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dr Teresa Jadczak-Szumilo

Jak mozemy pomac sobie i innym w radzeniu sobie z agresjq
O dorostych po traumie relacyjnej, ktorzy probuja ocali¢ siebie w §wiecie bliskosci

Agresja jest jednym z tych doswiadczen, ktore najlatwiej osadzi¢, a najtrudniej naprawde
zrozumied.

Gdy kto$ krzyczy, rani stowem, upokarza, trzaska drzwiami, niszczy, grozi albo uderza, naturalnie
uruchamia si¢ w nas lek, zto$¢, potrzeba obrony i zatrzymania tego zachowania. I stusznie. Agresja,
zwlaszcza wtedy, gdy staje si¢ przemocg, wymaga granic. Nie wolno jej bagatelizowaé
ani usprawiedliwiaé. A jednak w pracy klinicznej z dorostymi po traumie relacyjnej szybko okazuje
si¢, ze samo pytanie: jak powstrzymac agresje? nie wystarcza. Potrzebne jest inne, glebsze pytanie:
co dzieje si¢ z cztlowiekiem tuz przed wybuchem? Co uruchamia jego uktad nerwowy? Przed czym
probuje sie obroni¢? Jaka histori¢ niesie jego ciato, gdy w relacji pojawia si¢ atak?

To pytanie prowadzi nas do §wiata dorostych, ktorzy w dziecinstwie nie doswiadczyli bezpiecznej
bliskosci. Dorastali w relacjach, ktore zamiast koi¢ — straszyly. Zamiast chroni¢ — zawstydzaty.
Zamiast regulowaé — przecigzaty. Zamiast dawac oparcie — pozostawiaty w samotnosci, chaosie,
napieciu albo upokorzeniu. Tacy ludzie wchodzg potem w doroste zycie z glebokim glodem wigzi,
ale 1 z rownie glgboka nieufnosciag wobec niej. Chcg by¢ blisko, a jednocze$nie bliskos¢ wprowadza
ich w stan alarmu. Chcg by¢ kochani, ale nie potrafig uwierzy¢, ze mozna by¢ przyjetym bez walki,
bez kontroli, bez czuwania. I wlasnie w tym miejscu agresja bywa czym$ wiecej niz ,,ztym
zachowaniem”. Bywa dramatyczng probg ochrony siebie.

Wspolczesne badania nad agresja dobrze pokazuja, ze nie jest ona zjawiskiem jednorodnym.
Craig Anderson 1 Brad Bushman (2002), autorzy General Aggression Model, opisuja agresj¢ jako
efekt spotkania si¢: cech osoby, jej wczesniejszych doswiadczen, aktualnej sytuacji, pobudzenia
fizjologicznego, emocji, mysli i1 sposobu interpretowania zdarzen. Czlowiek nie staje
si¢ agresywny w prozni. Agresja rodzi si¢ na styku tego, co dzieje si¢ na zewnatrz, 1 tego, co od lat
nosi si¢ wewnatrz. Jest odpowiedzig organizmu, psychiki i relacyjnej historii cztowieka.

W przypadku dorostych po traumie relacyjnej szczegdlnie wazna jest agresja reaktywna — ta, ktora
nie jest chlodnym, zaplanowanym uzyciem sily, ale gwaltowna odpowiedzig na przezywane
zagrozenie. To agresja ,,goraca”, impulsywna, obronna. Pojawia si¢ wtedy, gdy cztowiek czuje
si¢ zlekcewazony, odrzucony, zawstydzony, bezradny, opuszczony albo zalany napigciem.
Badania pokazuja, ze do$wiadczenia przemocy, zaniedbania, chronicznego stresu i relacyjnego
chaosu zwigkszaja ryzyko wtasnie takiej agresji. Nie dlatego, ze trauma ,,produkuje agresoréow”,
ale dlatego, ze moze pozostawi¢ uktad nerwowy w stanie nadmiernej gotowosci do walki.
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Czlowiek nie atakuje wtedy dlatego, ze chce krzywdzi¢. Bardzo czesto atakuje dlatego, ze jego
organizm rozpoznaje zagrozenie tam, gdzie inni widzg konflikt, nieporozumienie albo trudna
r0ZMOwe.

To jest moment, w ktoérym perspektywa traumy staje si¢ szczego6lnie wazna. Osoba po traumie
relacyjnej nie reaguje wytacznie na to, co dzieje si¢ tu i teraz. Reaguje takze na to, co zapisane
zostato w jej uktadzie nerwowym. Ton glosu partnera moze uruchomi¢ wspomnienie dawnego
zawstydzenia. Cisza drugiej osoby moze zosta¢ odczytana jak zapowiedz odrzucenia. Krytyczna
uwaga moze by¢ przezywana nie jako informacja, ale jako upokorzenie. Niewielka frustracja moze
uruchomi¢ stan alarmu, ktory niewiele ma wspolnego z ,,racjonalng oceng sytuacji”, a bardzo wiele
z dawnym do$wiadczeniem zagrozenia. Organizm mowi wtedy: uwazaj, zaraz stanie si¢ co$ ztego.
A jesli cialo rozpoznaje niebezpieczenstwo, uruchamia obroneg.

W praktyce klinicznej oznacza to, ze agresja bywa proba poradzenia sobie z czyms§, co dla danej
osoby jest psychicznie nie do wytrzymania. Bardzo cz¢sto pod zto$cig znajduje sie wstyd. Czasem
takze lek, poczucie matosci, samotnos$ci, niewaznos$ci, bezradnosci. Dla wielu dorostych agresja
jest sposobem, by na chwile nie czu¢ tego, co najbardziej boli. Kiedy czlowiek czuje
si¢ zdemaskowany, upokorzony albo porzucony, moze zaatakowac, bo atak daje iluzje sity. Kiedy
czuje, ze traci wpltyw, moze probowac odzyska¢ go przez krzyk, kontrole, oskarzenie, grozbe,
chidéd albo pogarde. W takim sensie agresja nie jest jedynie wyrazem wrogosci wobec drugiej
osoby. Bywa rozpaczliwg obrong przed wtasnym rozpadem.

To oczywiscie nie znaczy, ze mamy agresj¢ usprawiedliwia¢. Trauma nie uniewaznia
odpowiedzialno$ci. Dorosli ludzie, nawet bardzo zranieni, sg odpowiedzialni za to, jak traktujg
innych. Jesli agresja staje si¢ przemoca, jesli pojawiaja si¢ grozby, zastraszanie, ponizanie,
niszczenie czy uderzanie, pierwszym zadaniem jest ochrona osoby krzywdzonej i jasne
zatrzymanie przemocy. Ale wlasnie dlatego, Zze odpowiedzialno$¢ jest tak wazna, warto
nie zatrzymywac si¢ na poziomie samego potepienia. Bo czlowiek, ktéry nie rozumie wtasnej
agresji, zwykle nie potrafi jej tez naprawde zmienié. Bedzie za nig przepraszal, zatowal, obiecywat
poprawg, a potem wracat do tych samych zachowan, bo nadal nie bedzie wiedziat, co uruchamia
go od srodka.

AGRESJA W BLISKICH ZWIAZKACH

Szczegolnie wyraznie wida¢ to w zwigzkach partnerskich. To wtasnie tam, gdzie cztowiek
najbardziej pragnie bliskosci, najtatwiej uruchamiajg si¢ stare Igki. Partner czy partnerka staje si¢
wtedy nie tylko osobg z terazniejszosci, ale takze kims, na kogo nieswiadomie naktada si¢ dawne
doswiadczenia: odrzucajagca matke, krytycznego ojca, nieobecnego opiekuna, kogos,
kto zawstydzal, milczat, karat ciszg albo wycofywat mitos¢. Wtedy zwykte zdanie: ,,nie chce teraz
rozmawiac¢” moze zosta¢ przezyte jak porzucenie. Zmeczenie partnera moze zosta¢ odczytane jako
brak mitosci. Krytyczna uwaga moze uruchomi¢ lawing wstydu. A potrzeba autonomii drugiej
osoby moze zosta¢ przezyta jak zagrozenie wigzi.
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W takich chwilach agresja bywa proba zatrzymania drugiego cztowieka, zanim odejdzie,
albo proba odzyskania wptywu, gdy w $rodku pojawia si¢ dawna bezradnos¢. Kto$§ zaczyna
krzycze¢, bo nie umie powiedziec: ,,boj¢ si¢, ze juz mnie nie kochasz”. Kto$ oskarza, bo nie umie
powiedzie¢: ,,czuje si¢ niewazny”. Kto$ kontroluje, bo nie umie znie$¢ Ieku przed utratg. Kto$
poniza, bo sam czuje si¢ zawstydzony. Jesli w zwigzku partner lub partnerzy sg po doswiadczeniu
traumy relacyjnej, agresja czesto nie jest poczatkiem problemu, ale jego widocznym koncem —
ostatnim ogniwem tancucha, ktéry zaczyna si¢ od leku, wstydu, samotnos$ci i braku poczucia
bezpieczenstwa.

Partner lub partnerka osoby reagujacej agresja nie powinni jednak bra¢ na siebie roli terapeuty
ani usprawiedliwia¢ ranienia. Mozna probowa¢ rozumie¢ mechanizm, ale trzeba jednocze$nie
chroni¢ siebie. Pomocna bywa spokojna, jasna granica: ,,chce z toba rozmawiaé, ale nie wtedy,
gdy krzyczysz”, ,nie zgodze si¢ na ponizanie”, ,,wroécimy do tej rozmowy, kiedy oboje bedziemy
bezpieczni”, ,,widze, ze jeste§ w silnym napieciu, ale nie mozesz mnie rani¢”. Taka granica nie jest
odrzuceniem. Jest probg zatrzymania spirali przemocy i stworzenia warunkow, w ktoérych rozmowa
w ogole bedzie mozliwa.

Sa jednak sytuacje, w ktorych sama rozmowa nie wystarcza. Jesli pojawia si¢ przemoc fizyczna,
grozby, zastraszanie, kontrola, izolowanie od bliskich, niszczenie rzeczy, wymuszanie kontaktu
albo naruszanie wolnosci drugiej osoby, konieczna jest ochrona, a nie tylko proba zrozumienia.
Trauma moze wyjasnia¢, dlaczego czlowiek reaguje agresja, ale nie daje mu prawa
do krzywdzenia. W takich sytuacjach potrzebna jest pomoc z zewnatrz: terapia, interwencja
kryzysowa, wsparcie bliskich, a czasem réwniez procedury prawne. Bezpieczenstwo osoby
krzywdzonej zawsze musi by¢ na pierwszym miejscu..

Dopiero tam, gdzie przemoc zostaje zatrzymana, mozliwa jest glgbsza praca nad relacjg. Wtedy
partnerzy moga uczy¢ si¢ rozpoznawac swoje cykle: kto si¢ wycofuje, kto naciska, kto atakuje,
kto milknie, co uruchamia dawny lek, gdzie pojawia si¢ wstyd, gdzie zaczyna si¢ walka o kontrolg.
Moga uczy¢ si¢ robi¢ przerwe przed eskalacja, wraca¢ do rozmowy po uspokojeniu, nazywac
emocje zamiast rzuca¢ oskarzenia, mowic o potrzebach zamiast grozi¢ odejsciem. W zdrowieniu
po traumie relacyjnej bardzo wazne jest do§wiadczenie, Ze konflikt nie musi niszczy¢ wigzi. Moze
sta¢ si¢ miejscem, w ktorym dwoje dorostych ludzi uczy si¢ by¢ blizej prawdy o sobie — bez
przemocy, bez upokorzenia i bez uciekania od odpowiedzialnosci.

DROGA POMOCY

Pomoc dorostemu cztowiekowi, ktory reaguje agresja po traumie relacyjnej, zaczyna
si¢ od zobaczenia agresji jako sygnalu alarmu, a nie tylko jako ,,cechy charakteru”. To bardzo
zmienia sposOb myslenia. Zamiast pyta¢ wylacznie: ,,co z tobg nie tak?”, zaczynamy pytac:
,,c0 dzieje si¢ z tobg w tych chwilach?”, ,,co twdj organizm probuje zrobic?”, ,,czego bronisz, kiedy
atakujesz?”.
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Dla wielu os6b samo postawienie takiego pytania bywa przelomowe. Po raz pierwszy kto$
nie patrzy na nie wylacznie jak na ,trudne”, ,,agresywne” czy ,,toksyczne”, ale probuje zobaczy¢,
ze za agresja stoi jakis bol, lek, chaos albo przerazenie.

Kolejnym krokiem jest nauczenie si¢ rozpoznawania wlasnego pobudzenia. Dorosli po traumie
relacyjnej bardzo czesto orientujg si¢, co si¢ z nimi stato, dopiero po wybuchu. Znajg siebie
,po fakcie”: po awanturze, po ranigcych stowach, po serii wiadomos$ci wystanych w gniewie,
po obrazliwym komentarzu, po wielogodzinnym milczeniu, ktére miato zabole¢ drugg osobe.
Tymczasem praca nad agresjg zaczyna si¢ duzo wczesniej — w miejscu, w ktorym napigcie dopiero
narasta. Cztowiek potrzebuje nauczy¢ si¢ zauwazac pierwsze sygnaty alarmu: zaci$nieta szczeke,
scisk w brzuchu, przyspieszony oddech, gorgco w ciele, gonitwe mysli, poczucie ,,zaraz
wybuchng”, nieodparta potrzebe natychmiastowej odpowiedzi. To s3 sygnaly, ze organizm
przestaje by¢ w kontakcie z terazniejszos$cig i zaczyna przechodzi¢ w tryb obrony.

Wtasnie wtedy potrzebna jest przerwa. Nie jako ucieczka od odpowiedzialnosci, ale jako forma
ochrony relacji przed eskalacja. Cztowiek musi nauczy¢ si¢ mowié: ,,jestem teraz w alarmie”,
,»hie chee cie zrani¢”, ,,potrzebuje wrdci¢ do siebie i porozmawiamy za chwilg”. To brzmi prosto,
ale dla osoby po traumie relacyjnej jest ogromnym krokiem. Oznacza rezygnacj¢ z automatycznej
walki 1 uznanie wilasnej kruchosci. Oznacza zgod¢ na to, ze nie wszystko da si¢ rozwigzad
natychmiast, szczeg6lnie wtedy, gdy ciato jest w stanie zagrozenia.

Nastepnie przychodzi praca nad tym, jakie emocje sg schowane pod agresjg. W gabinecie bardzo
2
czgsto okazuje sig, ze zlo$¢ jest emocjg wtdrng. Pod nig znajduje si¢ co$ znacznie bardziej
kruchego: lek przed porzuceniem, poczucie bycia niewaznym, przerazenie zaleznoscig, wstyd,
samotnos¢, bezradnos$¢, zazdro$¢, poczucie, ze znowu nie mam wptywu. Cztowiek, ktory nie umie
powiedzie¢: ,,boje si¢, ze mnie zostawisz”, moze zaatakowac¢. Ktos, kto nie umie powiedziec:
,bardzo si¢ wstydze”, moze ponizy¢ druga osobe, zeby samemu przez chwilg nie czu¢ upokorzenia.
Ktos, kto nie wytrzymuje wlasnej bezradnos$ci, moze zamieni¢ ja w kontrolg. Pomoc polega wigc
nie tylko na uczeniu ,,zarzadzania zloscig”, ale na odnajdywaniu tych doswiadczen, ktore zto§¢

przykrywa.

Szczegbdlne miejsce zajmuje tu wstyd. W pracy z dorostymi po traumie relacyjnej wstyd wraca
nieustannie. Nie chodzi o zwykle zaktopotanie, ale o wstyd gleboki, organizujacy tozsamos$¢:
,»Z€ mng jest co$ nie tak”, ,,jestem za duzo”, ,,jestem nie do kochania”, ,,jesli kto§ zobaczy, jaki
naprawde jestem, odejdzie”. Taki wstyd jest niezwykle bolesny 1 bardzo tatwo zamienia
si¢ w agresj¢. Agresja daje chwilowe poczucie sity. Pozwala przesta¢ by¢ tym, ktory sie boi, 1 sta¢
si¢ tym, ktory atakuje. Dlatego cztowiek potrzebuje nie tylko nauczy¢ si¢ hamowac¢ wybuch,
ale tez spotka¢ w sobie te miejsca, ktore sa przerazone, kruche, przekonane, ze nie zastuguja
na tagodnosc¢.
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Bardzo wazna jest takze odbudowa zdolnosci do mentalizacji, czyli do rozumienia, co dzieje
si¢ we mnie i co moze dzia¢ si¢ w drugiej osobie. Cztowiek w silnym pobudzeniu tatwo przestaje
widzie¢ drugiego cztowieka jako odrgbng osobg¢ z wilasnymi motywami. Zaczyna widzie¢
zagrozenie, lekcewazenie, atak, odrzucenie. Czasem rzeczywiscie w relacji dzieje si¢ co$ trudnego
1 ranigcego. Ale czasem odpowiedZ jest nieadekwatna w stosunku do tego co si¢ aktualnie
wydarzyto, bo do glosu dochodzi historia dawnego boélu. W terapii trzeba wigc pomagac
cztowiekowi odzyskiwac¢ przestrzen migdzy bodzcem a reakcja. Pytaé: ,,co doktadnie ustyszate$
w tych stowach?”, ,jak zrozumiales$ jej milczenie?”, ,,co poczute$, gdy on odwrocit wzrok?”,
,,CZy mozliwe jest jeszcze inne wyjasnienie tej sytuacji?”, ,,czy to, co si¢ teraz dzieje, przypomina
ci co$ bardzo starego?”. To nie s3 pytania po to, by podwazaé czyje$ przezycie, ale po to,
by poszerza¢ pole widzenia. Czlowiek po traumie bardzo czg¢sto widzi $wiat z perspektywy
zagrozenia. Pomoc polega na tym, by stopniowo odzyskiwal mozliwo$¢ zobaczenia czego$ wigce;.

Istotg zdrowienia jest rowniez doswiadczenie relacji, ktora nie powiela przemocy. Wielu dorostych
po traumie relacyjnej nigdy nie miato w swoim zyciu bezpiecznego doswiadczenia konfliktu.
Konflikt oznaczal dla nich upokorzenie, kare, odrzucenie, przemoc, wycofanie mitosci albo
emocjonalne porzucenie. Jesli tak bylo, to w dorostym Zyciu nawet zwykla réznica zdan moze
uruchamia¢ panike. Dlatego w terapii ogromne znaczenie ma relacja stabilna, przewidywalna
1 nieupokarzajaca. Taka, w ktorej mozna si¢ zezlosci¢, zawstydzi¢, rozpas¢, a jednocze$nie
nie zosta¢ odrzuconym. Taka, w ktdrej mozna ustysze¢ granice bez ponizenia. Taka, w ktorej druga
osoba nie oddaje agresja za agresj¢, ale tez nie znika pod naporem cudzych emocji. Dla wielu
pacjentow jest to do$wiadczenie catkowicie nowe — 1 wilasnie ono staje si¢ jednym
z najwazniejszych czynnikow zdrowienia.

Wreszcie potrzebne jest uczenie naprawy. Agresja zostawia po sobie zgliszcza: zranionego
partnera, przestraszone dzieci, poczucie winy, wstyd, samotnos¢, zerwang wigz. Cztowiek, ktory
chce przesta¢ rani¢, potrzebuje nauczy¢ si¢ wraca¢ do relacji po tym, co zrobit. Nie wystarczy
powiedzie¢ ,,przepraszam”, jesli za chwile wszystko si¢ powtorzy. Potrzebne jest co§ wigce;j:
zdolno$¢ uznania szkody, zobaczenia perspektywy drugiej osoby, wytrzymania winy
bez zamieniania jej w obrong, przyjecia konsekwencji i podje¢cia realnej pracy nad zmiang.
To bardzo trudne, bo wymaga kontaktu z wlasng niedoskonatlo$cia bez zapadania
si¢ w przekonanie, ze jest si¢ cztowiekiem bez wartosci. Ale wlasnie w tym miejscu zaczyna
si¢ dojrzatos¢. Nie wtedy, gdy cztowiek nigdy nie popelnia btedow, lecz wtedy, gdy potrafi wziaé
odpowiedzialno$¢ za to, co zrobil, i nie ucieka¢ od naprawy.

JAK POMAGAC SOBIE SAMEMU?

Pierwszym waznym krokiem jest zmiana j¢zyka, jakim o sobie mys$limy. Nie: ,,jestem potworem”,
,jestem toksyczny”, ,,ze mng si¢ nie da”, ale raczej: ,,m9j uktad nerwowy ma bardzo mato miejsca
miedzy bolem a atakiem”, ,,moja historia sprawia, ze szybko wchodz¢ w alarm”, ,,potrzebuje
nauczy¢ si¢ innej drogi”. To nie jest uniewinnienie. To jest otwarcie przestrzeni do pracy.

5

Projekt: ,,Zatrzymaj agresje. Postaw na umiejetnosci”
= ogolnopolska medialna kampania profilaktyki przemocy
~N i wzmacniania kompetencji spotecznych

Fg,!,‘ DI;E(:"’A Dofinansowano ze $rodkéw Fundacji ORLEN


http://www.drabina.org/

fundacja

Fundacja ,Drabina Rozwoju”

d rna b | ﬂ.O ul. Chmielna 2 lok.31, 00-020 Warszawa
rozwoju www.drabina.org

Adres do korespondencji: ul. Ratuszowa 11, 03-450 Warszawa

Czlowiek, ktory widzi siebie wylacznie przez pryzmat winy i odrazy do samego siebie, zwykle
nie zmienia si¢ trwale. Raczej wpada w kolejne btedne koto: wybuch — wstyd — obietnica
poprawy — kolejny wybuch. Zmiana staje si¢ mozliwa dopiero wtedy, gdy pojawia
si¢ jednoczes$nie odpowiedzialno$¢ i wspodlczucie wobec wiasnej historii.

Pomaga zadawanie sobie prostych pytan: co mnie uruchamia? Co dzieje si¢ w moim ciele tuz przed
wybuchem? Czego najbardziej boje si¢ w bliskosci? Jakie stowa, gesty, sytuacje uruchamiajg
we mnie alarm? Co jest pod moja zloscig? Czy umiem zrobi¢ przerwe, zanim odpowiem?
Czy mam kogo$, z kim moge o tym rozmawiac¢? Czy jestem gotow szukac terapii, jesli sam juz nie
daje rady? To sa pytania, ktére nie rozwigzuja wszystkiego od razu, ale pozwalaja odzyskiwaé
kontakt ze soba. A bez kontaktu ze sobg nie ma zmiany.

W pomaganiu dorostym po traumie relacyjnej najwazniejsze wydaje mi si¢ to, by nie zgubi¢ zadnej
z dwoch perspektyw. Z jednej strony trzeba bardzo jasno chroni¢ przed przemoca, nazywaé
granice, widzie¢ krzywde i odpowiedzialno$¢. Z drugiej — nie wolno straci¢ z oczu cztowieka,
ktéry pod agresja czesto niesie bardzo starg histori¢ samotno$ci, zawstydzenia, Ieku i braku
bezpiecznej wigzi. Jesli zostaniemy tylko przy granicach, mozemy zatrzymac zachowanie, ale nie
dotrzemy do zrédta cierpienia. Jesli zostaniemy tylko przy wspdlczuciu, mozemy nie ochronié
tych, ktorzy sa krzywdzeni. Pomoc zaczyna si¢ tam, gdzie obie te perspektywy spotykaja
si¢ ze soba.

Nie chodzi przeciez tylko o to, zeby czlowiek przestat krzycze¢. Chodzi o to, by nie musiat
juz uzywac agresji jako jedynego sposobu ratowania siebie. By potrafit rozpozna¢ wlasny Iek,
zanim zamieni go w atak. By umial powiedzie¢: ,,jest mi trudno”, zamiast rani¢. By nauczyt
si¢ przezywac bliskos$¢ bez ciggtego alarmu. By mogt zosta¢ w relacji takze wtedy, gdy pojawia
si¢ konflikt, r6znica, rozczarowanie czy wstyd. By odkryl, Ze mozna chroni¢ siebie inaczej
niz przez zadawanie bolu.

To jest dluga droga. Nie prowadzi przez proste recepty ani przez szybkie obietnice ,,kontroli
ztos$ci”. Prowadzi raczej przez cierpliwe odzyskiwanie kontaktu z ciatem, z emocjami, z historig
i z drugim cztowiekiem. Przez uczenie si¢ rozpoznawania alarmu, zatrzymywania przemocy,
wytrzymywania wstydu, odbudowywania zdolno$ci do mentalizacji 1 do naprawy relacji.
Przez do$wiadczenie, ze mozna byé blisko bez walki. Ze mozna przezy¢ konflikt bez upokorzenia.
Ze mozna méwié o bolu, zanim zamieni si¢ on w agresje.

I moze wtasnie to jest najwazniejsze w pomaganiu sobie i innym w radzeniu sobie z agresja
po traumie relacyjnej: nie tylko zatrzymac to, co rani, ale tez zobaczy¢, jak bardzo czgsto pod
agresja kryje sie cztowiek, ktory od lat probuje ocali¢ siebie jedynymi sposobami, jakie kiedys
znat. Zdrowienie zaczyna si¢ wtedy, gdy stopniowo odkrywa, ze dzi§ moze juz mie¢ inne sposoby
reagowania.
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