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O tym, co si¢ z nami dzieje
kiedy pod wpltywem stresu
rozpadamy si¢ na kawalki,
1 jak mozna przezwycigzy¢
ten stan - mowi
DAVID BERCELI,
psychoterapeuta, tworca
programu leczenia traumy
1 zarzadzania stresem
dla mi¢gdzynarodowych
organizacji humanitarnych.
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NEWSWEEK PSYCHOLOGIA: Czy kazdy
cztowiek ma na swoim koncie wydarzenie
traumatyczne?

DAVID BERCELI: Tak, tylko dla kazdego sa to inne
zdarzenia. Dla jednych to przemoc w dziecinstwie, dla
innych rozwdd, wypadek, powodz, nawet porod.
Czym jest trauma?

- Gigantycznym stresem, na ktéry nasz organizm po-
trafi zareagowac tak, zeby przetrwaé, bo jestesmy na
niego ewolucyjnie zaprogramowani. Trauma zmienia
biochemie mobzgu. Zwigksza si¢ produkeja kortyzo-
lu - hormonu stresu i adrenaliny - neuroprzekaznika
odpowiedzialnego za pobudzenie (wzrost ci$nienia,

rozszerzenie zrenic, przyspieszenie bicia serca). Jedno-
cze$nie zmniejsza si¢ produkcja serotoniny i wzmaga
si¢ agresja. Pojawia si¢ tez mechanizm dysocjacji, czyli
odciecia od emocji - rowniez w celu przetrwania. To
tak, jakby cztowiek spotkat Iwa i nie mogt uciec. Wia-
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czen cialo drzy w natu-
ralny, zaprogramowany

Trauma Releasing
Exercises to zestaw

¢wiczen opracowanych
przez Davida Berce-
lego, ktoére uwalniaja
napigcia migéniowe
iemocje, spowodowane
traumatycznymi wyda-
rzeniami, chronicznym
stresem. Podczas ¢wi-

przez nasz organizm
sposob.

TRE to fragment bio-
energetyki - metody
pracy z cialem opraco-
wanej przez amerykan-
skiego psychoterapeute
Alexandra Lowena.

domo, ze dozna obrazen, a jego organizm zareaguje,
wydzielajac opioidy, ktore znieczulg i b6l poczuje do-
piero po pewnym czasie. Problem w tym, Ze przezycie
jest tak silne i reakcja naszego ciata tak mocna, ze czeé¢
ludzi nie wraca potem do normalnego funkcjonowania.
Cze¢8¢ mozgu odpowiedzialna za obrobke tych informa-
cji - czyli traumy - uznaje, ze sa zbyt ciezkie i je omija.
W zwigzku z tym zle wspomnienia kraza po ciele i wy-
éwietlaja sie te, ktore bolg, gdy cokolwiek przypomni
tamto zdarzenie - jaki$§ przedmiot, zapach, kolor. Ge-
neralnie jesteSmy w kawatkach, zamiast w catoéci. Od-
cieci od ciata, reagujgcy agresywnie. Meczy bezsennosc,
pojawiaja si¢ choroby - nawracajace migreny, bole kre-
gostupa, poczucie, ze nogi odmawiaja postuszefstwa,
spada odporno$¢ organizmu. Bywa, ze pojawia si¢ de-
presja i ucieczki w uzywki, zeby cho¢ przez chwilg nie
czu¢ bolu.

Jak sobie z tym radzi¢?

- Zjednorazowym traumatycznym zdarzeniem, ktorego
do$wiadcza dorosty, mozna upora¢ si¢ szybko. Najgor-
sze sa traumy dtugotrwate, ktore miaty miejsce w dzie-
cifistwie. Rozprawienie si¢ z nimi wymaga diuzszej
pomocy psychologicznej, poniewaz po pierwsze, trzeba
,odkodowa¢” tamto zdarzenie, po drugie, nauczy¢ czto-
wieka mechanizméw regulacji emocji. Chodzi o to, ze
potraumatyczny dorosly nie potrafi si¢ ukoi¢ w stresie,
zaopiekowat soba, tylko prowadzi wyniszczajacy styl
zycia. W tych jednorazowych zdarzeniach traumatycz-
nych szybko zadziata opracowana przeze mnie metoda
- TRE (Trauma Releasing Exercises). Polega ona na ak-
tywacji mechanizmu drzenia, w ktore wyposazyta nas
natura. Maja go tez inne ssaki. Nieszczescie ludzkie po-
lega na tym, ze zamiast pozwoli¢ ciatu si¢ wytrzasc, za-
czynamy analizowac i interpretowa¢. I zamiast uwolni¢
traume z ciala, zatrzymujemy ja. Metoda TRE mozna
pracowac z calg rodzing uchodzcoéw i duzymi grupami
ludzi np. po trzesieniu ziemi czy tsunami. To nie jest
analiza charakteru ani trwajaca latami terapia. To natu-
ralne leczenie ciala poprzez umozliwienie mu robienia
tego, co i tak potrafi.

W jaki sposéb drzenie uzdrawia ciato?

- Kiedy dZzwigasz duzy cigzar, twoje cialo drzy - ten me-
chanizm informuje cig, Ze sobie nie poradzisz. Drzenie
idzie do migéni, ktore sg najbardziej napiete, i zaczy-
na nimi potrzasaé. Kiedy napigcia zostang uwolnione,
drzenie przesuwa si¢ przez ciato bez wielkich ruchéw.
Problem polega na tym, ze w ciele sg traumy z calego
zycia. I ci, ktorym nie udaje si¢ przetworzy¢ trauma-
tycznego zdarzenia w dorostym zyciu, to ludzie, ktorzy
majg w swoim ciele zbyt wiele innych traum.

W jakich miejscach najczesciej zapisuje sie
traumatyczne zdarzenie?



- W kazdym, nawet w palcu, bo dlonie, usta, policz-
ki tez drza. Wszystko nosi w sobie traume, méwi
nam, ze ten migsien bral udzial w bardzo trudnym
doéwiadczeniu.

Patrzac z boku na ludzi, ktérzy poddaja sie TRE,
mozna odnies¢ wrazenie, jakby dopadt ich atak
epilepsji. To moze by¢ niepokojace dla czlowieka
Zachodu, ktéry lubi mie¢ cialo pod kontrola. Pra-
cowal pan z ludzZmi na calym $wiecie, jak kultura
wplywa na myslenie o ciele?

- Rozne kultury maja r6zne podejécie do ciala, ale me-
chanizm drzenia jest ponadkulturowy, bo tak dziata
nasz organizm. Pracujac w r6znych miejscach §wia-
ta, muszg liczy¢ si¢ z miejscowa kulturg. Z Arabkami
siadam w pewnej odlegtosci, daje im koc, Zeby na-
kryly nogi. Musza czu¢ si¢ bezpieczne, dlatego maja
mozliwos¢ otwartych kolan lub zamknigtych. Moga

Z jednorazowym traumatycznym zdarzeniem mozna uporaé sie dosé szybko.

- Jak najbardziej! Dla ciata to bez roznicy, bo pordd to
skurcze, tylko kontekst inny. Orgazm jest bardzo natu-
ralny dla ludzkiego ciala, tylko kultura zabrala mu te
naturalno$¢, nadajac pigtno grzechu.

Pracujac TRE, zobaczylem, ze ludzie Zachodu odczu-
waja wstyd, poruszajac biodrami i ramionami, jakby
nie mieli zgody na swoja seksualno$¢, bali si¢ wlasnej
cielesnosci. Kobiety uznajg to za zbyt prowokujace.
Tymczasem kiedy patrz¢ na Brazylijczykow, widze,
ze dla nich to naturalne. To jest rowniez ta kulturowa
roznica.

Mnéstwo kobiet nie ma orgazmu. Nawet go
udaja, zeby nie sprawié przykrosci partnerowi.

- Pracowalem z wieloma kobietami majacymi problem
z orgazmem albo z zajSciem w ciaz¢. Nierzadko zacho-
dzily juz po trzech miesigcach drzenia. Spiete migénie
miednicy zostaly uwolnione.

Najgorsze sq trawmy diugotrwale, ktore miaty miejsce w dziecifistwie.
Rozprawienie sig z nimi wymaga dtuzszej pomocy psychologicznej

tez zaktywowa¢ mechanizm drzenia, nie kladac sie
na podlodze z rozwartymi kolanami, ale opierajac si¢
o Sciang. Czasem od tego zaczynaja, a potem, kiedy
czuja si¢ bezpieczne, swobodnie drza na podlodze.
Podobnie pracuje¢ z kobietami po przemocy seksual-
nej. Ale na przyklad w Azji, gdzie joga jest popularna,
otwieranie ndg jest powszechnym doéwiadczeniem
i nie ma seksualnych konotacji - nie budzi niepokoju.
Czy kobiety maja inne problemy z ciatem niz
mezczyzni?

- Sa tylko dwie réznice - kobiety maja wiecej traum
zwigzanych z przemoca seksualng i z porodem. Resz-
ta jest identyczna. A na marginesie powiem, ze TRE
mozna wykorzysta¢ przy porodzie. Kazda kobieta po
narodzinach dziecka drzy w spos6b naturalny. Niestety
srodki znieczulajace blokuja reakcje systemu nerwowe-
go. Gdy matki dochodza do siebie i nastgpuje naturalne
drzenie, lekarze podaja leki, zeby ten proces zatrzymac.
To wielka nieéwiadomoé¢ mechanizméw ciata.

A drzenie podczas orgazmu?

- To to samo. Niezaleznie od tego, czy jest to pozytyw-
ne, czy negatywne uczucie, cialo drzy, bo pobudzony
jest system nerwowy. Bo czym jest orgazm? Skurczem,
réwniez podczas porodu. '
Mozna mie¢ orgazm podczas porodu?

Ludzie Zachodu sa bardziej zamrozeni,

odcieci od swoich ciat?

- Zdecydowanie tak. Ludzie z Ameryki Poludniowej,
Afryki i Azji sa o wiele bardziej swobodni. Kiedy mé-
wie: ,,chodZmy na ¢wiczenia”, sa podekscytowani. Kiedy
moéwie to ludziom Zachodu, czujg si¢ zaniepokojeni,
boja si¢ utraty kontroli. Nie ufamy naszym cialom, nie
czujemy ich.

Dlaczego?

- Bo od dziecifistwa slyszymy: ,,nie rycz’, ,,nie zto$¢ si¢”,
»nie pyskuj”. Nie przytulamy dzieci, gdy placza, tylko
ignorujemy albo wpedzamy w poczucie winy. Nie je-
steSmy nauczeni przezywania emocji i odcinamy si¢ od
siebie. Uciekamy od bélu, ztosci, lgku. Mamy by¢ tylko
silni. JesteSmy wychowywani przez opresyjny system.
W naszej zachodniej kulturze wielu ludzi, ktorzy wcigz
si¢ uSmiechaja i wygladaja na wyluzowanych, w érodku
jest bardzo napietych. To ci po traumach dziecigcych,
takich jak przemoc domowa.

Pracujac z czlowiekiem wie pan, jakie traumy
przezyl i na jakim etapie 2ycia sie wydarzyly?

- Mechanizm drzenia przechodzi przez wszystkie cze-
Sci ciala. Patrze, gdzie brakuje tej energii drzenia, to
mi moéwi, gdzie sa blokady. Zastanawiam sie, jak moge
wyprowadzic to przez migénie. Uwolni¢. Dotykam ciala
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i po napieciu wiem, jak silna byta ta
trauma.

Pracowal pan takze z ofiarami
Breivika po tragedii na wyspie
Uteya. Czy rozpoczynajac prace
z trauma tuz po zdarzeniu,
chronimy czlowieka przed jej
konsekwencjami?

- Badania potwierdzaja zalezno$¢ migdzy traumami
wojennymi a przemocg domowsg. Przemoc domowa
czeSciej wystepuje w rodzinach zotnierzy, ktorzy byli na
wojnie. Chodzi o wspomniany kortyzol, adrenaling, se-
rotoning. Jeden z zolierzy powiedzial mi: ,To tak, jak-
by$ biegt z predkoscia 1000 km na godzing, a inni ida
w tempie 30”. To samo dotyczy policjantéw, strazakow,
ratownikéw medycznych. Ofiar przemocy tez.

Festesmy wychowywansi przez opresyjny system. Uciekamy od bolu, ztosci, lgku.
Mamy byc tylko silni. W naszej, zachodniej kulturze wielu ludzi, ktorzy weigz sig
usmiechajg i wyglagdajg na wyluzowamnych, w srodku jest bardzo napietych

DAVID BERCELI

Doktor nauk spotecznych,
psychoterapeuta analizy
bioenergetycznej, magister
teologii i arabistyki. Twérca
programu leczenia traumy

i zarzgdzania stresem dla
miedzynarodowych organizacji
humanitarnych rzgdowych

i pozarzgdowych NGO.
Opracowat zestaw éwiczen
nazwany TRE, ktére opisat

w ksigzce ,Zaufaj ciatu”.
Pracuje z ludzmi z réznych
kultur i wyznan, m.in.

z zotnierzami wracajgcymi

z Afganistanu, Iraku oraz

z ofiarami konfliktéw zbrojnych
w Sudanie, Etiopii, Kenii.
Réwniez z ocalatymi po ataku
Andersa Breivika na wyspie
Uteya, z ofiarami tsunami

w JaponiitrzesieA ziemi

w Chinach

- Zdecydowanie tak, bo jeéli pozosta-
je w ciele dlugo, to tworzy si¢ neuro-
fizjologiczna sie¢, w ktora czlowiek
placze si¢ coraz bardziej. Za sprawa
skurczy uwolni si¢ szybko, no i cialo
nie nauczy si¢ z trauma funkcjono-
waé. Wzorzec zycia z tym obcigze-
niem nie zostanie utrwalony.
Dlaczego po trzesieniu ziemi czy
wypadku samochodowym, po
wojnie, nawet po Holokauscie
jedni maja zespél stresu poura-
zowego (PTSD), a inni nie?

- Z wigkszym problemem borykaja
si¢ ci, ktérzy maja juz na koncie inne
traumy. Bez zlej przesztosci leczysz
tylko maly kawalek, razem z nig to
juz wigksza praca. Czasem zdrowego
kawalka jest niewiele.

Chodzimy chorzy, choé¢ tego

nie widac¢?

- Wielu zolnierzy w Stanach Zjed-
noczonych méwito mi, ze woleliby
stracic reke, niz nosi¢ w psychice te
obciazenia powojenne, ktorych nie
wida¢. To tez rany, blizny, kalectwo,
tylko psychiczne. PTSD nie widac.
Tylko rodzina wie, ze z tym czlowie-
kiem jest co$ nie tak.

Zolnierze uwazaja sie za silnych

i nie siegaja po pomoc. Cierpia
uwiezieni w micie bohaterstwa.
Po powrocie z wojny bywaja
agresywni, wrecz przemocowi.

Do zawodowej armii, a potem na wojne ida cze-
sto ludzie z historia przemocy w tle. Staja jakby
po dobrej stronie mocy, to potrzeba odreagowa-
nia ztego dziecifistwa.

- To prawda. Caly czas uzywaja tych samych mechani-
zmow. Pozbywaja si¢ tej traumy, powtarzajac ja. Jestem
tego przyktadem. Doéwiadczatem przemocy w dziecin-
stwie, straumatyzowany poszedlem do zawodowe;j ar-
mii. M6j tata alkoholik byt nieobliczalny. Wojsko bylo
sposobem na ucieczke z rodzinnego domu. Kiedy wsta-
pilem do wojska, nie mialem pojecia, co ta trauma mi
zrobita. Pamigtam, jak méj dowodca darl si¢ na mnie,
aja pomyslalem sobie, ze i tak mnie nie uderzy, bo to nie-
legalne. Dotarto do mnie, ze moge czu¢ si¢ bezpieczny,
kiedy kto$ jest zly. Powoli, w bezpieczniejszych warun-
kach niz w domu wracatem do ciata, czyli zaczynalem
co$ czué, mie¢ emocje, przestawalem si¢ ba¢. Zaczatem
proces zdrowienia.

lle lat to panu zajelo?

- Cztery lata spedzilem w wojsku, potem bylem pracow-
nikiem socjalnym. Okolo trzydziestki bylo juz nieZle.
Wielu zotnierzy podobnie jak ja pochodzi z rodzin o ni-
skim statusie spotecznym. Idac na wojne, wybierasz cos,
co dobrze znasz, bo taki czlowiek miat poligon w domu.
Mozna taki wybér thumaczy¢ patriotyzmem, ale prawda
o bohaterach jest taka, ze na wojnie czuja si¢ jak u siebie,
bo znaja przemoc. Wojna jest jak dom. Potem, kiedy si¢
konczy i wracasz, twdj system nerwowy jest rozwibro-
wany, nie radzisz sobie w spokoju i pokoju. Mili ludzie
doprowadzaja do szalu. Taki czlowiek szuka podobnego
pobudzenia, jakby znowu chciat by¢ na wojnie. Podob-
nie dzieje si¢ z ludZmi po przemocy domowej, rowniez
z tymi wykorzystanymi seksualnie w dziecinstwie. Maja
olbrzymig trudno$¢ z nawigzaniem zdrowej relacji.
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Znajda sobie partnera, ktory Zle ich potraktuje, bo to
o8, co znaja najlepiej.

Gdzie jest centrum czlowieka?

- A to taki spér: serce czy glowa? Moim zdaniem nie
ma centrum dowodzenia, bo jeste$my caloécia. Podzie-
liliémy nasze ciala na kawatki, komoérki, tkanki, kosci,
a ono jest jednoscia.

Dzi§ wiekszos¢ ludzi Zachodu ma jeden problem:
stres w pracy, wypalenie, mobbing. Wyplata to
brak poczucia sensu zycia. Co za tym stoi?

- TRE pomaga zmniejszy¢ stres zwigzany z praca, ale
jesli cztowiek czuje, ze zycie nie ma sensu, to trzeba
wroci¢ do przeszioécei. Co sig stato, ze odciat si¢ od ciata
i niewiele juz czuje? Nie czuje do tego stopnia, ze zy¢ mu
sie nie chee? Struktury korporacyjne odzwierciedlaja ro-
dzinne patologie. I podobnie jak w przypadku zotnierzy

mozna zada¢ sobie pytanie, co takiego si¢ zdarzylo, ze

tkwisz w tym toksycznym uktadzie? Dlaczego dajesz
sobg pomiataé? Dlaczego pozwalasz si¢ ponizac i uwa-
zasz, ze tak by¢ musi? Znamy przeciez juz ten stres, t¢
toksycznoé¢ i pozwalamy sobie przezy¢ go na nowo.
Jeéli uda nam si¢ z niego wyleczy¢, zobaczymy, czym
tak naprawde byl - trudnym, traumatycznym dziecin-

stwem. Dopiero majac tego $wiado-
moé¢, mozemy stac si¢ zdrowi.

Czy kazdy moze wyzwoli¢ sie

z traumy?

- Tak, ale nie chodzi o to, by zapo-
mniec, bo to nie jest mozliwe, ale by
funkcjonowaé bez nieustannego cier-
pienia i potrzeby odtwarzania kosz-
maru. Nasze cialo jest w stanie si¢
uzdrawia¢, tak jest zaprogramowane,
tylko trzeba mu pomoc. Uwazam, ze
gdyby$my mieli zdrowsze spolteczen-
stwo, mniej opresyjny system edu-
kacji, takie traumy jak wypadki czy
kataklizmy mozna by leczy¢ szybko.
Tymczasem leczenie polega na do-
kopywaniu si¢ do dziecigcych traum.
Bez bezpieczenistwa w dziecinstwie
trudno o bezpieczne doroste zycie.
Najwigkszy bol na §wiecie to kocha¢
kogo$ i wiedzie¢, ze nie mozna mu
pomoc, bo to on musi przejs¢ swoj
Rubikon. //
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Psycholog, terapeutka EMDR.
Zajmuje sie zyciowymi kryzysami,
szczegolnie zwigzanymi ze

stratg — rozstaniem, zatobg,
nieptodnoscia. Prowadzi warsztaty
i wyktady psychoedukacyjne.
Autorka ksigzki ,Jestem tatg!”

- wywiaddéw z 12 mezczyznami

o tym, jak doswiadczajg swojego
ojcostwa. Wspéttworzy Centrum
Rozwoju Psychologicznego Nasza
Strefa



