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Przedmowa

MOoj przyjaciel i stynny badacz powiedzial mi kiedys: ,,Kazde poszuki-
wanie to poszukiwanie we wlasnym wnetrzu”. Wigkszos$¢ z nas bada
zagadnienia, ktére sq bezposrednio powigzane z naszym samopoczu-
ciem. Watpie, czy ktokolwiek poswiecitby Zycie na badanie wplywu nega-
tywnych doswiadczen zyciowych i szukal sposobéw rozwigzywania
wynikajacych z nich probleméw, jezeli sam nigdy nie przezylby osobi-
stego dramatu. W ciagu ostatnich trzydziestu lat wydano wiele §wietnych
ksigzek na temat stresu i urazu psychicznego (traumy). Ogolnie rzecz
biorac, mozna je podzieli¢ na dwie kategorie: biografie oséb, ktore prze-
trwaly trudny okres w swoim zyciu i postanowily o tym opowiedzied,
oraz podreczniki akademickie wyja$niajace mechanizmy psychologiczne
stojace za tymi zjawiskami, opisujace badania naukowe na ich temat
1 prezentujace metody ich leczenia. W Twoim okno tolerancji znajdziemy
wszystko, co najlepsze w kazdej z tych kategorii.

Wydaje mi si¢, ze nigdy wezesniej nie czytatem ksiazki, ktéra z taka
doktadnoscig 1 szczegdtowoscia opisywalaby, na czym polega zycie ze
spuscizna traumy, a jednoczesnie prezentowaltaby kompleksowe podej-
$cie do procesu uzdrawiania oparte zaréwno na osobistych doswiad-
czeniach autora i jego drodze do odzyskania zdrowia, jak i na dogleb-
nym naukowym zrozumieniu kwestii zwigzanych z tym, w jaki sposéb
stres pourazowy wplywa na umyst, mézg i ciato cztowieka. Ta wnikliwa
iinnowacyjna synteza budzi jeszcze wickszy podziw, gdy uswiadomimy
sobie, ze dr Stanley nie jest lekarka zajmujacq si¢ urazami psychicznymi,
lecz politolozka, ktéra naucza o bezpieczedstwie miedzynarodowym.

Ta ksigzka ma solidny fundament w postaci odwaznie opowiedzianej
wlasnej historii obejmujacej takie problemy jak wielopokoleniowa trauma,
bycie maltretowanym w okresie dziecifistwa i alkoholizm w rodzinie.

Wojskowe doswiadczenie autorki obejmuje nie tylko uraz psychiczny
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zwiazany z udzialem w misji, ale tez problem, ktéry wciaz zbyt czesto
dotyka kobiet w wojsku: molestowanie w ramach struktury dowodze-
nia. Jedna z rzeczy, ktére najbardziej mi si¢ spodobaly podczas lektury,
byta precyzja, z jaka dr Stanley opisata zaréwno swoje objawy po wysta-
pieniu traumy, jak i systematyczna metodg ich likwidowania.

Silne pragnienie, aby uporaé si¢ z licznymi powiktaniami po urazie
psychicznym — czyli z problemami, kt6re kazda osoba po takim urazie
rozpozna u siebie we wlasnej niepowtarzalnej, unikalnej wersji — dopro-
wadzito do stworzenia treningu sprawnosci umystu opartego na uwaz-
nosci: Mindfulness-based Mind Fitness Training MMFET)®. Jednak opisane
tutaj problemy wcale nie definiujg autorki jako cztowieka. Podobnie jak
wiele innych znanych mi oséb, ktére wygraly z trauma, Elizabeth Stanley
jest blyskotliwa, odwazna, wytrwata, kompetentna, samodzielna, skupiona
i nieustepliwa. Ta publikacja to efekt polaczenia jej wybitnego intelektu,
doskonatych umiejetnosci organizacyjnych oraz doglebnego i odwaz-
nego samopoznania.

Pierwszym krokiem w tym procesie byto nauczenie si¢, jak z odwaga
zajrze¢ w glab siebie, okazujac cickawo$¢ wolng od osadzania — umie-
jetnosé, bez ktoérej prawdziwe uzdrowienie jest chyba niemozliwe. Podob-
nie jak inni ocalali, musiala si¢ zaprzyjazni¢ z tymi cz¢§ciami swojego
»ja”, ktorymi najbardziej gardzita, ktérych unikata i ktére probowata
ignorowac. Jest to prawdopodobnie najwazniejszy element procesu rege-
neracji po urazie psychicznym: znalezienie sposobu na to, aby pozwoli¢
sobie czu¢ to, co czuj¢ i wiedzie¢ to, co wiem.

Bo taka jest natura urazu psychicznego. Nie jest to po prostu cos
bardzo nieprzyjemnego, co z czasem powoli traci na sile, lecz cos§ potwor-
nego — zbyt strasznego, zeby stawi¢ temu czoto. Wspomnienia trau-
matycznych wydarzen sa podzielone na mate kawalki: intensywne emo-
¢je, dziwne zachowania, trudne do zniesienia doznania fizyczne, obrazy
1 pocigte mysli. Sq one przechowywane poza naszg $wiadomoscia w postaci
objawdw fizycznych i autodestrukeyjnych dziatan. Te pourazowe reak-

cje pomagaja osobom dotknietym traumg przetrwac i funkcjonowac
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w codziennym zyciu. Uraz psychiczny zmienia to, jak postrzegamy §wiat,
w ktoérym zyjemy. Nawet jesli traumatyczne wydarzenie rozegralo sie
w przeszlosci, pourazowe reakcje sprawiaja, ze nie potrafimy zy¢ petnia
zycia w terazniejszo$ci. Nikt przy zdrowych zmystach nie chcialby zmagaé
si¢ z czyms takim — chyba Ze od tego zalezaloby jego zycie. A ponie-
waz czytasz t¢ ksigzke, to bardzo mozliwe, ze Twoje zycie wlasnie od
tego zalezy.

Wiekszos¢ z nas potrzebuje wsparcia podczas tego procesu: coacha
albo terapeuty, ktéry pomoze nam poszerzy¢ okno tolerancji i zaprowa-
dzi nas do miejsc wolnych od koszmaru i wstydu z przesztosci. Oprocz
tego musimy jednak wlozy¢ duzo wysitku i zaangazowania w to, aby
praktykowac umiejetno$é troszczenia si¢ o siebie — dbania o nasze
ciato tak, jakby od niego zalezalo nasze zycie (bo rzeczywiscie tak jest).

Ta ksigzka pomoze Ci w wypracowaniu takiej praktyki. Jej solidnym
fundamentem jest naukowe zrozumienie tego, w jaki sposéb trauma
wplywa na umys! i mézg cztowieka, a takze na jego fizjologie i uktad
odpornosciowy. Reakcje pourazowe — niechciane uczucia, doznania
izachowania — nie rodza si¢ w mézgu myslacym, lecz gleboko w mézgu
pilerwotnym i autonomicznym ukladzie nerwowym, ktére funkcjonuja
poza $wiadoma uwagg i nas kontroluja, czy nam si¢ to podoba, czy nie.
Liz Stanley, niewatpliwie odwazna wojowniczka, zebrala bogaty zbior
osobistych doswiadczeni i badan naukowych, po czym dokonata ich
syntezy 1 opracowala systematyczng metodg leczenia, ktora przetestowata
na tysiacach os6b dotknigtych stresem pourazowym — na tysiacach zol-
nierzy, weterandw wojennych oraz przedstawicieli innych zawoddw czy
dziedzin Zycia, funkcjonujacych w bardzo stresujacym otoczeniu. Ta metoda
wspomaga rozwoj, nie tylko indywidualny, ale tez zbiorowy: wykorzystuje
to, czego si¢ nauczyliémy na najglebszym, osobistym poziomie, a nastep-
nie porzadkuje t¢ wiedzg, nadajac jej zrozumialy format i umozliwia-

jac dzielenie si¢ nia z innymi podczas naszej drogi do uzdrowienia.

— dr Bessel van der Kolk,
autor ksiazki Strach ucielesniony. Mozg, umyst i ciato w terapii traumy
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Co zrobisz, gdy padniesz ofiarg wasnych ambicji?

Ciato i umyst cztowieka zostaty uksztattowane w swiecie, ktory wygladat zupetnie
inaczej niz dzis. Mechanizmy, ktore wtedy utatwiaty przetrwanie, dzis wydaja sie
przeszkadzaé. Swiadczy o tym niepokojaca powszechnos¢ dtugotrwatego stresu.
Powoduje go ciggty przymus maksymalnej wydajnosci | wiekszego sukcesu.
Paradoksalnie bardzo czesto cztowiek sam przyczynia sie do zmniejszenia
wtasnej odpornosci na stres. Konsekwencje? Niewyttumaczalne dolegliwosci
fizyczne, lek, niepokdj, zaburzenia psychiczne. Czy to konieczna cena za zycie

we wspotczesnym swiecie?

W tej ksiazce znajdziesz opis autorskiej metody polegajacej na stopniowym
zwiekszaniu swiadomosci swojego fizycznego i psychicznego ja, co prowadzi

do przeprogramowania mozgu, ciata i uktadu nerwowego. W ten sposob mozna
skutecznie zminimalizowac skutki stresu. Metoda dr Stanley przywraca kontrole
nad wtashym zyciem i pomaga w treningu uwaznosci. W efekcie mozliwa staje
sie zgodna wspotpraca mozgu myslacego i mézgu prymitywnego. Wyczerpujaco
opisano tu takze ¢wiczenia dla ciata i umystu, ktére pomoga zarzadzac stresem,
zdystansowac sie od swoich kompulsji i emocji, zregenerowac sie po urazie
psychicznym i zwiekszy¢ odpornosc psychiczna.

Najwazniejsze zagadnienia:
= skad sie bierze powszechnosc stresu i traumy
* jak budowac neuroplastycznosc i spojnosc systemu ciato - umyst
* jak dziata mézg prymitywny, a jak mézg myslacy
» co powoduje zwezenie okna tolerancji
« praktyki prowadzace do poszerzenia okna tolerancji

DR ELIZABETH STANLEY jest wyktadowczynia na Uniwersytecie

Georgetown. Naukowo interesuje sie czynnikami, ktore wptywaja na zachowania
w warunkach konfliktu i stresu, a takze neurobiologig stresu. Jest weteranka armii
amerykanskiej — stuzyta jako oficer wywiadu wojskowego w Azji i na Batkanach.
Zostata wyswiecona na buddyjska mniszke w Birmie. Od wielu lat praktykuje joge
i ¢wiczenia poszerzajace sSwiadomosc.
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