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INTRO

W pewnym momencie dorostosci zaczynasz uzywac stowa
Ltrauma” jak przecinka.

Miedzy kawg a terapia.
Miedzy rozwodem a kolejnym kursem rozwoju osobistego.
Miedzy ,moi rodzice byli surowi" a ,nie potrafie kochac".

Trauma z dziecinstwa.

Brzmi powaznie.

Brzmi cigzko.

Brzmi jak cos, co ttumaczy wszystko.

| wiasnie dlatego tak bardzo jg kochamy.
Bo trauma jest elegancka.

Ma w sobie dramat.

Ma w sobie alibi.

Nie musisz mowic: , Jestem niedojrzaty”.
Mowisz: ,To przez dziecinstwo".

Nie musisz méwic: ,Nie umiem budowac relacji”.
Méwisz: ,Mam styl przywigzania”.

Nie musisz moéwic: ,Uciekam, gdy robi sie trudno”.
Mowisz: ,Mam aktywowane schematy”.

| nagle jeste$ kims$ gtebokim.
» Twoje wybuchy ztosci stajg sie ,reakcjg na wyzwalacz".

» Twoja zazdrosc staje sie ,lekiem opuszczenia”.
» Twoje manipulacje stajg sie ,mechanizmem obronnym".



Wszyscy jeste$my teraz delikatni.
Wszyscy jestesmy zranieni.
Wszyscy jesteSmy ofiarami przesztosci.

To bardzo wygodne miejsce.

Bo jesli winne jest dziecinstwo, to terazniejszo$¢ nie musi juz
by¢ twoja.

Nie musisz bra¢ odpowiedzialnosci.

Nie musisz sie zmieniac.

Nie musisz ryzykowac.

Wystarczy rozumiec.

| analizowac.

| opowiadac swojg historie coraz tadniej.

Nie zrozum mnie Zle.

Sg ludzie, ktorym wydarzyty sie rzeczy straszne.
Sg domy, ktore byty polem minowym.

Sg dzieci, ktére naprawde przetrwaty wojne w czterech
scianach.

Ale jest tez druga grupa.

Cichsza.

Wieksza.

Bardziej instagramowa.

Ludzie, ktérzy mieli zwyktych rodzicow.

Zwykte konflikty.
Zwykte krzywe spojrzenia przy stole.



| dzis probujag z tego zrobic opere.

Bo fatwiej jest by¢ bohaterem dramatu niz zwyktym
dorostym, ktéry nie ogarnia.

 tatwiej jest powiedziec ,zostatem emocjonalnie
zaniedbany”, niz ,nie nauczytem sie¢ mowic¢ o uczuciach”.
 tatwiej jest powiedzie¢ ,mam traume kontroli”, niz ,boje sie
utraty wptywu".

 tatwiej jest powiedziec¢ ,mdj ojciec byt chtodny”, niz ,ja tez
jestem”.

Ta ksigzka nie bedzie terapia.
Nie bedzie wsparciem.
Nie bedzie miekka poduszkg pod twoje wspomnienia.

To nie jest poradnik, jak wybaczy¢ mamie.
To nie jest instrukcja, jak przestac¢ reagowac jak pieciolatek.

To jest lustro.

Krzywe.
Bez filtra.
Bez pastelowej ramki.

Bedziemy moéwic¢ o tym, jak trauma stata sie waluta.

Jak dziecinstwo stato sie uniwersalnym wyttumaczeniem.
Jak dorosli ludzie chowajg sie za historig, ktérg opowiadajg o
sobie.

Bedzie niewygodnie.
Czasem rozpoznasz siebie.

Czasem rozpoznasz kogos$ obok.
Czasem poczujesz, ze to przesada.



Dobrze.

Bo jesli cho¢ raz pomyslisz:
,10 0 mnie.”

To znaczy, ze trafito.

A jesli poczujesz lekki gniew —
to mozliwe, ze dotkneliSmy czego$ prawdziwego.

Nie po to, zeby to naprawiac.

Po to, zeby przestac¢ udawac, ze wszystko da sie zrzucic¢ na
przesztosc.

Dziecinstwo byto jakie byto.

Ale to, co robisz z nim dzisiaj —
to juz nie jest historia.

To wybor.

| o tym wtasnie bedzie ta ksigzka.



Rozdziat1-Dom, ktory wszystko
ttumaczy

Dom.
Stowo, ktére powinno pachniec¢ obiadem i bezpieczenstwem.
Dzi$ pachnie diagnoza.

Bo kiedy cos w tobie nie dziata, pierwsze pytanie brzmi:
+A jak byto w domu?”

Jakby dom byt laboratorium, w ktérym ktos ustawit ci
parametry osobowosci.

« Jesli jestes niesmiaty, to dlatego, ze w domu nie byto
przestrzeni na gtos.

« Jesli jestes gtosny, to dlatego, ze musiates walczyc¢ o
uwage.

« Jedli nie wierzysz w siebie, to dlatego, ze nikt cig nie
chwalit.

« Jedli wierzysz w siebie za bardzo, to dlatego, ze cie
rozpieszczono.

Cokolwiek zrobisz — dom wygra.

To najbezpieczniejsze oskarzenie Swiata.
Bo rodzice sg daleko.

Albo starsi.

Albo juz zmeczeni.

A ty mozesz opowiadac swojg wersje bez kontrargumentow.



Prawda jest mniej romantyczna.

Wiekszos¢ domow nie byta ani piektem, ani rajem.
Byta przecigtnoscia.

Ojciec zmeczony praca.
Matka zmeczona wszystkim.
Dziecko, ktére czegos nie dostato.

Nie dlatego, ze kto$ planowat ztamac ci psychike.
Tylko dlatego, ze dorosli tez nie wiedzieli, co robia.

Ale przecigtnosc¢ nie brzmi dobrze na terapii.

Nie powiesz:
»Moi rodzice byli zwyczajni i troche zagubieni.”

To sig nie klika.

Lepiej powiedziec:
W moim domu nie byto emocjonalnej regulaciji.”

Brzmi powaznie.
Brzmi naukowo.
Brzmi jak powaod.

« ,Nie przytulano mnie wystarczajgco czesto.”
e ,Nie stuchano mnie uwaznie.”
 ,Moje potrzeby byty ignorowane.”

Moze byty.

A moze twoi rodzice po prostu nie mieli jezyka, zeby to
zrobic lepie;.



Ale my wolimy wersje z dramatem.
Bo dramat daje tozsamosc.

Jesli miates trudne dziecinstwo — jestes kims, kto przetrwat.
Jesli miates ,w miare" - jestes kims nudnym.

Wiec podkrecamy historie.

Pamietasz jedno krzywe zdanie?
Zrobisz z niego fundament swojej niepewnosci.

Pamietasz jeden zakaz?
Zrobisz z niego symbol kontroli.

Pamigtasz jedng karg?
Zrobisz z niej system przemocy.

Nie twierdze, ze to sig nie zdarzato.
Twierdze, ze dzis stato sie waluta.

Im bardziej jestes$ zraniony, tym bardziej jestes autentyczny.

Im bardziej jeste$ ,Swiadomy swoich traum”, tym wyzej
stoisz w hierarchii emocjonalne;.

A jesli powiesz:
.Byto normalnie.”

Ludzie patrzg podejrzliwie.
Bo normalnos¢ nie ttumaczy twoich porazek.

A przeciez muszg mie¢ przyczyne.



Nie moze by¢ tak, ze:

* boisz sig bliskosci, bo tak jest wygodniej,

 unikasz odpowiedzialnosci, bo to trudne,

e krzywdzisz innych, bo nie nauczytes$ sie empatii jako
dorosty.

Nie.

To musi by¢ dom.

Dom jest idealny.

Nie odpowie.

Nie zaprzeczy.

Nie pozwie cig 0 zniestawienie.

Jest jak scenografia.

Mozesz na niej zbudowac wszystko.

W pewnym momencie jednak zaczyna sie co$ dziwnego.
Masz czterdziesci lat.

Dwojke dzieci.

Kredyt.

| dalej mowisz:

,Bo w moim domu..."”

Jakbys$ mentalnie nadal siedziat przy tamtym stole.

Jakby czas sie zatrzymat.
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