy do domu, zastat ja uprawiajaca
seks z innym mezczyzna. Nie byl w stanie poradzi¢ sobie z szokiem. Wyjechal z miasta, zostawit prace, porzucit
przyjaciot i nigdy nie méwit o tym, co sie stato. Tyler o niczym nie wiedziat. Dowiedziat sie dopiero, kiedy pojawity
sie symptomy i naméwilem go, by zapytat ojca, czy zanim poslubit matke Tylera, byt w innym powaznym zwiazku.
Na kolejnej sesji Tyler opowiedziat mi, ze kiedy zapytat o to ojca, ten przestal oddycha¢ i mocno zacisnat usta.
Zabrzmiato to dla mnie, jakby ojciec Tylera dostownie probowat nie dopusci¢, zeby przeszio$¢ wydostata sie na
zewnatrz. W koncu jednak opowiedziat Tylerowi o swojej pierwszej zonie.

Tyler rozumial, ze pomimo czasu, odleglosci i kolejnego matzenistwa ztamane serce ojca nigdy do konca sie nie
zagoito. Ta niezabliZniona rana niszczyta teraz malzenstwo Tylera. Cho¢ ojciec nigdy nie wspominal o swoim
doswiadczeniu, jego uczucia zyly w ciele Tylera. Nie zdajac sobie z tego sprawy, Tyler odziedziczy} traume ojca.

Ta wiedza wyrwata cialo Tylera ze snu. Rozumiat teraz, dlaczego jego ciato zamierato, gdy prébowat kochac¢ sie
z Jocelyn. Pojat przyczyne stojaca za reakcjami swojego ciala. Impotencja pozwalata mu oddala¢ sie od mitosci,
ktérej pragnat. Cho¢ mogto sie wydawad, ze jest odwrotnie, Tyler zrozumial, Ze tak naprawde jest przerazony, ze
Jocelyn moze go zranic.

Nie mogac odby¢ stosunku seksualnego z zona, Tyler bronit sie przed wlasna podatno$cia na zranienie i cierpie-
nie wywotane zdrada, ktérg mogtaby popemi¢ Jocelyn. Tyler nie mogt znie$¢, ze moglby ,,nie wystarczy¢” Jocelyn,
tak jak ojciec ,,nie wystarczyl”’ pierwszej zonie. Problemy z erekcja chronily go przed odrzuceniem. Tyler odmdéwit
znalezienia sie w miejscu, gdzie Jocelyn moglaby go odrzuci¢. Swoja niepewnoscia prawie doprowadzit do tego,
czego najbardziej sie bat.

Tylerowi wystarczyto zobaczy¢ ten zwigzek. Zrozumiat tez, ze Jocelyn naprawde go kocha i wspierala go przez
caly okres klopotéw z zyciem seksualnym. Cho¢ odziedziczy} uczucia ojca, Tyler zrozumial, zZe nie musi juz na
nowo ich przezywac¢. Koszmar ojca nie musiat sie powtérzy¢.

Slepa milo$¢

Starozytny poeta Wergiliusz pisal: ,,mitoS¢ wszystko zwycieza”. Jezeli tylko kochamy wystarczajaco mocno, nasz
zwiazek, chocby nie wiadomo jak trudny, przetrwa. Nawet Beatlesi $piewaja ,,love is all you need”. Jednak niezli-
czone utajone lojalnosci, ktére dzialajg pod powierzchnia naszego zycia, sprawiaja, ze bardziej prawdziwe moze
okazac sie twierdzenie, ze mitoS¢ — nieuswiadomiona mito$¢, ktdra laczy rodzine — moze ,,zwyciezy¢” nasza zdol-
no$¢ stworzenia stabilnej relacji z partnerem lub partnerka.

Dopdki nie uwolnimy sie z sieci rodzinnych wzorcéw, bedziemy mieli trudnosci w relacjach. Gdy jednak
nauczymy sie rozplatywac niewidzialne nici rodzinnej historii, uwolnimy sie spod ich wptywu. Umozliwia to roz-
szyfrowanie swojego wewnetrznego jezyka. Wyciagajac to co niewidoczne na $wiatlo dzienne, zyskujemy wolnos¢,
zeby kocha¢ i by¢ kochanym. Rilke rozumial, jak trudno jest utrzymaé zwiazek, gdy pisat: ,,Dzielenie mitosci
z innymi ludZzmi to chyba najtrudniejsze z naszych zadan, sprawa ostateczna, ostatnia préba i sprawdzian, a takze
praca, tak iz wszelkie inne zajecia to tylko przygotowanie do niej” 101,

Przedstawie teraz liste dwudziestu jeden rodzinnych dynamik, ktére niszcza intymno$¢ miedzy partnerami. Nie-
ktére z nich powstrzymuja nas w ogole przed wejsciem w zwiazek.



Dwadzie$cia jeden niewidzialnych dynamik, ktére wplywaja na zwiazki

1. Trudny zwiazek z matka. To, co niezamkniete w relacji z matka, bedzie prawdopodobnie pracowa¢ w twojej
relacji z partnerka/partnerem.

2. Odrzucenie, oskarzenie, obwinianie rodzica. Emocje, cechy i zachowania, ktérych najbardziej nie lubisz
u rodzica, prawdopodobnie odrodza sie w tobie. Mozesz tez projektowac to, czego nie lubisz u rodzica, na part-
nera/partnerke, albo zwiazac sie z osoba, ktéra posiada takie cechy. Jezeli odrzucisz rodzica, mozesz szuka¢ réwno-
wagi, tworzac problemy w zwiazku. By¢ moze bedziesz porzucal partnerow/partnerki, albo bedziesz ciagle porzu-
cany/porzucana. Mozesz odczuwac pustke w relacjach albo w ogdle wybra¢ samotnos¢. Bliska relacja z rodzicem tej
samej plci wydaje sie wzmacnia¢ naszq umiejetno$¢ oddania sie partnerowi/partnerce.

3. Zlanie sie z uczuciami rodzica. Jezeli jedno z rodzicow zywi negatywne uczucia wobec drugiego, jest praw-
dopodobne, Ze bedziesz czu¢ podobnie wobec swojej partnerki/partnera. Niezadowolenie z partnera/partnerki moze
by¢ dziedziczone z pokolenia na pokolenie.

4. Doswiadczenie zerwania wiezi z matka we wczesnym dziecinstwie. Ta dynamika powoduje czesto, ze
wchodzac w intymna relacje, doSwiadczamy leku. Czesto lek powieksza sie wraz z zacie$nianiem sie zwigzku. Nie
zdajac sobie sprawy, ze przyczyna jest zerwanie wiezi z matka we wczesnym dziecinstwie, mozesz zacza¢ wini¢
swoja partnerke/partnera lub wywotywac konflikty, ktére usprawiedliwia, ze wycofujesz sie z bliskosci. Mozesz tez
zauwazyc, Ze stajesz sie przesadnie przywiazany, wymagasz zbyt wiele uwagi, jeste$ niepewny albo zazdrosny. Lub
wrecz przeciwnie, wydajesz sie niezalezny i niewiele wymagasz od relacji. A moze w ogdle unikasz wchodzenia
w zwigzki.

5. Opiekowanie sie uczuciami rodzica. Powinno by¢ tak, ze to rodzice daja, a dzieci przyjmuja. Jednak gdy
rodzic jest smutny, przestraszony, niepewny lub w depresji, dziecko moze koncentrowac sie raczej na dawaniu
wsparcia niz na przyjmowaniu go. Dziecko moze nauczyc¢ sie, Ze jego wilasne potrzeby sa mniej wazne, a zamiast
by¢ w kontakcie z wlasnymi uczuciami, skupiac sie raczej na trosce o uczucia rodzica. W dorostym zyciu taka osoba
moze by¢ zanadto skupiona na partnerze/partnerce, co jest trudne dla zwigzku. Moze tez doj$¢ do odwrotnej sytu-
acji: osoba zmeczona dbaniem o rodzica moze by¢ pelna ztosci lub emocjonalnie zablokowana w zwiazku.

6. Rodzice byli ze soba nieszczesliwi. Jezeli twoi rodzice meczyli sie ze soba, moze ci by¢ trudno zaakceptowac,
7e doswiadczasz szcze$cia, jakie nie bylo ich udzialem. Nieuswiadomiona lojalno$¢ wobec rodzicow moze ci nie
pozwalac by¢ szczeSliwszym niz oni, nawet jezeli wiesz, Ze szczerze zycza ci szczeScia. Osoby pochodzace z rodzin,
w ktdrych odnoszono sie do siebie z rezerwa, moga czu¢ sie winne lub skrepowane, kiedy sa szczesliwe.

7. Rozstanie rodzicéw. Jezeli twoi rodzice nie byli razem, mozesz nieSwiadomie dazy¢ do opuszczenia zwiazku.
Moze sie to sta¢, gdy bedziesz w tym samym wieku co oni, kiedy sie rozeszli, gdy twoj zwiazek trwat tyle co ich
zwiazek lub gdy twoje dziecko osiagnie wiek, w ktérym bylas, kiedy rodzice sie rozstali. Mozesz tez pozostac
w zwigzku, ale oddali¢ sie emocjonalnie.

8. Ojciec lub dziadek porzucil poprzednia partnerke. Jezeli twdj ojciec lub dziadek zostawil poprzednia zone
albo porzucit kobiete przekonana, ze sie z nig oZeni, ty, jego corka lub wnuczka, mozesz za to odpokutowac, pozo-
stajac samotna jak tamta kobieta. Mozesz czug, ze jeste$ ,niewystarczajaco dobra”, tak jak kobieta, ktéra byla nie-
wystarczajaco dobra dla twojego ojca lub dziadka.

9. Zlamane serce matki. Mozesz podSwiadomie podlaczy¢ sie pod cierpienie matki, ktorej ztamano serce. By¢
moze utracisz pierwsza wielka mito$¢ albo bedziesz czu¢ bél utraty mitosci, ktérego doswiadczyla matka, lub tez
bedziesz sie czu¢ niedoskonaty/niedoskonata albo niewystarczajaco dobry/dobra (tak jak ona sie czula). Mozesz
czu¢, Ze nigdy nie jeste$ z wlasciwa osoba. Jako syn mozesz starac sie energetycznie wypelni¢ miejsce pierwszej
mitosci i stac sie partnerem dla matki.

10. Zlamane serce ojca. Jako dziecko mozesz podSwiadomie podiaczy¢ sie pod cierpienie ojca, ktéremu zta-
mano serce. By¢ moze utracisz pierwsza wielka milo$¢ albo bedziesz czu¢ bél utraty mitosci, ktérego doswiadczyt
ojciec, lub tez bedziesz sie czu¢ niedoskonaty/niedoskonala albo niewystarczajaco dobry/dobra (tak jak on sie czul).
Mozesz czu€, ze nigdy nie jesteS z wlasciwa osoba. Jako cérka mozesz stara¢ sie energetycznie wypelni¢ miejsce
pierwszej miltosci i sta¢ sie partnerka dla ojca.

11. Rodzic lub dziadek zyl w samotnosci. Jezeli jedno z twoich rodzicéw lub dziadkéw zdecydowalo sie po
Smierci lub odejsciu partnera/partnerki zy¢ samotnie, ty tez mozesz zostaC sam/sama. Jezeli jeste§ w zwiazku,
mozesz generowac konflikty lub dystansowac sie od bliskiej osoby. W milczacej lojalnosci podSwiadomie odnaj-
dziesz droge, zZeby wspoldzieli¢ samotnosc.

12. Rodzic lub dziadek cierpial w malzenstwie. Jezeli na przyklad twoja babcia byla uwieziona w pozbawio-
nym mitosci malzenstwie albo dziadek umarl, pil, byt uzalezniony od hazardu lub porzucit babcie, pozostawiajac ja
sama z dzie¢mi, mozesz podswiadomie uzna¢, ze takie doSwiadczenia wiaza sie z malzenstwem. Mozesz albo



powtorzy¢ tamte doSwiadczenia, albo odmawia¢ wejscia w relacje ze strachu przed ich powt6rzeniem.

13. Jedno z rodzicéw bylo deprecjonowane lub zniewazane przez drugie. Mozesz dazy¢ do powtdrzenia tego
doswiadczenia i wej$¢ w relacje z osoba, ktéra bedzie cie deprecjonowac.

14. Rodzic zmarl mlodo. Jezeli ktdres z twoich rodzicéw zmarto, gdy bytas/byles dzieckiem, mozesz fizycznie
lub emocjonalnie oddali¢ sie od partnera/partnerki, gdy osiagniesz wiek, jakiego dozy} zmarly rodzic, gdy bedziesz
w relacji tyle lat co zmarty rodzic lub gdy twoje dziecko bedzie w tym samym wieku co ty, gdy twéj rodzic umart.

15. Jedno z rodzicéw Zle traktowalo drugie. Jezeli twoj ojciec Zle traktowal matke, mozesz odnosi¢ sie podob-
nie do swojej partnerki, tak aby ojciec nie musiat by¢ ,,jedynym ztym”. Jako corka mozesz znaleZ¢ sobie partnera,
ktéry bedzie cie Zle traktowat albo z ktérym nie bedziesz czula bliskosci. Moze ci by¢ trudno zazna¢ wiecej szcze-
$cia niz matka.

16. Skrzywdzenie poprzedniego partnera/partnerki. Jezeli bardzo zawiniles/zawinilas wobec osoby, z ktéra
bylas/byles w poprzednim zwiazku, mozesz probowa¢ wyréwnac krzywdy, nieSwiadomie sabotujac kolejna swoja
relacje. Nowy partner lub partnerka, nieSwiadomie czujac, zZe moze zosta¢ réwnie Zle potraktowany/potraktowana,
moze bac sie do ciebie zblizy¢.

17. Zbyt wiele partnerek/wielu partnerow. Jezeli miale$/mialas w Zyciu zbyt wiele partnerek/partneréw,
mogles/moglas naruszy¢ swoja umiejetnos¢ budowania mocnej relacji. Rozstania staja sie prostsze. Zwiazki moga
tracic¢ glebie.

18. Usuniecie ciazy, oddanie dziecka do adopcji. Przez poczucie winy, zalu i straty mozesz nie pozwalac sobie
na szczescie w zwigzku.

19. Powiernik swojej matki. Jako maty chlopiec starale$ sie zaspokoi¢ sfrustrowane potrzeby matki i dac jej to,
czego w swoim mniemaniu nie dostawata od twojego ojca. W dorostym zyciu moze ci by¢ trudno odda¢ sie w rela-
cji z kobieta. Mozesz oddala¢ sie fizycznie lub emocjonalnie ze strachu, ze twoja partnerka, jak kiedy$ matka,
bedzie chciata lub potrzebowala od ciebie zbyt wiele. MezZczyzna, ktory byt kiedy$ powiernikiem matki, czesto two-
rzy krotkie zwiazki z kobietami. Moze nawet sta¢ sie uwodzicielem porzucajacym swoje partnerki. Lekarstwem jest
wzmocnienie wiezi z ojcem.

20. Ukochana céreczka tatusia. Kobieta, ktora byla w dziecinstwie blizej z ojcem niz z matka, czesto jest nieza-
dowolona z partneréw, ktérych wybiera. Zrédlem problemu nie sq jednak partnerzy, ale dystans miedzy matka
a corka. Zwiazek kobiety z matka wpltywa na to, jak satysfakcjonujace beda jej relacje z mezczyznami.

21. Kto$ w rodzinie nigdy nie wzial slubu. Mozesz utozsamic sie z rodzicem, dziadkiem, ciotka, wujkiem lub
starszym rodzenstwem, ktore nigdy nie weszlo w relacje malzenska. By¢ moze patrzono na te osobe z gory,
wySmiewano sie z niej lub uwazano, Ze jej Zycie nie ulozylo sie réwnie dobrze, jak Zycie innych cztonkéw rodziny.
Czujac nieSwiadoma lojalnos$¢, ty rowniez mozesz nie zawrze¢ malzenstwa.
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Wewnetrzny jezyk sukcesu

Trzeba mie¢ w sobie chaos,

by méc urodzi¢ tanczaca gwiazde.
Friedrich Nietzsche,

Tako rzecze Zaratustra

WIELE PORADNIKOW obiecuje, ze osiaggniemy finansowy sukces i spelnienie, jezeli tylko bedziemy sie
trZzyma¢ wyznaczonego przez autora planu. Wéréd polecanych strategii znajdziemy wyrobienie w sobie nowych
nawykow, poznanie nowych oséb, wizualizowanie sobie przyszlego sukcesu i powtarzanie mantr o pieniadzach.
Jednak co z tymi z nas, ktérym nie udaje sie osiagna¢ sukcesu niezaleznie od tego, co robia i zgodnie z ktérym pla-
nem postepuja?

Jezeli na naszej drodze stale wyrastaja przeszkody i $lepe uliczki ciagle sie mnoza, warto przyjrze¢ sie historii
rodzinnej. Nieprzepracowane rodzinne traumy moga powodowac, ze sukces nie moze do nas przyjs¢, a my nie
potrafimy go przyja¢. Zdolno$¢ do poczucia bezpieczenistwa i finansowej pomyslnosci uposledzaja réwniez dyna-
miki, takie jak podSwiadoma identyfikacja z cztonkiem rodziny, ktdry splajtowat, zostal oszukany lub oszukat kogos
innego, albo inny niechciany spadek z rodzinnej historii, a nawet trauma bedaca skutkiem naruszenia wczesnej wiezi
z matka. Na koncu tego rozdziatu znajdziesz liste pytan, ktére pomoga ci ustalié, czy na twojej drodze stoi rodzinna
trauma. Nauczysz sie stysze¢ wewnetrzny jezyk twoich wilasnych lekéw wokoét porazki i sukcesu, a takze dowiesz
sie, jak wroci¢ na wilasciwy tor.

Najpierw jednak zobaczmy, jak inni uzyli tego podejscia, by odnalez¢ wolno$¢ umozliwiajaca odniesienie suk-
cesu.

Pokuta za zte uczynki z historii rodzinnej

Ben by} na granicy podjecia decyzji o zamknieciu swojej kancelarii. Po kilku probach postawienia jej na nogi czul,
ze przyszed} czas, Zeby sie podda¢. ,Jestem na granicy przetrwania”, powiedziat mi, ,,prawie nic nie mam”.

Wewnetrzny jezyk Bena: ,,Z trudem utrzymuje sie na powierzchni. Prawie nic nie mam”.

Ben twierdzil, ze przez cale jego dorosle zycie sprawy ukladaja sie wedlug podobnego wzorca: najpierw
wszystko idzie dobrze, ciagnie kilka spraw naraz i ma paru duzych klientéw, a potem wszystko nagle traci. ,,Tak
jakbym nigdy nie még} zatrzymac tego, na co zapracowalem. Jestem na granicy przetrwania”. Kiedy wstuchasz sie
w wewnetrzny jezyk Bena, by¢ moze uda ci sie ustysze¢ tam glos kogo$ innego, kogo$, kto znajdowat sie w biedzie,
kogos, kto ,,by} na granicy przetrwania”, kto ,,prawie nic nie mial”. Ale kto to jest?

Gdy zaczeliSmy analizowac historie rodziny Bena, bardzo szybko doszliSmy do Zrédta problemu. W dziecinstwie
Ben czesto jezdzil na Floryde. Mieszkal tam jego dziadek, ktéry od lat trzydziestych do siedemdziesiatych by} wia-
$cicielem dobrze prosperujacej plantacji cytruséw. Rodzina zbudowata swoja fortune na pocie i pracy imigrantow,
ktérzy zarabiali tyle co nic. Robotnicy toneli w dtugach i zyli w prawdziwej nedzy. Rodzina dziadka Bena zamiesz-
kiwata luksusowy dom, robotnicy mieszkali stloczeni w rozwalajacych sie barakach. Ben wspominal, ze jako
dziecko bawit sie z dzie¢mi pracownikéw plantacji. Czul sie winny, widzac, Ze ma znacznie wiecej niz one. Wiele
lat pdZniej ojciec Bena odziedziczyt plantacje, jednak stracit ja wskutek serii nietrafionych inwestycji i ztych decy-
zji. Ostatecznie Ben niczego nie odziedziczyt. Klopoty nie opuszczaly Bena, ktéry od czasu zdania egzaminow
prawniczych miat trudnosci z ptaceniem rachunkéw i sptacaniem kredytow.

Dopiero gdy udalo mu sie polaczy¢ swoja obecna sytuacje z historig rodzinng, zaczal rozumie¢, co sie dzieje.
Zobaczyl, ze sukces jego rodziny oparty byl na ciezkiej pracy ledwo wiazacych koniec z konicem imigrantéw. Ich
trudna sytuacja byta bezposrednio zwigzana z bogaceniem sie rodziny Bena. Ben nieSwiadomie wczul sie w sytuacje
robotnikéw i teraz ponownie przezywat ich krzywde. Tak, jakby zyjac w biedzie, mog} jako$ sptaci¢ dlug zacia-
gniety przez dziadka, dlug, ktérego sam przeciez nie zaciagnal.

Nadszed! czas, Zeby skonczy¢ powtarzanie wzorca. Podczas sesji Ben wyobrazit sobie, Ze stoja przed nim dzieci,
z ktorymi sie bawil, i ich rodziny. Byli przygnebieni i biedni. Wyobrazit sobie, ze dziadek, ktéry zmarl, gdy Ben
mial dwanascie lat, staje przed nimi i przeprasza, ze nie placit im odpowiednio za ich ciezkq prace. Ben wyobrazit



sobie, jak méwi dziadkowi, ze nie moze juz dtuzej placi¢ za te niesprawiedliwos¢ brakiem sukcesu w swojej pracy
i Ze zostawia z nim odpowiedzialnos¢ za to, co sie stalo.

Wyaobrazit sobie dziadka bioracego na siebie te odpowiedzialno$¢ i naprawiajacego sytuacje. Wyobrazit sobie, ze
dziadek méwi: ,,To nie ma nic wspdlnego z toba, Ben. Ja sam musze splaci¢ ten dlug”. Ben wyobrazit sobie, ze
dzieci, z ktérymi kiedys$ sie bawil, uSmiechaja sie do niego, i poczul, Ze nie zywia wobec niego ztych uczu¢.

Ben sprobowat sie pdzniej skontaktowac z jedng z rodzin imigrantéw, ale nie byt w stanie trafi¢ na zaden jej $lad.
Zrobil wiec darowizne na rzecz stowarzyszenia zajmujacego sie pomoca imigrantom jako wyraz dobrej woli i checi
wsparcia od swojej rodziny dla ich rodzin. Poprowadzil réwniez pro bono sprawe pracownika oszukanego przez
duza korporacje. W ciaggu kilku tygodni zaczal prowadzi¢ pare nowych, dobrze ptatnych spraw. Po pét roku jego
praktyka kwitla.

Gdy przygladamy sie historii rodzinnej w poszukiwaniu zrédta kltopotéw finansowych, musimy zapyta¢: czy pro6-
bujemy nieSwiadomie wyréwna¢ rachunki z przesztosci? Wielu z nas mimowolnie przedtuza cierpienia i niepowo-
dzenia z przeszto$ci. Robil to Ben, robila takze Loretta.

Loretta najbardziej na $wiecie pragnela rozkreci¢ swoj wilasny biznes. Przez trzydziesci lat jej ,,pot i 1zy”, jak sie
wyrazila, zasilaly interesy oséb, dla ktérych pracowala. Jednak za kazdym razem, gdy pojawiala sie szansa, zeby
stworzy¢ co$ wlasnego, Loretta wycofywala sie. ,,Co$ nie pozwala mi iS¢ naprzéd. Tak jakby co$ ukrytego nie
pozwalalo mi zrobi¢ kolejnego kroku” thumaczyla. ,, Tak jakbym czula, Ze nie zastuguje na to, co mam”.

Wewnetrzny jezyk Loretty: ,,Nie zastuguje na to, co mam”.

Gdy pozwolimy, zeby wewnetrzny jezyk Loretty poprowadzil nas w jej przeszto$¢, pojawia sie nastepujace pyta-
nia pomostowe:

— Kto ,,nie zashizy} na to, co mial”?

— Kto byl przez co$ zatrzymywany?

— Kto nie mog} i$¢ naprzéd?

I znowu odpowiedz okazala sie by¢ catkiem blisko. Babcia Loretty w swojej ostatniej woli pozostawila dobrze pro-
sperujaca rodzinna farme ojcu Loretty, nie zostawiajac nic jego czterem braciom i siostrom. Ojciec Loretty korzystat
z majatku, podczas gdy jego rodzenstwo zmagato sie z trudno$ciami. Ich relacje staly sie od tego czasu chtodne.

Ojciec Loretty zostat niesprawiedliwie wywyzszony ponad swoje rodzenstwo. Jako dorosta osoba Loretta, jedyne
dziecko swoich rodzicéw, zmagala sie z trudnosciami finansowymi zupetnie jak wujkowie i ciotki, tak jakby chciata
wyréwnac rodzinne rachunki. NieSwiadomie chcac przywroci¢ sprawiedliwos$¢, Loretta nie pozwalala sobie na suk-
ces. Kiedy zrozumiala, ze prébuje naprawi¢ zlo kolejnym zlem, zdobyla sie na odwage, zeby podja¢ ryzyko,
i zostala przedsiebiorczynia.

Wewnetrzny jezyk Loretty zaprowadzit ja na rodzinng farme i do niesprawiedliwosci, ktéra miata miejsce
w rodzinie. Podobnie bylo w przypadku Bena. Jednak nie w kazdej historii rodzinnej uda nam sie znalez¢ tak
wyrazny punkt odniesienia. W przypadku Johna-Paula byto to wydarzenie duzo mniej oczywiste.

Oddzielony od matki, odciety od bliskich

John-Paul réwniez pragnat sukceséw zawodowych, cho¢ jak zaraz sie przekonamy, jego dziatania mogly swiadczy¢
o czym$ wrecz przeciwnym. Dzieki wshuchaniu sie w swoj wewnetrzny jezyk udato mu sie jednak odnalez¢ wska-
z6wki i dojs¢ do istotnych wgladéw.

Przez dwadziescia lat John-Paul tkwit na tym samym stanowisku, patrzac, jak osoby o nizszych kwalifikacjach
i umiejetnos$ciach pna sie w gore. Byl cichy i skrywal sie w szarosdci biurowego zycia. Staral sie nie zwracac¢ na sie-
bie uwagi kierownikédw. Poniewaz nigdy nie wyznaczano mu trudniejszych zadan, nie ryzykowal, Ze co§ mu sie nie
uda. Mysl o wzieciu na siebie roli lidera, z ktéra wiazat sie stres bycia obserwowanym i ocenianym, byla dla niego
przytlaczajaca. Uwazat to za zbyt niebezpieczne.

,»Mogtbym zosta¢ odrzucony”, powiedziat, ,,albo zrobic falszywy ruch i wszystko straci¢”.

Wewnetrzny jezyk Johna-Paula: ,,Mdgtbym zosta¢ odrzucony. Albo zrobi¢ fatszywy ruch i wszystko straci¢”.

W przypadku Johna-Paula nie musielismy sie cofa¢ do poprzednich pokolen. Wystarczyto przyjrze¢ sie jednemu
wydarzeniu z jego wczesnego dziecinistwa: zerwaniu wiezi z matka. Wielu z nas doswiadczylo zaklocen w procesie
budowania wiezi z matka i podobnie jak John-Paul nigdy nie zastanawialiSmy sie nad tym, jak wplynelo to na nasze
doroste zycie. John-Paul jako bardzo mate dziecko stracit zaufanie do mitosci matki. W rezultacie w dorostym zyciu
byt nieufny w relacjach. Pozbawiony przekonania o wsparciu matki John-Paul doswiadczat niepewnosci i wahat sie,



zawsze gdy prébowal zdoby¢ to, czego najbardziej pragnat. ,,Jesli powiem lub zrobie co$ nie tak, zostane odrzucony
albo odestany”, powiedziat.

John-Paul nie potrafit polaczy¢ swojego leku przed odrzuceniem z doswiadczeniem oddzielenia od matki.
W wieku trzech lat John-Paul spedzit lato u babci, podczas gdy jego rodzice wyjechali na wakacje. Dziadkowie
Johna-Paula prowadzili farme i cho¢ fizycznie niczego mu tam nie brakowato, czesto byt pozostawiony sam sobie,
kiedy dziadkowie zajmowali sie swoimi sprawami. W polowie lata dziadek sie rozchorowatl, co dodatkowo odebrato
Johnowi-Paulowi uwage i energie babci. Chlopiec szybko sie nauczyl, Zze przemeczonej babci najlepiej schodzi¢
z drogi i nie zwracac na siebie jej uwagi.

Kiedy rodzice wrdcili, John-Paul nie potrafit przekaza¢ im, jak przerazajace bylo to, co przezyt. Chcial biec do
rodzicéw, jednak co$ go powstrzymalo. Rodzice zauwazyli tylko, zZe synek nie lubi sie juz przytula¢ tak bardzo jak
kiedys, i uznali, Ze podczas ich nieobecnosci stal sie bardziej niezalezny. Wewnatrz Johna-Paula dzialo sie jednak
co$ wrecz przeciwnego. Jego niezaleznos¢ przykrywala jedynie niewiare w to, Ze moze liczy¢ na obecno$¢ matki,
gdy bedzie jej potrzebowal. John-Paul nie wiedzial, Ze prébujac unikna¢ przysztych rozczarowan, zablokowat swoja
site zyciowa. Przygasit swoje wilasne swiatlo.

Pod fasada niezaleznosci kryta sie obawa, ze blisko$¢ wiaze sie ze zranieniem. To przekonanie wywarto wpltyw
na doroste zycie Johna-Paula. Bojac sie odrzucenia i straty, robit wszystko, zeby uniknac¢ relacji, ktérych w sekrecie
pragnal. Ryzykowanie nie bylo mozliwe dla Johna-Paula. Gdyby sie na nie zdecydowal, moglby znowu ,,wszystko
stracic¢”.

Gdy do$wiadczymy zerwania wczesnej wiezi z matka, chmura strachu i braku zaufania moze zatru¢ cate nasze
Zycie.

Inna moja pacjentka, Elizabeth, zyta w cieniu takiej chmury. Podobnie jak John-Paul, doswiadczylta separacji od
matki. Jako siedmiomiesieczne niemowle spedzila dwa tygodnie w szpitalu z dala od matczynej opieki. Kolejne
tygodniowe pobyty w szpitalu, gdy miala trzy i siedem lat, poglebily to doswiadczenie. Elizabeth zajmowala sie
wprowadzaniem danych i swoja prace, wykonywana w biurze, w ktérym siedzialo trzydziesci innych oséb, opisala
jako ,,pieklo na ziemi”. Potrafila przez caly dzien do nikogo sie nie odezwac. Dystans miedzy nig a znajomymi
z biura powiekszyt sie do tego stopnia, ze wycofywata sie z jakichkolwiek rozmoéw, a jezeli juz musiala, udzielata
tylko odpowiedzi ,tak” lub ,nie”. ,,Gdybym powiedziala nie to, co trzeba, moglabym zosta¢ odrzucona”, wyjasnita
mi, ,,dlatego wole sie wycofac”.

Opowiedziala mi o lekach i obsesyjnych myslach, ktére dreczyly ja w nocy. ,,Odtwarzam w glowie odbyte roz-
mowy. Czy powiedzialam nie to, co trzeba? Czy kogo$ obrazilam? Czy powinnam byla inaczej co$ wyrazi¢? Wysy-
lam esemesy do przyjaciot: ,,Dlaczego nie odpowiadasz? Jestes na mnie zta?”. Gdy widziala, jak znajomi z biura
rozmawiaja miedzy soba, lek sie nasilat. Bala sie, Ze m6wiag o niej.

Bala sie, ze jest latwa do zastapienia, Ze zostanie zwolniona, Ze zostanie odrzucona lub zignorowana przez grupe.
Kazdy z tych scenariuszy wywolywatl u niej poczucie samotnosci i bezradnosci, ktére tak dobrze znala z pobytéw
w szpitalu jako dziecko. Elizabeth, podobnie jak John-Paul, nie potrafila jeszcze potaczy¢ swoich dorostych uczué
z doswiadczeniami bycia odseparowang od matki w dziecifistwie.

Wewnetrzny jezyk Elizabeth: ,,Odrzuca mnie”. Znajde sie poza grupa. Nie bede nigdzie pasowa¢. Bede zupelnie
sama”.

Jak John-Paul, Elizabeth bala sie porzucenia i opuszczenia. Podobnie jak w jego przypadku, u niej takze rozwia-
zaniem okazato sie zobaczenie zwigzku miedzy obecnym do$wiadczeniem a faktem, Ze jako dziecko zostata odcieta
od Zrodla zycia — od matki. Samo zobaczenie tego zwigzku pozwolilo jej zmieni¢ przekonanie, ktérego wowczas
nabrala i ktére wplywalo na cale jej zycie.

John-Paul i Elizabeth musieli uleczy¢ wewnetrzny obraz matki jako niezdolnej do wsparcia i dawania opieki.
Kiedy zobaczyli zwiazek miedzy ograniczeniami w swoim zyciu a ograniczeniami w wewnetrznym obrazie matki,
obydwoje zaczeli szuka¢ w matkach tego, co zyciodajne. John-Paul najpierw przypomniat sobie, jak bardzo jego
matke cieszylo, gdy rysowat dla niej obrazki. Elizabeth natomiast zdata sobie sprawe, Ze matka nigdy sie na nia nie
zamknela. To ona sama, podczas pobytdw w szpitalu, zamkneta sie na matke. Elizabeth zobaczyla, jak odrzucala
liczne proby dawania jej mitosci, ktore podejmowata matka. Matka, silna i wspierajaca, dala jej znacznie wiecej, niz
potrafila zobaczy¢ Elizabeth.

Gdy Elizabeth zobaczyla, jaki wplyw mialo na nig rozdzielenie z matka, nabrata nadziei. Po raz pierwszy zoba-
czyla przed soba droge, ktéra nie prowadzita donikad. Jej wewnetrzny jezyk byl jezykiem dziecka pozostawionego
w samotno$ci i poczuciu opuszczenia. Elizabeth zobaczyla po raz pierwszy Swiatlo w tunelu. Podazajac za
wewnetrznym jezykiem, znalazla droge wyjscia.



Rodzinne dynamiki, ktére moga uniemozliwiac¢ sukces

Na zdolno$¢ osiggania sukcesu moze wptywac nie tylko separacja z matka (jak w przypadku Johna-Paula i Eliza-
beth) lub niesprawiedliwosci, ktére miaty miejsce w historii rodzinnej (jak w przypadku Bena i Loretty), ale takze
rézne inne dynamiki. Na kolejnych stronach przyjrzymy sie kilku z nich. Kazda jest milczaca sila dzialajaca przez
pokolenia. I kazda moze uniemozliwi¢ rozwdj.

Odrzucenie rodzica jako przeszkoda na drodze do sukcesu

Odrzucajac rodzica, niezaleznie od tego, czy wedlug nas byt dobry czy zly, i niezaleznie od historii, jaka o nim opo-
wiadamy, zmniejszamy swoje szanse na osiggniecie sukcesu.

Zwiazek z rodzicami stanowi, na wiele sposob6w, metafore zycia. Osoby, ktére uwazaja, ze wiele dostaly od
rodzicéw, czesto tez uwazaja, ze wiele dostaja od zycia. Poczucie, ze rodzice dali nam zbyt mato, zwykle owocuje
poczuciem, ze zbyt mato dostajemy od zycia. Niewystarczajaco obdarowani przez rodzicéw, ciagle dostajemy zbyt
mato.

Gdy odrzucamy matke, mozemy nieSwiadomie zdystansowac sie od wygdd zycia. Mozemy czu¢, ze ciagle bra-
kuje nam elementéw zwiazanych z matka: poczucia bezpieczenistwa, pewnosci, opieki, troski. Niezaleznie od tego,
ile mamy, zawsze czujemy, ze to za mato.

Ograniczenia wynikajace z odrzucenia ojca sa réwnie dotkliwe. Mezczyzna, ktéry odrzuca ojca, moze na przy-
klad czué sie skrepowany w otoczeniu innych mezczyzn. Moze réwniez niechetnie i z wahaniem bra¢ na siebie
odpowiedzialno$¢ wynikajaca z bycia ojcem, niezaleznie od tego, czy ojciec utrzymywat rodzine, czy raczej byt dla
niej ciezarem.

Niedokoriczone sprawy z rodzicami moga wisie¢ jak ciemna chmura zaréwno nad naszym zyciem zawodowym,
jak i towarzyskim. NieSwiadomie powtarzajac rodzinne dynamiki, bedziemy raczej tworzy¢ konflikty, niz budowac
autentyczne zwiazki. Projektujac na szeféw i kolegéw z pracy dawne zale, trudno nam bedzie rozkwitaé.

Powtarzanie drogi Zyciowej odrzuconego rodzica

Gdy odrzucamy rodzica, ryzykujemy powstanie dziwnej symetrii, ktéra kaze nam niejako wejs¢ w jego lub jej
skére. To, czego najbardziej u rodzica nie akceptujemy, moze powtérzy¢ sie w naszym zyciu. Jest to rodzaj nie-
chcianego spadku.

Wyobrazamy sobie co$ przeciwnego: im bardziej zdystansujemy sie od rodzicéw, tym mniej prawdopodobne, ze
nasze zycie bedzie przypominalo ich zycie i ze powtérzymy ich bledy. A jednak wydaje sie, Ze jest zupehie inaczej.
Im bardziej sie dystansujemy, tym bardziej upodabniamy sie do rodzicéw, a nasze zycia czesto przypominaja ich
zycia.

Jezeli na przyklad odrzucamy ojca, bo jest alkoholikiem i nieudacznikiem, mozemy zaczaé pi€ i stoczy¢ sie tak
samo jak on. Nieswiadomie podazajac jego Sladem, tworzymy niewidzialng wiez, dzielac to, co uwazamy w nim za
najgorsze.

Sekretna wiez Kevina z ojcem

Trzydziestoszescioletni Kevin byl bardzo dumny, ze zajmuje kierownicze stanowisko w firmie znajdujacej sie
w pierwszej dziesiatce najlepszych firm branzy internetowej. Bat sie jednak, ze problem alkoholowy zniszczy mu
zycie. ,Boje sie, ze sie zalamie, stocze i strace wszystko, co stworzylem”.

Wewnetrzny jezyk Kevina: ,,Zalamie sie, stocze i strace wszystko, co stworzylem”.

Wiasnie to przydarzylo sie ojcu Kevina. Ojciec Kevina byl wzietym bostofiskim prawnikiem, jednak z powodu
alkoholizmu stracit najpierw prace, a potem zdrowie. Ostatecznie rodzina stracita takze dom. Matka dziesieciolet-
niego wowczas Kevina zadecydowala, Ze nie powinien wiecej widywac sie z ojcem. Chlopiec czesto styszat od niej:
,» Tw0j ojciec nie jest dobrym czlowiekiem. Zniszczyl nam zycie”. Od tamtego czasu Kevin rzadko widywat ojca.
Kiedy Kevin mial dwadziescia pie¢ lat, ojciec zmart z powodu klopotéw z watroba. Wtedy tez zaczely sie problemy
Kevina z piciem.

Kevin przypomnial o wypadku, ktory wydarzy! sie, gdy jego ojciec miat dwanascie lat. Dziewiecioletni brat ojca
Kevina spad! z dachu i zginat podczas ich wspoélnej zabawy w opuszczonej stodole. Ojca Kevina uznano za winnego
Smierci brata. Kevin zrozumial teraz, ze ojciec, ktéry czul sie odpowiedzialny za Smier¢ mlodszego brata, nie byt
w stanie zy¢ pelnia Zycia, jakiego brat nie még}t miec.

W chwili wgladu, ktéra nastapita podczas naszej wspoélnej sesji, Kevin podobnie zrozumiat wlasny ped do samo-



destrukcji. Dotarlo tez do niego, Ze jego przedwczesna Smier¢ bylaby tylko kolejnym ogniwem w rodzinnym faicu-
chu zniszczenia. Zrozumiawszy ciezar, jaki dZwigal ojciec, Kevin poczut do niego gleboka mitos¢. Wypehilo go
wspolczucie. Pozalowal, Ze wiele lat temu odepchnat go od siebie.

Kevinowi wystarczylo zobaczy¢, w jaki sposéb wydarzenia lacza sie ze soba, zeby mégt dokonac istotnych
zmian w zyciu. Przestal pi¢ i po raz pierwszy poczul, Ze ma za soba wspierajacego ojca. Poczul tez rado$¢ na mysl
o0 zyciu, ktére mial przed soba.

Nieuswiadomiona wiernos¢ porazce

Nie musimy wyrzeka¢ sie rodzicéw, zeby powtarzac ich niepowodzenia. Czasami istnieje miedzy nami nieuswiado-
miona wiez, ktéra kaze nam powtarzac te same do$wiadczenia. Pomimo wysitkéw nie potrafimy osiaggna¢ w zyciu
wiecej niz rodzice.

Jezeli na przyktad ojcu nie powiodlo sie w interesach i nie byt w stanie utrzymac rodziny, mozemy nieSwiadomie
do niego dotaczy¢ i sprawi¢ zaw6d w podobny sposéb. Spetani niewidoczna lojalno$cia mozemy sabotowac wiasny
sukces, nie godzac sie na to, zeby przescigna¢ swojego ojca.

Bart, kolejny z moich pacjentéw, byl najstabszym sprzedawca w swojej firmie. Zarabiat tylko tyle, zeby zwigzac
koniec z koncem. Gdy zapytatem go o ojca, wyjasnit, ze ojciec skonczyt zaledwie osiem klas szkolty podstawowej
i zyt bardzo skromnie. Zapytalem, co by sie stalo, gdyby Bart zaczal bardzo dobrze zarabia¢. Odpowiedziat, ze
moglby przesta¢ zy¢ ,,prostym zyciem”, co jego ojciec bardzo cenit. ,,Pieniadze zniszczytyby mi Zycie, przez nie sta-
loby sie skomplikowane. Zagubitbym to, co najwazniejsze”.

Wewnetrzny jezyk Barta: ,,Pieniadze zniszczytyby mi zycie”.

Bart przejat wartosci ojca. Kiedy zdat sobie sprawe, ze nieuSwiadomiona lojalno$¢ nie pozwalata mu osiggnac
wiekszego sukcesu niz ojciec, przemyslal ponownie swoje cele. Bart zdat sobie sprawe, zZe ojciec zyczytby mu suk-
ces6w. Bart wzial sie do pracy i w osiem miesiecy dwukrotnie poprawil swoje wyniki sprzedazy.

Mozemy by¢ nieSwiadomie zwigzani z cztonkami rodziny innymi niz rodzice, takimi jak ciotka, wujek, dziadko-
wie czy jeszcze inni krewni.

Tak byto w przypadku Paula, ktéry trafit do mnie po tym, jak kolejny raz ominat go awans. Cho¢ nigdy nie
powiedziano mu tego wprost, jego niedbaly wyglad i fakt, ze nosit niechlujne, brudne ubrania, prawdopodobnie
odgrywaty w tym pewna role. Paul nie wygladat na lidera.

Jako dziecko Paul strasznie wstydzit sie za swojego dziadka, znanego w miasteczku nieudacznika. Razem z kole-
gami nasmiewali sie z dziadka, ktérego mozna bylo spotka¢, jak grzebie po $mietnikach albo ucina sobie w ciagu
dnia drzemke w miejscowym kinie. Teraz, jako dorosty, Paul odtwarzal pewne aspekty zycia dziadka, ubierajqc sie
podobnie jak on i podzielajac jego leki.

Wewnetrzny jezyk Paula: ,Jestem do niczego. Nie chca mnie”.

Przyjrzelismy sie historii rodziny. Dziadek Paula od czwartego roku zycia mieszkal w sierocincu, poniewaz jego
rodzice nie byli w stanie sie nim opiekowa¢. Paul zrozumial teraz, Ze uczucie bycia niechcianym i do niczego nale-
zaty tak naprawde do jego dziadka. Paul by} jedynie ich spadkobierca.

Gdy odkryt sobie swéj nieuswiadomiony zwiazek z dziadkiem, by} gotéw, zeby sie uwolni¢. Mo6gt teraz pozwo-
li¢, zeby z dziadkiem }aczylo go wspotczucie, a nie koniecznos$¢ ubierania sie w podobny sposéb. Natychmiast po
dokonaniu tego wgladu Paul zaczat podejmowac zdrowe decyzje dotyczace wygladu zewnetrznego.

Dziedzictwo spraw niedokonczonych

Zdarza sie, ze taczy nas nieuSwiadomiona wiez z przodkami, ktérzy zyli w biedzie i mieli trudnosci z utrzymaniem
siebie i dzieci. By¢é moze wojna, gtéd lub przesladowania zmusily ich do opuszczenia ojczyzny, pozostawienia
wszystkiego, co posiadali, i rozpoczecia zycia od nowa, w zupelnie nowym miejscu. Jezeli zycie naszych przodkéw
bylo strasznie trudne, mozemy, nie zdajac sobie z tego sprawy, sta¢ sie kontynuatorami ich losu i nie dawac¢ sobie
szansy na dostatnie zycie. Moze by¢ nam trudno mie¢ wiecej, niz mieli oni.

Czesto wystarczy prosty rytuat, ktérym oddamy cze$¢ przodkom, ich walce, miejscu i kulturze, z jakiej przybyli,
zeby dac sobie prawo do skorzystania z ,,nowego” zycia, jakie przypadlo nam w udziale, takze dzieki ich wysitkom.
Uznanie zar6wno tego, co mamy w sobie ze ,starej” kultury i ,starego” miejsca, jak réwniez tego co nowe, czesto
wystarcza, Zeby da¢ sobie prawo do rozpoczecia nowego zycia.

Pomaga takze wdzieczno$¢ dla nowego kraju za udzielenie nam schronienia i stworzenie szans na sukces. Dodat-
kowo, jezeli znajdziemy sposob —jak placenie podatkéw, szanowanie prawa, dziatalno$¢ charytatywna —na
odwdzieczenie sie nowemu krajowi za pomoc, ktéra dostali nasi przodkowie, tatwiej bedzie nam czerpa¢ z mozli-



wosci, jakie przed nami otwiera.

Poczucie winy, ktére uniemozliwia osiagniecie sukcesu

Zdarza sie, Ze sami jesteSmy sprawcami cierpienia, poniewaz kogo$ wykorzystaliSmy albo skrzywdziliSmy. Moze
weszliSmy w posiadanie duzych pieniedzy za pomocg manipulacji lub innego nieuczciwego sposobu, jak matzen-
stwo dla majatku albo wyprowadzenie pieniedzy z firmy, w ktérej pracowalismy. Czesto trudno utrzymac zdobyte
w ten sposob pienigdze. Niezaleznie od tego, czy dreczy nas poczucie winy, czy nie, i czy myslimy, badZz nie
myslimy o konsekwencjach tego, co zrobiliSmy, moze sie zdarzy¢, ze bedziemy musieli — albo beda musialy nasze
dzieci — zaptacic¢ jaka$ cene, zeby wyréwnac zto, ktére wyrzadziliSmy.

Podsumowujac, na drodze do sukcesu moga sta¢ konsekwencje naszych czyndw, nieprzepracowane rodzinne
traumy, zwiazki z rodzicami i nieu§wiadomione wiezi z cztonkami rodziny, ktérzy duzo wycierpieli. Jesli udato sie
nam zobaczy¢, co wynika z przesztosci, i zintegrowac to, co w terazniejszosci nie pozwala osiaggna¢ rownowagi,
wykonalisSmy niezwykle wazny krok. Kiedy wszystkich i wszystko traktujemy z nalezna uwaga, niezakornczone
sprawy z przeszto$ci moga pozosta¢ w przesztosci, a my, odzyskawszy wolnos¢, latwiej poéjdziemy do przodu.

Dwadziescia pytarn o sukces:

—_

. Czy twoj zwiazek z matka by? trudny? (Wré¢ do swojego wewnetrznego opisu, rozdziat 7).
. Czy twoj zwiazek z ojcem by? trudny? (Wré¢ do swojego wewnetrznego opisu, rozdziat 7).
. Czy twoi rodzice byli spelieni w zZyciu zawodowym?
. Czy ktéres z rodzic6w miato trudnosci z utrzymaniem domu?
. Czy rodzice rozstali sie, gdy byle$/bylas dzieckiem?
. Jaki byt stosunek twojej matki do ojca?
. Jaki byt stosunek twojego ojca do matki?
. Czy jako mate dziecko dos§wiadczyte$/doswiadczytas fizycznego albo emocjonalnego oddzielenia od matki?
. Czy twoja matka, ojciec albo ktéres z dziadkow zmarto miodo?
10. Czy twoi rodzice albo dziadkowie mieli rodzenstwo, ktére zmarto mtodo?
11. Czy ty albo kto$ z twojej rodziny wzbogacil sie na cudzym nieszcze$ciu?
12. Czy kto$ zostat oszukany przy podziale spadku?
13. Czy kto$ nieuczciwie sie wzbogacit?
14. Czy w twojej rodzinie kto§ zbankrutowal, stracit rodzinny majatek albo sprowadzil na rodzine trudnosci
finansowe?
15. Czy kto$ spoza rodziny spowodowal, zZe twoja rodzina znalazta sie w tarapatach finansowych?
16. Czy jaki$ czlonek twojej rodziny spotkat sie z ostracyzmem jako nieudacznik, hazardzista itp.?
17. Czy twoi przodkowie zyli w biedzie?
18. Czy ty albo twoi rodzice sq emigrantami?
19. Czy cztonkowie twojej rodziny musieli ucieka¢ albo zostali wygnani ze swojej ojczyzny?
20. Czy ty albo kto$ z twojej rodziny kogo$ skrzywdzites, zdradzite$ albo wykorzystates?

OO UT A WN
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Sita leczaca wewnetrznego jezyka

Gdy spojrzysz gteboko w swoja dton, zobaczysz swoich rodzicow i wszystkie pokolenia swoich przodkéw. Wszyscy oni zyja w tym
momencie. Kazdy jest obecny w twoim ciele. Jestes ciagiem dalszym kazdej z tych oséb.

Thich Nhat Hanh, A Lifetime of Peace

WTEJ KSIAZCE przedstawilem nowy sposéb stuchania, ktéry oéwietla ciemne korytarze przesztosci. Uczac
sie czyta¢ mape naszego wewnetrznego jezyka, mozemy oddzieli¢ to, co nalezy do nas, od tego, co wyrasta z trau-
matycznego wydarzenia, ktére miato miejsce w historii rodziny. Gdy ujawnimy ich poczatek, stare wzorce zostaja
przetamane i moga sie przed nami otworzy¢ nowe drogi i mozliwosci.

Mam nadzieje, ze kiedy teraz wracasz do lekéw, ktére zapisata§ wczesniej, czujesz sie juz troche 1zej i jest ci
latwiej. By¢ moze czujesz sie bardziej zwigzana lub masz wiecej wspoétczucia dla cztonkéw swojej rodziny. A moze
inaczej czujesz ich obecno$¢ — wspieraja cie i pozwalaja poczué, ze jest za toba sita wieksza od ciebie. Moze daja ci
site i poczucie bezpieczenstwa.

Daj sobie chwile, by poczu¢ ich wsparcie. Skieruj oddech do miejsc, gdzie czujesz je w ciele. Te nowe uczucia
Zyja teraz w tobie i wymagaja twojej opieki i uwagi, zeby mogly rozkwita¢. Z kazdym $wiadomym oddechem uczu-
cie spokoju i zadowolenia moze rozchodzi¢ sie we wszystkich kierunkach i stawac sie czescia ciebie.

Z kazdym wdechem pozwdl, by dobre uczucia rozprzestrzenialy sie po twoim ciele. Z kazdym wydechem uwal-
niaj sie od pozostatosci leku.

Kolejne kroki: kontynuuj przemiane

Teraz, kiedy znasz juz swoje wewnetrzne zdanie i jego zr6dto, mozesz dalej uwalnia¢ sie spod dziatania odziedzi-
czonego leku. Nieuswiadomiona mantra, ktéra wiezita cie w cierpieniu, moze teraz stanowi¢ zrédto twojej wolnosci.
Jezeli poczujesz, ze powracaja stare leki, wykonaj nastepujace kroki.

Powiedz na glos albo w myslach swoje wewnetrzne zdanie. Gdy je wypowiadasz, pozwdl, niech dawny strach na
chwile cie wypehi, tak zeby$ dobrze rozpoznata to uczucie. Moze ono pojawic sie takze, kiedy co$ uruchomi twoje
wewnetrzne zdanie bez twojej wiedzy. Jesli tylko sie zorientujesz, mozesz przerwac ten proces. Wykonaj trzy proste
kroki:

1. Rozpoznajesz znane mysli, obrazy i odczucia.

2. Zauwazasz, ze obudzit sie dawny lek.

3. Podejmujesz dziatanie, zeby zatrzymac narastajace uczucia.

Mozesz sobie powiedzie¢: ,,To nie sa moje wlasne uczucia. Odziedziczylam je po cztonkach rodziny”. Czasami
wystarczy tylko tyle. Mozesz wyobrazi¢ sobie traumatyczne wydarzenie, ktére cie zniewalato, albo cztonka rodziny,
z ktérym sie zidentyfikowatas. Przypomnij sobie, ze oddalas juz te uczucia, a cztonkowie rodziny, do ktérych one
nalezaty, wspierajq cie. Za kazdym razem, gdy powtarzasz te kroki, wzmacniasz sie.

Mozesz tez potozy¢ dion na ciele, w tym miejscu, gdzie odczuwasz dawne leki, i oddycha¢ gleboko, pozwalajac,
zeby wydech sie wydhizat. Kiedy kierujesz oddech i uwage do swojego ciala i po prostu obserwujesz odczucia,
zamiast pozwala¢, zeby przejety nad toba kontrole, odzyskujesz panowanie nad swoim do$wiadczeniem.

Mozesz tez powrdci¢ do ¢wiczen i rytuatéw z rozdziatu dziesiatego i powtdérzy¢ uzdrawiajace zdania, ktére naj-
bardziej ci pomagaja. Powracaj do fragmentéw ksigzki, ktére dobrze na ciebie dzialaly, i wiedz, ze za kazdym
razem, kiedy to robisz, tworzysz nowe drogi neuronalne w mézgu i nowe doswiadczenia w ciele. Powracanie do
rytuatéw i zdan ugruntuje i poglebi zdrowienie, wzmocni w tobie nowe mysli, obrazy i uczucia, a takze latwiej ci
bedzie przezywac codzienne wzloty i upadki.

Dojscie do konca drogi

Jezeli wykonata$ wszystkie kroki opisane w tej ksiazce, bardzo mozliwe, Ze znalazta$ sie po drugiej stronie swojego



najwiekszego leku. Mozesz sie czu¢, jakbys$ staneta na szczycie gory i patrzyta na doline. Z odlegtosci cata okolica
wyglada jak obserwowana przez obiektyw szerokokatny. Daleko w dolinie lezg stare leki, szalone uczucia, rodzinne
katastrofy i dramaty. Z miejsca, w ktérym stoisz, mozesz je wszystkie zobaczy¢ i przyjac.

Laczac ze soba kluczowe informacje na temat swojej rodziny, prawdopodobnie dowiedzialas sie wiele nowego.
Lepiej rozumiesz siebie i uczucia, z ktérymi zawsze sie zmagalas. Bardzo prawdopodobne, ze wcale nie pochodzity
od ciebie. By¢ moze odkry!a$ takze, ze twdj najgorszy strach nie jest juz wcale taki straszny, bo podazajac za jego
stowami, trafita§ do nowego miejsca. Wiesz teraz, ze twdj sekretny jezyk leku wcale nie méwit o leku. Méowit
o milosci. Milosci tych, ktorzy zyli przed toba, przekazywanej z pokolenia na pokolenie, mitosci, ktéra upiera sie,
7ebys zyla pelnia zycia i nie powtarzala nieszcze$¢ z przeszlosci. To wielka mitos¢, cicha mito$¢, bezgraniczna
mitos¢, ktora taczy cie ze wszystkimi i wszystkim. I ma zdolnos¢ leczenia.



Podziekowania

OZNE OSOBY bezinteresownie ofiarowaly mi swéj czas i talenty, umozliwiajac powstanie tej ksigzki. Jestem
poruszony dobrocia i szczodro$cia, ktéra mnie obdarzyty.

Dr Shannon Zaychuk spedzila niezliczona liczbe godzin, przerabiajac ze mna kolejne wersje manuskryptu. Byla
obecna na wszystkich etapach pracy, od tworzenia koncepcji po nadawanie ostatecznego brzmienia zdaniom —
pomogla nada¢ ksztalt tej ksiazce. Dzieki jej znawstwu i odkrywczym wgladom ksigzka zyskala nowy wymiar.

Genialna pisarka i redaktorka Barbara Graham byta moja mentorka i przychodzila z pomoca zawsze, gdy wszyst-
kie drogi wydawaly sie zamkniete. Jej nieskoriczona madros$¢ na niezliczone sposoby jest obecna w tej ksigzce.

Kari Dunlop byla niezastapiona na kazdym etapie projektu: od trzymania w ryzach Family Constellation Institute
po udzielanie wskazéwek i emocjonalnego wsparcia na wszystkich etapach pracy.

Jestem ogromnie wdzieczny Carole DeSanti, mojej wydawczyni w wydawnictwie Viking, ktérej wizja i czystos¢
spojrzenia wniosty do ksiazki wiecej, niz moglbym sobie wymarzy¢, oraz Christopherowi Russellowi i catemu
zespotowi z wydawnictwa Viking za olbrzymie wsparcie.

Jestem tez gleboko wdzieczny mojej agentce, Bonnie Solow, za jej madro$¢ i bezbledne wskazdéwki.

Wielu innych przyjaciét i kolegéw po fachu ma swéj udziat w powstaniu tej ksigzki. Jestem ogromnie wdzieczny
Ruth Wetherow za jej nieoceniong pomoc w badaniach naukowych; Daryn Eller za trafne komentarze i pomoc przy
sktadaniu propozycji ksigzki; Norze Isaacs za talent redaktorski; Hugh Delehanty’emu za szczodrze udzielane przez
caly czas trwania projektu wsparcie; Corey’owi Deconowi za pomoc w kwestiach dotyczacych neurofizjologii; Ste-
phanie Marohn za pomoc przy tworzeniu pierwszej wersji ksiazki i Igalowi Harmelin-Morii za to, ze pomagal mi
odzyskac czysto$¢ wizji, zawsze gdy przestawalem widzie¢ jasno.

Jestem niezmiernie wdzieczny doktorowi Bruce’owi Hoffmanowi, lekarzowi medycyny naturalnej, za jego uwagi
i nieustanne wsparcie i doktor Adele Towers za jej ostra jak laser zdolno$¢ widzenia tego, co najwazniejsze. Od
samego poczatku zachecali mnie, zebym podzielil sie ze Swiatem tym materialem. Chciatbym réwniez podziekowac
neonatolozce, doktor Raylene Phillips za szczodra pomoc przy najwazniejszych fragmentach ksiazki i doktorowi
Calebowi Finchowi za jego wiedze embriologiczna.

Jestem tez bardzo wdzieczny Varinie Yim, Lou Anne Caligiuri, doktorowi Toddowi Wolynnowi, Lindzie Apsley,
doktorowi Jessowi Sharkinowi i Suzi Tucker. Udzielali mi bezcennych wskazéwek, wspierali i zachecali do pracy.

Jestem tez wdzieczny wszystkim moim nauczycielom, szczeg6lnie niezyjacemu juz doktorowi Rogerowi Wool-
gerowi, z ktérym laczyla mnie mitos$¢ do jezyka. Roger pomdégt mi zrozumie¢ jezyk podSwiadomosci. Jego praca
byla dla mnie niezwykle wazng inspiracja. Chciatlbym réwniez wspomnie¢ zmartego Jeru Kabbala, ktéry pomdg}t
mi, cho¢ nie bylo to latwe, pozostawa¢ obecnym.

Bardziej, niz moga to wyrazi¢ stowa, jestem wdzieczny Bertowi Hellingerowi za to, ze byl moim nauczycielem
i wspieral mnie w pracy. To, co mi podarowal, jest bezcenne.

I wreszcie, zaciagnatem dtug u wszystkich pelnych odwagi ludzi, ktérzy podzielili sie ze mna swoimi opowie-
$ciami. Mam nadzieje, ze udato mi sie odda¢ im hold na stronach tej ksigzki.



Stowniczek

Genogram
Dwuwymiarowa wizualna reprezentacja drzewa genealogicznego.

Pytanie pomostowe
Pytanie, dzieki ktéremu mozesz polaczy¢ nieustepujacy symptom, problem albo lek z wewnetrzna trauma lub przod-
kiem, ktory doswiadczal podobnego cierpienia.

Uzdrawiajace zdanie
Zdanie pogodzenia i rozwiazania, z ktérym przychodza nowe obrazy i uczucie zadowolenia z zycia.

Wewnetrzna skarga
Nasz gtowny problem, zinternalizowany lub projektowany na zewnatrz, ktéry czesto pochodzi z fragmentéw trau-
matycznego doswiadczenia i wyraza sie w wewnetrznym jezyku.

Wewnetrzna trauma
Nieprzepracowana trauma z dziecinstwa lub historii rodzinnej, ktéra z poziomu nieSwiadomosci wptywa na nasze
postepowanie, wybory, zdrowie i poczucie zadowolenia z zycia.

Wewnetrzne opisy
Przymiotniki i frazy, w ktérych ujawniaja sie uczucia, jakie podSwiadomie zywimy wobec rodzicéw.

Wewnetrzne zdanie
Krétkie zdanie zbudowane z natadowanego emocjonalnie jezyka naszych najglebszych lekéw. Niesie w sobie pozo-
stalosci nieprzepracowanej traumy z wczesnego dziecifistwa lub historii rodzinnej.

Wewnetrzny jezyk

Specyficzne dla naszych najglebszych lekéw stowa i zdania, w ktérych szuka¢ mozemy wskazéwek prowadzacych
do nieprzepracowanej traumy. Na wewnetrzny jezyk moga sie réwniez sktada¢ odczucia ciata, zachowanie, emocje
i impulsy, a takze objawy choroby.
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Lista pytan na temat historii rodzinnej

* Kto zmart przedwczesnie?

* Kto odszed}?

* Kto zostal porzucony, odizolowany lub odrzucony przez rodzine?

* Kto byt adoptowany albo oddat dziecko do adopcji?

+ Kto zmart przy porodzie? Kto urodzit martwe dziecko, poronit lub przeszedt aborcje?

* Kto popetnit samobéjstwo?

* Kto popeit zbrodnie, albo doswiadczy} ciezkiej traumy?

* Kto ucierpial podczas wojny?

* Kto zginat na wojnie, pad} ofiarg ludobdjstwa albo Holokaustu?

* Kto zostal zamordowany

* Kto by? sprawca morderstwa albo czut sie odpowiedzialny za czyja$ Smier¢ lub nieszczescie?

* Kto zyskat na krzywdzie innej osoby?

* Kto zostal niesprawiedliwie osadzony? Kto siedzial w wiezieniu albo by} zamkniety w innej instytucji?
* Kto byt fizycznie, emocjonalnie lub umystowo niepetnosprawny?

* Ktéry z rodzicow lub dziadkéw miat przed wyjsciem za maz inna wazna relacje i co sie z nia stalo?
* Czy ktos doznal od kogo$ powaznej krzywdy?



DODATEK B



Lista pytan dotyczacych wczesnej traumy

* Czy kiedy matka byta w ciazy z toba, zdarzylo sie co$ traumatycznego? Czy matka znajdowata sie w stanie pod-
wyzszonego leku lub stresu, albo byla w depres;ji?

+ Czy twoi rodzice przechodzili trudnosci w zwiazku podczas ciazy?

* Czy twdj pordd byl trudny? Czy urodzitas sie przedwczesnie?

» Czy twoja matka cierpiata na depresje poporodowa?

* Czy wkrétce po narodzinach zostatas oddzielona od matki?

* Czy zostala$ adoptowana?

* Czy w ciagu pierwszych trzech lat zycia doswiadczytas traumy albo oddzielenia od matki?

* Czy ty albo matka bylyscie hospitalizowane, przez co musiatyScie zosta¢ rozdzielone (by¢ moze spedzitas jakis
czas w inkubatorze, przesztas operacje usuniecia migdatkéw lub inny zabieg, albo matka potrzebowala przejs¢ ope-
racje lub cierpiata na komplikacje po porodzie)?

* Czy twoja matka doswiadczyta traumy lub innego bardzo trudnego emocjonalnie wydarzenia podczas pierwszych
trzech lat twojego zycia?

* Czy twoja matka stracita dziecko albo poronita, zanim sie urodzitas?

* Czy uwage twojej matki odciggnela trauma zwigzana z kim$ z twojego rodzenistwa (péZne poronienie, urodzenie
martwego dziecka, Smier¢, konieczno$¢ natychmiastowej interwencji medycznej itp.)?
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