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Przedmowa 

Mój przyjaciel i słynny badacz powiedział mi kiedyś: „Każde poszuki-
wanie to poszukiwanie we własnym wnętrzu”. Większość z nas bada 
zagadnienia, które są bezpośrednio powiązane z naszym samopoczu-
ciem. Wątpię, czy ktokolwiek poświęciłby życie na badanie wpływu nega-
tywnych doświadczeń życiowych i szukał sposobów rozwiązywania 
wynikających z nich problemów, jeżeli sam nigdy nie przeżyłby osobi-
stego dramatu. W ciągu ostatnich trzydziestu lat wydano wiele świetnych 
książek na temat stresu i urazu psychicznego (traumy). Ogólnie rzecz 
biorąc, można je podzielić na dwie kategorie: biografie osób, które prze-
trwały trudny okres w swoim życiu i postanowiły o tym opowiedzieć, 
oraz podręczniki akademickie wyjaśniające mechanizmy psychologiczne 
stojące za tymi zjawiskami, opisujące badania naukowe na ich temat 
i prezentujące metody ich leczenia. W Twoim okno tolerancji znajdziemy 
wszystko, co najlepsze w każdej z tych kategorii. 

Wydaje mi się, że nigdy wcześniej nie czytałem książki, która z taką 
dokładnością i szczegółowością opisywałaby, na czym polega życie ze 
spuścizną traumy, a jednocześnie prezentowałaby kompleksowe podej-
ście do procesu uzdrawiania oparte zarówno na osobistych doświad-
czeniach autora i jego drodze do odzyskania zdrowia, jak i na dogłęb-
nym naukowym zrozumieniu kwestii związanych z tym, w jaki sposób 
stres pourazowy wpływa na umysł, mózg i ciało człowieka. Ta wnikliwa 
i innowacyjna synteza budzi jeszcze większy podziw, gdy uświadomimy 
sobie, że dr Stanley nie jest lekarką zajmującą się urazami psychicznymi, 
lecz politolożką, która naucza o bezpieczeństwie międzynarodowym. 

Ta książka ma solidny fundament w postaci odważnie opowiedzianej 
własnej historii obejmującej takie problemy jak wielopokoleniowa trauma, 
bycie maltretowanym w okresie dzieciństwa i alkoholizm w rodzinie. 
Wojskowe doświadczenie autorki obejmuje nie tylko uraz psychiczny 
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związany z udziałem w misji, ale też problem, który wciąż zbyt często 
dotyka kobiet w wojsku: molestowanie w ramach struktury dowodze-
nia. Jedną z rzeczy, które najbardziej mi się spodobały podczas lektury, 
była precyzja, z jaką dr Stanley opisała zarówno swoje objawy po wystą-
pieniu traumy, jak i systematyczną metodę ich likwidowania. 

Silne pragnienie, aby uporać się z licznymi powikłaniami po urazie 
psychicznym — czyli z problemami, które każda osoba po takim urazie 
rozpozna u siebie we własnej niepowtarzalnej, unikalnej wersji — dopro-
wadziło do stworzenia treningu sprawności umysłu opartego na uważ-
ności: Mindfulness-based Mind Fitness Training (MMFT)®. Jednak opisane 
tutaj problemy wcale nie definiują autorki jako człowieka. Podobnie jak 
wiele innych znanych mi osób, które wygrały z traumą, Elizabeth Stanley 
jest błyskotliwa, odważna, wytrwała, kompetentna, samodzielna, skupiona 
i nieustępliwa. Ta publikacja to efekt połączenia jej wybitnego intelektu, 
doskonałych umiejętności organizacyjnych oraz dogłębnego i odważ-
nego samopoznania. 

Pierwszym krokiem w tym procesie było nauczenie się, jak z odwagą 
zajrzeć w głąb siebie, okazując ciekawość wolną od osądzania — umie-
jętność, bez której prawdziwe uzdrowienie jest chyba niemożliwe. Podob-
nie jak inni ocalali, musiała się zaprzyjaźnić z tymi częściami swojego 
„ja”, którymi najbardziej gardziła, których unikała i które próbowała 
ignorować. Jest to prawdopodobnie najważniejszy element procesu rege-
neracji po urazie psychicznym: znalezienie sposobu na to, aby pozwolić 
sobie czuć to, co czuję i wiedzieć to, co wiem. 

Bo taka jest natura urazu psychicznego. Nie jest to po prostu coś 
bardzo nieprzyjemnego, co z czasem powoli traci na sile, lecz coś potwor-
nego — zbyt strasznego, żeby stawić temu czoło. Wspomnienia trau-
matycznych wydarzeń są podzielone na małe kawałki: intensywne emo-
cje, dziwne zachowania, trudne do zniesienia doznania fizyczne, obrazy 
i pocięte myśli. Są one przechowywane poza naszą świadomością w postaci 
objawów fizycznych i autodestrukcyjnych działań. Te pourazowe reak-
cje pomagają osobom dotkniętym traumą przetrwać i funkcjonować 
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w codziennym życiu. Uraz psychiczny zmienia to, jak postrzegamy świat, 
w którym żyjemy. Nawet jeśli traumatyczne wydarzenie rozegrało się 
w przeszłości, pourazowe reakcje sprawiają, że nie potrafimy żyć pełnią 
życia w teraźniejszości. Nikt przy zdrowych zmysłach nie chciałby zmagać 
się z czymś takim — chyba że od tego zależałoby jego życie. A ponie-
waż czytasz tę książkę, to bardzo możliwe, że Twoje życie właśnie od 
tego zależy. 

Większość z nas potrzebuje wsparcia podczas tego procesu: coacha 
albo terapeuty, który pomoże nam poszerzyć okno tolerancji i zaprowa-
dzi nas do miejsc wolnych od koszmaru i wstydu z przeszłości. Oprócz 
tego musimy jednak włożyć dużo wysiłku i zaangażowania w to, aby 
praktykować umiejętność troszczenia się o siebie — dbania o nasze 
ciało tak, jakby od niego zależało nasze życie (bo rzeczywiście tak jest). 

Ta książka pomoże Ci w wypracowaniu takiej praktyki. Jej solidnym 
fundamentem jest naukowe zrozumienie tego, w jaki sposób trauma 
wpływa na umysł i mózg człowieka, a także na jego fizjologię i układ 
odpornościowy. Reakcje pourazowe — niechciane uczucia, doznania 
i zachowania — nie rodzą się w mózgu myślącym, lecz głęboko w mózgu 
pierwotnym i autonomicznym układzie nerwowym, które funkcjonują 
poza świadomą uwagą i nas kontrolują, czy nam się to podoba, czy nie. 
Liz Stanley, niewątpliwie odważna wojowniczka, zebrała bogaty zbiór 
osobistych doświadczeń i badań naukowych, po czym dokonała ich 
syntezy i opracowała systematyczną metodę leczenia, którą przetestowała 
na tysiącach osób dotkniętych stresem pourazowym — na tysiącach żoł-
nierzy, weteranów wojennych oraz przedstawicieli innych zawodów czy 
dziedzin życia, funkcjonujących w bardzo stresującym otoczeniu. Ta metoda 
wspomaga rozwój, nie tylko indywidualny, ale też zbiorowy: wykorzystuje 
to, czego się nauczyliśmy na najgłębszym, osobistym poziomie, a następ-
nie porządkuje tę wiedzę, nadając jej zrozumiały format i umożliwia-
jąc dzielenie się nią z innymi podczas naszej drogi do uzdrowienia. 

— dr Bessel van der Kolk,  
autor książki Strach ucieleśniony. Mózg, umysł i ciało w terapii traumy 
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