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ROZDZIAYL 1

Uniwersalne etapy instynktownej
reakcji traumatycznej ciala

Trauma to nie to, co Ci sig przydarza, lecz to, co si¢ w Tobie dzieje
w wyniku danego zdarzenia.

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

dgtos piszczacych opon przerwal cisze¢ poranka. W ciggu na-

stepnych trzydziestu sekund ciato Eleny wykonato precyzyjna,
zaprogramowang biologicznie instynktowna sekwencje, by przejac
kontrole w celu przetrwania kazdej mozliwej sytuacji.

Elena wracala do domu po zwyklych niedzielnych zakupach. Cie-
szyla si¢ cotygodniowym czasem wolnym od dwdch nastoletnich corek.
Poprzedniej nocy padato, co sprawialo, ze jazda byta wyjatkowo przy-
jemna. ,Moze wlacze audiobooka” — pomyslata i zerknela na telefon.

Wtedy ustyszala pisk opon. Gwaltownie uniosla glowe znad tele-
fonu, a oczy zaczely szukaé zrédta dzwieku. Inny kierowca stracit
kontrole nad samochodem na mokrej nawierzchni i sunal prosto
w jej kierunku. Cate cialo Eleny natychmiast si¢ zmobilizowalo. Serce
zacze¢lo szybciej bi¢, kobieta wyprostowala si¢ 1 mocno chwycita kie-
rownice. Probowala skrecié, a jednoczesnie szybko na zmiane wei-

skata i zwalniata hamulec, by nie straci¢ kontroli nad pojazdem.
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28 Biologia traumy

Zrobita wszystko tak, jak nalezalo, ale mimo najlepszych staran nie
zdotala wystarczajaco zmienic toru jazdy. Zamarta i wpatrywala si¢
w zblizajacy si¢ samochod.

Dzi$ Elena ma tylko fragmentaryczne wspomnienia tego, co wy-
darzylo si¢ potem. Czas zdawal si¢ zwolnic, a samego momentu zde-
rzenia w ogéle nie pamic¢ta. Dalsze zdarzenia byly nierzeczywiste
jak sen. Pamigta, ze lezala na ziemi. Czuta dziwny brak kontaktu
z ciatem, ktére wydawalo si¢ ci¢zkie 1 zimne. Glosy i ruchy ludzi
wokol niej wydawaly si¢ odlegle i nierealne. Kiedy przyjechali ratow-
nicy, ich spokojne, wyrazne polecenia staly si¢ punktem oparcia,
czyms, za czym mogta podazac bez koniecznosci myslenia. Dopiero
podczas jazdy karetka mgla zaczeta sie rozpraszaé. Swiat stopniowo
znéw zyskiwal ostro$c. Glosy staly sie wyrazne, a mysli na tyle przej-
rzyste, ze potrafita odpowiadac na pytania. Wraz z powrotem do rze-
czywistoSci nadeszly pierwsze fale bolu fizycznego rozchodzace si¢
po calym ciele. Zauwazyla, ze jej mi¢$nie zaczynajg drzed, ale za-
wstydzona powstrzymata ten odruch.

W ciggu kilku nastepnych miesi¢cy Elena doszta do siebie po ob-
razeniach fizycznych, jednak nie udato jej si¢ wydobrze¢ psychicz-
nie ani emocjonalnie. W trakcie kazdej porannej jazdy towarzyszyt
jej intensywny lek. Ponadto stala si¢ bardziej wrazliwa emocjonal-
nie. Nie tylko fatwo si¢ wzruszala, ale tez zachowywala si¢ agresyw-
nie wzgledem coérek w trakcie ktotni. Nigdy wezesniej taka nie byta.
Rok pézniej, po kilku wizytach na izbie przyjec z powodu zmeczenia
1 obrzekow, zdiagnozowano u niej toczen — chorobe autoimmuno-
logiczna. Byto to dla Eleny zupelnie nieoczekiwane.

Zaczela szukac rozwigzan wykraczajacych poza konwencjonalne
leczenie, ktore jej zalecono. Wtedy ustyszala, jak opowiadam w pod-
caScie o zwigzkach mi¢dzy trauma a autoimmunologia. Wezes$niej
nie dostrzegala zalezno$ci mi¢dzy tymi obszarami. Byla zmotywo-
wana, by rozpocza¢ prace z trauma, jesli mialoby to poméc. Ale zanim

dolaczyla do mojego programu, chciala si¢ dowiedzieé, czy naprawde
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jej to pomoze, skoro trauma wynikata z wypadku samochodowego.
Zadala jedno z najczestszych pytan, jakie stysze¢: ,,Czy ten program
pomoze przy moim konkretnym rodzaju traumy?”.

Odpowiedz moze Ci¢ zaskoczy¢: cialo nie rozréznia rodzajéow
zdarzen. Uklad nerwowy uruchamia jedna uniwersalna reakcje

traumatyczna.

Uniwersalna instynktowna
reakcja traumatyczna ciala

Ciato do perfekcji opanowalo jedng instynktowna reakcje, ktora po-
maga nam przetrwac wszelkie sytuacje — nawet zagrozenia, ktore
wydaja sie nie do uniknig¢cia. Po raz pierwszy zetknetam sie z in-
stynktowng reakcja traumatyczng dzieki pracy klinicznej psychiatry
Louisa Tinnina i jego zony Lindy Gantt, terapeutki specjalizujace;j
si¢ w arteterapii, gdy szukalam metod, ktére moglyby pomoc Migu-
elowi. Zaintrygowalo mnie to, ze na t¢ sama sekwencje, cho¢ opisana
w terminach fizjologicznych, natrafilam podczas studiowania teorii
poliwagalnej opracowanej przez dr. Stephena Porgesa. Ku mojemu
zaskoczeniu te sama progresywna sekwencje odkrylam réwniez pod-
czas szkolenia z terapii somatycznej, gdzie opisywano reakcje ciata
na zablokowanie odruchéw obronnych. Stowo ,,somatyczny” oznacza
»dotyczacy ciata”, a w kontekScie terapii traumy dotyczy technik
opartych na ciele, czyli podejsc ,,oddolnych”.

Dr Peter A. Levine, twérca metody Somatic Experiencing, w ksigzce
Waking the Tiger (ObudZcie tygrysa) wyja$nia: ,,W odpowiedzi na zagro-
zenie 1 uraz zwierzeta, w tym ludzie, realizujg biologicznie uwarunko-
wane, nieswiadome wzorce dziatania, ktére przygotowuja organizm
do obrony i zmierzenia si¢ z zagrozeniem. Sama struktura traumy,
obejmujaca mobilizacje, dysocjacje i zamrozenie, opiera si¢ na ewo-

lucji zachowan zapewniajacych przetrwanie”.
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30 Biologia traumy

Dzigki tej wiedzy moglam wreszcie dostrzec, jak przebiegajg te
etapy. Wszystko nabrato sensu — od reakcji mojego wlasnego ciata
1 wylaczania si¢ podczas terapii, po wybuchy ztoSci Miguela, ktére
wczesnie] wydawaly sie¢ nieprzewidywalne. W trakcie pracy non-pro-
fit z setkami adoptowanych dzieci z calego Swiata zacz¢tam dostrze-
gac, jak ta progresywna sekwencja si¢ uruchamia, gdy zostaja do-
tkniete ich rany przywigzania, czyli specyficzne emocjonalne zra-
nienia wynikajace z niezaspokojonych potrzeb wezesnodzieci¢cych.
Niezaleznie od tego, czy chodzilo o mojego pacjenta przechodzacego
fizyczna traume w zwigzku z operacja, o kogos, kto nie potrafi emo-
cjonalnie poradzic sobie z przekazana mu diagnoza, czy o pograzo-
nego w smutku czlonka rodziny przy 16zku umierajacej bliskiej osoby,
pojawiala si¢ ta sama sekwencja.

Instynktowna reakcja traumatyczna ciala to stuzacy przetrwaniu
program skladajacy sie z pieciu prostych, ale majacych okreslony cel
etapow, ktore moga pojawic sie w ciggu sekund (jak u Eleny), ale
tez na przestrzeni minut czy godzin. Czasem dzieje si¢ to tak szybko,
ze ledwo mozna zarejestrowac poszczeg6lne fazy. Poniewaz ten pro-
gram dziala calkowicie poza §wiadomg kontrola, reakcje nie zawsze
wydaja si¢ logiczne, co nieraz sprawia, ze zaczynamy watpic¢ we wla-
sng poczytalnos¢. Jednak podobnie jak nie decydujemy Swiadomie
o cofnieciu reki od goracego przedmiotu, tak ciato automatycznie
uruchamia program przetrwania. Robi to tak samo naturalnie, jak
utrzymuje rytm bicia serca i oddechu.

Niezaleznie od tego, czy prébujemy, jak Elena, uciec przed nad-
jezdzajacym samochodem, czy czujemy sie bezsilni we wlasnej rodzi-
nie w dziecinstwie, czy mierzymy si¢ z niezno$nym bélem rozwodu
lub $mierci — cialo przechodzi przez t¢ sama sekwencj¢. Wyzwalacze
bywaja rézne, jedne sa emocjonalne, inne fizyczne, ale wewngtrzne
doswiadczenie pozostaje identyczne.

Dlatego wlasnie tych pi¢¢ etapéw stanowi mape §wiata wewnetrz-

nego, ktora pokazuje nie tylko to, jak w ciele rozwija si¢ reakcja trau-
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matyczna, ale takze ujawnia cz¢sto pomijang droge powrotng do
stanu rownowagi. Co wigcej, nawet jesli cialo przez dziesigciolecia
przechowywalo nierozwigzang traume, te kroki beda mapa, ktoéra
pomoze odnalez¢ droge do zdrowia, pelni zycia i autentycznosci.
Ta mapa, ktora pomaga zrozumiec cel i fizjologi¢ kazdego etapu,
jest tak pomocna, ze okazala si¢ ostatnim elementem potrzebnym
Miguelowi, by mogt si¢ otworzy¢, nawigzac ze mng wi¢z i po raz
pierwszy w zyciu w wieku dziewigciu lat zaczaé swobodnie przyjmowac
1 ofiarowywac mifo$¢. Na koncu tego rozdzialu przedstawiam éwi-
czenie narracji artystycznej, ktore stosowalam z Miguelem. Pojawiaja
si¢ w nim te same etapy instynktownej reakcji traumatycznej ciala.
Teraz opisze tych pi¢é faz i pokaze, w jaki sposob kazda z nich zo-

stala zaprogramowana, by stuzy¢ podstawowemu celowi — przetrwaniu.

Piec etapow reakcji traumatycznej ciala

1. Reakcja przestrachu

Wewngtrzny stan nadmiernej czujnosci

2. Stres

Wewngetrzny stan wysokiego poziomu energii

3. Sciana

Wewnetrzny stan bezsilnoSci

4. Zamrozenie

Wewnetrzny stan paralizu

5. Wylaczenie

Wewngtrzny stan ci¢zkosci
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Etap 1. Reakcja przestrachu

To, co pdzniej stanie si¢ reakcja traumatyczna, zawsze zaczyna sie¢
od poczatkowej reakcji przestrachu. To moment, w ktérym po raz
pierwszy wyczuwamy, ze co§ jest nie tak. Jest to odruchowa reakcja
ciala na potencjalne zagrozenie. Jej celem jest szybka ocena, czy po-
strzegane niebezpieczenstwo jest realne i na ile moze by¢ powazne,
a takze dostarczenie dodatkowej porcji energii, ktora postuzy jako
impuls do dzialania, gdy okaze si¢ ono konieczne.

Cialo jest na wiele sposobow fizjologicznie przystosowane do re-
alizowania wymienionych celéw. Zmysly staja sie wyjatkowo wyczu-
lone 1 blyskawicznie rejestruja wszpstkie informacje o potencjalnym
zagrozeniu. Najwazniejsze jest to, co widzimy, slyszymy i czujemy,
cho¢ wech 1 smak rowniez biorg udzial w szybkiej ocenie sytuacji.
Uwaga skupia si¢ wylacznie na gromadzeniu informacji, by ustalic,
czy niebezpieczenstwo jest realne, a jesli tak, to w jakim stopniu
nam zagraza.

Ten natychmiastowy wzrost czujnosci jest wywolywany przez no-
radrenaling, siostrzany hormon adrenaliny. Noradrenalina jest ma-
gazynowana w tkankach w oczekiwaniu na sygnal. Po uwolnieniu
wywoluje drgniecie charakterystyczne dla reakeji przestrachu i wpro-
wadza organizm w tryb wyjatkowej czujnosci, co prowadzi do krot-
kiego okresu stanu wzmozonego poziomu energii i Swiadomosci,
potrzebnego do oceny sytuacji i podjecia decyzji.

Gdy Elena ustyszata pisk opon, reakcja przestrachu pojawila si¢
w jej ciele szybciej, niz kobieta mogla Swiadomie przetworzy¢ ten
dzwigk. Jej oczy 1 uszy blyskawicznie zarejestrowaly wszystkie bodzce,
a reakcja przestrachu skutecznie spelnila swoje zadanie. Potencjalne
zagrozenie (dzwick) zostalo ocenione jako realne niebezpieczenistwo
w postaci samochodu, ktéry poruszat si¢ w jej kierunku. Wtedy roz-
poczal si¢ nastepny etap — aktywna reakcja stresowa. Na szczescie
reakcja przestrachu zapewnita ciatu dobry punkt wyjscia, co pozwolilo

Elenie natychmiast podjac dzialania, by unikna¢ zderzenia.
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Warto wiedzie¢, ze gdy zablokujemy wrodzony proces oceny za-
grozenia, cialo potraktuje to jako powod do przyjecia zatozenia, ze
niebezpieczenstwo jest realne, 1 przejdzie do nast¢pnego etapu.
Dzieje si¢ tak na przyktad wtedy, gdy celowo nie patrzymy na cos,
co nas zaskoczylo lub przestraszylo, bo boimy sie¢ tego, co ujrzymy.
Dr Stephanie Gorka z Ohio State University badala rol¢ niepewno-
Sci jako przyczyny wystepowania reakcji stresowej 1 zrodla zjawiska
zwanego ,,lekiem antycypacyjnym”. Mozliwe jest rowniez, ze uktad
nerwowy zostal tak zaprogramowany, by postrzegac wszystko jako realne
zagrozenie. Niewykluczone jest tez, ze cialo nie jest w stanie zatrzy-
mac reakcji przetrwania, gdy reakcja przestrachu uruchomi juz caly
proces. Zaprogramowane reakcje, ktore ksztaltuja si¢ w pierwszym
roku zycia, omawiam szerzej w rozdziale 11.

Choc reakcja traumatyczna zawsze zaczyna si¢ od szybkiej wstep-
nej oceny potencjalnego zagrozenia, reakcja przestrachu sama
w sobie nie jest niczym zlym. Moze zaskoczyc nas wszystko, co jest
nagle, glo$ne lub nieoczekiwane, w tym dzieci wyskakujace z ukrycia,
zeby nas przestraszyC. Reakcja przestrachu to zwykty odruch. Zada-
niem ukladu nerwowego jest wtedy szybka ocena sytuacji i ustalenie,
czy zagrozenie jest realne, czy tez mozna powrdcic¢ do stanu po-
czucia bezpieczenstwa.

Przypomnij sobie momenty, w ktérych co§ Cie¢ przestraszylo,
na przyklad jakis glo$ny dzwiek, zapach przypalajacego si¢ jedze-
nia albo niespodziewany dzwonek do drzwi. Byl to wynik odrucho-
wej reakcji ciata. Ostrzega ona przed mozliwym niebezpieczen-
stwem 1 daje lepszy punkt startu na wypadek, gdyby zagrozenie
okazalo si¢ realne 1 wymagato przejscia do kolejnego etapu —

reakcji stresowe;j.
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Etap 2. Stres

Celem tego etapu jest wyeliminowanie zagrozenia przez dziatanie,
co wymaga natychmiastowego przyptywu energii. O ile reakcja prze-
strachu stuzy jako wstepny sygnat alarmowy potrzebny do oceny, czy
konieczne jest podjecie jakichs$ dziatan, o tyle reakcja stresowa wigze
si¢ z jedyng szansa na aktywne poradzenie sobie z niebezpieczen-
stwem. Choc cz¢sto etap ten jest upraszczany do postaci reakcji
walki lub ucieczki, wiagze si¢ z niezwykla, cho¢ niewidoczna aktyw-
noscig w ciele. Organizm generuje teraz wigcej energii i przeznacza
ja w calosci na podjecie dzialan prowadzacych do walki z zagroze-
niem. Uktad nerwowy uwalnia adrenaling, ktéra aktywuje stan wy-
sokiego poziomu energii, co przypomina szybkie wcisniecie pedatu
gazu. Cale cialo koordynuje wysitki wokot jednego celu: pokona-
nia niebezpieczenstwa.

Doktadnie to wydarzyto sie¢ w ciele Eleny. Po tym, jak na etapie
przestrachu ciato potwierdzito zagrozenie, organizm zalata dawka
energii napedzanej adrenaling. Serce zacz¢to mocniej bic, co pozwo-
lito dostarczy¢ wigcej tlenu i sktadnikéw odzywczych do najistotniej-
szych komoérek, by szybko wytworzy¢ energi¢. Dionie zacisnely si¢
na kierownicy z nowg sita. Elena szybko podjeta dzialania: zaczela
wciskac 1 zwalnia¢ hamulec oraz obracac kierownica. Cate ciato
natychmiast si¢ zmobilizowalo, by poradzic sobie z zagrozeniem,
a wszystko to dzialo sie szybciej, niz kobieta potrafila logicznie prze-
analizowac sytuacje 1 ustali¢ plan postepowania.

Cze¢stym bledem dotyczacym reakeji stresowej jest przekonanie,
ze moze si¢ ona przedltuzac lub przej$¢ w postac przewlekta. W rze-
czywistoSci reakcja stresowa przypomina sprint: to krotkotrwaly
przyplyw energii o wysokiej intensywnosci. Cho¢ mozna biec truch-
tem przez dlugi czas, nie sposob w nieskonczono$¢ utrzymywac tempa
sprintu. Ta cecha reakcji stresowej jest wazna, poniewaz determinuje
to, co dzieje si¢ potem — cialo musi albo skutecznie pokonac za-

grozenie, albo zmienic strategi¢ przetrwania.
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Wszyscy doswiadczyliSmy tego rodzaju przyplywu energii zaréwno
w dramatycznych, jak i zwyczajnych momentach — gdy chcielismy
ztapac dziecko, zanim upadnie, ukoficzy¢ pilna prace w terminie
czy odskoczy¢ przed nadjezdzajacym samochodem. W kazdym z tych
scenariuszy cialo dostarcza doktadnie tego, czego potrzebujemy:
natychmiastowej dawki energii niezbednej do dziatania. Gdy odnie-
siemy sukces, odczuwamy ulge 1 mozemy sie zrelaksowac niczym stra-
zak po ugaszeniu pozaru czy sprinter po przekroczeniu linii mety.

Ale czasami, jak w przypadku Eleny, nawet najlepsze starania oka-
zuja si¢ niewystarczajace. Podobnie jak reakcja przestrachu eska-
luje, gdy niebezpieczenstwo zostaje potwierdzone, tak reakcja stre-
sowa przechodzi do kolejnego etapu, gdy przyplyw energii nie doréw-

nuje skali zagrozenia, a dalsze wysitki okazujg si¢ bezzasadne.

Etap 3. Sciana

W przeciwienstwie do pozostalych krokéw etap Sciany nie jest stra-
tegia przetrwania. Stanowl natomiast przetlomowy moment, w kt6-
rym w ciele nastepuje przejscie do innego trybu ochrony. Dzieje
si¢ to w sytuacji, gdy w wysokoenergetycznym stanie stresu docho-
dzimy do Sciany i okazujemy si¢ bezsilni. Dla Eleny byl to moment,
gdy mimo sprawnie przebiegajacej reakcji stresowej zdata sobie
sprawe, ze nie zdofa wymina¢ nadjezdzajacego samochodu. Zde-
rzenie bylo nieuchronne.

Wyobraz sobie, ze nocg w ciemnej uliczce napotykasz duzego psa.
Zwierze¢ warczy, potem szczeka, a naste¢pnie szybko rusza w Twoja
strone¢. Reakcja stresowa zostaje bezblednie aktywowana. Adrena-
lina zalewa organizm i biegniesz szybciej, niz wydawato Ci si¢ to
mozliwe. Jest szansa, ze uciekniesz. Jednak gdy skrecasz w lewo,
natrafiasz na mur, ktérego nie sposob przeskoczyc. Znajdujesz si¢

w putapce. Nie mozesz zrobié nic wiece;j.
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Choc dotarcie do Sciany uruchamia pierwszy etap reakcji trau-
matycznej, to nie sama §ciana ani zagrozenie wywoluja traume.
Jej zrodtem jest wewnetrzne doswiadczenie braku wyjscia 1 bezsil-
nosci w obliczu nieuchronnego zagrozenia zycia. Dr Bessel van der
Kolk, ekspert z dziedziny leczenia traumy, wyjas$nia to tak: ,,Trauma
powstaje w wyniku braku mozliwoSci ruchu, gdy dzieje si¢ cos prze-
razajacego”. Wielu specjalistow okresla to mianem ,,zablokowanego
ruchu”. Wigze si¢ to brakiem skutecznoS$ci dzialan obronnych.
Nie mozna nic zrobic¢, by cokolwiek zmienic.

Sciany, z ktorymi si¢ zderzamy, nie zawsze sg widzialne. Naj-
czeSciej maja one postaé niewidzialnych barier, ktére nas blokujg
1 tworza intensywne poczucie bezsilnosci. Negatywne przekonania
o sobie, ktére przyjmujemy za prawde na podstawie przeszlych do-
Swiadczen, moga by¢ rownie nienaruszalne jak fizyczne bariery.
Sa tak samo realne i sprawiaja, ze czujemy si¢ bezsilni i uwiezieni.

Typowe niewidzialne $ciany, w ktére uderzamy, to mi¢dzy innymi:

e dziecigce uwarunkowanie, ze wyrazanie zlosci nie jest
bezpieczne, co blokuje nas przed przemawianiem
w swojej obronie;

e gleboko zakorzenione przekonanie o wlasne;j
niewystarczalnoSci, prowadzace do przyjecia
nastawienia, ze lepiej nawet nie proébowac;

e bezradno$¢ zwigzana z obserwowaniem cierpienia bliskiej

osoby, gdy nie mozemy jej w zaden sposob pomdoc.

Czy pami¢tasz momenty bezsilnosci w swoim zyciu, gdy Twoje
najlepsze starania okazaly si¢ niewystarczajace? Warto dostrzec
moment dotarcia do §ciany, poniewaz jest on niezwykle istotny. To
wlasnie on sprawia, ze cialo zmienia strategie przetrwania wskutek
przekroczenia granicy przecigzenia, czego w danej chwili nie mozna

cofnac. W przeciwienstwie do poprzednich etapow, ktore mialy dwa
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mozliwe rezultaty (rozwigzanie lub eskalacje), dojscie do §ciany pro-
wadzi tylko do jednego: przejscia do stanu zamrozenia, pierwszego

etapu wlasciwej reakcji traumatyczne;j.

Etap 4. Zamrozenie

Gdy dotarcie do Sciany u§wiadamia nam, ze jesteSmy bezsilni, ciato
uruchamia najpotezniejsza strategie przetrwania: zamrozenie. O ile
poprzednie etapy wigzaly si¢ z energia, ruchem i dzialaniem, zamro-
zenie oznacza poczatek reakcji traumatycznej, ktéra stanowi fun-
damentalnie odmienny mechanizm przetrwania. Jest on aktywowany
w sytuacji, gdy dzialanie staje si¢ niemozliwe. Wielu ludzi myli te
reakcje z biernos$cig i staboscia, ale w rzeczywistoSci zamrozenie
jest najsilniejszym mechanizmem przetrwania ciala, zdolnym zdo-
minowac zaréwno napedzany adrenaling przyplyw energii, jak i lo-
giczne myslenie.

Madros¢ zamrozenia jako strategii przetrwania wiaze si¢ z jej
celem, a mianowicie powstrzymaniem ruchu i dzialania, ktére teraz
zwickszaja zagrozenie, zamiast pomagac przezyC. Zamrozenie przy-
pomina pod tym wzgledem automatyczny wylacznik awaryjny, ktory
odcina zasilanie, by zapobiec uszkodzeniu systemu. W ten sposob
cialo zmienia strategie przetrwania z heroicznego dzialania na stra-
tegiczny paraliz.

Podczas zamrozenia w ciele zachodza niezwykle procesy. Dr Peter
Levine, twérca metody Somatic Experiencing, opisuje, ze w tym
momencie mi¢snie si¢ napinaja, co skutkuje uwi¢zieniem wewnatrz
ciala calej energii z weczesniejszej reakeji stresowej. Ludzie dostow-
nie ,,sztywnieja ze strachu”. Cialo zastyga w szoku, gdy stykamy si¢
z czyms$ niewyobrazalnym.

W ciele Eleny tez rozwinela si¢ reakcja zamrozenia. W ulamku
sekundy po uswiadomieniu sobie, ze zderzenie jest nieuniknione,

znieruchomiata i mogla tylko wpatrywac sie w zblizajacy sie samo-
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chéd. Czas zdawal si¢ plynac¢ wolniej. Cialo kobiety zastyglo w bez-
ruchu. Nie prébowata juz uciec przed nieuniknionym. Oddech za-
trzymal si¢ na pelnym wdechu, gdy zawladnatl nig szok zwigzany
z bezsilnoScig.

Znieruchomiala nie dlatego, ze tak zdecydowala. Nie dlatego, ze
byla staba czy w jakis spos6b zawiodla. Stato si¢ tak, poniewaz cialo
zdecydowalo, ze biernos$c i wylaczenie si¢ daja najwickszg szanse
na przezycie. Zamrozenie jest krokiem przejSciowym miedzy dotar-
ciem do $ciany a wylgczeniem.

By¢ moze przypominasz sobie z wlasnego zycia chwile wewnetrz-
nego zamrozenia. Moze w dziecinstwie zdarzylo Ci si¢ obserwowaé
ki6tni¢ miedzy rodzicami, a Twoja interwencja nie mogla nic zmie-
nic. By¢ moze obecnie ogarnia Ci¢ paraliz podczas konfliktéw w pracy
lub w domu. Mozliwe, ze w przeszloSci przytrafity Ci si¢ niechciane
doswiadczenia seksualne i teraz zamierasz w chwilach bliskosci
z kochajacym partnerem. A moze znalezienie si¢ w centrum uwagi
sprawia, ze wewnetrznie zamierasz 1 niemal wstrzymujesz oddech.
Choc¢ te doswiadczenia réznig si¢ od siebie, taczy je wspolne we-
wnetrzne przezycie: szok dla ciala w momencie u§wiadomienia so-
bie, ze jesteSmy uwig¢zieni, bezsilni 1 samotni.

Ale organizm nie moze w nieskonczonos¢ pozostawaé w stanie
intensywnego szoku. Silne wewngtrzne napiecie zwigzane z zamro-
zeniem, uwieziona energia i oslupienie prowadza do ostatniego

etapu ochrony: wylgczenia.

Etap 5. Wylaczenie

Strategia przetrwania zwigzana z wylaczeniem jest prosta: ,,Nie
umieraj, ale zyj minimalnym naktadem sit”. Wylgczenie to reakcja
ciala na co§, co dr Bessel van der Kolk definiuje jako traume: do-
$wiadczenie, ktore odczuwamy jako ,przytlaczajqce, niewiarygodne i nie

do zniesienia”. To naturalne, ze cialo si¢ wylacza, gdy sytuacja wydaje
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si¢ przytlaczajaca i nie do wytrzymania. Podobnie jak u innych ssa-
kow, ktore rowniez zamieraja i wchodza w stan wylaczenia, gdy sa
uwi¢zione 1 bezsilne, cialo cztowieka dziala zgodnie z pierwotng ma-
droscia: jesli bedziemy udawac martwych, to by moze zagrozenie przeminie.

Wylaczenie pomaga przetrwac przyttaczajace doSwiadczenia
dzigki uruchomieniu trzech mechanizméw przetrwania typowych
dla traumy: dysocjacji, znieruchomienia i oszcz¢dzania energii. Po-
wodujg one mentalne i emocjonalne zdystansowanie si¢ od odczud,
ktore wydaja sie nie do zniesienia, i sprawiaja, ze oszcz¢dzamy ener-
gi¢, zamiast jg zuzywac. Te mechanizmy przetrwania (szczegdétowo
omawiam je w rozdziale 6) wyjasniaja, dlaczego Elena po kolizji
czula si¢ ci¢zka, zimna oraz odcigta od ciala i otaczajacych ja ludzi,
a takze dlaczego nawet proste czynnosci, takie jak méwienie, spra-
wialy jej trudnosc.

Choc opisana strategia przetrwania jest prosta, zarzadzanie fi-
zjologia tak, by nie umrzec, ale zy¢ minimalnym naktadem sit, to
skomplikowane zadanie. Oddech po charakterystycznym dla zamro-
zenia zatrzymanym wdechu staje sie powolny, plytki i czasem nie-
regularny, przy czym musi dostarczac tlenu w iloSciach niezbe¢dnych
do przezycia. Otaczajacy nas ludzie moga nam przypominad, ze-
bySmy oddychali. Mozemy tez mie¢ ochote zwinac si¢ w ki¢bek.
Wszystko, co wymaga energii, nawet samo moéwienie, wydaje si¢
trudne. Czasem czujemy si¢ zdezorientowani, poniewaz catkowicie
utraciliSmy poczucie bezpieczenstwa i nie wiemy, czy wszystko be-
dzie DOBRZE. Wewngtrznie czujemy si¢ samotni i bezradni.

By¢ moze przypominasz sobie sytuacje, gdy Twoje ciato prze-
szlo w tryb catkowitego wylaczenia. Mozna opisac to uczucie jako
»odplyniecie”, ,odretwienie” lub ,funkcjonowanie na autopilocie”.
Jesli zrozumiesz, ze jest to stosowana przez ciato wyrafinowana stra-
tegia przetrwania, moze zmieni to sposob, w jaki postrzegasz ta-

kie doSwiadczenia.
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Wylaczenie jest ostatnim etapem w uniwersalnej i instynktownej
sekwencji rozwoju traumy w ciele. Pokazuje, ze organizm czlowieka
posiada niezwykla wrodzona odporno$c¢ pozwalajaca przetrwac, na-
wet gdy musi sie wylaczy¢, zeby to osiggnaé. Cialo dokladnie wie,
co robi, cho¢ §wiadomy umyst moze mie¢ trudnosci ze zrozumieniem
zachodzacych proceséw i reakcji organizmu. Dlatego wracam do
pytania Eleny i przedstawiam ¢wiczenie, ktore moze by¢ bardzo
przydatne w procesie pomagajacym umystowi i cialu przepracowac

reakcje¢ traumatyczng z przeszlosci.

Czy to pomoze w moim
konkretnym rodzaju traumy?

Przypomnij sobie wczesniejsze pytanie Eleny: ,,Czy twdj program po-
moze w moim konkretnym rodzaju traumy?”. Teraz, gdy znasz juz
mape uniwersalnej 1 instynktownej reakcji traumatycznej ciala,
fatwiej bedzie Ci zrozumie¢ odpowiedzZ na to pytanie.

Opisane etapy pokazuja, ze trauma jest nie tyle zdarzeniem,
ktére nam si¢ przytrafia, co tym, co dzieje si¢ w naszym wnetrzu, gdy
czujemy si¢ uwiezieni i bezsilni. Znajomos$¢ tych etapéw pozwala
dostrzec w zyciu momenty, ktére mogliSmy zbagatelizowac jako
»zwykly stres”. Pomaga tez zrozumied, jak znaczacy wplyw mialy
one na cialo, gdy nie mogliSmy uciec od problemu ani zmieni¢ prze-
biegu zdarzen. Dlatego wlasnie chce przedstawic niezwykle przy-
datne ¢wiczenie, ktére pomoze przeprogramowac przekonanie o bez-
radnosci i zarejestrowac dawna traume jako zdarzenie z przesztosci
zar6wno na poziomie moézgu, jak i na poziomie ciata. Podobnie jak
pomogto ono Miguelowi, moze tez uwolni¢ Ciebie od wcigz odczu-

wanego wplywu traumy.
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Podréz moézgu i ciala — domknigcie historii,
ktora wywolala reakcje traumatyczna

Jednym z najbardziej skutecznych sposobéw na to, by poméc ciatu
zrozumied¢, ze dawne zdarzenie si¢ skonczylo 1 mozesz poczuc sie
bezpiecznie, jest narysowanie przebiegu danej sytuacji z zakoncze-
niem, w ktérym niebezpieczenstwo juz ming¢to. Aby historia miata
sens dla mézgu i byla prawdziwa dla ciala, nalezy uwzglednic caty
proces 1 przesledzi¢ wewnetrzne doSwiadczenia ciala na etapach
przestrachu, stresu, Sciany, zamrozenia 1 wylaczenia. Uwzglednij
wszelkie aspekty sensoryczne: obrazy, zapachy i odczucia dotykowe.
Narysuj wewnetrzne doswiadczenia ciala z kazdego etapu. Co naj-
wazniejsze, przedstaw calg histori¢ w trzeciej osobie. W tym celu
podpisz imionami wszystkie postacie (a przede wszystkim siebie).
To pozwala pozosta¢ naszemu ja w chwili obecnej 1 nie wracac do
dawnej sytuacji. Nast¢pnie narysuj moment po tym doswiadczeniu,
nawet je§li mial on miejsce lata pézniej lub trwa wlasnie teraz,
w ktorym czujesz si¢ wystarczajaco bezpiecznie. To ¢wiczenie z dzie-
dziny narracji artystycznej angazuje zaréwno prawa, jak i lewa pol-
kule moézgu. Dzieje si¢ tak dzigki przechodzeniu przez dawng se-
kwencje wewngtrznych doswiadczen ciata. To sposéb na prace za-
rowno ze wspomnieniami liniowymi, jak i fragmentarycznymi do-
$wiadczeniami sensorycznymi, co pomaga uzupetnic histori¢ postrze-
gang przez mozg jako wcigz niedokonczong. Ujecie wszystkich pie-
ciu etapow w ustrukturyzowanej narracji artystycznej, by domkna¢
konkretng historie¢ z przesztosci, jest tak pomocne dla mézgu, ze
okazalo si¢ ostatnim elementem potrzebnym Miguelowi, by w wieku
dziewieciu lat mogl wyjS¢ z trybu przetrwania, otworzy¢ si¢ oraz na-
wigzac ze mna wi¢z.

Obecnie prowadze innych przez ten sam proces na warsztatach
1 ucze praktykow szkolacych sie w moim programie biologii traumy,

jak robi¢ to samo. Tu chce si¢ podzieli¢ tym ¢wiczeniem z Toba.
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Dzi¢ki temu mozesz wykorzystac¢ w praktyczny i pomocny sposob wie-
dz¢ o instynktownej reakcji traumatycznej ciala i jej etapach. Aby
pomoéc Ci bezpiecznie wykonac to wartosciowe ¢wiczenie, opracowatam
szczegdlowe instrukcje dostepne na stronie Attp://BiologyofTrauma
.com/book oraz przygotowalam nagranie wideo, w ktérym prowadz¢
Cie przez caly proces. Dostepne wskazéwki pomoga Ci przyjrzec
si¢ sytuacji z Twojej przeszlosci, gdy ciato przeszlo przez piec opisa-
nych etapow, i zrobic to w sposob bezpieczny dla uktadu nerwowego,
bez przytlaczania go.

Skoro juz zach¢cam Ci¢ do wyprébowania tego ¢wiczenia, chce
poczyni¢ wazng uwage na temat tego, jak nalezy wykonywac jaka-
kolwiek prace wewnetrzng. W procesie rozwoju osobistego czy te-
rapii traumy niezwykle tatwo jest ja od$wiezy¢. Nie chciatabym, zeby
przedstawione ¢wiczenie z dziedziny narracji artystycznej Cie¢ przy-
tloczylo. Za kazdym razem, gdy doSwiadczasz przeciazenia, ciato
intensyfikuje strategie przetrwania wlacznie z zamrozeniem i wy-
faczeniem. Wykonywana praca wewnetrzna bedzie stresujgca, dla-
tego ogranicz si¢ do tego, co potrafisz znie§¢ w danym momencie.
Unikanie przytloczenia jest niezwykle wazne, gdy zaczynasz postu-
giwac si¢ wlasnie poznang mapa, by nauczyc si¢ w nowy sposéb po-
ruszac si¢ po Swiecie wewnetrznym.

Pisz¢ o tym, poniewaz gdy Elena zaczeta dostrzegaé przechowy-
wana w ciele traume, chciala intensywnie zaangazowac si¢ w terapie
1 ,,0d razu rozwigzaé wszystkie problemy”. Jednak wcigz musiata
nauczyc¢ si¢ odrozniac stres od przecigzenia, by podczas terapii po-
zostawal w strefie wzrostu i mimo dobrych intencji nie odnowic
traumy. Prawda jest taka, ze ciato jednoznacznie odréznia stres od
traumy na podstawie ,krytycznej granicy przecigzenia”. Omawiam
ja w nastepnym rozdziale wraz z dwoma powodami, przez ktore

zdarza nam sie¢ jg przekroczyc.
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Podsumowanie

Konkretny wyzwalacz, na przyktad wypadek samochodowy, utrata
bliskiej osoby lub brak stabilno$ci w dziecifistwie, ma mniejsze zna-
czenie niz uniwersalne wewnetrzne do$wiadczenie, przez ktore prze-
chodzi ciato w pieciu kolejnych etapach. Kazdy z nich, od reakcji
przestrachu po wylaczenie, ma konkretny cel. Te etapy tworza mape
wewngetrznego programu przetrwania, ktory jest silniejszy niz logika
1 Swiadoma kontrola. Mapa ta pozwala zrozumiec, ze reakcje ciata
maja by¢ pomocne, nawet jesli umyst postrzegal je w inny sposéb.

Kolejnym cennym skutkiem znajomosci tej mapy jest dostrze-
zenie, ze wszyscy ludzie sg do siebie podobni. Paradoksalne jest to,
ze gdy cialo inicjuje reakcje traumatyczng, czujemy si¢ samotni,
a przeciez ta uniwersalna instynktowna odpowiedz jest typowa dla
wszystkich ludzi.

Zachecam Cig¢ do poglebienia wiedzy 1 pobrania przewodnika po
procesie narracji artystycznej, choéby po to, by mie¢ go pod reka,
gdy poczujesz gotowos$¢ do wykonania ¢wiczenia. Jest to niezwykle
warto$ciowe narzedzie, ktéore moze pomoéc Ci zacza¢ uwalniaé sig
od przesztosci.

Znajomosc opisanych etapow jest niezbedna, ale sama w sobie
nie wystarczy do zmiany reakcji 1 odpowiedzi. Nalezy réwniez zro-
zumie¢ dwa powody, dla ktorych ciato czuje sie¢ bezsilne, oraz kry-

tyczng granice przecigzenia, jaka czasem przekracza.
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Twoje cialo nie klamie — naucz sie¢ go wreszcie stuchac!

Trauma to jeden z najczesciej poruszanych tematéw we wspolczesnej literaturze popu-
larnonaukowej — od przelomowego Strachu ucielesnionego Bessela van der Kolka po
bestsellerowe tytuly dra Gabora Maté. Czytelnicy na calym swiecie odkrywaja, ze ich ciala
pamietaja to, o czym umyst woli zapomnieé. Rynek ksiazek o zdrowiu psychicznym i soma-
tycznym eksplodowal, miliony ludzi bowiem szukaja odpowiedzi na pytanie: dlaczego mimo
lat terapii wciaz tkwi¢ w miejscu? Biologia traumy wchodzi w t¢ przestrzen z czyms, czego
dotad brakowalo — precyzyjna, oparta na nauce mapa tego, co si¢ dzieje w ciele na poziomie
komdrkowym, i konkretna Sciezka wyjscia z pulapki reakcji traumatycznej.

Dr Aimie Apigian pokazuje, ze trauma to nie tylko bolesne wspomnienie — to zmiana
biologiczna siggajaca mitochondriéw, mikrobiomu jelitowego i ekspresji genéw. Opisuje
pigé etapéw instynktownej reakeji traumatycznej (od przestrachu po wylaczenie), thumaczy,
dlaczego cialo ,,zapomina” domkna¢ reakcje i wpada w samopodtrzymujaca sig¢ petle stresu
1 przeciazenia. Wyjasnia, jak stan zapalny mézgu, zaburzenia pracy mitochondriéw, dysbioza
jelitowa czy nieréwnowaga biochemiczna (nadmiar miedzi, piroluria, problemy z metylacja)
blokuja uzdrowienie skuteczniej niz jakikolwiek psychologiczny opér. Autorka proponuje
trzyetapowa sekwencj¢ naprawy — bezpieczernistwo, wsparcie, wzrost — integrujaca prace
somatyczna, biologiczna z wewnetrznymi czesciami osobowosci. To ksiazka dla tych, ktorzy
chca nie tylko przetrwaé, ale wreszcie zaczac zy¢.

Aimie Apigian — lekarka medycyny, specjalistka chirurgii ogdlnej, medycyny prewencyjnej
1 uzaleznien, certyfikowana terapeutka traumy (Somatic Experiencing, IFS, neuroafektywna
praca z dotykiem). Przez ponad dekadg laczyla prace kliniczna z badaniami nad biologicznymi
podstawami traumy. Twérczyni programu Foundational Journey i platformy szkoleniowej dla
praktykéw biologii traumy dzialajacych na calym $wiecie. Wyklada na konferencjach medycz-
nych i terapeutycznych, prowadzi popularny podcast poswigcony biologii traumy.

Biologia traumy to dokfadnie to, czego branza zdrowia i wellness potrzebowala.
Ta pozycja stanowi brakujacy element miedzy intencja a rzeczywista zmiang.

DR BENJAMIN HARDY, psycholog, zalozyciel Scaling.com

Dr Aimie Apigian przeklada zaawansowana wiedz¢ naukowa na praktyczne wskazéwki.
Ta ksiazka oferuje pelng wspolczucia i oparta na nauce mape leczenia traumy.

DR STEPHEN PORGES, twdrca teorii poliwagalnej

To nie jest tylko kolejna ksigzka o traumie — to oparty na nauce przewodnik,
ktéry pomoze Ci odzyskaé przyszlosé dzigki uzdrowieniu ciala.

DR GABOR MATE, autor Mitu normalnosci

Lektura obowiazkowa dla kazdego pracownika sluzby zdrowia, ktéry
byl sfrustrowany brakiem reakcji pacjentow na standardowe leczenie.

DAVID HANSCOM, czolowy chirurg kregoshupa, autor Back in Control
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