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ROZDZIAŁ 1 

Uniwersalne etapy instynktownej 
reakcji traumatycznej ciała 

Trauma to nie to, co Ci się przydarza, lecz to, co się w Tobie dzieje 
w wyniku danego zdarzenia. 

— Dr Gabor Maté, The Myth of Normal (Mit normalności) 

dgłos piszczących opon przerwał ciszę poranka. W ciągu na-
stępnych trzydziestu sekund ciało Eleny wykonało precyzyjną, 

zaprogramowaną biologicznie instynktowną sekwencję, by przejąć 
kontrolę w celu przetrwania każdej możliwej sytuacji. 

Elena wracała do domu po zwykłych niedzielnych zakupach. Cie-
szyła się cotygodniowym czasem wolnym od dwóch nastoletnich córek. 
Poprzedniej nocy padało, co sprawiało, że jazda była wyjątkowo przy-
jemna. „Może włączę audiobooka” — pomyślała i zerknęła na telefon. 

Wtedy usłyszała pisk opon. Gwałtownie uniosła głowę znad tele-
fonu, a oczy zaczęły szukać źródła dźwięku. Inny kierowca stracił 
kontrolę nad samochodem na mokrej nawierzchni i sunął prosto 
w jej kierunku. Całe ciało Eleny natychmiast się zmobilizowało. Serce 
zaczęło szybciej bić, kobieta wyprostowała się i mocno chwyciła kie-
rownicę. Próbowała skręcić, a jednocześnie szybko na zmianę wci-
skała i zwalniała hamulec, by nie stracić kontroli nad pojazdem. 

O
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Zrobiła wszystko tak, jak należało, ale mimo najlepszych starań nie 
zdołała wystarczająco zmienić toru jazdy. Zamarła i wpatrywała się 
w zbliżający się samochód. 

Dziś Elena ma tylko fragmentaryczne wspomnienia tego, co wy-
darzyło się potem. Czas zdawał się zwolnić, a samego momentu zde-
rzenia w ogóle nie pamięta. Dalsze zdarzenia były nierzeczywiste 
jak sen. Pamięta, że leżała na ziemi. Czuła dziwny brak kontaktu 
z ciałem, które wydawało się ciężkie i zimne. Głosy i ruchy ludzi 
wokół niej wydawały się odległe i nierealne. Kiedy przyjechali ratow-
nicy, ich spokojne, wyraźne polecenia stały się punktem oparcia, 
czymś, za czym mogła podążać bez konieczności myślenia. Dopiero 
podczas jazdy karetką mgła zaczęła się rozpraszać. Świat stopniowo 
znów zyskiwał ostrość. Głosy stały się wyraźne, a myśli na tyle przej-
rzyste, że potrafiła odpowiadać na pytania. Wraz z powrotem do rze-
czywistości nadeszły pierwsze fale bólu fizycznego rozchodzące się 
po całym ciele. Zauważyła, że jej mięśnie zaczynają drżeć, ale za-
wstydzona powstrzymała ten odruch. 

W ciągu kilku następnych miesięcy Elena doszła do siebie po ob-
rażeniach fizycznych, jednak nie udało jej się wydobrzeć psychicz-
nie ani emocjonalnie. W trakcie każdej porannej jazdy towarzyszył 
jej intensywny lęk. Ponadto stała się bardziej wrażliwa emocjonal-
nie. Nie tylko łatwo się wzruszała, ale też zachowywała się agresyw-
nie względem córek w trakcie kłótni. Nigdy wcześniej taka nie była. 
Rok później, po kilku wizytach na izbie przyjęć z powodu zmęczenia 
i obrzęków, zdiagnozowano u niej toczeń — chorobę autoimmuno-
logiczną. Było to dla Eleny zupełnie nieoczekiwane. 

Zaczęła szukać rozwiązań wykraczających poza konwencjonalne 
leczenie, które jej zalecono. Wtedy usłyszała, jak opowiadam w pod-
caście o związkach między traumą a autoimmunologią. Wcześniej 
nie dostrzegała zależności między tymi obszarami. Była zmotywo-
wana, by rozpocząć pracę z traumą, jeśli miałoby to pomóc. Ale zanim 
dołączyła do mojego programu, chciała się dowiedzieć, czy naprawdę 
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jej to pomoże, skoro trauma wynikała z wypadku samochodowego. 
Zadała jedno z najczęstszych pytań, jakie słyszę: „Czy ten program 
pomoże przy moim konkretnym rodzaju traumy?”. 

Odpowiedź może Cię zaskoczyć: ciało nie rozróżnia rodzajów 
zdarzeń. Układ nerwowy uruchamia jedną uniwersalną reakcję 
traumatyczną. 

Uniwersalna instynktowna  
reakcja traumatyczna ciała 

Ciało do perfekcji opanowało jedną instynktowną reakcję, która po-
maga nam przetrwać wszelkie sytuacje — nawet zagrożenia, które 
wydają się nie do uniknięcia. Po raz pierwszy zetknęłam się z in-
stynktowną reakcją traumatyczną dzięki pracy klinicznej psychiatry 
Louisa Tinnina i jego żony Lindy Gantt, terapeutki specjalizującej 
się w arteterapii, gdy szukałam metod, które mogłyby pomóc Migu-
elowi. Zaintrygowało mnie to, że na tę samą sekwencję, choć opisaną 
w terminach fizjologicznych, natrafiłam podczas studiowania teorii 
poliwagalnej opracowanej przez dr. Stephena Porgesa. Ku mojemu 
zaskoczeniu tę samą progresywną sekwencję odkryłam również pod-
czas szkolenia z terapii somatycznej, gdzie opisywano reakcję ciała 
na zablokowanie odruchów obronnych. Słowo „somatyczny” oznacza 
„dotyczący ciała”, a w kontekście terapii traumy dotyczy technik 
opartych na ciele, czyli podejść „oddolnych”. 

Dr Peter A. Levine, twórca metody Somatic Experiencing, w książce 
Waking the Tiger (Obudźcie tygrysa) wyjaśnia: „W odpowiedzi na zagro-
żenie i uraz zwierzęta, w tym ludzie, realizują biologicznie uwarunko-
wane, nieświadome wzorce działania, które przygotowują organizm 
do obrony i zmierzenia się z zagrożeniem. Sama struktura traumy, 
obejmująca mobilizację, dysocjację i zamrożenie, opiera się na ewo-
lucji zachowań zapewniających przetrwanie”. 
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Dzięki tej wiedzy mogłam wreszcie dostrzec, jak przebiegają te 
etapy. Wszystko nabrało sensu — od reakcji mojego własnego ciała 
i wyłączania się podczas terapii, po wybuchy złości Miguela, które 
wcześniej wydawały się nieprzewidywalne. W trakcie pracy non-pro-
fit z setkami adoptowanych dzieci z całego świata zaczęłam dostrze-
gać, jak ta progresywna sekwencja się uruchamia, gdy zostają do-
tknięte ich rany przywiązania, czyli specyficzne emocjonalne zra-
nienia wynikające z niezaspokojonych potrzeb wczesnodziecięcych. 
Niezależnie od tego, czy chodziło o mojego pacjenta przechodzącego 
fizyczną traumę w związku z operacją, o kogoś, kto nie potrafi emo-
cjonalnie poradzić sobie z przekazaną mu diagnozą, czy o pogrążo-
nego w smutku członka rodziny przy łóżku umierającej bliskiej osoby, 
pojawiała się ta sama sekwencja. 

Instynktowna reakcja traumatyczna ciała to służący przetrwaniu 
program składający się z pięciu prostych, ale mających określony cel 
etapów, które mogą pojawić się w ciągu sekund (jak u Eleny), ale 
też na przestrzeni minut czy godzin. Czasem dzieje się to tak szybko, 
że ledwo można zarejestrować poszczególne fazy. Ponieważ ten pro-
gram działa całkowicie poza świadomą kontrolą, reakcje nie zawsze 
wydają się logiczne, co nieraz sprawia, że zaczynamy wątpić we wła-
sną poczytalność. Jednak podobnie jak nie decydujemy świadomie 
o cofnięciu ręki od gorącego przedmiotu, tak ciało automatycznie 
uruchamia program przetrwania. Robi to tak samo naturalnie, jak 
utrzymuje rytm bicia serca i oddechu. 

Niezależnie od tego, czy próbujemy, jak Elena, uciec przed nad-
jeżdżającym samochodem, czy czujemy się bezsilni we własnej rodzi-
nie w dzieciństwie, czy mierzymy się z nieznośnym bólem rozwodu 
lub śmierci — ciało przechodzi przez tę samą sekwencję. Wyzwalacze 
bywają różne, jedne są emocjonalne, inne fizyczne, ale wewnętrzne 
doświadczenie pozostaje identyczne. 

Dlatego właśnie tych pięć etapów stanowi mapę świata wewnętrz-
nego, która pokazuje nie tylko to, jak w ciele rozwija się reakcja trau-
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matyczna, ale także ujawnia często pomijaną drogę powrotną do 
stanu równowagi. Co więcej, nawet jeśli ciało przez dziesięciolecia 
przechowywało nierozwiązaną traumę, te kroki będą mapą, która 
pomoże odnaleźć drogę do zdrowia, pełni życia i autentyczności. 

Ta mapa, która pomaga zrozumieć cel i fizjologię każdego etapu, 
jest tak pomocna, że okazała się ostatnim elementem potrzebnym 
Miguelowi, by mógł się otworzyć, nawiązać ze mną więź i po raz 
pierwszy w życiu w wieku dziewięciu lat zacząć swobodnie przyjmować 
i ofiarowywać miłość. Na końcu tego rozdziału przedstawiam ćwi-
czenie narracji artystycznej, które stosowałam z Miguelem. Pojawiają 
się w nim te same etapy instynktownej reakcji traumatycznej ciała. 

Teraz opiszę tych pięć faz i pokażę, w jaki sposób każda z nich zo-
stała zaprogramowana, by służyć podstawowemu celowi — przetrwaniu. 

Pięć etapów reakcji traumatycznej ciała 

1. Reakcja przestrachu 
Wewnętrzny stan nadmiernej czujności 

2. Stres 
Wewnętrzny stan wysokiego poziomu energii 

3. Ściana 
Wewnętrzny stan bezsilności 

4. Zamrożenie 
Wewnętrzny stan paraliżu 

5. Wyłączenie 
Wewnętrzny stan ciężkości 
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Etap 1. Reakcja przestrachu 
To, co później stanie się reakcją traumatyczną, zawsze zaczyna się 
od początkowej reakcji przestrachu. To moment, w którym po raz 
pierwszy wyczuwamy, że coś jest nie tak. Jest to odruchowa reakcja 
ciała na potencjalne zagrożenie. Jej celem jest szybka ocena, czy po-
strzegane niebezpieczeństwo jest realne i na ile może być poważne, 
a także dostarczenie dodatkowej porcji energii, która posłuży jako 
impuls do działania, gdy okaże się ono konieczne. 

Ciało jest na wiele sposobów fizjologicznie przystosowane do re-
alizowania wymienionych celów. Zmysły stają się wyjątkowo wyczu-
lone i błyskawicznie rejestrują wszystkie informacje o potencjalnym 
zagrożeniu. Najważniejsze jest to, co widzimy, słyszymy i czujemy, 
choć węch i smak również biorą udział w szybkiej ocenie sytuacji. 
Uwaga skupia się wyłącznie na gromadzeniu informacji, by ustalić, 
czy niebezpieczeństwo jest realne, a jeśli tak, to w jakim stopniu 
nam zagraża. 

Ten natychmiastowy wzrost czujności jest wywoływany przez no-
radrenalinę, siostrzany hormon adrenaliny. Noradrenalina jest ma-
gazynowana w tkankach w oczekiwaniu na sygnał. Po uwolnieniu 
wywołuje drgnięcie charakterystyczne dla reakcji przestrachu i wpro-
wadza organizm w tryb wyjątkowej czujności, co prowadzi do krót-
kiego okresu stanu wzmożonego poziomu energii i świadomości, 
potrzebnego do oceny sytuacji i podjęcia decyzji. 

Gdy Elena usłyszała pisk opon, reakcja przestrachu pojawiła się 
w jej ciele szybciej, niż kobieta mogła świadomie przetworzyć ten 
dźwięk. Jej oczy i uszy błyskawicznie zarejestrowały wszystkie bodźce, 
a reakcja przestrachu skutecznie spełniła swoje zadanie. Potencjalne 
zagrożenie (dźwięk) zostało ocenione jako realne niebezpieczeństwo 
w postaci samochodu, który poruszał się w jej kierunku. Wtedy roz-
począł się następny etap — aktywna reakcja stresowa. Na szczęście 
reakcja przestrachu zapewniła ciału dobry punkt wyjścia, co pozwoliło 
Elenie natychmiast podjąć działania, by uniknąć zderzenia. 
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Warto wiedzieć, że gdy zablokujemy wrodzony proces oceny za-
grożenia, ciało potraktuje to jako powód do przyjęcia założenia, że 
niebezpieczeństwo jest realne, i przejdzie do następnego etapu. 
Dzieje się tak na przykład wtedy, gdy celowo nie patrzymy na coś, 
co nas zaskoczyło lub przestraszyło, bo boimy się tego, co ujrzymy. 
Dr Stephanie Gorka z Ohio State University badała rolę niepewno-
ści jako przyczyny występowania reakcji stresowej i źródła zjawiska 
zwanego „lękiem antycypacyjnym”. Możliwe jest również, że układ 
nerwowy został tak zaprogramowany, by postrzegać wszystko jako realne 
zagrożenie. Niewykluczone jest też, że ciało nie jest w stanie zatrzy-
mać reakcji przetrwania, gdy reakcja przestrachu uruchomi już cały 
proces. Zaprogramowane reakcje, które kształtują się w pierwszym 
roku życia, omawiam szerzej w rozdziale 11. 

Choć reakcja traumatyczna zawsze zaczyna się od szybkiej wstęp-
nej oceny potencjalnego zagrożenia, reakcja przestrachu sama 
w sobie nie jest niczym złym. Może zaskoczyć nas wszystko, co jest 
nagłe, głośne lub nieoczekiwane, w tym dzieci wyskakujące z ukrycia, 
żeby nas przestraszyć. Reakcja przestrachu to zwykły odruch. Zada-
niem układu nerwowego jest wtedy szybka ocena sytuacji i ustalenie, 
czy zagrożenie jest realne, czy też można powrócić do stanu po-
czucia bezpieczeństwa. 

Przypomnij sobie momenty, w których coś Cię przestraszyło, 
na przykład jakiś głośny dźwięk, zapach przypalającego się jedze-
nia albo niespodziewany dzwonek do drzwi. Był to wynik odrucho-
wej reakcji ciała. Ostrzega ona przed możliwym niebezpieczeń-
stwem i daje lepszy punkt startu na wypadek, gdyby zagrożenie 
okazało się realne i wymagało przejścia do kolejnego etapu — 
reakcji stresowej. 
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Etap 2. Stres 
Celem tego etapu jest wyeliminowanie zagrożenia przez działanie, 
co wymaga natychmiastowego przypływu energii. O ile reakcja prze-
strachu służy jako wstępny sygnał alarmowy potrzebny do oceny, czy 
konieczne jest podjęcie jakichś działań, o tyle reakcja stresowa wiąże 
się z jedyną szansą na aktywne poradzenie sobie z niebezpieczeń-
stwem. Choć często etap ten jest upraszczany do postaci reakcji 
walki lub ucieczki, wiąże się z niezwykłą, choć niewidoczną aktyw-
nością w ciele. Organizm generuje teraz więcej energii i przeznacza 
ją w całości na podjęcie działań prowadzących do walki z zagroże-
niem. Układ nerwowy uwalnia adrenalinę, która aktywuje stan wy-
sokiego poziomu energii, co przypomina szybkie wciśnięcie pedału 
gazu. Całe ciało koordynuje wysiłki wokół jednego celu: pokona-
nia niebezpieczeństwa. 

Dokładnie to wydarzyło się w ciele Eleny. Po tym, jak na etapie 
przestrachu ciało potwierdziło zagrożenie, organizm zalała dawka 
energii napędzanej adrenaliną. Serce zaczęło mocniej bić, co pozwo-
liło dostarczyć więcej tlenu i składników odżywczych do najistotniej-
szych komórek, by szybko wytworzyć energię. Dłonie zacisnęły się 
na kierownicy z nową siłą. Elena szybko podjęła działania: zaczęła 
wciskać i zwalniać hamulec oraz obracać kierownicą. Całe ciało 
natychmiast się zmobilizowało, by poradzić sobie z zagrożeniem, 
a wszystko to działo się szybciej, niż kobieta potrafiła logicznie prze-
analizować sytuację i ustalić plan postępowania. 

Częstym błędem dotyczącym reakcji stresowej jest przekonanie, 
że może się ona przedłużać lub przejść w postać przewlekłą. W rze-
czywistości reakcja stresowa przypomina sprint: to krótkotrwały 
przypływ energii o wysokiej intensywności. Choć można biec truch-
tem przez długi czas, nie sposób w nieskończoność utrzymywać tempa 
sprintu. Ta cecha reakcji stresowej jest ważna, ponieważ determinuje 
to, co dzieje się potem — ciało musi albo skutecznie pokonać za-
grożenie, albo zmienić strategię przetrwania. 
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Wszyscy doświadczyliśmy tego rodzaju przypływu energii zarówno 
w dramatycznych, jak i zwyczajnych momentach — gdy chcieliśmy 
złapać dziecko, zanim upadnie, ukończyć pilną pracę w terminie 
czy odskoczyć przed nadjeżdżającym samochodem. W każdym z tych 
scenariuszy ciało dostarcza dokładnie tego, czego potrzebujemy: 
natychmiastowej dawki energii niezbędnej do działania. Gdy odnie-
siemy sukces, odczuwamy ulgę i możemy się zrelaksować niczym stra-
żak po ugaszeniu pożaru czy sprinter po przekroczeniu linii mety. 

Ale czasami, jak w przypadku Eleny, nawet najlepsze starania oka-
zują się niewystarczające. Podobnie jak reakcja przestrachu eska-
luje, gdy niebezpieczeństwo zostaje potwierdzone, tak reakcja stre-
sowa przechodzi do kolejnego etapu, gdy przypływ energii nie dorów-
nuje skali zagrożenia, a dalsze wysiłki okazują się bezzasadne. 

Etap 3. Ściana 
W przeciwieństwie do pozostałych kroków etap ściany nie jest stra-
tegią przetrwania. Stanowi natomiast przełomowy moment, w któ-
rym w ciele następuje przejście do innego trybu ochrony. Dzieje 
się to w sytuacji, gdy w wysokoenergetycznym stanie stresu docho-
dzimy do ściany i okazujemy się bezsilni. Dla Eleny był to moment, 
gdy mimo sprawnie przebiegającej reakcji stresowej zdała sobie 
sprawę, że nie zdoła wyminąć nadjeżdżającego samochodu. Zde-
rzenie było nieuchronne. 

Wyobraź sobie, że nocą w ciemnej uliczce napotykasz dużego psa. 
Zwierzę warczy, potem szczeka, a następnie szybko rusza w Twoją 
stronę. Reakcja stresowa zostaje bezbłędnie aktywowana. Adrena-
lina zalewa organizm i biegniesz szybciej, niż wydawało Ci się to 
możliwe. Jest szansa, że uciekniesz. Jednak gdy skręcasz w lewo, 
natrafiasz na mur, którego nie sposób przeskoczyć. Znajdujesz się 
w pułapce. Nie możesz zrobić nic więcej. 
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Choć dotarcie do ściany uruchamia pierwszy etap reakcji trau-
matycznej, to nie sama ściana ani zagrożenie wywołują traumę. 
Jej źródłem jest wewnętrzne doświadczenie braku wyjścia i bezsil-
ności w obliczu nieuchronnego zagrożenia życia. Dr Bessel van der 
Kolk, ekspert z dziedziny leczenia traumy, wyjaśnia to tak: „Trauma 
powstaje w wyniku braku możliwości ruchu, gdy dzieje się coś prze-
rażającego”. Wielu specjalistów określa to mianem „zablokowanego 
ruchu”. Wiąże się to brakiem skuteczności działań obronnych. 
Nie można nic zrobić, by cokolwiek zmienić. 
Ściany, z którymi się zderzamy, nie zawsze są widzialne. Naj-

częściej mają one postać niewidzialnych barier, które nas blokują 
i tworzą intensywne poczucie bezsilności. Negatywne przekonania 
o sobie, które przyjmujemy za prawdę na podstawie przeszłych do-
świadczeń, mogą być równie nienaruszalne jak fizyczne bariery. 
Są tak samo realne i sprawiają, że czujemy się bezsilni i uwięzieni. 
Typowe niewidzialne ściany, w które uderzamy, to między innymi: 

• dziecięce uwarunkowanie, że wyrażanie złości nie jest 
bezpieczne, co blokuje nas przed przemawianiem 
w swojej obronie; 

• głęboko zakorzenione przekonanie o własnej 
niewystarczalności, prowadzące do przyjęcia 
nastawienia, że lepiej nawet nie próbować; 

• bezradność związana z obserwowaniem cierpienia bliskiej 
osoby, gdy nie możemy jej w żaden sposób pomóc. 

Czy pamiętasz momenty bezsilności w swoim życiu, gdy Twoje 
najlepsze starania okazały się niewystarczające? Warto dostrzec 
moment dotarcia do ściany, ponieważ jest on niezwykle istotny. To 
właśnie on sprawia, że ciało zmienia strategię przetrwania wskutek 
przekroczenia granicy przeciążenia, czego w danej chwili nie można 
cofnąć. W przeciwieństwie do poprzednich etapów, które miały dwa 
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możliwe rezultaty (rozwiązanie lub eskalację), dojście do ściany pro-
wadzi tylko do jednego: przejścia do stanu zamrożenia, pierwszego 
etapu właściwej reakcji traumatycznej. 

Etap 4. Zamrożenie 
Gdy dotarcie do ściany uświadamia nam, że jesteśmy bezsilni, ciało 
uruchamia najpotężniejszą strategię przetrwania: zamrożenie. O ile 
poprzednie etapy wiązały się z energią, ruchem i działaniem, zamro-
żenie oznacza początek reakcji traumatycznej, która stanowi fun-
damentalnie odmienny mechanizm przetrwania. Jest on aktywowany 
w sytuacji, gdy działanie staje się niemożliwe. Wielu ludzi myli tę 
reakcję z biernością i słabością, ale w rzeczywistości zamrożenie 
jest najsilniejszym mechanizmem przetrwania ciała, zdolnym zdo-
minować zarówno napędzany adrenaliną przypływ energii, jak i lo-
giczne myślenie. 

Mądrość zamrożenia jako strategii przetrwania wiąże się z jej 
celem, a mianowicie powstrzymaniem ruchu i działania, które teraz 
zwiększają zagrożenie, zamiast pomagać przeżyć. Zamrożenie przy-
pomina pod tym względem automatyczny wyłącznik awaryjny, który 
odcina zasilanie, by zapobiec uszkodzeniu systemu. W ten sposób 
ciało zmienia strategię przetrwania z heroicznego działania na stra-
tegiczny paraliż. 

Podczas zamrożenia w ciele zachodzą niezwykłe procesy. Dr Peter 
Levine, twórca metody Somatic Experiencing, opisuje, że w tym 
momencie mięśnie się napinają, co skutkuje uwięzieniem wewnątrz 
ciała całej energii z wcześniejszej reakcji stresowej. Ludzie dosłow-
nie „sztywnieją ze strachu”. Ciało zastyga w szoku, gdy stykamy się 
z czymś niewyobrażalnym. 

W ciele Eleny też rozwinęła się reakcja zamrożenia. W ułamku 
sekundy po uświadomieniu sobie, że zderzenie jest nieuniknione, 
znieruchomiała i mogła tylko wpatrywać się w zbliżający się samo-
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chód. Czas zdawał się płynąć wolniej. Ciało kobiety zastygło w bez-
ruchu. Nie próbowała już uciec przed nieuniknionym. Oddech za-
trzymał się na pełnym wdechu, gdy zawładnął nią szok związany 
z bezsilnością. 

Znieruchomiała nie dlatego, że tak zdecydowała. Nie dlatego, że 
była słaba czy w jakiś sposób zawiodła. Stało się tak, ponieważ ciało 
zdecydowało, że bierność i wyłączenie się dają największą szansę 
na przeżycie. Zamrożenie jest krokiem przejściowym między dotar-
ciem do ściany a wyłączeniem. 

Być może przypominasz sobie z własnego życia chwile wewnętrz-
nego zamrożenia. Może w dzieciństwie zdarzyło Ci się obserwować 
kłótnię między rodzicami, a Twoja interwencja nie mogła nic zmie-
nić. Być może obecnie ogarnia Cię paraliż podczas konfliktów w pracy 
lub w domu. Możliwe, że w przeszłości przytrafiły Ci się niechciane 
doświadczenia seksualne i teraz zamierasz w chwilach bliskości 
z kochającym partnerem. A może znalezienie się w centrum uwagi 
sprawia, że wewnętrznie zamierasz i niemal wstrzymujesz oddech. 
Choć te doświadczenia różnią się od siebie, łączy je wspólne we-
wnętrzne przeżycie: szok dla ciała w momencie uświadomienia so-
bie, że jesteśmy uwięzieni, bezsilni i samotni. 

Ale organizm nie może w nieskończoność pozostawać w stanie 
intensywnego szoku. Silne wewnętrzne napięcie związane z zamro-
żeniem, uwięziona energia i osłupienie prowadzą do ostatniego 
etapu ochrony: wyłączenia. 

Etap 5. Wyłączenie 
Strategia przetrwania związana z wyłączeniem jest prosta: „Nie 
umieraj, ale żyj minimalnym nakładem sił”. Wyłączenie to reakcja 
ciała na coś, co dr Bessel van der Kolk definiuje jako traumę: do-
świadczenie, które odczuwamy jako „przytłaczające, niewiarygodne i nie 
do zniesienia”. To naturalne, że ciało się wyłącza, gdy sytuacja wydaje 
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się przytłaczająca i nie do wytrzymania. Podobnie jak u innych ssa-
ków, które również zamierają i wchodzą w stan wyłączenia, gdy są 
uwięzione i bezsilne, ciało człowieka działa zgodnie z pierwotną mą-
drością: jeśli będziemy udawać martwych, to być może zagrożenie przeminie. 

Wyłączenie pomaga przetrwać przytłaczające doświadczenia 
dzięki uruchomieniu trzech mechanizmów przetrwania typowych 
dla traumy: dysocjacji, znieruchomienia i oszczędzania energii. Po-
wodują one mentalne i emocjonalne zdystansowanie się od odczuć, 
które wydają się nie do zniesienia, i sprawiają, że oszczędzamy ener-
gię, zamiast ją zużywać. Te mechanizmy przetrwania (szczegółowo 
omawiam je w rozdziale 6) wyjaśniają, dlaczego Elena po kolizji 
czuła się ciężka, zimna oraz odcięta od ciała i otaczających ją ludzi, 
a także dlaczego nawet proste czynności, takie jak mówienie, spra-
wiały jej trudność. 

Choć opisana strategia przetrwania jest prosta, zarządzanie fi-
zjologią tak, by nie umrzeć, ale żyć minimalnym nakładem sił, to 
skomplikowane zadanie. Oddech po charakterystycznym dla zamro-
żenia zatrzymanym wdechu staje się powolny, płytki i czasem nie-
regularny, przy czym musi dostarczać tlenu w ilościach niezbędnych 
do przeżycia. Otaczający nas ludzie mogą nam przypominać, że-
byśmy oddychali. Możemy też mieć ochotę zwinąć się w kłębek. 
Wszystko, co wymaga energii, nawet samo mówienie, wydaje się 
trudne. Czasem czujemy się zdezorientowani, ponieważ całkowicie 
utraciliśmy poczucie bezpieczeństwa i nie wiemy, czy wszystko bę-
dzie DOBRZE. Wewnętrznie czujemy się samotni i bezradni. 

Być może przypominasz sobie sytuacje, gdy Twoje ciało prze-
szło w tryb całkowitego wyłączenia. Można opisać to uczucie jako 
„odpłynięcie”, „odrętwienie” lub „funkcjonowanie na autopilocie”. 
Jeśli zrozumiesz, że jest to stosowana przez ciało wyrafinowana stra-
tegia przetrwania, może zmieni to sposób, w jaki postrzegasz ta-
kie doświadczenia. 
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Wyłączenie jest ostatnim etapem w uniwersalnej i instynktownej 
sekwencji rozwoju traumy w ciele. Pokazuje, że organizm człowieka 
posiada niezwykłą wrodzoną odporność pozwalającą przetrwać, na-
wet gdy musi się wyłączyć, żeby to osiągnąć. Ciało dokładnie wie, 
co robi, choć świadomy umysł może mieć trudności ze zrozumieniem 
zachodzących procesów i reakcji organizmu. Dlatego wracam do 
pytania Eleny i przedstawiam ćwiczenie, które może być bardzo 
przydatne w procesie pomagającym umysłowi i ciału przepracować 
reakcję traumatyczną z przeszłości. 

Czy to pomoże w moim 
konkretnym rodzaju traumy? 

Przypomnij sobie wcześniejsze pytanie Eleny: „Czy twój program po-
może w moim konkretnym rodzaju traumy?”. Teraz, gdy znasz już 
mapę uniwersalnej i instynktownej reakcji traumatycznej ciała, 
łatwiej będzie Ci zrozumieć odpowiedź na to pytanie. 

Opisane etapy pokazują, że trauma jest nie tyle zdarzeniem, 
które nam się przytrafia, co tym, co dzieje się w naszym wnętrzu, gdy 
czujemy się uwięzieni i bezsilni. Znajomość tych etapów pozwala 
dostrzec w życiu momenty, które mogliśmy zbagatelizować jako 
„zwykły stres”. Pomaga też zrozumieć, jak znaczący wpływ miały 
one na ciało, gdy nie mogliśmy uciec od problemu ani zmienić prze-
biegu zdarzeń. Dlatego właśnie chcę przedstawić niezwykle przy-
datne ćwiczenie, które pomoże przeprogramować przekonanie o bez-
radności i zarejestrować dawną traumę jako zdarzenie z przeszłości 
zarówno na poziomie mózgu, jak i na poziomie ciała. Podobnie jak 
pomogło ono Miguelowi, może też uwolnić Ciebie od wciąż odczu-
wanego wpływu traumy. 
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Podróż mózgu i ciała — domknięcie historii, 
która wywołała reakcję traumatyczną 

Jednym z najbardziej skutecznych sposobów na to, by pomóc ciału 
zrozumieć, że dawne zdarzenie się skończyło i możesz poczuć się 
bezpiecznie, jest narysowanie przebiegu danej sytuacji z zakończe-
niem, w którym niebezpieczeństwo już minęło. Aby historia miała 
sens dla mózgu i była prawdziwa dla ciała, należy uwzględnić cały 
proces i prześledzić wewnętrzne doświadczenia ciała na etapach 
przestrachu, stresu, ściany, zamrożenia i wyłączenia. Uwzględnij 
wszelkie aspekty sensoryczne: obrazy, zapachy i odczucia dotykowe. 
Narysuj wewnętrzne doświadczenia ciała z każdego etapu. Co naj-
ważniejsze, przedstaw całą historię w trzeciej osobie. W tym celu 
podpisz imionami wszystkie postacie (a przede wszystkim siebie). 
To pozwala pozostać naszemu ja w chwili obecnej i nie wracać do 
dawnej sytuacji. Następnie narysuj moment po tym doświadczeniu, 
nawet jeśli miał on miejsce lata później lub trwa właśnie teraz, 
w którym czujesz się wystarczająco bezpiecznie. To ćwiczenie z dzie-
dziny narracji artystycznej angażuje zarówno prawą, jak i lewą pół-
kulę mózgu. Dzieje się tak dzięki przechodzeniu przez dawną se-
kwencję wewnętrznych doświadczeń ciała. To sposób na pracę za-
równo ze wspomnieniami liniowymi, jak i fragmentarycznymi do-
świadczeniami sensorycznymi, co pomaga uzupełnić historię postrze-
ganą przez mózg jako wciąż niedokończoną. Ujęcie wszystkich pię-
ciu etapów w ustrukturyzowanej narracji artystycznej, by domknąć 
konkretną historię z przeszłości, jest tak pomocne dla mózgu, że 
okazało się ostatnim elementem potrzebnym Miguelowi, by w wieku 
dziewięciu lat mógł wyjść z trybu przetrwania, otworzyć się oraz na-
wiązać ze mną więź. 

Obecnie prowadzę innych przez ten sam proces na warsztatach 
i uczę praktyków szkolących się w moim programie biologii traumy, 
jak robić to samo. Tu chcę się podzielić tym ćwiczeniem z Tobą. 
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Dzięki temu możesz wykorzystać w praktyczny i pomocny sposób wie-
dzę o instynktownej reakcji traumatycznej ciała i jej etapach. Aby 
pomóc Ci bezpiecznie wykonać to wartościowe ćwiczenie, opracowałam 
szczegółowe instrukcje dostępne na stronie http://BiologyofTrauma 
.com/book oraz przygotowałam nagranie wideo, w którym prowadzę 
Cię przez cały proces. Dostępne wskazówki pomogą Ci przyjrzeć 
się sytuacji z Twojej przeszłości, gdy ciało przeszło przez pięć opisa-
nych etapów, i zrobić to w sposób bezpieczny dla układu nerwowego, 
bez przytłaczania go. 

Skoro już zachęcam Cię do wypróbowania tego ćwiczenia, chcę 
poczynić ważną uwagę na temat tego, jak należy wykonywać jaką-
kolwiek pracę wewnętrzną. W procesie rozwoju osobistego czy te-
rapii traumy niezwykle łatwo jest ją odświeżyć. Nie chciałabym, żeby 
przedstawione ćwiczenie z dziedziny narracji artystycznej Cię przy-
tłoczyło. Za każdym razem, gdy doświadczasz przeciążenia, ciało 
intensyfikuje strategie przetrwania włącznie z zamrożeniem i wy-
łączeniem. Wykonywana praca wewnętrzna będzie stresująca, dla-
tego ogranicz się do tego, co potrafisz znieść w danym momencie. 
Unikanie przytłoczenia jest niezwykle ważne, gdy zaczynasz posłu-
giwać się właśnie poznaną mapą, by nauczyć się w nowy sposób po-
ruszać się po świecie wewnętrznym. 

Piszę o tym, ponieważ gdy Elena zaczęła dostrzegać przechowy-
waną w ciele traumę, chciała intensywnie zaangażować się w terapię 
i „od razu rozwiązać wszystkie problemy”. Jednak wciąż musiała 
nauczyć się odróżniać stres od przeciążenia, by podczas terapii po-
zostawać w strefie wzrostu i mimo dobrych intencji nie odnowić 
traumy. Prawda jest taka, że ciało jednoznacznie odróżnia stres od 
traumy na podstawie „krytycznej granicy przeciążenia”. Omawiam 
ją w następnym rozdziale wraz z dwoma powodami, przez które 
zdarza nam się ją przekroczyć. 
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Podsumowanie 

Konkretny wyzwalacz, na przykład wypadek samochodowy, utrata 
bliskiej osoby lub brak stabilności w dzieciństwie, ma mniejsze zna-
czenie niż uniwersalne wewnętrzne doświadczenie, przez które prze-
chodzi ciało w pięciu kolejnych etapach. Każdy z nich, od reakcji 
przestrachu po wyłączenie, ma konkretny cel. Te etapy tworzą mapę 
wewnętrznego programu przetrwania, który jest silniejszy niż logika 
i świadoma kontrola. Mapa ta pozwala zrozumieć, że reakcje ciała 
mają być pomocne, nawet jeśli umysł postrzegał je w inny sposób. 

Kolejnym cennym skutkiem znajomości tej mapy jest dostrze-
żenie, że wszyscy ludzie są do siebie podobni. Paradoksalne jest to, 
że gdy ciało inicjuje reakcję traumatyczną, czujemy się samotni, 
a przecież ta uniwersalna instynktowna odpowiedź jest typowa dla 
wszystkich ludzi. 

Zachęcam Cię do pogłębienia wiedzy i pobrania przewodnika po 
procesie narracji artystycznej, choćby po to, by mieć go pod ręką, 
gdy poczujesz gotowość do wykonania ćwiczenia. Jest to niezwykle 
wartościowe narzędzie, które może pomóc Ci zacząć uwalniać się 
od przeszłości. 

Znajomość opisanych etapów jest niezbędna, ale sama w sobie 
nie wystarczy do zmiany reakcji i odpowiedzi. Należy również zro-
zumieć dwa powody, dla których ciało czuje się bezsilne, oraz kry-
tyczną granicę przeciążenia, jaką czasem przekracza. 
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