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Nasze zachowania ksztaltujg sie wokot emocjonalnych zasadzek
zastawionych na nas przez dawne traumy.

Bruce D. Perry

Bywa, ze otoczenie nie moze si¢ nadziwi¢, ze kto$, kto ,ma wszystko” (dobra prace, zoneg, meza,
dzieci), leczy depresje albo cierpi na bezsennoé¢, albo narzeka, albo pije, chociaz ,powinien” by¢
szczg$liwy. Co z nim jest nie tak? Znana i ceniona dziennikarka amerykanska Oprah Winfrey tiu-
maczy: ,Nawet jesli posiadasz wlasny dom peten pieknych przedmiotéw, a obraz twojego Zycia pa-
suje do pigknej ramki, jesli doswiadczyte$ traumy, ale sie jej nie przyjrzate$, zranione czesci ciebie
beda wplywaly na wszystko, co udalo ci sie zbudowac” (s. 113). Z drugiej strony otoczenie dziwi si¢
przypadkom os6b z duzym potencjatem, ktére nie umialy go wykorzystaé, gdyz powszechnie nie
rozumiemy, jak przezycie traumy moze blokowa¢ aktywnos¢ zyciowa, a czasem doprowadza¢ wrecz
do autodestrukgji.

»Dzieciaki sg odporne (...). Tyle razy to styszatem” (s. 213) - méwi Bruce D. Perry, amerykanski
psychiatra wczesnodziecigcy, w wywiadzie rzece prowadzonym przez O. Winfrey: Co ci si¢ przyda-
rzyto? Rozmowy o traumie, odpornosci psychicznej i zdrowieniu.

Traumy dziecigce i traumy ludzi dorostych, traumy wojenne, syndrom stresu pourazowego,
traumy zbiorowe - ich tragiczne, siegajace pokolen nast¢pstwa omawia B.D. Perry, u§wiadamiajac
nam powszechno$¢ i ponadczasowos¢ tego zjawiska.

Rozmoéwcy wielokrotnie podwazaja stereotypy, jakim ulegaja ludzie w ocenach innych. Jesli bo-
wiem przyjmiemy to potoczne przekonanie, ze ,dzieciaki sg odporne”, to skad w dorostym zyciu az
tyle nerwic, lekow, ktopotéw w relacjach?

Wyobrazmy sobie czlowieka, ktory wzrastal w pozornie normalnym srodowisku i jako dorosty
odczuwal np. chorobliwg niesmiato$¢. Nie wiemy jednak, co dziato si¢ z nim zaraz po urodzeniu.
A tu tkwi klucz do zrozumienia przyczyn dysfunkcji psychicznych. B.D. Perry wyjasnia: mdzg nowo-
rodka, ktory cechuje sie wyjatkowa neuroplastycznoscia, rosnie i ksztattuje si¢ bardzo szybko. ,,Za-
pamietuje” wszystko, co do niego dociera. Nic, ale to nic nie zostaje ,niezauwazone” — ani dzwieki,
ani zapachy, ani nastrdj, ani zaspokojenie lub niezaspokojenie potrzeb. Z uplywem czasu ten proces
spowalnia i neuroplastyczno$¢ maleje (ale nie zanika). Do$wiadczenia z pierwszych dwdch miesiecy
zycia majg niewspdtmiernie istotniejszy wplyw na dlugoterminowe zdrowie i rozwdj niz pdzniejsze
zdarzenia” (s. 125) — mowi dr Perry. W dalszych etapach zycia rola bodzcow si¢ zmieni. Jezeli zatem
dziecko jest krnabrne, robi na zlos¢, rozrabia itd., nalezy szuka¢ przyczyn w tym, ,,co mu si¢ przyda-
rzylo”, a nie wini¢ jego ,,zty charakter”.
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Punktem wyjscia dla zrozumienia wplywu doswiadczen na funkcjonowanie cztowieka jest wie-
dza o funkcjach czterech podstawowych obszaré6w mdzgu, takich jak: pient mézgu (oérodek oddy-
chania, termoregulacji, pracy serca itd., zwany tez gadzim moézgiem), miedzymdzgowie (popedy,
metabolizm, apetyt), ukltad limbiczny (emocje, pamig¢), kora mdzgowa (myslenie, jezyk, kreatyw-
nosé¢). Ksigzka zawiera przejrzyste ilustracje dotyczace budowy mozgu i procesébw w nim przebie-
gajacych. Ta prosta wiedza otwiera oczy na wiele zjawisk zachodzacych w $wiecie ludzi — zaréwno
jednostek, jak i spoleczenstw. Uswiadamia, ze tym, co ,zapamig¢tuje” bodZce u dziecka na wczesnym
etapie rozwoju, nie jest kora mdzgowa, ktoéra odpowiada za operacje myslowe, tylko glebsze obszary
mozgu odpowiadajgce za instynkty i emocje. W nich tworzy sie obraz $wiata niemowlecia. Bezpiecz-
ny lub nie. Chaos, nerwowo$¢, zto$¢é, agresja, czulosé, dbatosé — wszystko to odklada sie i zakorzenia
w glebokich warstwach jego mézgu. ,W chwili narodzin kazdy noworodek ma osiemdziesiat sze$¢
miliardéw neuronéw, beda one rosly i laczyly sie ze soba, tworzac skomplikowang sie¢, by pozwoli¢
mu pojmowacé $wiat” (s. 36). (Dla poréwnania — w czasie ciagzy moze powsta¢ nawet dwadziescia
tysiecy nowych neuronéw na sekunde (!), u osoby dorostej do siedmiuset dziennie).

Trauma to zle, przykre, trudne do$wiadczenie, ktére wywarto na nas trwaly wpltyw — méwi
B.D. Perry. Ale dodaje: Zeby oceni¢, na ile traumatyczne bylo wydarzenie, musimy wiedzie¢, jak go
doswiadcza jednostka, czyli jak je subiektywnie przezywa. Badacze Adverse Childhood Experiences
opracowali kwestionariusz, ktéry zawiera dziesi¢¢ niekorzystnych dziecigcych doswiadczen powo-
dujacych traume. Jest on zamieszczony w ksiazce. Im wczesniej te doznania pojawily sie w zyciu dzie-
cka, tym wigksze ryzyko klopotéw ze zdrowiem psychicznym i fizycznym. W takim ujeciu mieszcza
sie takze negatywne doswiadczenia cechujace si¢ nie tyle gwaltownoécia, ile uporczywoscia, np. per-
manentne zaniedbanie.

Swoja role odgrywaja oczywiscie geny, wplywajac na mechanizmy regulacji stresu i odporno$é
psychiczna.

Kto$ pomysli zapewne, ze usprawiedliwia si¢ tu ,trudnych ludzi’, ktorzy ,wszystkie niepowo-
dzenia zwalaja na zle dziecinstwo, nieudacznicy, lenie”. Nie lubimy tego. O. Winfrey i B.D. Perry
uprzedzaja tego rodzaju osady. Jesli pracujemy nad trauma, to nie po to, zeby kultywowaé martyro-
logie. ,,Przeszlos¢ to nie wymoéwka” — méwi O. Winfrey (s. 244). Wiele jednak wyjasnia. Czlowiek,
ktory zatrzyma si¢ na etapie rozpoznania przyczyn swych trudnosci i bedzie w tym biernie tkwil,
pozostanie zgorzknialy, peten pretensji, nie uleczy si¢ i nie rozwinie.

Trudno nie doceni¢, jak wiele zawdzigczaja O. Winfrey ludzie na calym $wiecie. Jak wiemy, a je-
$li nie wiemy, to dowiemy si¢ z ksigzki, ile przeszla. Potrafila nastepstwa wydarzen ze swego wczes-
nego dziecinstwa pokonac i przeku¢ na pomaganie ludziom w podobnej sytuacji. Ona zwycigzyla.

Dziecko poddane uporczywemu stresowi doznaje czegos, co autorzy nazywaja rozregulowa-
niem. Stres dopada je, kiedy jest gtodne, spragnione, potrzebuje zmiany pieluszki itd. Jesli opiekun
nie zareaguje w odpowiednim momencie, pozostawia je w stanie niepokoju i rozregulowania wlas-
nie. Ma to swoje réznorakie konsekwencje w postaci stabej odpornosci na stres i gorszych relacji ze
$wiatem. Troskliwy i opiekunczy rodzic sprawia, iz dziecko uczy sig, ze wiez z drugim czlowiekiem
moze by¢ zrédlem nagrody i regulacji. Tworzy si¢ u niego wewnetrzna wizja, w ktorej ludzie sa bez-
pieczni, przewidywalni i troskliwi. W przeciwnym przypadku dziecko, a potem dorosly, postrzega
$wiat jako wrogi. Mechanizmy reagowania na stres w przypadku otoczenia, ktére jest nieprzewidy-
walne, surowe lub wrecz zagrazajace, moga doprowadzi¢ do stanu nadmiernej czujnosci, nieustanne-
go niepokoju. Wyczulenie na najdrobniejszy sygnal nieprzyjaznego otoczenia przynosi w rezultacie
klopoty z koncentracjg lub zespo6t niedoboru uwagi (ADHD). Sieci neuronowe bowiem nie organi-
zuja sie w sposob wlasciwy.
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Kolejnym przejawem zaburzen regulacji w moézgu dziecka jest reakcja ucieczkowa, strategia
adaptacyjna zwana dysocjacja. Takie proby ucieczki od emocjonalnego cierpienia moga prowadzi¢
do ekstremalnych czy destrukcyjnych metod regulacji, jak nalogi, uzaleznienia. B.D. Perry wyraza
przekonanie, ze u wielu ludzi naduzywanie alkoholu i narkotykéw to proby radzenia sobie z nega-
tywnymi do$wiadczeniami rozwojowymi i traumami z przesztoéci. Tymczasem nie do przecenie-
nia, wedlug niego, jest rola wigzi. ,,Pozytywne interakcje z ludZmi majg nagradzajaca i regulujaca
moc. Bez wigzi nie sposob uchroni¢ sie przed jakas forma niezdrowego nagradzania si¢ i regulacji
(...). Wigzi stawiajg op0r sile przyciagania, jaka maja uzaleznienia behawioralne” (s. 79). Oczywiscie
wszyscy zdajemy sobie sprawe, jak trudna jest walka z uzaleznieniami. Niemniej psychiatra podsuwa
nam trop, a wnioski swoje uzasadnia w ksigzce mnostwem przykladéw ze swojej pracy. Inne czyn-
niki, ktére pomagaja w odzyskiwaniu zdrowia, sa na pozdr blahe i niedoceniane. To rytm i kontakt
z naturg, a zatem dla niemowlat kolysanie, dla wszystkich spacery, aktywnos¢ fizyczna, taniec itp.
Perry wielokrotnie wraca do tych prostych metod, podkreslajac, jak wazna role odgrywaja w rozta-
dowaniu stresu.

sWszyscy pragniemy wiedzie¢, Ze to, co robimy, co méwimy i kim jeste$my, ma znaczenie” -
moéwi O. Winfrey (s. 87). ,Poczucie przynaleznosci i bycia kochanym to rdzen ludzkiego do$wiad-
czenia” — B.D. Perry (s. 87). Co ratowalo ludzi od traumy lub jej skutkdw przez tysiace lat, w czasach
przed psychiatrig? To wiezi, wspolnota, rytualy. Rytualy z elementami rytmu, muzyki, tanca od-
prawiane kiedy$ powszechnie w spofecznosciach plemiennych mialy zbawcza moc. Traumy istnialy
zawsze, moze dawniej czesciej wynikaly z przypadkow losowych — wojen, klgsk zywiotowych. Tym
wigksze znaczenie mialo wowczas wsparcie wspdlnoty. W klanie zbieracko-fowieckim na kazde kil-
kuletnie dziecko przypadalo czworo dojrzalszych ludzi. A dzi§ - prawie nie ma rodzin wielopoko-
leniowych, czesto zmagamy sie ze stresem, nawalem zajgé — zaréwno rodzice, jak i dzieci. Dodajmy;,
ze nieleczone traumy sg zarazliwe, przekazywane z pokolenia na pokolenie. Autorzy przytaczajg
przyklady istniejacych dzi§ wspdlnot, bezpiecznych i przyjaznych, np. wspolnoty koscielne, kluby
sportowe, koltka zainteresowan. Lecz to wcigz malo. Izolacja narasta, cho¢ przyjaznie sa nieodzowne
w nabieraniu odpornosci psychicznej. Wszak czlowiek jest istotg stadng. Tu krytyczny i wnikliwy
czytelnik moze dostrzec pewne stabosci Rozmow. Wydaje si¢ bowiem, ze obraz wigzi jest w nich zbyt
idealistyczny. Gdy ma si¢ problemy, wyjscie z kumplami na piwo (albo i co§ mocniejszego) lub z ko-
lezankami na ploty moze by¢ zbawcze (chwilowo?), ale tez moze pograzy¢. Wiadomo, czym bywaja
przystowiowe dobre rady albo jaka m¢ka moga by¢ przyjecia rodzinne, gdzie spod pozoru serdecz-
nosci wyzieraja obco$¢ i obojetnos¢, a czasem niecheé. Oczywidcie autorzy dostrzegaja negatywne
strony niektorych grup towarzyskich lub toksycznych stosunkéw rodzinnych. Ale jako ze akcento-
wanie przez nich pozytywnej roli wiezi jest wyjatkowo silne, troche brakuje czestszych zastrzezen, ze
chodzi o zwiazki bezpieczne i unikanie relacji i zalezno$ci toksycznych, tym bardziej ze, co podnosi
B.D. Perry, osoba straumatyzowana ma sklonnos¢ do powtarzania relacji, ktére zna, czyli ztych.

Wydawac¢ by si¢ mogtlo, zZe autorom chodzi o stwarzanie dzieciom psychologicznej cieplarni.
Ale nie. Dr Perry twierdzi, ze umiarkowany stres jest potrzebny. Dobrze, jedli bedzie pod kontrola.
Nalezy jednak pobudza¢ do aktywnosci. Ma on na mygli zdrowa rywalizacje sportows, ale tez zajecia
uspoleczniajace, artystyczne, prace w grupie itp. Przy okazji dostaje si¢ tez szkotom za to, ze zbytnio
bagatelizujg przedmioty artystyczne, prace reczne czy WE a takie zajgcia maja nieocenione mozliwo-
$ci jako czynniki budujace lub przywracajace rownowage psychiczna.

Pare sléw warto pos$wieci¢ konsekwencjom zachowan spolecznych wynikajacych ze znieksztal-
conego, nieobiektywnego postrzegania rzeczywisto$ci. Czy zabdjstwo Georgea Floyda (czarnoskory
podejrzany o uzycie falszywego banknotu zaduszony na ulicy przez policjanta w Minneapolis w 2020
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roku; wydarzenie to wywotalo fale zamieszek) miato u podloza rasizm? Postugujac sie tym przykta-
dem, autorzy dokonujg waznego rozrdznienia — na rasizm i uprzedzenie. Rasizm to ideologia, $wia-
domie wyznawana, uprzedzenia za$ tkwig w nizszych partiach mézgu, moga pozosta¢ nieswiadome.
Sa wynikiem negatywnych skojarzen, jakie tworzg si¢ na temat ludzi o odmiennym kolorze skory.
Jest to grozne w takich sytuacjach jak ta w Minneapolis. B.D. Perry postuluje, by edukowa¢ policjan-
tow i tych, od ktdrych instytucjonalnie zalezg inni ludzie, by rozumieli rzadzace ich zachowaniami
mechanizmy. Jesli czyj$ mozg wypelniajg obrazy czarnych mezczyzn jako groznych kryminalistow,
istnieje ryzyko, ze w pewnych przypadkach zachowania takiej osoby stang si¢ nieracjonalne.

I tak przeszliémy do szerszego zakresu pojecia traumy.

Wprawdzie trauma dziecieca jest gtéwnym przedmiotem zainteresowania rozméwcow, ale
traumom doroslych, indywidualnym i zbiorowym, tez po$wigcaja wiele uwagi. B.D. Perry, gteboko
dotkniety losami tubylczych spotecznosci wskutek najazddw i kolonizacji, opowiada o destrukcyj-
nym dziataniu bialego czlowieka wobec rdzennych ludéw - w Australii, Kanadzie, Stanach Zjed-
noczonych. Ttumaczy mechanizmy dzialajace w psychice czlonkéw spotecznosci skolonizowanych,
podbitych, izolowanych, rozdzielanych. Jest wrecz poruszajace, z jakim uznaniem psychiatra odnosi
sie do madro$ci dawnych kultur. Wspomina o swoim pobycie u kanadyjskich pierwszych narodéw
i tubylczych Amerykandw. Szczegétowo opisuje pobyt u uzdrowicieli maoryskich, ich sposob widze-
nia cztowieka i choroby oraz ich metody leczenia.

Na koniec przestanie B.D. Perryego dla wspoélczesnosci: ,,Oto wyzwanie, przed ktorym stoi nasz
wspolczesny swiat. W jaki sposob mozemy tworzy¢ spotecznosci, kiedy tak czesto sie przemieszcza-
my, tkwimy z nosami w ekranach, kiedy jestesmy tacy od siebie oderwani? Przy tworzeniu zdrowej
przysztosci czeka nas wielka proba. W jaki sposéb mozemy zapewni¢ kazdemu z nas wigzi oraz
poczucie bezpieczenistwa i przynaleznosci?” (s. 236, 237). I propozycja siegnigcia do zrddel: ,Je-
$li przyjrzec si¢ praktykom rdzennych ludéw i medycynie ludowej, wida¢, w jak niezwykly sposéb
tworza kompletne doswiadczenia obejmujace umyst i cialo, wpltywajace na wiele uktadéw w mézgu”
(s. 260).

Nie sposdb nie docenic, jak bardzo po lekturze zmienia si¢ postrzeganie ludzi i §wiata, jak nie-
oceniong pomoc stanowi ona w zrozumieniu, ze nieskuteczne jest odwolywanie si¢ do umystu, gdy
problem tkwi w emocjach. Stad pozytywna rola psychoterapii opartej na pracy z emocjami.

Lektura dostarcza nam duzo wartosciowej wiedzy, praktyczne wskazoéwki dotyczace radzenia
sobie ze sobg i $wiatem, cho¢ na pewno nie jest to panaceum na wiele probleméw wychowawczych.
Jestem przekonana, ze ksigzka bedzie przydatna dla przyszlych matek i ojcéw, mlodych matek i oj-
cow, takze dla starszych matek i ojcow, starszych corek i syndw, dla tych, ktorzy czes¢ historii swych
relacji maja juz za soba, ale chcieliby je lepiej zrozumie¢, poprawié¢, moze wybaczy¢. To wazna ksiaz-
ka takze dla wszystkich majacych wplyw na wychowanie dzieci: wychowawcéw, opiekunow, szcze-
golnie nauczycieli nauczania poczatkowego. Polecam ja takze wszystkim innym, ktorzy zastanawiaja
sie nad swoim dziwnym, zagmatwanym i niepowtarzalnym losem.

Ksigzka zawiera nietypowa bibliografi¢. Kazda wymieniona pozycja jest opatrzona notka o cha-
rakterze ksigzki, jej tematyce, ewentualnie autorze.

Joanna Derczytiska
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