Bajka terapeutyczna ,,Samosiejka” jako narzedzie w leczeniu traumy

,,Bajki i opowiesci to droga do odbudowy samego siebie”.

~Carl Jung

Bajki terapeutyczne to jedna z najstarszych i najskuteczniejszych metod wspierajgcych
proces leczenia oraz samouzdrawiania. Ich moc tkwi w wykorzystaniu symboliki, metafor i
narracji, ktére pozwalajg pacjentowi dotrze¢ do gtebszych warstw swojej psychiki,
umozliwiajgc lepsze zrozumienie wtasnych emocji oraz trudnosci. W kontekscie terapii traumy
bajki, takie jak ,Samosiejka”, petnig szczegdlng role, stanowigc cenne narzedzie wspierajgce
zdrowienie — zarédwno w pracy z terapeuta, jak i w procesie samodzielnego uzdrowienia.
Subtelna struktura tej opowiesci dziata jak ,, posrednik”, prowadzac do refleksji nad wtasnymi
emocjami i pomagajac w przepracowaniu trudnych doswiadczen, stanowigc istotny krok w
procesie uzdrawiania.

Zgodnie z obserwacjami Elizabeth Kibler-Ross, ,,narracje majg potezng moc, by poméc
przepracowac bél i otworzy¢ droge do uzdrowienia” (Kibler-Ross, 2005). Trauma, szczegdlnie
ta zwigzana z przemocg, utratg bliskich czy innymi ekstremalnymi przezyciami, moze prowadzi¢
do powaznych zaburzen psychicznych, takich jak depresja, PTSD czy leki. W takich przypadkach
kluczowe jest zastosowanie odpowiednich narzedzi terapeutycznych. Bajka ,Samosiejka”,
dzieki swojej bogatej symbolice, staje sie wartoSciowym wsparciem w procesie emocjonalnej
i psychicznej regeneracji osdb, ktére przezyty traume. Ponadto, opowiesé¢ ta moze odegraé
istotng role w procesie wzrostu postraumatycznego, oferujgc przestrzen do odbudowy
wewnetrznej sity, nadziei i determinacji. Jej prostota w potaczeniu z gteboka trescig sprawia,
Ze pomaga pacjentowi w przepracowywaniu bolesnych przezy¢ i otwiera droge do
wewnetrznego wzrostu mimo traumatycznych doswiadczen.

Celem niniejszego artykutu jest analiza mechanizméw, dzieki ktérym bajka
,Samosiejka” wspiera proces leczenia traumy i wzrostu postraumatycznego, ukazujac jej role
w regeneracji emocjonalnej i psychicznej oraz w samouzdrawianiu.

Bajka jako narzedzie terapeutyczne

Bajki terapeutyczne stanowig niezwykle cenng forme literackga, ktora w subtelny sposdb
umozliwia osobom przepracowanie trudnych doswiadczen, w tym traumy, poprzez
opowiadanie historii. Poprzez narracje i identyfikacje z bohaterami, osoby moga reflektowaé
nad swoimi emocjami, przezyciami i trudnosciami zyciowymi. W kontekscie traumy, bajki
petnig role ,posrednika”, pozwalajgc na bezpieczne spojrzenie na bolesne przezycia i
uruchomienie mechanizmow uzdrawiajgcych. Bajka ,,Samosiejka” doskonale ilustruje ten
mechanizm, petna jest symboli odnoszgcych sie do uniwersalnych tematéw takich jak
cierpienie, samotnos¢, uzdrowienie czy nadzieja. Dzieki tym elementom, kazda osoba moze



odnalezé w niej witasny sens i zinterpretowac historie w sposdb odpowiadajacy jej
indywidualnym przezyciom. Jak zauwaza John A. Hillery w kontekscie terapii narracyjnej,
,Opowiadanie historii, szczegdlnie w formie literackiej, daje jednostce przestrzen do
zrozumienia swoich przezy¢, pozwalajagc na przepracowanie traumy i odkrycie sensu w
doswiadczeniu. Narracje pomagajg w porzagdkowaniu chaosu emocjonalnego, co jest istotnym
elementem procesu leczenia i wzrostu postraumatycznego.” 2 Tym samym, bajki
terapeutyczne stanowig wartosciowe narzedzie, ktére poprzez odpowiednig narracje i
symbolike, wspiera proces leczenia, porzadkuje emocje i pomaga w odkrywaniu nowego sensu
w doswiadczeniach zyciowych, w tym tych najtrudniejszych.

»Samosiejka” — symbolika i znaczenie

Bajka ,,Samosiejka” opowiada historie matej rosliny, ktédra mimo braku opieki i trudnych
warunkow potrafi przetrwac i rosngc. Jest to opowiesc o sile zycia, niezaleznosci, odnajdywaniu
wtasnej drogi i przezwyciezaniu trudnosci. Tytutowa Samosiejka symbolizuje jednostke, ktdra
mimo przeciwnosci losu znajduje sposdb na przezycie i rozwdj. Jej historia jest metaforg
proceséw uzdrawiania i odbudowy, ktére zachodza w wyniku przepracowania traumy.
Bohaterka bajki — roslina, ktéra mimo trudnosci rosnie i sie rozwija — staje sie symbolem
nadziei, wytrwatosci i determinacji w pracy z osobami borykajagcymi sie z trudnymi
doswiadczeniami. Trauma czesto prowadzi do poczucia bezsilnosci i braku kontroli nad
wiasnym zyciem, a postac¢ Samosiejki, ktdra przezwycieza trudnosci, moze stanowi¢ pozytywny
wzor wytrwatosci oraz zdolnosci do odnajdywania swojego miejsca w Swiecie. Bajka ta porusza
rowniez temat samodzielnosci i regeneracji, co ma kluczowe znaczenie w procesie
terapeutycznym oséb po traumie. Dzieki tym elementom ,Samosiejka” nie tylko ukazuje, jak
wazna jest sita wewnetrzna, ale takze przypomina, ze kazdy cztowiek ma w sobie potencjat do
wzrostu, niezaleznie od warunkéw, w jakich sie znajduje. Jak zauwaza psycholog i
psychoterapeuta Viktor E. Frankl: ,Kiedy cztowiek nie moze znalez¢ sensu w swoim zyciu, nie
jest w stanie go znies¢. Jednak to wtasnie w chwilach kryzysu, kiedy czujemy sie najbardziej
bezsilni, mozemy odkryé w sobie site, o ktdrej istnieniu wczesniej nie mieliSmy pojecia”.
Samosiejka, mimo Zze poczatkowo wydaje sie mata i bezbronna, pokazuje, jak w obliczu
trudnych warunkéw moze wyrosngc cos silnego i pieknego, dajgc tym samym nadzieje na
uzdrowienie i odrodzenie.

Mechanizmy terapeutyczne w bajce ,,Samosiejka”

Bajka ,, Samosiejka” to nie tylko opowies¢ o roslinie, ktéra walczy o zycie w trudnych
warunkach — to rowniez gteboka metafora procesu terapeutycznego, ktéra oferuje kluczowe
mechanizmy wspomagajgce osoby, ktére doswiadczyty traumy. Wiasciwie zastosowana w
terapii, moze stac sie skutecznym narzedziem w odbudowywaniu poczucia sity, kontroli, a takze
w odzyskiwaniu poczucia réwnowagi emocjonalnej. Oto kilka kluczowych mechanizméw, ktére
sprawiajg, ze ,,Samosiejka” jest tak skuteczna w pracy z osobami, ktére przezyty traume:



1. Metafora sity przetrwania

Bajka ,Samosiejka” jest doskonatym przyktadem metafory sity przetrwania w trudnych
warunkach. Psychologowie, tacy jak Viktor Frankl, ktory przezyt obdz zagtady, czesto
podkredlajg, ze jednym z kluczowych elementéw przetrwania jest nadzieja i wiara w to, ze
nawet w ekstremalnych warunkach mozna znalezé sens i cel (Frankl, 1946). Posta¢ Samosiejki,
ktéra pomimo przeciwnosci rosnie i sie rozwija, stanowi przypomnienie, ze ludzie — podobnie
jak rosliny — majg w sobie potencjat do wzrostu i odradzania sie. Moze to pomdc osobom
dotknietym trauma odnalez¢ wewnetrzng site, ktdrej potrzebuja, by przezwyciezy¢ trudnosci.
Jak zauwazyt Carl Jung, ,cztowiek nie moze sie rozwijaé, dopdki nie spotka sie z trudnosciami,
ktére ksztattujg jego site” (Jung, 1961).

2. Zrozumienie procesu regeneracji

Trauma nierzadko powoduje poczucie zamrozenia emocjonalnego i psychicznego, ktére
skutkuje dtugotrwatym cierpieniem. ,Samosiejka” w sposob subtelny ukazuje, ze proces
regeneracji jest powolny, ale mozliwy. To bardzo wazne przestanie w terapii, poniewaz pacjenci
czesto oczekujg szybkich rezultatéw, nie 3 rozumiejac, ze prawdziwe leczenie wymaga czasu.
Warto przywotac stowa Elizabeth Kiibler-Ross, ktéra w swojej ksigzce ,,0 $mierci i umieraniu”
wskazata, ze proces zatoby — podobnie jak proces leczenia traumy — jest stopniowy i nie
przebiega liniowo (Kibler-Ross, 1969). ,Samosiejka” moze poméc zrozumied, ze regeneracja
to dtugotrwaty proces, ale jest jak najbardziej mozliwa do osiggniecia, jesli tylko daje sie jej
odpowiedni czas i cierpliwosé.

3. Wzmacnianie poczucia kontroli

Trauma czesto wywotuje poczucie utraty kontroli nad wtasnym zyciem, co moze prowadzi¢ do
poczucia bezsilnosci. Bajka ,,Samosiejka” pokazuje, jak roslina stawia czota przeciwnosciom,
rozwijajagc sie mimo trudnych warunkéw. Dla oséb po traumie moze to by¢ inspiracja do
aktywnego uczestniczenia w procesie zdrowienia, co jest niezbedne, by odzyskaé poczucie
kontroli. Jak zauwazyt Albert Bandura, jeden z twdrcéw teorii spotecznego uczenia sie,
poczucie wtasnej skutecznosci — czyli wiara w to, ze jesteSmy w stanie kontrolowaé swoje
dziatania — ma kluczowe znaczenie dla podejmowania dziatan i radzenia sobie z trudnos$ciami
(Bandura, 1977). Cho¢ nie wszystko w procesie zdrowienia zalezy od jednostki, to aktywne
podejscie moze w znacznym stopniu przyspieszyc¢ ten proces.

4. Budowanie wiezi z natura

Bajka ,Samosiejka” moze takze pomdc osobom straumatyzowanym odbudowaé relacje z
naturg. Kontakt z przyrodg ma udowodnione wtasciwosci terapeutyczne. Jak zauwazyta Rachel
Carson w swojej ksigzce ,Cisza wiosny” (1962), bliskos¢ z naturg moze wptywaé na nasza
zdolnos¢ do samoleczenia, réwnoczesnie przywracajgc harmonie emocjonalng. W kontekscie
traumy, natura staje sie zrédtem spokoju i stabilnosci, ktére pomagajg w przywracaniu
réwnowagi psychicznej. Roslinnos¢, podobnie jak w bajce, staje sie symbolem regeneracji i



odbudowy, przypominajgc, ze proces zdrowienia wymaga czasu, ale moze by¢ osiggniety w
sprzyjajacych warunkach.

5. Symbolika i metaforyka w pracy terapeutycznej

Metafory sg niezwykle cennym narzedziem w pracy terapeutycznej, poniewaz pozwalajg na
wyrazenie trudnych emocji i przezy¢ w sposoéb posredni, bez koniecznosci moéwienia o
traumatycznych wydarzeniach wprost. ,Samosiejka” petna jest symboliki, ktéra umozliwia
pacjentowi przepracowanie bolesnych doswiadczen w sposdéb bezpieczny i z wiekszym
dystansem. Jak wskazat Irvin Yalom, psychoterapeuta i autor ksigzek o psychoterapii, metafory
pomagajg pacjentom zrozumieé i przetworzyé swoje emocje, czesto ujawniajgc glebsze
warstwy swiadomosci, do ktérych nie zawsze mozna dotrze¢ za pomoca bezposrednich stéw
(Yalom, 2002). Wspdlna praca nad interpretacjg symboli w bajce moze otworzy¢ przestrzen do
refleksji i rozmoéw o osobistych doswiadczeniach, dajac poczucie bezpieczeristwa i pozwalajac
na zrozumienie procesu zdrowienia.

Bajka ,Samosiejka” w swojej prostocie oferuje bogate mechanizmy terapeutyczne, ktére moga
wspierac proces leczenia traumy. Dzieki swojej symbolice, metaforom i gtebokim przestaniom,
staje sie skutecznym narzedziem w pracy terapeutycznej, przypominajac o sile przetrwania,
znaczeniu regeneracji, kontroli nad wtasnym zyciem, wiezi z naturg oraz potedze symboliki.
Terapia oparta na bajkach daje pacjentowi przestrzen do wyrazania emocji w sposob
symboliczny, co utatwia przepracowanie traumy.

,Samosiejka” moze byé wykorzystywana na rdézne sposoby — w indywidualnych sesjach
terapeutycznych, pracy grupowej czy jako inspiracja do tworzenia wtasnych opowiesci przez
pacjenta. W odpowiednich warunkach, pod okiem terapeuty, bajka staje sie narzedziem
umozliwiajgcym eksploracje gteboko ukrytych emocji, a takze budowanie poczucia wtasne;j
wartosci i wewnetrznej mocy. Terapia narracyjna, opierajgca sie na analizie historii, pozwala
pacjentowi zrozumie¢, ze jego witasna opowie$é¢ o traumie nie 4 musi koncentrowac sie
wyfacznie na bélu, lecz moze réwniez uwzglednia¢ elementy sity, wytrwatosci i zdolnosci do
odbudowy.

Zgodnie z myslg Viktora Frankla, autora ksigzki ,,Cztowiek w poszukiwaniu sensu”, ,\W chwili,
gdy cztowiek moze znalez¢ sens w swoim cierpieniu, staje sie w stanie przetamaé bdl i odnalezé
site, by zy¢ dalej”. Czytanie i omawianie , Samosiejki” z terapeutg moze pomadc pacjentowi
przeksztatci¢ jego doswiadczenie w nowa, bardziej wzmacniajgcg narracje, petng nadziei i
mozliwosci.

»Samosiejka” jako narzedzie samouzdrawiania

Bajka ,Samosiejka” moze petni¢ istotng role w terapii indywidualnej, stanowigc
narzedzie samouzdrawiania, szczegdlnie dla oséb, ktére nie majg dostepu do profesjonalnej
pomocy. Samodzielna praca z tekstem bajki, medytacja nad jej trescig oraz refleksja nad
pytaniami dotyczgcymi wewnetrznych zrddet sity, mogg wspiera¢ proces odbudowy poczucia
wtasnej wartosci i motywacji do dalszego wzrostu. Jak zauwaza Janina Porazinska, bajki czesto



petnig role zwierciadfa ludzkiej duszy, odkrywajac gteboko schowany swiat uczué, pragnien i
marzen poprzez wyrafinowane metafory i obrazy. To wiasnie te symbole mogg stac sie kluczem
do zrozumienia naszej natury i odkrywania nieuswiadomionych emaoc;ji.

W konteksécie terapeutycznym, bajka ,Samosiejka” moze stuzyé jako narzedzie
wspierajgce samodzielng prace nad sobg. Dzieki takim technikom jak medytacja, refleksja czy
prowadzenie dziennika, osoba moze identyfikowac sie z bohaterkg opowiesci i zadawac sobie
pytania o wiasne zrddta sity, mozliwosci wzrostu i odbudowy. Tego typu procesy pomagajg w
odkrywaniu nowych zasobéw wewnetrznych, ktére prowadza do odnowienia nadziei oraz
wewnetrznej motywacji do dalszej pracy nad sobg. W ten sposdb bajki terapeutyczne, takie
jak ,,Samosiejka”, staja sie nie tylko narzedziem w procesie samouzdrawiania, ale takze droga
do gtebszego zrozumienia siebie i swojego procesu uzdrowienia.

Bajka Samosiejka jako narzedzie wspierajace wzrost postraumatyczny

Dodatkowo, bajka moze wptywaé na wzrost postraumatyczny (PTG, ang. Post-Traumatic
Growth), czyli proces, w ktérym doswiadczenie traumy, mimo poczatkowego kryzysu, prowadzi
do pozytywnych przemian w Zzyciu jednostki. Choé¢ trauma jest niezwykle trudnym
doswiadczeniem, moze sta¢ sie katalizatorem gtebokiej przemiany osobistej, obejmujacej
wiekszg odpornos¢ na stres, pogtebienie wiezi miedzyludzkich, nowe poczucie sensu zycia i
rozwdéj duchowy (Tedeschi & Calhoun, 2004). W kontekscie wzrostu postraumatycznego, bajka
terapeutyczna ,Samosiejka” mojego autorstwa staje sie doskonatym przyktadem narzedzia
wspierajgcego ten proces. To przypomnienie o tym, ze nawet w obliczu zniszczenia, bél i
trudnosci mogg prowadzi¢ do odrodzenia. W ten sposéb ,Samosiejka” odzwierciedla kluczowe
aspekty wzrostu postraumatycznego:

1. Zmiana perspektywy zyciowej— W ,Samosiejce” widzimy, jak roslinka, mimo

poczgtkowego zahamowania w wzroscie, z czasem zmienia swoje nastawienie do
otaczajgcego jg Swiata. Podobnie osoby przezywajgce traume czesto doswiadczajg
zmiany perspektywy zyciowej, dostrzegajgc pozytywne aspekty zycia, ktére wczesniej
mogty by¢ niewidoczne. Proces ten prowadzi do wiekszej wdziecznosci i szacunku do
codziennych doswiadczen, co jest jednym z wymiarow PTG (Tedeschi & Calhoun, 2004).

2. Odbudowa wiezi miedzyludzkich — W bajce roslinka nie rosnie w izolacji, lecz w

interakcji z otaczajgcym jg Swiatem, a jej rozwdj zalezy od wzajemnych zaleznosci z
ziemig, wodg i storicem. Wzrost postraumatyczny czesto wigze sie z 5 pogtebianiem
relacji interpersonalnych i odbudowg wiezi miedzyludzkich. Po przezyciu traumy, osoby
mogg odkrywac gtebszg zdolnos¢ do tworzenia wiezi z innymi, co pomaga im w
procesie regeneracji (Hogan & Schmidt, 2002).

3. Rozwdj osobisty — Mata roslinka w bajce symbolizuje takze rozwdj wewnetrzny.

Poczatkowy bdl i trudnosci w procesie wzrostu roslinki przechodzg w site i odpornosg,
co odzwierciedla rozwdj osobisty, ktory czesto towarzyszy przezywaniu traumy. Osoby,
ktore przeszty przez trudne doswiadczenia, mogg zyska¢ wiekszg samoswiadomos¢ i



umiejetnos¢ zarzgdzania emocjami, a takze odwage w podejmowaniu nowych wyzwan
(Calhoun & Tedeschi, 2006).

4. Zwiekszenie odpornosci psychicznej —Bajka pokazuje takze, jak roslinka, mimo

trudnych warunkéw, staje sie coraz bardziej odporna. Podobnie, proces przetwarzania
traumy moze prowadzi¢ do wiekszej odpornosci psychicznej, umozliwiajgc jednostce
skuteczniejsze radzenie sobie z przysztymi trudnosciami (Bonanno, 2004).

Wazrost postraumatyczny to proces, ktéry pozwala osobom, ktére doswiadczyty
traumatycznych przezy¢, na odbudowe sity wewnetrznej i znalezienie sensu w zyciu. Bajka
terapeutyczna ,Samosiejka” jest doskonatym narzedziem wspierajagcym ten proces. Dzieki
swojej symbolice, opowiesc ta pomaga pacjentom w przepracowaniu traumy, przypominajgc
im o sile przetrwania, koniecznosci akceptacji procesu uzdrowienia, a takze o mocy
kontrolowania swojej przysztosci. ,Samosiejka” nie tylko wspiera osoby w odzyskiwaniu
réwnowagi psychicznej, ale réwniez w budowaniu trwatego wzrostu postraumatycznego,
pomagajgc im odkry¢ w sobie site do dalszego rozwoju mimo trudnych doswiadczen.

Przysztosc¢ terapeutycznego wykorzystania bajek

Bajki terapeutyczne, takie jak ,Samosiejka”, oferujg ogromny potencjat w pracy z osobami
przezywajgcymi traume. Dziatajg na poziomie emocjonalnym, umozliwiajgc przetamanie barier
i otwierajgc pacjentdow na proces uzdrowienia. Dzieki swojej symbolice, mogg by¢
wykorzystywane zaréwno w profesjonalnej terapii, jak i jako narzedzie samopomocy,
pomagajgc w regeneracji psychicznej i budowaniu odpornosci na przyszte wyzwania.



