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Joanna Chmarzynska-Golinska - certyfikowana psychoterapeutka psychoanalityczna, superwizorka | terapeutka
szkoleniowa  Polskiego  Towarzystwa Psychoterapii Psychoanalitycznej;  superwizorka  Polskiej  Federacji
Psychotraumatogii; wyktadowczyni w Psychoanalitycznej Szkole Psychoterapii w Trojmie$cie. Specjalizuje sie w obszarze
ztozonej traumy relacyjnej.

Od lat prowadzi autorskg strone na Facebooku, gdzie przystepnie przybliza ztozono$c¢ ludzkiej psychiki.
(https://www.facebook.com/joanna.qgolinska.549)

Wraz z saksofonistg i kompozytorem filmowym Mikotajem Trzaskg wspoftworzy autorski podcast - ,Rozmowy na
bezdrozach”, w ktérym ,wedrujg” miedzy Swiatem gtebokich a sztuka.

Wspotpracuje z Fundacjg Miejsce Uwagi, angazujgc sie w inicjatywy tgczgce pamiec, tozsamosc¢ i wspolnotowe dziatania
na rzecz $wiadomosci traumy pokoleniowej poprzez projekt ,Warstwy pamigci’.

Czy kryzys psychiczny moze by¢é szansa na rozwoj?

., Nikt, kto zyje nie jest wolny od problemow emocjonalnych. (...) Jesli normalnosé zdefiniujemy jako
stan typowy dla wigkszosci ludzi, wowczas okaze sig, Ze wilasnie cierpienie emocjonalne jest dla
czlowieka stanem normalnym” (Rubin, 2000, s.253)

Bycie zywym czlowiekiem, to dostep do catej symfonii emocji. Zarowno dobrostan psychiczny,
jak kryzys psychiczny sg efektem splotu doznan fizycznych (wrazen/pobudzen z ciala), emocji
i mysli. W dobrostanie, jak sama nazwa wskazuje, przechylaja si¢ one w stron¢ komfortu,
homeostazy. Natomiast w kryzysie - przechylaja si¢ one w stron¢ dyskomfortu i cierpienia. Nie ma
mozliwosci, by czu¢ si¢ jedynie dobrze - cieszy¢ si¢ dobrostanem psychofizycznym i pogoda ducha
przez caty czas. Dlaczego? Bo ludzie zyja ludzkim wymiarem losu. Oznacza to przechodzenie przez
nieuniknione fakty zycia. Rodzimy si¢ i umieramy, przemijamy, zycie jest pelne wysitku 1 wyrzeczen;
skazani jesteSmy na uczenie si¢ na btedach, na podejmowanie dobrych i zlych decyzji, a potem
koniecznos¢ mierzenia si¢ z ich konsekwencjami. Rowniez nasze ciala podatne s3 na zranienie
i choroby. Przyjecie do $wiadomos$ci faktu, ze rdézne formy cierpienia psychicznego, leku
czy nieprzyjemnych uczu¢ beda naturalnie wpisane w trajektorie ludzkiego losu, moze stanowié
wazny krok w strong nie patologizowania kryzyso6w emocjonalnych.

Pokrzepia mnie wrazenie, Ze zelzata juz trochg obsesja czy presja na wytaczne przezywanie szczgscia,
ktérym bylismy epatowani w social mediach. Moze ludzie m¢czg si¢ tym, co nieprawdziwe? Wielu
z nas, nie chce juz wzmacnia¢ tego jednostronnego przekazu poprzez przyklaskiwanie mu.
Nie chcemy, by odebrano nam prawo do przezywania strat, do kontaktu z tym, co bolesne, smutne,
zagniewane, rozczarowane, zawiedzione itd. JakbySmy intuicyjnie czuli, Ze naturalny stan jest
oscylowaniem pomigdzy komfortem i dyskomfortem. O ile istnieje elastycznosc¢ i ptynno$¢ pomiedzy
tymi doznaniami, to czujemy, ze jest naturalnie i po ludzku.

Dochodzenie do siebie po trudnych zyciowych okoliczno$ciach, nie polega na usuwaniu cierpienia,
tylko na zrobieniu mu przestrzeni.
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,, Proces uzdrowienia zmierza do integralnosci, przez co rozumiem nawigzanie tqcznosci z roznymi
czesciami nas samych, tgcznie z tymi, ktore sq zranione i bolesne.” (Marion Woodman w Sieff 2017,
s.159)

Zatem istotna bedzie umiejetno$¢ radzenia sobie z ludzkim losem, a precyzyjniej
ujmujac - z doznaniami, emocjami i myslami, ktore powstaja w reakcji na rézne wydarzenia zyciowe.
Bruce D. Perry, psychiatra dziecigcy, neurobiolog, ktory 4 dekady klinicznie i naukowo pracuje
z traumg, wskazuje - ze kazdy wykazuje jakas odpornos¢ psychiczna, ze mozna jg rowniez rozwijaé
1 wzmacnia¢, ale nie mozemy oczekiwaé, ze ludzka odpornos¢ psychiczna jest podobna
do odpornosci piankowej pitki, ktdra po $cisnigciu, wnet wraca do swojego poprzedniego ksztattu.
Chodzi o to, ze trudne do$wiadczenia ludzi zmieniajg. (Perry, 2022)

Poza tym, kazdy czlowiek wyksztatca indywidualny sposob regulacji wiasnych emocji i radzenia
sobie ze stresem czy kryzysami. Fundament tej umiejetnosci powstaje w dziecinstwie. Bedzie
on wypadkowa osobniczej wrazliwosci emocjonalnej, progu tolerancji na frustracje, wrodzonego
temperamentu, czyli - biologicznych dyspozycji, jak réwniez - wptywu zewnetrznych okolicznosci,
czyli sSrodowiska opiekunczego. Istnieje korelacja pomiedzy jakoscig doswiadczanej opieki, a relacja
do wlasnych emocji, ciata i umystu, ktérg dana osoba si¢ charakteryzuje.

Poza okresem dziecinstwa, gdy to tworzg si¢ podwaliny pod odporno$¢ psychiczng, warto wskazac,
ze nawet jesli zostaje ona w swojej podstawie ugruntowana, to nie zadziata ona prawidtowo
bez dalszego wsparcia. Dla naszego zdrowia psychicznego, dla uruchomienia naszych mozliwos$ci
jego ochrony, wazne bedzie - czy czujemy si¢ bezpiecznie - a do tego potrzebujemy wspierajacych
bliskich. Neurobiologia interpersonalna przedstawia mocne argumenty na korelacje pomiedzy
dostepnymi nam relacjami, a stanem - szeroko rozumianego - zdrowia. Dostep do chronigcych wigzi
jest jednym z najwazniejszych czynnikow chronigcych nasz dobrostan psychiczny. Po 25 latach pracy
klinicznej w obszarze ludzkiej psychiki 1 emocjonalnosci, nie mam watpliwosci, ze sita odpornosci
psychicznej wynika ze zdolnosci do czerpania z relacji z innymi. Cztowiek ewoluowat dzieki zyciu
we wspolnocie. Potrzeba wigzi, przynalezenia 1 wsparcia pozyskiwanego od innych jest niezbywalna
jak oddychanie, czy jedzenie. Samotno$¢, izolacja, doswiadczenie wykluczenia sprawiaja,
ze czlowiek staje si¢ nadwrazliwy na stres. Natomiast, im wigcej emocjonalnie wspierajacych wiezi,
tym wigksza odpornos$¢ psychiczna.(Perry, 2022)

Jest to, o tyle wazne, Ze trudne momenty - utrat, porazek, cierpienia - stanowig cze$¢ ludzkiego losu,
ktérych nie wyeliminujemy. Potrzebujemy nam zatem narracji, ktora to uhonoruje, nie bedzie nas
zawstydzac¢ z powodu kryzysow, niepowodzen, przejsciowej utraty sit, a co wigcej - narracji, ktora
zakotwiczy nas w nadzieli.

Wielu ludzi, w obliczu cierpienia zwraca si¢ ku tradycjom duchowym. Szczegolnie stare tradycje
duchowe - buddyzm czy chrzescijanstwo, uczg ze nieuniknione w zyciu cierpienie, moze nas
przebudowac, przemienic i rozwijac.
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Peter Levine, ktory od 50 lat bada i leczy skutki traumy, uwaza, ze uraz zawiera w sobie ziarno
odnowy - podobnie, jak rozcigta skora rozpoczyna proces gojenia, tak samo psychika rozpoczyna
proces uzdrowienia, po tym jak dozna urazu. (Levine, 2017)

Ja wypatruje drzew, ktore musiaty rosna¢ omijajac przeszkody i odnajduje pickno ich unikatowe;j
formy, wyniklej z faktu, ze rosty pomimo - skarpy, ptotu, pustkowia. Od kiedy siegam pamigcia,
probowatam przenikng¢ fenomen sily zyciowej. Szczegdlnie, w konteks$cie mozliwosci podtrzymania
jej zrodet - pomimo niekorzystnych wydarzen i cierpienia. Duzo rozmawiatam ze starszymi ludzmi
0 wojnie, w probie zrozumienia, co pomogto im przetrwac ten ciezki czas. Poszukiwatam rowniez na
polu literatury, gdzie mogtam poznawac losy zycia ludzi, wykraczajace poza te, ktore byly dostepne
mi bezposrednio. W trakcie moich poszukiwan, zadawatam sobie pytania, jak to si¢ dzieje, ze ludzie
po doswiadczeniach traumatycznych dochodza do sit i zyja dalej, czasem nawet z poglebiona
swiadomoscia. Chciatam zrozumieé, co dzieje si¢ z czlowiekiem w obliczu cierpienia - takiego, ktore
nie byto jego wyborem, ktére przyszto samo, stan¢to na drodze, a nawet spadto jak grom z jasnego
nieba.

Niewatpliwie wielu ludzi jest w stanie przetrwac trudne, a nawet traumatyczne doswiadczenia,
a poprzez konieczno$¢ mierzenia si¢ z nimi, zdoby¢ pewne sprawnosci i zaraz to jeszcze rozwing.
Jednak chce podkresli¢, ze ewentualny rozwo6j potraumatyczny, nie uniewaznia faktu, ze urazowe
doswiadczenia, choroby, straty - sa wstrzasem, sg niesprawiedliwe, nikt na nie zastuguje, zostawiaja
po sobie $lady i co$ niszcza. Lecz gdy juz staja si¢ faktem czyjego$ zycia, to warto wskazac¢ kierunki
1 mozliwosci, ktére przywracaja nam nadzieje 1 sens do przechodzenia przez nie.

Viktor Frankl, ktory jako mlody psychiatra, przezyl koszmar wojny 1 przez 3 lata wigziony byt
w obozach koncentracyjnych w ksigzce Homo Patiens, czyli cztowiek cierpigcy, podjal temat
naszych uwarunkowan 1 zaleznosci od cierpienia. Wskazal, Ze to kim jesteSmy ujawnia si¢ dopiero
w sytuacjach dramatycznych - choroby, wojny, traumy, utrat. (Frankl, 1978)

Pewne zdarzenia losowe przenoszg nas z miejsca, gdzie chcieliSmy czegos od zycia, mieliSmy rozne
»zamowienia” - w miejsce gdzie zycie, czy los chce czegos od nas, a my probujemy sie do tego
stawi¢. Gdy zycie testuje nas na zdolno$¢ wytrzymania czy towarzyszenia sobie 1 innym w cierpieniu,
to mozna wiele odkry¢ na swoj temat czy temat innych. Rzeczywiscie, wielu ludzi bywa
zaskoczonych, ze ten ciezki czas, byl mozliwoscig spotkania wlasnych wewnetrznych zasobow,
takich jak odwaga czy odpornos¢, ale tez zewnetrznych - takich jak mozliwe oparcie w innych,
jak doswiadczenie sity wigzi.

Traumatyczne sytuacje, ktore przynosza utrate dotychczasowej wizji $wiata, innych, siebie, a w tym
sensie bywaja $miercig dotychczasowych wyobrazen i punktéw podparcia, dla niektérych okazuja
si¢ by¢ wyzwalajace do czego$ nowego. Gdy w trakcie kryzysu psychicznego, zalamujg si¢ nasze
dotychczasowe sposoby radzenia sobie, gdy poddajemy si¢ wlasnemu cierpieniu, to paradoksalnie -
moze to uruchomic¢ potencjat do wzrostu nowych umiejetnosci. Przychodzi tu na mysl ,,dezintegracja
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pozytywna” - termin stworzony przez psychiatr¢ Kazimierza Dabrowskiego. Oznacza stan
korzystnego rozluznienia, a nawet rozbicia pierwotnej struktury psychicznej, gdzie dezintegracja,
w tym sensie moze by¢ pozytywna, ze wznawia rozwoj (Dabrowski, 2021).

Kryzys moze by¢ katalizatorem zmiany. To troche¢ tak, jak gdyby psychika zmuszona do reakcji
w obliczu urazu, siggata po szczeg6lne systemy ,,antykolizyjne”, po ktore - bez tegoz urazu - siggac
nie musi, a ktére - juz uruchomione - wspieraja rozwoj. Nazywamy to wzrostem potraumatycznym.
Cho¢, dodam od razu, Ze cierpienie nie jest warunkiem konicznym rozwoju, jak réwniez, ze nie samo
wydarzenie traumatyczne rozwija, co proba stawienia mu czota. Gdy stawiamy si¢ do trudu zycia,
to bywa, ze w kontakcie z nim - w trakcie przechodzenia przez cierpienie - wykluwaja si¢ pewne
»perty”. Po pierwsze, cierpienie, ktore wymagato odnajdywania sensu zycia pomimo jego obecnosci,
niektorym pozwala doceni¢ warto$¢ zycia samego w sobie, a nie pod warunkami - jedynie pickna,
zdrowia, mtodos$ci czy szczesliwosci. Po drugie, jesli objelismy swodj bol cieptem wspodtczucia,
to odtad i wobec innych, moze mie¢ to zastosowanie. Po trzecie, gdy uda si¢ unies¢ ci¢zar cierpienia,
to pojawic si¢ moze poczucie sity i sprawstwa, jako zasob na przysztos$¢, bo skoro teraz bol nas nie
pokonat, to mozna sobie zaufa¢ i w przysztosci mniej ba¢ si¢ trudnosci.

Jesli uchwycimy uraz, bedacy skutkiem wydarzenia traumatycznego, metafora peknigcia,
to sprobujmy - oczyma wyobrazni - zobaczyé, ze to miejsce potrzebuje czyms$ si¢ wypetnié.
Przychodzi na mys$l fraza z utworu Leonarda Cohena Anthem - , Szczelina, we wszystkim jest
szczelina, ktorqg dostaje si¢ swiatto”. Lecz to, co zapewni odrastanie z tej szczeliny, to poczucie
bezpieczenstwa, ktore zwigzane jest ze wspierajaca obecnoscig innych. Dlatego tak wazne jest,
by osoba po traumie czy w kryzysie psychicznym, zostala otoczona dobrg opieka, znalazta
si¢ w przestrzeni mozliwego zaufania, gdzie jej trudny moment zostanie potraktowany z szacunkiem
1 z delikatnoscia, jakiej wymaga kazda rana.

Tu rodzi si¢ kolejne pytanie - jak radzimy sobie z czyim$ cierpieniem? Czy umiemy tworzyc¢
bezpieczne, spokojne okolicznosci, w ktorych osoba cierpigca moze dochodzi¢ do siebie? Czy robimy
sobie 1 innym przestrzen na trudniejszy czas? Na kryzys psychiczny? Na cierpienie, ktore jest
do przecierpienia? Na zal, ktory jest do odzatowania? Na izy, ktore sg do wyptakania? Na koszmary,
ktore sg do wysnienia? Czasem tak, a czasem wychodzi nam to gorzej. Na przyktad, méwigc komus
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zeby ,,wzial si¢ za siebie” albo ,,wzial si¢ w gars¢”, albo myslat pozytywnie, albo ,,dat rad¢”, albo
,»to przejdzie” - mozemy zabrzmie¢ jakby$my radzili komus si¢ ,,ogarna¢”, czyli by¢ ponad to, co si¢
wlasnie dzieje, nie robi¢ zamieszania i nie sprawia¢ kltopotu. Rozumiem, ze powiedzenie komus,
ze bedzie dobrze, zazwyczaj nie ptynie ze zlej intencji, a jest raczej nieporadng proba pocieszenia.
Poza tym, jestesmy istotami stadnym, przejmujemy bol innych, meczy nas stluchanie o cierpieniu
1 to rowniez jest zrozumiate, ze z tego powodu mozemy chcie¢ unikng¢ kontaktu z czyims$
cierpieniem, siegajac po takg wersje widzenia tegoz cierpienia, ktora jest nam wygodna, czyli - ze
cztowiek jest silny, jest odporny, ze da rade.
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Nie twierdze, ze kazdy moze czy powinien odnalez¢ w sobie przestrzen, w ktorej da radg przebywac
z innym cztowiekiem w jego kryzysie psychicznym. To w porzadku - to ludzkie. ROwnocze$nie wielu
ludzi ma szczgécie ma t¢ zdolno$¢. Przyjazn, mitos¢, a nawet zyczliwe gesty obcych sobie ludzi
bardzo pomagaja cierpigcym przetrwac ich trudny czas.

Warto jest rowniez sigga¢ po pomoc profesjonalng, bo psychoterapeuci, psycholodzy, psychiatrzy,
asystenci zdrowienia sg przygotowywani do towarzyszenia w cierpieniu - poprzez lata studiow
i cato$ciowych szkolen, rowniez wlasnej terapii czy superwizji. Dzieki takiemu przygotowaniu,
polaczonemu z empatig i wspotczujacym zaangazowaniem, tworza w trakcie terapii - co$ na ksztalt
tymczasowego bezpiecznego domu, w ktorym kto§ moze w spokoju przezy¢ swoj trudny czas.

Gdy zrobimy cierpieniu przestrzen, to dalej wazne jest rowniez, by nie utkna¢ jedynie na widzeniu
tego, co trudne czy na analizowaniu reakcji obronnych wobec niekorzystnych zdarzen, czyli walki,
ucieczki, zamierania, przymilania si¢. Trzeba to robi¢, ale majac na uwadze powro6t do witalnego
potencjatu. Oczywiscie - w tempie mozliwym dla danej osoby i robigc cierpieniu tyle przestrzeni ile
potrzeba - ale jednocze$nie majac na uwadze, 6w potencjal powrotu do dobrostanu. Stowo
,potencial” ma lacinskie zrédto - ,,potis” znaczy moc, a posse znaczy modc, by¢ w stanie. Mysle
o potencjale, jako przyrodzonej, wewnetrznej zdolnosci do odrodzenia, ktore niose energi¢ i wzrost.
Skojarzenia biegng réwniez do stozka wzrostu w roslinie, ktory jest tworcza tkanka pierwotng
i co niezwykte - przez cale zycie rosliny zachowuje zdolno$¢ do odradzania si¢. Mysle, ze u ludzi
moze by¢ podobnie, ze cale zycie istnieje w nich zdolno$¢ do wzrostu 1 rozwoju. W istocie, w pracy
z wieloma osobami, ktore mialy bardzo duzo probleméw, cierpienia, byly otumanione bdlem
1 zahamowane w zyciu, to jednak - z czasem - mogtam obserwowac, ze ten potencjat do zycia mogt
by¢ odnaleziony 1 wznowiony. Praca taka jest pewng archeologig psychiczng. Z wierzchu najbardziej
dojmujaca bedzie posttraumatyczna reakcja, ktora jest troche jak blizna, skorupa albo jak kamien,
ktory przygniott ,,stozek wzrostu”; ale pod nig - gdy juz poswigcimy jej odpowiednig ilo§¢ uwagi -
mozemy odkry¢ autentycznos$¢, kreatywnos¢, witalnos¢. I tego zycze Wszystkim, ktorych spotyka
kryzys psychiczny - nadziei 1 wsparcia w powrocie do dobrostanu.
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