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Dopdki nie uczynisz nieswiadomego swiadomym,
bedzie ono kierowalo twoim zyciem,
aty bedziesz nazywal to przeznaczeniem.

C.G. JUNG

Ksiazke dedykuje wszystkim tym,
ktorzy chea uczynic¢ swoje zycie bardziej $wiadomym.
M. Kuberska-Kedzierska
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WPROWADZENIE

Twoje ciato jest twojg podSwiadomoscia

Jezeli czlowick wmawia sobie, ze czuje to, co czué powinien,
i stara si¢ usilnie nie czu¢ fego, co uwaza za niestosowne, zaczyna chorowac.
ALICE MILLER

W 2008 roku kregostup odmowil mi postuszenstwa. Zostatam
przyjeta do szpitala, czekal mnie zabieg operacyjny. Pierwsza osoba,
poza neurochirurgiem, ktéra przyszta do mnie na obchdd, byta... pani
psycholog. Mowila duzo o napieciu w ciele gromadzonym przez lata.
Wtedy jeszcze tego nie rozumialam. Rok p6zniej zaczelam studiowac
psychoterapig...

Wielu moich pacjentéw cierpiz powodu rozmaitych dolegliwosci
fizycznych, ktérych przyczyng sq problemy natury emocjonalnej.
Nieokazane, sttumione niegdy$ emocje pozostaja w organizmie. Zadna
emocja i jej energia nie opuszcza nas, nie znikna, nie wyparuja. Przy-
czaja si¢ gdzies w glebi duszy, aby predzej czy pozniej da¢ o sobie zna¢
pod postacia jakiegos objawu ,z ciala” Czesto po to, bysmy wreszcie
sie nimi zajeli — tymi wypartymi emocjami, ktérych nie potrafilismy

badZ nie chcielismy wyrazi¢ wezesnie.

* A.Miller, Bunt ciala; przedmowa, thum. A. Gierliniska, Media Rodzina, 2006.



ILE WAZA EMOCJE?

Gdybym miata poda¢ przepis na schorzenie psychosomatyczne,
skladnikami bylyby: specyficzne cechy osobowosci (np. osobowos¢
lekowa), dlugo dzialajacy stres lub przezyta trauma, sposéb radzenia
sobie ze stresem oraz wewnetrzne konflikty (miotamy sie miedzy
potrzebami a obowiazkami, miedzy oczekiwaniami a realnymi mozli-
wosciami). To, ktérego narzadu lub ukladu beda dotyczy¢ schorzenia
psychosomatyczne, zalezy od ich ,wrodzonej podatnosci na chorobe”
(czynnik X Franza Alexandra).

Zyjemy w czasach duzego napiecia, pospiechu, presji, nie zajmuje-
my si¢ swoimi uczuciami, nawet jes’li $3 One przyczyna wewnetrznych
konfliktéw, nie uswiadamiamy sobie wlasnych potrzeb. Dodatkowo nie
pomaga fakt, ze pewne emocje sq nieakceptowane nie tylko spolecz-
nie, ale tez w wielu rodzinach nie ma na nie przyzwolenia (np. zlo$¢).
Nie pozwalamy sobie zatem na nie, na ich czucie, thumimy je, aby nie
przezywa¢ bolu, nie zosta¢ odrzuconym. To wszystko nieuchronnie
prowadzi do tego, ze pewnego dnia cos w nas peka. Niezaspokojone
potrzeby czy nierozwiazane konflikty dadza o sobie zna¢ pod postacia
choroby; leku, uzaleznienia.

Cialo czesto reaguje choroba somatyczng lub jakims uzaleznieniem
na dlugotrwale lekcewazenie jego potrzeb, na wypieranie, wyciszanie
silnych emocji, na odszczepione®, niedopuszczone do swiadomosci
tresci.

Cialo pamieta nasza historie, nasze przezycia, wspomnienia i do-
swiadczenia. Jesli pewne trudnosci emocjonalne nie maja dostepu do
swiadomo$ci czlowieka, wowcezas odzywassie jego cialo. Z tego powodu

tak wazne jest, abysmy uzmyslawiali sobie nasze emocje. Czesto wy-

* Odszczepione emogje to bardzo trudne do przyjecia, negatywne emogje, ktore zostaja odse-
parowane tak, aby nie przedostaly si¢ do $wiadomosci. Odszezepienie ma stuzy¢ jako ochrona
przed lekiem, smutkiem i réznymi innymi niechcianymi emocjami, zbyt bolesnymi, aby mogly
by¢ po prostu przyjete.
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korzystujemy reakcje obronna polegajaca na odizolowaniu przykrego
doswiadczenia i emocji z nim zwiazanych od ciata. Chcemy nie czu¢
bolu, pragniemy poczu¢ ulge — jednak jest ona pozorna i chwilowa.

O tym, ze dusza jest nierozerwalnie zwiazana z cialem, pisatjuz ojciec
medycyny — Hipokrates: ,..natura ciala moze by¢ zrozumiala tylko
w calo$ciowym ujeciu, dlatego bledem naszych czasow jest leczenie
ludzkiego ciala, kiedy lekarze oddzielaja dusze od ciata” Cialo i umyst
funkcjonujq jako calo$¢, reagujac i wplywajac na siebie nawzajem.
Kazdy doswiadczany fizycznie bol wplywa na nasze emocje, podobnie
jak kazda emocja ma wplyw na stan ciala.

Oczywiscie nikt z nas nie uniknie dramatycznych wydarzen w zy-
ciu, jednak sposéb reagowania na stres, radzenia sobie z emocjami
jest najwazniejszy dla zdrowia psychicznego. I mozemy nan wplywac.
Mamy wybor — ulec czy nie (np. lekowi), sttumi¢ czy uzna¢, wyprzeé
czy wyrazic.

Najwazniejsze jest nastawienie. Nasze mys’li maja moc i energie,
ktore oddzialuja na cialo. Wielokrotnie spotykatam pacjentéw, u kto-
rych rokowania dotyczace choroby somatycznej teoretycznie byly
bardzo zle, jednak ich wola walki o zycie i wiara okazywaly si¢ tak
silne, ze wychodzili z tego starcia zwycigsko. I odwrotnie, widzialam
pacjentéw, ktorzy mieli duze i realne szanse pokona¢ chorobe soma-
tyczng, jednak ich biernos¢ i bezradnos¢ spowodowaly, ze koniec byl
niepomyslny.

Wazny jest tez stosunek do wlasnego ciala, uczucia, jakie zywimy do
samych siebie. Jesli nie lubimy i nie szanujemy siebie (a wigc i wlasnego
ciala), jezeli myslimy o sobie negatywnie (jestem brzydka, bezwarto-
$ciowa, gruba, niegodna milosci), mamy poczucie winy lub poczucie
wstydu (czgsto zaszczepione w domu rodzinnym), nasze cialo cierpi
i choruje, a my nie potrafimy o nie dba¢. Wazne, aby umiec¢ stucha¢
plynacych z niego sygnatow. Istotne sa uczciwosc¢ i szczeros¢ wobec
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samego siebie, w stosunku do wlasnych uczu¢ oraz catkowite ich ak-
ceptowanie takimi, jakie sa.

Mys’li 1 emocje warunkujg stan fizyczny — to, czy migsnie sq na-
piete, czy stawy s3 sztywne, czy czujemy ci¢zar w klatce piersiowej,
kolatania serca, czy mozemy oddychac pelna piersia, czy tez jest ona
zablokowana.

Na ogol stosunek do wlasnego ciala i jego obraz ksztaltowane
sa w domu rodzinnym pod wplywem nieswiadomych przekazéw.
Jeste$my niemal uczeni tlumienia uczu¢ i wypierania emocji. Kazda
dolegliwos¢, prawie kazdy objaw somatyczny w dorostym zyciu
stanowi komunikat ciala méwiacy, ze zostala zachwiana wewnetrz-
na réwnowaga. Dobrze nauczy¢ si¢ sluchania ciala, wierzy¢, ze jest
madre, i traktowac jego przekaz jak lekcje, ktéra ma nam poméc
W rozwoju, przynies$¢ ulge, zrozumiec, porzucic stare, niekorzystne
schematy myslenia.

Objawy somatyczne maja zwiazek z przeszloscia i jesli wnikliwie
zanalizujemy ich przyczyny i skutki oraz uczucia towarzyszace po-
szczegdlnym wydarzeniom, stopniowo beda nam odslaniac si¢ coraz
glebsze warstwy, mniej uswiadomione powody — a wtedy rozpocznie
si¢ proces zdrowienia.

Jakze czesto spychamy nasze uczucie najglebiej, jak sie da, by nie czu¢
bolu. Idealizujemy rodzicéw;, abysmy, bedac dzie¢mi, czuli si¢ bezpiecz-
nie. Czesto tez zaprzeczamy, zeby nie pamieta¢ dramatycznych przezy¢.

Kazdy objaw somatyczny absorbuje uwage nasza i naszych bliskich,
pozwala przekierowac’ energie, aby nie zajmowac si¢ tym, co stanowi
istote problemu, ale jest trudne.

Choroba somatyczna jest dobra okazja do przyjrzenia sie swojemu
Zyciu, poznania swoich uczu¢, zrozumienia siebie samego. Stanowi
okazje do otwarcia sie na zmiane, gotowos¢ do porzucenia starych

schematéw i czynnego udzialu we wlasnym zyciu. Nasze cialo daje nam
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niepowtarzalng szanse na niesamowity podréz. Warunkiem dotarcia
do celu jest aktywnos¢ i przyjecie odpowiedzialnosci za wlasne mysli,
zachowania, stowa, uczucia i emocje*.

Pragne podzieli¢ si¢ doswiadczeniami, jakie dane bylo mi przezy¢
zudzialem pieciu moich pacjentow. Dziele sie nimiza ich zgoda. Imiona
i niektore fakty nieistotne dla procesu zostaly zmienione.

Wybralam po dziesie¢ fragmentéw sesji kazdego z pacjentéw, ktore
wydawaly mi si¢ najbardziej charakterystyczne dla danego problemu.

Wiszyscy opisani pacjenci choruja na cukrzyce i maja powiklania
naczyniowe. Wszyscy sa otyli. Kazdy z nich pragnie schudnag, jednak
zaden nie moze. Czemu im sie to nie udaje, mimo diet, WYIzZeczen, wy-
sitku fizycznego i udziatu lekarzy? Sprobuje odpowiedzie¢ na to pytanie.

* W jezyku potocznym czesto sie nie rozroznia emocji od uczu¢. Dla psychologa réznica jest
wyrazna. Emocje $a proste, np. strach, gniew, wstret, radog¢ — informujq, czy co$ jest korzystne,
przyjemne, zagrazajace czy neutralne; to co$ pierwotnego, wrodzonego i nietrwatego, krétkiego.
Emocje na ogol zaleza od sytuacji, s3 jednorodne (przezywamy jedna z nich), nie wymagaja
uczenia sie. W przypadku emocji impulsywnos¢ przewaza nad refleksyjnoscia. Uczucia zas sa
nacznie bardziej zlozone, to przezycia — np. milos¢, przyjazn. Sa trwale, nie zaleza od konkretnej
sytuadji, sa niejednorodne (mozna przezywac rézne uczucia). Uczué uczymy sie i nabywamy
je wraz z do$wiadczeniami zwigzanymi z kontaktami z innymi ludzmi. W przypadku uczu¢
refleksyjnos¢ przewaza nad impulsywnoscia.






ROZDZIALS

PANI ZOFIA - Ocalata

Nigdy nie wzniesiesz si¢ ponad to, czemu nie chcesz spojrzec w oczy.
ANTHONY DE MELLO

To, czemu zaprzeczamy w naszym wngtrzu, powroci do nas pod postacig
zrzqdzest losu.
C.G. JUNG

Pani Zofia byla moja najmlodsza pacjentka. Miala 29 lat. Od kilku lat
byla bezdzietna mezatka. Pracowala w dobrze prosperujacej firmie
prawniczej. Zarowno ona, jak i maz byli wyksztalceni, niezle zarabiali.
Pacjentka byla zadbana, elegancka, sprawiala wrazenie pewnej siebie.
Ubierala si¢ glownie na czarno, twierdzita, ze to ja wyszczupla. Nosita
IZucajaca sie w oczy bizuterie.

Pani Zofia byla jedynaczka, oboje rodzice zyli. Wedlug pacjentki
stanowili bardzo kochajaca sie, wzorowa rodzina.

Kobieta wydawala sie rodzinnym beniaminkiem. Czesto spotykata
sie z babcia i dziadkiem, ktérzy byli ciepli, kochajacy i wspierajacy.

W zyciu przeszkadzalo pani Zohi ,tylko” kilka rzeczy: cukrzyca
i astma, na ktore chorowata od 17. roku zycia, nadwaga oraz fakt, ze
nie mogla zaj$¢ w ciaze pomimo dwuletnich starar. Najbardziej jednak
przeszkadzalo jej ,czepianie si¢” meza i to, ze zagrozilt rozwodem, jesli
nie beda mieli dzieci.
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Pani Zotia nie miata przyjaciol. Twierdzila, ze w pracy nie byla lubiana,
ale wedlug niej wynikalo to z faktu, iz wszyscy jej zazdroscili.

W trudnych chwilach, nerwowych sytuacjach cialo pani Zohi reago-
walo dusznoscia. Miata tez wtedy zdecydowanie wyzsze poziomy cukru.

Zapis fragmentu pierwszej sesji

P: Chce pracowac nad schudnigciem. Prébowatam juz chyba wszystkich
mozliwych diet, nawet takich, ktére nie sq wskazane przy cukrzycy. Ta
nadwaga do mnie nie pasuje. Slyszalam, ze pani si¢ tym zajmuje.

T: Czy to jedyny powdd, dla ktorego zdecydowala si¢ pani na terapie?
P:No.. jest jeszcze zo$¢ na to, Ze nie moge zaj$¢ w Cigze.

T: Z10$&?

P: No tak, wie pani... mi si¢ raczej wszystko w zyciu zawsze udawalo i po-
twornie mnie wkurza, ze chcemy mie¢ dziecko, a nie mozemy. Zwlaszcza
ze po badaniach okazalo si¢, iz z m¢zem wszystko w porzadku, wiec to
moja wina. Okropne!

T: Uslyszala pani od lekarza, Ze to pani wina?

P: No, nie dokladnie tak, ale ja tak mysle. Mam nadziejg, ze pani mi po-
moze, bardzo na pania licze. Chee zy¢ jak dawnie;j.

T: To brzmi, jakby chciata pani powiedzie¢, ze teraz nic pani nie wychodzi
i nie zyje pani w tak udany sposob jak kiedys. Czy to takie uczucie?

p: No... czasem udaje, ze to nie moje zycie. Staram si¢ o tym nie myéleé,
zamieniam si¢ w kogo$, kogo nie znam.

T: Stara sie pani nie czu¢ bolu?

P: Usiluje go zabi¢, ale to nie pomaga. Coraz fatwiej wpadam w rozdraz-
nienie, nietrudno mnie Wyprowadzié zréwnowagi.

T: Stracila pani te cze$¢ siebie, ktora byla opanowana, ktorg trudno bylo
wyprowadzi¢ z rdwnowagi i ktorej wszystko sie udawalo, ktéra sobie

$wietnie ze wszystkim radzita?
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PANI ZOFIA - OCALALA

p: Tak, wlasnie tak.

T: A wiec chee pani odzyska¢ spokdj, opanowanie, rOwnowage i zosta¢
matka? Czy oczekuje pani, ze obierzemy taki cel terapii?

P:Z grubsza. Chce odzyskac swoje zycie. Chee znowu czuc radosc, zeby
mi si¢ powodzilo. Chee si¢ czu¢ jak dawniej.

T: To znaczy jak?

P: Jak... ksigzniczka. (Pani Zofia si¢ smieje)

T: A jak teraz si¢ pani czuje?

P: Jak gruba, bezplodna krowa.

T: Ostre sfowa. Kto tak do pani méwi?

P: Jak to kto? Nikt.

T: Hmm...

P: Wszyscy mnie kochaja i chca mojego szczescia, tylko jaje gdzies zgubi-
fam. Cholera, nawet nie wiem, jak to si¢ stalo. I kiedy. Niby wszystko jest
okej. Rodzina, maz, praca... Tylko ja juz sama nie wiem, kto najbardziej
chce tego dziecka. To znaczy ja go chce, ale matka weigz naciska i naci-
ska.. no i maz... on bardzo, bardzo pragnie dziecka. Otwarcie to mowit
przed $lubem. Podpisywaliémy intercyze malzenska i przy tej okazji
powiedzial, ze jesli ja zdecydowanie nie chee dzieci, to on sie ze mna nie
ozeni, chociaz mnie kocha, bo chce mie¢ duza rodzing. Troche niezwykle
jak na faceta, prawda?

T: By¢ moze migdzy innymi ta presja nie pozwala pani osiagnac spokoju,
ktory jest potrzebny do zostania matka.

P: Niby nie moge mie¢ pretensji. Uczciwie to méwil, a czas leci... Jeste$my
malzenstwem od czterech lat, a od dwoch naprawde bardzo si¢ staramy
o ciaze. I nic. On jest w stu procentach zdrowy, ja niby tez...

T: Co znaczy ,niby™?

P: Ale sie pani czepia. No, jestesmy oboje zdrowi, mlodzi, silni, mamy
warunki i pieniadze. Ja to juz nawet bym si¢ na in vitro zdecydowata czy

co$ podobnego, ale maz nie chee o tym slysze¢. Wie pani, miedzy nami
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jest coraz wicksze napiecie. Ja juz tego nie moge znie$¢. Na dodatek za-
czelam potwornie duzo jes¢. Wstyd mi... ale chowam sie z czekoladkami
i wpieprzam cale pudetko.. W sumie trudno si¢ dziwi¢, ze tyje. A moj
maz nie lubi grubasow.

T: To jest to zabijanie bolu, o ktorym pani méwila?

p: Hmm... moze i tak.

T: Teraz wigc powoli stara si¢ pani dopuszcza¢ do siebie rézne emocgje,
a to okazuje si¢ dla pani bardzo trudne i bolesne.

p: Tak... (Pani Zofia ma lzy w oczach)

Komentarz

Z innych fragmentow sesji wynikalo, ze pani Zofia dorastata w rodzinie,

w ktdrej panowal nastrdj duzej poblazliwosci, poczucia wyzszosci i wyjat-

kowosci. Pani Zofii brakowalo dyscypliny i wytrwalosci, oczekiwala szcze-

golnych przywilejow, nie byla odporna na porazkiw realizowaniu celow, na

niewygode i na przykrosci. Wrecz unikala przykrych uczué, bolu i konfliktow.
Unikanie wydawalo si¢ jej stylem radzenia sobie. Motywacja pani Zofii

do podjecia terapii nie byla jeszcze dla mnie calkiem jasna.

Zapis fragmentu czwartej sesji

P: Troche mi tu niewygodnie. Czy moglabym siada¢ na kanapie?

T: Jesli to pani pomoze — prosze.

P: (Pani Zofia wstaje, odsuwa fotel i siada na kanapie) No... znacznie lepiej.
Niby dalej od pani, ale wygodnie;j.

T: Chce pani by¢ dalej ode mnie?

P: Nie.. moze si¢ pani przysunac ze swoim fotelem.

T: No tak, z kanapa byloby trudniej si¢ przysunaé... (Przesuwam trochg
swdj fotel tak, aby by¢ blizej pani Zofii i zebysmy mogly na siebie patrzec)
W porzadku?
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P: Tak, teraz w porzadku. Lubig, gdy jest mi wygodnie. Nie ma chyba
w tym nic zlego, prawda? (Nie czeka na mojq odpowied?) Moze bylam
troszke rozpieszczana. Bylam tak zwanym péznym dzieckiem, no chyba
takim wyczekanym. (Usmiecha sig) M¢j tata nie mowil do mnie inaczej
jak ,moja ksiezniczka” Weigz tak do mnie mowi. Méj maz niestety nie...
T: A jak maz zwraca si¢ do pani?

P: Ech, zostawmy to. M¢j tatu$ niczego nie potrafitby mi odmowic.
Dobrze zarabial, teraz jeszcze pracuje, w mniejszym wymiarze, ale nie
narzekamy na sytuacje finansowa. Moja mama to lubi. Dla niej pieniadze
sa bardzo wazne. Mimo swojego wieku zawsze cudownie wyglada, jest
bardzo zadbana. To dusza kazdego towarzystwa, wszedzie jej pelno. My-
sle, ze tata jest z niej dumny. A mnie si¢ tak juz nie chee... Czasem mama mi
podsylakosmetyczke i manikiurzystke do domu. Nawet to lubie. Wiem,
ze musze dobrze wyglada¢, bo pracuje w takiej firmie, gdzie to jest wazne.
No i méj maz tez lubi, kiedy dobrze wygladam.

T: A co si¢ dzieje, kiedy pani nie ma sily albo czasu o to zadbac?

P:No wie pani...ja po prostu musze sie $wietnie prezentowac. Dla moje-
go taty to nie mialo takiego znaczenia, i tak bytam ksiezniczka, robilam,
co chcialam, a ona w jedna trabe z moim mezem — a to przytylam, a to
jestem bezplodna..

T: Mhm.

P: Wolalabym mieszka¢ z tat niz z mezem... Ojej, pomysli pani, ze jestem
czubkiem. No, nie w tym sensie. Po prostu moj maz wciaz czego$ ode
mnie wymaga. Jajuz nie mamsily. Praca, trzeba si¢ ciagle uczy¢, bo to taki
zawdd, ze inaczej sie wypadnie z gry, zabieganie o klientow; dom i jeszcze
on ciénie o to dziecko i w ogole..

T: Czy pani pragnie dziecka?

P: Sama juz nie wiem. (Pani Zofia po raz pierwszy milknie na bardzo dlugo,
zatopionaw myslach) Mam zal do meza, ze nie staje w mojej obronie. Tata

zawsze by stanal, zebym nie wiem co robita. On mnie kocha.
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T: To, Ze maz nie staje w pani obronie w kazdej sytuacji, nie oznacza, ze
pani nie kocha.

P: Niby tak... m6éwi, ze kocha, ale tez mowi, ze jestem okropna, rozpiesz-
czona i ztosnica. Przykro slysze¢ takie rzeczy od wlasnego meza.

T: Z pewnoscia to moze by¢ przykre. Jednak umowiliscie sie paristwo na
co$ przed $lubem, a pani warunki meza zaakceptowala. Prosze sprobowac
zrozumied, ze on tez moze si¢ czué sfrustrowany.

P: (Pani Zofia krzyczy) I pani tez przeciwko mnie?! No nie, nie zniose tego!
(Zrywa si¢ z kanapy i nerwowo chodzi po pokoju)

T: By¢ moze jakas cze$¢ pani ma teraz poczucie, ze pania opuszczami je-
stem przeciwko pani, jednak ja tylko mam swoj punkt widzenia. Chee,
zeby pani pozwolita mi go przedstawic¢ bez stwarzania dystansu miedzy
nami. Rozumiem, ze moze by¢ podobnie w pani malzenstwie, kiedy
maz wyraza swoje zdanie. Niewykluczone, ze jakas czes¢ pani czuje sie
wtedy odtracona. Chee dobrze zrozumie¢ pania i pani sytuacje, abym
mogla pomdc. Z pewnoscia nie pomoge pani, jedynie przytakujac.
Bardzo prosze, niech pani usiadzie.

P: Hmm... tez co$. Czuje si¢ jak idiotka. Sugeruje pani, ze jestem rozpiesz-
czona histeryczka?

T: Nie. Absolutnie. Probuje tylko zwrdci¢ uwage, jak pewna pani czes¢
reaguje na sprzeciw, na inne zdanie, na granice stawiane przez innych.
Proszg, aby moze zastanowila si¢ pani w domu nad wszystkimi korzy-
$ciami i wadami tego, ze tak trudno pani zaakceptowa¢ wymagania
iograniczenia innych.

P: A uwaza pani, ze trudno mi to zaakceptowa¢?

T: Prosze samej sobie na to pytanie odpowiedziec.

Komentarz
Pani Zofia przejawiala wiele cech osoby przekonanej o szczegdlnych upraw-

nieniach, osoby roszczeniowej. Widziala siebie jako czlowieka wyjgtkowego,
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nie cierpiala sprzeciwy, cheiataby, aby wszystko szlo po jej myshi. Uwazala, ze
wszystko si¢ jej nalezy, ze miala szczegdlne prawa. Nie bylo w niej zbyt wiele
empatii dla uczuci oczekiwari meza. To on powinien zaspokajac jej oczekiwa-
nia — specjalnych wzgledéw, spokoju, opieki. Pani Zofia miala trudnosci takze
w kontrolowaniu swoich emocji, zwlaszcza zlosci.

Prawdopodobnie funkcjonowala tak tez w zyciu prywatnym i zawodo-
wym — nie kontrolowala swoich impulséw, nie potrafita sig zdyscyplinowac,
podobnie, jak si¢ dziato w jej domu. Zlos¢ byla u niej dominujgeq emocjq.
Nie potrafila wyrazaé gniewu w dojrzaly, dorosly sposéb. Zachowywala sig
jak rozkapryszone, rozpieszczone dziecko. Nie liczyla sig z tym, jak to wply-
walo na innych. Pani Zofia lubila sobie poblazaé, nie tolerowala frustrac
nie potrafila odraczac gratyfikacji — przyjemnosci, co sprawialo, ze zaczela
popadac w nalogi: objadanie si¢ i palenie, a takze coraz cz¢sciej picie. Do-
rastata w otoczeniu, ktdre jq rozpieszczalo, nie stawiano jej zadnych granic,
nie istniala dyscyplina i samokontrola.

Prawdopodobnie pani Zofia nigdy nie zglosilaby si¢ na terapie, gdyby
nie fakt, ze maz zaczql wspominac o rozwodzie. Jej samej nic bowiem nie
dokuczalo ani nie przeszkadzalo.

Pani Zofia wydawalasi¢ jeszcze nie widziec, jakie koszty ponosita z powo-
du swojego schematu. Dopdki nie uznalaby, ze jej roszczeniowa postawa jest
dla innych problemem, ze bliscy sq niezadowoleni z jej zachowania, dopdty
nie mogla zechciec niczego zmienic.

Zapis fragmentu 6smej sesji

P: Matka zawsze dbala o to,jak wygladam, jak si¢ prezentuje. Mowita: ,No
przeciezjestes ksiezniczka tatusia, a ksigzniczka musi wygladac najlepiej”
Do pewnego czasu nawet to lubitam, ale jak miatam kilkanascie lat, to
zaczelam nosi¢ glany, przeklulam sobie uszy, mialam kolczyk w nosie,

marzylam o tatuazu. Chcialam by¢ soba. Nie pozwalala mi si¢ garbi,
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mie¢ grzywki i kolczykow: Podsuwala mi swoje kosmetyki, zebym sie
malowala. Do dzi$ nie wyjde z domu bez makijazu.

T: Ma pani do niej sporo zalu.

P: A pewnie! Nie moglam si¢ ani ubra¢, ani uczesa¢ tak, jak chciatam.
Zawsze ona to robila i wszystko bylo nienaganne. Mowita: , Jak cie widza,
tak cig piszq”.

T: Méwila pani, ze matka jest aktorka...

P: Eee tam, aktorzyna. Kiedys cos tam gdzie$ tam grala. Jakie$ malenkie
rolki, nikt nie pamieta nawet jej nazwiska. Od dawna nie pracuje. Wezes-
nie przestata. Tata dobrze zarabial, starczalo na wszystko. Zreszta ona nie
lubila si¢ przepracowywa¢. W domu zawsze byla pani do sprzatania, ja
tez mialam nianie. A matka lezata i pachniala. Specjalistka od dobrego
wrazenia i wizerunku.

T: Nauczyla pania, ze wazniejsze jest to, jak si¢ wyglada, niz to, jak si¢ pani
czuje w $rodku?

P: Wlasnie! Dobrze, ze tatusia to interesowalo. Zawsze moglam ze wszyst-
kim do niego przyjé¢. Nigdy mnie nie zawiodl, nie odtracil.. nawet gdy..
(Pani Zofia milczy kilka minut) Ech nic, niewazne..

T: Hmm, nie jest pani jeszcze gotowa.. W porzadku.

P: Mysle, ze matka nic by dla mnie nie zrobila. Takiego... no wie pani..
duzego. Ona tylko potrafila dba¢ o to, zebym dobrze wygladala, wstydu
jej nie przyniosla. Byla taka przejeta soba, zachowywala si¢ jak krélowa.
Chodzenie, jak to mawiala, ,z godnosciy’, zachowywanie sie ,z klasa),
bon ton i takie tam. Kurczg... sama si¢ dziwie, ze tyle zlosci we mnie na
nia... Jako$ wezesniej tak tego nie widziatam. Dziwne. To na pewno pani
sprawka. (Pani Zofia si¢ smieje)

T: Rzeczywiscie mysli pani, ze to zabawne? Dla mnie to raczej smutna
opowies¢ o malej, troche opuszczonej, troche zaniedbanej dziewczynce.
p: Hmm... (Pani Zofia kuli si¢ i zakrywa twarz rekoma. Siedzi tak bez ruchu

kilka minut) Jezu, jakie to potwornie meczace... te rozmowy. Naprawde

172



PANI ZOFIA - OCALALA

nie da sie powiedzie¢, co mam zrobi¢, zeby bylo jak dawniej, zebym byla
piekna i zgrabna, zeby maz mnie chcial?

T: Nie, pani Zofio. To tak nie dziata. Przykro mi.

P: I co ja mam jeszcze tu pani opowiadac? Ja juz nie wiem, naprawde.
Wszystko juz powiedziatam.

T: Malo rozmawialysmy o pani uczuciach. Co pani teraz czuje?

P: Zlo$¢. Chee do domu. A najlepiej do taty.

T: W domu czeka na pania maz.

P: O Jezu, no wiem przeciez... Maz, maz... Znowu bedzie kazanie o rodzi-
nie, dzieciach. To jego marzenie, a moim jest wyjs$c za maz za tate.

T: To marzenie malego dziecka, calkiem nierealne.

P: O Jezu, no wiem przeciez, ale zeby maz byl taki jak tata. Czemu mi
sie taki nie trafif? Myslalam, ze wygralam los na loterii. Megaprzystojny,
madry, bogaty, z dobrej rodziny, troskliwy. Matka zachwycona, tatus tez,
bo grzeczny, dobrze ulozony.. Nie mialam pojecia, ze bedzie tak smecil.
Czasem nawet mysle, ze mnie nie lubi. I weiaz mnie straszy rozwodem.
To jakis koszmar. Przeciez terapia tego nie zmieni...

T: Amoze jednak zmieni?

Komentarz
Pani Zofia po raz pierwszy mowila o matce w sposob bardziej szczery,
prawdziwy. Z tej opowiesci wylaniala sie wezesna deprywacja emocjonalna.
Potrzeby emocjonalne pani Zofii nie byly zaspokajane. Ojciec bezkrytycz-
nie rozpieszczal, niczego nie wymagal, nie stawial potrzebnych, madrych
granic, a matka miala obsesje na punkcie wygladu, byla narcystyczna,
zaniedbywala swoje obowigzki rodzicielskie. W domu, ktéry pierwotnie
pani Zofia przedstawila jako bardzo kochajacq rodzing, ojciec uciekal
w pracoholizm, a matka byla skupiona na sobieina, formie”. Takiwizerun-
kowy przekaz mial malo wspdlnego ze zdrowym ,ja". Wyplywal z braku

poczucia bezpieczenistwa matki pani Zofii, z wewnetrznego poczucia
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nizszosci, ,wadliwosci”. Pani Zofia cz¢sciowo uwewnetrznila ten przekaz,
zinternalizowala go, jednak wiedziala, ze nie byla w stanie mu sprostac.
Jako dziecko miata poczucie, ze nie jest osobq, ale rzeczq, przedmiotem do
lepienia. Pani Zofia nie do koica wiedziala, kim byla i czego cheiala. Jej
wlasne pomysly nie znalazly akceptacji matki, a ojciec prawdopodobnie
aprobowal bezkrytycznie wszystko. Pacjentka nie miala przestrzeni dla
swoich prawdziwych uczuc i pragnien. Jej potrzeby bezpiecznych granic,
autonomii, prawdziwej troski nie byly zaspokajane. By¢ moze postawa
roszczeniowa pani Zofii wynikala czesciowo z nadmiernej kompensacji
tego faktu. Pragnela czegos, czego nie miata. Teraz tez cheiala zyskac
pewnosc, ze dostanie wszystko, o czym zamarzy.

Zapis fragmentu jedenastej sesji

P: Moja matka byla przepiekna kobieta, bardzo zadbana. Zawsze tak
picknie pachniala, nosila pigkna bielizne. Czesto chodzita po domu
wsamej bieliznie. Widziatam, jak to dzialalo na tate. Uwodzita go bardzo.
On ja uwielbial. A ja ja podziwialam. Starannie si¢ ubierala, nigdy nie
pozwolila sobie na zbedny tluszczyk. Wie pani, to tak jakby cale zycie
krecilo sie tylko wokol wizerunku. Dzisiaj si¢ zastanawiam, co ona ma
wsrodku. I czemu misi¢ tak nie udaje? Czemu mnie maz tak nie uwielbia?
Czy to z powodu tych kilogramow; czy tego dziecka? Ale przeciez, jak
zajde w ciaze, to dopiero bede grubasem... Nie pamietam, zeby moj tata
kiedykolwiek mamie cokolwiek wypominal, nie bylo kiétni, a juz zeby
rozwodem grozi¢...2 Nie do pomyslenia. Nie ma drugiego takiego faceta
jak moj tata. Moja matka to miala szczescie.

T: Postrzega ja pani jako szczesliwa? Czy jako dziecko tak pani matke
widziata? Jako szczesliwg?

P: Hmm... nie zastanawialam si¢ nad tym. Tata bardzo duzo pracowal,

praktycznie nie bylo go w domu. Ona byla szczesliwa, promienna, roze-
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$miana przy nim. Albo przy gosciach. Caly dom wypelnial jej szczebiot
i $miech. Mam wrazenie, ze wszyscy ja uwielbiali.

T: A jak bylo, kiedy bylyscie same, we dwie?

P: Czasem fajnie. Mama wyciagala rézne ciuchy z szaty, przymierzala
i mnie tez pozwalala przymierza¢. W pokoju bylo takie wielkie lustro.
Czesto sie razem $mialy$my. Probowala robi¢ sobie i mnie rozne fryzury.
Przegladata kolorowe pisma, niektore prenumerowala z zagranicy. Pisma
z moda, z aranzacjy wnetrz. Trzeba jej przyzna¢, ze dom urzadzita ze
smakiem. Taki cukiereczek.

T:Czy rozmawialys’cie zesoba o emocjach, uczuciach, o pani przeiyciach,
potrzebach?

P: Nigdy.Jej $wiat to $wiat zewnetrzny. Porozmawia¢ moglam tylko z tata.
Praktycznie o wszystkim. On mnie zawsze wyshuchali pomogl. Ciekawe,
ze tak rozni ludzie tak dobrze i dlugo potrafia by¢ razem.

T: Czesto usmiech przykrywa smutek, ztos¢, bol. Najwazniejsze, aby by¢
prawdziwym, aby by¢ soba.

P: Taa... pickne... tylko ja czasem mysle, ze nie wiem, kim jestem, jaka
jestem...

T: Matka nie pomogla pani znalez¢ wlasnej tozsamosci. Teraz moze
pani to sama zrobi¢. To wymaga odwagi i uczciwosci, szczerosci
z sama soba.

P: Wie pani, bardzo chcialam znalez¢ takiego meza jak moj tata, a zdaje
sig, ze znalazlam takiego, jak moja matka. Kocham ja, jednak teraz widze
rzeczy, ktorych do tej pory nie dostrzegatam.

T: Nasze wybory rzeczywiscie czesto nie sa do korica $wiadome. Wybie-
ramy najczesciej na partnerow osoby reprezentujace cos, co jest znane,
przewidywalne, a przez to w pewnym sensie bezpieczne.

P: Hmm... wydawalo misi¢, Ze maz si¢ mna zaopiekuje. On to potrafi, opieko-
wal sie chora matka, kiedy ojciec odszedt Byl ze wszystkim sam. Jest bardzo

zaradny. Teraz juz nie wiem, czy to on mnie oszukal, czy ja bylam glepa.
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T: Mysle, ze nie byla pani $wiadoma swoich uczu¢ i emogji. By¢ moze
szukala pani partnera, ktory wypehnilby pustke emocjonalng pozosta-
wiona w pani przez matke. Jednoczesnie szukata pani osoby, ktora bedzie
zaspokajala wszystkie pani zachcianki — jak ojciec. Niestety, osoby, ktore
na pozér wydaja sie opiekuncze, czesto same maja deficyty opiekiiswoje
niezaspokojone potrzeby, tacy ludzie czesto zywia nadzieje, ze wzamian
za opieke zostanie wypelniona ich pustka emocjonalna. Z czasem nara-
staja jednak zal i zto$¢, bo to niemotzliwe, aby ktokolwiek zapelnil nasze
luki. Tylko my sami potrafimy to zrobi¢.

P:Jak?

T: To dlugi proces, bedziemy nad tym pracowaé. Wiele rzeczy jest tu
waznych — obiektywne spojrzenie na rodzicow, przezycie swojego
rodzaju zaloby po matce, jakq chcialaby pani miec. To proces psychicz-
nego oddzielenia od rodzicéw; a w koncu szukanie wlasnej tozsamosci,
whasnych potrzeb, pragnien, pasji, uczu¢. Zbudowanie na nowo, w inny
sposob relacji z rodzicami, glownie z matka.

P: Jezu, to potwornie trudne. Nigdy mi si¢ nie uda.

T: Wiele juzsi¢ paniudalo. Przychodzi pani, otwiera sig, buduje panirelacje
ze mng, ufa mi pani, znosi pani nieco wigcej niewygdd i matymi krokami
co$ pani zmienia. Nikomu zmiana nie przychodzi ani fatwo, ani szybko.
P: Hmm... to dziwne, ale wierze pani. Chyba zaczynam mie¢ nadzieje,
moze moje malzenstwo bedzie lepsze...

T: Co dla pani oznacza lepsze™

P: Mam nadziejg, Ze si¢ nie rozwiedziemy.

T: Poniewaz kocha pani meza?

P: Tak... mysle, ze go mimo wszystko kocham.
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Komentarz
Kobieta uczy sig, jak by¢ zong, matkq, kochankq, przyjaciétkq, a wreszcie
kobietq — gléwnie od matki. Matka pani Zofii byla osobq narcystyczng,
histrioniczng®, teatralng. Byla duszq towarzystwa i wszyscy jq uwielbiali
Zawsze rozesmiana, zabawna, lekka, barwna, pickna. Prawdopodobnie
cheiala, aby corka dopasowala sie do tego wzorca. Pani Zofia starala sig
przestrzegac tych regul. Niestety, w pewnym sensie byta emocjonalnie nie-
zaspokojona. Przy takim skupieniu na wizerunku obowigzki rodzicielskie
nie sq wypelniane, a wrecz zaniedbywane. Ojciec, bardzo rzadko bywajqcy
w domu, zgadzal si¢ na kazdq zachcianke corki dla swietego spokoju, nie
stawial zadnych zdrowych, niezbednych granic. Nikogo nie interesowalo tak
naprawdg, jaka jest mata Zosia, co lubi, co czuje. Pani Zofia zdawala si¢ tego
sama nie wiedzie. Matka narzucala ton wszystkim. Zycie krecito si¢ wokdl
niej — teatr jednej aktorki — zawsze byla w centrum uwagi. Grala, udawala
i czekalana oklaski oraz zachwyt. Prawdopodobnie byla zazdrosna o panig
Zofieijej tajemnice z ojcem. W takiej narcystycznej rodzinie nie ma glebokich
wigzi. Z zewngtrz pozornie wszystko wydaje si¢ idealne, jednak brakuje
prawdziwej komunikacji i milosci. Nawet jesli pani Zofia uswiadamiala
sobieswoje wlasne uczucia i emocje, to milczala, wypierala je, aby nie zburzy¢
picknego wizerunku rodziny, w ktéry sama chciata wierzyc.
Prawdopodobnie nie potrafila ustalac granic, komunikowaé sig w sposb
jasny i uczciwy, nie wiedziala, czego pragnela i czego potrzebowala. Wizeru-
nek matki i idealnej rodziny stal si¢ dla pani Zofii zbyt cigzki do uniesienia,
jeszcze nie potrafila takze zbudowacé wlasnego, odrebnego. Pacjentka bardzo
pragnela uznania, dowartosciowania przez meza. Nie otrzymala tego od
matki i nie potrafila sama sobie tego dac. Jednak zewnetrzne uznanie nie
wypelnialo jej pustki emocjonalnej, pani Zofia bardzo bala si¢ je straci,

* Osoba z histrionicznym zaburzeniem osobowosci jest kimg barwnym, zachowujacym sie
teatralnie, widocznym i zwracajacym uwage.
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a mgz wydawal si¢ tym zmeczony. Kobieta przejawiala cechy osobowosci
zaleznej. Mimo niezadowolenia nie wyobrazala sobie rozstania. Zaczela tez
przejawiac zachowania autodestrukcyjne — objadanie ig, palenie papieroséw,
kilkakrotnie nawet marihuany w tajemnicy przed mezem oraz picie alkoholu.
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lle wazg emocje? to ksigzka dla tych, ktorzy lubig wiedziec, co sie dzieje za
zamknietymi drzwiami. A dzieje sie duzo! Autorka stwarza nam rzadka moz-
liwosc¢ dostepu do cudzych sesji terapeutycznych. Nie tylko po to, by zaspo-
koi¢ naszag ciekawosc. Przede wszystkim udowadnia, ze wiele fizycznych
dolegliwosci ma swoje zrodto w uczuciach, ktdrych do siebie nie dopusz-
czamy. Jesli zdecydujemy sie je przezy¢, ciato ma szanse wyzdrowiec, a my
bedziemy szczesliwsi i bardziej swiadomi tego, kim jestesmy.

HANNA SAMSON, psycholozka i pisarka

Malgorzata Kuberska-Kedzierska przekazuje podstawowag wiedze o zabu-
rzeniach psychosomatycznych. Pisze, ze u ich podioza lezg: ttumienie uczuc,
kumulowanie w ciele pamieci traumatycznych doswiadczen, dysocjacja
Swiadomego umystu od nieswiadomosci ujawnianej przez ciato. Prze-
konuje, iz wglgd w emocije i ich wyrazanie jest gtownym warunkiem
sukcesu leczenia. Ujawnia konstruktywng funkcje choroby, a takze uczy
szacunku do madrosci ciata (nieswiadomosci) oraz mozliwosci odkry-
wania rozwigzania. Opisane przypadki kliniczne obrazujg proces zmiany
i udowadniajg, ze psychoterapia jest wtedy podstawowg metoda lecze-
nia (likwiduje przyczyny choroby). Jednoczesnie autorka podkresla, jak
wazna jest petna zaufania relacja pomiedzy pacjentem a terapeutg, oraz
dowodzi, ze terapia to proces wymagajgcy wysitku, energii, motywaciji
pacjenta do podjecia ryzyka i pokonania leku przed zyciowg zmiana.

KATARZYNA SZYMANSKA, drn. hum.,
certyfikowana psychoterapeutka i superwizor SNP PTP

ISBN: 978-83-7579-654-4

7883751796544
www.galaktyka.com.pl Cena: 34,90 z} (w tym 5% VAT)



