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Ważna infor­ma­cja


Ćwi­cze­nia pre­zen­to­wane w tej książce i na ścież­kach MP3 nie są
psy­cho­te­ra­pią i jej nie zastę­pują. Jeśli poja­wią się u cie­bie objawy
traumy, możesz potrze­bo­wać kom­pe­tent­nej pomocy spe­cja­li­sty. Jeśli
zde­cy­du­jesz się wyko­ny­wać te ćwi­cze­nia samo­dziel­nie i jeśli wystą­pią
reak­cje fizyczne lub emo­cjo­nalne, z któ­rymi nie będziesz w sta­nie sobie
pora­dzić, to powi­nie­neś poszu­kać pro­fe­sjo­nal­nej pomocy. Autor i Wydaw­nic­two nie pono­szą odpo­wie­dzial­no­ści za ewen­tu­alne trud­no­ści. Na
stro­nach inter­ne­to­wych
www.Tera­pia­Traumy.pl oraz
www.trau­ma­he­aling.com można zna­leźć
listę tera­peu­tów przy­go­to­wa­nych do pracy metodą Soma­tic Expe­rien­cing
według dok­tora Petera A. Levine’a.
  
 


 


 


Aby pobrać mate­riał dźwię­kowy do książki, klik­nij poniż­szy link.


 


POBIERZ MP3
  
Przed­mowa do wyda­nia pol­skiego


Cie­szę się bar­dzo, że Ule­czyć traumę. 12-stop­niowy pro­gram przy­wra­ca­nia
mądro­ści swo­jego ciała uka­zuje się po pol­sku. Pierw­sza książka
Obudź­cie tygrysa. Lecze­nie traumy uka­zała się w wydaw­nic­twie Czarna
Owca w roku 2012. Zamie­ści­łem w niej kilka ćwi­czeń. Niniej­sza książka
poświę­cona jest nie­mal w cało­ści prak­tyce – główny akcent poło­żony jest
na ćwi­cze­niach. Można trak­to­wać ją jak swo­isty work­book do książki
Obudź­cie tygrysa.


Książka ta powstała z inspi­ra­cji wydaw­nic­twa Sounds True (Many Voices –
One Jour­ney), z któ­rym przy­go­to­wa­łem też m.in. Trauma Online Course
(Trauma – Kurs inter­ne­towy) i It doesn’t must hurt (To nie musi
boleć). A ostat­nio Fre­edom from Pain (Uwol­nić się od bólu). Mam
nadzieję, że rów­nież te książki i nagra­nia będą mogły z cza­sem uka­zać
się po pol­sku.


Choć bywam w Euro­pie – od wielu lat przy­jeż­dżam do Szwaj­ca­rii – w Pol­sce
jesz­cze nie byłem. Ale Pol­ska „przy­cho­dzi” do mnie za sprawą poezji.
Lau­reat Nagrody Nobla Cze­sław Miłosz (zwią­zany z Ber­ke­ley, gdzie
stu­dio­wa­łem) opi­suje traumę bycia świad­kiem w wier­szu Chrze­ści­ja­nin
patrzy na Getto, lau­re­atka Nagrody Nobla Wisława Szym­bor­ska zwią­zana z Kra­ko­wem (który mam nadzieję kie­dyś zoba­czyć) mówi o trau­mie w sło­wach
Po każ­dej woj­nie ktoś musi posprzą­tać, które ja na wła­sny uży­tek
zamie­niam na: Po każ­dej trau­mie ktoś musi posprzą­tać, i wresz­cie
Zbi­gniew Her­bert daje poetycki obraz traumy w swoim nie­zwy­kłym wier­szu
Apollo i Mar­sjasz.


Życzę czy­tel­ni­kom powo­dze­nia… Nie! Jestem prze­ko­nany, że wszy­scy mamy
zdol­ność do uwol­nie­nia się od skut­ków traumy! I dla­tego poka­zuję
jedy­nie, jak tę zdol­ność odzy­skać i wyko­rzy­stać.
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Weg­gis CH 2014
  
Wpro­wa­dze­nie


Tygrys poka­zuje drogę


Jeśli ziści­cie to, co w was jest,


wtedy to, co w was jest, ocali was.


Jeśli nie ziści­cie tego, co w was jest,


wtedy to, co w was jest, znisz­czy was.


Ewan­ge­lie gno­styc­kie1


Od ponad 35 lat zaj­muję się stre­sem i traumą, a także poma­gam ludziom
leczyć się z jej skut­ków. Czę­sto sły­szę pyta­nie, jak mogą parać się tak
cięż­kim tema­tem jak trauma, nie popa­da­jąc w wypa­le­nie lub depre­sję.
Oka­zuje się, że bycie świad­kiem trans­for­ma­cji, która doko­nuje się w ludziach prze­zwy­cię­ża­ją­cych traumy, jest krze­pią­cym i budu­ją­cym
doświad­cze­niem. Jak to moż­liwe?


Chciał­bym naj­pierw tro­chę opo­wie­dzieć o sobie. Karierę naukową
roz­po­czą­łem w rady­kal­nym śro­do­wi­sku Ber­ke­ley w Kali­for­nii (USA) w poło­wie lat sześć­dzie­sią­tych. Stu­diu­jąc skutki sku­mu­lo­wa­nego stresu na
układ ner­wowy, zaczą­łem dostrze­gać, że więk­szość orga­ni­zmów ma wro­dzoną
zdol­ność rege­ne­ro­wa­nia się po groź­nych i stre­su­ją­cych wyda­rze­niach. W tym cza­sie nie wie­dzia­łem jesz­cze nic o trau­mie psy­chicz­nej – ter­min ten
w jego współ­cze­snym zna­cze­niu został zde­fi­nio­wany dopiero 15 lat
póź­niej. Eks­pe­ry­men­to­wa­łem z róż­nymi tech­ni­kami reduk­cji stresu,
wyko­rzy­stu­jąc nową wów­czas ideę więzi mię­dzy duchem a cia­łem.


W trak­cie tych wcze­snych badań pewne zda­rze­nie zmie­niło na zawsze
kie­ru­nek mojej pracy. Zaprzy­jaź­niony psy­chia­tra, który znał moje bada­nia
nad stre­sem, popro­sił mnie, żebym przy­jął jego pacjentkę cier­piącą na
różne objawy psy­cho­so­ma­tyczne, takie jak migreny, zespół napię­cia
przed­mie­siącz­ko­wego, chro­niczne bóle i zmę­cze­nie, a także na cięż­kie
ataki paniki. Ów psy­chia­tra miał nadzieję, że pacjentka może odnieść
pewną korzyść, jeśli nauczy się relak­so­wać swoje ciało.


Gdy zaczę­li­śmy pra­co­wać, pacjentka (nazwijmy ją Nancy) zaczęła się
odprę­żać. Nagle, bez ostrze­że­nia, wpa­dła w panikę. Prze­ra­żony, nie
wie­dząc, co robić, zoba­czy­łem oczyma wyobraźni tygrysa goto­wego do
ataku. To było jak sen, i nie mia­łem wów­czas poję­cia, skąd się poja­wił.


„Nancy, tygrys!”, wyrwało mi się. „Ucie­kaj na skały! Bie­gnij! Ratuj
się!”, doda­łem bez namy­słu. Ku mojemu zdzi­wie­niu ciało Nancy zaczęło się
trząść i dygo­tać. Jej policzki zaru­mie­niły się, zaczęła się obfi­cie
pocić. Po paru minu­tach zro­biła kilka spon­ta­nicz­nych, głę­bo­kich
odde­chów. Jej reak­cja, prze­ra­ża­jąca dla nas obojga, prze­ta­czała się
przez nią falami pra­wie całą godzinę. Na koniec poczuła głę­boki spo­kój i powie­działa, że czuje „się oto­czona cie­płymi, wibru­ją­cymi falami”.


Nancy opo­wie­działa mi, że pod­czas tej godziny zoba­czyła sie­bie w wieku
lat czte­rech, jak jest trzy­mana siłą pod­czas znie­czu­la­nia ete­rem przed
ope­ra­cją usu­nię­cia mig­dał­ków. Strach przed udu­sze­niem, jaki wów­czas
prze­żyła – i który przy­po­mniała sobie i ponow­nie ujrzała pod­czas sesji u mnie – był pora­ża­jący. Jako dziecko czuła się przy­tło­czona i bez­radna.
Po tej jed­nej sesji u mnie wszyst­kie objawy, na które cier­piała,
zmniej­szyły się tak rady­kal­nie, że była znów w sta­nie żyć nor­mal­nie.


Doświad­cze­nie z Nancy zmie­niło kie­ru­nek mojego życia. Osta­tecz­nie
otwo­rzyło nowe drogi w moich bada­niach nad naturą stresu i traumy,
pogłę­biło moje rozu­mie­nie tego, jak trauma wpływa na ciało, i dopro­wa­dziło do odkry­cia nowej drogi lecze­nia jej następstw, które mogą
przy­bie­rać różne nega­tywne i destruk­cyjne formy.


Skutki nie­roz­wią­za­nej traumy mogą być wynisz­cza­jące. Trauma może wpły­wać
na nasze zacho­wa­nia i prze­ko­na­nia, pro­wa­dzić do uza­leż­nień i nie­moż­no­ści
podej­mo­wa­nia decy­zji. Może odbi­jać się na życiu rodzin­nym i rela­cjach z ludźmi. Może wywo­łać ból fizyczny, różne uciąż­liwe objawy oraz cho­roby.
I może pro­wa­dzić do sze­regu zacho­wań auto­de­struk­cyj­nych. Ale trauma nie
musi być wyro­kiem na całe życie.


W wyniku wie­lo­let­nich badań oraz pracy kli­nicz­nej roz­wi­ną­łem podej­ście
wyko­rzy­stu­jące ćwi­cze­nia fizyczne i men­talne, które poma­gają oczy­ścić
ciało i umysł z ujem­nych skut­ków traumy. Od ponad 30 lat jestem
świad­kiem trans­for­ma­cji w życiu tysięcy ludzi, któ­rzy wyle­czyli się ze
skut­ków trau­ma­tycz­nych prze­żyć.


W niniej­szej książce i na załą­czo­nej pły­cie MP3 chcę się podzie­lić
Dwu­na­sto­stop­nio­wym Pro­gra­mem Lecze­nia Traumy. Uży­wa­jąc tego pro­gramu,
już pierw­szego dnia roz­pocz­niesz uzdra­wia­jący pro­ces. A kon­ty­nu­ując
pro­gram w kolej­nych tygo­dniach i mie­sią­cach, doświad­czysz stop­nio­wego
pro­cesu uzdro­wie­nia, który pomoże ci uwol­nić ciało i umysł od
nega­tyw­nych, dłu­go­ter­mi­no­wych obja­wów traumy.


Jed­nak zanim przej­dziemy do szcze­gó­łów tego pro­gramu, warto, żebyś
dowie­dział się, czym jest trauma, jak wdziera się do ciała i w jaki
spo­sób dopro­wa­dza do tak wielu obja­wów. W roz­dzia­łach otwie­ra­ją­cych
niniej­szą książkę daję krótki prze­gląd zagad­nień potrzeb­nych do
zro­zu­mie­nia tego pro­gramu, wyja­śnie­nie, jak i dla­czego on działa.


To ważne, żebyś przed roz­po­czę­ciem ćwi­czeń prze­czy­tał wszyst­kie
poprze­dza­jące mate­riały. Gdy się dowiesz, czym jest trauma i jak może na
cie­bie dzia­łać, zwięk­szasz szansę, że ćwi­cze­nia będą miały pozy­tywny
wpływ na twoje nie­roz­wią­zane traumy.


W mojej książce Obudź­cie tygrysa: lecze­nie traumy (Czarna Owca, 2012)
zaj­muję się bar­dziej szcze­gó­łowo moimi bada­niami nauko­wymi i fizjo­lo­gią
traumy. Jeśli chcesz prze­czy­tać wię­cej na temat teo­rii oraz zapo­znać się
z przy­pad­kami traumy, jeśli chcesz się dowie­dzieć od strony nauko­wej,
dla­czego ten pro­gram działa, odsy­łam do tej książki. Przed­sta­wiam w niej
także inspi­ru­jące histo­rie ludzi, który uwol­nili się z daw­nych traum.
Chcę jed­nak zapew­nić, że w książce, którą masz przed sobą, znaj­dziesz
wszystko, czego potrze­bu­jesz, żeby Dwu­na­sto­stop­niowy Pro­gram Uzdra­wiana
Traumy był dla cie­bie sku­teczny.


Jest jesz­cze jedna rzecz, którą chciał­bym się podzie­lić, zanim zaczniemy


Prak­tycz­nie w każ­dej tra­dy­cji ducho­wej cier­pie­nie jest uwa­żane za bramę
wio­dącą do prze­bu­dze­nia. Na Zacho­dzie widać to powią­za­nie w biblij­nej
opo­wie­ści o Hio­bie, jak rów­nież w doświad­cze­niu ciem­nej nocy duszy, o któ­rym mówi śre­dnio­wieczna mistyka. Trans­for­mu­jąca siła cier­pie­nia
zna­la­zła naj­kla­row­niej­szy być może wyraz w „Czte­rech szla­chet­nych
praw­dach”, które gło­sił Budda2. Cho­ciaż cier­pie­nie i trauma nie
są iden­tyczne, to wglądy Buddy w naturę cier­pie­nia sta­no­wią jasne
zwier­cia­dło, w któ­rym ujrzeć możemy wpływ traumy na nasze życie.
Naucza­nie Buddy udziela nam wska­zó­wek, jak mamy leczyć nasze traumy i jak odzy­skać poczu­cie pełni.


Pierw­sza prawda, któ­rej nauczał Budda, mówi, że cier­pie­nie jest czę­ścią
kon­dy­cji ludz­kiej. Gdy pró­bu­jemy unik­nąć kon­fron­ta­cji z bole­snymi
doświad­cze­niami, wów­czas nie mamy szansy roz­po­czę­cia pro­cesu
uzdro­wie­nia. Zaprze­cza­nie wła­śnie stwa­rza warunki do cier­pie­nia i nie­po­trzeb­nie cier­pie­nia prze­dłuża.


Druga szla­chetna prawda powiada, że musimy odkryć, dla­czego cier­pimy.
Musimy zdo­być się na odwagę, żeby otwar­cie i zde­cy­do­wa­nie zaj­rzeć w głąb
naszego cier­pie­nia. Czę­sto przyj­mu­jemy ciche zało­że­nie, że nasze
cier­pie­nie pocho­dzi z prze­szłych wyda­rzeń. Ale nie­za­leż­nie od tego, co
było pier­wot­nym źró­dłem traumy, w rze­czy­wi­sto­ści nasze cier­pie­nie jest w zasad­ni­czym stop­niu efek­tem tego, jak pod­cho­dzimy do skut­ków tych
prze­szłych wyda­rzeń w teraź­niej­szo­ści.


Trze­cia szla­chetna prawda głosi, że cier­pie­nie może zostać
prze­kształ­cone i ule­czone. Od tych spo­śród nas, któ­rzy zostali
strau­ma­ty­zo­wani, może to wyma­gać ogrom­nej wiary, ale naprawdę możemy
wyle­czyć się z traumy; moje doświad­cze­nia towa­rzy­sze­nia innym w wycho­dze­niu z traumy poka­zały, że zdol­ność do uzdro­wie­nia jest wro­dzona.


Czwarta szla­chetna prawda sta­nowi, że poznaw­szy przy­czynę cier­pie­nia,
musisz zna­leźć sto­sowną drogę. Wie­rzę, że ćwi­cze­nia, które roz­wi­ną­łem i któ­rych będziesz się uczył w Dwu­na­sto­stop­nio­wym Pro­gra­mie Lecze­nia
Traumy, mogą słu­żyć jako droga wypro­wa­dza­jąca z traumy i mogą pomóc w odzy­ska­niu pro­stych cudów życia.
  
1 Co to jest trauma?


Trauma jest naj­bar­dziej lek­ce­wa­żoną, pomi­janą, nego­waną, opacz­nie
rozu­mianą i nie­le­czoną przy­czyną ludz­kiego cier­pie­nia. Gdy uży­wam słowa
trauma, wtedy mówię o nega­tyw­nych obja­wach, na które wielu ludzi
cierpi w następ­stwie doświad­czeń, które postrze­gają jako zagra­ża­jące
życiu lub przy­tła­cza­jące. W ostat­nich cza­sach trauma stała się mod­nym
sło­wem okre­śla­ją­cym zwy­kły stres, jak na przy­kład w zda­niu „mia­łem dziś
trau­ma­tyczny dzień w pracy”. Jed­nak takie uży­cie jest cał­ko­wi­cie mylące.
Wpraw­dzie wszyst­kie zda­rze­nia trau­ma­tyczne są stre­su­jące, to jed­nak nie
wszyst­kie zda­rze­nia stre­su­jące są trau­ma­tyczne.


Każdy reaguje ina­czej


Kiedy docho­dzi do traumy, nie ma dwóch ludzi reagu­ją­cych dokład­nie tak
samo. To, co jed­nemu sprawi dłu­go­trwały ból, może być inspi­ru­jące dla
dru­giego. Sze­roki wachlarz reak­cji na zagro­że­nie wynika z wie­lo­ści
czyn­ni­ków wcho­dzą­cych w grę. Reak­cje te zależą od czyn­ni­ków
gene­tycz­nych, od histo­rii traumy danej osoby, a także od dyna­miki
rodzin­nej. Trzeba koniecz­nie uznać te róż­nice. Musimy wie­dzieć, że pewne
rodzaje wcze­snych doświad­czeń mogą poważ­nie zmniej­szyć naszą zdol­ność do
radze­nia sobie w życiu i bycia obec­nym w świe­cie. Ta wie­dza winna
obu­dzić raczej współ­czu­cie i wspar­cie niż surowy osąd, zarówno w sto­sunku do innych, jak i wobec sie­bie.


Być może naj­waż­niej­szą rze­czą, jakiej nauczy­łem się na temat traumy,
jest to, że zwłasz­cza dzieci mogą zostać przy­tło­czone przez coś, co
zazwy­czaj uwa­żamy za zwy­kłe, codzienne zda­rze­nie. Do nie­dawna nasze
rozu­mie­nie traumy było ogra­ni­czone do doświad­czeń żoł­nie­rzy cier­pią­cych
na „traumę bojową”3, ofiar cięż­kich nad­użyć lub prze­mocy, a także tych, któ­rzy ucier­pieli w wyniku kata­strof i ura­zów. To zawę­że­nie
dale­kie jest od prawdy.


Cza­sem seria pozor­nie małych nie­po­wo­dzeń może mieć nisz­czący wpływ na
daną osobę. Trauma nie musi pocho­dzić z wiel­kiej kata­strofy.
Powsze­dnie zda­rze­nia wywo­łu­jące traumę obej­mują m.in.:



  	wypadki samo­cho­dowe (nawet stłuczki);

  	ruty­nowe, inwa­zyjne pro­ce­dury medyczne;

  	utratę uko­cha­nej osoby;

  	klę­ski żywio­łowe, takie jak trzę­sie­nia ziemi i hura­gany.




Nawet upa­dek w cza­sie jazdy rowe­rem może w pew­nych oko­licz­no­ściach
prze­ra­zić dziecko. Zaj­miemy się tymi oko­licz­no­ściami póź­niej. Teraz
chcia­łem po pro­stu powie­dzieć, że pra­wie wszy­scy z nas doznali jakiejś
formy traumy, czy to bez­po­śred­nio, czy pośred­nio.


Z tego powodu jestem głę­boko prze­ko­nany, że pra­wie każdy może odnieść
korzyść z Dwu­na­sto­stop­nio­wego Pro­gramu Lecze­nia Traumy, który znaj­duje
się w tej książce i na załą­czo­nej pły­cie MP3.


Ludzie czę­sto pytają mnie o defi­ni­cję traumy. Po trzy­dzie­stu latach
zaj­mo­wa­nia się traumą jest to dla mnie na­dal wiel­kie wyzwa­nie. Na pewno
wiem, że zosta­jemy strau­ma­ty­zo­wani, gdy nasza zdol­ność reak­cji na
postrze­gane zagro­że­nie zostaje jakoś zabu­rzona. Skutki nie­zdol­no­ści do
ade­kwat­nej reak­cji mogą być oczy­wi­ste lub mniej dostrze­galne. Przez lata
możemy być nie­świa­domi wpływu traumy. Strau­ma­ty­zo­wany wete­ran wojenny,
który zrywa się za każ­dym razem, gdy strzeli gaź­nik w samo­cho­dzie,
reaguje rzecz jasna na kano­nadę, któ­rej doświad­czył w prze­szło­ści. Łatwo
dostrzec powią­za­nie z prze­szłymi prze­ży­ciami, gdy osoba, która była
tor­tu­ro­wana i wię­ziona, oblewa się zim­nym potem, jadąc w zatło­czo­nej
win­dzie. Jed­nakże wielu z nas, jeśli nie więk­szość, zostało
przy­gnie­cio­nych przez serię mniej dra­ma­tycz­nych wyda­rzeń i nasze reak­cje
nie są tak oczy­wi­ste.


Trauma, mówiąc naj­kró­cej, doty­czy utraty więzi – z samym sobą, z wła­snym
cia­łem, z rodziną, innymi i całym ota­cza­ją­cym świa­tem. Ta utrata więzi
jest cza­sami trudna do roz­po­zna­nia, ponie­waż nie nastę­puje od razu. Może
postę­po­wać powoli, przez dłuż­szy czas, a my przy­zwy­cza­jamy się do tych
sub­tel­nych zmian, cza­sami nawet ich nie zauwa­ża­jąc. Są to ukryte skutki
traumy i więk­szość z nas zacho­wuje je dla sie­bie. Możemy tylko
uzmy­sła­wiać sobie, że nie czu­jemy się za dobrze, jed­nak nie rozu­miemy,
co się wła­ści­wie stało; stop­niowo pod­waża to naszą samo­ocenę, zaufa­nie
do sie­bie, zdol­ność do odczu­wa­nia szczę­ścia oraz więzi z życiem.


Nasze wybory zawę­żają się, gdy uni­kamy pew­nych uczuć, ludzi, sytu­acji i miejsc. W rezul­ta­cie stop­nio­wego ogra­ni­cza­nia wol­no­ści tra­cimy wital­ność
oraz poten­cjał do speł­nia­nia naszych snów i marzeń.


Nowe spoj­rze­nie na lecze­nie traumy


Wiele z dłu­go­ter­mi­no­wych skut­ków traumy uznaje się w psy­chia­trii za
nie­ule­czalną cho­robę, którą tylko w nie­wiel­kim stop­niu można kon­tro­lo­wać
za pomocą leków lub poprzez ste­ro­wa­nie zacho­wa­niem pacjenta. Nie zga­dzam
się z tym. Cho­ciaż poda­wa­nie leków może cza­sami być pomocne, są one – ze
swej istoty – nie­sku­teczne.


Pra­cu­jąc z traumą ponad trzy­dzie­ści lat, dosze­dłem do wnio­sku, że
czło­wiek przy­cho­dzi na świat z wro­dzoną zdol­no­ścią do prze­zwy­cię­że­nia
traumy. Wie­rzę nie tylko, że trauma jest ule­czalna, ale że pro­ces
lecze­nia może być kata­li­za­to­rem głę­bo­kiego prze­bu­dze­nia – bramą wio­dącą
do auten­tycz­nej trans­for­ma­cji emo­cjo­nal­nej i ducho­wej. Nie mam
wąt­pli­wo­ści, że jako jed­nostki, rodziny, spo­łecz­no­ści, a nawet narody
potra­fimy nauczyć się, jak leczyć traumę i jak zapo­bie­gać więk­szo­ści
szkód przez nią wyrzą­dza­nych. Czy­niąc tak, zwięk­szymy naszą zdol­ność do
urze­czy­wist­nie­nia zarówno naszych indy­wi­du­al­nych, jak też zbio­ro­wych
pla­nów i marzeń.
  
2 Przy­czyny i objawy traumy



Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki
  
Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki

  
    
      	
      
    Ela­ine Pagels, The Gno­stic Gospels, Ran­dom House, 1979, p. XV. [Wyda­nie
pol­skie: Ela­ine Pagels, Ewan­ge­lie gno­styc­kie. Prze­ło­żyła Iwona
Szu­wal­ska, Wydaw­nic­two Purana, 2007, strona 13]. Jest to nieco
„wygła­dzony” wer­set nr 70 z Ewan­ge­lii Toma­sza. W tłu­ma­cze­niu Win­cen­tego
Myszora z języka kop­tyj­skiego brzmi on tak: Gdy pozwo­li­cie powstać
tam­temu, co jest w was, wtedy to, co macie, ura­tuje was. Jeśli nie
ist­nieje tamto, co jest w was, wtedy to, czego nie macie w sobie,
uśmierci was. (Przy­pis tłu­ma­cza – ZM). ↩



      	
      
    Cztery Szla­chetne Prawdy: Pierw­sza Szla­chetna Prawda o Cier­pie­niu; Druga
Szla­chetna Prawda o Przy­czy­nie Cier­pie­nia; Trze­cia Szla­chetna Prawda o Usta­niu Cier­pie­nia; Czwarta Szla­chetna Prawda o Ścieżce Pro­wa­dzą­cej do
Usta­nia Cier­pie­nia. (Przy­pis tłu­ma­cza – ZM). ↩



      	
      
    Shell-shock – dosłow­nie „szok arty­le­ryj­ski; szok powstały w wyniku
wybu­chu poci­sku arty­le­ryj­skiego”. Na temat histo­rii poję­cia zob. Stres
bojowy. Teo­ria, bada­nia, pro­fi­lak­tyka i tera­pia. Red. Char­les R. Figley
i Wil­liam P. Nash. War­szawa 2010, PWN, s. 188–193; Judith Her­man:
Prze­moc. Uraz psy­chiczny i powrót do rów­no­wagi. Prze­kład: Anna Kac­ma­jor
i Mag­da­lena Kac­ma­jor. Gdańsk 2004, GWP, s. 31–38; Peter A. Levine: In An
Unspo­ken Voice. How the Body Rele­ases Trauma and Resto­res Good­ness.
Ber­ke­ley 2010, North Atlan­tic Books, s. 31–35. (Przy­pis tłu­ma­cza – ZM) ↩
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