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»O obcowaniu z traumg”
Jolanta Zboinska

Drodzy Panstwo, Kolezanki 1 Koledzy,

Na prosbe Pani Matgorzaty Chojnowskiej Prezesa Polskiego Towarzystwa
Psychoterapii Psychoanalitycznej zebratam kilka uwag na temat przezywania
sytuacji traumatycznych, ktére mam nadziej¢, moga by¢ pomocne w rozumieniu
1 metabolizowaniu do$wiadczen z jakimi obecnie si¢ wszyscy mierzymy.

Znalezlismy si¢ w sytuacji bez precedensu w naszym dotychczasowym
zyciu. Rozprzestrzeniajaca si¢ epidemia sprawia, ze zostalo powaznie naruszone
nasze poczucie bezpieczenstwa 1 stabilnosci. W wielu okolicznosciach mozemy
polegaé jedynie na tym, co wypracowaliémy zaréwno jako jednostki oraz jako
spoteczenstwo w formie naszych zewnegtrznych 1 wewngtrznych zasobow.
Jednym z najwazniejszych wewnetrznych zasobow jest wiedza 1 $wiadomos¢,
poziom rozwoju osobowosci oraz og6élnie moéwigc kondycja psychiczna. To od
nich zalezy w jaki spos6b radzimy sobie z obcigzeniami.

Aktualna sytuacja jest powazna i chyba nie ma osoby na $wiecie, ktora nie
czulaby si¢ nig dotknig¢ta. Poziom obcigzenia jest jednak niewatpliwie rézny,
podobnie jak rézne sa sposoby radzenia sobie. Z wielu stron styszymy, ze mamy
do czynienia z doswiadczeniem zbiorowej traumy. W wielu przypadkach
twierdzenie to jest stuszne, ale warto przyjrze¢ mu si¢ nieco bardziej wnikliwie.

Trauma jest doswiadczeniem w ktérym dominuje bezradnos¢. Poczucie, ze
nie mamy wplywu ani na to, co si¢ nam przydarza aktualnie ani na to, co moze
si¢ wydarzy¢ w przysztosci. Jesli tego typu doswiadczenia kumulujg si¢ lub
przedtuzaja w czasie, to moze doprowadzi¢ do dekompensacji funkcjonowania
w formie mniej lub bardziej glebokich kryzysoéw, az do samobojstwa wiacznie.

Warto jednak rozwazy¢ kwestie, kiedy naprawde do§wiadczamy przezycia
traumatycznego?

Definicji doswiadczen traumatycznych jest wiele, cho¢ moze si¢ wydawac,
ze zadna nie jest wyczerpujaca. Trauma jest opisywana jako przezycie, ktore
konfrontuje cztowieka z bezradnos$cia, wywotuje gwattowny szok, skutkuje
rodzajem doznanej rany i1 wywiera wplyw na dotychczasowg strukture
psychiczng. Ale przeciez traumatycznym przezyciem moze by¢ takze naruszenie
materii relacji miedzyludzkich, takie jak odrzucenie, osamotnienie, czy problem
utraty pracy lub srodkow do zycia.

Kolega z Instytutu Psychoterapii Zintegrowanej w Monachium, dr Alfred
Walter podat inng definicje przezycia traumatycznego: mozemy o nim mowic,
gdy nasze, dotychczas skuteczne mechanizmy radzenia sobie, okazujg si¢
niewydolne, zalamujg si¢. Oznacza to, ze naduzywamy pojecia ,,trauma”. Jesli
wiec doswiadczamy trudnych przezy¢, ale mozemy mie¢ wplyw na istniejaca
sytuacje, to wedle tej definicji nie powinni§my ich nazywac ,traumami”, tylko
raczej trudnymi, obcigzajacym przezyciami. Nie oznacza to, ze przezycia te sg
tatwe, lecz to, ze wiemy co 1 mozemy co$ zrobic.
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W aktualnej sytuacji doswiadczamy rzeczywistosci w ktorej ,,wrog” jest
niewidzialny, w zwigzku z tym moze znajdowac si¢ wszegdzie. Teoretycznie
kazdy z nas moze stanowi¢ zagrozenie dla innych. Nie zawsze wiadomo jak si¢
chroni¢ 1 czy ochrona jest wystarczajaca. Mysle, ze czg$¢ spoteczenstwa
przezywa aktualng epidemi¢ jako do$wiadczenie traumatyczne w petni tego
slowa znaczeniu — mam tu na mys$li przede wszystkim osoby pracujgce na
»pierwszej linii frontu” jak stuzby medyczne, policje, 1 wszystkich tych, ktorzy
aby wypehia¢ swoje obowigzki zawodowe nie mogg pozwoli¢ sobie na komfort
pozostania w domu 1 sg zmuszeni naraza¢ wlasne zdrowie 1 zycie.

W takich okoliczno$ciach tatwo tracimy zdrowy rozsadek, do ktorego
odwolujemy si¢ na co dzien. Nasz myslenie i1 przezywanie staja si¢ zawezone do
spraw zwigzanych z zagrozeniem. Oznacza to, ze zarOwno samych siebie jak
I catoksztalt sytuacji oceniamy czesto niewlasciwie.

Jaki moze by¢ inny wzorzec reakcji na obcigzajaca sytuacje? Zanim
uznamy rzeczywisto$¢ za traumatyczng, warto zada¢ sobie pytanie, czy istotnie
nie mam zadnego wptywu na to co mi zagraza? Czy istotnie wszystkie moje
mechanizmy radzenia sobie sa aktualnie niewydolne? To pytanie pozwala
zweryfikowaé rzeczywista sfer¢ nasze] sprawczo$ci, a czasami jg Wrecz
odblokowuje. Wydaje si¢ ze obecnie otrzymujemy wiele informacji o tym jak si¢
chroni¢. Ze wszystkich stron ptyng do nas komunikaty co robié, jak wypetniaé
czas, z czego korzysta¢. Mozemy wiele robi¢ aby wzmacnia¢ zdrowie i kondycje
ciala. Otaczaja nas bardzo zaawansowane technologie, ktére utatwiajg wiele
aspektow zycia, w tym takze komunikacje, ktoérej uzywanie stanowi jeden
Z najwazniejszych elementow stuzacych stabilizacji emocjonalnej. W ocenie
naszej sprawczosci warto mie¢ na uwadze, ze w obliczu zagrozenia mamy
tendencje do tego, alby jej nie doceniac.

W obecnej sytuacji zagrozenie chorobg czy nawet Smiercig jest bardziej
prawdopodobne niz dotychczas. Dotyczy ono nie tylko nas samych, ale takze
naszych bliskich. Zagrozenie to coraz bardziej eskaluje az do poczucia zagrozenia
zycia wlacznie. Jak sobie z tym radzi¢? Kazdy z nas ma zapewne wypracowane
wlasne strategie. Jednak zdarzaja si¢ sytuacje, gdy bezradnos¢ jest jedynym
rozpoznaniem rzeczywisto$ci, wowczas mozliwym racjonalnym sposobem
radzenia sobie jest akceptacja. Bardzo przejmujacy ale i inspirujgcy opis
umierania znajduje si¢ w cytacie z Witolda Gombrowicza na ktéry trafitam
przygotowujac materiat na ubiegloroczng konferencj¢ Fundacji Pomorskie
Centrum Psychotraumatologii. Cytat ten opisuje reakcje kapitana statku na
Smiertelne zagrozenie:

,Kapitan tongcego statku wie, ze za chwile pochtonie go woda — jego
honor, odpowiedzialnos¢, obowigzek — ze juz na dobrg sprawe go nie ma, ze juz
mu woda do tydek sie dobiera... czemuz tedy do ostatniej chwili recytuje swoje
kapitanstwo, zamiast, powiedzmy, zaspiewac, zatanczy¢? Alez bo, gdy juz nie ma
czego sie uczepic, cztowiek moze jeszcze uczepic sie siebie, swojej tozsamosci.
,Ja jestem ja” jest nie tylko fundamentalng zasadg logiki, ale i ostatnig racja
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cztowieczenstwa; i kiedy znika wszystko, pozostaje jednak to, ze ja kims bytem.
Bytem taki, nie inny; i lojalnos¢ wobec siebie samego objawia sie nam jako
ostatnie prawo, ktéremu jeszcze mozemy podlegac...” (W. Gombrowicz
,Dziennik”1953)

Lojalnos¢ wobec siebie samego staje sie wiec zaréwno zobowigzaniem jak
i ratunkiem. Jedynym ,kotem ratunkowym” po jakie jeszcze mozemy siegnaé
w sytuacji gdy innego ratunku nie ma.

Jako psychologowie, psychoterapeuci, psychotraumatolodzy,
wykonujemy piekny i odpowiedzialny zawdd. Mysle, ze dla wielu naszych
pacjentdéw, stuchaczy, wspotpracownikéw, czy takze bliskich petnimy role
mentoréw, a tym samym w jakim$ sensie role ,kapitanska”, co zaréwno
wewnetrznie nas buduje jak i zobowigzuje. Ale takze jest to istotny czynnik ktory
nadaje naszemu zyciu sens. A jesli nasze dotychczasowe zycie miato sens, to
bardzo pocieszajgca Swiadomos¢ jakiej ,mozemy sie uchwyci¢” w tak trudnym
czasie.

Wracajgc do naszej rzeczywistosci - w aktualnej sytuacji zostato naruszone
poczucie bezpieczenstwa i przekonanie, ze zyjemy w swiecie uporzgdkowanym,
wyposazonym w mechanizmy regulacyjne pozwalajgce rozwigzywaé kryzysy
i utrzymywaé wzgledng stabilnos¢. Jedng z waznych cech charakteryzujgcych
doswiadczenia traumatyczne jest fakt, ze trauma burzy porzgdek swiata,
a czasem pojawia sie wiasnie jako skutek tego zburzenia. Mysle, ze z tym
aspektem doswiadczenia traumatycznego aktualnie sie mierzymy: swiat wokot
nas jest inny, niz znaliSmy go dotychczas. Doswiadczamy, ze swiat nie jest tak
stabilny i chronigcy, jak sadzilismy, a my sami nie jesteSmy tak wptywowi
i sprawczy jak nam sie wydawato. Ale tu znowu wazna dygresja, otaczajgca nas
rzeczywistosc nie zostata zniszczona catkowicie i jest mozliwe jej odbudowanie.
Dodatkowo przed epidemiag i Swiat i my sami rozwineliSmy sie na tyle, ze
zostaliSmy wyposazeni w rézne mozliwosci radzenia sobie ktdre nadal s3 nam
dostepne.

Opisujac zjawisko rezyliencji wielu autorow wskazuje, ze przezycia
traumatyczne napedzajg rozwdj ludzkosci, cho¢ ludzkos¢ optaca to
doswiadczenie nieraz wysokg ceng. Nie zmienia to jednak faktu, ze jako
uczestnicy obecnych wydarzen doswiadczamy przezycia, ktére staje sie dla nas
»lekcjg zycia”. Ale to co budujace, to fakt, ze pomimo narodowej kwarantanny
i izolacji, doswiadczamy go RAZEM. Staje sie ono wspdlng ptaszczyzng stuzaca
wymianom, refleksjom, weryfikujgca jakos¢ wiezi i uczu¢, ale rowniez tworzgca
poczucie wspdlnoty . Ponadto w pewnym sensie obecne wydarzenia takze
uruchamiajg nasz wtasny rozwo;. Kiedy sie skoriczg bedziemy o nie wzbogaceni,
i w przysztosci bedziemy mogli sie do nich odwotywac.
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Mozemy zauwazaé, ze doswiadczenia traumatyczne koriczg sie wéwczas,
gdy przywracany jest normalny porzadek Swiata, co niewatpliwie nastgpi. Ludzie,
rzeczy, sprawy, relacje wracajg na swoje miejsca, a w naszych przezyciach
dominuje poczucie ulgi. To zwykle bardzo poruszajgce doswiadczenia.
W psychotraumatologii méwimy, ze najgorsza trauma to nie ta, ktdra najbardziej
zabolata, lecz taka, ktéra doprowadzita do utraty nadziei, oraz ta, z ktdrej nie
zostaty wyciaggniete wnioski. Ci z posrdd nas, ktérzy beda mieli okazje je wyciggac
bedg prawdziwymi szczesciarzami i oby nie zmarnowali tej okazji.

Zatem utrzymania pozytywnie brzmigcych nadziei 1 wiasciwych, gleboko
przemys$lanych wnioskow zycze nam wszystkim!

Jolanta Zboinska
Prezes Fundacji Pomorskie Centrum Psychotrumatologii




