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Problem traumy jest obecny w psychologii i naukach pokrewnych
od wielu lat, jednak wraz z postepem wiedzy na temat roli urazu
psychicznego w powstawaniu zaburzen psychicznych czy konsekwen-
cji takiego urazu dla psychospotecznego funkcjonowania osoby coraz
wiecej uwagi poswieca sie tej tematyce. Na rynku wydawniczym obec-
nych jest wiec wiele pozycji poruszajacych problematyke psychotrau-
matologii i podejmujacych naukowa dyskusje na temat tego, czym jest
trauma, jak wptywa na funkcjonowanie osoby, czy tez jakie symptomy
moga wskazywac na to, ze osoba cierpi na zesp6t stresu pourazowe-
go!. Wiedza nie tylko z psychologii, ale réwniez z neuronauki — w tym
z badan nad neuroobrazowaniem moézgu — przyczynia sie do coraz
lepszego rozumienia druzgocacej roli traumy w zyciu osoby i szukania
efektywniejszych sposobéw pomocy.

! Mozna, obok wielu innych pozycji, wymieni¢ tutaj m.in.: B. Borys, Psychicz-
ne nastepstwa wydarzgen i sytuacji ekstremalnych. Ich ocena oraz formy pomocy,
»,2Annales Academiae Medicae Gedanensis”, T. XXXII. Suplement, Gdansk 2012;
Konsekwencje psychiczne traumy: uwarunkowania i terapia, pod red. J. Strelau,
B. Zawadzkiego, M. Kaczmarek, Warszawa 2009; M. Lis-Turlejska, Traumatyczne
zdargenia i ich skutki psychiczne, Warszawa 2005.
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Wsréd wielu pozycji na szczegdlng uwage zastuguje ksigzka pt. The
body keeps the score. Brain, mind and body in the healing of trauma,
ktérej autor — Bessel van der Kolk — od wielu lat bada uraz psychiczny
i pracuje z pacjentami, ktérzy zmagaja sie z trauma. Ta naukowa pozy-
cja petna odniesienn do wielu badan z ostatnich dziesiecioleci — w tym
do badan najnowszych — jest tak naprawde fascynujaca opowiescig
o cztowieku. Autor z glebokim szacunkiem dla oséb, ktére doznaty
urazéw psychicznych — a wiec do 0s6b, ktére przyczynity sie do rozwo-
ju wiedzy z tej dziedziny — pokazuje, jak druzgocaca jest trauma: opi-
suje, jak niekiedy dostownie w kilka chwil burzy dotychczasowe zycie,
jak zabiera nadzieje na poprawe, bo ciagle na nowo jest przezywa-
na, gdy cztowiek wraca w snach i wspomnieniach, ,wizjach” do tego,
co sie wydarzylo (flashback) za dnia. Trauma sprawia, ze zycie traci
sens i nie jest juz ,,warte zycia”, a poniewaz jest zakodowana na pozio-
mie niewerbalnym (np. osoby pamietajg zapachy, odgtosy), czesto nie
moze zosta¢ opowiedziana, a przez to trudniej z nia sobie poradzi¢2.
Van der Kolk zwraca uwage, ze uporanie si¢ z nia jest mozliwe, ale nie
obiecuje natychmiastowej poprawy. Pokazuje on bowiem, ze zdrowie-
nie jest procesem, ktéry moze odbywac sie ré6znymi drogami®. Niektd-
re z nich s3 mniej, inne bardziej efektywne, ale kazda z nich wymaga
czasu i cierpliwos$ci. Nie ma bowiem magicznego lekarstwa na traume,
a psychofarmakologia — mimo wielu zastug w dziedzinie leczenia za-
burzen i choréb psychicznych — powinna by¢ jedynie forma wspierajg-
ca, a nie dominujaca w pracy z osobami po urazach®.

Ksigzka sktada sie z pieciu czesci. W pierwszej z nich autor poru-
sza problem rozumienia traumy na przestrzeni ostatnich dziesieciole-
ci — i szczegolnej roli weterandw wojen (gtéwnie wojny w Wietnamie)
w procesie zdobywania wiedzy z tej dziedziny. To ich historie — pelne
problemoéw z alkoholem, przemoca czy wybuchéw ztosci — przyczyni-
ty sie do zrozumienia, jak zachowanie i funkcjonowanie w codzien-
nym zyciu zmienia sie z uwagi na doznany uraz psychiczny. Ostatni

2 B. Van der Kolk, The body keeps the score: brain, mind, and the body in the
healing of trauma, New York 2014, s. 44-47.

3 Por. tamze, s. 3.

4 Tamze, s. 36-38.
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rozdziat czedci drugiej i cata cze$¢ trzecia poswiecone sa gtéwnie neu-
robiologii (do ktérej autor odwotuje sie wielokrotnie takze w innych
czesciach ksigzki). Van der Kolk pokazuje, w jaki sposéb najnowsze
zdobycze technologiczne, m.in. funkcjonalny rezonans magnetyczny
(fMRI), pozwalajg na lepsze i doktadniejsze poznanie funkcjonowania
mozgu osoby, ktéra doswiadczyta urazu psychicznego. Autor w przy-
stepny sposéb opowiada o zmianach, ktére zachodza pod wptywem
traumy. Zwraca on jednocze$nie uwage, ze zdobywanie wiedzy z tej
dziedziny jest procesem, a odpowiedz na jedno pytanie prowadzi do
zadawania kolejnych. Jedno z bardziej przerazajacych odkry¢ poka-
zuje, ze nawet wiele lat po wydarzeniu traumatycznym osoba moze
je nadal przezywaé (takze na poziomie doznan biologicznych), jak-
by dziato sie ono ,tu i teraz”. Oznacza to, ze nie staje sie ono czescia
przesztosci, ale czyms, co ciggle trwa zapisane w doznaniach ptyna-
cych z ciala. Osoby, ktére doswiadczyly traumy, sa niejednokrotnie
zdania, ze brak mozliwos$ci uwolnienia sie od niej jest doswiadcze-
niem bardziej niszczacym i druzgocacym niz sam uraz. Cze$¢ trze-
cia ksiazki poswiecona jest negatywnym doswiadczeniom z okresu
dzieciiistwa i tym, jak m.in. rézne rodzaje przemocy czy zaniedba-
nia zmieniaja funkcjonowanie najmtodszych. Autor odwotuje sie do
badan nad przywigzaniem (cytuje m.in. Johna Bowlby’ego i Donalda
Winnicotta) i zwraca uwage na dtugofalowe skutki rozwoju pozabez-
piecznych form przywiazania. Dzieci, ktére doznaty urazéw psychicz-
nych (np. zwigzanych z brakiem zapewnienie poczucia bezpieczen-
stwa, przemoca), interpretuja pokazywane im obrazki (np. kobiete
w ciazy, rodzine przy pracy)® w zupeinie odmienny sposéb od dzie-
ci, ktére wychowywaty sie w domach pelnych mitosci i troski. Obie
grupy opowiadaja historie odbijajace ich doswiadczenia — w pierwszej
z nich bedzie wiec dominowa¢ niepewno$¢, lek i agresja (np. zwraca-
nie uwagi, ze jeden z cztonkéw rodziny zaraz zrobi krzywde drugie-
mu), a w drugiej — mitos¢ i spokéj (np. opowiesci o wzajemnej pomo-
cy). Trauma wczesnodziecieca zmienia wiec sposéb odbierania swiata
— staje sie on miejscem niebezpiecznym, w ktérym inni ludzie sg zli
i nastawieni na wyrzadzenie krzywdy. W rozdziale czwartym Van der

> Tamze, s. 106-109.
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Kolk opisuje, jak trauma jest pamietana i czemu czesto jest wypiera-
na z pamieci nawet na wiele lat, a potem wraca przypomniana przez
stowo, gest, zapach czy inne wydarzenie. Jednak czesto wspomnienia
zwigzane z urazem s3 niepelne i fragmentaryczne, co nie oznacza, ze
sg nieprawdziwe. Ostatnia cze$¢ ksigzki opisuje ,,drogi do zdrowie-
nia”. Autor podkresla, ze nie da sie wymaza¢ urazu, nie da sie cofna¢
czasu i sprawi¢, by pewne wydarzenia nie miaty miejsca®. Mozna jed-
nak pracowa¢ z tym, jaki wpltyw trauma wywarla na zycie, np. z cig-
glym poczuciem leku, utratg kontroli, koszmarami czy problemami
z koncentracjg. Van der Kolk podkresla, zZe celem terapii ma by¢ przy-
wrocenie osobie panowania nad jej umystem i cialem. Moze on zostaé
osiagniety r6znymi sposobami — zaréwno poprzez prace w gabinecie
terapeutycznym, jak i np. na sali ¢wiczen. Wiele metod moze by¢ ze
sobg integrowanych.

Reasumujac, Van der Kolk zaprasza czytelnika — zaréwno profe-
sjonaliste (lekarza, psychologa, terapeute, pedagoga), jak i laika (by¢
moze osobe dotknietg traumg lub jej rodzine) w niezwykla podroz.
Krok po kroku autor odkrywa to, czego on i jego koledzy nauczyli sie
o urazie psychicznym, pokazujac jednoczesnie to, czego jeszcze nie
wiadomo. Ksigzka napisana jest przystepnym jezykiem, co nie ozna-
cza, ze jest tatwa w odbiorze, porusza bowiem kwestie trudne i ob-
cigzajace. Jest jednoczesnie swoistym kompendium wiedzy o traumie
i sposobach pomocy — a przede wszystkim jest Swiadectwem sity czto-
wieka: zaréwno tego, ktéry zmaga sie z urazem, jak i naukowcoéw po-
szukujacych sposobéw pomocy. Van der Kolk pokazuje jeszcze jedna
wazng rzecz — wiedza powinna by¢ uzyteczna, powinna pomoc czto-
wiekowi, a jej zdobywanie jest procesem. Aby osiagna¢ taka refleksje,
taka biegto$¢ w danej tematyce, jaka prezentuje autor, trzeba wielu lat
praktyki i badan nad danym zagadnieniem.

6 Tamze, s. 203-204.



