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Trauma jest spotkaniem ze $miercig. Oko w oko.
Ze $miercig, wcielong w Zlego, zadajacego torture, tak-
ze psychiczna, zaciskajacg obrecz strachu, ktéra odbiera
oddech nawet potem, gdy tortura ustgpi. Zty moze by¢
obcy lub bliski, pojedynczy lub zbiorowy, jak na wojnie.
Zlym bywaja tez Zywioty natury: rozszalale wody, poza-
ry lub wichury; takze $miertelne plagi, nawet ta ostatnia,
nazwana jakby tagodniej, pandemiga.

W jezyku neurofizjologéw trauma to stres. Krancowy,
nie do wytrzymania, a jednak taki, ktéry dato si¢ prze-
trwac. I zapamietac. Zapisany na zawsze w umysle, w du-
szy, a przede wszystkim w ciele. Dlaczego przede wszyst-
kim w ciele? Bo to cialo najbardziej czuje groze $mierci.

Traume rozpoznajemy nie po naglosci czy intensyw-
nosci przezycia, lecz po jej pdzniejszym, utrwalonym
wplywie na stan psychiczny i fizyczny osoby. Ow wpltyw
przejawia si¢ w specyficznych symptomach rozpozna-
walnych w zachowaniach, przekonaniach, nastrojach -

gltéwnie w lekach i dreczacych wspomnieniach osoby;,
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ktéra doznata traumy. Skutki takich doznan bywaja
indywidualnie odmienne, a réznice w proporcjach po-
miedzy dokuczliwymi objawami zaleza od wieku, oso-
bowosci i charakteru, a takze od historii i warunkéw
zycia oraz od rodzaju wsparcia, jakie spotkalo ofiare
w nastepstwie traumy i pozniej.

Niejednorodny zbiér mozliwych i prawdopodobnych
skutkéw traumy zostal wpisany w 1980 r. do amery-
kanskiego podrecznika diagnostycznego psm-111 (Dia-
gnostic and Statistical Manual of Mental Disorders) pod
nazwa posttraumatic stress disorder, w skrocie PTSD -
zespoOl stresu pourazowego. Zgodnie z definicjg psychia-
tryczna termin ten oznacza zaburzenie lekowe powstate
wskutek zdarzenia traumatycznego. Obraz i przebieg
zaburzenia zalezy od okolicznosci poprzedzajacych
traume, a takze od rodzaju doznanego wstrzasu oraz
ewentualnej pomocy podczas zdarzenia lub w dowol-

nym czasie pozniej.

PTSD - co to jest, tak po ludzku?

Odpowiem stowami poetki:

x* % %

gdy gasze lampe
noc za oknem zaczyna plona¢
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o szalony aniele wyobrazni
w tym dwoje oczu

dwoje uszu

palce zmystow

delikatne jadro mézgu

krajobraz rozkwitly ze stow

one mi cigza
jak piora

ktérych brak skrzydtom ptaka

one mi cigza
jak gwiazdy

nie oprawione w noc

pelno ich trzepotliwych
kruszyna blasku w btekicie
spalam sie popiele

na proch

Halina Po$wiatowska
1935-1967

Trudne do wyobrazenia, jeszcze trudniejsze do wyraze-
nia utkwione w jadrze uciele$nionej jazni kolce, drza-

zgi, pociski, a moze tylko bolace siniaki w dostepnej
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lub niedostepnej pamieci ciala. Jak piéra, ktérych brak
skrzydtom ptakéw... Krwawiace zadry i rany, jak ptaki-
-nieloty, ktérych nie sposéb przegoni¢, a same tez nie
odfrung. W kazdym razie nie na zawolanie i nie wtedy,

gdy noc za oknem zaczyna plongc...

Trauma to uraz, rana, bdl. Zapisuje si¢ ten bol twoim —
albo jej, jego, ich — niemym krzykiem, niemilkngcym
dlugo, za dlugo. Zawsze za dlugo, skoro powraca stale
na nowo, jak zly duch. Moze nawet nie jak zty duch,
tylko jako zly duch - i nie odstepuje cie na krok. Albo
nawet na krok odstepuje, ale pojawia sie znow, gdy zga-
sisz lampe, albo gdy w tlumie kto$ tak samo jak wtedy
hipnotycznie w ciebie si¢ wpatrzy, lub gdy znienacka
dobiegnie cie twdj wlasny alarmowy sygnat zgrozy: trzy
nuty tamtej melodii, pisk opon, $wist kuli, huk wybuchu
lub coraz mocniej zaciskajaca si¢ obrecz na gardle. Jak
wtedy, kiedy zatrzymat si¢ twoj oddech. Kiedy na chwi-
le - a potem okazalo sig, ze na cale zycie - przestatas/es
spokojnie oddychac.

Trauma nie wybiera: bierze sobie za ofiary male
i wieksze dzieci, kobiety, mezczyzn, dzielne zuchy i szare
myszki. Trauma, najokrutniejsza macocha, ktéra nami
owtada, by$my stali sie jej postuszni az po kres. Zagro-

zita unicestwieniem, ale w koncu zostawita przy zyciu,
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abysmy byli jej niewolnikami, jej niemilkngcym echem,
na zawsze. Trauma chce by¢ przeznaczeniem swych ofiar.
Jest. Byla. I mogtaby by¢ nadal, gdybysmy nie ztamali jej
szatanskiego szyfru i nie odkryli jej kryjowek w ludzkiej
wrazliwosci, w ludzkim umysle i ciele.

Chcemy opowiedzie¢ o tych odkryciach. Zapraszamy
do naszej rozmowy i obiecujemy wedréwke po tematach
wprawdzie trudnych, momentami wstrzasajacych, ale

wedréwke bezpieczng, bo wiodaca ku nadziei i ukojeniu.

Ewa Woydytto



1| PAMIEC
W NASZYM CIELE.
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MARTYNA HARLAND: Czym wlasciwie jest trauma?
Nawet dla mnie, cho¢ jestem psycholozka, nie jest
to do konca jasne. Definicja rozmywa si¢ w mowie
potoczne;j...

EWA WOYDYLLO: Samo stowo trauma oznacza uraz lub
szok; istnieje dziedzina medycyny zwana traumatologia,
ktdra zajmuje si¢ leczeniem urazéw kosci i ciata. Moze
oznacza¢ rowniez rane albo kleske. To stowo ma zatem
kilka znaczen, ale to, ktore nas interesuje najbardziej,
nadata mu nasza wspolczesnosc.

Termin ten trafit do amerykanskiego podrecznika
psychiatrii dopiero w 1980 roku jako ,,syndrom pTsD”,
i odnosil si¢ najpierw do objawéw i szerokiego spek-
trum zaburzen, z ktérymi wracali z frontu amerykan-
scy zolnierze podczas wojny w Wietnamie. Nie musieli
zosta¢ ranni na polu walki ani dozna¢ jakichkolwiek
fizycznych obrazen. Przezyli, wrécili do swoich rodzin,
ale nie byli w stanie odnalez¢ sie¢ w zyciu codziennym.

Zjawisko przybralo masowy charakter, a psychiatrzy
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zachodzili w glowe, co si¢ stalo, dlaczego ci ludzie nie
sa w stanie odnalez¢ sie w warunkach w pelni bezpiecz-
nych, w zyciu rodzinnym, w spokojnym kraju. Wéwczas
rozpoznano ten straszliwy problem. Bo trauma taka
wlagnie jest. Jezeli nie jest straszliwa, to znaczy, ze nie
jest traumg. Ona wigze si¢ ze wstrzasajacymi okolicz-
nosciami i o tym powinni$my pamigta¢. Dzisiaj zdarza
sie nam naduzywac tego terminu w rozmaitych sytu-
acjach; traumg staje si¢ dla nas zgubiony dlugopis albo
oczko w rajstopach. No, moze trochg ironizuje, ale chce
podkresli¢, ze nie kazde przykre zdarzenie jest trau-
ma. Mozemy méwic¢ o zmartwieniach, trudnos$ciach,
problemach, klopotach, przykrych wspomnieniach czy
cierpieniach. Trauma to przezycie graniczne. Czg¢sto

naprawde stanowi zagrozenie zycia.

Z drugiej strony, nikt nie moze ocenia¢ tego, czy co$
moglo by¢ dla nas traumatyczne, czy nie. Najwaz-
niejsze, jak odczuwa to dana osoba. Doswiadczenie
traumy jest subiektywne.

Oczywiscie aspekt osobistego przezycia traumy jest bar-
dzo wazny, to bezdyskusyjne. A jednak trzeba na pewne
zjawiska spojrze¢ profesjonalnie i diagnozowac je zgod-
nie ze stanem badan. Amerykanski psycholog Peter

A. Levine to znany autorytet, ktory zjawisku traumy
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przyglada sie z fotela terapeuty od ponad pigé¢dziesigciu
lat. Posiada ogromny kapitat doswiadczen klinicznych,
jest tez badaczem i uczonym obdarzonym talentem
pisarskim. O traumie pisze na przyklad tak: ,W prze-
ciwienstwie do ‘zwyczajnych’ wspomnien (zaréwno
dobrych, jak i ztych), ktére s3 dynamiczne i zmienne
w czasie, traumatyczne wspomnienia sg stale i nie-
zmienne. Sg $ladami przytlaczajacych doswiadczen
z przesztosci, gleboko wrytymi w umysl, cialo i psy-
chike cierpiacej osoby. Te bolesne, zamrozone $lady
nie s3 podatne na zmiane, nie ulegaja tez wplywowi
nowych informacji” (Trauma i pamigé, Warszawa 2017,
s. 29). Levine jest tworcg metody Somatic Experiencing
(do$wiadczanie somatyczne). Wyrdznia on dwa rodzaje
traumy: oczywista i nieoczywistg. Ta pierwsza moze
by¢ skutkiem wojny, a takze naduzy¢ i cigzkich krzywd
doznanych w dziecinstwie, w tym réwniez przemocy
fizycznej. Gwalt seksualny réwniez jest przemoca i dra-
stycznym naruszeniem sfery intymnej, do ktérej nikt
nie powinien si¢ sila wdziera¢. Takie przezycie naru-
sza tozsamo$¢ ofiary, uwazang za najglebszg strukture
Ja, a wiec fundamentalny sktadnik osobowosci. Jesli
sprawca gwaltu byla bliska osoba, trauma jest glebsza,
bo zostawia nie tylko §lad cielesny, ale réwniez skom-

plikowany chaos emocjonalny.
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Dzieci bywaja tez narazone na inne traumatyzu-
jace naduzycia — np. zamykanie w odosobnieniu, gdy
do starszego brata przychodza koledzy, co u wykluczo-
nego dziecka musi wzbudzi¢ poczucie odtracenia i moze
wplyna¢ na obnizenie poczucia wartosci. Podobnie,
kiedy ,,nowy” uczen poproszony w klasie o przedsta-
wienie sie, styszy, jak rowiesnicy wybuchaja $miechem,
a nauczyciel go nie obroni. Traumy dziecinstwa bywaja
mniej lub bardziej okrutne, zawsze jednak zakldcaja
procesy rozwojowe i mogg utrwali¢ si¢ w formie réznych

zahamowan i lekow.

Jak wyglada trauma nieoczywista?
Spotkatam si¢ z takim przypadkiem w Osrodku Tera-
pii Uzaleznien. Do mojej grupy trafila dorosta kobieta,
ktéra przez lata zmagala sie z alkoholizmem, i powie-
dziata: ,Pami¢tam jedno zdarzenie. Od tego wszystko
sie zaczelo. Potem juz nigdy nie bylam sobg”. Pewne-
go dnia do jej taty przyszli koledzy. Z drugiego pokoju
uslyszata rozmowe: ,,Skoro cie odwiedzilismy, to pokaz
nam te¢ swoja corcie, o ktdrej tak ciggle opowiadasz”.
A ojciec odpowiedzial: ,,Nie no, cércig sie chwali¢ nie
bede. Jakbym miat syna, to co innego”.

Ten tata kochal swojg cdrke, bawit si¢ z nig, zabierat

na mecze, uczyl jezdzi¢ na rowerze i tyzwach. Jednak
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dziewczynka w tamtym momencie poczula wstyd,
moze nawet rozpacz i zlo$¢, i te uczucia zostaly z nig
na cale zycie. Uleglo dewastacji jej poczucie wlasnej
tozsamosci. Odtad juz zawsze myslata: nie jestem tym,
kim powinnam by¢. Nigdy potem nie zalozyta sukienki,
zaprzeczyla swojej tozsamosci, a innej nie miata. Znie-
nawidzila siebie, wczesnie zaczeta pi¢, kilka razy probo-
wala odebrac sobie Zycie. A przeciez ojciec mogt jedynie
w zartach z kolegami powiedzie¢ to, co powiedzial...

Trauma zalezy od indywidualnej wrazliwosci, a wiec
od tego, jak kto$ zareaguje na spadajacy platek rozy,
niekoniecznie na cegle. Mozna powiedzie¢, ze trau-
ma nieoczywista jest reakcja na jakie$ zdarzenie, kto-
re u innych nie wywoluje ani wielkiego strachu, ani
szoku. Ale jezeli pod wplywem tego zdarzenia kto$
cierpi, to moze przerodzi¢ si¢ w traume. Obok moze
stang¢ ktos zdziwiony i powiedzie¢: ,,Ale o co ci chodzi?
Przeciez nic takiego si¢ nie stalo!”.

Podzial na traume oczywistg i nieoczywistg otwiera
przestrzen do tego, zeby uszanowac¢ kazdy bol, lek lub bole-
sny $lad pozostawiony w pamieci przez dotkliwe i przykre
doswiadczenie. Ja, jako terapeutka, styszac, ze ktos cierpi,
przyjmuje, ze naprawde cierpi. Wtedy takze, jak uczy
Levine, trzeba postarac si¢ pomoc tej osobie wydostac sie

zbolesnego miejscaiznalez¢ sie w miejscu bezpiecznym
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i niezagrazajacym. Traumg nieoczywistg bywa ciezka
choroba - moment, kiedy slyszymy od lekarza: ,,ma
pani nowotwor”, ,to stwardnienie rozsiane”... Wtedy
ta osoba zaczyna wyobrazac sobie, co si¢ z nig wkrot-
ce bedzie dzialo. W jaki sposéb moze to przerodzi¢ sie

w traume? Przez samg $wiadomo$¢ §miertelnej choroby.

Przeciez ta swiadomosc¢ jest w stanie nam rowniez
pomoc. Moze skloni¢ do podjecia leczenia i przez to
uchroni¢ nas przed trauma.

Mam pacjentke, ktoéra nigdy nie chce siada¢ pod $wia-
tlo, poniewaz wtedy wida¢, ze ma bardzo niewiele
wlosow. Kobieta choruje na tysienie plackowate. Cho-
ciaz przypadlo$¢ ta nie boli, dla niej jest jednak swo-
istym pietnem. Patrzac na te osobe¢ z zewnatrz, mozna
nie zdawac¢ sobie sprawy, jak wielki dramat przezywa.
Dla tej kobiety to co$ strasznego, moze sta¢ si¢ nie-
oczywistg trauma, jezeli nie zdola tego zaakceptowac.
Ten przyklad pokazuje, ze traumg moga by¢ dla nas
sytuacje, zdarzenia lub ograniczenia, z ktérymi nie
umiemy sie pogodzi¢. Czesto tez nie chcemy, uwaza-

jac, ze spotkata nas jaka$ potworna niesprawiedliwos¢.
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