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ROZDZIAL 1.

Rany, ktore nas ksztaltuja

yl mrozny wczesny poranek w potudniowej Walii i ostatni dzien

tygodniowego obozu medytacyjnego, jednego z tych, w jakich
bralem udzial kilka razy do roku, aby lepiej zrozumie¢ siebie. Jako
spelniony terapeuta powinienem znajdowac sie w swojej strefie kom-
fortu i czuc si¢ jak u Pana Boga za piecem, a tymczasem trafitem do
osobistego piekfa.

Poniewaz nie moglem zasna¢ i wzywala mnie potrzeba aktywnosci fi-
zycznej, poszedtem na spacer, aby oczysci¢ umyst. Panujaca w osrodku
cisze, ktéra otoczyla mnie, gdy wymknatem sie tylnymi drzwiami
i ruszytem jednym ze szlakéw prowadzacych do lasu, mozna bylo
kroi¢ nozem. Przyspieszywszy kroku, zeby si¢ rozgrza¢, wrdcitem my-
slami do wczorajszych zajec.

Ich tematem bylo otwieranie si¢ na nieprzetworzone emocje i uczenie
si¢ ich odczuwania i przepracowywania. Koncepcja zdawata si¢ prosta,
lecz dla mnie oznaczata droge przez meke. Kilka lat wcze$niej bratem
udzial w tych samych zajeciach i w polowie jednego z wykladéw po
prostu wyszedlem i pojechatem z powrotem do domu, méwigc sobie,
ze to nie dla mnie.

W owym czasie moje emocje nie stanowily bezpiecznej oazy; wrecz
przeciwnie, zaczalem zdawac sobie sprawe z tego, ze podswiadomie
urzadzilem swoje zycie tak, by unika¢ ich odczuwania. Problem po-
legat na tym, ze z biegiem czasu stawalo si¢ to coraz trudniejsze.

13

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/toniet
https://sensus.pl/rt/toniet

Rozszyfrowaé traume

Moja droga do wyjscia z traumy

W ciggu osiemnastu miesiecy poprzedzajacych wspomniany obdz
doswiadczalem wyczerpujacych atakow paniki, ktore prawie zrujno-
waly mi zycie. W ciagu dnia zmagatem sie z lekami i ze strachem, lecz
bylo to niczym w poréwnaniu z noca, gdy musialem stawi¢ czolo pa-
nice, przed ktéra nie bylo ucieczki. Na pewnym etapie uswiadomitem
sobie, ze wchodze w jeden niezdrowy zwigzek za drugim tylko po to,
by nie spa¢ samotnie. Poniewaz zawsze bylem dumny ze swojej nie-
zaleznoéci, sytuacja ta jeszcze poglebiata moja rozpacz.

Trudno o gorsza pore na psychiczng rozsypke. Jako dwudziestoszescio-
latek spetnitem juz wiele marzen. Po siedmioletniej walce z zespotem
chronicznego zmeczenia, znanym tez jako encefalopatia mialgiczna
(ME/CEFS), wrécilem do zdrowia i otworzylem klinike, o jakiej $nitem
bedac chorym, specjalizujaca si¢ w schorzeniach zwigzanych ze zme-

czeniem.

Placowka, ktora nazwatem Optimum Health Clinic, zlokalizowana przy
prestizowej londynskiej Harley Street, zyskata szczegdlnag reputacje
ze wzgledu na nowatorskie metody postepowania i dgzenie do per-
fekcji. Cieszytem sie tez zainteresowaniem jako prelegent, a BBC za-
proponowato mi udzial w serialu, ktéry jak na ironi¢, mial nosi¢ tytut
Panic Room’. Na poz6r prowadzitem zycie celebryty, jezdzilem spor-
towym autem i miatem penthouse w Londynie, a bioragc pod uwage
fakt, ze przez calg szkole bylem bezlitosnie przesladowany przez réwie-
$nikow, czerpalem dume z tego, ze spotykam sie z kobietami, o ktérych
kiedy$ moglem jedynie pomarzy¢.

Serial popularnonaukowy dotyczacy réznorodnych fobii i sposobéw ich leczenia
— przyp. tlum.
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Ale w czasie gdy zapisalem si¢ na ob6z medytacyjny po raz drugi,
zdazytem juz odpusci¢ serial, zrezygnowalem z luksusowego aparta-
mentu, sprzedatem auto i wiodlem zycie pustelnika, prébujac po prostu
przetrwac. Jesdli chciatem zyska¢ jakagkolwiek szanse na to, by wyjazd
mi pomogl, musialem go dobrze wykorzysta¢. Moglem albo zy¢ dalej
w stanie ciagglego strachu i niepokoju, albo wreszcie stawi¢ czoto swoim
emocjom. Oba wyjscia zdawaly mi sie réwnie niewykonalne, lecz wie-
dzialem, Ze cos po prostu trzeba zrobié.

Emocjonalne wycofanie

Gdy dotartem na drugi koniec lasu, nieznacznie zwolnitem kroku, wpa-
trujac sie¢ we mgle unoszacg si¢ nad odlegltymi gérami. Idac dalej przy-
pomniatem sobie wlasne dziecinstwo i 6wczesne wydarzenia, ktore
uksztaltowaly moje obecne zycie. Zdatem sobie sprawe, ze niezdol-
no$¢ do odczuwania emocji musiata by¢ naturalng reakcja na traumy
z wezesnych lat.

Stowo ,trauma” nie mialo wowczas dla mnie wiekszego znaczenia.
Kojarzylo mi si¢ z obrazeniami fizycznymi odniesionymi wskutek
powaznego wypadku albo z konsekwencjami zycia w strefie dzialan
wojennych. Sama mygl, ze dziecinstwo, ktére uznalem za normalne,
miatoby by¢ traumatyczne, zdawata mi si¢ dziwna. Wiedzialem, ze wiele
0s6b przeszlo gehenne nieporéwnywalng z tym, czego doswiadczylem,
lecz czulem, ze blokada moich emocji musi mie¢ jaka$ przyczyne.

Moja siostra od najmiodszych lat cierpiala na powazne zaburzenia
psychiczne. Stwierdzono u niej anoreksje i chorobe afektywna dwubie-
gunowg, lecz diagnozy te nie odzwierciedlaly w pelni ani jej przezy¢,
ani do$wiadczen otaczajacych ja osob. Trafiala do szpitali psychiatrycz-
nych i domoéw zastepczych, a cho¢ doswiadczata ogromnych cierpien,
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jej choroba byla tez katastrofalna w skutkach dla najblizszych i innych
0s6b z jej otoczenia.

W niezliczonych wspomnieniach z dziecinstwa widze, jak siostra sto-
suje przemoc wobec cztonkéw rodziny i dewastuje nasz dom. Wielo-
krotnie siedzialem obok niej z tylu radiowozu, prébujac ja uspokoic,
gdy po raz enty trafiala do placowki opiekunczej o zaostrzonym rygorze.

Dorastajac z osobg o skrajnie wybuchowej i destrukcyjnej emocjo-
nalnosci, odebratem jasng lekcje: emocje sg tak niebezpieczne, ze im
czedciej je wyrazamy, tym wiekszg krzywde wyrzadzamy samym sobie
i otaczajacym nas ludziom. Problem polegal na tym, ze w trakcie zajg¢
na obozie proszono nas, abysmy sie otworzyli i w pelni przezyli to, co
czujemy, a tymczasem ja po prostu nie miatem dostepu do wlasnych
uczué. A im bardziej si¢ do nich zblizatem, w tym wieksza wpadalem
panike. Nigdy wczeéniej nie bytem w takim potrzasku.

Skok na gleboka wode

Pézniej tego samego dnia mialem prywatna sesj¢ z jednym z nauczy-
cieli. Sesje te mialy nam pomoc zintegrowac¢ przyswojona teorie z co-
dziennym funkcjonowaniem, lecz jak dotad postrzegalem je jako cos,
przez co po prostu trzeba przejs¢, a juz na pewno nie sposobno$¢ do
prawdziwego otwarcia sig.

Moj nauczyciel, Prakash, pochodzil z Glasgow i byt krepym mezczyzng
po piec¢dziesiatce, obdarzonym glosem troche przypominajacym glos
Seana Connery’ego. Mieszkal na Hawajach, a przez poprzedni rok,
w czasie gdy nie prowadzil warsztatow, spotykalem si¢ z nim na sesjach
wideo online. Wiele rozmawialismy wtedy o poglebiajacym si¢ u mnie
poczuciu emocjonalnego potrzasku, lecz nie udato mi sie wyjs¢ poza

ten temat.
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Gdy relacjonowalem miniony tydzien, Prakash stuchal mnie z empatia
i uwaga. Kiedy skonczylem, spojrzal na mnie surowo, lecz wspétczujaco
i powiedzial: ,,Alex, mysle, ze czas rozméw dobiegl konca”. Nastepnie
poprosit mnie, Zebym potozyl si¢ na macie na podfodze i zamknat oczy.
Zrobiltem, co kazal, cho¢ miatem przemozng che¢ po raz kolejny spa-
kowa¢ manatki i uciec. Obawialem si¢ jednak, ze jesli to zrobig, bede
uciekat do konca swoich dni, a to nie bedzie zycie warte przezywania.

Prakash poprosil, zebym skupit si¢ na oddechu i zwracal uwage na do-
znania plyngce z ciala; nastepnie zachecit mnie, zebym mocniej skon-
centrowat sie na wewnetrznych doswiadczeniach, lecz nie probowat
ich jakkolwiek kontrolowa¢. Poczatkowo nie czulem nic poza znajomym
wrazeniem emocjonalnego potrzasku i braku nadziei. Ale p6zniej, gdy
zaglebitem sie w te odczucia, ku wlasnemu zaskoczeniu zauwazylem,
ze jest co$ jeszcze, co moge opisac¢ tylko jednym stowem: nienawisé.

Uczucie to gniezdzito si¢ gtéwnie w klatce piersiowej, lecz rosto. Bylo
zimne i toksyczne, niczym wzbierajaca we mnie demoniczna sifa. Przy-
szto mi do glowy, ze by¢ moze skoczylem na zbyt gleboka wode. Prakash
zasugerowal, zebym przygladal sie temu uczuciu, a ja uswiadomitem
sobie decydujace znaczenie tej chwili. Jesli rzeczywiscie chcialem zy¢
inaczej niz dotad, musiatem siegna¢ do sedna swojej istoty i zdoby¢ sie
na odwage. Pozwolilem, by uczucie nienawisci rozprzestrzenito si¢
w moim ciele, a gdy to zrobitem, na mygl zaczety mi przychodzi¢ obrazy
mojego ojca. Pisz¢ o obrazach, lecz tak naprawde byly to raczej mgliste
wyobrazenia o nim — dorastalem bowiem bez ojca i znatem go tylko
z dwoch zdjec.

Staralem si¢ ze wszystkich sil dopusci¢ do siebie to uczucie, ono za$
nabrzmiewalo coraz bardziej. Domysélatem sie, ze dotre do punktu,
w ktérym utrace nad nim kontrole, poddatem si¢ wiec emocjom i wska-
zoéwkom Prakasha. Dla kogos, kto przywykt do panowania nad sytu-
acja, nie bylo to tatwe przezycie. A potem istotnie dotarlem do prze-
fomowego punktu i zanim si¢ zorientowatem, skoczytem.
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Nagle, nie wiedzie¢ jak, nienawis¢ stata sie przyttaczajaca. Byta niczym
jad saczacy sie w kazda komdrke mojego ciala. Zaczatem krzycze¢
i wydatem z siebie najbardziej mordercze dzwigki, jakie kiedykolwiek
slyszalem. A pomiedzy tymi wrzaskami raz po raz powtarzala si¢ jedna
fraza, jakby to byty jedyne znane mi stowa: ,,Nienawidze go. Nienawidze.

1”

Nienawidze do bdlu!”.

Caly si¢ trzastem, a w pewnej chwili pomyslalem, zZe zwymiotuj¢. Przez
moment zastanawiatem sie, co si¢ ze mna, do diabla, dzieje. Skad wzieta
sie ta energia? Na szczescie wiele lat praktykowania medytacji nau-
czylo mnie opanowania w trudnych sytuacjach i wiedzialem, ze jesli
mam kiedy$ wykorzysta¢ plynaca z niej umiejetnos¢ koncentracji, to

wlasnie teraz.

Bol jest przepustka do uzdrowienia

Dopdki nie skonczytem dwudziestu kilku lat, wlasciwie nawet nie za-
stanawialem si¢ nad tym, czy opuszczenie rodziny przez ojca wkrotce
po moich narodzinach wywarfo na mnie jakikolwiek wptyw. Dopiero
gdy wziglem udzial w weekendowych warsztatach dotyczacych dyna-
miki systemu rodzinnego, pojalem niezaprzeczalng prawde: odejscie
ojca byto jednym z decydujacych wydarzen w moim zyciu.

Nie znalem okolicznosci rozstania rodzicéw, wiedzialem jedynie tyle,
ze powolanie mnie na $wiat bylo bardzo nieudang préobg ratowania
malzenstwa; spierali si¢ nawet o to, jakie mi nada¢ imie. W koncu matka
rozwiodla si¢ z ojcem, a koronnym argumentem w sprawie byla prze-
moc emocjonalna. Ojciec przestal nas odwiedza¢ kilka miesiecy po
zapadnieciu wyroku rozwodowego i odkad skonczylem mniej wigcej
pot roku, nie kontaktowali$my sie z nim w ogole.
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Ojciec porzucil nas nie tylko fizycznie, lecz takze finansowo, nie ptacac
ani grosza alimentow. W rezultacie w pewnym momencie moja matka
musiata pracowaé w trzech firmach, by utrzymac¢ mnie i siostre. W mto-
dym wieku statem sie meska glowa domu — musiatem by¢ silny, a gdy
siostra przegrywala kolejna z wielu batalii ze zdrowiem psychicznym,
czesto to ja staratem si¢ ratowac sytuacje. Co wiecej, mimo ze bylem
jednym z najbardziej przesladowanych dzieci w szkole, staralem si¢
chroni¢ innych przed oprawcami, oslaniajac ofiary wlasnym cialem.
Nie moglem znie$¢ widoku ludzkiego cierpienia; nienawidzitem patrzec,
jak moich koleg6éw przeszywa bol, ktdry sam w glebi duszy odczuwalem.

Bedac pod wplywem fizycznego i emocjonalnego stresu zwigzanego
z wydarzeniami z dziecinstwa, jednoczesnie wpajatem sobie cos$ gle-
boko formatywnego, a mianowicie to, ze sam jestem sobie winny bélu,
ktorego doswiadczam. W dziecinstwie jesteSmy egocentryczni — wie-
rzymy, ze $wiat kreci sie wokot nas, a co wazniejsze, ze jest przez nas
ksztattowany. Dlatego trauma, ktéra sie nam przydarza, taka jak odejscie
rodzica czy dowolna inna emocjonalna zawierucha, musi w pewnym

stopniu by¢ naszg wina. Prawda?

Lezac na podtodze osrodka medytacyjnego, z Prakashem kleczacym
nade mnag i prébujacym oczysci¢ moj umyst z trawiacych go toksyn,
po raz pierwszy w zyciu uswiadomilem sobie r6znice miedzy gniewem
a nienawi$cig. Natura gniewu jest goraca i ognista, nienawisc¢ za$ jest
zimna. Nie tyle zyczytem ojcu $mierci, co sam chciatem go zabi¢, w po-
wolny i okrutny sposob. Chcialem go skrzywdzi¢ réwnie dotkliwie, jak
on skrzywdzil nas.

Wiedzialem, ze mdj ojciec prawdopodobnie wcigz zyje. Dlaczego wiec
nigdy sie nie odezwal? Mdéglby przynajmniej sprawdzi¢, jak si¢ mie-
wamy. Tymczasem nie zrobil nic — ani razu nie zadzwonil, nie wystal

zadnego listu. A to bolato. I to bardzo.
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Po czasie, ktory zdawat mi sie wiecznoscia, cho¢ przypuszczalnie wszystko
trwalo moze kwadrans, moja nienawis¢ zaczela odrobing stabna¢. Prakash
delikatnie zapytal mnie, co czuje. Na poczatku si¢ wahatem. Bardzo nie
chciatem, aby to byta prawda, lecz domyslatem sig, ze moja nienawis¢
jest w istocie mechanizmem ochronnym przed czyms$ jeszcze bole-
$niejszym: pragnieniem posiadania ojca. Potrzebowalem go. Bardziej
niz czegokolwiek w §wiecie chciatem, by ojciec mnie kochat.

Nienawidzac ojca, mialem iluzje wladzy, a odczuwanie potrzeby jego
obecnosci pozbawiato mnie wszelkiej ochrony. Prakash tagodnie za-
checat mnie do wyrazania uczu, lecz doznania ptynace z wnetrza byty
tak intensywne, ze zdawalo mi sie, iz peknie mi serce.

A kiedy nienawi$¢ przemienila sie¢ w smutek, z moich wrzaskéw pozo-
stalo tylko desperackie tkanie. Ze sptywajacymi po policzkach tzami
statem si¢ malym, porzuconym przez tat¢ chtopcem. Chlopcem, ktory
byt zupelnie niewinny, a mimo to w pewnym sensie wierzyl, ze odpo-
wiedzialno$¢ spoczywa na nim. Chlopcem, ktéry pragnat ojcowskiej
miloéci jak pozywienia i tlenu. Odczuwalem bol, ktérego nie moglo
uleczy¢ nic w $wiecie. Ojcowska milos¢ zdawata mi si¢ jednym z najbar-
dziej podstawowych praw czlowieka, a mnie ono nie przystugiwalo.

Piekno poddania sie

Czulem, Zze znalaztem si¢ w punkcie, z ktdrego nie ma juz powrotu,
a moje serce cierpi w sposdb absolutny i ostateczny. Wtedy nagle wy-
darzylo sie co$ zupelnie nieoczekiwanego. Z glebi mojego ztamanego
serca zaczelo si¢ wylania¢ nowe uczucie: mitos¢. Moje peknigte serce
stalo si¢ Zrédtem najglebszego i najbardziej wszechogarniajacego uczu-
cia miloéci, jakiego kiedykolwiek zaznalem.
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Poniewaz na tym etapie nie bylo juz mowy o jakiejkolwiek logice czy
racjonalnosci, nawet nie staralem si¢ tego zrozumie¢. Po prostu poda-
zalem za Prakashem, gdy stowami i pelng milosci obecnoscig prowadzit
mnie w glab tego, co si¢ ze mng dzialo. W miar¢ narastania nowego
uczucia gast we mnie wszelki opdr. Czutem sie tak, jakby moje serce
stalo sie sednem czystej, bezwarunkowej mitosci. Nie byla ona ukie-
runkowana na kogo$ lub na co$; stanowila po prostu esencje¢ kochania.
Jakby wszystko i wszyscy byli stworzeni z tkanki mitosci. Serce $ciskato
mi si¢ nadal, lecz juz nie bolalo, a ja czulem si¢ absolutnie cudownie
i uczucie to wibrowato w kazdej komdrce mojego jestestwa.

Idac za radami Prakasha, ktdry zachecal mnie, abym coraz mocniej
wnikal w to uczucie, odniostem takie wrazenie, jakby prawie caly moj
swiadomy umyst zniknal. To nawet nie tak, ze pochtoneta mnie milosc¢.
Ja bylem miloscig. Bylem blogoscia. Tam i wtedy, lezac na podtodze
w o$rodku medytacyjnym, zaznatem wszystkiego, czego czgsto szukamy
przez cale zycie.

W istocie najglebszego cierpienia i traumy odkrylem doktadne prze-
ciwienstwo tego, czego si¢ obawialem. Nie musiatem leka¢ si¢ emocji
ani od nich ucieka¢. Uczac si¢ ufania im i otwierania si¢ na nie, uwol-

nilem wrodzong madros$¢ uzdrawiania.

Prawdziwa zmiana wymaga czasu

Gdyby ludzkie losy toczyly sie tak, jak na hollywoodzkich filmach, od
momentu tego katharsis zylbym dlugo i szczesliwie. W rzeczywistos$ci
mialem przed sobg wyboista droge. Przez pét roku od chwili, gdy moje
serce peklo, czulem si¢ potwornie wéciekly. Poczawszy od intensywnych
sesji podnoszenia ciezaréw, a na krzyczeniu w niewinne poduszki skon-
czywszy, przechodzilem diugotrwaty proces usuwania z ciata zmaga-
zZynowanej w nim energii.
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Potem, gdy wydawalo sie, ze zto$¢ i nienawis¢ minely, przezytem ko-
lejne sze$¢ miesiecy smutku i rozpaczy. Potrafilem rozptakac sie przy
biurku w pracy, w trakcie zajec jogi i w wielu innych zawstydzajacych
i niezbyt sprzyjajacych okolicznosciach.

Ale w miare postepoéw na drodze ku uzdrowieniu z traumy moje zycie
stopniowo si¢ zmieniato. Ataki paniki przeszly mi niemal od razu,
a ukfad nerwowy wracal do réwnowagi. W koncu zmienit si¢ moj sto-
sunek do samego siebie i wlasnych emocji. A kilka lat pdzniej, po dlugim
czasie frustrujacych randek i trudnoéci z utrzymaniem zwiazku przez
dluzej niz kilka miesiecy, poznatem Tanie, kobiete, ktora zostala moja
zona i dzigki ktérej moglem stworzy¢ zupelnie inny niz dotad rodzaj
zwigzku — zbudowany na emocjonalnej glebi i wigzi.

Z czasem moje zycie zawodowe rowniez powedrowalo droga wyty-
czong przez wewnetrzne doswiadczenia. Staly sie one decydujacym czyn-
nikiem w opracowanym przeze mnie modelu Therapeutic Coaching®,
ktdry jest podstawa mojej dzisiejszej pracy. Model ten koncentruje
si¢ na leczeniu skutkéw dawnych traum i tworzeniu przyszlosci, jakiej
pragniemy, a przede wszystkim na uczeniu si¢ zycia tu i teraz.

Nasza wspolna praca

Skoro czytasz te ksiazke, przypuszczam, ze przyszto Ci doswiadczy¢ ja-
kiegos rodzaju traumy emocjonalnej. By¢ moze doskonale znasz krzywdy,
ktdre uksztaltowaly Ciebie i Twoje zycie, lecz wcale nie musi tak by¢.
Twoje traumatyczne do$wiadczenia moga by¢ znacznie powazniejsze
od moich, ale niekoniecznie, a wtedy pomyslisz by¢ moze, ze ,nie
masz na co narzekac”.

Ale zgodnie z tym, co wkrotce przeczytasz, liczg si¢ wszystkie doswiad-
czenia, a cze$¢ naszej wspdlnej pracy w tej ksigzce bedzie polegala na
rozszyfrowaniu Twoich przezy¢ z dziecinstwa i zrozumieniu, jak odbily
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si¢ one echem w Twoim zyciu. Moim celem w kolejnych rozdzialach jest
nie tylko pomdc Ci zrozumie¢ ksztattujacy wplyw przesziodci i nauczy¢
Cie ja uzdrawiac, lecz takze pokazad, co przypuszczalnie Cie przed tym
teraz powstrzymuje.

Wyzwaniem czesto jest nie tyle Zrédto bélu, co przeszkody, ktore stoja
na drodze do jego uleczenia. Opisze, jak to si¢ dzieje, ze wskutek traumy
ciato i uklad nerwowy wchodzg w stan dokladnie przeciwny temu,
w jakim muszg si¢ znalez¢, aby zdrowienie stato si¢ mozliwe. Co wigcej,
zagadnienie to czgsto jest niejednoznaczne i najezone trudnosciami
— istnieje na przyklad wielka réznica miedzy odczuwaniem emocji
a wylewaniem ich na innych ludzi. Ostatecznie chodzi wszak o to, by
w naszym zyciu pojawito si¢ wigcej mitosci i serdecznych wiezi, a nie
mnie;j.

Wychodzenie z traumy nie zawsze polega na wielkim przetomie, takim
jak opisany przed chwilg. Cho¢ idac drogg zdrowienia, mozesz doswiad-
czy¢ raptownych postepow, znacznie wazniejsze sg sprawy takie jak
Twoja codzienna emocjonalna wigz z samym sobg, sposob odnoszenia
sie do siebie oraz stanowisko, jakie zajmujesz wobec otaczajacego Cie
$wiata. Przekonasz si¢, ze problematyczna relacja ze soba wptywa na
kazdg inng wi¢z w Twoim zyciu.

Wiele z tego, z czym si¢ zmagamy, wynika z osadzania siebie i glebo-
kiego poczucia wewnetrznego wstydu. U podstaw zdrowienia lezy
decydujaca zmiana we wspomnianej relacji ze sobg. Nalezy zda¢ so-
bie sprawe, ze cokolwiek sie stalo w dziecinstwie — badz cokolwiek
si¢ nie wydarzylo — nie jest to naszg wing. Nie bylem winny odejscia
mojego ojca ani sytuacji, w ktérych sp6jnos¢ calej naszej rodziny sta-
wala pod znakiem zapytania. Nie ponosisz winy za wydarzenia, ktdre
Cie uksztaltowaly. Poglad, zgodnie z ktérym jestesmy za nie odpowie-
dzialni, jest nie tylko kardynalnie bledny, lecz takze toksyczny i przez
to bardzo szkodliwy.
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Waznym krokiem ku uzdrowieniu jest uzmystowienie sobie wlasnych
uczu¢ wobec rodzicéw. Mozemy zyska¢ §wiadomos¢, ze cho¢ rodzice
prawdopodobnie troszczyli sie o nas i kochali nas, niekoniecznie po-
siadali umiejetnosci i srodki, aby w pelni zaspokoi¢ nasze potrzeby
roZwojowe.

W tej ksiazce zamierzam umiesci¢ Twojg traume z dziecinstwa oraz jej
wplyw na Ciebie w szerszym kontekscie, lecz nasza wspdlna podréz
si¢ na tym nie konczy. Cho¢ zadna sifg nie zmienimy toku zdarzen z for-
matywnych lat, uzdrowienie si¢ z nastepstw tych zdarzen lezy w naszej
gestii. Jesli chcemy zmieni¢ okolicznosci dorostego Zycia, to nikt inny
jak wlasnie my odpowiadamy za te zmiang. Prawdziwa wolno$¢ w zyciu
polega na zrozumieniu tego, co nas uformowato, lecz nie tylko — chodzi
tez o podejmowanie staran na rzecz wyzwolenia sie.

Dzigki wieloletniej pracy z tysigcami pacjentéw oraz kierowaniu ze-
spolem klinicznym specjalizujacym si¢ w ztozonych chorobach prze-
wleklych, nalezacym do najwiekszych tego typu placowek na $wiecie,
doszedlem do zasadniczego wniosku: zdrowienie jest mozliwe na wszyst-
kich poziomach. Moze zaja¢ sporo czasu i wymagac¢ cigzkiej pracy, lecz
wysilki zostang wynagrodzone ponad wszelkie wyobrazenia.

Jak korzystac z tej ksiazki?

Ksigzka To nie Twoja wina jest podzielona na trzy czedci:

o W czesci I rozszyfrujesz swoja traume i przyjrzysz sie jej
nastepstwom.

o W czesci II poznasz model RESET, umozliwiajacy ksztaltowanie
ukladu nerwowego.

o W czesci III zaglebisz si¢ w podstawy praktycznego leczenia
traumy w relacjach z innymi ludzmi oraz zobowiazesz si¢ do

trwalej zmiany.
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Mam przyjemno$¢ zaoferowac Ci bezplatny kurs online, ktéry pomoze
jeszcze lepiej poznac tajniki leczenia traumy. Znajdziesz w nim wywiady
z wieloma ekspertami z tego obszaru, od ktdrych czerpalem inspiracje,
sfilmowane sesje terapeutyczne dotyczace wybranych studiéw przy-
padkéw, o ktoérych bedzie mowa dalej, oraz praktyczne narzedzia,
stanowigce uzupelnienie niniejszej ksigzki. Dostep do kursu towarzy-

szacego mozna uzyskac pod adresem www.alexhoward.com/trauma’.

Chce tez powiedzie¢ kilka stow na temat jezyka, jakim napisalem te
ksigzke. Wierzg, ze jego dobor pomoze Ci poczu¢ si¢ wspieranym i ota-
czanym opieka. Mam tez nadzieje, iz niektdre z moich propozycji okaza
sie cennym wyzwaniem lub pomoga Ci ujrze¢ sprawy, ktorych wolatbys
nie dostrzega¢. Czesto powtarzam pacjentom, ze nasza wspélna praca
zawsze powinna by¢ bezpieczna, cho¢ nie zawsze bedzie w pelni kom-
fortowa. Jesli odniesiesz podobne wrazenia, pamigtaj, ze stawiajac Cig

przed okreslonymi wyzwaniami, mam najlepsze intencje.

Na koniec pragne podzigkowa¢ Ci za zaufanie, jakie okazale$, powie-
rzajac mi role przewodnika. Wiedz, ze z pelng powaga traktuje nadzieje
i serce, jakie zechcesz wlozy¢ w czekajacg Cie prace, a jednocze$nie
zapewniam, ze chcgc spotkac si¢ z Tobg na etapie, na jakim aktualnie
jeste$, wlozytem wlasne serce w te ksigzke i wyprébowatem na sobie
wszystkie omawiane w niej narzedzia.

Podczas pisania tej ksigzki szybko doszedlem do wniosku, ze jesli chce
zaprosi¢ Cig do szczerego dialogu z samym sobg na temat traumy, po-
winienem podzieli¢ si¢ z Tobg darami, ktére sam otrzymatem, przecho-
dzac przez analogiczny proces. Poza tym, jak kazdy, jestem w trakcie nie-
przerwanej pracy nad soba! Zacznijmy wiec od przyjrzenia si¢ temu,
czym naprawde jest trauma i jak odbija si¢ ona echem w naszym zyciu.

T Kurs wymaga zatozenia konta, a wszystkie materialy s3 w jezyku angielskim —
przyp. thum.
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Wszyscy jestesmy pod wptywem doswiadczen z wezesnego dziecinstwa.
Niektére z nich sq dobre, inne ktadq sie gtebokim cieniem na dorostosci,
uniemozliwiajqc prawdziwe odczuwanie emocji i budowanie trwatych,
dobrych relacji z samym sobgq i innymi ludzmi. Bierze sie to z tego, ze
niezaspokojone podstawowe potrzeby emocjonalne dziecka skutkujg
zaburzeniami zdrowia psychicznego w pézniejszych latach, co moze sie
przejawiaé chronicznym zmeczeniem, stanami lekowymi, trudnosciami
ze snem, uzaleznieniami czy depresjq. Czy jest na to jakas metoda?

Na szczescie jest | zostata przedstawiona w tej bestsellerowej ksigzce,
ktéra stanowi $wietne zrédto informacji i wsparcia dla oséb zmagajgcych
sie ze skutkami traumy z dzieciristwa. Dowiesz sie, w jaki sposéb wptywa
ona na doroste zycie, w tym na relacje z innymi ludzmi, poczucie wlasnej
wartosci i postrzeganie éwiata. Przekonasz sie, ze absolutnie nie pono-
sisz winy za to, co si¢ wydarzyto w Twoim dzieciristwie, a takze ze
mozesz sobie poméc w uzdrowieniu siebie i odzyskaniu kontroli nad
zyciem. Poznasz rézne metody leczenia traumy, miedzy innymi techniki
terapeutyczne, medytacje i kierunkowe zmiany stylu zycia. Ta ksigzka
jest nie tylko przystepnie i pieknie napisana, ale tez zawiera przydatne
spostrzezenia, zachety i praktyczne narzedzia.

A|EX Howa I‘d jest terapeutq, autorem ksigzek i zatozycielem

The Optimum Health Clinic, kliniki specjalizujgcej sie w leczeniu przewlektego
zmeczenia. Regularnie publikuje wyniki swoich badan w takich czasopismach
jak ,British Medical Journal Open” czy , Psychology and Health”. Jako terapeuta
odnosi duze sukcesy w pomaganiu pacjentom leczgcym traumy z dziecinstwa.
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