Scenariusz wyjscia z piekta

Dr hab. prof. Elzbieta Zdankiewicz-Scigata o tym, czym naprawde

jest trauma i jak sie po niej wraca do Zycia

Juliusz Cwieluch: — Co cie nie zabije, to cie wzmocni. Efektowny

cytacik, ale czy w ogéle ma sens?

Elzbieta Zdankiewicz-Scigata: — Badacze konsekwencji traumy
wskazujg na co najmniej cztery scenariusze. Gdybysmy narysowali
wykres, jak mogg sie potoczy¢ nasze losy po traumie, to mielibysmy
dwa negatywne, jeden neutralny i jeden pozytywny scenariusz. Te
negatywne to obnizenie funkcjonowania oraz tzw. przetrwanie

z uszkodzeniem. Ten umownie nazwany neutralnym to powrét

do stanu sprzed traumy dzieki tzw. preznosci, czyli elastycznemu
radzeniu sobie z przezyciami, przez co mamy szanse uporac sie ze
skutkami bez strat, ale tez bez wyraznych zyskow psychologicznych.
Jedynie czwarty scenariusz, czyli wzrost po traumie, powoduje, ze
jakos¢ naszego zycia psychicznego sie poprawia. Wiec, statystycznie
patrzac, to co nas nie zabije, raczej tez nie wzmocni.

Doswiadczenie traumatyczne, w chwili gdy sie dzieje, ma
jednoznacznie negatywny wymiar. Zeby czwarty scenariusz nastgpit,
muszg zatamac sie dotychczasowe mechanizmy radzenia sobie.

Jednostka musi poczu¢ bezradnosé, chaos, przerazenie, smutek,



zto$c¢. Przezycie tych emociji jest niezbedne do uruchomienia

potencjatu zdrowienia.

Co to jest trauma

Ludzie méwia dzis np.: Jestem po traumatycznym rozwodzie. Co

to witasciwie jest trauma?

Mozna tak mowic, ale z reguty tak nie jest. Jezeli przed rozwodem i w
czasie rozwodu poddawani bylismy przemocy, czulismy, ze
zagrozone byto nasze zycie albo naszych bliskich, to rozwodzac sie,
rzeczywiscie wychodzimy z sytuacji traumatycznych. Ale sam

rozwod, wéwczas gdy nie ma zagrozenia zycia, nie jest

doswiadczeniem traumatycznym.

A czym jest?

Jest doswiadczeniem stresowym, krytycznym albo kryzysowym.
Stresowym bedzie wtedy, kiedy rozwodzgc sie, mamy jeszcze
wystarczajgce zasoby, zeby poradzi¢ sobie z ktopotami
ekonomicznymi, emocjonalnymi; z problemami z dzie¢mi. Jezeli jest
tak, ze nasz caty swiat sie zatamuje, jesteSmy w stanie chaosu,
kompletnie nie znajdujemy jakichkolwiek zasobow do tego, zeby
sobie poradzi¢, to mozemy mowi¢ o doswiadczeniu krytycznym.
Jezeli ten stan bezradnos$ci, zatamania, przerazenia, ,ogtupienia”,

czyli chaosu poznawczego i motywacyjnego, sie utrzymuje, to



z doswiadczenia krytycznego przechodzimy w stan kryzysu. Ale
ciggle nie mozna mowi¢ o doswiadczeniu traumatycznym. Trauma to
otarcie sie o Smier¢. Z tego wzgledu jest to nowa i jedyna jakos¢

wsrod doswiadczen stresowych.

Mam wrazenie, ze bardzo ostatnio wydelikatnieliSmy i nawet

mate kryzysy urastajg do rangi traumy.

Mylenie traumy ze stresem jest nieuprawnione. Zwolnienie z pracy
nie jest doswiadczeniem traumatycznym. Ale moze byc¢ przez kogos$
tak opisywane. Osoba, ktéra wchodzi w stan kryzysu, jest
zawieszona w przesztosci. A lekami wybiega w przysztosé. Nie ma jej
tu i teraz — poniewaz nie akceptuje tego, co sie dzieje w jej zyciu.
Nasza psychika funkcjonuje w oparciu o tzw. model homeostatyczny.
Chcemy przywrdcic¢ stary porzgdek i nie godzimy sie na to, co sie

dzieje tu i teraz.

Czyli jak dowiem sie, ze mam raka, bedzie to trauma.

Doktadnie tak. To konfrontacja z zagrozeniem zycia bgdz ze
Smiercia.

Gwaltt, powazna choroba, smier¢ bliskiej osoby, ciezki wypadek
samochodowy, smierc dziecka. Ale trzeba pamietac o rozréznieniu,
ktore jest niezwykle wazne w radzeniu sobie ze skutkami traumy: czy

zdarzenie miato charakter intencjonalny, czyli byto spowodowane



przez konkretng osobe lub osoby, czy tez nie. Dziatania

o charakterze nieintencjonalnym to np. wypadki komunikacyjne,
katastrofy, trzesienia ziemi, powodz, Smier¢ bliskiej osoby w wyniku
choroby. Intencjonalne to napad, gwatt. Ktos chciat nam swiadomie
| celowo wyrzgdzi¢ krzywde. | z konsekwencjami takich traum duzo

trudniej sobie poradzic.

Dlaczego?

Bo w momencie kiedy inna osoba kieruje agresje przeciwko nam, to
zatamuje w nas wiare, ze ludzie sg z natury dobrzy i ze zyjemy

w bezpiecznym Swiecie.

Dlaczego traume trzeba przepracowac

A mamy taka wiare?

Tak. Wiara w sprawiedliwy Swiat to jest rowniez przekonanie, ze
ludzie z natury nie sg zainteresowani tym, zeby niszczy¢ siebie
nawzajem. A zatem jezeli ktos intencjonalnie i Swiadomie nas
niszczy, to w tym momencie zatamuje sie zaufanie do innych i do
Swiata w ogodle. Gdy w wyniku tego doswiadczenia mamy ochote
mscic sie, to jest tak, jakbysmy przyjeli czes¢ tej destrukcji i zta.

A poOzniej je przekazujemy innym. To sie fachowo nazywa kotem
traumy. Czyli, bedac ofiarami, mozemy stac¢ sie oprawcami. | z tego

wzgledu trauma o charakterze intencjonalnym ewidentnie zatamuje



naszg podmiotowosc¢. Ktos skrzywdzit nas, potraktowat
instrumentalnie. My w odwecie i checi zemsty traktujemy innych
przedmiotowo, ale niestety tez siebie ,zaczynamy uzywac" jako oreza
zemsty. W takiej sytuacji cierpimy podwadjnie: jako ofiary i jako
przesladowcy.

Doswiadczenie traumatyczne, dopiero kiedy jest gteboko przezyte

| psychologicznie przepracowane, uwrazliwia nas na innych i na
wiasng podmiotowosc¢. Przestajemy instrumentalnie traktowac siebie

i innych. Zycie zaczyna biec troche inaczej. Wedtug innych wartosci.

Trauma wzbogaca?

Zalezy jak przezyta. Jezeli zmusza do zadania pytania, jaki wymiar
ma moje zycie, to moze by¢ punktem wyjscia do czegos
wartosciowego. Mozemy jednak zatrzymacé sie na pytaniu: Dlaczego
mnie to spotkato? | stang¢ w miejscu. WiekszosS¢ z nas dosycC czesto
zachowuje sie bezrefleksyjnie. Wydaje sie nam, ze jestesmy
niesmiertelni i wieczni. Trauma, ktora zawsze wigze sie z otarciem

o0 SmiercC, otwiera nam oczy na to, ze najwiekszym sensem zycia jest
samo zycie. Takie jednak, w ktérym mamy poczucie spetniania sie.

| nasze zadanie polega na tym, zeby to zycie miato swoj wiasny

ksztatt, ktéry my mu nadajemy.



Wyjs¢é zwyciesko z traumy to oswoi¢ lek przed smiercia?
Przeciez smieré¢ to jedyne, co na pewno nas w zyciu spotka,

kazdy to wie.

Wypieramy ze swiadomosci ten fakt, bo zycie w ciggtym zagrozeniu
pozbawione bytoby motywacji do zycia. Zaprzeczajgc temu, ze
jestesmy smiertelni, popadamy w drugg skrajnosc. | wtasnie trauma
na moment odziera nas ze ztudzenia. Dlatego jest tak bolesna

| wywotuje tak silny lek: biologiczny i egzystencjalny.

Swiadomos$¢ wtasnej $miertelnos$ci nie musi jednak wywotywaé
zagrozenia, a motywowac do zycia z sensem. Doprowadzic

do sytuacji, kiedy w tle mamy swiadomos¢ wtasnej skonczonosci

w wymiarze biologicznym i dzieki temu szanujemy kazdg godzine

swojego zycia.
Takie piekne, ze az nieprawdziwe.

Ale mozliwe. Nie da sie jednak zaprzeczy¢, ze po traumie jestesmy
w stanie stresu pourazowego. Moze on przejs¢ w stan chronicznego
urazu. Osoba po ciezkim wypadku samochodowym moze zy¢ niemal
tak samo jak przed wypadkiem. Ale panicznie bedzie sie bata jazdy
samochodem. Czyli w pewnych sferach funkcjonuje prawidtowo, a w

pewnych nie funkcjonuje wcale. To jest przetrwanie z uszkodzeniem.

Czy mozna przygotowaé sie na traume



Przyjmijmy, ze pan X jeszcze nie wie, ze za miesiagc wyjdzie
do sklepu i obudzi sie tydzien pézniej na oddziale intensywnej
terapii po ciezkim pobiciu. Czy mozna jakos przygotowaé go
na to przebudzenie? Moze trzeba mu uswiadomi¢, ze swiat jest

zly i niebezpieczny?

Nie mozna wyposazy¢ cztowieka w narzedzia pozwalajgce
na nieprzyjmowanie traumy, ktéra go dotyka. Dopiero po traumie

mozna go w nie wyposazyc.

To dlaczego jedni majg wzrost po traumie, a inni obnizenie?

Na to sktada sie historia wczesniejszych doswiadczen cztowieka.
Biologia przezywania silnego stresu. Integralno$¢ osobista. Bardzo
wazne jest rowniez to, na ile jestedSmy w stanie afirmowac siebie jako

osobe bezradna.

Co to znaczy ta afirmacja?

To znaczy, ze dajemy sobie prawo do tego, zeby czuc sie
bezradnym, zagubionym. | w momencie traumy — dajgc sobie prawo,
zeby tak sie czu¢ — akceptujemy ten stan. Akceptujemy tez wszystkie
emocje, ktore w tej sytuacji przezywamy. | dopiero wtedy pomalutku
zaczynamy rozumie¢ siebie w sytuacji ekstremalnej i zaczynamy

uczy¢ sie siebie po takim 7doswiadczeniu.



Udawanie, ze nic sie nie wydarzyto, nie powoduje, ze nic sie nie

wydarzyto.

Jezeli nie jestesmy w stanie udzwigngc cierpienia, to nasza psychika
nam pomaga. Dochodzi do dysocjacji — w sytuacji bardzo silnego
cierpienia wytgcza sie Swiadomos¢ cierpienia. A witgcza sie jedynie
Swiadomosc¢ percepcyjna. Postrzeganie sytuacji. To jest tak, jakby
cztowiek zamrazat czucie. Albo nastepuje proces depersonalizacji,
ktory polega na tym, ze czujemy sie tak, jakbysmy ogladali na filmie
to, co sie z nami dzieje. Mamy do tego prawo, bo to jest naturalny
mechanizm radzenia sobie w sytuacji ekstremalnego stresu. Stan

szoku moze trwac¢ nawet kilka dni. Ale nie moze trwac¢ wiecznie.

Z tego, co pani moéwi, wynika, ze jednak mozna sie jakos
przygotowac¢ na traume. Suma tych matych nieszczesé, ktore ci
sie po drodze przydarzyly i ktére bytes w stanie przepracowadc,

powoduje, ze jak przyjdzie to duze, to bedzie ci tatwiej.

Pod warunkiem ze trafnie wszedtes w emocje, ktére przezywates
w tych konkretnych sytuacjach. Dates$ sobie prawo naprawde je

poczuc.

Dlaczego nie wszyscy chca przepracowac traume

UstaliliSmy, ze trauma raczej nie uszlachetnia. A cierpienie?



Z punktu widzenia psychologii cierpienie nie uszlachetnia.

Od bolgcego zeba nie staniemy sie bardziej szlachetnymi ludzmi.
Natomiast jezeli moéwimy o bdolu psychicznym, np. po stracie bliskiej
osoby, to w tym wymiarze cierpienie i bl psychiczny sg w stanie

zweryfikowac¢ i mocno rozwingé nasz system wartosci.

Jest pani wzietg psychoterapeutka z gesto zapisanym
kalendarzem. llu z pani pacjentéow jest w stanie p6js¢ w gore,

a ilu moze liczy¢ tylko na dét wykresu?

Pracuje wytgcznie z osobami po silnym doswiadczeniu
traumatycznym. Przezyty gwatt, otarty sie o Smierc, przemoc.
Przychodzg do mnie, poniewaz zostaty tak upokorzone, ze nie sg
w stanie z tego wyjs¢. Zapetlity sie w samoobwinianiu, depres;ji,
smutku. Ale tez w obwinianiu innych. Moje zadanie polega na tym,
zeby wyciggnac je z tej rozkreconej karuzeli destrukcyjnych mysli

| zachowan. Przeprowadzi¢ przez proces zatoby. Bo taki proces,
niezaleznie, czy sie realnie kogos stracito, czy stracito sie kawatek
siebie w wyniku gwattu, jest konieczny do tego, zeby sie na nowo
stworzyC. Trzeba wybaczycC nie tylko sobie. Ale tez przejs¢ przez
bardzo trudny proces przebaczenia oprawcy. Zrobi¢ to nie dla niego,
ale dla siebie. | w ten sposéb odcig¢ sie od niego i jego czynu.

| dopiero wtedy tworzy sie przestrzeh na zupetnie inne pojmowanie

siebie i rozwo6j osobisty.



Zaczynamy od nowa?

Czasem jest to bardzo gteboka zmiana. Wewnetrzna i zewnetrzna.
Ludzie zmieniajg nawet zawod. Na te gorke mogg wspigc¢ sie tylko ci,
ktorzy majg odwage zmierzy¢ sie z tym, co ich spotkato, i przejsc
przez piekto cierpienia. Moi pacjenci moéwig, ze to jest wyjscie

do psychicznego czy$cca. | zostawienie za sobg roli ofiary. Czesé
osob nie wychodzi z traumy dlatego, ze tak bardzo ,obsadzita" sie

w tej roli. Bycie ofiarg usprawiedliwia wszystko w ich zyciu. Daje im
przywileje. Nie kazdy ma site sam pozbawic sie takiego
usprawiedliwienia. Jednak proces unikania konfrontacji z traumg
poteguje destrukcje osobowos$ci, doprowadzajgc do jeszcze

wiekszego cierpienia.
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