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OPINIE O KSIAZCE
Czakry, nerw btedny i dusza

To doskonata ksigzka, ktora laczy wiedze o dzialaniu czakr
z glebokim zrozumieniem traumy. Autorka jest naprawde wy-
jatkowa w swoim podejsciu — pisze z wielkim wspodtczuciem,
a jednocze$nie w zrozumialy sposéb przedstawia zaawanso-
wana wiedze naukowa. Bada rézne role, jakie nerw biedny
odgrywa w przypadku kazdej czakry. Ksiazka prezentuje wiele
fatwych do wykonania éwiczen prowadzacych do uzdrowienia
i przebudzenia. Goraco ja polecam.

- Dr Anodea Judith

autorka ksiazek Kota zycia, Joga czakralna i Eastern Body, Western Mind
*r—e

Wszyscy jesteSmy wyposazeni w wyjatkowo inteligentny po-
jazd, ktérym poruszamy sie przez zycie. To nasze cialo. CJ.
Llewelyn zapewnia nam instrukcje jego obstugi, ktéra pomaga
dba¢ o skomplikowane potaczenie uktadu nerwowego i hor-
monalnego i je optymalizowaé. To polaczenie tworzy fizjolo-
giczng podstawe naszego ciala energetycznego i czakr. Nerw
bledny jest autostradg komunikacji miedzy umystem a cia-
tem. Praktyki przedstawione w ksigzce pomogg ci skutecznie
radzi¢ sobie ze stresem i jednocze$nie pozwola odnalez¢ wol-
noé¢ ciata i umystu.

- Dr Arielle Schwartz

psycholozka i autorka ksiazek Joga terapeutyczna
w leczeniu traumy i Applied Polyvagal Theory in Yoga
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Zostan ciekawa
Swiata podrozniczka

Czy kiedykolwiek odbylas podréz do nowego miejsca? Jaka
byla pierwsza rzecz, ktérg zauwazytas? Czy byt to dotyk po-
gody na skérze? Nowe zapachy w powietrzu? Nowe dzwie-
ki? Kiedy przywolujesz to wspomnienie, gdzie odczuwasz je
w swoim ciele?

Kiedy masz nowe, wspaniale do§wiadczenia, twoje zmysty
sie wyostrzaja. Dzieje sie tak, poniewaz w ukladzie nerwowym
i mézgu zachodzg r6zne zmiany w odpowiedzi na nowa sytua-
cje. Kiedy jeste$ na wakacjach, idziesz do nowej restauracji lub
prébujesz nauczy¢ sie nowego jezyka, twoj uktad nerwowy re-
organizuje swoje polaczenia komunikacyjne. Pozwala to na a-
twiejsze przyswojenie i zachowanie nowych informacji. Sg one
organizowane w twoim ciele jako odczuwane doswiadczenie.

Nowe informacje uruchamiajg zdolno$¢ adaptacji moz-
gu i ukladu nerwowego zwang neuroplastycznoscia. Mdzg
jest jak elastyczny miesien, a dzieki neuroplastycznosci twoj
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wewnetrzny system moze latwiej dostosowaé sie do zmienia-
jacych sie doswiadczen. Jak mozesz stac sie bardziej elastyczna
w swoim sposobie bycia i do§wiadczania? Zacznij od ciekawosci.

Ciekawo$¢ aktywuje obszary mézgu odpowiedzialne za
podejmowanie decyzji i rozwigzywanie problemoéw, ktore za-
rzadzaja takze emocjami. Pomaga zmieni¢ sposéb myslenia
i zachowania w odpowiedzi na nowe sytuacje. Sprawia, ze
stajesz sie otwarta na nowe pomysly i przestajesz osgdzac.
Ulatwia wczucie si¢ w nieznane i pozwala by¢ obecng w danej
chwili, dzieki czemu czujesz sie bezpiecznie.

Nie musisz podrézowaé do odleglych, egzotycznych krain,
aby osiagna¢ poczucie obecnoéci i potaczenia. Mozesz pozosta-
wad w tym samym miejscu co zawsze, ale dos§wiadczaé czego$
zupelnie innego. Wystarczy spojrze¢ na starg rzecz w nowy
sposéb. Popatrz na swéj salon, jakby$ nigdy wczedniej w nim
nie byta. Postuchaj znajomego glosu swojego partnera w inny
sposéb. Zatrzymaj sie. Zwrdé szczegdlng uwage na jeden
z pieciu zmystéw. Oddychaj. Skoncentruj sie na tym, jak two-
je cialo na nowo poznaje ten moment. Powrd¢ do uczucia cie-
kawodci, ktore towarzyszyto ci w dziecinstwie.

W ten prosty sposob zwiekszasz elastyczno$¢ swojego ukta-
du nerwowego.

Gdy jeste$ ciekawa, tw6j moézg dziata w trybie dziecka. Sta-
jesz sie otwarta i skora do odkrywania i eksperymentowania,
a niepewno$¢ nie stanowi juz problemu. Gdy dzieci badaja
nowe zjawiska, moga by¢ niepewne, ale nadal chcg je zrozu-
mie¢. Kiedy tracisz ciekawo$¢, tracisz polaczenie z samg soba.
Tracisz dzieciecg rado$¢ i przypadkowosc.

Co wiec jest przeciwienstwem ciekawosci? Moze by¢
nim wszystko, co blokuje twoja $wiadomo$¢ chwili obecnej
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i utrzymuje ci¢ w starych schematach mysélenia. Osadzanie,
negatywne podejécie i cynizm ograniczaja twoja dociekliwos¢,
poniewaz podchodzisz do réznych zjawisk z zalozeniem, ze
wynik nie bedzie przyjemny lub bedzie taki sam jak zawsze.
Te negatywne przekonania utrzymuja twéj mozg i uklad ner-
wowy we wzorcach strachu.

Strach to roztaczenie

Strach stymuluje reakcje obronng. Wzmacnia obraz $wiata,
ktory sprawia, ze uruchamiamy mechanizmy samoobrony —
$wiadome i nieSwiadome. Dzieje sie tak, poniewaz strach two-
rzy inny wzorzec neurobiologiczny niz ciekawo$¢. Kiedy sie
boisz, twdj system jest nadmiernie lub niedostatecznie sty-
mulowany’. Myslenie opiera si¢ na reaktywnej czesci mézgu.
Wtedy postawa obronna wkracza do twojego zycia jako regu-
larny wzorzec. Podchodzisz do zwiazkéw, pracy i wlasnej na-
tury w nieufny, peten watpliwos$ci sposéb.

Jesli nieustannie rozgladasz sie wokoét siebie, nie odczytu-
jesz doktadnie sygnatéw plynacych ze swojego ciala. Dzieje sie
tak, poniewaz strach wywoluje silna, skoordynowana reakcje
w ukladzie nerwowym, w wyniku ktérej jedynym priorytetem
staje sie przetrwanie. Moze to powodowa¢ dezorientacje, gdy
znajdujesz sie w miejscu, ktore wcale nie jest przerazajace,
a nawet wydaje sie przyjemne.

Jesli reakcja strachu aktywuje sie zbyt czesto, doswiadczasz
przewleklego stresu, ktéry moze zmniejszy¢ zdolno$é nerwu
btednego do regulowania tego, za co jest odpowiedzialny.

* Jaak Panksepp, Lucy Biven, The Archaeology of Mind. Neuroevolutionary Origins
of Human Emotions, W.W. Norton, 2012, s. 390.



36 | CZAKRY. NERW BLEDNY | DUSZA

Oznacza to, ze napiecie nerwu btednego — czyli jego zdolnos¢
do adaptacji w celu zarzadzania systemem - spada. Moga po-
jawi¢ sie wowczas problemy z sercem oraz ukladem trawien-
nym i oddechowym albo czeste zapalenia. Ma to tez wplyw na
wlosy i skére. Twoje cialo chce, zeby$ go stuchata - zaréwno
podczas najtatwiejszych, jak i najtrudniejszych czesci swojej
podrézy.

Elementem stuchania ciala jest ciekawos¢ sygnaléw, ktére
wysyla". Nawet w momentach stresu mozesz czerpa¢ z nich
informacje. Skup sie na biciu serca, wez oddech. Zwr6¢ uwa-
ge na wszelkie napiecia i na to, gdzie sie pojawiajg. Zastanow
sie, jak reaguje twoje ciato. Czy ta reakcja jest adekwatna do
sytuacji? Czy jeste$ w stanie pozbiera¢ sie po tym wydarze-
niu? Czego potrzebuje twoje cialo?

Twoja niesamowita zyciowa podréz nie musi oznaczaé wy-
jazdu w wysokie géry czy do nowych krajéw. Moze to by¢ spot-
kanie z ludZmi, ktérzy wprowadzili si¢ do mieszkania obok,
lub podjecie nowej pracy, ktéra zapewni ci lepsze zZycie.

Jesli potrafisz by¢ obecna i $wiadoma, jak czuje sie two-
je cialo w takich chwilach, mozesz odzyska¢ swojq osobista
moc. Bycie w chwili obecnej pomaga zrozumieé rzeczywi-
sto$¢. Bedziesz wiedziala, czego potrzebujesz, nawet jesli
kto$ probuje powiedzie¢ ci co$ innego — poniewaz zachowu-
jesz ciekawo$¢.

* Joseph LeDoux, The Emotional Brain. The Mysterious Underpinnings of the Emotio-
nal Life, Simon & Schuster, 1996, s. 23.
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CWICZENIE

Pisanie: Kto ma twojg moc?

Kiedy masz do czynienia z trudnym doswiadczeniem zyciowym,
ale osoba, z ktérg jestes, minimalizuje twoje uczucia, objawia
sie to w twoim ciele jako blokada energetyczna. ,To nie byto
nic wielkiego”. ,Nic ci nie bedzie”. ,Nie wiem, dlaczego sie tym
przejmujesz”.

Jestem pewna, ze styszata$ juz takie reakcje. Czy sprawity, ze
zaczetas watpic w to, co sie stato? Czy zaczetas mysleé, ze osoba
minimalizujaca twoje doswiadczenie miata racje, a ty sie mylitas?
Zaprzeczanie przez kogo$ twojej rzeczywistosci objawia sie jako
lek, napiecie, bdéle brzucha, a nawet depresja, jesli trwa to dtugo.
Moze rowniez manifestowac sie w postaci wyczerpania, bezsen-
nosci lub poczucia, ze nie jestes w swoim ciele. Jesli dzieje sie tak
przez dtuzszy czas, mozesz oddac swojg moc osobie, ktéra twier-
dzi, ze wie lepiej niz ty sama, co sie z tobg dzieje.

Zacznij swojg nowg podrdz od zapisania odpowiedzi na kilka
pytan, ktére pomoga ci ocenic, czy, jak i komu mozesz oddawacé
swojg osobistg moc. To jest twoja droga z powrotem do ciebie.

Kiedy probujesz powiedzie¢ co$ o sobie, czy kto$ ci méwi,
ze sie mylisz?

Kim jest ta osoba?

Jakie uczucie pojawia sie w twoim ciele?

Czy nie masz zaufania do tych fizycznych sygnatow?

Czy uwazasz, ze inni ludzie wiedzg wiecej o twoim
duchowym/emocjonalnym samopoczuciu niz ty sama?

Co sie dzieje, gdy pojawia sie che¢ wyrazenia siebie wobec
tych oséb?
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Co czujesz wtedy w swoim ciele?

Czy wyrazila$ kiedys$ pomyst lub spostrzezenie, ktore
wydaja ci sie stuszne, ale sg kontrowersyjne dla innych
0s6b wokot?

Czy zawstydzasz sie, gdy kto§ méwi ci, ze sie mylisz?

Wazne jest réwniez, aby$ zdawata sobie sprawe, kiedy sama
mozesz zaprzeczac rzeczywistosci innej osoby. Oto kilka pytan,
ktére pomogg ci zastanowi¢ sie nad wtasnymi reakcjami wobec

innych.

Czy jest kto$, kogo trudno ci jest ustysze¢, gdy wyraza
swoj bol?

Czy przyjmujesz stanowisko, ze twoja droga jest jedyng
wlasciwg?

W jaki sposéb i w stosunku do kogo tak robisz?

Jakie uczucie pojawia sie w twoim ciele?

Jak mozesz zwolnié, aby wystuchaé, co inni maja do
powiedzenia na temat swojej rzeczywisto$ci?

Z biegiem czasu zycie odkrywa przed nami nowe sposoby my-
$lenia, nowe poglady, nowe podejscia. BadzZ ciekawa tego, co do
ciebie przychodzi. Badz otwarta na mozliwosci. Jesli stuchasz in-
nej osoby, ktérej czasami nie rozumiesz, nie stawia cie to w po-
zycji stabo$ci. Tworzenie przestrzeni do bycia ciekawg przybliza
cie do twojej prawdy, ktéra daje ci site.
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Podréz w gtab siebie

Najlepsza — i by¢ moze najstraszniejsza — jest podréz do wtas-
nego wnetrza. Jest to najbardziej owocna wyprawa, jaka mo-
zesz odby¢, poniewaz nalezy tylko do ciebie. Tylko ty mozesz
jej do$wiadczy¢ — jeste$ jedyng osoba, ktora potrafi to zrobic.
To tutaj mozesz odnalez¢ unikalng energie swojej Duszy. Gdy
pozostajesz ciekawa wiadomosci plynacych ze swojego cia-
ta, zaczynasz dociera¢ do gtebszych elementéw siebie. Twoja
Dusza przez caly ten czas czekala na ponowne polaczenie. To
jest rado$¢. To jest spokdj. To empatia i wspodlczucie. Kiedy
do$wiadczysz polaczenia z wtasng Duszg, bedziesz przygoto-
wana na kazda droge przed toba.

Moze sie to wydawac sprzeczne z intuicja, ale droga do two-
jej Duszy wiedzie przez dostrojenie sie do komunikatéw cia-
la. Twoje fizyczne Ja jest wejsciem do jaskini $wietlistego echa,
ktore cie wzywa. Twoja Dusza nigdy nie skieruje cie w ztym kie-
runku, ale najpierw musisz nauczy¢ si¢ jej stucha¢. Nie pozwdl,
by kto$ inny kierowal twoja wyprawa i méwit ci, czego potrze-
bujesz. Powie ci to twoja Dusza. Nie pozwdl, by watpliwosci
sprawily, ze odlaczysz sie od jej wewnetrznych wskazéwek. Wo-
tanie wtasnej Duszy jest najlepszym systemem GPS, jaki masz.

Twoja Dusza ma w sobie pewng eteryczng sktonnoé¢ do zaba-
wy. Zintegrowala si¢ z twoim cialem fizycznym i czasami mane-
wruje nim jak kierowca w samochodzie. Niekiedy okablowanie
pojazdu zastepuje kierowce. Podchodzac z ciekawoscig do tej
interakcji, mozesz tatwiej poruszaé sie po swoim systemie.

Wyprébuj ponizsze ¢wiczenie, zanim znajdziesz czas, aby

to przemyslec.
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CWICZENIE

Uchwy¢ chwile

Przestan robi¢ to, co robisz w tej chwili, i zwrd¢ uwage, jak czuje
sie twoje ciato. Nie prébuj niczego zmienia¢ ani analizowacé. Po-
dejdz do tego z ciekawoscia. Nie ma znaczenia, czy stoisz, sie-
dzisz, czy lezysz na tézku i czytasz. Niczego nie zmieniaj.

Zauwaz dominujaca energie w swoim ciele.

Potéz dlon w tym miejscu.

Ustabilizuj sie przez chwile i polacz sie z tym obszarem.
Weiagnij oddech w kierunku miejsca, w ktérym opierasz
dton.

Badz ciekawa.

Teraz pot6z drugg dton na sercu.

Wciagnij oddech do serca.

Wykonaj jeszcze kilka oddechéw do serca, a nastepnie
skieruj swoja uwage z powrotem na miejsce, w ktérym
spoczywa pierwsza reka.

Co zauwazasz?

Czy do$wiadczenie w twoim ciele ulegto zmianie?
Zwro¢ uwage na energie wokot obu rak.

Co zauwazasz?

Pozostan w tym doswiadczeniu tak dlugo, jak chcesz.
Wré¢ do tego, co robitas wczedniej, i obserwuj swoje
ciato.

Co sie zmienito?

Podczas tego ¢wiczenia twdéj system zmienit swoje wzorce.
Whprowadzasz dotyk i zyczliwo$¢ do swojego ciata. Zapewniasz
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mu bezpieczenstwo poprzez nerw btedny i czakre serca. Czy po-
czutas, ze twoj umyst sie uspokaja?

To jest moc, ktdra juz masz w sobie. Wspodtczucie i ciekawosé
sprawiajg, ze jestes$ obecna dla samej siebie.

Tworzenie mapy

Juz w tonie matki zaczynasz odczuwac silng wiez ze swoim
cialem. Twoja Dusza zaczeta nawiazywaé polaczenie z two-
ja fizyczna jaznia, jeszcze zanim si¢ urodzilas. Poprzez cialo
mogta$ jako niemowle rozszyfrowaé pelnie ludzkiego do-
$wiadczenia w postaci jedzenia, strachu i mitosci. W ten spo-
sob nauczylas sie bawi¢ z innymi i wyczuwag, kiedy nie jeste$
bezpieczna. Twoje cialo odczuwalo bél zdartego kolana i gtdd,
gdy chcialo ci sie je$¢. Poznalo niepokoj zwigzany z pozosta-
waniem w ciemnym pokoju w nocy, gniew, gdy nikt nie chciat
cie stucha¢, i milo$¢ ptynaca z delikatnego uscisku.

Ile z twoich emocjonalnych do$wiadczen wyrazanych po-
przez cialo zostalo odrzuconych przez innych? Trudno powie-
dzie¢. Ile takich do$wiadczen jest teraz odrzucanych przez
ciebie? Naucz sie znéw by¢ ich ciekaws. Jesli chcesz nauczyé
sie nie watpi¢ w sygnaly emocjonalne, ktére chce przekaza¢
twoje cialo, musisz przesta¢ odrzucaé je rozumowo’.

Zaprzeczanie sygnalom plynacym z wlasnego ciala mogto
zaczaé sie od uwag od zmeczonych rodzicéw, ktérzy mogli
mie¢ dobre intencje, lub lekcewazacych gestéw ze strony na-
uczycieli, opiekunéw czy przyjaciol. Odlaczanie sie od swo-
jego fizycznego Ja moglo by¢ réowniez odzwierciedleniem

* J. LeDoux, The Emotional Brain..., dz. cyt., s. 23.
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zachowania dorostych. Pamietaj, ze otrzymali oni takie same
przykiady tego, jak sie od niego odliaczaé, co ty. Nie mogli
nauczy¢ cie czego$, czego sami nie wiedzieli. Jednym z naj-
trudniejszych aspektéw traumy jest to, ze przeszto$¢ moze
wydawac sie ciagle obecna. Dzieje sie tak, poniewaz trauma-
tyczne doswiadczenia czesto nie zostaja w pelni przetworzo-
ne przez mozg. Zamiast trafia¢ do magazynu pamieci jako
wydarzenia z przeszlosci, pozostajg aktywne, a cialo i umyst
reaguja tak, jakby trauma wcigz trwala. Moze to skutkowaé
retrospekcjami, natretnymi myslami lub intensywnymi reak-
cjami emocjonalnymi wywotanymi wspomnieniami traumy.
Dla wielu oséb trauma wydaje sie istnie¢ poza zwyklym prze-
plywem czasu. Przeszlo$¢ nie jest doswiadczana jako co$, co
sie skonczylo, ale raczej jako co$, co trwa i jest zawsze obecne.
Moze to powodowac poczucie utkniecia w miejscu. Taka osoba
czuje sie uwieziona w traumatycznym do$wiadczeniu, niezdol-
na do ruszenia naprzéd, poniewaz jej ciato i umyst nieustannie
reagujg na przesztoéc tak, jakby byla terazniejszoscig. Zjawisko
to jest czesto okres$lane jako ponowne przezywanie traumy i jest
kluczowa cecha standw takich jak zespét stresu pourazowego.

Historia Sheili:
Niecheé do patrzenia na blokady

Kiedy jeste$ dostrojona do siebie, mozesz przerwaé pewne cy-
kle, poniewaz wiesz, czego potrzebujesz. Jesli nie jeste$ obecna,
funkcjonujesz w tych samych destrukcyjnych wzorcach, ktére
wykorzystywata$, aby przetrwaé w dziecinstwie. Czasami sg
one tak znajome, ze wydaja sie oczywiste, ale wcale nie musi
tak by¢. Historia mojej pacjentki Sheili jest tego przyktadem.
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Sheila byla pie¢dziesieciopiecioletnig matka tréjki nastolat-
kéw. Przed nasza pierwszg sesjg ustyszatam, jak idzie koryta-
rzem, na dtugo przed tym, zanim jg zobaczytam. Nie tyle szla,
co prawie biegla. Jej energia byla ogromna, ale chaotyczna.
Jej gtos mozna byto ustysze¢ w poczekalni. Czesto upuszcza-
ta rzeczy, ktére niosla, a buty czasami zsuwaly sie jej ze stop.
Krecone brazowe wlosy wpadaly jej do oczu i musiata zdmu-
chiwaé z twarzy ich kosmyki. Sheila powiedziata mi, ze bie-
rze leki przeciwdepresyjne i przeciwlekowe, ktére pomagaja
jej przetrwacd dzien. Brala tez rdzne tabletki na sen, poniewaz
tylko w ten sposéb mogta zasngé o rozsadnej porze.

— Méwitam mojemu lekarzowi — powiedziala podczas naszej
pierwszej sesji — ze leki nie dzialaja.

Byla rozwiedziona, ale skarzyla sie, ze byly maz caly czas
przychodzit do jej domu. Pracowala jako kasjerka w lokalnym
banku i narzekata, Ze przelozony ciagle pomijat ja przy obsa-
dzaniu stanowisk administracyjnych. Sheila wracala do domu
z pracy wyczerpana, ale musiala jeszcze zrobi¢ obiad i pranie
dla swoich nastolatkéw, a czasem takze pranie meza.

- To tak, jakbym nie byla rozwiedziona - powiedziala mi. -
Przychodzi na pie¢ nocy w tygodniu i czasami nawet $pi ze
mna w t6zku.

— Dlaczego przychodzi tak czesto?— zapytalam.

— Och. - Odgarneta wlosy z twarzy przedramieniem. — Chce
zobaczy¢ dzieci.

Domyslitam sig, ze byly maz przychodzit ze wzgledu na do-
mowe warunki i seks, ktére zapewniata mu Sheila, podczas gdy
on mial pelng swobode i mégt robi¢, co chce.

Jej finanse réwniez byly w kiepskim stanie, poniewaz utrzy-
mywala dzieci bez pomocy bylego meza. Kiedy rozmawiatySmy
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o tym, jak mogloby wyglada¢ w jej wypadku wyznaczanie gra-
nic, upierata sie, ze nie moze tego zrobic.

— Moja rodzina rozpadtaby sie, gdybym tego dla nich nie
robita.

Chyba nie dotarto do niej, gdy zauwazytam, ze pietnasto-,
szesnasto- i siedemnastolatki mogg przynajmniej co$ ugoto-
wac i posprzataé. Rozmawiaty$my tez o dbaniu o siebie, ale
Sheila od razu powiedziala mi, ze nie ma na to czasu. Kiedy
zapytatam o jej rodzicéw, powiedziala, ze jej matka wciaz zyje.
Sheila byta jedyna osoba, ktéra wozila jg samochodem.

— Czy twoje dzieci prowadza? — zapytatam.

- Tak, ale nie wierze, ze bedg wozi¢ babcie.

Sheila skarzyta sie réwniez, ze nie moze schudna¢, ze wypa-
daja jej wlosy, a rano jest wyczerpana. Byt to klasyczny przypa-
dek zmeczenia nadnerczy, ale gdy jej o tym powiedzialam, nie
chciata stuchaé. Przez pierwsze kilka sesji pograzala si¢ w na-
rzekaniach, az w koncu zaczynata promieniowa¢ moralng wyz-
szoscig. Jej policzki czerwienialy, a oddech stawat sie krotszy.

Moja wstepna ocena nie wskazywala na to, ze Sheila zazy-
wa narkotyki lub pije zbyt duzo. Mogtam tylko zalozy¢, ze jej
gniew na innych pomagat jej przetrwaé dzien.

Moim zamiarem byto dac jej czas w trakcie sesji na usta-
bilizowanie sie i stworzenie bezpiecznej rutyny. Chciatam tez
sprawdzi¢, czy zalezy jej na prawdziwym uzdrowieniu. Na-
prawde pragnetam, by poczula sie wystuchana. Ciagle podno-
sila gtos, gdy méwita o sprawach, ktére byly pod jej kontrola,
chociaz wedtug niej nie byly. Powiedziata mi, ze rozpaczliwie
pragnie zosta¢ wystuchana. Wzorzec komunikacji, w ktérym
byta zamknieta, musiat sie zmieni¢, jesli miata do§wiadczy¢

spokoju.
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W trakcie trzeciej sesji, gdy Sheila ponownie zaczeta narze-
ka¢ na swojego szefa, pochylitam sie do przodu i zapytatam:

— Gdzie teraz czujesz te energie w swoim ciele?

—Jaka energie? — Wygladala na oszotomiona.

Jej twarz sie zaczerwienila i widzialam niemal, jak serce
wali jej w piersi. Polozylam reke na swoim sercu i u$miech-
netam sie do niej. Sheila zrobila to samo, wciaz wygladajac na
nieco zdezorientowana.

Po dtuzszej przerwie powiedziala:

- Ojej.

Przytaknetam i nadal sie u$miechalam, nie odrywajac od
niej wzroku.

- To co$ w $rodku zaraz wyskoczy z mojej klatki piersio-
wej! — Poklepala sie po sercu.

— Czy mogtaby$ wzia¢ powolny oddech?

Sheila otworzyta usta i zrobita gto$ny wdech, a nastepnie
wydech.

— Sprébuj tego. — Wzietam wdech przez nos, a nastepnie po-
woli wypuscitam powietrze przez usta. - Zobacz, jakie to uczucie.

Powtorzyta za mna kilka razy wolniejsze tempo oddychania.
Obserwowatam, jak kolor jej policzkéow tagodnieje, a ramiona
opadajg. Potem zabralam reke z klatki piersiowej i uémiech-
netam sie.

- Co o tym myslisz?

- Wow. — Potrzasneta gtowa. — Nie wiedziatam, ze moge
sie tak czud.

— Z czasem mozesz poczu¢ sie jeszcze lepiej — zauwazytam. —
To byt tylko maty rzut oka w przysztos¢, co moze sie stag, jesli
zmienimy kilka rzeczy.

Sheila spojrzata na mnie i zalala sie Izami.
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- Prosze, nie zostawiaj mnie — powiedziala. Jej glos brzmiat
cicho, ale mtodo. Po raz pierwszy ustyszalam w nim odrobi-
ne bezbronnosci.

— Nie zostawie cie — odrzektam.

Chrzakneta i skineta glowa. Jej twarz zbladta.

— Tak. Po prostu nie chce, by ktokolwiek odszed!.

- Zrébmy to razem — powiedzialam. — Nie chcg, zeby$ czula
sie tak Zle, jak sie czujesz. Bedziemy pracowac powoli, dobrze?

— Dobrze - odrzekla. — Jestem po prostu przyzwyczajona
do kontrolowania sytuacji. Wpadam w przerazenie, jesli tak
nie jest.

- Rozumiem. Nie prébuje przeja¢ nad toba kontroli. Chce
tylko pokaza¢ ci kilka sposobéw, ktére pomoga ci uzyskac fak-
tyczng kontrole nad soba.

— Nie sadze, by ktokolwiek wczesniej ujal to w ten spo-
sOb. — Zamrugala.

Po raz pierwszy Sheila opowiedziata mi o swoim ojcu i jego
nieobliczalnych epizodach gwaltownego zachowania, ktoére
zdawaly sie pojawiaé znikad, gdy byla dzieckiem. Powiedzia-
fa, ze chowala sie pod 16zkiem, gdy wszystkie taktyki, by go
uspokoi¢, zawiodly.

- Upychatam tam ciasteczka i cukierki — powiedziata. — To
bylo jedyne miejsce, w ktérym mogtam si¢ schroni¢.

Jej matka pracowata diugo, czasami na dwa etaty. Sheila czu-
ta sie pozbawiona ochrony ze strony jedynej osoby w domu,
ktoéra sie na nig ciagle nie wiciekala. Zastanawiala sie teraz,
czy jej matka pracowata tak duzo tylko po to, by unika¢ meza.

- Byl po prostu nieobliczalnym draniem - powiedziata. —
Nigdy nie byto wiadomo, kiedy mu odbije. Nie pil, a jesli pit, to
ja tego nie zauwazalam. P6Zniej mdj brat zaczal zachowywaé
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sie tak jak on. To bylo jak wejscie z zapalong zapalka do ma-
gazynu fajerwerkéw. — Opusdcila glowe. — Potem wyszlam za
maz za mezczyzne podobnego do nich obu. Jak na ironie, tyl-
ko po to, by od nich uciec.

W miare jak Sheila moéwila, zaczeta opadac z sit, a jej twarz
tracila wyraz. Wskazalam na okno. Na zewnatrz bylo jezioro
i $ciezka odpowiednia na spacer.

— Pomysélatam wtasnie, Ze moze chcialaby$ pdjsé na spacer.

Podniosta wzrok i spojrzata na mnie, zaskoczona, ze w 0gd-
le jestem w pokoju, po czym odpowiedziata:

- Dobrze.

Sheila nie wiedziala wtedy jeszcze o tym, czego nauczyla
sie p6zniej dzieki naszej pracy nad traumg — ze oddzielita sie
od swojego ciala, gdy méwila. Spokojny spacer wokét jeziora
mogt by¢ aktywnoscia, dzigki ktorej bezpiecznie odzyskataby
kontakt z ciatem.

Wyjasnitam, Zze nasza poczatkowa praca miata na celu to,
aby zrozumiata i zidentyfikowatla swoja reakcje dysocjacji, gdy
do$wiadczata braku bezpieczenstwa lub o tym moéwita. Nie
byla to wcale wada charakteru. Tak reagowat jej uktad nerwo-
wy, gdy probowal zapewnic jej bezpieczenstwo — tak jak wte-
dy, kiedy jej ojciec wpadal w szal. Zaczely$my pracowaé nad
kilkoma sposobami, aby mogta reagowa¢ inaczej. Pomogtam
jej zrozumied, jak zachowuje sie cialo w odpowiedzi na stres.
Ustality$my i ocenily$my, jak wygladaly jej specyficzne wzorce.
Zanim jeszcze przepracowaly$my traumatyczne wspomnienia,
musiatam poméc Sheili by¢ obecng i czué sie wystarczajgco
bezpiecznie w swoim ciele, aby to zrobié. Uwazam, ze jest to
bardzo wspierajaca praca oparta na wspétdziataniu, ktéra za-
pewnia bezpieczenstwo w relacji.



48 | CZAKRY. NERW BLEDNY | DUSZA

Zanim Sheila zyskala zdolno$¢ do odnalezienia réwnowagi
w swoim ciele, minelo troche czasu. Pospieszne, chaotyczne
tempo, jakby przed czyms uciekala, wytracalo ja z réwnowagi.
Jeszcze w biurze zauwazylam, ze wchodzi w reakcje ucieczki,
po ktérej nastapita chwila wytaczenia lub zamrozenia. Ponow-
ne nawigzywanie kontaktu z ciatem miato by¢ powolne, wiec
zaczelam od podstaw.

— Spojrz na kaczki na wodzie. — Wskazalam na jezioro.

— Stodkie — odpowiedziala.

Jej ton byl rozkojarzony, jakby chciala mie¢ to juz za soba.
Zauwazylam, ze bawila sie telefonem w kieszeni.

— Co czujesz teraz w swoim ciele?

Odwrdcita wzrok, jakby chciata uciec.

- Zdenerwowanie.

— Jeste$ teraz bezpieczna - zapewnilam ja.

To stwierdzenie troche jg uspokoito. Wpatrywata sie w ka-
czuszki, ktore plywaly za matka.

— Och. Sa naprawde stodkie.

- Zauwaz, gdzie czujesz te stodycz w swoim ciele. — Poto-
zylam dlon na sercu, aby da¢ przyklad, jak to moze wygladac.

Sheila patrzyla jeszcze przez chwile, po czym polozyta dlon
na brzuchu.

- Czuje tu ciepto.

- Fajnie — powiedziatam. Odczekalam minute, po czym
znéw zaczelam i$¢. — Moze zdejmiemy buty?

— Zartujesz? — To ja zaskoczyto. — Nie wiem. Nigdy wczes-
niej tego nie robitam.

Byto lato, wiec miatam na sobie sandaly. Zdjetam je i sta-
netam na trawie.

— Wstydze sie swoich stop — powiedziala.
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