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Wstep

Zaczne od takiego banalu, ze zdrowie psychiczne jest rownie wazne, co
zdrowie fizyczne. Mam juz tyle lat, ze zylam w czasach, gdy szpitale
psychiatryczne byly czestym motywem dowcipdw, a wizyty u terapeuty
stanowily tabu. Zdrowie psychiczne kojarzylo si¢ jednoznacznie i wiele 0s6b
zyto w leku, ze wizyta u psychiatry "zostanie w papierach". A jesli juz o
papierach mowa, to krazyly rowniez mity o tzw. z6ttych papierach - osoba
podejrzewana o ich posiadanie momentalnie zyskiwala opinie szalerica.
Moja matka uwazala, ze terapeuci to hochsztaplerzy, ktérzy wykorzystuja
ludzi, wiec gdy powiedzialam jej o mojej terapii, po prostu mnie wys$miala.
Mnie do $miechu nie bylo, zwlaszcza, ze to wtlasnie matka byla
podstawowym powodem moich problemoéw.

Dzi$ nadal nie jest idealnie i edukacja w kwestii zdrowia psychicznego
wciaz pozostawia wiele do zyczenia, jednak takie okreSlenia jak trauma,
depresja, zespdl stresu pourazowego, czy nerwica s coraz czestszym
tematem publikacji i dyskusji. Ale cho¢ wiemy coraz wiecej, nadal bardzo
czesto zwlekamy z wizyta u specjalisty. Zyjemy w $wiecie etykietek, a
zwrocenie sie po pomoc czesto postrzegamy wtasnie jak taka etykietke na
catle zycie. Probujemy sie 'jako$ trzymaé, "dawaé rade", ,rozchodzi¢”
problem niczym skurcz tydki. Boimy sie réwniez, ze by¢ moze przesadzamy.
Tymczasem réznica miedzy depresja a spadkiem nastroju nie jest tak fatwa

do wylapania, jak ta miedzy suchym a mokrym kaszlem. No i o tym kaszlu
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duzo wiecej sie moéwi, jest w co drugiej reklamie telewizyjnej. Zwlekamy, bo
co jesli przesadzamy? Co jesli kazdy tak ma i po co robi¢ zamieszanie? No i
czy takie emocjonalne dylematy to nie jest po prostu dowdd stabosci,
lenistwa, nieudolnosci? Zaciskamy zeby i znowu "dajemy rade". Czytamy
kolejny artykul, czy komentarz, ze trzeba pi¢ wiecej wody, pobiegaé, wyjsé
na $wieze powietrze i zaraz te wszystkie depresje ming same. Takie mys$lenie
wynika niestety z kompletnego braku wiedzy na temat Zr6det probleméw
psychicznych, proceséw, jakie zachodza podczas wstrzaséw emocjonalnych
oraz na temat skomplikowanej chemii, ktéra powinna by¢ w réwnowadze,
bo gdy nie jest, Swieze powietrze jej nie ustabilizuje. Nie mam nic przeciwko
spacerom i zdrowemu stylowi zycia, na pewno pomagaja jako element pracy
z cialem, ale bywa, ze osoba zmagajaca sie z trauma, wsréd ludzi czuje sie
jeszcze bardziej wyobcowana. By¢ moze na chwile pomysli o czyms$ innym,
ale tzw. "oderwanie mys$li od problemu" niczego nie leczy.

Staram sie wierzy¢, ze jeszcze za mojego zycia wizyta u psychiatry, czy
terapeuty bedzie tym samym, co badania okresowe, czy przeglad
dentystyczny. I zrozumiemy, ze nawet osoby tzw. wysokofunkcjonujace
moga cierpie¢ z powodu depresji, czy traumy. Obecnie jednak wciaz
pokutuje myslenie, ze depresja to stan, w ktérym chory nie potrafi wstac z
16zka, a zespo6t stresu pourazowego maja wylacznie zotnierze.

Przyklady "pozawojennych" traumatycznych doswiadczen:
> Przemoc fizyczna, emocjonalna lub seksualna;
> Zaniedbanie, maltretowanie;

> Utrata rodzica, dziecka lub innego bliskiego;

> Kleski zywiotowe;



> Terroryzm;

> Przewlekle przeciwnosci losu (na przyktad dtugi);

> Przewlekle, ciezkie lub zagrazajgce zyciu urazy, choroby i wypadki -
nawet zwykla stluczka moze wywolac¢ PTSD (zesp6t stresu pourazowego);
> A takze bycie $wiadkiem przemocy / zastepcze przezywanie traumy - np.
gdy byliSmy $wiadkiem pobicia, lub cierpimy z powodu traumy bliskiej
osoby (np. gwatt na bliskiej osobie).

Reakcja na traume

Powyzsze przyktady to tylko te najwazniejsze, traumatyczne
doSwiadczenia, ale tak naprawde trauma jest kwestia szalenie
indywidualna. Traume moze wywotaé¢ wszystko, co przekracza mozliwosci
naszego mozgu do przetworzenia tego doswiadczenia. Mozesz mysle¢, ze
przesadzasz, bo tak naprawde nic si¢ nie stalo i ze "inni maja gorzej".
Spotykam sie z tym bardzo czesto podczas rozméw z kobietami, ktére
wyszly z toksycznej relacji. Nie daja sobie prawa do nazwania swoich
doswiadczen "traumatycznymi", prébuja to "rozchodzi¢" i pokonac sita woli.
Mozesz dozna¢ wstrzasu emocjonalnego na widok duzego pajaka i nikt nie
ma prawa nazwac tego przesadzona reakcja.

Nawet jesli jeste§ skuteczna (czyli jesteS osoba tzw.
wysokofunkcjonujaca), przepracowanie traumy jest bardzo wazne. I nie
chodzi tylko o to, aby pozby¢ sie tzw. flashbackéw, czyli powracajacych
wspomnien, zywych do tego stopnia, ze doSwiadczamy ciagle tych samych,
pierwotnych emocji. Chodzi o to, ze w reakcji na traume uruchamiajg sie
pewne, czesto niezdrowe tryby, ktére kieruja naszym zyciem.

W psychologii méwimy o 4 podstawowych reakcjach na traume (z
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angielskiego jest to 4 x F)

Fight - walka: wyraza sie jako: ztoé¢, kontrola, wybuchowe reakcje, napiecie,
agresywne zachowanie.

Flight - ucieczka: panika, leki, ucieczka w prace, nadmierne zamartwianie,
nadmierne analizowanie, perfekcjonizm.

Freeze - zamrozenie: depresja, dysocjacja, problemy z podejmowaniem
decyzji, "hibernacja", izolacja, poczucie bycia martwym, beznadzieja,
unikanie kontaktu z ludZmi.

Fawn - przymilanie: zadowalanie ludzi (people pleasing),
wspotuzaleznienie, brak granic, unikanie konfliktéw, préby dopasowania
sie, nieumiejetno$¢ odmowy.

Trauma zmienia czlowieka i nie da sie jej ani przeczekaé, ani
rozchodzi¢. To nie jest po prostu przykre wspomnienie, ale wstrzas dla
naszej psychiki. Bardzo rzadko mozna spotkac osobe, ktora zyje spokojnie i
szczeSliwie mimo przebytej, ale nieprzepracowanej traumy. Jedna osoba
moze doSwiadczy¢ réznych reakcji w réznych momentach zycia, czy
okolicznosciach. Ja przeszlam wszystkie 4 i poki nie zajelam si¢ moimi
traumami, te reakcje po prostu zamieniaty sie miejscami, jakby ciagnety losy,
ze no ok. doé¢ juz tej walki, teraz moze Zdziebko zamrozenia. Chyba
najbardziej nie lubie reakcji "przymilanie" - bardziej pasuje mi rola
wojowniczki, ale ciagle walki potrafity mnie naprawde solidnie zmeczy¢
Okazuje sie, ze trauma wcale nie oznacza zamkniecia sie w domu i kulenia
w sobie, to moze by¢ réwniez pracoholizm i pasmo sukceséw zawodowych.
Depresja to nie tylko ttuste wlosy i nieche¢ do wychodzenia z 16zka. Mozna
dba¢ o dom i szeroko sie uSmiechaé, a jednoczesénie czué, ze leci sie w
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przepasc.

Wszelkie, nawet drobne sygnaly, warto oméwic z terapeuta, trauma i
depresja moga wymagac¢ powazniejszego leczenia. Niestety nie jesteSmy na
te sygnaly wyczuleni i nawet nie zauwazamy, kiedy reakcja na traume staje
sie naszym stylem zycia. Dtugotrwaty b6l brzucha, utrzymujaca sie kilka dni
biegunka, czy zaburzenia widzenia to dla nas wyrazny znak, ze trzeba sig
przebadad, natomiast nieprzerwana reakcja na traume staje sie czeScia
naszego zycia. Nie widzimy w tym niepokojacego, przeszkadzajacego
sygnalu, po prostu sie dostosowujemy. Myslimy "juz taka jestem, tak sie
zachowuje, to po prostu ja". Przechodzimy przez zycie inaczej, niz
moglybySmy, nie zyjemy w pelni. JesteSmy w pewnej roli, jaka wyznaczyta
nam trauma, nie mamy kontaktu z naszymi prawdziwymi emocjami i
uczuciami. Juz taka jestem, fatwo wybucham. Juz taka jestem, duzo pracuje.
Uczymy sie komunikowaé z innymi, rozmawiac¢ z dzieémi, przygotowujac
si¢ do rozmowy o prace, uczymy sie rozmawiaé z rekruterem. A z sobg
rozmawiaé nie potrafimy. Wydaje nam sie¢ to bez sensu, wiem wszystko o
sobie, po co mam ze soba rozmawiad, to gtupota. I co sobie powiem: jest mi
smutno? Po co mam to méwié, skoro to wiem. Tracimy ze soba kontakt, nie
zdajemy sobie sprawy, co czujemy, poniewaz nie poSwiecamy temu czasu.
Mylimy smutek z gniewem. Co$ tam czujemy, co$ tam nas uwiera i mizia i
mys$limy, ze to gniew. I wyrazamy gniew. Smutek, zal sg tlumione,
maskowane, niczym przez blad translatora. Zamiast tlumaczenia na
angielski dostajemy suahili. Terapia i przygladanie sie sobie sa wazne,
poniewaz porzadkuja nasz wewnetrzny dialog, tapiemy kontakt ze soba,
widzimy siebie. "A to to jeszcze we mnie siedzi? Nie mialam pojecia, ze ciagle
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o tym pamietam i mysle". Dzieki terapii pisaniem (i tej tradycyjnej
oczywiscie tez) poznajemy siebie, potrafimy nazwac swoje uczucia, dotrzeé
do tego, co w nas "mieszka". A jak juz to dostrzezemy, to bedzie trudno
zignorowad. Ta wiedza bedzie nam towarzyszy¢ w ciagu dnia. Jesli dotre do
informacji, ze caly czas sie wsciekam, a tak naprawde czuje strach, lub
smutek, to staje sie¢ uwazna na sytuacje, w ktérych normalnie reagowatam
zloscia. Lapie sie na tym i sprawdzam, czy to na pewno gniew. Moge
przesta¢ dziala¢ automatycznie, wyj$¢ z reakcji na traume. Terapia jest
niczym rozpiecie ciasnego gorsetu - niby mozna w takim gorsecie zy¢ i
oddychaé, przyzwyczajamy sie do takiego krotkiego oddechu, ale to takie
oddychanie "na p6t gwizdka". Mozesz przejs¢ przez zycie nie wiedzac, czym
jest gleboki oddech. Terapia pozwala ten ciasny gorset rozpiac i odetchna¢
pelna piersiag. Mam nadziejg, ze znajdziesz w tym ebooku ¢wiczenia, ktére
beda dla Ciebie niczym odpinanie kolejnej haftki w gorsecie.

Chcialabym w tym miejscu zaznaczy¢, ze ten ebook nie ma zastapi¢ ani
terapii, ani farmakologii.

Terapia pisaniem moze Ci pomoc skutecznie przepracowac drobne wstrzasy
emocjonalne, jak konflikt w pracy, czy kiétnia z partnerem. Bedzie tez
nieocenionym wsparciem podczas procesu leczenia traumy i depresji, ale
jesli tylko mozesz, przede wszystkim wybierz sie do dobrego terapeuty.
Terapeuta oceni powage problemu i by¢ moze zasugeruje rowniez wizyte u
psychiatry.

Zdrowie psychiczne nie r6zni sie w tym wzgledzie od zdrowia fizycznego,
wazna jest zarowno opieka specjalisty, jak i nasze codzienne nawyki i
starania. Pisanie terapeutyczne poréwnatabym wtasnie do takiego zdrowego
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odzywiania, lub zazywania witamin pomiedzy badaniami. Z tym, ze w
odréznieniu od witamin, terapia pisaniem nic nie kosztuje i jest dla Ciebie
dostepna 24 godziny na dobe.

W ebooku wykorzystatam nie tylko moje autorskie ¢wiczenia, ale rowniez
¢wiczenia, ktére powstaly na bazie metod réznych autoréw, ktérych
wielokrotnie wspominam w ebooku. Cala bibliografie umiescitam na koncu
i cho¢ polskie tlumaczenia i recenzje tych pozycji sa dostepne za darmo w
sieci, autorzy wymienionych w tekscie publikacji zostali powiadomieni o
wzmiance w tym ebooku. Inspirowalam sie réwniez réznymi pomystami,

znalezionymi na przestrzeni kilku lat w internecie.



O tym, jak zwrdcitam sie ku terapii pisaniem

,Czytam to, co pisze, wiec wiem, co mysle".

W. H. Auden

Odbudowa poczucia wlasnej wartosci, przepracowanie traum i zlapanie
dobrego kontaktu z wlasnymi emocjami, moze trwaé naprawde diugo. Ja
jestem tego najlepszym przyktadem, walka o zdrowie emocjonalne zajeta mi
- z przerwami - 21 lat. Jesli chodzi o moje, czesto nieskuteczne sposoby i
testowane metody radzenia sobie z trudnymi doswiadczeniami, to nie jest
tak, ze przez te lata odkrytam, co nie dziata. Dowiedzialam si¢ jedynie, co nie
dziala na mnie - lub dziata niewystarczajaco. Nie zaluje, ze poznatam tyle
sposobow na poprawe zdrowia i odpornosci oraz na wyijscie z traumy. No
moze zaluje rocznej przygody z coachingiem i pieniedzy wydanych na
pewnego coacha-manipulatora.

Psychoterapia, leki, terapia EMDR, techniki relaksacyjne - to wszystko na
pewno mi nie zaszkodzilo, a wiele elementéw i lekcji z tych doSwiadczen
nadal jest obecnych w moim zyciu. Brakowato mi jednak takich prostych, ale
skutecznych narzedzi, ktére moglabym stosowaé¢ pomiedzy sesjami, na co
dzierr. Radzi¢ sobie z dotkami i emocjami wlasnie wtedy, kiedy sie pojawiaja.
Nie czeka¢ do kolejnej sesji, aby o nich opowiedzie¢, ale przyjrze¢ sie im na
goraco. To nie tak, ze terapeuci nie dawali mi pomocnych narzedzi, ale ja
mialam wrazenie, ze nie dotykam prawdziwego problemu. To ciagle nie

bylo "moje". Szukatam dalej, bo tak bardzo chcialam si¢ pozby¢ wplywu
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traumatycznego dziecifistwa i innych wstrzaséw emocjonalnych na moje
codzienne zycie. Kolejne lata mijaly, miatam wrazenie, ze powoli zyciowo
mam juz z gorki, a nadal nie zaznalam w swoim zyciu prawdziwego
szczeScia. Jakby drogi do mojego uzdrowienia nie bylo na zadnej mapie.
Jakbym ja sobie musiala sama zbudowaé, przeciskajac si¢ przez rézne
szczeliny, skaczac nad zdradliwymi pulapkami i wycinajac po drodze geste
i klujce krzaki.
Madrzy ludzie, do ktérych zwracatam si¢ po pomoc, nie ukrywali, ze te
wszystkie znane i sprawdzone strategie nie daja zadnej gwarancji. Nie
zawsze dzialaja, a na niektérych dzialaja tylko przez pewien czas. A ja tak
bardzo nie chcialam by¢ juz wieZniem mojej przesztosci. Nie chciatam by¢
tym, co mi sie przydarzytlo.

Dzi$ mySle o tym, jakie to niesamowite, ze nie zrezygnowatam z siebie.
Ze jakis wewnetrzny glos méwil mi, Ze moge przestaé gra¢ zastepstwa i
chattury, bo jest rola przeznaczona specjalnie dla mnie. Zaczetam sie bardziej
sobie przygladac¢ temu, co wydawalo mi sie niewazne i niepowazne. I temu,
na co "marnowatam" czas, ogladajac namietnie kolejne seriale. I psujac sobie
oczy, czytajac godzinami ksiazki. Krétko moéwiac zwroécitam sie ku pisaniu i
ludzkim historiom. Zawsze marzylam o tym, aby pisa¢ dla ludzi, nie tylko
dla siebie, bylam jednak przekonana, ze nie moge tego robi¢ bez
wcze$niejszego uporzadkowania swojego zycia. Bardzo dtugo zamiast pisa¢,
wolatam czytaé o podobnych do mojej historiach. Czytalam okladke ksigzki
i weszylam, czy gtéwna bohaterka troche mnie przypomina? Czy autor
rOwniez stawia przed niag trudne zadania, rzuca jej ktody pod nogi? Czy
przeszla to samo, co ja? Jesli tak, to moze dowiem sig, co jej pomogto, jak
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sobie poradzita? Przez wiele lat szukatam swojej historii na kartach cudzych
ksigzek. Az kiedys$ trafitam na zdanie: napisz ksiazke, ktéra sama chciatabys$
przeczytac. To bylo dla mnie naprawde spore odkrycie, bo cho¢ nie rzucitam
sie do pisania takiej ksigzki, bo ta perspektywa nadal mnie onieSmielata (by¢
moze Ty rOwniez teraz sie spinasz, ale zaraz sprébuje Cie przekona¢, ze
terapeutyczne pisanie to nie to samo, co pisanie ksigzek - bo nie jest!), ale
pisa¢ zaczelam. Pare lat temu postanowitlam publikowaé niektére z moich
tekstow, stworzytam réwniez strone na facebooku, aby mie¢ kontakt z
czytelniczkami (z racji moich osobistych do$wiadczen trafiam raczej do
kobiet). Tak narodzit sie profil Narcyz - 50 twarzy psychopaty, ktéry obecnie
obserwuje kilkadziesiat tysiecy os6b. Zaczal sie jako potrzeba dzielenia sie
wlasnym do$wiadczeniem, a stal sie swego rodzaju platforma edukacyjna,
na ktoérej wszyscy sie od siebie uczymy. No i miat pewien bardzo korzystny
dla mnie skutek uboczny - dzieki pisaniu tekstéw o mojej narcystycznej
matce i doznanej przemocy, znalaztam w sobie sile, aby zerwac z nig kontakt
i zrozumialam, w jakim kierunku powinno p¢js¢ uzdrawianie mojego
dziecinstwa. Dzieki szczeremu pisaniu o tych trudnych do$wiadczeniach
oraz historiom innych os6b, ktére zechcialy o sobie napisaé, nareszcie
dostrzegtam Swiatetko w tunelu i odnalaztam swoja droge do budowania
poczucia wlasnej wartoéci, odzyskania skradzionego mi poczucia
tozsamosci. Nie zlicze dobroczynnych efektow tego pisania. Fakt, ze ja
akurat opublikowalam swoje teksty i przemyslenia, naprawde niczego nie
zmienia, jesli chodzi o moc pisania. Ja mialam taka potrzebe - drzemiaca we
mnie literatka chciata opowiedzie¢ swoja historie. I chciata dosta¢ w zamian
cudze - za co jestem ogromnie wdzieczna wszystkim, ktérzy napisali
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"rozumiem, tez tak mam".

Te doswiadczenia, moje zainteresowanie ksigzkami oraz psychologia
nasunelo mi w konicu wniosek, ze nie zawsze chodzi o koncowy efekt
pisania, ale o sam proces. Bez edytowania i poprawiania tekstu, bez
zastanawiania sie, czy kto$ chcialby to przeczytad, czy jest to interesujace. 1
co wazne, instynktownie wybratam pisanie odreczne. Minal juz jakis czas od
mojego "przetomu", ale nadal mam tego stalego "terapeute", ktéry zawsze
ma dla mnie czas i nie ma nic przeciwko temu, ze zwracam sie do niego w
nocy, czy w Swieta. A kosztuje niewiele - nawet gdy zaszaleje i kupie jakis
piekny i drogi notatnik - mam do nich stabos¢. Temu terapeucie nie waham
sie powiedzie¢ wszystkiego, odkry¢ nawet te najwrazliwsze zakamarki
mojego serca, ktore ukrywam przed swiatem. Czyz to nie brzmi wspaniale?
Zapewne domys§lasz sie, ze caly czas mam na my$li terapie pisaniem.

Ten ebook nie ma zastapi¢ terapii w gabinecie, czy lekéw i jesli takie
przyjmujesz. JeSli wiesz, ze potrzebujesz profesjonalnej pomocy, tak
naprawde nic jej nie zastapi. Ja chce Ci zaproponowaé sprawdzone nie tylko
przeze mnie wsparcie - spos6b na poprawe samopoczucia, ktéry ma te
zalety, ze jest bezplatny i mozesz z niego korzystaé¢ w dowolnym miejscu i
czasie. Nawet nie musisz wychodzi¢ z domu. Sama wiem, jak wazny jest
aspekt finansowy i czym sg ograniczenia czasowe, dlatego ceni¢ pomysty,
ktére pozwalaja mi mie¢ realny wplyw na moje zycie i poprawiaja moje
samopoczucie. Z terapii pisaniem korzystam caly czas - nie codziennie, ale
wtedy, kiedy potrzebuje, kiedy wszystko inne zawodzi.

Pisanie nigdy mnie nie zawiodlo i to nie tylko dlatego, ze od zawsze lubie
pisa¢. W takim terapeutycznym pisaniu nie chodzi o to, aby by¢
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Mickiewiczem, czy Tokarczuk. Talent i poprawne pisanie nie maja tutaj nic
do rzeczy. Opowiem Ci miedzy innymi o tzw. pisaniu ekspresywnym, czyli
o przelewaniu na papier swoich uczuc¢ i emocji, zwiazanych z jakims$
wstrzasem emocjonalnym. Inne metody terapeutycznego pisania rowniez
nie maja zadnego zwiazku z tym, jak pieknie potrafimy formutowaé zdania
i jak dobrze znamy ortografie i gramatyke. To metoda dla kazdego, kto ma
elementarng znajomo$¢ alfabetu i nauczy? sie pisaé. Zdaje sobie sprawe, ze
jesteSmy rézni i nie dla kazdego pisanie jest przyjemnym procesem. Ja na
przyklad wiem, ze joga, czy jogging odmienilyby moje zycie, ale jak juz mam
sie za to zabraé, zawsze wypadnie mi co$ niecierpiacego zwtoki. Chocéby
wena i ,no po prostu nie moge biegac”, musze sias¢ i pisac. By¢ moze Ty
nalezysz do os6b, ktore na samg mys$l o pisaniu, wkladaja buty i biegna
niczym Stru$ Pedziwiatr. Byé moze masz jakie$ zte wspomnienia z pisaniem,
lub przekonanie, ze nie potrafisz pisaé. Uwierz mi, ze jeSli zaczniesz i
poczujesz dobroczynny wplyw - nie bedziesz juz mogla zrezygnowaé. Mam
nadzieje, ze ¢wiczenia, ktére znajdziesz w tym ebooku, pomoga Ci
skorzystac z tej metody maksymalnie. To ¢wiczenia, ktérych nauczylam sie
od najlepszych, niektére nieco po swojemu zmodyfikowalam. Jesli siegnetas
po ten ebook, zréb wszystko, aby na tym nie poprzestaé, daj mi i sobie
szanse. Z drugiej strony pamietaj, ze ten ebook to nie podrecznik do fizyki
kwantowej - nie musisz wkuwaé¢ go na pamieé, spedza¢ godzin na
¢wiczeniach - nie chodzi o to, abys$ sie zmeczyla i zniechecita. Zwlaszcza jesli
pisanie dotychczas nie sprawialo Ci przyjemnosci. Nie chodzi o to, aby$
poczula si¢ wyczerpana, jak po szkolnych lekcjach. Przejrzyj rozdzialy,
wybierz co$, co najbardziej do Ciebie przemawia. Ja mam bardzo bogata
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biblioteke ksigzek kucharskich, pelnych cudownych przepiséw na
fenomenalne potrawy. Nie jestem jednak jakas wprawna kucharka, przepisy
dluzsze niz 5 skladnikéw omijam przystowiowym szerokim tukiem. Z
kazdej ksigzki wybieram to, co mi pasuje i jest ok. Jesli catlos¢ zawartego w
tym ebooku materialu Cie onie$smiela, lub blokuje - wybierz sobie jedno
¢wiczenie, to naprawde wystarczy. Zebralam tu najbardziej przetestowane i
skuteczne ¢wiczenia, ale w moim odczuciu, nie ma lepszych, lub gorszych.
Autorzy ksigzki "Terapia przez pisanie", czyli James Pennebaker
Joshua Smyth, opracowali i przetestowali autorska metode ekspresywnego
pisania, ktorej zalozeniem jest pisanie przez 3-4 dni, ok 20 minut dziennie.
Julia Cameron w swoim Dzienniku artysty, zacheca do pisania 3 porannych
stron, co ma by¢ wyzwalajace dla "artysty" w kazdym z nas. Jednak moc i
dziatania porannych stron wykracza daleko poza artystyczne korzysci. Nie
bez powodu "Dziennik artysty" ma juz kilkadziesiat lat i nadal pozostaje
bestsellerem. I cho¢ pisanie dziennika nie jest do korica tym, o co chodzi w
pisaniu ekspresywnym, bardzo czesto przynosi efekt terapeutyczny. Nie
zdziw sie jednak jesli efektem ubocznym terapii pisaniem okaze si¢ mitosé

do pisania, oczekuj od siebie niczego. Zacznij od pierwszego zdania.
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Ale czy to nie jest zbyt proste, aby bylo pomocne?

Terapia pisaniem to oczywiscie nie jest moje odkrycie. Istnieja badania i
dowody naukowe, potwierdzajace korzystny wpltyw tej metody na zdrowie
psychiczne. Wedtug tych badan pisanie o traumatycznych przezyciach przez
kilka dni - wystarczy 20 minut dziennie - powoduje wymierne zmiany.
Marquez powiedzial: "Zycie nie jest tym, co czlowiek przezyt, ale tym, co i
jak zapamietal." Juz sam fakt, ze dopuScimy "do stowa" traumatyczne
przezycia, moze pomoc zmniejszy¢ ich ciezar i wplyw na nasze zycie.

Jesli czytasz tego ebooka, to by¢ moze nie musze Cie jako$ specjalnie
przekonywac do tej metody, a moze jeste$ nastawiona sceptycznie, bo tak jak
ja, probowaltas juz tak wielu rzeczy. Moze uwazasz, ze ja jestem malo
obiektywna, bo kocham stowa i zawodowo zajmuje si¢ pisaniem.
Skutecznos$¢ terapii pisaniem mozna latwo i szybko zweryfikowaé. W
internecie jest mnéstwo informacji o sile, jaka drzemie w pisaniu,
opublikowanych przez osoby z tytutami naukowymi oraz potwierdzonych
roznymi testami. Ja dotartam do nich niejako jak po nitce do ktebka, szukajac
informacji o ACE's (Adwerse Childhood Experience - czyli niekorzystne
doswiadczenia z dziecifistwa). Publikacje na temat ACE's oraz ksiazki takie,
jak "Integracja emocjonalna: jak uwierzy¢, ze jeste$§ kochany i potrafisz
kocha¢" pomogty mi zrozumie¢, ze mimo wielu lat terapii, Zr6dta moich
probleméw nadal musze szukaé w dziecinstwie. Wiem, ze wysoki wskaznik
ACE's - im wiecej niekorzystnych wydarzen z okresu dziecinstwa, tym

wyzszy wskaznik - to nie tylko zagrozenie dla zdrowia psychicznego, ale
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najczesciej takze zapowiedZ powaznych choréb. Eksperci, zajmujacy sie
tematem ACE's, podkreslaja, ze nie wszystkie historie z okresu dziecinstwa
musza skorniczy¢ sie tak samo - czasem wystarczy, ze w zZyciu
traumatyzowanego dziecka jest lub pojawi sie jeden akceptujacy,
wspierajacy dorosty. To moze by¢ nauczycielka, trener, sasiad - ktos, kto
wniesie do zycia dziecka odrobine $wiatla. I czasem tyle wystarczy, zeby
zmieni¢ tory, po jakich potoczy sie zycie dziecka. Jednak tym, co wedlug
badan, dodatkowo utrudnia dojscie do siebie po traumie, jest trzymanie jej
w sekrecie, zachowywanie bolesnych historii tylko dla siebie. Z r6znych
powodow - ze wstydu, wyparcia, gniewu, lub po prostu dlatego, ze nie
mamy odwagi zawraca¢ innym glowy swoimi problemami. Ekspresywne
pisanie na temat traumy pozwala wyeliminowadé te przeszkody, "ujawnic"
sekret, co - obok udzialu w terapii - jest bardzo waznym czynnikiem
uwalniajacym.

Moim zdaniem pisanie ekspresywne moze by¢ jednym ze skutecznych
narzedzi terapii narracyjnej, ktéra - w duzym skrécie - skupia sie na tym, jaki
sens nadajemy swoim dos$wiadczeniom. Michael White i David Epston,
ktérzy sa postrzegani jako autorzy tego nurtu w terapii, podkreslaja, ze
najwazniejszy jest zwigzek pomiedzy tym, jak opisujemy swoje zycie i jak go
doswiadczamy - czyli jaka mamy narracje. Je$li w naszym "scenariuszu"
jesteSmy osoba niezaradna, w realnym zyciu robimy wszystko, aby wlasnie
te role odegra¢. Rola terapii bedzie wlasnie zmiana narracji na taka, ktéra
bedzie nam stuzyé¢.

Nigdy nie doswiadczylam tego nurtu, ale moge sobie wyobrazi¢, ze pisanie
moze by¢ w zmianie narracji bardzo pomocne. Do$¢ duzo pisze o tym
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psycholozka, Kim Schneiderman, ktéra w swoich kursach i ksigzkach
zacheca, aby "wyj$¢ ze swojej historii" - opowiedzie¢ ja na rézne sposoby,
mowic w trzeciej osobie, jakby przytrafila sie komu$ innemu.

Wszyscy jesteSmy swego rodzaju gawedziarzami. Opowiadanie historii jest
naturalnym ludzkim procesem, ktéry pomaga nam zrozumiec¢ innych ludzi.
Opowiadamy sobie i innym historie, o smutnych i szczeSliwych
wydarzeniach, ludziach, ktérych znamy, popelnionych btedach, lekcjach,
ktérych sie nauczyliSmy oraz naszych marzeniach i nadziejach na
przysziosé. Opowiadamy od zarania dziejow, potem nauczyliSmy sie
spisywaé opowiadania. Pisanie od dawna pomaga nam w rozwiazywaniu
probleméw, pozwala nam zapamieta¢é wspomnienia, ktére z czasem
moglyby sie kompletnie zatrze¢. Czasem opowiadana historia jest
wazniejsza niz samo zdarzenie, ta narracja nadaje sens do$wiadczeniu.
Piszac, mamy mozliwos¢ zbadania naszej wlasnej historii, wszystkich jej
aspektow, fragmentéw, z pomoca réznych narzedzi, takich jak metafory -
ktore ja osobiscie bardzo lubie i po ktére czesto siggam, publikujac na profilu
Narcyz - 50 twarzy psychopaty. Mozemy odkrywac nasze zycie w zupelnie
nowy sposob, zadawaé dziwne pytania, takie jak: jakim bylabym dzisiaj
ptakiem? Dlaczego? To pytanie, a raczej Twoja odpowiedZ, moze Ci pomodc
zrozumieé, nazwad, jak sie czujesz. Pozwala spojrze¢ na siebie w nowym
Swietle. Dzieki pisaniu jesteSmy w stanie opowiedzie¢ wlasna historie,
spisanie pozwala ja lepiej zrozumie¢, a zrozumienie naszego doswiadczenia
to juz co najmniej polowa sukcesu. Pisanie daje nam poczucie
przewidywalnosci i kontroli nad naszym zyciem. Nasza wewnetrzna
historia taczy wszystko, co nam sie przydarza. Kazdy z nas nosi w sobie
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historie swojego zycia, opowiadajac ja, czerpiemy z niej wlasng tozsamos¢.
Moéwi o tym, kim byliSmy, kim jesteSmy i kim by¢ mozemy. Pragnac zmiany,
staramy sie robi¢ niektére rzeczy inaczej, bo uczono nas, ze tylko w ten
spos6b mozemy co$ zmienié. A czasem trzeba popatrzec na to, co juz znane,
w inny sposob, z innej perspektywy - by¢ moze jako zewnetrzny narrator?
Moze wystarczy zmieni¢ narracje w pierwszej osobie, na trzecia? Moze
zmienic¢ forme - z kryminatu na science fiction?

Jesli potrzebujesz, mam dla Ciebie kolejny argument na zachete. Psycholog
z uniwersytetu w Austin, James Pennebaker, o ktérym wcze$niej
wspominalam, juz ponad dwadziescia lat temu zbadal i podkreslat zwiazek
miedzy ekspresywnym pisaniem, a poprawq samopoczucia nie tylko
psychicznego, ale i fizycznego. Sam Pennebaker zaczal pisa¢ po ataku
depresji, wywolanym rozpadem w jego zwiazku. W swoich ksiazkach
nawiazuje do tamtego okresu, kiedy to odizolowal si¢ od przyjaciét, zbyt
duzo palit i zbyt duzo pit. Poszukat pocieszenia w maszynie do pisania. Pisat
przez kilka dni codziennie, raz 10 minut, raz godzine - zaczat od pisania o
malzenstwie, a potem popltynelo wszystko. Pod koniec tygodnia poczul, ze
depresja ustepuje, a on pierwszy raz od dluzszego czasu zaczyna jasniej
widzie¢ sens i kierunek. Byl do tego stopnia zafascynowany tym efektem i
wplywem na jego wlasne zycie, ze zajal sie¢ na powaznie badaniem zwigzku
miedzy pisaniem, a zdrowiem. Zaczal testowac te metode na studentach,
proszac ich, aby przez kolejne 3 dni poswiecili 20 minut na pisanie o
traumatycznych, stresujacych wydarzeniach ze swojego zycia. Wyniki
wskazaly poprawe, zar6wno zdrowia psychicznego, jak i fizycznego. Pisanie
mialo pozytywny wplyw na ciénienie krwi, funkcjonowanie watroby i
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uklfadu odpornosciowego. Nawet rzadsza potrzebe siegania po leki
przeciwbdlowe. U badanych poprawily sie rowniez relacje spoteczne. Co
zaskakujace, wiele osob, ktore braty udzial w tych badaniach, nie pisato o
kwestiach, ktére wydawaloby sie sa dla nich kluczowe - jak ich powazna
choroba. Piszac, nie skupiali si¢ na diagnozie, pisali o relacjach, dziecinstwie
czy zwolnieniu z pracy. Uczestnicy wszystkich testow Pennebakera - od
studentéw po wieznidw - uznala pisanie za cenne i znaczace do$wiadczenie.

Na temat pisania terapeutycznego opublikowano kilkaset prac
badaczy, ktére wykazaly, ze moze ono prowadzi¢ nawet do znaczacej po
poprawy czynnosci pluc, czy lagodzi¢ sztywnos¢ stawoéw w
reumatoidalnym zapaleniu. Wykazano poprawe pamieci, wyniki
sportowcow i oceny u uczniéow. Pisanie ekspresywne przyniosto réwniez
bardzo korzystne efekty w pracy z mlodzieza w szkotach. Zaréwno sam
Pennebaker, jak i inni badacze, przeprowadzili jeszcze wiele testow i
udowodnili, ze pisanie ekspresywne jest skuteczna metoda wspierania
zdrowia fizycznego i psychicznego.

Jak to jest mozliwe, zapytasz, ze jakie$ tam gryzmoly w zeszycie z
zagietymi rogami, lub w pieknym i drogim notatniku, moga prowadzi¢ do
poprawienia stanu zdrowia? Sami badacze przyznaja, ze nie sa do kornca
pewni. Pennebaker méwit, ze by¢ moze powodem jest fakt, ze dzieki pisaniu
tworzymy pewna spdjna narracje i mozemy bardziej efektywnie poradzié
sobie ze skutkami wstrzasow emocjonalnych i trudnych sytuacji.
Opowiedzenie dobrej historii pozwala zmieni¢ perspektywe. Szukanie
powodoéw, proby zrozumienia, czy uSwiadomienia sobie - piszac o
traumatycznych wydarzeniach, badani uzywali zwrotéow: "stalo sie tak,
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poniewaz"; "zrobilem to, bo"; "teraz juz rozumiem, ze"; "zdalam sobie
sprawe, ze".

Pisanie pomaga przetworzy¢ traume, lub inne wazne wydarzenie. W
jaki§ sposOb uwalnia miejsce zajmowane w naszej pamieci. Osoby,
korzystajace z terapii pisaniem, potrafia tez bardziej otwarcie moéwié¢ o
rzeczach, o ktérych napisali - ze mna tak bylo na pewno, moge teraz moéwié
o najtrudniejszych chwilach mojego zycia, popijajac kawe w zatloczonej
kawiarni. Pennebaker przytacza przykiad kobiety, ktérej maz zmart rok
wczeéniej. Przyjaciele powtarzali jej, jaka jest silna i odwazna. Gdy zaczeta
pisaé, uswiadomila sobie, ze w towarzystwie tych ludzi odczuwa presje, aby
udawac szczesliwg, robi¢ dobrag mine do zlej gry. Zapragneta kontaktu z
przyjaciolmi z dziecinstwa. Dzieki pisaniu zmienita swéj sposéb mySlenia, a
to wplyneto korzystnie na jej relacje. Kolejna ciekawostka, na ktéra zwraca
uwage Pennebaker, jest to, ze mimo iz pisanie zajmowato tylko 20 minut
dziennie, badane osoby czuly, jakby non stop "byly w eksperymencie".
Pisanie byto obecne w ich umystach nie tylko podczas samego procesu. By¢
moze jest to jeden z czynnikéw, stojacych za korzystnym wpltywem pisania.
W wielu klinikach praktykuje sie pisanie ekspresywne. Badania caly czas
trwaja, wiec jesli potrzebujesz wiecej dowodéw naukowych, artykuly na
temat wartosci pisania terapeutycznego publikowane sa caly czas.

Czy wspominatam juz, ze uwielbiam seriale? Czasem ogladam je
bezmyslnie, czasem po prostu chlone historie, ale sa seriale, ktére stanowia
dla mnie wazne Zrédlo inspiracji i cytatow. Takim serialem jest np.
"Nadajemy z gdzie indziej", dostepny na Amazon Prime. Pada tam
stwierdzenie (nie wiem, czy jest prawdziwe), ze opowiadajac o naszych
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doswiadczeniach, tylko za pierwszym razem odnosimy sie do faktycznych
wydarzen. Opowiadajac to kolejny i nastepny raz, odwolujemy sie nie do
doswiadczenia, ale do tego, co wspominaliSmy poprzednio. Czyli catkiem
mozliwe jest to, ze to, co dzi$ o sobie opowiadamy, jest bardzo odlegla wersja
tego, co wydarzylo sie naprawde. To mnie do$¢ mocno wybito z rytmu - czy
to mozliwe? Wiem na pewno, jakiej przemocy doswiadczylam, ale moze nie
jestem tak bezradna, nie czuje sie teraz tak skrzywdzona, jak sobie to
opowiadam? Moze moja obecna narracja bardziej mi szkodzi, niz pomaga?

Nie wiem, czy przytoczylam wystarczajaca ilos¢ faktow i dowodoéw, aby Cie
przekonaé, ze terapia pisaniem dziala, ale skoro juz kupitas ebook, to

przeciez nie zaszkodzi sprébowac?
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Swobodny strumiefi mysli

Zanim zaczniemy chcialabym zaznaczy¢, ze pisanie terapeutyczne to nie to
samo, co pisanie kreatywne, ktérego mozna sie nauczy¢ na ré6zny kursach
dla autoréw. W pisaniu terapeutycznym nie chodzi o szlifowanie
opowiadania tak, aby mozna je bylo potem opublikowac i zdoby¢ literacka
nagrode. Nie liczy sie finalny efekt w postaci ksiazki, ale sam proces pisania.
Najwazniejsze jest spisanie naszych mysli i emocji, opowiedzenie o
traumach, problemach i wstrzasach emocjonalnych. Z dobrodziejstwa
pisania terapeutycznego moze skorzystac kazda osoba, nawet jesli nigdy nie
byla ortem z polskiego i nigdy nie myslata o sobie w kontekscie pisarstwa.
Zalozenie jest takie, ze nikt nigdy nie przeczyta tego, co napisatas - chyba ze
sama zdecydujesz inaczej. Nawet jesli masz za soba zle doswiadczenia z
pisaniem, kartka i dlugopis sa w tym procesie Twoimi przyjaciéimi, ktérzy
tylko czekaja, aby Ci pomoc. Pisz w swoim tempie, nie musisz tego robi¢
codziennie. Mimo ze duzo miejsca poswiecitam tu badaniom Pennebaker'a,
ktére bazowaly na efektach pisania codziennego przez 3 dni, to jest to tylko
jedna z opcji, jedna z dostepnych dla Ciebie metod. Jesli nalozysz na siebie
rygorystyczne oczekiwanie codziennego pisania, mozesz si¢ zniecheci¢, lub
porzuci¢ pomyslt, gdy nie uda Ci sie dzienh pod dniu ztapa¢ za dlugopis.
Poczujesz si¢ winna, by¢ moze odezwie si¢ Tw6j wewnetrzny krytyk, ktéry
juz nie raz wmawial Ci - czesto glosem konkretnej osoby - zZe nic nie potrafisz,
ze do niczego sie nie nadajesz. W pisaniu terapeutycznym nie ma zadnych

zalozeni, czy punktéw, ktére musisz wypelni¢, nie ma mety, czy rezultatu,
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ktéry musisz osiagna¢. I to jest w tym procesie pigkne. Nie naktadaj na niego
zadnych oczekiwan - nie oczekuj rowniez tego, ze jak zaczniesz pisa¢, to ma
sie zadzia¢ co$ spektakularnego, bo jesli sie szybko nie zadzieje, to znaczy,
ze metoda nie dziala.

Rozgrzewka - swobodny strumiefh my$li / poranne strony

Swobodny strumiert mysli to chyba jedna z najprostszych metod pisania
terapeutycznego. Gdybym potrafita rysowaé, dodatabym tutaj ilustracje,
pokazujaca siedzaca przy stole osobe i strumieni stow ptynacy z jej glowy do
polozonego na stole zeszytu. Pojawiajace sie po sobie zdania niekoniecznie
stanowilyby jakis$ logiczny ciag.

Julia Cameron, autorka Dziennika artysty i zaangazowana propagatorka
swobodnego pisania, nazwata ten strumien "poranne strony".

Napisz 3 strony na zasadzie takiego swobodnego przeptywu mysli -
cokolwiek przyjdzie Ci do glowy, aby ja uwolni¢ i oczysci¢ przed
rozpoczeciem dnia. Na tych stronach mozna pisa¢ nawet tak zwyktle rzeczy,
jak "cholera, zebym tylko nie zapomniata kupi¢ ziemniaki, obiecalam Zuzi
kluski na obiad, ja pierdziele sasiad od rana wrzeszczy, chyba zwariowatam,
po co ja pisze te pierdoly". Poranne strony i swobodne pisanie (nie tylko
rano) jest bardzo proste - po prostu piszesz. Najlepiej bez odrywania
dlugopisu, bez przerwy, bez zwracania uwagi na pisownie i sens. I bez
stuchania wewnetrznego krytyka, ktéry moéwi, ze co$ jest glupie, co$ bez
sensu, a inne co$ bez znaczenia. Nie pisz z pod$§wiadomym lekiem "a co jesli
jednak kto$ to przeczyta" - to byla moja zmora, zwlaszcza, ze gdy bylam
nastolatka, moje pamietniki faktycznie byty czytane bez mojej wiedzy - przez
moja matke. Tobie prawdopodobnie to nie grozi, tak naprawde stron
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zapisanych podczas takiego swobodnego pisania, nie musisz czyta¢ nawet
Ty. Jesli chcesz, mozesz je nawet wyrzuci¢, mozesz tez do nich wrécié¢ po
jakim$ czasie - jak proponuje Julia Cameron. Swobodne pisanie jest bardzo
dobra praktyka uwaznosci, ktéra potrzebna jest wszystkim. Jako ze zajmuje
si¢ tematem przemocy emocjonalnej i manipulacji w zwiazku, bardzo
polecam te metode osobom, ktére chca sie wyrwaé z cyklu przemocy i
odzyska¢ swoje zycie. Julia Cameron méwi o pisaniu trzech stron, ale
swobodne pisanie nie musi mie¢ ustalonego korica - pisz, az poczujesz, ze
juz nie musisz. Taki swobodny przeplyw mysli jest catlkiem dobrym
sposobem na napisanie pierwszego slowa :). Jest niczym rozgrzewka,
wzmocnienie potrzebnych miesni. A jesli nie pojawia si¢ zadne stowo, zaden
poczatek? Napisz wlasnie to. Mozesz pisa¢ w koétko "nie wiem, co na pisac,
nie wiem, co napisaé" - az w konicu co$ pusci i pojawia sie pierwsze linijki.
Moze to by¢ nadal w tym samym temacie "mialy si¢ pojawiac jakie$ stowa,
ale nic sie nie pojawia, m6j mézg chyba dziala inaczej, nie wiem dlaczego nie
moge nic napisac..."

W przypadku pisania swobodnego nie musisz si¢ kierowac nazwa "poranne
strony". Pisanie rano, gdy wstaniesz troche wczeéniej niz zwykle, jest
dobrym pomystem, bo zazwyczaj wtedy miewamy chwile tylko dla siebie.
tatwo spisac¢ sny, czy r6zne sprawy, ktére przyszty nam do glowy w nocy.
Przeanalizowa¢ spotkanie, czy rozmowe z poprzedniego dnia. Ale by¢ moze
nie jeste§ rannym ptaszkiem i wstawanie wczes$niej nie wchodzi w gre. Moze
wolisz nocne refleksje? Piszac w nocy najczesSciej piszemy diuzeji wiecej - nie
ma wiekszych ograniczenn czasowych. Mozna wlaczy¢ lampke nad stotem,
lub zabra¢ zeszyt do 16zka, oprzeé sie wygodnie o poduszki i pisa¢. To
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bardzo przytulny i wygodny sposéb, ale mozesz testowac pisanie w kazdych
warunkach - nawet w metrze w drodze do pracy. Nie przywiazuj sie do
konkretnej pory, lub okolicznosci, bo to sa niepotrzebne ograniczenia.
Najlepiej pisa¢ odrecznie - cho¢ jesteSmy juz przyzwyczajeni do klawiatury
komputera, czy smartfonéw. Pisanie odreczne to zupelnie inne doznanie i
zupelnie inny kontakt ze swoimi emocjami. Pisanie na laptopie, czy w
telefonie jest na pewno duzo wydajniejsze, ale w przypadku pisania
terapeutycznego szybkos¢ nie jest najwazniejsza. Wrecz przeciwnie, chodzi
o to, aby zwolni¢, zastanowic sie i oddac sie tej chwili. Swobodne pisanie jest
niczym dobry masaz - uwalnia stlumione napigcie. I w tym miejscu
chciatabym podkresdli¢ jedna kwestie. Taki rodzaj pisania pozwala uzyskaé
dostep do naprawde gtebokich przezy¢ i ukrytych wspomnieni. Jesli myslisz,
ze tak moze by¢ w Twoim przypadku - najczesciej nawet jesli nie mamy
pelnej swiadomosci przezytych emocjonalnych wstrzaséw, pod$wiadomie
czujemy, ze nasza przeszlos¢ skrywa jakie$§ traumy - dobrym pomystem
moze by¢ pisanie najpierw przez okreslony czas, lub okreslong liczbe stron.
Gdy zalozony czas sie skoriczy, lub zapiszesz juz zalozony limit, przerwij i
wro¢ innym razem. Mozesz tez zaczac pisa¢ o czyms$ innym. Jesli czujesz, ze
bedzie Ci potrzebne wsparcie, upewnij sig¢, ze zaufana osoba bedzie w tym
czasie dla Ciebie dostepna.

Jak wielokrotnie podkreslalam, podczas pisania terapeutycznego nie
zwracaj uwagi na to, czy to, co piszesz, jest poprawne gramatycznie i
napisane z zachowaniem zasad ortografii. Zauwaz, jak sie czujesz po takiej
sesji pisania.

Swobodne, poranne pisanie, jest dla mnie niczym takie pierwsze po
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przebudzeniu umycie zebéw i twarzy. Jakbym pozbywala sie
nagromadzonego niesmaku, doswiadczatla takiego drobnego emocjonalnego
przebudzenia. Wywalenie z glowy glupot, goniacych mnie lekéw i my$lenia
o tym, co mnie dzi$ czeka. Po takiej porannej, emocjonalnej higienie jestem

gotowa na bardziej zorganizowane zadania.

(...)

R
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