Moje osobiste spotkanie z Sars-covid-19
1. kwietnia 2020

JaiSars-covid-19
Wczoraj (31.3.) zrobitem z uzyciem mojej metody pracy z intencjg spotkanie-online na temat kryzysu
zwigzanego z koronawirusem. Moja sparwa skfadata sie z dwéch elementow:

JA
Sars-covid-19

Wybratem reprezentanta dla Ja i dla Sars-covid-19. JA wstato wkrdétce ze swojego krzesta, podeszto
do mnie i przez krétkg chwile przygladato mi sie. Nastepnie wzieto koc, poszo do Sars-covid-19, ktory
nadal siedziat na swoim krzesle, kaszlat tam i ciezko oddychat, i narzucito na niego koc. Sars-covid-19
pozwolit na to, i dalej ciezko oddychat pod kocem.

Reprezentant mojego JA wrdcit do mnie, stangt naprzeciw mnie i powiedziat: ,,Mam tego dosy¢.” Tym
samym trafit w samo sedno. Wieczorem dnia poprzedniego miatem poczucie, ze ze swojej strony
powiedziatem juz wszystko na temat korona-kryzysu, takze z innej strony sg dostepne argumenty, by
rozpoczgé zmiane w polityce zakazu opuszczania domoéw i wstrzymywania wszystkich bliskich
kontaktéw spotecznych. Jesli jednak ludzie tego nie stuchajg, to i ja nie moge nic zrobi¢. Musze
wowczas probowacé dalej robi¢ dla siebie to, co uwazam za stuszne, i zrobi¢ co najlepsze z tej
traumatyzujacej sytuacji na zewnatrz.

Po chwili reprezentant Sars-covid-19 zsunat sie ze swojego krzesta. Dalej schowany pod kocem
powiedziat: ,Ale ja tez jestem czescig Ciebie!” Zaciekawitem sie i odwrécitem sie do niego i
wyobrazitem sobie, ze klekam przed nim na podtodze. Reprezentant twierdzit, jakoby byt matym
dzieckiem we mnie, ktorego ja nie chce widzieé, byto mu bardzo zle, czuto gorgco w klatce piersiowej,
a w przeciwnym razie bytoby mu bardzo zimno.

Zaczatem sobie w tej chwili przypomina¢ sytuacje z mojego pierwszego roku zycia. Wedtug stow
mojej matki po narodzinach bardzo duzo ptakatem. Potem ktérego$ wieczoru méj ojciec miat podejsc
do mojego dzieciecego tdzeczka, mocno na mnie nakrzycze¢, i odtad podobno bytem zawsze
spokojny i grzeczny. Poza tym miatem informacje od moich rodzicow, ze majgc pét roku tracitem
coraz bardziej na wadze i bytem bliski Smierci, az w koncu lekarz rodzinny zmienit moje odzywianie z
mleka w proszku na kleik ryzowy. PdZniej zndw przybratem na wadze. Moja matka karmita mnie
piersig jedynie przez 6 tygodni po narodzinach.

Nagle w tym momencie ustyszatem w sobie ptacz tego dziecka. Pojawiato sie we mnie coraz wiecej
smutku i rozpaczy. Wewnerznie mogtem coraz bardziej zblizy¢ sie do skulonego pod kocem
reprezentanta Sars-Covid-19. Datem coraz wiecej swobody moim uczuciom, czutem rozpacz tego
dziecka, czasami ptakatem i krzyczatem razem z nim. W tej chwili podeszto takze moje JA i czutem
duze wsparcie od niego w tym bardzo bolesnym dla mnie procesie. Reprezentant Sars-Covid-19
potwierdzit to, co juz od dtuzszego czasu podejrzewatem. Mdj ojciec miat tez potozy¢ poduszke na
mojg gtowe, aby sttumic¢ maj krzyk.

Po chwili poprositem jeszcze jedng kobiete i jednego mezczyzne, by weszli w rezonans z ,,matkg“ i
,ojcem”. Oboje odwrdcili gtowy ode mnie i od moich czesci.

Moja matka powiedziata: ,Mam poczucie, ze musze wesprze¢ mojego meza, poniewaz on sie tak
stabo czuje. Co prawda widze co sie dzieje tam na ziemi, ale nie moge z tym nic zrobi¢. Zastanawiam
sie, co my zrobilismy z tym dzieckiem, ale najlepiej, zeby on byt cicho.”



Méj ojciec powiedziat: ,,Owszem, widze, ze nasze dziecko jest w pewnego rodzaju potrzebie. Ale nie
potrafie wejs¢ w to gtebiej emocjonalnie. To spowodowatoby wyptyniecie zbyt wielu moich wtasnych
emocji, ktérym nie potrafie sprostac.”

To odpowiadato mojemu postrzeganiu moich rodzicow. Mojg matke, ur. w 1933 roku, ktéra
wychowywata sie w matym gospodarstwie rolnym w biednej rodzinie z 7 rodzeristwa, odbieratem
zawsze jako przecigzong i nieustannie zajetg sprzataniem, gotowaniem i pracg. Od mojego ojca
czutem nieco wiecej emocjonalnosci i miatem pewng nadzieje, ze zostane przez niego dostrzegniety.
Ale zwykle nie byto tego duzo. Jako dziecko, ur. w 1934 roku, wychowywat sie w czasie wojny w Kraju
Sudeckim, razem z catg swojg duzg rodzing zostat wypedzony z domu i zagrody, i juz jako 14-latek
musiat sam utrzymac sie jako pasterz w Bayern.

Reprezentant Sars-covid-19, tudziez teraz cze$é mnie z wczesnego dziecinstwa, poczut teraz jeszcze,
jakoby nie byt chciany przez rodzicow i nie wiedziat teraz, jak sobie z tym poradzi¢. On teraz jest, ale
jednoczesnie czuje sie jakby byt ciezarem dla matki i wstydzi sie tego. Ma w sobie trudny do
zniesienia strach, ze ona go odrzuci.

Wewnetrznie nadal pozostatem w kontakcie z tym dzieckiem w sobie i z moim JA. Pojawity sie kolejne
fale rozpaczy i bdlu, wyobrazitem sobie, ze trzymam na kolanach to owiniete kocem dziecko, uchylam
koc przy jego gtowie, i dotykam je dtonig. Bytem coraz bardziej ogarniety emocjami i na korncu
miatem poczucie, ze moge oddychaé gtebiej i bardziej swobodnie.

Po okoto 45 minutach zakoriczytem proces, ktéremu terapeutycznie towarzyszyta kolezanka.

Model podstawowy pracy loPT (zorientowanej na tozsamosc teorii i terapii

psychotraumy)

Dla lepszego zrozumienia nastepujacych tresci przedstawiam tutaj najpierw model podstawowy
mojej zorientowanej na tozsamosc¢ teorii i terapii psychotraumy (loPT), ktéry definiuje trzy rézne
psychiczne czesci: zdrowe czesci psychiczne, straumatyzowane czesci, czesci stuzgce przetrwaniu
(ilustracja 1).
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llustracja 1: Model podstawowy zorientowanej na tozsamos¢ teorii i terapii psychotraumy (loPT)



Czego nauczytem sie z tego spotkania z samym sobg?

1. Sars-covid-19 takze dla mnie jest trigerem dla osobistej traumy.
2. Dlatego jesli zajmuje sie tym tylko na zewnatrz, to pogtebiam rozszczepienie w sobie.

3. Méj punkt widzenia aktualnej sytuacji, jak prawdopodobnie u wszystkich innych ludzi, jest
uksztattowany przez moje wczesne zyciowe doswiadczenia.

4. Obecny kryzys jest zatem szansg spotkania sie z sobg samym w mojej gtebi.

5. Dlatego nie ma tutaj obiektywnego spojrzenia na sytuacje, ktérg mozna by udowodnié liczbami,
statystykami i poréwnywaniem liczb. Kazdy interpretuje takie liczby na podstawie szczegdlnego
biezgcego stanu swojej psychiki.

6. Takze dziatania tych, ktérzy teraz podejmujg ogdlne decyzje, nie sg uksztattowane jednie przez
tatwe do przejrzenia intersy zwigzane z wtadza, pieniedzmi i karierg, lecz takze przez ich psychiczne
stany, ktérych oni zwykle wcale nie sg Swiadomi.

7. Dalekosiezne, zmieniajgce cate zycie spoteczne dziatania polityczne powinny jednak méc by¢
podejmowane w sposéb mozliwie wolny od nieSwiadomych standw psychicznych opartych na
nieprzepracowanych traumach.

8. Postrzeganie, odczuwanie, myslenie i dziatanie uksztattowane przez wtasne nieprzepracowane
doswiadczenia traumy prowadzi do réznych form strategii przetrwania. Sg one ksztattowane przez
odpieranie emocji i nie s3 wystarczajgce wobec ztozonosci sytuacji zyciowych. Sktadajg sie m.in. z:
bycia tylko w gtowie; zonglowania i manipulowania liczbami i statystykami; dziatania bez gtowy;
odpierania informacji nie pasujgcych do wtasnego koceptu; méwienia o wskaznikach umieralnosci
bez dopuszczenia do siebie stojgcego za tym cierpienia; myslenia schematem przyjaciel-wrég;
uogdlniania siebie i coraz wiekszego radykalizowania, gdy pojawia sie nacisk z drugiej strony;
stawania sie coraz bardziej nieempatycznym gdy jest sie konfrontowanym z rzeczywistym
cierpieniem jako skutkiem wtasnych decyzji; nazywania ofiar sprawcami i z wielu innych.

9. Strategie przetrwania traumy prébuja zwalczy¢ traume za pomocg skrajnosci, nawet za pomocg
traumy. Przez to stary emocjonalny dylemat nie zostaje rozwigzany, lecz zostajg przez to stworzone
kolejne dylematy. Prowadzi to do tego, ze strategie przetrwania traumy takze nie dziatajg i nie
przychodzg z pomoca w momentach, gdy bytoby to pilnie konieczne.

10. Racjonalne decyzje s mozliwe tylko tam, gdzie sg powigzane z wtasng, zdrowg emocjonalnoscia.
Uczucia (Emotion) i mysl (Ratio) nie sg sprzeczne, gdy jesteSmy w naszych zdrowych czesciach.

11. Nikogo nie mozna czyni¢ odpowiedzialnym za jego wczesnodzieciece traumy. Odpowiedzialnos¢
powstaje wtedy, gdy mam mozliwo$¢ konfrontacji z sobg samym, ale z niej nie korzystam, i woéwczas
inni muszg cierpie¢ z powodu moich strategii przetrwania traumy.

W moim osobistym przypadku moi rodzice jako istotnie odpowiedzialne za mnie jako niemowle
osoby wyraznie nie dziatali z poziomu swoich zdrowych czesci, lecz przede wszystkim z poziomu
swoich strategii przetrwania traumy. Doprowadzili do mojego cierpienia, nastepnie zignorowali to
cierpienie, i jeszcze przez mojg reakcje na to cierpienie postrzegali siebie jako moje ofiary. Moje
reakcje na traume w sytuacji zagrozenia probowano sttumié przez kolejne straumatyzowanie —
nakrzyczenie na mnie i niemalze uduszenie mnie poduszka.



Na jakich uczuciach i myslach (Emotio-Ratio) opiera sie nasze rozumienie choroby i

zdrowia?

W obecnej kryzysowej sytuacji bytoby tez wazne, by oméwi¢ model lezgcy u podstaw choroby i
zdrowia. Ktéry model jest sensowniejszy? Model A, ktory definiuje chorobe na podstawie
symptomow i chce stworzyé zdrowie przez usuniecie symptomdw? (zob. ilustracja 2).

Tradycyjny model

e Patogeny (Ke)
e Powodujg symptomy (S) = choroby (Kh)

e Choroby s3 zwalczane przez usuniecie symptomow

e Srodkami zwalczania symptomow sa: operacje, lekarstwa, szczepionki
przewaznie ze skutkami ubocznymi, ktére wywotujg nowe symptomy

e Chory jest obiektem leczenia przez specjalistow
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llustracja 2: Tradycyjny model choroby i zdrowia

Czy model B, ktéry pojmuje symptomy choroby jako reakcje zywego organizmu na zewnetrzne
zagrozenia (jak w moim przypadku kaszel, gorgczka i gorgco w klatce piersiowe] jako reakcja na
emocjonalne zimno ze strony rodzicdw i nieodpowiedni pokarm niemowlaka zaniedbanego przez
rodzicow)? (zob. ilustracja 3).

Holistyczny model
e Patogeny (Ke) stymulujg organizm (O) do przeciwdziatania

e Symptomy sg wyrazem reakgcji fizycznego i psychicznego uktadu
odpornosciowego (Rkpl)

e Zdrowie nastepuje przez wzmocnienie fizycznych i psychicznych sit
obronnych organizmu

Ke -------n-enmeemeu-> Q --------> Rkpl

e Mozliwe srodki wzmacniajgce to: Swieze powietrze, czysta woda, zdrowe
jedzenie, konstruktywne relacje miedzyludzkie, redukcja stresu, praca z
trauma, prawda



e Dotknieta osoba pozostaje podmiotem i otrzymuje wsparcie ze strony
ekspertéw w réznych dziedzinach
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llustracja 3: Holistyczny model zrowia i choroby

Aktualna strategia postepowania z Sars-covid-19

W aktualnej sytuacji ma miejsce takie postepowanie z patogenem (Sars-covid-19, popularnie zwanym
,korona”), ze politycy opierajg sie na medykach i epidemiologach, ktérzy sg zwolennikami
tradycyjnego modelu choroby. To oznacza, ze rozprzestrzenianie sie patogenu powinno by¢
utrudnione, tancuchy zarazen powinny by¢ przerwane. Ta strategia zapewne jest sensowna, jesli
patogen zostanie zidentyfikowany w matym otoczeniu i jego dalsze rozpowszechnianie sie zostanie
utrudnione przez srodki ochrony. Jesli jednak doszto juz do jego rozprzestrzenienia sie na catym
Swiecie, i z tego tez powodu ogtoszono ,, pandemie”, wéwczas takie Srodki nie sg juz efektywne.
Przeciwnie, sg one wrecz kontrproduktywne, poniewaz paralizujg cate zycie spoteczne i powodujg
przez to gigantyczne szkody gospodarcze i zdrowotne.

Moze jeszcze jedna mysl odnosnie wykreséw i statystyk, ktére teraz tak gorgco sg omawiane na
podstawie tego tradycyjnego modelu choroby i zdrowia. Na moim kursie podstawowym ze statystyki
podczas moich studiéw z psychologii nauczytem sie m.in.: Nie ufaj zadnej statystyce, ktérej sam nie
sfatszowates!

Druga strona w tradycyjnym rozumieniu choroby, leczenie chordb juz w obliczu wyobrazonego
zagrozenia przez patogeny staje sie stanem wyjgtkowym. Wiele krajéw tak czy owak prawie nie ma
tézek w szpitalach z wystarczajacg iloscig oddziatdow intensywnej terapii i nawet w bogatych krajach
system szpitalny podlega ograniczeniom finansowym i cierpi na deficyt personelu. Préba
przezwyciezenia tych brakdéw prowadzi z kolei znédw do luk w innych miejscach, tak ze w efekcie
koncowym juz nawet normalna praca w szpitalach nie dziata prawidtowo np. w przychodniach
lekarskich. Takze przez to tworzy sie nowe cierpienie, symptomy chordb nie sg leczone i niektorzy
ludzie przez to nawet umieraja.

Poniewaz z mojej perspektywy ta strategia jest strategig przetrwana traumy — np. system opieki
medycznej powinien przetrwac szturm chorych — coraz bardziej widoczne ofiary tej strategii beda
ignorowane jako zto konieczne, aby osiggnac cel ostateczny. Na czym dokfadnie polega cel
ostateczny, ile to potrwa az zostanie on osiggniety — rok, dwa, trzy lata? — tego odtwdrcy tej strategii
nie umiejg powiedziec. Tak czy owak trzeba by tutaj zapytaé, co zyskamy, gdy bitwa przeciwko Sars-
covid-19 zostanie stoczona? Czy w nastepnym roku znéw bedzie trzeba uzywajac podobnych
Srodkow zapowiedzie¢ wojne kolejnemu ,nowemu” wirusowi o nazwie w rodzaju ,,Mers-covid-20"?

Takze polityczny wymiar tego tradycyjnego modelu zwalczania choroby jest teraz podczas kryzysu
Korony wyraznie widoczny. Zakaz kontaktu, by przerwad taricuchy infekcji, musi byé przeprowadzany
z uzyciem sity, poniewaz jest zasadniczo sprzeczny z rzeczywistoscig zycia. Zdjecia z Indii, na ktérych
ludzie na ulicy sg bici i upokarzani przez policjantéw, zdjecia z Afryki, na ktérych buldozery po prostu
usuwajg stanowiska sprzedawcow na rynkach, i ludzie muszg teraz siedzie¢ stoczeni razem w swoich
chatach — bez pieniedzy na zakup jedzenia, bez czystej wody, itd. — zapisujg sie w pamieci. Za pomoca
argumentu unikania choroby wywotywane sg nowe choroby, by¢ moze nawet epidemie, tworzone sg
trudnosci i rozpacz, niszczone sg zrédta utrzymania ludzi, ludzie umierajg, a nawet mogg sie sami
zabi¢ bedgc w trudnej sytuacji, jak na przyktad podejrzewa sie w przypadku Ministra Finanséw landu
Hesja Dr. Schafer. Zewnetrzna sytuacja, ktéra dziata traumatyzujgco przez to, ze zabrania
bezposredniego miedzyludzkiego kontaktu, ktory dla nas ludzi jest eliksirem zycia jak jedzenie i picie
— warto tu przypomniec¢ zdumiewajgce eksperymenty Harry'ego Harlowa z niemowlakami matp



Makakow Krélewskich — pobudza stare, rozszczepione gtdwnie we wczesnym dziecinstwie sytuacje
traumy, i niezliczong ilo$¢ ludzi wprowadza teraz bez ochrony w stan retraumatyzacji.

Takze tutaj osoby odpowiedzialne za polityke mogg trzymac sie tej strategii tylko, jesli nie odczuwaja
wspodtczucia wobec nieszczescia innych, lecz heroicznie walczg z wirusem i tym samym udajg
ocalajacych ludzkie zycie zgodnie z dewiza: Najwazniejsze, ze przezyje mozliwie duzo ludzi, ich jakos$¢
zycia nie jest juz tak wazna. | dotyczy to réwniez srodkdw ratujgcych zycie, takich jak wymuszona
wentylacja mechaniczna. Co prawda w danej chwili ratujg one przezycie, ale jednoczesnie dla
organizmu i jego psychiki sg traumatycznym doswiadczeniem, ktére pozostanie w nim do korca zycia.

Jednostronnosc i slepota wobec rzeczywistosci w strategiach przetrwania traumy ukazuje sie tezw
swojej niespdjnosci: Ludzie stojg godzinami w korkach i spalinach samochodowych, mieszkajg w
miastach spowitych smogiem i bardzo obcigzajg tym swoje ptuca. | nagle problemem jest jedynie
wirus, ktéry moze uszkodzié ptuca. Przy tym prawdopodobnie jest on, jesli juz, raczej stynng kropla
przepetniajacg czare goryczy. W zwigzku z tym zatrzymanie gospodarki z mniejszym ruchem
lotniczym i samochodowym moze mieé pozytywny wptyw na czysto$¢ powietrza.

Gdy jestesmy w naszych czesciach stuzgcych przetrwaniu traumy, wydaje sie nam, ze istnieje tylko
jedna mozliwo$¢ dziatania. A ludzie zadni wtadzy uwazaja, ze muszg jg przeforsowac jesli to mozliwe
jako autokraci uzywajac sity. Pokusie naduzywania tego tradycyjnego modelu choroby dla autokracji
politycznej ulegajg nastepnie niektdrzy politycy, jak np. obecnie pan Orban na Wegrzech

Holistyczny model przy Sars-covid-19

Gdyby teraz zastosowanie znalazt holistyczny model zdrowia i choroby, istniatyby rézne strategie
dziatania:

- 0gdlne wyjasnienie sposobu dziatania ludzkiego uktadu odpornosciowego

- Specjalne wsparcie jesli chodzi o srodki takie jak zdrowe odzywianie, czyste powietrze, czysta
woda pitna

- Wspieranie konstruktywnych relacji interpersonalnych zaréwno prewencyijnie, jak i na
biezgco

- Redukcja stresu w réznych obszarach zycia

- Koniec z dalszym podsycaniem lekdw, lecz wyjasnienie tych lekéw i wskazanie sposobéw
konfrontacji z nimi z fachowym wsparciem

- Wsparcie uktadu odpornosciowego w przypadku infekcji, i zaprzestanie jego ttumienia np.
poprzez srodki zbijajgce goraczke

- Przepracowanie starych traum z historii zycia ludzi

To nie zalezy ode mnie, by wypunktowac wszystkie strategie. Z pewnoscig istniejg liczne mozliwosci
zaproponowania odpowiednich srodkéw specjalnym grupom bardziej narazonych ludzi, majgcych na
celu wzmocnienie samych siebie jak tez pierwotng i wtdrng prewencje. Podstawowa zasada to przy
tym zawsze: Ludzie pozostajg podmiotem a zatem gtéwnymi odpowiedzialnymi za swoje wtasne
zdrowie. Nikt nie bedzie uszczesliwiany na site ani autorytarnie przypisywany do kohorty wiekowej,
ktdra jest do czegos$ zmuszana. Badz co badz ja mam juz 63 lata i znam swoje sposoby i Srodki, by zy¢
dalej w zdrowiu.



Wszyscy mamy wybor

Gdy jestesmy w zdrowych czesciach naszej psychiki, takze w czasie obecnego kryzysu mamy wybor i
jestesmy otwarci na dialog i na rozpoznanie, ze ztozone rzeczywistosci i przede wszytskim kryzysy
mozna pokonac tylko dzieki wspét-swiadomosci i konstruktywnej wspoétpracy.
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