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W opisanych warsztatach zostata zachowana pelna
anonimowo$¢. Uczestnicy wyrazili zgode na podzielenie si¢
swoim do$wiadczeniem pracy. Kazde przedstawione
ustawienie stanowi skrot: wlasciwe prace zawieraja wigcej
elementow, pauz i dialogdw.



zakochana w cieniu
wypowie lepiej niz ta promienna
milczacg wspaniatos¢ §wiata

(drazy¢, az do stodkiej
rany
pod zmarzling
maski)
ci ktorzy nie boja si¢
niejasnosci
wiedza!
Sylviane Dupuis



Istnieje pordd dojrzaly. Istnieje takze dojrzale poczecie. Istnieje pordd pigkny. Ist-
nieje pordd swiadomy. Istnieje porod, w ktorym ciato moze by¢ sojusznikiem, i istnieje
porod szezesliwy.

Ale nie kazdy taki jest.

Jako praktyk ustawien systemowych rozumiem, ze naszymi porodami zarzadzaja
wizje znacznie wigksze niz ,,chcg” czy ,,zaplanowatam”. O tym, jakie sa, decyduje to,
co osobiste, i to, co rodowe, czyli: dzieciece traumy, poczucie wlasnej tozsamosci jako
kobiet, swiadomo$¢ ciala, jak wyglada zwiazek, z ktdrego rodzi si¢ dziecko, i jaki byt
motyw jego zawarcia, historia przodkdw, jakie miejsce w rodzinie zajmowata mitos¢
i czy w ogoble byla w niej mitos¢. Jak w naszej rodzinie przychodzily dzieci na §wiat?
Ile z nich przezyto? Czym obkupione byto macierzynstwo w naszym systemie rodzin-
nym? Czy kobiety ci¢zarne i w pologu miaty wsparcie me¢zczyzn? A jesli go nie mialy,
to gdzie ci m¢zezyzni byli sercem, Ze ich nie byto przy swoich kobietach?

Biorgc to wszystko pod uwagg, mozna powiedzieé¢, ze kazdym porodem zarzadza
nieskonczony w swojej mocy los. Los, ktéremu nie da si¢ przeciwstawic, i los, ktorego
nie da si¢ kontrolowac.

Pamietam, jak rozmawiatam kiedy$ z kobieta zyjaca z brzemieniem winy z po-
wodu cesarki.

— Jak wygladaly porody w twojej rodzinie? — zapytatam niby mimochodem.

— Strasznie trudne idlugie. A babcia przeciez prawie umarta, rodzagc moja
mame — odpowiedziata bez namystu.

Czym wigc byla dla niej ta cesarka, jak nie ochrong przed trudnym i dtugim
porodem lub §miercia?

Los jest madrzejszy i zdarza si¢, ze drwi z naszych zyczen — jak wierze — dla wigk-
szego porzadku.

Wiele matek, z ktorymi rozmawiatam w ostatnich latach, miato glebokie pragnie-
nie powrotu do przesztosci, by podjac¢ inne decyzje porodowe. Wiele kobiet byto nieza-
dowolonych z przebiegu narodzin dziecka, wiele z nich nie potrafito poradzi¢ sobie ze
wstydem lub poczuciem winy. Kiedy polaczy si¢ stowa ,,por6d” i,,wina”, mozna od
razu poczu¢ ich cigzar. Dla kogo ten cigzar poczucia winy matki wazy najwigcej? Przede
wszystkim, dla dziecka.

Zaden pordd nie konczy si¢ z chwilg wydania zycia na $wiat. Kazdy natomiast
konczy sig, kiedy matka prawdziwie zobaczy swoje dziecko. Nie jest to mozliwe, jesli



kobieta zyje z poczuciem winy i chce cofngé czas, aby co$ zmieni¢ lub naprawié, ani
nie jest to mozliwe, kiedy kobieta utkngta w okotoporodowej traumie.

Czy udalo ci si¢ zaobserwowacé spoteczng tendencje do ttumaczenia si¢ z tego,
jak wygladat twoj porod?

Kazde takie wytlumaczenie jest historig o jego nieprzyjeciu. Ttumaczymy si¢ prze-
ciez dla uznania, zrozumienia, wspotczucia lub przyklasnigcia. Ttumaczymy si¢ z po-
rodu, liczac — zaleznie od indywidualnych potrzeb, ran i motywacji — na konkretna re-
akcje ludzi z naszego otoczenia. Zupekie, jak gdyby czyja$ opinia miata sprawic, ze
dopiero wowczas staniemy si¢ mama lub dopiero wowczas szczesliwe popatrzymy na
swoje dziecko z mitoscia.

Mimo oczywistych korzysci ptynacych z porodu naturalnego czy karmienia pier-
sig, co potwierdza medycyna, to uznanie swojej prawdy doswiadczen pozwala przyjaé
pordd, a co za tym idzie i narodzone dziecko. Wierze, ze to nie gdybanie i samobiczo-
wanie, ale rozumienie, ze takie to wlasnie byto: jedyne jakie w tamtym czasie by¢ mogto
ijedyne na jakie byto nas w tamtej chwili sta¢, pozwala stanag¢ w swojej prawdziwej
mocy zwigzanej z tematem narodzin.

Dlaczego piszg to wszystko? Poniewaz w tej ksiazce dotkniesz subtelnych tematow
kreacji i powotywania nowego zycia. Bedziesz to mogta / mégl odnosi¢ do swoich na-
rodzin, ale i — jesli jeste$ rodzicem — do narodzin swoich dzieci. Zachgcam wigc do tego,
bys$ kolejne strony potraktowata / potraktowat jako szans¢: na rozpoznanie i od dzi§
$swiadome zaopiekowanie si¢ tymi tematami. Skoro bedziesz wiedzie¢, to znaczy, ze
bedziesz mogla / mogt dziatac i otaczaé opieka. Bedziesz mogta / mogt rehabilitowad
i pozwolisz zabliznia¢ si¢ ranom. Bez pretensji, zalu i poczucia winy, ze mozna byto
inaczej.

Mozna bylo tylko tak i az tak. Bo tego dnia i tej godziny poptyneto zycie. A z zy-
ciem si¢ nie dyskutuje. Zycie sie przyjmuje.

Dobrego czytania!
Z otwartym sercem



To, co dzieje si¢ w danym momencie pomiedzy dwojgiem ludzi, rozgrywa si¢ na
duzo wigkszej liczbie poziomow niz te, ktore sq widoczne z zewngtrz.
Powierzchowne przejawy to malutka czgstka calego zjawiska, tak jak widoczna
czes¢ gory lodowej jest tylko jej znikomym fragmentem?.
Virginia Satir

— Nie chcg teraz rozmawiac. Jestem zla i jest mi smutno. I jest cz¢$¢ mnie, ktora
chee ci¢ skrzywdzi¢, chce powiedzie¢ cos, co ci¢ zaboli, zebys si¢ ode mnie odsunat,
tak by potwierdzito mi si¢ to to, co najglebiej w sobie znam od zawsze: ze wszyscy mnie
zostawiaja — rzucitam podczas ktétni do mojego meza, Mitosza.

Mimo wielu lat pracy nad soba, mimo setek wygilanych i wyptakanych warszta-
tow, mimo wszystkich skonczonych szkot i kursow zdarza mi sig, ze nadal nie wiem,
jak przyjmowac mitos¢.

Czasami si¢ tego boje.

Odrzucenia i porzucenia przede wszystkim.

I czasem tak mnie kusi, zeby podtozy¢ bombe pod wszystko, co w swojej mitosci
buduje, tylko po to, zeby potwierdzi¢ sobie, ze rzeczywiscie: nie zashuguje, nie jestem
godna i nie mam prawa. Nie tylko kocha¢, ale i zy¢.

Jeszcze kilka lat temu podczas sprzeczki nie zauwazylabym tego momentu ina
pewno nie zatrzymatabym si¢ i nie powiedziatabym glosno, co czuj¢. Zaczgtabym za to
atakowac relacje, Mitosza, a tak naprawdg i przede wszystkim samg siebie. Bo niszcze-
nie siebie znam najlepiej. Niszczenie siebie i udawanie, ze ,,nie potrzebuje” i ze ,,nie
zalezy mi”. Znam tez gleboka potrzebe bycia kochang i scenariusz, w ktorym jestem
w stanie zrobi¢ wszystko, by to osiggnaé.

Jesli za ceng mitosci miatabym si¢ nie odzywacé, zrobitabym to.

Jesli za ceng mitosci miatabym robi¢ z siebie klauna, zrobitabym to.

Jesli za ceng mitosci miatabym znikna¢, zrobitabym to.

I wszystko, co wyzej opisatam, robitam. To i znacznie wigcej. Nositam w swoim
zyciu wiele masek, by nie poczué¢ bélu i si¢ z nim nie skonfrontowaé. Przyjmowatam
wiele strategii, by przetrwaé w §wiecie, ktory — jak mi si¢ zdawato — nie wspiera, nie
kocha i nie zyczy dobrze.

Ile trwa moja praca ze soba? Juz ponad dekadg¢. Zaczela sie, kiedy zachorowatam
na wrzodziejace zapalenie jelita grubego (WZJQG). Miatam wtedy niespelna szesnascie



lat. Poczatki tej drogi teraz wspominam jako zabawne: szukalam metod, ktore zadziata-
lyby przede wszystkim szybko. Otartam si¢ o ,,wdychanie zlotego swiatta” i ,,wydycha-
nie wrzodow”, o proby zmiany swojego zycia w ciaggu trzydziestu dni, o wyzwania roz-
wojowe 1 mantry wspierajace uktad autoimmunologiczny. Kto czytal moja pierwsza
ksigzke By¢ tak naprawde, ten wie, ze wszystko to nie zadzialato, a ja wyladowatam
z zagrozeniem zycia na stole operacyjnym.

W tej ksigzce bede si¢ przedstawiaé wielokrotnie. Nie dlatego, ze mam kilka oso-
bowosci, ale dlatego, ze sktadam si¢ z kilkuset czes$ci. Mniejszych i wiekszych czaste-
czek mnie samej, czasteczek ulepionych z moich doswiadczen i historii mojego przyj-
$cia na ten $wiat.

Nazywam sie Marianna Gierszewska i od 2016 roku, w ktérym przesztam operacje
usuniecia catego jelita grubego, jestem stomiczka. Jestem tg, ktéra zyje pomimo. | to
pomimo takze bedzie stanowito pewien kompas tej lektury.

Dlaczego zaczgtam ze sobg pracowac? Bo nie mogtam juz dhuzej nie widzied.
Znasz te cze$¢ siebie, ktora udaje, ze nie widzi? Nie widzi rozpadajacego sig, obola-
fego ciata, zmeczenia, niechgci do zycia, stale powracajacych trudnych mysli i przeko-
nan, cyklicznie powtarzajacych si¢ sytuacji kryzysowych w twoich relacjach.

Od jak dawna udajesz, ze nie widzisz?

Od jak dawna udajesz, ze nie uwiera?

Ja potrzebowatam czterdziestu biegunek na dobe, poczucia kompletnej samotnosci
i uczucia, ze ogarnia mnie $mieré, zeby przestaé si¢ odwracac od tego, co byto. Kazdy
z nas potrzebuje innej pobudki. Zauwazytam, ze cigzkie choroby, nagle straty, drama-
tyczne rozstania i sytuacje podbramkowe bywajg tym, co nas stawia na nogi. Dlatego
lubi¢ powtarza¢, ze powinniSmy by¢ wdzigczni za kryzysy — gdyby nie one, niewielu
wzigtoby si¢ do roboty. Niewielu spojrzatoby na siebie prawdziwie.

Nie zaczgtam pracy ze soba, zeby wyzdrowie¢. Na poczatku — zgadza si¢ — taki byt
cel. Kiedy wdychatam ,,ztote $wiatlo” i ,,wydychatam wrzody”, rzeczywiscie chciatam
pozbyc¢ si¢ choroby. Ale to byla tylko symulacja. Dobrze wygladajaca symulacja! Kiedy
na powaznie wesztam w proces samogojenia, nie byto juz mowy o tworzeniu uktadow
typu: ,,Jesli bede dobrze ze sobg pracowac, to spraw, wszechswiecie, zeby trudy mojego
zycia poszty precz”. Nie, tak nie bylo. Moim pytaniem przewodnim stato si¢: DLA-
CZEGO? Zaczetlo si¢ od: ,,Dlaczego akurat taka choroba?”, ,,Dlaczego akurat teraz?”,
a potem poszto dalej: ,,Dlaczego akurat takie mysli?”, ,,Dlaczego akurat takie relacje?”,
,,Dlaczego raz za razem takie okoliczno$ci?”.



Carl Gustav Jung twierdzit, ze dopoki nie uczyni si¢ nie§wiadomego §wiadomym,
ten wewngtrzny nicuswiadomiony stan bedzie kierowat naszym zyciem, a my bgdziemy
to nazywaé przeznaczeniem®. Mozna wiec powiedzieé, ze to, co szumnie nazywalam
pechem, fatum i przeznaczeniem, byto niczym innym jak stale odtwarzang przeze mnie
traumg. Chciatam dla siebie inaczej, nie zawsze szczgsliwie, ale zawsze z poczuciem
wewnetrznego bezpieczenstwa. A tego brakowato...

Skutkiem traumy jest przymus jej powtarzania®. Mowa tu nie o kwestii wyboru, ale
o kwestii przymusu z poziomu naszego uktadu limbicznego: uktadu struktur koro-
wych i podkorowych moézgu, ktore odpowiadajg za pamig¢, emocje i wiez.

Jakie sytuacje wracajg do twojego zycia raz za razem?

Jakie emocje towarzysza tym trudnym wydarzeniom?

Jakie przekonania potwierdzaja si¢ w tobie raz za razem w obliczu tego, co trudne?

Co wraca jak bumerang? Poczucie bycia zostawiong, zostawionym? Rozdzierajacy
lek przed porzuceniem? Lek przed wyrazeniem? Ciagle poczucie zdrady? Trudne do
uchwycenia wewngtrzne poczucie zagrozenia? Poczucie niesprawiedliwosci? Poczucie
bycia wykluczong, wykluczonym? Wrazenie, ze zaraz co$ stracisz bezpowrotnie?

Co w swoim zyciu odtwarzasz?

O czym to stale przypomina?

Gdzie ci¢ to probuje zaprowadzic?

Jak daleko siegaja te emocje?

Nie zostawig¢ ci¢ z tymi pytaniami samej, samego. Podziele si¢ z toba moja historia,
ktéra mam nadziej¢ pozwoli ci zobaczy¢ twoje wlasne glgboko ukryte czeSci. Jakie
stany i emocje nawracaty do mnie przez lata? Z catg pewnos$cig byly to: poczucie za-
grozenia, lek, niepewnos¢. Rowniez panika przeradzajgca si¢ w pewnosc¢, ze zaraz umre.
Czasem byto to uczucie bardzo dostowne, a czasem stanowito pewna metafore przezy-
wanej przeze mnie sytuacji. Przekonania, ktore przez lata wladaty mojg glowa,
brzmiaty:

,,Nikt mnie nie kocha”.

,,I tak nikt mnie nie pokocha”.

,,Nie mozna ufa¢ ludziom”.

,Swiat nie jest przyjaznym miejscem”.

,Jestem zjebana”.

,Jestem do niczego”.

,,Lepiej, gdyby mnie tu nie bylo”.

Pamigtasz o pytaniu: DLACZEGO?

Dlaczego u siedmio-, o§mio-, dziesi¢cioletniego dziecka takie przekonania?



Dlaczego u pigtnasto-, szesnasto-, osiemnastoletniej dziewczyny takie przekona-
nia?

Dlaczego u dorostej kobiety takie przekonania?

Z cala pewnoscia nie dlatego, ze jestem psychicznie zaburzona. I jesli jest cos, co
moge juz teraz ci zagwarantowac, to gwarantuje ci, ze zadna odpowiedz z poziomu na-
szego ciala czy psyche nie jest anormalna. Nie ma w niej falszu. Styszysz tu echo zda-
rzen znacznie powazniejszych, niz mys$lisz. Kazda choroba, kazda dysfunkcja, kazde
niewspierajace przekonanie mialy przeciez gdzie$ swoj poczatek, skad§ wystartowaty.

Ustawienia systemowe, ktore sa jedng z moich form pracy z ludzmi, nauczyly
mnie, ze pierwotna przyczyna tego, co dzi$ jawi si¢ jako trudne, rzadko kiedy ptynie ze
spodziewanych lub — wydawaloby si¢ — oczywistych miejsc. Bo ilez mozna wsadzi¢ do
wora z napisem Rozwiedzeni rodzice? llez mozna wsadzi¢ do wora pod tytutem Pijgcy
opiekun? llez mozna wsadzi¢ do wora Szkolny mobbing? Od lat tworzymy i powtarzamy
rozne historie, zeby sobie to, co nas spotyka, bezbolesnie wytlumaczy¢. JesteSmy w tym
mistrzami. Poznawczo obejmujemy wszystko. Jak tabliczk¢ mnozenia wykuliSmy od-
powiedzi na pytania o to, dlaczego tak, a nie inaczej wyglada nasze zycie. Kto byt
winny: mama czy tata? Jakie okolicznosci i doswiadczenia o tym zadecydowaly? Tymi
historyjkami, ukutymi na wtasne potrzeby, odbieramy sobie najwazniejsze i najbardziej
pomocne narzedzie: czucie.

,»A co by powiedziato twoje ciato?”, jak mantr¢ powtarza to na zajeciach moj nau-
czyciel Gabor Maté. Wiasnie temu ciatu oddam glos w mojej ksiazce i wyshucham go
z pokora.



Rozdzial pierwszy

Role terapeuty mozna po czesci przyrownaé do mowigcego lustra, w ktorym dana
osoba moze ujrze¢ swoje wyrazniejsze odbicie i dzigki temu glebiej si¢ nad sobg zasta-
. 75
nowic®.

Gabor Maté

W 2022 roku razem zmoim me¢zem, Miloszem, otworzyliSmy w Warszawie
Ajoni — terapeutyczng przestrzen ciata. To miejsce terapii manualnej, w ktérym fizjote-
rapeuci, osteopaci i naturopaci, czyli specjalisci pracujacy z cialem, wyprowadzaja pa-
cjentdow z zaburzen, napi¢é, dysfunkcji, chordb i traum. Dlaczego wilasnie specjalisci
pracujacy z ciatem? Bo ono nie klamie. Gromadzi w sobie cale zyciowe doswiadczenie.
To, w jakiej jest kondycji — rownowagi czy kompletnej deregulacji — uaktywnia kon-
kretne mysli i przekonania, choroby i stany bolowe. Jesli twoje ciato odbiera §wiat jako
zagrozenie, a uklad nerwowy jest w stanie permanentnej mobilizacji, to twoje mysli
szybko zaczng si¢ do tego dostraja¢ iutwierdza¢ ci¢ w przekonaniu, ze $wiat jest
straszny, bo ludzie sa niebezpieczni, a wszystko inne stanowi zagrozenie. Mysli sa po-
laczone z ciatem, a cialo z my$lami. Jedno aktywuje drugie. Oznacza to, ze co prawda
mozesz pracowac z poziomu poznawczego, ile chcesz, ale jezeli twoje ciato blokuje
trauma predzej czy pozniej w swoim procesie gojenia dojdziesz do $ciany.

Pierwszy raz na terapi¢ manualng zdecydowatam si¢, gdy miatam dziewigtnascie
lat. Bytam tuz po operacji wyltonienia stomii. Najpierw trafitam na rehabilitacje i mobi-
lizacje¢ blizny, a nastgpnie na terapi¢ czaszkowo-krzyzowa.

— Spadfas kiedys$ na glowe? — zapytata terapeutka.

— Nie, a przynajmniej nic o tym nie wiem — odpowiedziatam.

— A zostala$ uderzona?

— Nie. A dlaczego? — odpowiedziatam.

— Bardzo ciekawie to u ciebie wyglada. A jak si¢ masz z kobietami? — zapytala.

— Raczej mi trudno. Mam wrazenie, ze mnie nie chca... Ze chca mnie usunaé —
odpowiedziatam bez dtuzszego zastanowienia.

W gabinecie zrobito si¢ cicho. Zadane pytanie terapeutki jakby otworzyto we mnie
jakas rane. Kilka lat wczes$niej podobne pytanie ustyszatam na jednym z warsztatow
ustawien systemowych.
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Kiedy wracatam po terapii do domu, ptakatam catg drogg.

— Wszystko okej? — zapytal Milosz, wtedy jeszcze moj narzeczony.

— Tak, nie wiem nawet czemu ptacze. To takie glupie. Przeciez to tylko praca
osteopatyczna.

Wtedy pierwszy raz poczutam, co naprawdg znaczy pracowac z pamigcia ciata, pa-
trze¢ na nie jak na miejsce, ktore zawiera i przechowuje w sobie opowiesci. I nie trak-
towaé go jedynie jako zbioru struktur potgczonych miedzy soba.

Nasza fizyczno$¢ nieustannie szepcze. Wysyla informacje poza, ktorg przyjmu-
jemy, krokiem, ktérym przemierzamy $wiat, glowa podniesiong lub nie. Wysyta infor-
macje napigciem, ruchami ibrakiem ruchu. Nasze ciato szepcze takze, kiedy tylko
otwieramy usta. Czasem to nie szept, a krzyk, ze nie wolno nam mowié. Wiec kolejne
stowa grzezng nam w gardle. Ale czasem gtos zdradza, czy chcemy by¢ styszalni, czy
chcemy, zeby inni zwrdcili na nas uwage.

Gdzie patrzysz, kiedy moéwisz? Czy jeste§ w stanie utrzymac kontakt wzrokowy
z tym, do kogo méwisz? Ja uczg si¢ tego do dzis. Im jestem blizej swojego wewngtrz-
nego poczucia bezpieczenstwa, tym jest mi tatwiej. Batam si¢ by¢. Przez wiele lat nie
patrzytam ludziom w oczy. Nie odzywatam si¢ i robitam wszystko, zeby nikt nie zwrd-
cit na mnie uwagi. Niezauwazana czutam si¢ bezpieczna. Wtedy czutam, ze mam szans¢
na przezycie.

Nigdy nie wrécitam do tamtej terapeutki. Przed pierwsza sesja wykupitam pakiet
dwunastu spotkan, ale wigcej na nie nie posztam. Przestraszytam si¢, ze odkrylabym
cos$, co by mnie zabilo, ze dowiedziatabym si¢ czego$, czego nie mogtabym przezy¢.

Od tamtej sytuacji min¢to prawie siedem lat. Kiedy w 2022 roku otworzyliSmy na-
sza terapeutyczng przestrzen ciata, wiedziatam, ze skorzystam z ustug, ktore proponu-
jemy innym pacjentom. A miatam z czym pracowac¢. Czutam wowczas wielki niepokoj,
najwigkszy od operacji wyltonienia stomii. Miatam nagte skoki ci$nienia i szedt za mna
dziwny niepokoj. Kiedy znasz swoje ciato, kiedy jestes z nim w kontakcie, dajesz miej-
sce na to, co przychodzi. Nie umniejszasz tego, nie wycinasz, nie traktujesz po maco-
szemu i nie bagatelizujesz zdaniem: ,,to pociazowe hormony” (wtedy nasz syn Ignacy
miat niespetna roczek).

Rok 2022 byt wigc dla mnie czasem konfrontacji z tym, co zostawitam kilka lat
wczesniej. Bo ciato si¢ dopomniato z podwdjng sitg. Kiedy posztam do Ajoni na terapi¢
traumy, ustyszalam:

— Zycie prenatalne, pierwszy trymestr. Poczucie zagrozenia, odosobnienia, wy-
kluczenia. Poczucie bycia niegodng mitosci, niegodng zycia.
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Wrécitam do tego miejsca, w ktorym bytam siedem lat wezesniej. Lezatam na stole
do masazu, a tzy sptywaly mi po skroniach i policzkach. ,,Dlaczego tak ptacze¢? — my-
$latam — Przeciez nie ma z tego czasu niczego, co mogtoby mnie zaskoczy¢. Przeciez ja
wszystko wiem. Wiem, ze rodzice byli w kryzysie. Juz t¢ histori¢ styszalam”, odzywata
si¢ moja pycha.

A jednak, ciato ptakato. Ja ptakatam.

Po terapii zadzwonitam do mamy:

— Halo, mamo, jestes?

— Jestem, co tam? Co ty, ptaczesz? — zapytata.

— Mamo, czy byto co$ jeszcze w moim zyciu prenatalnym? Czy cigza byta zagro-
zona? Czy rozwazatas jej zakonczenie? — wypalitam wprost, bez dtuzszego namystu.

— Kochanie, a kto ci tak powiedziat? — Mama byta zdezorientowana.

— Nie wiem mamo... Moje ciato powiedziato... — teraz juz niepewnie odpowie-
dziatam. — Dziwne rzeczy sie ze mng dziejg ostatnio. Pamietam, jak mi moéwitas w szpi-
talu, ze nie byliscie sobie wierni. Czy ja bytam chciana, mamo?

— Rzeczywiscie byto tak, Marianka, ze ja nie wiedziatam, czy dam rade. Nie mie-
liSmy pieniedzy, byta juz Zosia i nikogo nie miatam do pomocy. Rozwazatam, ale nigdzie
sie nie zapisatam. Moja mama bardzo mi wtedy pomogta.

— Opowiesz mi to, prosze?...

Mama moéwita niesktadnie. Gtos jej sie tamat, mdj tez.

Kiedy miatas sze$¢ miesiecy, zamieszkatas u babci w Krakowie.

— ljak dtugo tam bytam?

— Na pewno spedzitas tam drugie urodziny... Z péttora roku mogto byc.

Miedzy nami zapadta cisza.

— | byly jeszcze testy na ojcostwo — po chwili wahania powiedziata mama.

— Zeby ustali¢, kto nim jest?

— Zgadzasie...

Dzielily nas kilometry, mimo to byly$my blisko. Bo — i wiem to na pewno — zbli-
zata nas prawda. To ona nas jednoczy i otwiera nasze serca. Nigdy nie pozwolitam sobie
na ocene tego, co tego dnia powiedziata mi mama. Nie rozmawiatam z nig z poczuciem
krzywdy i z zamiarem wskazania winnego, ale raczej jako dorosta juz osoba, ktora jest
gotowa uszanowac przekazane mi w zaufaniu informacje. Bo nasi rodzice nie maja ob-
owiazku opowiadac takich historii. Moja mama tez nie musiata tego robi¢. Przyje¢tam t¢
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prawde z wielka pokora. Tego dnia po naszej rozmowie poczulam przede wszystkim
wdzieczno$é za to, ze jestem. Ze jestem pomimo.

Wszystko, co o sobie wiedzialam, zmienito sens i znaczenie.

Moje poczucie zagrozenia zycia, moja czujnosc¢ i lek, mdj strach przed porzuce-
niem, moje proby dopasowania si¢, moje starania, by zosta¢ przyjeta, moja nieokreslona
i glgboka tesknota, ktorej nigdy nie potrafitam nazwac. Ja chorujaca na WZJG. Przez
cztery dhugie lata myslaca o siebie: obrzydliwa i niedotykalna.

Nazywam sie Marianna Gierszewska i jestem dzieckiem, ktérego mama rozwazata
przerwanie cigzy. Dzieckiem, ktérego istnienie trzymano w tajemnicy do pigtego mie-
sigca zycia prenatalnego. Dzieckiem niechetnie dotykanym, ktére jako niemowle zostato
odtgczone od rodzicéw. Dzieckiem, ktére w wieku kilku miesiecy przeszto testy gene-
tyczne na ustalenie ojcostwa.

— Mamo, jestes? — zapytatam po chwili.

— Jestem coreczko, jestem.

— Dziekuje, ze jednak sie na mnie zdecydowatas, mamo. Dziekuje, ze jednak po-
wiedziatas na mnie ,tak”.

W stuchawce styszatam cichy szloch. Ja tez nie powstrzymywatam tez.

— Kocham cie, Marianko, i ciesze sie, ze jestes. Ze jednak jestes.

Zycie traktujemy jako oczywisto$é, jako pewnik, jak co§ powszedniego — jak po-
ranng dostawe pieczywa do piekarni. Jednak dar zycia jest prezentem o wiele bardziej
nieoczywistym, o wiele bardziej ztozonym i skomplikowanym, niz nam si¢ wydaje. To
wynik spotkania tych dwojga — doktadnie oni, doktadnie w tamtych okolicznos$ciach,
w tamtym czasie, w tamtym porzadku i tamtym momencie intymnosci stworzyli nowe
zycie.

Na kazdego z nas przynajmniej jedna osoba powiedziata glosne i wyrazne ,,tak!”.

,,Ona przyjdzie na $wiat”. ,,On przyjdzie na $wiat”.

Czy czujesz, jakie to duze? Czy widzisz, jakie nieobjete? Czy widzisz, jaki to przy-
wilej?

Kto dostat zycie i pozwala, by przeciekato mu przez palce, jeszcze nie zrozumiat,
co otrzymat.

Uktadamy puzzle z przesztosci czesto po to, by wypomina¢ naszym opiekunom,
co zrobili Zle, co nie tak, co mogli lepiej. Ale nie mogli lepiej. Nie ma i nigdy nie
byto rzeczywisto$ci innej niz ta, ktora zastaliSmy. To jeste$ ty — zbudowana, zbudowany

13



wiasnie z takich historii i takich ran, z takich wydarzen i takich doswiadczen. Albo to
przyjmiesz i zaakceptujesz, albo bedziesz wies¢ zycie na wojnie, przede wszystkim ze
soba.

Kazdy z nas stoi przed takim wyborem: dorosna¢ lub pozosta¢ dzieckiem.

Dziecko obrzuca wyzwiskami, obwinia, szuka winnych, obraza si¢ i kolekcjonuje
pretensje. Dorosly §wiadomy czlowiek, zajmuje si¢ soba i swoimi uczuciami. Pozwala
sobie przezywac to, co przychodzi jako echo trudnej przesztosci. Dorosty nie obwinia.
Dorosty widzi i rozpoznaje. A rozpoznajac, nie ocenia. Bo w rozpoznaniu jest po pro-
stu prawda. Same fakty.

Tam i wtedy rozpoczetam mojg droge wychodzenia z panicznego poczucia zagro-
zenia. Towarzyszyto mi ono i1 odtwarzalo si¢ w moim zyciu od poczatku mojego istnie-
nia. Byla czg$¢ mnie, ktora cheiata poczué si¢ bezpiecznie przy kobietach. Bylta czgsé
mnie, ktora wyrazala zgode na stworzenie wokdot mojej prawdziwej historii zupetnie
nowego sensu, zupetnie nowego zasobu. I bylam gotowa si¢ z tym zmierzy¢.
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Rozdzial drugi

Problemy z najblizszymi relacjami w niemowlectwie i dziecinstwie mogg mie¢ diu-
gofalowe konsekwencje dla mechanizmow odpowiedzialnych za reakcje mozgu na stres
oraz dla uktadu odpornosciowego. [...] Dysfunkcyjne wiezi w niemowlectwie przyczy-
niajq sie do zbyt silnych fizjologicznych reakcji na stres w dorostosci®.

Gabor Maté¢

Wyobraz sobie taka sytuacje: na duzej sali, ktora z wygladu sprawia wrazenie po-
dobne do sali gimnastycznej, prowadz¢ warsztaty dla zamknigtej grupy prawie czter-
dziestu kobiet. Prosz¢ wchodzace kobiety, Zeby usiadly na swoich matach w rozsypce,
ale one decyduja si¢ usia$¢ w okregu. W pewnym momencie orientuj¢ si¢, ze znajduje
si¢ w srodku tego okregu otoczona uczestniczkami warsztatu. Moje rece zaczynaja si¢
pocié, serce kotatac i ogarnia mnie poczucie niepokoju. Zasycha mi w gardle, a po ca-
tym ciele zaczyna rozchodzi¢ si¢ goraco. Brzmi jak atak paniki, prawda?

Ale dlaczego tak? Dlaczego tak, skoro wszystko jest w porzadku? Dlaczego tak,
skoro ,na intelekt” wiem, ze jestem bezpieczna? Wiem, co robig. Wiem, dlaczego
iz kim tam jestem. Co si¢ stato, Ze nagle ja, Marianna Gierszewska, dorosta dwudzie-
stopigcioletnia kobieta, statam si¢ spanikowang matg dziewczynka? I ile doktadnie mia-
fam wtedy lat?

Zostatam ztapana przez pamigé przesztosci. Statam przed wejsciem do gimnazjum
a grupa rowiesnicza, ktora mnie otaczata, chciata mnie pobi¢. Nie bytam na sali, ale tam,
przed budynkiem. Nie do§wiadczatam $wiata z poziomu czasu rzeczywistego, ale z po-
ziomu glebokiej pamigci przeszlych wydarzen. Moje ciato zareagowato tak, jakbym za
moment miata ponownie zosta¢ zaatakowana i pobita. Wyglad miejsca, grupa ludzi
1 stworzony przez nich wokot mnie krag uaktywnit uktad nerwowy, ktory na bezpieczne
okoliczno$ci zareagowal alarmujaco.

Wszystkie reakcje, ktore kiedy$ pozwolily mi przetrwaé (mobilizacja, podwyz-
szone tgtno, gotowos¢ do ucieczki lub obrony), w obecnej sytuacji staty si¢ problema-
tyczne. W moim domu (ciele) samoczynnie odpalit si¢ alarm, ale tym razem... nie byto
wlamywacza! Brzmi znajomo? W zaleznosci od naszej indywidualnej historii, kon-
kretne bodzce — dzwieki, obrazy, zapachy — moga wyzwoli¢ wspomnienia. Bo ciato pa-
migta. Uktad nerwowy takze.
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Teraz wyobraz sobie taka sytuacj¢: razem z moim mezem, Mitoszem, szykujemy
si¢ w lazience do spania. Ja myje¢ zeby, a on bierze prysznic. Jeszcze siku i do tozka.
Mitosz robi siku pierwszy, ja czekam obok, a kiedy przychodzi moja kolej, Mitosz wy-
chodzi. Reaguj¢ natychmiast — cos$ si¢ dzieje w moim ciele, cos si¢ dzieje tez na pozio-
mie emocji. Mowi¢ do Mitosza wyraznie: ,,Nie zostawiaj mnie!”. Ale do kogo mowig
tak naprawde? Kto ma mnie nie zostawia¢? Mitosz, ktory idzie dziesie¢ metrow dalej
polozy¢ si¢ do t6zka? Skad tak nieadekwatna reakcja?

Nagle wraca do mnie obrazek: jestem w domu mojej babci i dziadka w Krakowie.
Siedz¢ na nocniczku, kiedy mama mowi, ze wraca do Warszawy (a to znaczy, ze znowu
zostawi mnie w Krakowie z dziadkami). Mam moze dwa i pét roku i jedyne, co jestem
w stanie z siebie wykrztusié, to: ,,Mama, nie!”. Mama wychodzi, a ja zostaje na noc-
niczku... sama.

Co 1aczy te dwie historie? To aktywna trauma. Dopdki jest nieuswiadomiona,
dopoki jest niezaopiekowana, w mniejszym lub wigkszym stopniu zarzadza naszymi re-
akcjami, odruchami, a nawet wypowiadanymi przez nas stowami.

To naprawde¢ wielka sztuka mowi¢ wlasciwe zdania we wlasciwej formie do wta-
$ciwych osob. Tak czesto zdania, ktdre si¢ z nas wylewaja, sa skierowane nie do naszych
partnerow i partnerek, nie do naszych przyjaciot i przyjaciolek, nie do naszych szefow
i kolegow z pracy, ale przede wszystkim do mamy i taty:

,»Nigdy mnie nie wspierale$!”? Gdybys nie wykrzykiwata tego do partnera, to do
kogo? Do ktoérego opiekuna?

»Dlaczego ci na mnie nie zalezy?” Gdybys$ nie wykrzykiwat tego do partnerki, to
do kogo? Do ktérego opiekuna?

,Nigdy mnie nie docenialas!” Gdybys$ nie wykrzykiwala tego do szefa, to do kogo?
Do ktorego opiekuna?

,» Tak sie dla ciebie staralem
do kogo? Do ktorego opickuna?

12

Gdybys nie wykrzykiwat tego do swojego kolegi, to

Trauma z greckiego oznacza ,,zranienie”, jest wigc przesztymi ranami, ktore uak-
tywniaja si¢ w naszym zyciu dzi§ w odpowiednich (cho¢ czesto niespodziewanych)
okolicznos$ciach. Do doswiadczen traumatycznych zalicza si¢ oczywiscie wypadki, cho-
roby, tragedie, katastrofy, Smieré, wojne czy doswiadczenie kataklizmu, ale zranienia
mogg wynikac tez z relacji interpersonalnych i z niezaspokajania przez opiekunéw pod-
stawowych potrzeb, takich jak zapewnienie jedzenia i picia, dachu nad glowa i $rodkéw
higienicznych, ale takze potrzeb wigzi, a wigc bliskosci, przynaleznosci i polaczenia.
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Przeprowadzono badania na temat wptywu, jaki na dziecko wywiera utrata lub brak
obiektow znaczacych (czyli mamy, taty badz innego bezpiecznego opiekuna)’. Okazuje
si¢, ze dziecko, ktore nie ma dostepu do opickuna lub odbiera go jako nieresponsyw-
nego, doswiadcza wielkiego stresu. Brak poczucia bezpieczenstwa, zaopiekowania
i wiezi z opiekunem wywotuje w organizmie reakcj¢ ,,alarmowa”, ktora zaczyna wy-
twarza¢ hormony nakazujace mobilizacje¢: kortyzol i adrenaling. Kiedy dziecko ma za-
spokojone potrzeby (w kontekscie wigzi), jest ukojone i tagodne, a jego uktad nerwowy
zrelaksowany. Kiedy jednak potrzeby dziecka sa odrzucane, negowane, maluch zaczyna
si¢ denerwowac. Kiedy dziecko jest zdenerwowane, jego cate cialo zostaje zalane hor-
monami stresu, takimi jak adrenalina czy kortyzol. Szczegolnie kortyzol zle wplywa na
prawidlowy rozwdj mézgu dziecka®.,,Gléwny opiekun oprocz zaspokajania podstawo-
wych potrzeb niemowlecia odgrywa decydujaca role, pomagajac mu w regulowaniu
niekiedy bardzo wysokiego poziomu stymulacji. Dzigki zdrowemu przywigzaniu do
opieckuna niemowl¢ ma szanse¢ rozwing¢ zdolno$¢ do samoregulacji zarbwno pozytyw-
nych, jak 1 negatywnych bodzcow. [...] Pozytywne do§wiadczenia we wezesnym okre-
sie zycia sg kluczowe dla optymalnej organizacji i rozwoju poszczegolnych okolic mo-
zgu™.

Traumy, czyli rany dotyczace takze naszych opiekundow i pierwotnych relacji bli-
skosciowych, nigdzie nie odpalg si¢ tak intensywnie i tak jawnie, jak wtasnie w obec-
noS$ci naszych partnerdw, partnerek, a dalej we wszystkich innych relacjach, ktore na-
zwiemy intymnymi. Trudne, traumatyczne okolicznosci tworza w nas system przeko-
nan o nas samych io swiecie. Dziecinstwem, dorastaniem, Srodowiskiem, atmosfera
rysujemy w sobie mape, ktora podsuwa nam odpowiedzi na dwa podstawowe pytania:
,,C0 sadzg o sobie?” oraz ,,co sadze o §wiecie?”. Stworzone w pod$wiadomosci i niejaw-
nym systemie przekonan odpowiedzi na te wiasnie pytania buduja konkretny wyglad
i odbidér naszego §wiata.

Wielu z nas ma $§wiadomos¢, jak wazne w ksztattowaniu jednostki i jego pozniej-
szego odbioru rzeczywistosci sg pierwsze lata zycia dziecka. W tej ksigzce pragne po-
sunac¢ si¢ jeszcze krok dalej, opowiadajac nie tylko o niemowlgctwie i wezesnym dzie-
cifistwie, ale 1 0 zyciu prenatalnym. Jest we mnie swoista pewnos¢, ze nasza baza, na
ktorej buduje si¢ nasze poczucie tozsamosci, bezpieczenstwa, przynaleznosci, odbior
siebie i sSrodowiska, zaczyna si¢ wlasnie wtedy — juz w brzuchu naszej mamy. Pierwsza
trauma, jak sadzg¢, moze stworzy¢ si¢ wlasnie tam. Juz tam mozemy walczy¢ o wklu-
czenie, przyjecie, a nawet o zycie, bo emocjonalno$¢ matki nie pozostaje bez wptywu
na dziecko. Jej mysli, a wigc i jej uaktywniajace si¢ systemy reagowania na stres, maja
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bezposredni wplyw na ksztattujace si¢ dopiero zycie. Bledem jest wiec sadzié, ze ma-
cierzynstwo zaczyna si¢ wraz z narodzinami dziecka. Relacja matki i dziecka zawiazuje
si¢ znacznie wczesniej.

Nazywam sie Marianna Gierszewska i jestem dzieckiem, ktérego mama rozwazata
przerwanie cigzy. Dzieckiem, ktérego istnienie trzymano w tajemnicy do pigtego mie-
sigca zycia prenatalnego.

Kiedy bylam w ciazy z naszym synem Ignacym, duzg wage przyktadatam do swo-
ich praktyk i przygotowania ciata do porodu. Medytowatam, éwiczytam joge, staralam
si¢ jes¢ zdrowo, warzywnie i kolorowo (cho¢ to mi réznie wychodzito), chodzitam na
kursy i nie zapominalam o warsztatowej pracy ze soba. W tamtym czasie nie przyszto
mi do glowy, Zzeby pytaé mojg mame o jej dosSwiadczenia porodowe, cho¢ ona sama
opowiadata o nich chetnie. Kilka razy w roku siadaty$my wieczorem przy stole i roz-
mawialy$my na tematy zwiazane z ciatem, seksualnoscia i porodami wtasnie. Jako dwu-
nasto- i trzynastolatka sluchatam mamy chgtnie, ale nie czutam potrzeby dopytywania
0 szczegoty.

Kiedy rodzitam naszego syna, byl moment, w ktérym wszystkim na sali porodowe;j
na kilka chwil zatrzymat si¢ $wiat. Towarzyszaca nam potozna przestala dostawac in-
formacje z KTG o bijacym serduszku Ignacego.

— Chyba si¢ kreci, zeby si¢ ustawi¢ w miednicy. Zaraz na pewno wroci — powie-
dziata, spogladajac na Mitosza.

Mijaty kolejne sekundy, a zapis t¢tna nie wracal.

— Czy wszystko w porzadku? — dopytywatam, kiedy zauwazytam nerwowe za-
chowanie personelu medycznego.

— Tak, juz momencik... — powiedziata potozna i pobiegta po lekarza.

Kiedy otworzyta drzwi, okazato sig, ze lekarze juz do nas szli.

Ten moment byt prawdopodobnie najdluzszym w catym moim zyciu. Stojacy
wciaz obok mnie Mitosz, ztapat i zacisnal moja reke.

— JesteSmy w dobrych rekach, na pewno wszystko bedzie dobrze — powtarzat.

Zostatam zbadana ginekologicznie. Kiedy potozna uktadata Ignacego, lekarze ob-
serwowali mdj brzuch. Po chwili zapis KTG wrdcit.

— Woyglada na to, ze obijal gléwka o miednice i tak si¢ niefortunnie przekrecit,
ze go zgubili§my — wyjasnita polozna.

Dalej porod przebiegt bez komplikacji.
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Odkad Ignacy zaczatl zasypia¢ sam, czyli na przyktad nie przy piersi czy na rekach,
moja uwage zwrocila jedna rzecz. Odbijajac si¢ od raczek w pozycji na czworaka, ude-
rzat gtéwka o poduszki porozktadane w t6zeczku. Tych uderzen robit co wieczor okoto
dziesigciu, po czym kladl si¢ na boczku i zasypiat.

Ktoéregos dnia, kiedy zasnat, w czasie kolacji powiedziatam do Miltosza:

— Mysélisz, ze on odtwarza tamten moment? Kiedy wszyscy zamarli? Gdy ja by-
fam tak strasznie zestresowana, a on uderzat gléwka o moje spojenie?

— Nie wiem, moze tak jest — odpowiedzial Mitosz.

Kilka tygodni podzniej wybraliSmy si¢ do osteopaty dziecigcego pracujacego
z traumg urodzeniowa. Po kilku wizytach wspinanie si¢ na raczki i obijanie czubkiem
gtowki o poduszke ustgpitol®.

Jak odbieratam nasz pordd? Zdecydowanie jako dobry, a nawet bardzo dobry.
Dzielitam si¢ juz swoimi wrazeniami i w social mediach, i w wielu udzielonych wywia-
dach. Wiem na pewno, ze jednym z czynnikoéw, dzigki ktérym nasz poréod uwazam po
dzi$§ dzien za pigkny i bezpieczny, byto to, Ze nie bylam sama. Byt ze mng méj maz,
Mitosz, ktorego na sale porodowa zaprositam i wpuscitam chetnie. Jego mocny uchwyt
za r¢ke i zapewnienie o bezpieczenstwie umocnito mnie w tamtej trudnej chwili. Mia-
fam przy sobie me¢zczyzne twardo stojacego na ziemi, mgzczyzng przytomnego, wspie-
rajacego i otaczajacego mnie opieka, ktorej potrzebowatam. A to — chciatabym wyraz-
nie zaznaczy¢ — wcale nie bylo dla mnie takie oczywiste. Od zawsze bowiem wolatam
by¢ ta, ktdra ,,nie potrzebuje” i ,,poradzi sobie sama”. Dlaczego? Bo gdy bytam bardzo
mata, potrzebowanie, czekanie i cieszenie si¢ na co$ wielokrotnie mnie zawiodto. Zeby
moc przyjmowaé, zaufac, uwierzyc¢, ze $wiat nie chce mnie zabic i ze nie chce dla mnie
zle — musialam najpierw rozpoczaé pracg ze sobg. Uswiadomienie sobie, jaka ,,ja” ro-
dzitam swoje dziecko, byto dla mnie waznym odkryciem. Jestem pewna, ze nie bytam
wtedy najbardziej uduchowiona, wygojona, ale z pewnoscia towarzyszyto mi co$ doro-
stego. Po pierwsze dlatego, Ze nie chciatam niczego od mojego dziecka, po drugie dla-
tego, ze przyjetam obecnos¢ mojego mezezyzny.

Wiele kobiet, mg¢zczyzn i par uzupetnia dzieckiem pustke, ktora nie jest do zapet-
nienia stworzeniem nowego zycia. Wielu traktuje dziecko jak kotwice, ktora uratuje
relacje¢, lub maskotke, ktora zrekompensuje brak mitosci naszych opiekunow. Wielu ma
nadzieje, ze dziecko od§wiezy zakurzong juz mito$¢ partnerska, stanie si¢ powodem, dla
ktérego ona i on popatrza na siebie inaczej. Czasem pary decyduja si¢ na dziecko, zeby
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wreszcie poczud si¢ przez kogo$§ prawdziwie kochanym lub tez kochanym bezwarun-
kowo. Czasem kobiety decyduja si¢ na dziecko, zeby lepiej znosic¢ ciggly brak obecnosci
drugiej strony, a czasem dlatego, Ze spotecznie i kulturowo ,.tak wypada”.

Te intencje poczgcia juz na starcie przydzielaja dziecku jakas role: maskotki,
pocieszyciela, ratownika, opiekuna rodzica i tym podobne. I wszystkie one odbierajg
dziecku jego naturalne prawo: do bycia po prostu dzieckiem. Bo dziecko, ktéoremu
wolno by¢ dzieckiem — takim po prostu i takim az — nie musi robi¢ nic wigcej, tylko
by¢. Nie ,,dla kogos”, nie ,,dla czego$”, a po prostu. Dziecko w tym sensie nie dodaje
petni do zwiazku. Dziecko samo w sobie jest pelnig. Jesli pozwolimy mu dorastac
w bezpiecznym, stalym, przewidywalnym srodowisku, ono wniesie to, co najpigknie;j-
sze, do swojego dorostego zycia — z korzyscia dla siebie i innych. Zadaniem rodzicow
jest si¢ temu przygladac i dopingowad, inie przycinaé¢ potencjatéw swoich dzieci do
wlasnych wyobrazen o §wiecie.

— Mamo, jak wygladaty twoje porody?

— Zosia rodzita sie bardzo dtugo ibyta spdzniona, aty urodzitas sie bardzo
szybko, w mniej niz trzy godziny.

— A byt przy tobie tata?

— Nie, taty nie byto ani przy Zosi, ani przy tobie. To byty inne czasy. Poza tym
nasza rodzina, Marianka, raczej miata mezczyzn w odwrocie. Byli pochtonieci innymi
sprawami. Tak byto i przy twojej babci, i prababci.

Na poczatku naszego wieku przeprowadzono badania®® sprawdzajace, jak ojcowie
czuli si¢ po przebytym wspoélnie z partnerka doswiadczeniu porodowym. W badaniu
wzigto udziat sto dwadziesécia par, 81% me¢zczyzn byto bardzo zadowolonych ze wsp6l-
nego przezycia. Uznali to doswiadczenie za radosne iprzyjemne, a samo przyjscie
dziecka na §wiat okreslili jako nagrodg. Ci, ktérzy uczestniczyli w porodzie wspomaga-
nym lub zakonczonym cesarskim cieciem, dodatkowo wspominali o niepokoju i stra-
chu, czyli byto to dla nich jednoczes$nie przezycie radosne i traumatyczne.

Dlaczego wigc kobiety nie przyjmuja swoich me¢zczyzn?

Dlaczego nie wierza w ich zdolnosci do wspierania?

Dzieje si¢ to czesto dlatego, ze nie widzialy wspolpracy migdzy swoimi rodzicami.
Albo dlatego, ze nie widzialy obecnego mezczyzny w domu rodzinnym. Czgsto tez sa
przekonane, ze pewne rzeczy sa dla nich po prostu niedost¢gpne. Albo dlatego, ze wy-
chowaly si¢ w miejscu, w ktorym kobiety byly — by¢ moze od wielu pokolen — wsciekle
na mezczyzn.
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Prowadzac warsztaty wsrod kobiet i mezczyzn, zauwazam, ze ten meski pierwia-
stek w spoteczenstwie wilasnie si¢ odbudowuje na naszych oczach. Jestesmy pokole-
niem, ktore jest Swiadkiem zmiany, ktéra zachodzi po nieobecnych, odcigtych, ukrytych
w bolu i zamknietych w sobie po wojnie mg¢zczyznach. Doswiadczenia ostatniej wojny,
ktore zabraty ponad sze$¢ milionow Polakdéw, nie pozostaty obojetne na nastgpne poko-
lenia. Wielu mezczyzn, z ktorymi rozmawiam na warsztatach, okresla swoich ojcow
jako dalekich, niedostepnych, pijacych albo pracujacych, schowanych we wlasnych my-
$lach lub przemocowych. Brak wigzi tworzy brak wiezi. A ten alkohol, praca, zimno,
bujanie w obtokach, a nawet agresja, to nic innego jak strategie przetrwania, w ktore
weszli nasi ojcowie. Nie mieli przy sobie bezpiecznych, spokojnych opiekunéw, a ci,
ktérych mieli, w wigkszosci byli wysoce straumatyzowani i niejednokrotnie wykazu-
jacy niezdiagnozowane w tamtym czasie objawy zespolu stresu pourazowego. Pamie-
tajmy, ze kazda uzywka, tak jak i kazde destrukcyjne zachowanie, jest przeciez proba
poradzenia sobie z jaka$ niewygoda ducha, z jakim$ bdlem, wstydem czy poczuciem
bycia nie dos¢.

— Dlaczego zostaliscie razem, skoro sie miedzy wami nie uktadato?

— Wiesz, céreczko, tu nie ma jednej odpowiedzi. Na poczatku byliSmy w sobie
zakochani, a przynajmniej tak to wtedy czuliSmy. Z perspektywy czasu mozna oczywi-
Scie zapytaé, ile w tej relacji byto mitosci, a ile traumy. Kazde z nas, jak sadze, miato
w domu naprawde ciezko. Wydawato nam sie, ze razem bedziemy mogli z tego ciez-
kiego uciec. Z tego samego powodu trwaliSmy ze sobg i do siebie wracaliSmy nawet
wtedy, kiedy sie zdradzalisSmy. W mysl tego, ze mamy juz siebie i ze mamy juz bezpiecz-
nie.

Co laczy ze sobg ludzi?

Czesto trauma.

Czgsto podobna historia.

Czesto dopetniajace si¢ potrzeby.

Czgsto podobna lub uzupetniajaca si¢ historia w tle systemu rodzinnego.
Czesto poczucie krzywdy i niesprawiedliwosci.

Tak, ludzi czgsto taczy bol.

Dwoje ludzi z patchworkowych rodzin.

Dwoje ludzi ze znajomo$cia tematu nieobecnego ojca.

Dwoje ludzi w niezaopiekowanych dziecigcych krzywdach.
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Dwoje ludzi, a kazdemu w jego wiasnym domu rodzinnym pali si¢ pod tytkiem,
wigc tapig si¢ ze rece 1 uciekaja od tego razem.

To ,,razem” zawsze w glebi serca ma by¢ czyms$ lepszym, czym$ zupetnie innym
nizw domu rodzinnym. Ale nasze traumy nam na to nie pozwalajg. Bezwiednie, wlasnie
z poziomu uktadu limbicznego, wchodzimy raz za razem w te same, trudne okoliczno-
$ci, w te same zranienia i ten sam bol. Peter A. Levine, tworca metody Somatic Expe-
riencing, nazywa ten mechanizm przymusem odtwarzania i tajemnicg powtdrnego od-
grywania. Idziemy w miejsca, ktore sa nam znane. Idziemy w relacje, ktére maja w so-
bie co$, co z poziomu emocjonalnego i gigboko niewerbalnego bedzie podobne do na-
szej trudnej przesztosci i do tego, co pami¢tamy. Mozna wigc powiedzieé, ze nieswia-
domie szukamy dla siebie trudnych okoliczno$ci. Nasza nierozwigzana trauma staje si¢
metaforycznym magnesem, ktory ponownie aranzuje nam trudne srodowisko. Po co?
Chce wierzy¢, ze dla ruchu. By zachgci¢ nas do przebudzenia i zmiany. Glgboko ufam,
ze chorujace i poranione czgsci nas powtarzajg raz po raz ten sam trudny wzorzec, do-
poki si¢ nad nim nie zatrzymamy i $wiadomie nie wybierzemy dla siebie inacze;j.

Kazdy z nas potrzebuje zapyta¢: DLACZEGO?

Dlaczego taka relacja?

Co nas potaczyto?

Zdrowy czy chorujacy duch?

By¢ moze ty, od dziecka opiekujaca si¢ rodzicami, szukata$ kogos, kim mogtaby$
si¢ zaopickowaé, a on szukat kogos, kto otoczytby go opicka? Czy mozna si¢ tak dopa-
sowa¢ w mitosci? Oczywiscie, widzialam juz takich par wiele.

By¢ moze ty, silna i niezalezna, zawiedziona na m¢zczyznach, szukatas kogos, kto
by si¢ podporzadkowat i dal sobg zarzadzaé, a on szukal kogos, kto poprowadzitby go
za rgke? Czy mozna si¢ tak dopasowac z mitosci? Oczywiscie, widziatam juz takich par
wiele.

A moze ty szukatas kogo$, kto mogtby ci duzo dac i zaopiekowac si¢ tobg jak mata
dziewczynka, a on szukat kogo$, kim moglby si¢ zaopiekowaé jak malym dzieckiem?
Czy mozna si¢ tak dopasowa¢ w mitosci? Oczywiscie, widzialam juz takich par wiele.

Moze i ty, i on czuli$cie, ze rodzice was nie rozumieja?

Moze mieli$cie podobnie trudne lub dysfunkcyjne domy rodzinne?

Nie wierze w przypadki. Tak w zyciu, jak i w mito$ci. Bo jesli na Ziemi zyje pra-
wie osiem miliardéw ludzi, ty z jakiego$ powodu natrafitas, natrafite§ wtasnie na takg
kobiete, takiego m¢zezyzne. Tak jak moja mama z jakich§ powodow natrafita na mojego
tate. Tu nie mogto by¢ inaczej, bo zarzadzal tym wigkszy porzadek — porzadek losu
i traumy.
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Moze si¢ okazad, ze jesteSmy wiasnie z takich potaczen. Polaczen, ktdre rozkwitly
na fundamencie zranienia, bo chcialy by¢ dla siebie wzajemnym ratunkiem. Jak mo-
zemy to ocenia¢? Jak mozemy to dyskwalifikowaé¢, moéwiac: ,,moi rodzice nie powinni
byli by¢ razem”. Moze wilasnie dzigki temu, ze byli w tamtym czasie i w tamtym mo-
mencie razem, przetrwali? By¢ moze najwigkszym prezentem, ktory mogli sobie daé
i ktory sobie dali, bylo wzajemne wsparcie i pomoc przy wyjsciu z trudnych domow
rodzinnych?

Nazywam sie Marianna Gierszewska i jestem corkg kobiety katowanej i molesto-
wanej w dziecinstwie. Jestem corkg mezczyzny bitego i zostawionego w sanatorium na
trzyletnig rehabilitacje choroby Legga—Calvego—Perthesa. Jestem corkg bohaterow, kto-
rzy przetrwali.
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Rozdzial trzeci

., Co ci sie przydarzylo?” jest kluczowym pytaniem nie tylko wtedy, kiedy chcemy
zrozumie¢ drugiego czlowieka; to kluczowe pytanie, jesli chcemy zrozumie¢ mozg. Ina-
czej mowigc, twoja historia osobista — ludzie i miejsca — wplywa na rozwoj twojego mo-
zgu. W efekcie kazdy z naszych umyslow jest wyjatkowy. Zyciowe doswiadczenia for-
mujg sposob, w jaki sie¢ porzqdkujq i funkcjonujq kluczowe uktady naszych mozgow,
wiec kazde z nas widzi i pojmuje $wiat unikalnie®.

Bruce. D. Perry

Czym jest dla ciebie mitosc?

W czym si¢ wyraza?

Jaki ma ksztatt?

Jaka forme?

Jak ja czujesz i skad wiesz, ze to juz mitos¢?

W naszej glowie moga kiebi¢ si¢ odpowiedzi, ktore znamy ze §wiata poradnikow,
magazyndw psychologicznych, i mediéw. Kiedy myslimy o mitosci, o jej istocie i ce-
chach, myslimy jednocze$nie o zaangazowaniu, wsparciu, obecnosci, zaufaniu, cieple
1 otwartym sercu. Myslimy o wdzigcznoS$ci, widzeniu drugiego, o bliskosci i komunika-
¢ji. Myslimy o prawdzie, autentycznosci, docenieniu i szcze$ciu. Myslimy o petni, do-
brych zyczeniach, intymnosci i polaczeniu. Ale czy naprawde to dla siebie tworzymy?
Czy naprawdg jesteSmy na to gotowi? Czy jesteSmy gotowi tyle przyjac? Tyle dac?
I wreszcie, czy jesteS§my gotowi tak otworzy¢ sie i tak zblizy¢ do drugiego cztowieka?
Te rozmowe o mitosci zaczng wiec od innych pytan:

Jaka mito$¢ pamigtasz z domu?

Jaka mito$¢ byta migdzy rodzicami?

Ile oni sobie dawali: cieptych stow, dotykow, zyczliwych spojrzen?

Ile sobie dawali wspolnego czasu i realizacji planéw? Ile mogli?

A wigc jaka mitos¢ widziatas, widziates$?

Moj wewngtrzny obraz mamy i taty pokazuje mi ich raczej osobno, momentami
tylko laczy si¢ w calos¢, ktora nazywam rodzicami. W pamigci pozostato mi tylko kilka
momentow, kiedy widzialam ich razem. Widzg ich, kiedy stoja w kuchni — mama w bor-
dowym szlafroku, a tata w dresach. W tym obrazie mam nie wigcej niz pi¢¢ lat i kiedy
wracam do tego wspomnienia, jestem w stanie poczu¢ ten sam rodzaj zdziwienia, ktory
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jako mata dziewczynka czulam tam wtedy. Nie moglam uwierzy¢, ze oto s3: mama
i tata, przytuleni. Pamigtam, jak bardzo chciatam, zeby tak juz byto. Brzmi znajomo?
Moment dobrostanu i mitosci, ktory chciatoby si¢ rozciaggnaé w czasie? Kolejny obraz
moich rodzicéw razem niesie ze sobg mniej spokoju. Pamigtam auto i mame za kierow-
nicg. Siedzg tuz za nig, na siedzeniu z przodu widze tat¢. Zatrzymujemy si¢ na ulicy
Rozbrat, mama méwi co$ o castingu, tata odpowiada nerwowo. Pami¢tam cigzka atmos-
fere i moje szybkie ruchy glowa, kiedy rodzice przerzucajg si¢ zdaniami. Potem mama
wychodzi z auta, a tata przechodzi na miejsce kierowcy. Jedziemy do domu, sami.

Nie mam wielu wspomnien z rodzicami razem. Rozwiedli si¢, kiedy miatam mniej
niz siedem lat. Czym wigc w moim dziecigcym pojmowaniu byla mito$¢? Przede
wszystkim tesknota. Od siddmego roku zycia tesknitam za tata, cale weekendy wypa-
trywatam go przez okno. Czgsto nie przyjezdzatl. Wypadaty mu proby, czasami zapomi-
nat, a czasami to my juz nie chciaty$my czekac. Mito$¢ z dziecigcych wspomnien koja-
rz¢ takze ze staraniem si¢. Zawsze, kiedy mama wyjezdzata na jedno- lub kilkud-
niowe proby, sprzatatam caty dom i piektam ciasto.

— O jak pigknie! I jak pachnie! — mowita, wchodzgc do domu, a ja rostam z dumy
1 radosci, ze mama widzi.

I wreszcie mito$¢ kojarzyta mi si¢ zzagrozeniem iniepewnos$cig, bo kiedy
w trakcie choroby pojawiat si¢ strach i kolejne podbramkowe sytuacje, czulam si¢ ko-
chana, jak chyba nigdy wcze$nie;j.

Tesknota, staranie, zagrozenie. Gdybym miala zej$¢ do samego dna moich naj-
brzydszych przekonan, to wiasnie bytyby moje odarte z pozy dziecigce stowa o mitosci.
Pytanie: jak daleko stowa tej matej Marianki siggaty? Tesknota, staranie, zagrozenie.

Opowiedziatam ci histori¢ o tgsknocie za tatg po rozwodzie rodzicéw, ale czy mata
Marianka nie tgsknila za tata wezesniej? Kiedy jako kilkumiesigczne dziecko czekata
na jego dotyk i bycie przyjeta jako jego corka?

Opowiedziatam ci histori¢ o staraniu si¢, gdy mama wyjezdzata na plany zdjgciowe
1 proby, ale czy mala Marianka nie starata si¢ juz wczesniej? Kiedy jako niespelna
roczne dziecko byta zostawiona pod opieka dziadkéw w Krakowie, podczas gdy reszta
rodziny, a wigc mama, tata i rok starsza siostra, Zosia mieszkali w Warszawie? Czy ta
matla si¢ nie starata? By kto$ po nia przyjechat? By kto$ ja odebrat? By mogta by¢ na
tyle do$¢, na tyle wystarczajgca, by dotaczy¢ do reszty rodziny w Warszawie?

Opowiedziatam ci histori¢ o zagrozeniu, gdy jako osiemnastolatka walczytam
o zycie na stole operacyjnym, ale czy tamta Marianka nie czula zagrozenia juz wcze-
$niej? Kiedy w brzuchu mamy, nie potrafigc nazwacé niczego stowami, czuta, jak zale-
waja ja kolejne fale kortyzolu, uczyla sig, ze Swiat, a nawet mama to nie jest bezpieczne
miejsce?

25



Czy rozumiesz, o czym mowi¢?

To wszystko, co w naszych przekonaniach najbardziej zakopane, si¢gga znacznie
dalej niz myslimy. To, co trudne i czego doswiadczasz w swoim zyciu dzi$, zaczeto si¢
znacznie wczesniej. Pytanie: kiedy?

Kiedy poznatam Mitosza, bytam juz po operacji wytonienia stomii. W pierwszych
latach relacji nieodosobnione byly sytuacje, kiedy rozpadatam si¢ wewnetrznie, gdy Mi-
losz wyjezdzal na kilka dni. Wraz ze zblizajaca si¢ data wyjazdu, nieswiadomie odsu-
walam si¢ od niego. Nie potrafitam si¢ z nim kocha¢, nie potrafitam si¢ do niego zblizyc¢,
przytuli¢. To bylo jak tortura. Czutam wewnetrznie, jak gdyby co$ mialo si¢ skonczy¢.
Mitosz nie byt §lepy. Widzial, co si¢ ze mng dzieje, pytal, ale ja nie potrafitam si¢ w tym
okresli¢. Dlaczego tak nieadekwatne reakcje? Przeciez nie bedziemy si¢ widzie¢ tylko
dwa, trzy dni. Racjonalnie rzecz biorac, rozumiatam sytuacje i konieczno$¢ rozlaki, ale
emocjonalnie kazdorazowe pozegnanie byto dla mnie jak przezywanie wielkiej zatoby.

Od kogo si¢ odsuwatam i komu nie ufatam? Po kim przezywatam zatobg? Za kim
tesknitam iza kim plakalam? Za kim panikowalam, bo wyjezdza? Za Miloszem?
A moze... za mamg? Nagle dorosta Marianna zamieniala si¢ w t¢ malenka, ktora nie
wiedziata, co ze soba zrobi¢. Zalewana stresem i poczuciem porzucenia robila to, co
umiata, zeby przetrwac: odsuwala si¢ i zamykata. Blokowata swoje czucia i potrzebg
bliskosci.

,»,Wracalam do ciebie, Marianka, raz na kilka tygodni na weekend”, mowita moja
mama. Wyobrazam sobie, ze te spotkania z mama hustaty moim poczuciem bezpieczen-
stwa jeszcze mocniej. Skad wiedziatam, kiedy mama przyjedzie? Co si¢ ze mna dzialo,
kiedy nie przyjezdzata? Co dla dziecka znaczy zobaczy¢ swojego opiekuna na moment,
na chwile, by zaraz zndéw si¢ pozegnac?

Ktoérego$ dnia chwycitam za stuchawke i zadzwonilam do mojej babci:

— Babciu, pamigtasz, co si¢ ze mng dzialo, jak mama wyjezdzata?

— O, Marianka! Jak bytas catkiem malenka, to przede wszystkim, dzieciaku, jes¢
nie chciatas! Co ja zem z toba tam przeszta, to Bog jeden tylko wie. Karmitam cig¢ kro-
plomierzem, bo myslatam, ze mi umrzesz z niejedzenia. Tak ci¢ brzuch bolat, kolki
miata$ codziennie i nie jadta§. Caty czas ptakala$ ija razem z toba. Obydwie zesmy,
Marianka, ptakatly. A potem, jak juz bylas starsza, umiatas chodzi¢ i co§ mowié, to rze-
czywiscie, chodzila$ po domu i szukata§ mamy i Zosi. Po wszystkich pokojach ich szu-
katas.

— Zosi? Zosia tez przyjezdzata?

26



— Czasem przyjezdzala z mama. Bawityscie si¢ tadnie dzien, dwa, a potem ja
mama zabierata i wracaly razem do Warszawy.
— A jazostawatam?
Ty zostawatas.
Chodzitam po pokojach i sprawdzatam, czy sa, tak? — dopytywatam.
— Tak i wotata$ Zosi¢. Chodzitas i wotatas: ,,Ziosia, Ziosia”. Szukatas jej wszg-

dzie tam, gdzie wczesniej si¢ chowata, kiedy bawityscie si¢ w chowanego.
Znalam milo$¢ na minuty i wi¢z na minuty. Bylam glodna przede wszystkim bli-
skosci.

W 1993 roku opublikowano wyniki obszernej ankiety'®, w ktérg zaangazowano
blisko pottora tysigca par. Pokazaly one, Ze na ryzyko wystgpowania kolek u matych
dzieci wptywaja trudne doswiadczenia emocjonalne matki w czasie cigzy oraz przezy-
wany w tym okresie stres, a takze brak satysfakcji z zycia seksualnego i negatywne do-
$wiadczenie porodowe. Badania prowadzone w Danii'* w 2007 roku potwierdzily po-
wyzsze oraz wykazaly, Zze u dzieci matek narazonych w trakcie cigzy na emocjonalny
bol, doswiadczajacych uczucia rozpaczy i niepewnosci, trzykrotnie wzrasta ryzyko wy-
stapienia dziecigcej kolki i niemowlecych bolow brzuszka.

Dziecko nie odmawia jedzenia dla zabawy ani na zto§¢. Odmawia jedzenia, bo nie
ma atmosfery, by przetkna¢. Odmawia, bo nie chce by¢ i zy¢. Odmawia, bo przezywa
wewnetrzny rozpad i ogromny stres. Znasz bolacy ze stresu brzuch? Dlaczego u dziecka
miatoby by¢ inaczej? Ciato, ktore jak juz wiemy, nigdy nie ktamie, odmawia i nie
wspolpracuje. Ale czy otoczenie wspotpracuje?

Dziecko z matka jest potaczone, zawsze. Nie ma znaczenia, czy mama wyjezdza,
czy jest na miejscu. Kiedy si¢ rodzimy, znamy calg jej emocjonalnos$¢. Skad? Z okresu
prenatalnego oczywiscie. Kazdy zewnetrzny bodziec dosigga ptodu przez matke, czyli
ptéd doswiadcza $wiata z perspektywy matki. Nienarodzone jeszcze dziecko dzieli
z opiekunka jej zycie emocjonalne w niezwykle wrazliwym czasie — kiedy powstaje
i rozwija si¢ jego centralny uktad nerwowy. System reagowania na stres opiekunki jest
polaczony poprzez tozysko i pepowine z systemem krazenia ptodowego. To wtasnie
w ten sposob ptod doswiadcza tego samego co matka®s.

Jaki $wiat poznalam w brzuchu mojej mamy? Z pewnoscia zagrazajacy, niepewny,
niezyczliwy, okrutny. Jaka poznalam mame? Niepewna isiebie, i mnie. Poznatam
mame¢ w ogromnym stresie i wewnetrznym rozlamie pomigdzy dwoma zyciami, pomig-
dzy dwoma mezczyznami.

— Mamo, kochatas tego drugiego mezczyzne?
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— Tak misie wydawato, tak... ale kiedy dowiedziatam sig, ze jestes ty, ostatecznie
podjetam decyzje, zeby zostac z twoim tatg — mowita mama.

Nie potrafi¢ sobie wyobrazié¢ miejsca, w ktorym musiata znajdowacé si¢ wtedy moja
mama. Tak podbramkowe sytuacje zawsze sktaniajg nas do robienia tak, jak mozemy
i tyle, ile mozemy. Nie, wykreslam to — my zawsze robimy, jak mozemy i tyle, ile mo-
zemy. Kazdego dnia mniej lub bardziej probujemy by¢ w tym Swiecie ludzmi dorostymi
idla wielu znas ta dorosto$¢ jest nicosiggalna. Przeszkoda sa wszystkie skigbione
i spietrzone, nieruszone i nieskontaktowane, otwarte i saczace si¢ rany z przesztosci.
Dlatego kazdy z nas jest w tym zyciu jak moze i umie.

Mozna wigc powiedzie¢, ze mama wybrata pozostanie w skomplikowanym mat-
Zenstwie 1 utrzymanie mnie przy zyciu.

1 Sylviane Dupuis, ***, [w:] Cudze moje. Wybrane przektady poetyckie, wybér i thum. Krystyna
Rodowska, £.6dz 2021.

2 Virginia Satir, Rodzina. Tu powstaje cztowiek, tham. Lucja Ochmanska, Gdansk 2002, str. 85.

3 Por. Carl Gustav Jung, Aion. Przyczynki do symboliki jazni, tum. Robert Reszke, Warszawa
1997, s. 85.

4 Por. Peter A. Levine, Uleczy¢ traume. 12- stopniowy program wychodzenia z traumy, tham. Ze-
non Mazurczak, Warszawa 2008, s. 31-32.

5 Gabor Maté, Rozproszone umysty. Przyczyny i leczenie zespotu deficytu uwagi, thum. Piotr Cie-
slak, Warszawa 2023, s. 277.

6 Gabor Maté, Kiedy ciato mowi nie. Koszty ukrytego stresu, ttum. Anna Brzezifiska, Warszawa
2023, s. 250.

7 Zob. Emilia Zurek, Czym sq style przywigzania i w jaki sposéb ksztattujq zachowania
dziecka?, [w:] https://images.dlaprzedszkoli.eu/przedszkolejablonka/czym-sa-style-przywiaza-
nia-i-w-jaki-sposob-ksztaltuja-zachowania-dziecka-187-77461.pdf, dostep 4.11.2023.

8 Zob. Szkolenie Gabora Maté, ,,Healing Trauma and Addiction course”, ep. one: ,,The power of
connection” 25:32-26:02, wholehearted.org, dostep 4.11.2023.

28



9 Babette Rothschild, Ciafo pamieta. Psychofizjologia traumy i terapia 0séb po urazie psychicz-
nym, thum. Robert Andruszko, Krakow 2014, s. 44. Zob. tez Bruce D. Perry i in., Childhood
trauma, the neurobiology of adaptation, and “use-dependent” development of the brain: How
“states” become “traits”, ,,Infant Mental Health Journal” 1995, nr 16(4), s. 271-291.

10 Hiilya Tiirkmen, Hacer Yalniz Dilcen, Bihter Akin, The Effect of Labor Comfort on Traumatic
Childbirth Perception, Post-Traumatic Stress Disorder, and Breastfeeding, “Breastfeeding Med-
icine” 2020, vol. 15, no. 12, [w:]
https://www.liebertpub.com/doi/full/10.1089/bfm.2020.0138, dostep 20.09.2023. W arty-
kule tym opisano badania, ktore wskazaty wyrazna korelacje pomigdzy trudnym do§wiadcze-
niem porodowym a straumatyzowanym, zaburzonym odbiorem dziecka przez matke, wystgpo-
waniem u niej zespohu stresu pourazowego (PTSD) i niskim poczuciem wlasnej skutecznosci
przy karmieniu piersia.

1 Karen K.L. Chan, Sara Paterson-Brown, How do fathers feel after accompanying their part-
ners in labour and delivery?, ,Journal of Obstetrics and Gynaecology” 2002, vol. 22, no. 1, [w:]
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/01443610120101628, dostep 20.09.2023.

2 Bruce D. Perry, Oprah Winfrey, Co ci sie przydarzyto? Rozmowy o traumie, odpornosci psy-
chicznej i zdrowieniu, tham. Katarzyna Mojkowska, Warszawa 2021, s. 35.

13 Zob. P. Rautava, H.Helenius, L. Lehtonen, Psychosocial predisposing factors for infantile
colic, “British Medical Journal” 1993, no. 307, [w:] https://www.bmj.com/con-
tent/307/6904/600.abstract, dostep: 20.09.2023.

14 Zob. C Sendergaard i in., Psychosocial distress during pregnancy and the risk of infantile
colic: a follow-up study, ,,Acta Piidiatrica” 2003, vol. 92, no. 7, s. 811-816, [w:]
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/j.1651-2227.2003.tb02538.x, dostep:
20.09.2023.

15 Zob. M. Ott, M. Singer, H.R. Bliem, C. Schubert, Prenatal Psychoneuroimmunology, [w:]
Handbook of Prenatal and Perinatal Psychology. Integrating Research and Practice, red. K.
Evertz, L. Janus, R. Linder, Cham 2021, s. 115-116.

29


https://www.liebertpub.com/doi/full/10.1089/bfm.2020.0138
https://www.bmj.com/content/307/6904/600.abstract
https://www.bmj.com/content/307/6904/600.abstract
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/j.1651-2227.2003.tb02538.x

