Pochwaty dla ksigzki Pokonaj traumy z dziecinstwa

W ksigzce Pokonaj traumy z dzieciistwa znajdziesz wiele prak-
tycznych porad i narzedzi, ktdre pomogg ci rozpoczqc terapi¢ zabu-
rzer oraz pozbyc si¢ poczucia odcigcia i zachowar autosabotujgcych.
Anna odwaznie dzieli si¢ swojq osobistq historig wyjscia z otchlani
rogpaczy. Autorka opisuje inspirujgcy proces odkrywania siebie, ktdry
pomoze ci przezwycigzyc wlasng traume z dzieciristwa.

— doktor Nicole LePera, autorka bestsellerow ,New York Timesa”

Anna Runkle napisata ksigzke, ktora stanowi przystgpne i cenne 2ro-
dlo informacji o ztozonej kwestii ludzkich traum. Co wigcej, pre-
gentuje ona czytelnikowi szczegdlowy plan codziennych praktyk
umozliwiajgcy poprawe samoregulacji. Wiasnie tego rodzaju porad
czgsto brakuje w dyskusji na temat traumy. Anna przedstawia je czy-
telnie i ze wspdtezuciem.

- Patrick Teahan, pedagog zajmujacy sie dziecieca trauma,
YouTuber i gospodarz podcastu Our Whole Childhood

Ksigzka Pokonaj traumy z dziecinstwa Anny Runkle to wspania-
bty przewodnik dla 0séb zmagajacych si¢ z powaznymi zZyciowymi
problemami. Analizujgc wlasne traumatyczne dzieciristwo, autorka
opracowata zestaw metod, ktdry moze przystuzyc si¢ w walce z de-
presja, wstretem do samego siebie, poczuciem winy i zachowaniami
autodestrukcyjnymi. Poprzez przyblizenie praktyki kreatywnego pi-
sania, medytacji oraz szeregu innych cwiczeri Runkle zapewnia czy-
telnikowi wsparcie w postaci skutecznego planu leczenia.

- doktor James Pennebaker, emerytowany profesor psychologii Uniwersytetu
Teksanskiego w Austin, autor ksigzki Opening Up by Writing It Down



Cheesz zmienié swoje zycie? Anna Runkle zapewni ci narzedzia
i plany, dzigki ktdrym przeksztatcisz swoje rany w madrosé, bél w cel,
a strach w mitosc.

— Robert Holden, autor ksiazki Shift Happens!

Anna jest prawdziwym lodotamaczem — jedng z tych wyjgtkowych
0s6b petnych empatii, ktore nie cheg przekazywac dalej traumy po-
koleniowej i pokazujq, ze my tez mozemy to zrobic. Po przejsciu pro-
cesu przezwycigzenia wiasnej traumy, Anna potrafi opisac jej ukryte
objawy, z ktérymi boryka si¢ tak wiele 0séb. Autorka idzie o krok
dalej, uczqc praktycznych cwiczen, ktérych wykonywanie uzdrowi
i zmieni twoje zycie... Ksigzka Pokonaj traumy z dziecinistwa nie
ma sobie réwnych — to doskonale opracowany przewodnik napisany
przez osobe, ktdra przezyla traume, otrzqsngta si¢ z jej nastepstw,
a potem zaczela uczyé potrzebujgcych praktycznego podejscia do le-
czenia i stylu Zycia.
- Emma McAdam, licencjonowana terapeutka matzenska i rodzinna
oraz zatozycielka organizacji Therapy in a Nutshell
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Wizystkim, ktdrzy zostali kiedys skrzywdzeni
i pozostali niezauwazeni, a takze zyczliwym ludziom,
ktdrzy nas dostrzegli i niesli nam pomoc.
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WSTEP

Pewnej nocy, pod koniec zimy 1994 roku, podwioztam kobietg,
kt6rg ledwo znatam. Miatam wtedy 30 lat. Nazywata si¢ Rachel.
Niedawno dotaczyta do grupy teatralnej, do ktdrej nalezatam,
i nie miata samochodu. Zaproponowatam, ze mogg odwiez¢ ja
do domu, ktéry okazat si¢ by¢ starym, podupadtym magazynem
w niebezpiecznej dzielnicy Oakland.

Siedzialy$my w samochodzie i rozmawiaty$my przez kilka mi-
nut. Opowiadala mi historie z czaséw, gdy mieszkata na ulicy,
opisujac piekto, przez ktdre przeszta, kiedy po raz pierwszy wytrzez-
wiala. Jej ramiona byly pokryte tatuazami, a w kazdym wypowia-
danym przez nig zdaniu pojawialo si¢ jakie$ przekleristwo. Méwita
w ten spos6b o wszystkim — nawet o dobrych rzeczach, takich jak
Bdg. W tamtych czasach nie wierzytam w Boga, ale ja polubitam.

Ukrywatam wéwczas pewien sekret i kiedy moja rozméwezyni
miata wysia$¢ z samochodu, powiedziatam jej o tym na glos: my-
$latam o tym, zeby nazajutrz odebra¢ sobie zycie.

»Aha!” powiedziala, jakby to byta zupelnie normalna i zrozu-
miata rzecz, ktdra styszata setki razy. Odrzekla, ze ma cos, co mo-
globy mi poméc poczud si¢ lepiej. Zaprosita mnie do $rodka, zeby
o tym porozmawiaé. Zgodzitam sig.

Na szczgscie.

W tamtych czasach zmagalam si¢ z czyms, co obecnie nazy-
wamy dzieciccym PTSD, choé wtedy prawie nikt o tym nie sly-
szal. Zwrécitam si¢ o pomoc do mojego lekarza i terapeuty, ale ich
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POKONAJ TRAUMY Z DZIECINSTWA

podejscie do mojego problemu sprawilo, ze czutam si¢ tylko go-
rzej. Moje zycie wymykato si¢ spod kontroli.

Wszystko zmienilo si¢ tamtej pamigtnej nocy w magazynie
Rachel, kiedy poznalam prosta technike pisania, ktéra pozwa-
la natychmiast si¢ uspokoié¢. Cho¢ wtedy jeszcze nie wiedziatam
na czym polega skutecznos¢ tej metody, to ona zapoczatkowata
wielka i szybka zmiane, ktéra zaszta w moim zyciu. Mingeto 20 lat,
zanim poznatam prawde¢: bytam rozregulowana. Chociaz dopiero
zaczynamy to rozumieé, rozregulowanie neurologiczne czgsto do-
tyka oséb, ktére przezyly w dzieciristwie traumg (zupetnie tak, jak
ja). Jest to gtéwny objaw dziecigcego PTSD, ktéry stanowi zrédto
niemal kazdego innego symptomu tego schorzenia.

DLA KOGO JEST TA KSIAZKA

Jesli byles wykorzystywany, zaniedbywany lub do$wiadczates$ in-
tensywnego, ciaglego stresu w dziecinstwie, prawdopodobnie
obserwujesz niektére z tych samych objawéw co ja. By¢ moze do-
piero teraz, czytajac t¢ ksiazke, dowiesz sie, ze wiele probleméw,
z ktérymi musiates si¢ zmierzy¢, da si¢ powigzac z trauma.

Prawdopodobnie prébowales$ juz wielu sposobéw na uzdrowie-
nie i poprawe codziennego funkcjonowania. Jesli jeste$ taki, jak
wigkszo$¢ z nas, twoje wysitki zdaly si¢ na nic. Z uwagi na to, ze
jeszcze nie umiesz si¢ wyregulowad, metody, ktérych probowates
(terapia, leki, zajecia grupowe, ¢wiczenia i inne tego typu prakeyki)
mogly nawet sprawi¢, ze poczules si¢ gorzej.

Problem z leczeniem traumy polega na tym, ze bedac rozregu-
lowanym trudno jest si¢ skupi¢ lub cokolwiek zrobi¢. W takim
stanie poprawa moze wydawac¢ si¢ niemozliwa. Ale istnieje lepszy
sposob na uzdrowienie.
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WSTEP

Dzigki tej ksigzce nauczysz si¢, jak si¢ ponownie uregulowac —
dowiesz si¢ na czym polega ten proces, jak osiagnaé szybki efekt
oraz dlaczego regulacja pomaga we wszystkich aspektach zycia, ta-
kich jak zdrowie, relacje, emocje i koncentracja. Nastepnie, krok
po kroku, zapoznam ci¢ z mojg radykalng metodg wyzwolenia
od zyciowych probleméw, ktére w przypadku rozregulowanych
0s6b maja tendencj¢ do narastania.

Wiele porad zawartych w niniejszej ksiazce wyplywa ze zdro-
wego rozsadku, cho¢ mogg si¢ one wydawaé sprzeczne z intu-
icja. Zanurzajac si¢ w lekturze, z pewnoscia rozpoznasz elementy
zaczerpnigte z innych dyscyplin (neurobiologia, psychologia,
metoda 12 Krokéw badz tradycyjne religie), ale moja meto-
da z pewnoscia nie przypomina niczego, czego zdarzylo ci si¢
prébowac.

Cho¢ prowadzi si¢ wiele nowych badani nad trauma, kultura
leczenia bardzo powoli przyjmuje nowa wiedzg. Dawne zatozenia
i metody, takie jak terapia rozmowg i leki — ich skutecznos¢ jest
od dawna kwestionowana — w $wiadomosci spotecznej pozostaja
jedynym ,sposobem, w jaki nalezy leczy¢ traume”. Sama jestem
kims, kto nie skorzystal na stosowaniu standardowego podejscia
i podobnie jak wiele 0s6b z klasycznymi objawami traumy, mysla-
tam, ze cata wina lezy po mojej stronie.

Kiedy zdecydowatam si¢ praktykowa¢ na wlasny sposéb, rezul-
taty okazaly si¢ tak spektakularne, ze szybko zaczetam dzieli¢ si¢
moimi do§wiadczeniami z kazdym, kto pragnat zdrowia. Przez na-
stgpne 25 lat uczytam setki moich znajomych, a nastgpnie ich zna-
jomych i cate grupy, by ostatecznie zatozy¢ whasng firme¢ Crappy
Childhood Fairy, ktéra dzi§ ma ponad milion subskrybentéw na
réznych platformach — oferuje¢ nagrania, kursy, webinaria, warsz-
taty, coaching oraz dost¢p do przyjaznej spotecznosci online oséb,
ktére stosuja si¢ do moich zaleceri.
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POKONAJ TRAUMY Z DZIECINSTWA

NA POCZATKU ZYCIE MUSI CIE NAPRAWDE ZABOLEC

W pewnym sensie cieszg si¢, ze moje sprawy potoczyly sie tak zle;
gdyby tak si¢ nie stato (zakladajac, ze bym przezyta), nadal by-
tabym rozregulowana, uwi¢ziona, smutna i samotna — i réwnie
przerazona jak tamtej nocy w 1994 roku, kiedy opowiedzialam
Rachel histori¢ o tym, jak bardzo beznadziejne stato si¢ moje zycie.

Kilka tygodni przed ta pamig¢tng nocg wracalam z kawiarni do
domu w towarzystwie jednego z moich kolegéw. Nagle czterech
podrostkéw wyskoczyto z samochodu, a jeden z nich rzucit si¢ bie-
giem i kopnal mojego znajomego w twarz tak mocno, ze ztamal
mu nos. Kolejny uderzyt mnie w skron i znokautowat. Nastgpnie
cata grupa kopata mnie wielokrotnie po glowie i twarzy, famiac mi
szezgke 1 wybijajac kilka zgb6w. Kiedy to si¢ dziato, nagle oprzy-
tomniatam i zaczetam krzyczed. Wtedy napastnicy uciekli. Pojawili
si¢ policjanci, ktérzy zabrali nas do szpitala. Nast¢pnych kilka ty-
godni pamigtam jak przez mgle.

W tym czasie moja matka miata raka ptuc w stadium terminal-
nym. Zaledwie tydzieri po ataku poleciatam do Tucson myslac, ze
to bedzie nasze ostatnie spotkanie. Spedzitam kilka dni przy jej
t67ku, a kiedy musiatam juz wraca¢, niezrecznie si¢ pozegnatam.
Moja matka siedziala ze skrzyzowanymi nogami na tézku i palita
papierosa. Patrzyla na mnie, a ja szlochatam i krztusitam si¢ stowa-
mi. Powiedziatam jej, ze wszystko jest w porzadku i przeprositam
za to, ze przez caly czas bylam na nig zta. Na koniec wyznatam, ze
ja kocham. Wydawata si¢ niecobecna. Albo nie potrafifa, albo nie
chciata odpowiedzie¢. Calg sceng obserwowat méj ojczym. Po mi-
nucie nastala niezreczna cisza. Wzigtam walizke i wysztam, zeby
zdazy¢ na samolot.

W domu moje emocje nabraly na intensywnosci. Juz od kilku
miesi¢cy bytam bardzo przygnebiona po tym, jak ktos, kogo bardzo
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kochatam, zerwat ze mng na dobre. Po pobiciu i chtodnym poze-
gnaniu z matkg nie mogtam si¢ juz opanowad. Ogarneta mnie fala
zalu, wécieklosci i paniki. Moje uczucia byly tak intensywne, ze
moi przyjaciele nie mogli sobie ze mna poradzi¢. W pracy (bytam
zatrudniona w sieci klinik spoteczno$ciowych jako specjalistka od
marketingu) wciaz rzucatam nieodpowiednie i dziwnie wrogie ko-
mentarze, przez ktére niemal nie zostatam zwolniona.

Co prawda, przed ta emocjonalng burza bytam nieszcz¢sliwa,
ale w codziennym zyciu funkcjonowatam wystarczajaco dobrze.
Jednakze po dwéch miesigcach przykrosei nie potrafitam skupi¢
mysli. Bylo tak Zle, ze nie dawatam rady przeczyta¢ akapitu tekstu
lub wybra¢ numeru telefonu. Moje emocje szalaly i nie potrafi-
tam tego ukry¢.

Pewnego dnia zapytalam Rachel (wciaz jestesmy przyjacidtka-
mi) czy jej zdaniem w tamtych czasach bylam szalona.

— Céz, naprawdg si¢ przestraszylas — powiedziata. Byly$my
w towarzystwie grupy moich studentéw, ktdrzy nie mogli si¢ do-
czekaé spotkania z kobieta, ktdra jako pierwsza pokazata mi tech-
niki ratujace zycie.

—To znaczy... bytam zestresowana? — zapytatam.

— Na maksa — odpowiedziata. Wszyscy wybuchneli §miechem.
Nie mogli sobie mnie takiej wyobrazi¢.

Bylam wtedy zdesperowana. Potrzebowatam pomocy, ale nie
potrafitam jej znalez¢.

Moj 6wezesny lekarz stwierdzil, ze skan mojego mézgu jest
»w porzadku” i przepisat mi Xanax. Z kolei mdj terapeuta powie-
dzial, Ze musz¢ wigcej rozmawiaé o tym, co mnie spotkato i kazat
mi zwigkszy¢ czgstotliwos¢ wizyt z jednej do trzech w tygodniu.

Nie wiedzieli (wtedy nie wiedziat o tym nike), ze terapia i przyj-
mowanie lekéw najprawdopodobniej zintensyfikuja moje objawy
i nic nie bedzie mi w stanie poméc.
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POKONAJ TRAUMY Z DZIECINSTWA

A byto coraz gorzej. O wiele gorze;.

Wykazywatam podrecznikowe objawy przebycia traumy — ko-
lejne objawy naktadaly si¢ niczym warstwy — zwiazanej z niedawng
napascia, zerwang relacja oraz zn¢caniem si¢ i zaniedbywaniem,
ktérych doswiadczytam w dziecinstwie.

Podobnie jak wiele os6b, ktére doswiadezyly trudnego dziecin-
stwa, zazwyczaj ,radzilam sobie” z emocjami. Wierzytam, ze je-
stem ,twarda’. Jednak nagromadzenie traumatycznych przezy¢,
nast¢pujacych jedno po drugim, zniszczyto chwiejng kompart-
mentalizacj¢, ktéra zamykata moje dawne rany. Kiedy tylko po-
jawily si¢ objawy dziecigcego PTSD, dzin wyskoczyt z butelki. Po
prostu nie potrafitam mu w tym przeszkodzié.

CZYM JEST DZIECIECE PTSD?

Dgziecigce PTSD to potoczne okreslenie ztozonego zespotu stresu
pourazowego (z angielskiego complex post-traumatic stress disorder,
zwane réwniez CPTSD), czyli zespotu objawéw, kedrych zrédlem
moze by¢ przewlekta ekspozycja na intensywny stres doswiadcza-
ny zwykle (ale nie zawsze) w dziecifistwie (w rozdziale 1 znaj-
dziesz szczegélowe oméwienie tego zagadnienia).

Dorastatam w rodzinie dotknigtej alkoholizmem i innymi
uzaleznieniami. Do$wiadczylam wszystkich probleméw, ktére sie
z tym wiaza: przemocy, chaosu, ubéstwa, rozwodu rodzicéw, bra-
ku poczucia bezpieczenistwa i opieki oraz wstydu... ogromnego
wstydu.

Kiedy miatam dziewig¢ lat, moja matka wyszta ponownie za
maz i przeprowadziliémy si¢ wraz z rodzefistwem do Arizony.
MJéj ojciec pozostat w Kalifornii, gdzie (kiedy nasz volkswagen
byl na chodzie) odwiedzalismy go kilka razy w roku. Gdy miatam
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13 lat, zdiagnozowano u niego SLA. Zmarl dwa lata pézniej. Byly
to kluczowe lata mojego rozwoju — whasnie wtedy rozpaczliwie
potrzebowatam ojca. Nie znajdujac wsparcia ze strony dorostych,
zwrécitam si¢ ku chtopcom i czgsto zostawatam u nich na noc.
Wyobrazatam sobie, ze prawdziwa milo$¢ jako$ rozkwitnie w tych
prymitywnych warunkach.

Schemat zbyt szybkiego przywiazywania si¢ do chtopakéw
i trzymania si¢ zwiazkéw dtuzej niz wynosi ich data waznosci,
towarzyszyt mi nawet, gdy skoriczytam 20 lat. To samo dotyczy-
to nawyku nadmiernego zaangazowania — przepracowywania si¢
i stresowania (pitam mnéstwo kawy i ciaggle palitam papierosy).
Aby czu¢ si¢ w porzadku, przez caly czas musiatam co$ robi¢ i by¢
wystarczajaco dobra.

Do czasu mojego uzdrowienia, przez 17 lat zdazytam zaliczy¢
11 réznych terapeutéw, ktérym opowiadatam o moim okrop-
nym dziecifistwie. Stosunkowo rzadko rozmawiali§my o moich
zachowaniach, sposobach roztadowywania gniewu i impulsyw-
nych decyzjach zwiazkowych, ktére powodowaly, ze partnerzy
mnie porzucali.

Staratam si¢ pracowa¢ nad soba. Otwarcie méwitam o swoich
przezyciach, majac nadziejg, ze terapeuci zrozumieja moje proble-
my i pomoga mi wréci¢ do normalnego zycia.

Kiedy kto$§ naprawdg¢ ci¢ rozumie, od razu to czujesz. To
prawdziwa ulga, ktéra natychmiast rozpoczyna proces leczenia.
Cho¢ bardzo tego potrzebowatam, nigdy nie do$wiadczytam
tego na terapii. Nie poczutam si¢ lepiej ani o jotg. Teraz wiem
dlaczego.

Jak sugeruja wyniki badan, wiele 0séb, ktére przezyly traume
na wczesnym etapie rozwoju, moze doswiadczy¢ nieprzyjemnych
objawéw w trakcie terapii rozmowa. Z pewnoscia moze to po-
twierdzi¢ wielu z nas. Niekt6rzy zauwazyli, ze sam akt méwienia
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o traumatycznym zdarzeniu moze zatrzyma¢ (lub nawet odwré-
ci¢) zapoczatkowany proces leczenia. ,,Przez ponad sto lat kaz-
dy podrecznik psychologii i psychoterapii doradzal, ze stresujace
uczucia pomaga roztadowa¢ jaka$ forma rozmowy o nich”, pisze
doktor Bessel van der Kolk w swojej przelomowej ksiazce Strach
ucielesniony': ,Jednakze, jak juz zauwazylismy, do$wiadczenie
traumy samo w sobie staje na przeszkodzie takiemu rozwigzaniu.
Niewazne, jak wiele znajdziemy w sobie wgladu i zrozumienia,
nasz racjonalny mézg z zasady nie jest zdolny do wyprowadzenia
czgéci emocjonalnej z jej wlasnej rzeczywisto$ci”.

Mimo to standardowe metody leczenia zatwierdzone przez
ubezpieczycieli czgsto ograniczajg cierpiacych do 10 sesji terapii
rozmowsa, a jesli nie nastapi poprawa (jesli borykasz si¢ z trauma,
prawdopodobienistwo ztagodzenia objawdw jest znikome), lekarz
wypisuje leki.

Opowiadanie o wlasnej traumie moze by¢ kolejnym bodZcem,
kt6éry wprawia uktad nerwowy w stan rozregulowania. Twoje fale
moézgowe i procesy zachodzace w ciele traca réwnowagg, co skut-
kuje pojawieniem si¢ objawdw takich jak rozkojarzenie, emocjo-
nalne przyttoczenie i niezdolno$¢ do przetwarzania informacji.
Z tego powodu znaczna cz¢$¢ oséb, ktére doznaly dziecigcej
traumy nie odnosi korzysci z terapii (jesli w ogdle ma do niej
dostep) — lub nie jest zadowolona z jej efektdw.

Jakby tego byto mato, leki przepisywane osobom, ktére przezyly
traumg, moga hamowaé naturalng zdolnos¢ do ponownej regula-
¢ji oraz zamyka¢ je w rozmytej i rozemocjonowanej ,,petli” bole-
$nie powracajacych wspomnieni i ponurych (lub farmaceutycznie
sttumionych) nastrojéw.

Ze mna bylo tak samo. Im wigcej méwitam o uczuciach, tym
gorzej si¢ czutam. Im cz¢sciej prébowatam si¢ uspokoi¢ lekami,
tym bardziej bytam pobudzona.
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W tych okropnych miesigcach po pobiciu dzwonitam do zna-
jomych i wygtaszatam monologi. Znajdowatam si¢ w jakims tran-
sie — méwitam przez 30 minut, po czym zdawatam sobie sprawe,
ze nie pamigtam, z kim rozmawiatam. Nie mogtam spa¢ i batam
sig, ze trace rozum — mys§latam, ze skoricze w szpitalu lub na ulicy.
Sadzitam, ze nawet jesli kto$ zechce mi poméc, nie bedzie mégt
nic ze mnq zrobi¢. Wtedy zaczgtam mysleé, ze nie dam rady; uwie-
rzylam, Ze nie jestem taka jak inni — stracitam wszelka nadzieje.

[ wtedy otrzymatam pomoc.

CODZIENNA PRAKTYKA

To, co Rachel pokazata mi tamtej nocy w 1994 roku — specyficzna
forma pisania (rodzaj modlitwy)” — przyniosta mi natychmiastowa
emocjonalna ulge. Byt to sposéb na wyrazenie (lub produktywne
,wytadowanie”) lekliwych, petnych urazy mysli, ktére kreea si¢ po
naszych straumatyzowanych umystach niczym diabet tasmariski —
a nastepnie ich uwolnienie lub (zaleznie od tego, w co wierzysz)
poproszenie Boga, aby to zrobil.

Kiedy po raz pierwszy zrozumiatam, o co w tym chodzi, nie
spodziewalam sig, ze co$ tak prostego zadziata. Niemniej, kiedy
wrécitam do domu, pisalam przez ponad godzing, az udato mi
si¢ zasnal. Kiedy si¢ obudzitam, z ochotg wrécitam do pisania.

* Cho¢ Codzienna Praktyka nie jest zwigzana z metoda 12 Krokéw, tworzac méj
system zaczerpnelam z niej wiele elementéw. Rachel zapoznala sie z technika pisa-
nia i stosowania Medytacji Transcendentalnej na poczatku lat 90-tych za posrednic-
twem dawnej cztonkini Anonimowych Alkoholikéw Sylvii D. Nazywaly one ten
program metoda ,,Codziennych Krokéw”. Cho¢ wigkszos¢ cztonkéw AA nie prak-
tykuje Krokéw w ten szczegdlny sposdb, robi tak kilkaset dtugotrwale trzezwych
0s6b (gléwnie mieszkaricow USA i Wielkiej Brytanii). W rozdziale 3 i dodatkach
szczegbtowo opisujg korzenie Codziennej Prakeyki zwiazane z metoda 12 Krokéw.

19



POKONAJ TRAUMY Z DZIECINSTWA

Czutam si¢ wspaniale. Dzigki tej praktyce niemal natychmiast
uwolnitam si¢ od chaotycznego mysglenia. Wkrétce potem, po-
dazajac za sugestia Rachel, nauczylam si¢ medytacji (jej zdaniem
miato to uspokoi¢ méj umyst). Kazdego dnia, rano i wieczorem
pisatam, a nast¢pnie medytowatam.

Z poczatku nadal bytam przygnebiona, ale za kazdym razem,
gdy pisatam lub medytowatam, méj smutek zamieniat si¢ w upra-
gniony spokdj. Nie mingto wiele czasu, gdy objawy depresji zelza-
ly, a znajomi zaczgli zauwazaé we mnie wyrazna zmiang. Po dwéch
tygodniach sprawno$¢ mojej pamigci krétkotrwatej i umiejgtnosci
koncentrowania uwagi, ktére ucierpialy po napadzie, catkowicie
wrécily do normy. Co wigcej, méj umyst byt jasny, uziemiony
i peten optymizmu, jak nigdy wezesniej. Moje zycie posuwato si¢
do przodu.

Zaczgtam nazywaé poznane techniki (pisanie i medytacj¢) moja
,Codzienng Praktyka”. Dzi$ stanowia one podstawe metody, ktd-
rej nauczam. Pomagajg one wyregulowa¢ uklad nerwowy, oczy-
$ci¢ umyst oraz odkry¢ wlasng droge prowadzaca do uzdrowienia
(w rozdziale 3 dowiesz si¢, jak mozesz tego dokonad).

Zapewne to, co chcg ci przekazaé, moze wywota¢ w tobie fale
sceptycyzmu. Mysle, ze nie ma w tym nic ztego. Kolejna bzdura
0 samopomocy — whasnie to pomyslatam w chwili, gdy Rachel za-
prosita mnie do nauki.

Dawniej poktadatam wiarg w ksiazki, duchowe autorytety i pro-
gramy samopomocy, ktére dawaty mi chwilowg nadzieje. Jednak
po wyprébowaniu danej metody zawsze pojawiato si¢ to zenuja-
ce uczucie, ktdrego nie moglam si¢ pozby¢, by nastgpnie ustapi¢
miejsca rozczarowaniu.

Jesli chodzi o Codzienng Praktyke, nigdy nie spotkato mnie
rozczarowanie. Minglo juz 30 lat, a techniki i zasady, ktérych na-
uczylam si¢ od tamtej pory, dowiodly swojej skutecznosci.
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POCZATEK LECZENIA

Na sugesti¢ Rachel zaczgtam uczgszezaé na spotkania grup prak-
tykujacych metod¢ 12 Krokéw przeznaczonych dla cztonkéw
rodzin alkoholikéw i kontynuowalam stosowanie Codziennej
Praktyki. Wkrétce zostatam mentorka kobiet, ktére chcialy uczy¢
si¢ naszych technik. To do$wiadczenie przyspieszyto proces mo-
jego leczenia oraz pomogto mi w rozwoju umiej¢tnoséci przema-
wiania i pracy grupowe;j.

Chociaz czutam si¢ coraz lepiej, czgé¢ moich dysfunkeyjnych za-
chowan znikata bardzo powoli. Zawsze miatam wrazenie ,,oddzie-
lenia” od innych ludzi. Cho¢ zazwyczaj bytam singielka, zdarzato
mi si¢ angazowal w plytkie zwigzki z niepraktycznymi, niedostgp-
nymi lub niezainteresowanymi mna me¢zczyznami. W ostatecz-
nym rozrachunku relacje te potggowaly moje problemy. Jednym
z tych nieszczesliwych zwiazkéw byto moje pierwsze, krétkie mat-
zenistwo, ktérego (szczg$liwym) owocem byly narodziny dwéjki
moich ukochanych synéw.

Bycie rozwiedziong matka pracujacy jako nieubezpieczona
freelancerka, ktéra musi ptaci¢ rachunki, pomoglto mi spojrze¢
na mdj problem z innej perspektywy: nie mogtam juz duzej po-
zwala¢, aby nieodpowiedzialne zwiazki rzadzity moim zyciem. Nie
wiedziatam, co robi¢. Nie miatam pojecia, jak powinna wyglada¢
normalno$¢, ale musiatam znalezé sposdb, by do niej dazy¢.

Czlonkowie mojej grupy praktykujacej metode 12 Krokéw zde-
finiowali swéj problem jako ,alkoholizm osoby bliskiej lub krew-
nego’. Cho¢ miatam dziesigtki takich znajomych i krewnych,
wickszo$¢ z nich juz nie zyla lub nie utrzymywalismy ze sobg kon-
taktu. Niemniej méj problem nie odszedt wraz z nimi.

W zwiazku z tym zwrécitam si¢ o pomoc do kilku mento-
réw, ktérzy przynalezeli do mojego srodowiska zawodowego,
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odwykowego lub duchowego. Od dawna wiedziatam, ze ci lu-
dzie maja wiele do powiedzenia na temat moralnej przemiany.
Niestety, w mojej gtowie byli oni zbyt bezposredni i osadzajacy,
a perspektywa spotkania z nimi mnie przerazata. Zwyczajnie nie
potrafifam im zaufa¢ w kwestii mojego uzdrowienia.

Teraz jednak sytuacja byta na tyle zta, ze postanowitam otwo-
rzy¢ si¢ na ich wskazéwki. Nadal czytatam i pomagatam innym.
Co najwazniejsze, wzigtam odpowiedzialnos¢ za autodestrukeyj-
ne wzorce zachowan, ktére u siebie zauwazalam. Czulam, ze co$
we mnie siedzi. Instynktownie wiedziatam, ze jesli to znajdg i sta-
n¢ z tym twarzg w twarza, doznam pelnego uzdrowienia. Moje
zycie znéw ruszyto do przodu.

Dowiedziatam si¢ o ztozonym PTSD, czytajac ksigzke Pete’a
Walkera Complex PTSD: From Surviving to Thriving. Autor tej
pionierskiej pracy opisuje ztozone zaburzenie stresu pourazowego
(CPTSD) w sposéb praktyczny i zrozumialy dla kazdego. Ponad-
to, dzieki twdrczosci van der Kolka dowiedziatam sie o roli rozre-
gulowania neurologicznego w rozwoju objawéw CPTSD.

Cho¢ w kolejnych rozdziatach ksiagzki omawiam te kwestie
bardziej szczegbtowo, ponizej znajdziesz krotki wstgp na temat
CPTSD.

Dos$wiadczenie traumy na wczesnym etapie rozwoju moze
powodowa¢ zmiany funkcjonowania dziecigcego mézgu. Na-
wet w wiecku dorostym to zjawisko moze zaburza¢ réwnowagg
uktadu nerwowego w zakresie dzialania fal mézgowych, odczu-
wania emogcji, funkcjonowania ciata i zachodzenia proceséw po-
znawczych. Wszystkie stresujace wyzwalacze, ktére wplywaja na
taka osobg, moga prowadzi¢ do neurologicznego rozregulowania
(w tej ksigzce stowo wyzwalacz oznacza bodziec, ktéry zaburza
regulacje). Z kolei samo rozregulowanie powoduje pojawienie
si¢ poczucia spolecznego odlaczenia oraz wielu innych objawdéw
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i probleméw zdrowotnych, ktérych wezesniej nie faczono z kwe-
stig traumy.

Kiedy patrzytam na osobg, ktérg bytam, zanim nauczytam
si¢ Codziennej Praktyki lub gdy przestawatam stosowac si¢ do
jej zaleceni, zrozumiatam, ze jestern podatna na rozregulowanie.
W konicu wiedziatam, dlaczego od czasu do czasu zdarza mi sig
wybucha¢ pod wplywem stresu, traci¢ kontrol¢ nad harmonogra-
mem lub mie¢ problemy z koordynacja ruchowa, gdy w moim
zyciu pojawialy si¢ przykre sytuacje (nawet te niewielkiego kali-
bru). Potrafitam to nazwa¢. To nie istniato tylko w mojej glowie.

Wigkszo$¢ oséb, ktére doswiadezyly dlugotrwalego stresu
w okresie dziecinistwa, jest podatna na rozregulowanie. W moim
przypadku, przez cate zycie borykatam si¢ z seria ,zstgpujacych’
objawéw traumy, ktére do niedawna uwazatam za wady mojego
charakteru. Myslatam, ze jestem po prostu podta, leniwa, lekko-
mysélna lub zbyt zaburzona, aby co$ z tym zrobié. Ale si¢ mylitam
(w wigkszosci przypadkéw!). Cierpiatam na CPTSD.

Zrozumialam, ze dzialania, ktére wykonywatam w ramach te-
rapii — skupianie si¢ na ludziach i wydarzeniach z przesztosci —
w zadnym stopniu mi nie pomagaly. Méj problem — oraz méj
potencjal do uzdrowienia — byl przez caly czas we mnie i mojej
terazniejszosci.

W koncu znalaztam lekarstwo — Codzienng Praktyke regulowa-
nia ukladu nerwowego, ktéra umozliwia prawdziwe uzdrowienie.
Co wigcej, mialam w sobie wielkg che¢ zmiany zachowarni zwiaza-
nych z trauma, ktére do tej pory nieustannie wpychaly mnie z po-
wrotem w stan rozregulowania.

Nie mogtam si¢ doczekad, aby podzieli¢ si¢ ta nowing ze zna-
jomymi, ktérzy doznali traumy. Chciatam im powiedzie¢: ,, To
si¢ nazywa rozregulowanie! To uraz neurologiczny! 7o nie nasza
wina!”.
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Opowiadam o tym tak szczegbtowo, poniewaz chceg, zeby to
dobrze wybrzmiato: wiele probleméw, z ktérymi si¢ borykasz, to
normalne objawy u o0séb, ktére dorastaly w otoczeniu przemo-
cy i zaniedban. Nic dziwnego, ze masz trudnosci z koncentracja,
punktualnoscig czy poczuciem komfortu wéréd ludzi. Biorac pod
uwage histori¢ twojej rodziny i to, czego nie nauczyli ci¢ dorodli,
to nie przypadek, ze doswiadczyles tylu trudéw.

Kiedy po raz pierwszy zrozumiatam, ze cierpi¢ na CPTSD, sta-
tam w sypialni, trzymajac w rekach ksigzke Pete’a Walkera. Wybie-
glam z pokoju z krzykiem, wotajac mojego meza (mojego obecnego
cudownego meza). Smiatam sie i plakatam. Wstyd, ktéry nositam
w sobie przez cale zycie, zniknat niczym ciezki ptaszcz, ktéry spadt
z moich ramion.

Stosowanie wspomnianych technik pomoglo mi opanowa¢ roz-
regulowanie. Kiedy tylko poznatam naturg ztozonego PTSD, dosy¢
szybko odkrylam kolejne prakeyki i zasady, ktére pozwolily mi prze-

ksztatci¢ wzorce zachowan powstrzymujace mnie przed rozwojem.

POCZATKI CRAPPY CHILDHOOD FAIRY

Moja metodg leczenia objawéw traumy rozwijam juz ponad 30 lat
(nadal jg udoskonalam). Najpierw uzdrowitam siebie, by nastep-
nie podzieli¢ si¢ wiedzg z innymi. Zaczetam od rozméw w cztery
oczy i spotkan grupowych w moim salonie. W 2016 roku miatam
tak wiele présb o wsparcie, ze chcac by¢ bardziej efektywna, zato-
zytam bloga Crappy Childhood Fairy. Dzigki temu moglam zajaé
si¢ pisaniem porad, ktére mégt znalez¢ kazdy, kto szukat pomocy.
Kiedy nadal bytam zalewana prosbami i pytaniami, nagratam film,
w ktérym szczegtowo opisatam stosowane przeze mnie techniki,
a nastgpnie umiescitam go w serwisie YouTube. W miar¢ rozwoju
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mojej metody uzdrawiania, dodawatam kolejne edukacyjne posty
i nagrania. Ku mojemu zaskoczeniu, méj kanat z materiatami wi-
deo szybko przy¢mit bloga pod wzgledem liczby subskrybentéw,
zdobywajac popularno$¢ w réznych czeéciach $wiata. Wkrétce
przeksztalcitam Codzienna Praktyke w kurs online. Oferowatam
coraz wigcej kurséw, stworzylam program cztonkowski, a ostatecz-
nie zatrudnitam zesp6t, kedry pomdgl mi tym wszystkim zarzadzac.

Do czasu wybuchu pandemii w 2020 roku robitam to wszyst-
ko w ,wolnym” czasie. Kiedy rozpoczat si¢ lockdown, zrezygno-
watam z kariery zawodowej (w tamtym czasie bytam wiascicielka
firmy zajmujacej si¢ produkcjg filmowa) i zaczglam pracowaé na
pefen etat jako , The Fairy”. Nagrywatam kolejne filmy udostep-
niane w serwisie YouTube, tworzytam kursy, webinaria i programy
coachingowe, az w kofcu zacz¢tam prowadzi¢ warsztaty na zywo,
rekolekgje i whasny podcast.

Dzi$§ moje przestanie dociera do milionéw ludzi. Oferujg im sto-
wa zachety i praktyczng $ciezke uzdrowienia, ktéra podazaé moze
kazdy — niezaleznie od stopnia dostgpu do profesjonalnej pomocy.

Najbardziej pragne zmieni¢ podejscie do leczenia traumy — chceg
by$my przestali uwaza¢, ze tylko eksperci, od ktérych mamy by¢
zalezni, znaja odpowiedzi na nurtujace nas pytania — i dowie$¢,
ze kazdy z nas jest odpowiedzialny za swoje leczenie. Uwazam, ze
to my jestesmy wladcami swojego przeznaczenia i mozemy po-
dejmowad decyzje, ktére nadadza sens naszemu zyciu. To #y masz
zidentyfikowad swoje objawy, szuka¢ rady ekspertéw (jesli masz
na to ochotg) i pracowa¢ kazdego dnia, aby zmieni¢ swoje zy-
cie. Wierzg, ze to podejscie do leczenia daje cierpiacym poczucie
wickszej sprawczosci.

Jesli wyprébowane przez ciebie metody leczenia nie zadziataty,
nie poddawaj si¢. Pokazg ci nowe podejscie, ktére pomoze ci wyjs¢
z opresji. Jesli uda ci si¢ usmierzy¢ chociaz jeden lub dwa objawy
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traumy, niewykluczone, ze bedziesz mégl zapobiec powstawaniu
probleméw, kedre dawniej wykolejaly twoje zycie. A wtedy wszyst-
ko zmieni si¢ nie do poznania.

Chcg podzieli¢ si¢ z toba wizja bogatych mozliwosci dostgp-
nych dla ludzi takich jak my. Moim celem jest niesienie pomocy
wszystkim, ktérzy pragna wyzdrowie¢ oraz prowadzi¢ zycie petne
radosci i sensu. Wyjscie z traumy jest najbardziej radykalng rzecza,
jaka mozemy zrobi¢ — wkroczenie na t¢ $ciezke daje sile, aby na-
prawdg zmienia¢ $wiat.

BadZ otwarty na to, ze potrafisz szybko i skutecznie wréci¢ do
zdrowia. By¢ moze myslales, ze nie jest to mozliwe, ale nie jestes
bezradny, gdyz posiadasz moc samoleczenia. W tej ksiazce pokaze
ci, do czego jestes zdolny.

Kolejnos¢ poszezegdlnych rozdziatéw nie jest przypadkowa —
taki uklad pomoze ci przyswoié sobie kazdy krok mojej metody.
Z uwagi na to, ze kazda lekcja rozwija zdolno$¢ do wykonania pra-
cy opisanej w nastgpnym rozdziale, zalecam, abys trzymat si¢ ustalo-
nej kolejnosci. W wielu rozdziatach znajdziesz réwniez listy zadan,
pytania, arkusze robocze i polecenia, ktére pomogyg ci zastosowaé
moje metody w codziennym zyciu.

Na poczatku zapoznasz si¢ podstawowymi informacjami na
temat ztozonego PTSD oraz dowiesz si¢, w jaki sposéb trauma
wplyneta i wplywa na twoje zycie. Nastgpnie (w rozdziale 3) po-
znasz sekret pisania o negatywnych myslach w ramach codziennej
prakeyki, ktéra moze by¢ bardziej skuteczne niz rozmowa.

W dalszej kolejnosci oméwig niektére z popularnych metod le-
czenia, ktérych by¢ moze prébowate$ (lub mozesz jeszcze sprébo-
wad), takie jak tradycyjne modele terapii oparte na zdolnosciach
poznawczych lub pracy z cialem. Skupig¢ si¢ na podobiefstwach
i réznicach tych technik w stosunku do podejscia, ktérego na-
uczam w tej ksiazce.
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Przedstawig ci wiedz¢ na temat rozregulowania neurologicz-
nego — dowiesz jak rozpozna¢ jego objawy, co moze je wyzwa-
la¢ i jak najszybciej wréci¢ do normalnosci. Opisz¢ réwniez kilka
typowych symptoméw rozregulowania emocjonalnego, ktére, jesli
pozostanie nieprzepracowane, moze zniszczy¢ zwigzek. Co wigcej,
nauczg ci¢ technik kontrolowania gwaltownych reakgji i rozwia-
zywania konfliktéw.

Pomogg ci wyjasnic rolg rozregulowania w powstawaniu poczu-
cia dlugotrwatego odlaczenia. Pokaz¢ ci sposoby na odbudowanie
zdolnosci do tworzenia bliskich relacji oraz budowania satysfak-
cjonujgcych zwiazkdéw, na jakie zastugujesz. Co wigcej, rozregulo-
wanie moze by¢ zrédtem autosabotujacych zachowar, typowych
dla ludzi borykajacych si¢ z trauma. Pomogg ci rozpoczaé proces,
ktéry doprowadzi do ich zaniku.

Na koniec odkryj¢ przed tobg wyjatkowe dary, ktére pozwolg ci
zy¢ pelnia zycia. Wlasnie to jest prawdziwym celem uzdrowienia.

CZEGO POTRZEBUJESZ DO PRACY

DZIENNIK. Przyda ci sie solidny notatnik, ktéry bedziesz
trzymac razem z ta ksigzka. Bedziesz zapisywac w nim
wszystkie otrzymane nauki oraz postanowienia, ktore

pomoga ci w leczeniu. Zachowaj swoj dziennik tylko dla siebie.
W kazdym rozdziale ksigzki znajdziesz polecenia, ktére musisz
wykonag, przelewajac swoje mysli na papier. Zacheca cie one
do refleksji na temat poszczegélnych lekgji i ich zastosowania
w codziennym zyciu.

LUZNY NOTATNIK. To tutaj bedziesz pisa¢ dwa razy dziennie
stosujac program Codziennej Praktyki. Po kazdej ses;ji
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wyrwiesz strony i wyrzucisz je do kosza. Ten notatnik nie musi
by¢ porzadny, gdyz nie bedziesz go ponownie czytac.

- DLUGOPIS LUB OLOWEK.

Jesli cheesz wesprze¢ swoja pracg nad soba, w internecie znaj-
dziesz wiele materiatéw pomocniczych, ktére mozesz pobraé i wy-
drukowaé. Zachg¢cam ci¢ do odwiedzenia strony re-regulated.com.

Jak kazdy z nas, potrzebujesz i zastugujesz na to, by by¢ szcze-
Sliwszym i zrzuci¢ swéj stary plaszcz wstydu i pesymizmu. Twoje
prawdziwe zycie czeka, az staniesz si¢ tym, kim zawsze miate$ by¢
i dasz z siebie wszystko, co masz do przekazania swiatu, ktéry roz-
paczliwie ci¢ potrzebuje.

Cho¢ mozesz jeszcze nie znaé sposobéw uzdrowienia, nie ma
w tym nic ztego. Musisz tylko zaczaé. Jestem tutaj, aby z cata moca
oznajmi¢: uzdrowienie jest mozliwe.

Do dzieta!





