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= Ale 0 zo chozi?

Spetnione marzenia

Dawno, dawno temu bylo sobie
wielkie i biedne kroélestwo. Od lat
wtadat tam zty krél i zyli nieszcze-
$liwi poddani. Ale naprawde pano-
waty tam gtéd, bieda i strach. Krél
byt tyranem, jakiego $wiat nie wi-
dziat. Dbat tylko o siebie, swoja
przyboczng straz i kata, ktéry byt
jednym z bardziej zapracowanych
ludzi w tym Kkrélestwie. Krél bez
przerwy podnosit podatki, cta, ogra-
biat kupcéw i naktadat na wszyst-
kich srogie kontrybucje. Wtracat do
lochu za drobne uchybienia, a za
wieksze - Scinat gtowy. Przeciwni-
kéw nie miat, bo dawno sie z nimi
rozprawil. Nie tolerowat
w kraju Zadnych grup, stowa-
rzyszen, partii, religii. Przy
tym domagat sie oddawania
jemu samemu boskiej czci,
poktonéw i czotobitnosci.
Gdy byt niesiony w lektyce
ulicami stolicy, zamierat caty
ruch. Wszyscy klekali i nisko
pochylali gtowy. Bardzo ni-
sko! Bo jesli krol uznat, ze
byto to nie wystarczajaco ni-
sko, to juz za chwile deli-
kwent mdégt nie mie¢ czego
pochylaé. Do tego byt zupet-
nie nieobliczalny i miewat
napady szatu. Wtedy kazdy, kogo
spotkat na swojej drodze, mégt spo-
dziewac sie najgorszego. Ludnos¢
tego biednego kroélestwa cierpiata
strasznie. Kto mogt, uciekt do kra-
jéw sasiednich lub kryt sie wysoko
w gorach. Niektorzy mtodzi ludzie
trafiali do kilku klasztoréw zen, do
ktorych wtadza krélewska nie do-
cierata; nie wiadomo, czy dlatego,
ze krol o nich zapomniat, czy dlate-
go, ze straz bata sie wypuscic tak
daleko w géry. Jak zapewne pamie-
tasz z historii, Drogi Czytelniku,
kazdy tyran dochodzi do takiego
momentu w swoim panowaniu,
w ktérym przekracza wszelkie gra-
nice, a wtedy nastepuje zupeinie

niespodziewany zwrot. Tak tez jest
i w naszej bajce. Pewnego dnia tak
jak zwykle krél niesiony byt ulica-
mi stolicy i pilnie obserwowal, czy
wszyscy oddaja wystarczajaco czo-
lobitnie pokton, gdy nagle zobaczyt
stojacego mtodego czlowieka - nie
kleczacego, nie pochylonego, ale
najnormalniej w Swiecie, wyprosto-
wanego i na dodatek jeszcze patrza-
cego bezczelnie na krolewski
majestat. Krdl sie rozztoscit. - Poj-
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dyspozycje do strazy. Twarz mto-
dzienfica rozjasnita sie w ptomien-
nym u$miechu i krzyknat: - Krélu,

bardzo dziekuje, ale prosze, aby wy-
konano wyrok jak najszybciej. Pro-
sze! Krél byt bardzo zdziwiony, ale
odrzekt: - Oczywiscie, jutro o $wi-
cie, tak jak wykonuje sie wyroki. -
Jutro o $wicie? To wspaniale! - mto-
dzieniec byl wyraznie ucieszony. -
Dziekuje, krolu. Lektyka krélewska
juz miata sie oddali¢, gdy z ttumu
powstal drugi mtody mezczyzna,
krzyczac: - Krélu daruj mu zycie
i mnie zetnij gtowe. - Czy jestes je-
go jakim$ krewnym, bratem - spy-
tat coraz bardziej zdziwiony krdl. -
Nie, krélu, nie znam go, jest mi ob-
cy. Ale to mnie zetnij gtowe! - Do-
brze - machnat rekag krol i straz
pojmata drugiego mlodzienca. - Nie,
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tylko nie to! Protestuje, to niespra-
wiedliwe! - tym razem Kkrzyczat
pierwszy mtodzieniec. - To ja mia-
tem mie¢ Scietg gtowe o Swicie i do-
magam sie wykonania wyroku. - Nie
ma problemu, katéw jest u nas pod
dostatkiem. Zetniemy dwie glowy -
powiedziat krél. - Ale mnie pierw-
szemu! - W zadnym wypadku. To ja
miatem by¢ pierwszy! - Nie, wtasnie
ze ja! Dwaj mtodziency prowadzili
zazartg ktétnie w obliczu kréla, ko-
mu ma by¢ Scieta gtowa najpierw. -
Dobrze, zetniemy obie gtowy row-
noczesnie - krol wydat salomonowy
wyrok. - Ale mnie zetnij gtowe przed
nimi - odezwat sie trzeci
miodzieniec, ktéry nagle
pojawit sie przed krélem. -
Ja nie darze cie, krélu, zad-
nym szacunkiem i to ja za-
stuguje na to, aby mnie
Scieto glowe pierwszemu. -
Nie, mnie zetnij gtowe! -
Mnie! - ]Ja tez o to prosze! -
przed krolem stato kilku
mtodziencéw i kazdy z nich
prosit o to, aby mu $cig¢
gtowe. Stowo ,zdziwienie”
to za mato, aby oddac¢ stan
umystu Kkréla. Byt wrecz
oszotomiony zaistniatg sy-
tuacjg, ktéra wydata mu sie bardzo
podejrzana. Dzisiaj wytrgcono mu
najstraszniejszg bron z reki - my$lat
- Sciecie glowy. Znalazto sie tylu
ochotnikow, ze przekroczyto to
mozliwosci przerdbcze kata. Ale
dlaczego? Zaczeto go nurtowac to
pytanie. Dlaczego kto$ chce, aby mu
$cig¢ glowe? To musi by¢ jakas ta-
jemnica, jaki$ podstep. Szybko sie
pozbierat. Kazat strazy sku¢ mto-
dziencédw i dostarczy¢ do patacu na
natychmiastowe przestuchanie. -
0 co w tym wszystkim chodzi? - py-
tal krol, gdy mtodzienicy staneli
przed jego obliczem. - Pytam was,
0 co chodzi. - O nic, chce miec¢ Scie-
ta gtowe - odpowiedziat jeden. - Ale



dlaczego? - Bo nie chce miec¢ glowy,
i tyle. - Nie, nie jestem gtupi - krél
byt juz rozztoszczony. - W tym tkwi
jakis podstep. Musi by¢ jakis sekret.
Moéwcie, jaki! Rozkazuje! Ale wszy-
scy spuscili oczy i milczeli. - Odpo-
wiadajcie, bo kaze wam $cig¢ gtowy
- krzyczat rozws$cieczony krol, kto-
ry w szale zapomniat o sednie pro-
blemu. Gtowy podniosty sie prawie
réwnoczesnie i krél ustyszat jak
chorem powiedzieli: - Ale mnie
pierwszemu. Zrezygnowany krél
opadt na tron. Nic z tego nie rozu-
miatl. Na dtugg chwile w komnacie
zapanowatla cisza. Gdy patrzyt tak
na pochylone gtowy mtodziencéw,
nagte zauwazyt co$, czego nie wi-
dzial wcze$niej - byli do siebie po-
dobni. Identyczne ogolone gtowy,
sandaty i szaty, przypominajgce stroj
mnichéw - ale mnichdw w kréle-
stwie juz prawie nie ma, bo wiek-
szo$¢ zostata skrdcona o gtowe. Nie
liczac tych kilku w gorskich klasz-
torze, z ktérymi tez sie rozprawi. -
Skad jestescie? - zapytat. Spojrzeli
po sobie: - Z gér - odpowiedziat je-
den. - Z klasztoru! - wrzasnat, zado-
wolony ze swoich zdolnoSci
dedukcyjnych krél. - Terminujecie
w klasztorze. A gdzie wasz mistrz?
Kaze go pojma¢, moze on bedzie
rozmowniejszy. Krél rozestat stra-
ze. Po kilku godzinach Zohierze
przyprowadzili przed oblicze maje-
statu starego cztowieka. Pomimo
sedziwego wieku i dramatycznej sy-
tuacji, w ktorej sie znalazt, stat wy-
prostowany i odwaznie patrzyt
w oczy krolowi. - Jeste§ ich mi-
strzem? - spytat krol. - Tak - odpo-
wiedziat starzec cicho i spokojnie.
- To powiedz, dlaczego domagajg sie
Sciecia gtowy? - Nie odpowiem na
to pytanie, bo nie wiem. - Na pew-
no wiesz. Musisz o tym wiedziec.
Méw, jaka jest przyczyna! - Nie
wiem, wasza wysokos$¢. - Mow, bo
kaze ci Scig¢ glowe - wrzasnat krél.
Twarz starca rozjasnita sie w rado-
snym u$miechu: - Ale mnie pierw-
szemu, jutro o $wicie - doleciaty do
uszu krola stowa wypowiedziane
spontanicznie przez starca, ktéry
wyraznie nie mégt opanowac emo-
cji. Byto jasne: starzec byt z nimi
w zmowie i wszystko wiedziat. Ale
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jak ich zmusi¢ do méwienia? W sa-
li znowu zalegta niepokojaca cisza.
Przerwat jg rozkaz kroéla skierowa-
ny do strazy: - Wezwac¢ kata z na-
rzedziami tortur. Jeszcze was
zmusze do mdéwienia! - By¢ moze
$mier¢ was nie przeraza - zwrocit
sie do zebranych - ale zobaczymy,
czy jesteScie odporni na bol i meki.
A nie bede torturowat was - skiero-
wat sie do mtodziencéw - tylko wa-
szego mistrza. Bedzie doznawat bolu
tak dtugo, dopoki sam nie wyjawi
sekretu lub jeden z was nie wytrzy-
ma i nie powie mi, o co tu chodzi. -
Nic nie méwcie, rozkazuje! - krzy-
czal mistrz przywigzywany do sto-
tu tortur. Kaci rozpoczeli swa prace.
Mistrz cierpiat strasznie, ale nicze-
go nie powiedziat. Wsréd uczniow
narastato wspotczucie i przeraze-
nie. W koricu jeden nie wytrzymat:
- Przerwijcie, powiem. - Niczego nie
moéw, zaklinam - resztkami sit wy-
szeptat mistrz. - Mistrzu, wybacz,
powiem. Krél ruchem reki wstrzy-
mat tortury. - Mow! Mistrz i ucznio-
wie zrezygnowani pospuszczali
glowy. - Jest pewna tajemnica. Jutro
jest taki dziwny dzien - zaczat z du-
73 trudno$cia uczen - najdtuzszy
dzien w roku. - No i co z tego? -
z niecierpliwos$cig przerwat mu krol.
- Jest stara przepowiednia méwig-
ca o tym, Ze kto jutro rano o wscho-
dzie storica umrze, ten uzyska
nieSmiertelno$¢é. Mistrz i uczniowie
byli zupeie zatamani, na nic zda-
o sie poswiecenie mistrza. Ich se-
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kret zostal zdradzony. Krél nie
zwracal na to uwagi. Byt wyraznie
zainteresowany i ozywiony, chociaz
starat sie to ukry¢. - NieSmiertel-
nos$¢? - zapytat, chcac sie upewnic,
czy dobrze ustyszat. - To chyba ja-
ki$ zart. - Tak, nieSmiertelnos¢. - To
niemozliwe, panuje w tym kraju kil-
kanascie lat. Znam wszystkie legen-
dy, proroctwa i mity. Mam dobrych
doradcéw i uczonych w pismie. Ni-
gdy nie styszatem o takiej przepo-
wiedni! - Jest to bardzo stara
przepowiednia. Spisana na starym
pergaminie, odkryt ja w naszym
klasztorze mistrz. Byla trzymana
tam w Scistej tajemnicy do chwili,
az nadejdzie odpowiedni moment -
zakonczyt uczen. - Czy to prawda? -
krol zwrocit sie do mistrza. A ten
powoli, z ogromnym trudem od-
rzekl: - Tak, prawda. Krol polecit
zwolni¢ wszystkich. Wezwat kanc-
lerza i sekretarza. Podpisat na sie-
bie wyrok $mierci. I rano o §wicie
kat $cigt mu gltowe.

Uswiadom cztowiekowi jego
marzenia, a zrobi wszystko,
aby je osiagnac.

Zrodto:
Zbigniew Krolicki ,Bajki chinskie”
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* Nasze Bieszczady

Witam. Zaczne od tego, Ze sie przed-
stawie. Jestem Szymon i chciatbym
wam opowiedzie¢ o naszej wyciecz-
ce w Bieszczady.

Dzien 1

Pojechalismy tam 15 lipca, zapo-
wiadata sie super pogoda i humor-
ki rowniez byty super. Sama podro6z
w jedna strone zajeta nam koto 6
godzin, ale nikt nie narzekat, byto
ekstra. Po przyjezdzie na miejsce
wszyscy zaniemowili; nasz hotel
byt cudowny, jak réwniez pieski
ktoére tam byty. Po zakwaterowaniu
wszyscy ruszyliSmy na dwor z pro-
stego powodu - byta tam trampoli-
na i hustawki. Jak dzieci zaczeliSmy
sie bawi¢ az do wieczora.

Dzien 2

Nastepnego dnia ruszyliSmy na
podbéj Bieszczad. Juz na samym po-
czatku nie byto tatwo a przygoda
dopiero miata sie zacza¢. Gdy juz
byliSmy do$¢ wysoko zaczeto tak
strasznie wiaé, ze musieliSmy sie
nawzajem trzymac bo nas zwiewa-
Yo, po prostu masakra. Ale ta satys-
fakcja po wejsciu na szczyt byta
cenniejsza niz cokolwiek. Wysitek
nasz dat sie we znaki po zejSciu na
dét. Wiekszos$¢ byta wykonczona,
ale do czasu. Po dojechaniu do do-
mu byta szyba akcja: przebra¢ sie
i wio na wojne. Na wojne?! Oj tak,
na kolorowa wojne. Gdy tylko do-
staliSmy maski oraz karabiny zmie-
nimy sie w maszyny do kolorowania.
Wszystko co sie rusza byto wrogiem,
nie wazne czy swdj czy nie, wojna
byta masakrycznie kolorowa.

Dzien 3

Kolejnego dnia fajna pogoda po-
stanowita i§¢ na urlop ale nie
poddali$my sie, nic nie byto w sta-
nie zepsu¢ naszych humoroéw. I tak
ruszyliSmy w gory, tez nie byto ta-
two. Padato, zimno, wiatr ale i tak

Szymon

dzielnie szliSmy. Po powrocie po-
stanowili$my zagra¢ w podchody
dla ,chorych psychicznie”. Niekto-
re zadania byly chore i nienor-
malne; ,nie wypowiem sie - dzieki
Paulina”. I tak zakonczyt sie dzien
3.

Dzien 4

Byt to dzien bardzo spokojny. Po-
jechaliSmy na wycieczke statkiem
Tramp nad Soline. Legendy gtosza,
ze byl tam jaki$ przewodnik, ale
chyba nikt go nie widziat a tym

bardziej nie styszat. Mimo to byto
bardzo ciekawie i zabawnie. Nasz
bog obiecat ze wskoczy do wody,
jego stowa sa zapisane w Biblii...
w drugiej czesci, a brzmig tak: ,,co,
ja nie wskocze?”. Ale koniec kon-
céw nie wskoczyt (a szkoda). Po
przyjezdzie do hotelu znowu ko-
lacja, bilard, granie w gry do rana
i picie herbatki z panem strézem
(pozdro dla kumatych).

Dzien 5
Przedostatni dzien wyprawy: Tar-
strona
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nica - niedzwiedzie, wilki, deszcz,
zargbiste humory i widoki. To sa
rzeczy ktére krélowaty, niezapo-
mniane przezycia oraz S$mierc
przed oczami... heheh taki zart -bez
tej $mierci. Wieczorem czekato na
nas ognisko i impreza do biatego
rana (do 22) oraz niebezpieczna
walka z niedZwiedziem... ale to by-
ta masakra! Nie wiedzieliSmy co
robi¢! Byt taki wielki i paskudny!
(Bosiak nie bij). Jeden z nas na-
prawde, nie wiem kto, wciagnat za
duzo vibovitu i udawat D], ale na-
wet dobrze mu szto do czasu gdy
nie dowalit sie kietbasg i dymem
z ogniska...

Dzien 6

Wyjazd z pobojowiska kolorowe;j
wojny, facetéw przebranych za
baby, zdechtych saren i ludzi, kto-
rzy chca oddaé¢ swoja najcenniej-
sza rzecz (Bosiak). W koricu
trzeba byto opusci¢ Eldorado...
Humory dalej dopisywaty ale
smutek tez, ze juz koniec.

Podsumowanie: koniec koricow wy-
jazd byt bardzo udany i niezapo-
mniany, zeby wszystko opisac juz
dawno byscie spali. Byto wiele ra-
dosci, zabawy i zmeczenia, ale kaz-
dy jest zadowolony. Ale mysSle, ze
gdyby nie dwie najwazniejsze oso-
by z naszej grupy: czyli zwariowa-
na Pani Kasia i paskudny niedzwiedz
(Bosiak) ten wyjazd nie byt by taki
udany! To oni staraja sie zeby$ my
wyszli na porzadnych ludzi (chociaz
z tymi ich pomystami, to no nie
wiem... :-) Jest tak duzo rzeczy za
ktére teraz w imieniu catej grupy
Feniks moge powiedzie¢ jedno wiel-
kie DZIEKUJE!

Koniec :-)
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* Moje zycie - moja walka

Kazdego dnia odkrywamy piekno
rzeczywistosci, nowy dzien po-
zwala nam stworzy¢ kolejny roz-
dzial w Ksiedze Zycia. Podczas
wedréwKki ktérag odbywamy musi-
my zmierzy¢ sie z wrogiem, ktory
zbudowany jest z naszego bdlu
i lekow. Strach otwiera drzwi do
niespetnionych marzen i towarzy-
szy nam zawsze gdy probujemy
wspina¢ sie na wilasne szczyty.
Poczucie strachu sprawia ze staje-
my sie niewolnikami uwiezionymi

Kinga

my stare niepowodzenia i wigcza
nam sie mySlenie, ze skoro za
pierwszym razem mi nie wyszto,
to przy nastepnej prébie bedzie
tak samo. Wyznaczamy sobie gra-
nice pytanie tylko co je$li one nie
istnieja? Ludzki umyst jest jak
komputer mozesz wmoéwi¢ mu
wiele i zaprogramowac go tak jak
zechcesz. Je$li wmoéwisz sobie ze
co$ jest ponad twojg site, bedziesz
widziat to w jeszcze gorszym sta-
nie niz jest takie naprawde. Jezeli

w Kklatce. Strach jest jak wirus,
ktéry wkracza do naszej pod$wia-
domosci i paralizuje wszystkie jej
czesci. Aby znokautowaé tego
przeciwnika musimy us$wiadomic
sobie Ze jesteSmy w stanie przejaé
nad nim Kkontrole. Wielu z nas sie
poddaje i zwala wine na wszystko
wokot tylko nie na siebie, bo po-
mys$l czemu ci nie wyszto? Nie
dlatego ze byte$ zbyt staby, tylko
dlatego Ze za mato sie temu po-
Swiecite$. Zbyt czesto rozdrapuje-

fot. David Cattermole

nie wypali plan A to pamietaj ze
alfabet konczy sie na ,Z”. Kazdy
z nas ma wyboér poddac¢ sie temu
z czym spotykamy sie na kazdym
zakrecie naszego zycia lub uwie-
rzy¢ ze Strach to co$ co stworzyt
moj umyst i robi¢ wszystko, by
doj$¢ do obranego celu, poniewaz
niewykorzystane szanse bolg
jeszcze bardziej niz popetniane
btedy. Porazki? One byly i beda
jednak gdyby wszystko w Zyciu
wychodzito ci perfekcyjnie nigdy
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nie nabrat bys$ takiego dos$wiad-
czenia jakie dajg ci twoje witasne
upadki. Gdyby ludzie nie pokony-
wali strachu i nie chcieli za wszel-
ka cene spelnia¢ sie, na Swiecie
nie byto by mowy o stawnych pio-
senkarzach, filozofach czy akto-
rach w telewizji. Styszymy tylko ta
piekna strone kariery, nie wiemy
jednak ze aby dojs¢ do tego miej-
sca gdzie sa musieli nie raz wpas¢
do wielkiej katuzy. Strach wynisz-
cza jednak jest nam potrzebny;
gdybySmy od samego poczatku
byli odwazni i silni nigdy nie do-
wiedzieli by$my sie jak to jest
walczy¢ o wlasne marzenia ponie-
waz wszystko dostawali bySmy od
razu. Poczucie strachu zmusza nas
do podjecia walki i sprawia, ze
droga do celu nie jest prosta, a co
za tym idzie strach uczy nas wy-
trwatos$ci i sprawia ze uswiada-
miamy sobie Ze bez ciezkiej pracy
nie osiggniemy obranego celu.



Przezywamy mnoéstwo emocji kaz-
dego dnia, ktére mozna podzieli¢
na pozytywne, takie jak: rados¢,
mitos¢, ekscytacja, namietno$¢. Ne-
gatywne: smutek, gniew, rozczaro-
wanie; zazdro$¢ mozna przydzieli¢
do obu punktdéw, zalezy czy jest ona
zdrowa i ze smakiem albo przesad-
na i chorobliwa. Pozytywne stany
emocji pojawiajg sie wtedy kiedy
kto§ lub co$ daje nam poczucie
szczescia i chcemy trwac¢ w nim jak
najdtuzej, jednak przychodzi mo-
ment zanikania jej. Pierwszym po-
mystem ktéry przyszedt mi do
gtowy, to przyktad ktéry chyba
kazdemu kojarzy sie z czyms$ przy-
jemnym, to stan zakochania, ,mo-
tyli w brzuchu”. Kiedy wszystko
widzimy jak przez rézowe okulary
i nie widzimy Zadnych wad, zycie
staje sie piekne i kolorowe a druga
osoba wydaje sie by¢ idealna bez
skazy. Jednak przychodzi moment
kiedy nasze okulary tracg r6zowa
barwe, pierwsze zauroczenie mija
i dopiero wtedy mozemy zdecydo-
wanie bardziej obiektywnie i z dy-
stansem popatrze¢ na dang osobe.
Jednak negatywne stany emocji
stuzg nam do przerwania aktyw-
nosci lub odciecia sie od Zrédta
ujemnych emocji, ktéra sprawia, ze
czujemy nieprzyjemny stan dys-
komfortu. Przyktadem tego moze
by¢ dziecko wychowane w rodzinie
dysfunkcyjnej, ktére byto wykorzy-
stywane lub obarczane nadmierny-
mi obowigzkami domowymi ponad
jego sity.

Dzieci z takich rodzin sg uczone
kilku zasad ktére sg im notorycz-
nie wpajane:

-nie ufa¢ nikomu (bo dlaczego
skoro rodzice ciaggle obiecujq i cig-
gle zawodza)

-milcze¢ (bo przeciez co powiedza
sasiedzi i znajomi)

PSYCHOTERAPIA

numer 3 (19)/2016

= Ocaleni

Aneta

-nie czu¢ (bo lepiej ubra¢ sztuczny
u$miech i udawaé kogos$ kim sie
nie jest).

W takiej rodzinie mozna wyrdz-
nic 4 typy rol spotecznych: bohater
rodziny, koziot ofiarny, dziecko
maskotka (pajacyk), niewidzialne
dziecko (dziecko we mgle). Kazda
z tych rél ma przypisane zachowa-
nia, dzieki ktérym udato im sie
przetrwac piekto w czterech $Scia-
nach domu, ale majg negatywny
wptyw w dorostym Zyciu.

Doroste Dzieci Alkoholikow (DDA)
to grupa ludzi ktéra zostata wycho-
wana w domu w ktérym pit jeden
z rodzicoéw albo oboje. To podwdj-
ny koszmar. W dorostym zyciu
zmagaja sie z wieloma problemami.
Konflikt kojarzy im sie z sytuacja
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w domu rodzinnym, dlatego omija-
ja sytuacje do prowokacji.

DDA czesto boja sie wyrazac swoje
by¢ moze odmienne zdanie. Maja
takze trudnos$ci z nawigzywaniem
nowych kontaktéw, ale réwniez
w zwigzkach ciezko im okaza¢ bli-
skos$¢, ktorej nie doswiadczyli be-
dac dzie¢mi. Z trudem przychodzi
im méwienie o sobie i 0 tym co czu-
ja, co chca a czego nie chca. Doroste
Dzieci Alkoholikéw s3g bardzo do-
brym materiatem na przyjaciot, bo
potrafig wystucha¢ i emanujg em-
patia o ktorg tak bardzo ciezko
w dzisiejszych czasach, s3g lojalni
wobec 0s6b, ktore na to nie zastu-
guja, czesto musza sie domyslac co
jest normalne a co nie.



O.N.A ,Najtrudniej” - znacie ten ka-
watek? ‘98 rok. Wiekszos$¢ z Was
siusiata wtedy w pieluchy a w naj-
lepszym przypadku wtasnie zaczy-
nali$cie poznawac $wiat, wpychajac
wszystko napotkane do buzi $linigc
sie przy tym okropnie. Jedni, by¢
moze, mieli sie dopiero przydarzy¢,
drudzy byli juz dumnymi zygotami.
C6z, ja tez wszak za dorosta nie by-
am. Miatam ze -nascie lat, niebie-
skie glany, wyciagniete swetry
i zastanawiatam sie, dlaczego to
wszystko w koto jest tak popierdzie-
lone a jedynie ja normalna. Nieste-

ty, do dnia dzisiejszego odpowiedzi
nie znalaztam. Ale juz wéwczas wie-
dziatam doskonale, Ze nienawidze
pozegnan. I wlasnie ,Najtrudniej”
najtatwiej to opisuje.

Czesto przeprowadzatam sie, wiec
takich sytuacji byto cate mnéstwo.
Zegnatam swoja klase, przyjaciot,
swoj pokoj, miasto. Po kilku takich
akcjach, kazdy nastepny pokoj nie
nazywatam juz ,moim” pokojem. Ot,
zeby sie za bardzo nie przyzwycza-
ja¢, rozumiecie. W sumie catkiem
szybko weszto mi to w nawyk. Jed-
nak gdy po raz -enty zapisywatam
znajomym moj kolejny nowy adres
Z obietnicg ,pisania listow do kon-
ca $wiata”, czutam wewnatrz taki
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Natalia

dtawigcy $cisk. Najgorszy byt jed-
nak sam moment rozstania. Bo co
tu tez méwic? ,Bede pamietad. Tak,
bede pisac. Nie, nie zapomne. Jasne,
bedziemy sie odwiedzac i bede cie
lubi¢ forever. No,to pa”. Bez-na-dzie-
ja. I chciato sie to jako$ przyspie-
szy¢, skréci¢ to absolutnego mini-
mum. A moze lepiej bytoby wtedy
nic nie méwic tylko... pomilcze¢?

Nie lubie rozstan, serio. Nie lu-

bie na przyktad wyjezdzac¢ z domu
na dtuzej. Nie znosze zegnac sie ze
starymi ubraniami, zalegajacymi
w i tak juz mocno za ciasnej szafie.
Jasne, ze w wiek-
szo$¢ z nich sie juz
nie zmieszcze. Nie
ma na to najmniej-
szych szans. Mam
takie pary butdw,
ktore pamietaja na-
wet milenijny ko-
niec $wiata, ktory
jednak wecale nie
nadszedt.
A co sie wtedy czto-
wiek ,nazegnat” to
jego. W domu nato-
miast mam takie
specjalne miejsce
na rzeczy ,a moze
sie kiedy$ przyda”. W praktyce jed-
nak w ogdéle nie pamietam co tam
mam. Zdarza sie Ze jestem Swiecie
przekonana, ze akurat to, co wtasnie
potrzebuje na milion procent znaj-
de w tym magicznym miejscu. Po
kilku godzinach odnajduje niepo-
wtarzalny wazon, zargbisty pedzel
i wprost fantastyczng sokowiréw-
ke, oczywiscie zupelnie zapomina-
jac po co tam rzeczywisScie posztam.
Paskudna cecha.

Mam przyjaciela. Nazwijmy go
Teodor. Teo nieprzypadkowo poja-
wit sie w moim zZyciu, jesli wierzy¢
w przeznaczenie. C6Z, po prostu
wpadlismy na siebie. Jak na przyja-
ciela przystato, wniést do mojego

fot. Kristin Smith
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zycia wiele radosci i beztroski. Na-
uczyt mnie, Ze nie warto sie czasem
tak bardzo przejmowac tymi ,bar-
dzo waznymi sprawami” i jak nikt
rozumiat, Ze sa rzeczy wazne i waz-
niejsze ale $wiat sie nie zawali jak
zatrzymamy sie na chwile, by zta-
pa¢ promienie stonca. Nie byt na
kazde moje zawotanie, ja na jego tez
nie. Spotykali$my sie jak byto nam
akurat ,po drodze”. RozumieliSmy
sie bez stéw. Lubitam opowiada¢
mu jak mi minat dzier. Smiatam sie
przy nim i ptakatam. A on wystar-
czy ze wtedy byt. Nic nie musiat
wiecej robid.

Pewnego razu zachorowat. W sumie
nie byto to nic powaznego. Lekarz
powiedzial, Zze czeka go jedynie
drobny zabieg i ze sie z tego ,,wyli-
ze”. Podczas operacji czekatam na
korytarzu cata w nerwach. Gdy le-
karka prowadzaca zobaczyta moja
blada twarz i zaci$niete ze stresu
usta, tylko usémiechneta sie méwiac:
» Alez Pani Natalio! Na to sie nie
umiera!”. Ktamata. Teo umart.

Tak dobrze mnie znal, wiedzial ze
nie znosze pozegnan. Odszedt za-
tem bez pozegnania. Przeciez tak
tego nie znosze. Mineto tyle czasu
a ja nadal krzycze przez tzy: ,Tak
cholernie sie mylitam! Pozegnaj
sie! Prosze!”.

Kiedys, w odpowiednim czasie, spo-
tkamy sie a Ty znéw zwiniesz sie
w ktebek na moich kolanach i ci-
chutko mruczac postuchasz o tym,
jak mi minat dzien.

Czekaj na mnie, méj Kotku.
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Badz blizej, zdominuj moja przestrzen.
Oddaje Ci ja, bo sama nie mam nic.

Badz blizej, zdominuj moja czern

Oddaje Ci ja, bo sama nie mam $wiatta.

Badz blizej, zdominuj moja marnos¢,

Oddaje Ci ja, bo sama nie mam siebie.

Badz blizej, zdominuj moja pustke,

Oddaje Ci ja, bo sama nie potrafie by¢ petna.
Badz blizej, zdominuj moja stabosc,

Oddaje Ci ja, bo sama nie potrafie by¢ silna.
Badz blizej, zdominuj moja matos¢,

Oddaje Ci ja, bo sama nie potrafie by¢ wielka.
Badz blizej, zdominuj moja beznadziejnosc,
Oddaje Ci ja, bo sama nie potrafie istniec.
Badz blizej, zdominuj moja mitosc,

Oddaje Ci ja, bo sama wiem - tylko Ty uczysz kochac.

Mam dos¢ czucia sie jak smie¢, jak nic z niczym. Mam dos¢ tego uczucia powolnego
umierania w sobie, mam dos¢ tego bdlu, ktory jest niewyttumaczalnie silny i narasta w
kazdej minucie, mam dos¢ trwania, mam dosc¢ tego, Ze nie rozumiem co sie ze mng dzieje.
Ze czuje sie jak obtakany pies szukajacy domu, jak wirtuoz zapominajacy swojej
tworczosci, jak stara kartka papieru, zapisana, zapomniana i spalajaca sie w ogniu nicosci.

fot. Patrick Nijhuis
Zajasniata noc, gorat l6d
Napetnita mitoscig swoj chtéd
Oddata cien, by ustapi¢ miejsce jasnosci
Poddata sie stoncu, by zobaczy¢ matos¢ swej wielkosci
Powierzyta siebie, patrzac z nadzieja na $wiat, ze wiara zmienia to czego nie moze zmieni¢ czas.

Autorka: Kasia S.
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Jestem w domu, boje sie i to bar-
dzo sie boje. Zadzwoni, a moze
przyjedzie i wykopie drzwi? Strach
paniczny strach... paralizujacy
lek... nie moge sobie znalez¢ miej-
sca, co robi¢? co robi¢? Tak musze
wyj$¢ z domu - jade do kolezanki.
Wychodze z domu, na wysokosci
biblioteki ,tapie”’mnie ulewa, chy-
ba urwata sie jakas chmura. Ja
oczywiscie nie mam parasolki. No
c6z, musze przeczeka¢ w bibliote-
ce. Ogarnetam wzrokiem pétki
z ksigzkami, wyciggnetam reke -
mam... co$ z dziatu psychologicz-
nego ,Niemozliwe jest mozliwe”
Dr Robert Anthony. Na odwrocie
ksigzki czytam - ,...Problem jest
rzecza nieunikniong... Potrzeba
dokonywania zmian, jest wiasciwag
odpowiedzig na problemy. Zamiast
pytac¢ ,dlaczego mnie?”, ,dlaczego
teraz?”, czy tez ,co dalej?”, mozemy
spyta¢ ,dlaczego nie?” i zdecydo-
wac sie odmieni¢ swoje zycie: aby
niemozliwe stato sie mozliwym.
NieszczeScia przytrafiajg sie nam
z wielu powoddéw. Wazniejsze jest
jednak co innego - wazne jest to,
jak reagujemy na nasze problemy.
W chwili gdy przestatem trakto-
wac sytuacje niemozliwe osobiscie
i skupitem sie na mozliwos$ciach,
zauwazylem zmiany: polepszyto
mi sie zdrowie, przestatem mieé
problemy z pieniedzmi, pojawita
sie w moim zyciu mito$¢. A co cie-
kawsze - nie kosztowato mnie to
wiele wysitku..” Ksigzka ta stata
sie moja ,pociechg” w tych trud-
nych dniach. Kazdego dnia werto-
watam strona po stronie, zawsze
znajdowatam odpowiedz oraz po-

PSYCHOTERAPIA

numer 3 (19)/2016

= Nowa droga

Ameis

cieszenie - bedzie dobrze. No i sta-
to sie... moj dreczyciel zmart - za-
pit sie na $mier¢... I znowu lek co
dalej?... po co go zostawitam?... to
moja wina!!!

W tych ciezkich chwilach bardzo
pomogta mi moja kolezanka - przy-
jaciotka, mamy bardzo podobne zy-
ciorysy. Dziekuje jej bardzo i bede
jej wdzieczna do konca zycia, za to
co dla mnie zrobita... pokazata mi
nowa droge, zupelie dla mnie
nieznang. Stuchatam co méwi, cza-
sami miatam wrazenie Ze opowia-
da jakie§ fantastyczne historie,
momentami nie wierzytam w to co
opowiada. Musze przyzna¢, Ze bar-
dzo sie mylitam, wszystko co opo-
wiadata to prawda. Nie ja to
wymyslitam - dla alkoholika najlep-
szym przyjacielem jest drugi alko-
holik, dla osoby wspdétuzaleznionej
druga osoba wspétuzalezniona.
Zaczeto sie 28 pazdziernika 2012
roku - napisatam:

»,Ja Anna pozbywam sie strachu,
leku, poczucia winy, ponizenia,
niepokoju, przygnebienia, napie-
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cia i ogarnia mnie spokdj... Jestem
w zgodzie sama ze soba, jestem
w zgodzie z Bogiem. Jestem bez-
pieczna, jestem spokojna. Pozby-
wam sie krytycyzmu i osadu.
Kocham siebie, akceptuje siebie”

Zaczetam codziennie przed snem
dziekowaé¢ Bogu (mojej Sile Wyz-
szej) za wszystko co mnie w zyciu
spotkato, dziekowatam za kazdy
dzien mojego zycia. Moja modli-
twa dziekczynna: ,Dziekuje moje-
mu Bogu (mojej Sile Wyzszej) za
to Ze mam - codziennie pisatam co
mam... Dziekuje mojemu Bogu
(mojej Sile Wyzszej) za to zZe nie
mam - codziennie pisatam czego
nie mam...". Skutek - fantastycznie
uwolnitam sie od traumy, zacze-
tam normalnie spa¢, zaczetam
uwalnia¢ sie od poczucia winy.
Zaczetam codziennie pisa¢ har-
monogram dnia, potrzebowatam
stabilizacji. Nie posztam do psy-
chiatry... leczytam sie juz na de-
presje... wiem co to znaczy...
wybratam inna droge, uwierzy-
tam w siebie i swoja moc. Pla-

fot. Michat Krowiarz



nowatam codziennie - czym bede
zajmowac sie jutro, z czym chcia-
tabym sie jutro zmierzy¢. Oczywi-
$cie z realizacja bywato réznie...
ale to nic... jutro jest nowy dzien.
Ustalitam priorytety na dany
dzien czy tydzien: a) wazne i pilne
b) wazne i niepilne c) niewazne
i pilne d) niewazne i niepilne. Za-
lozytam, ze jestem wytrwata
i konsekwentna w dziataniu -
oczywiscie, Ze nie jestem: nie je-
stem ani wytrwata ani do korica
konsekwentna... jednak pomysla-
fam, ze tym razem sie uda... jest
takie piekne przystowie: ,kiedy
robisz najdrobniejszy krok, budu-
jesz wytrwato$¢”. Pisatam, pisa-
fam, pisatam - pisalam wszystko
co mi wtedy przychodzito do gto-
wy, refleksje z kazdego dnia. Po
przeczytaniu takiego codziennego
tekstu moja zto$¢ gdzie$ znikata,
lek stawat sie bardziej tagodny.
Jak czytam te moje zapiski, czasa-
mi mys$le, ze pisaty to krasnoludki
czy inne elfy... Staram sie zdy-
stansowa¢ do tego, co sie dzieje,
wyciszam sie. Stuzy temu medy-
tacja i oddychanie (rano po obu-
dzeniu sie, wieczorem przed snem
- modlitwa dziekczynna). Staram
sie nie reagowac ,od razu”, kiedy
kto$§ co$ zrobi czy powie, daje so-
bie czas zanim zareaguje. Méwie
do siebie: daj temu szanse! Staje
sie bardziej tolerancyjna, ztagod-
niatam, wiem, Ze nie musze wciaz
walczy¢. Pracuje nad sposobem
komunikowania sie z innymi, nad
asertywnoscig, nad ztos$cig, mo-
wie wolniej, moéwie rozwazniej,
dobieram stowa, zaczetam stu-
cha¢, no i najwazniejsze - zadatam
sobie pytanie: jak wybaczy¢ so-
bie, jak wybaczy¢ innym ktérzy
mnie skrzywdzili? Zaczetam in-
tensywnie czyta¢, stucha¢ webi-
narow, oglada¢ kroétkie filmiki na
youtube, stuchatam ,wszystkiego”
co moze mi stuzyé. Znalaztam
swoje motto zyciowe: ,Szanuj sie-
bie na tyle, by odej$¢ od wszyst-
kiego co Ci nie stuzy, co Cie nie
rozwija i co nie daje Ci szcze$cia”.
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Zaczetam sie zastanawia¢ na ja-
kim etapie zycia jestem - co bym
chciata robi¢ z wolnym czasem?
jakie widze przed soba perspek-
tywy? nad jakim celem chciata-
bym pracowac? Pytania, pytania,
pytania... Dalej nie moge uwie-
rzy¢, w to co sie stato... jestem
wolna, moge pracowac nad sobg,
moge sie zmienié, moge mieé

wypozycze Ci na tydzien. Na pocza-
tek powiem Ci tajemnice o ktorej
sama nie wiesz: ,,...Czy wiesz Ze je-
ste$ piekna? Bo jeste$. Rozumiem
twoje problemy i troski. Badz dziel-
na, a twoje zycie stanie sie darem
dla innych... Musisz jednak najpierw
pokocha¢ sama siebie...”.

Powiedz mi moja ,Daughter of he-
aven” jak mam kochac siebie? Ja je-
stem taka beznadziejna, zawsze
bytam niedobra, zbuntowana, moja
matka nie lubita mnie bo bytam nie-
postuszna i krngbrna, to dzieki mnie
wydarzyto sie tyle ztego w zyciu in-
nych ludzi. Dajmy spokdj przeszto-
$ci, to juz byto, zajmij sie sobg, zyj

lepsze zycie... ale co ja mam teraz
robi¢? w jaki sposéb to chce zro-
bi¢?

Stysze za uchem stowa mojej przy-
jaciétki ,Daughter of heaven”: Ko-
chana, wszystkie sytuacje maja
swoje rozwigzanie, twoja tez. My-
$le, Ze musisz zrozumie¢ jedno - nie
jesteSmy wszyscy idealni. Kazdy ro-
bi btedy, kazdy ma prawo do zmia-
ny swojego postepowania, kazdy
moze to zrobié. Wszystko jednak
zalezy od nastawienia do zmiany.
Aby zmieni¢ jako$¢ swojego zycia,
trzeba dziataé. W pewnym momen-
cie zycia trzeba sie przebudzic - le-
piej p6Zno niz pdzniej. Jest taka
piekna ksigzka ,BadZ aniotem swo-
jego zycia” Ewy Foley, proponuje
oczyszczenie i wzmocnienie ener-
gii zyciowej. Przeczytaj jg sobie,
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,tu i teraz”. Aby zmieni¢ jako$¢ swo-
jego zycia, zacznij konkretne dzia-
tania. Relacja z samym sobg w trzech
wymiarach umyst - dusza - ciato. Po-
szerzaj swoja wewnetrzng prze-
strzen. Poprzez systematyczne
¢wiczenia, gdzie mozemy wykorzy-
sta¢ przerdzne materiatly, ksigzki,
filmiki, przekazy, doswiadczenia tre-
ner6éw, doswiadczenia terapeutéow
- dochodzimy do wolnosci. Tu za-
czyna sie zmiana. Swiadomos¢, ze
wszystko co dzieje sie w naszym zy-
ciu nie zalezy od czynnikéw ze-
wnetrznych, ale gtéwnie od nas
samych, od zmiany naszych nawy-
kéw, samoswiadomosci, samoob-
serwacji, akceptacji siebie. Poprzez
poszerzanie naszych horyzontéw,
dochodzimy do rozwoju osobiste-
go. W kazdym czlowieku drzemia



poktady sity, ktére moga sprawic, ze
catkowicie zmienia sie sytuacja
w ktorej sie obecnie znajduje. Tu
wtlasnie potrzebny jest drugi czto-
wiek (np. terapeuta, dobry przyja-
ciel), ktéry pomoze Ci przezwyciezy¢
strach, pomoze ci wej$¢ ,w Swiatto”.
Albert Schweitzer napisat: ,W zyciu
kazdego cztowieka w pewnym mo-
mencie gasnie wewnetrzny ogien.
Nastepnie wybucha ptomieniem
dzieki spotkaniu z inna istotg ludz-
ka. Wszyscy powinnismy byé
wdzieczni za tych ludzi, ktérzy na
nowo rozbudzajg ducha”.
Wszystko co nam sie w zyciu wy-

darza, jest doswiadczeniem z kt6-
rego czerpiemy wiedze, rados¢,
zadowolenie, caty dobrostan tego
Swiata. Trzeba robi¢ wszystko -
w dobrym tego stowa znaczeniu, co
ksztattuje, co ubogaca, co wzmac-
nia, co poprawia moje wtasne samo-
poczucie.

Ja: Pieknie mowisz, tak fajnie i cie-
pto, wierze Ci, jest mi przyjemnie
jak cie stucham. Ale co ja mam
zrobi¢?

,Daughter of heaven”: Ustalmy
jedno, podejmujesz od dzisiaj pra-
ce nad soba? Powiedz mi, czy to Ci
odpowiada? Chcesz co$ zmienié
w swoim zyciu? Decyzja nalezy do
Ciebie!

Ja: Stucham co moéwisz, nie mam
czasu zajmowal sie wszystkim.
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Kochana z tego wszystkiego wole
juz mie¢ wszystko pod kontrola.
No tak, ale ja juz sie wypalitam,
nie daje rady, jestem bezsilna. Nie
wytrzymam dalej z tym catym ba-
gazem, czuje sie pokrzywdzona,
mam poczucie jakbym stata obok
swojego zycia, jestem zagniewana
i zadaje sobie pytanie: ,dlaczego
mnie to spotkato?”.

»,Daughter of heaven”: Po chwili...
zamknij teraz oczy, czy mozesz mi
powiedzie¢ co teraz czujesz?

Ja: Po pierwsze wdzieczno$¢ za to
ciebie spotkatam na swojej drodze,
rado$¢, zadowolenie, nadzieje, ze

moge inaczej zy¢ - Ty sie zmieni-
1a$, dlaczego ja nie moge sie réw-
niez zmienic?

»,Daughter of heaven”: Problem al-
koholizmu i wspétuzaleznienia jest
gtownie zwigzany z chorymi emo-
cjami. Praca ze wspoétuzaleznie-
niem jest procesem dtugofalowym
oraz systematycznym. Bariery, ja-
kie napotykamy w naszym mysle-
niu jako osoby wspétuzaleznione,
majg przyczyne w psychice - ja na
to nie zastuguje, nalezy mi sie ka-
ra, w ,domu rodzinnym” tak byto
i nic sie nie zmieni, itd... Nasze
przekonania i schematy a takze ja-
kie wzorce na ten temat wyniesli-
Smy z dziecinstwa, odgrywaja
kluczowa role w procesie wycho-
dzenia ze wspdtuzaleznienia. Badz
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dobrej mysli, oméwimy nasz plan
dziatania na najblizsze trzy mie-
sigce pracy, sama przyjemnosc...
Ja: Myslisz, ze dam rade? To dla
mnie jest takie niezrozumiate.
,Daughter of heaven”: Jeste$ taka
jaka jeste$, wspaniata. Nauczysz
sie pelnej mitosci do siebie, ak-
ceptacji bycia sobg, zaczniesz od-
krywac¢ siebie, wszystkiego sie
nauczysz. Popatrz na mnie, kim
bytam? kim jestem teraz?

Ja: Tak sprobuje, zaczynam od
dzisiaj, dziekuje Ci za cierpliwos¢
i wsparcie.

»,Daughter of heaven”: Rozumiem,
ze podejmujesz dziatanie w kierun-
ku pracy nad sobga. Aby zmienic¢ ja-
kos$¢ swojego zycia, trzeba dziataé.
Zamiast opiekowac sie wcigz inny-
mi musisz nauczy¢ sie najpierw
dba¢ sama o siebie. Zawsze wie-
dziatam, ze jeste$ dobra i wspania-
ta... pomoge Ci na miare swoich
mozliwosci.

To spotkanie z mojg ,Daughter of
heaven” zadecydowato o mojej dal-
szej drodze w Zyciu, o moim dalszym
rozwoju, praktycznie o wszystkim
czym zajmuje sie do dzis$. To co wy-
darzyto sie p6zniej w moim Zyciu
byto tak niesamowite, ze sama w to
nie wierze. Bég postawit na mojej
drodze niesamowitych ludzi... zycie
jest piekne... ludzie sa piekni... Ja je-
stem piekna.



PSYCHOTERAPIA

numer 3 (19)/2016

Pasja, wyrzeczenia, siatkowka i...
|

Tylko sport. Moze trzeba zaczaé
od tego, Ze te stowa w moim Zyciu
przewinety sie bardzo duzo razy.
Nigdy tak o tym nawet nie pomy-
$latam, tylko sport - przeciez to
jest to czym chce zy¢!

Kazdy z nas ustyszal z pewnoscia
nie raz: ,Po co to robisz ?”, ,Jakie
to jest nudne”, , Tylko tracisz czas”,
,Nie osiggniesz nigdy nic w tym”,
LZostaw to, dopodki jeszcze mo-
zesz". Znajome stowa prawda?
Mysle Ze te stowa byty kierowane
od oso6b, ktore nie wiedziaty co
znaczy ,miec pasje”, mieC co$ co
zostanie nawet gdy wiele innych
rzeczy odejdzie, gdy z nikim nie
bedziemy mieli ochoty porozma-
wia¢ tam znajdziemy ze soba ni¢
porozumienia, podnoszac kolejny
ciezar, pobijajac swdj rekord na
60m, skaczac wyzej, uderzajac
mocniej. Czy aby na pewno tylko
sport? Mysle Ze to ogromna préba
charakteru dla kazdego kto po-
stawil sobie cel i obiecal, Ze nie
spocznie dopdki go nie osiggnie.

Tylko sport, a jednak siatkéwka
Przez ostatnie dwa miesigce po-
stanowitam postawi¢ wtasnie na
siatkéwke, na to co robie juz od 7
lat. MySle ze ten wybor nie byt
przypadkowy, przez tyle lat zako-
chatam sie w tym co robie, ale czy
zawsze jest tatwo? Nie! Nie byto

tylko sport

Kasia

O
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%
fot. Ramzi Hashisho

w tym nic tatwego, a czasami na-
wet nie bylo to przyjemne. Co-
dziennie wstajgc o godzinie 5:30
ze Swiadomoscig, Ze ma sie waka-
cje aby by¢ na treningu o godzinie
7:00, nastepnie wracajac do domu
i wiedzac, ze na godzine 16:00
spotkamy sie na boisku i znowu
trenujemy. Gdy robimy co$ co nam
karza, niewiele jesteSmy w stanie
da¢ od siebie, bo po prostu tego
nie lubimy, pojawia sie frustracja,
zto$¢, niezrozumienie. Te prawie
dwa miesigce spedzitam trenujac
dwa razy dziennie, rezygnujac ze
swoich wakacji na rzecz tego, cze-
mu postanowitam sie odda¢ na ten
czas. Czy byto warto? Tak! 21 lipca
razem z mojg partnerka zajetySmy
5. miejsce na Mistrzostwach Pol-
ski, mimo ogromnej walki i checi
oraz serca zostawionego na bo-
isku, nie udato sie wej$¢ do strefy
medalowej. Ta gorycz po przegra-
nej, kazdy sportowiec jg zna, ale
nie tylko. Przegrywamy na wielu
plaszczyznach w zyciu i wiele razy
uwazamy, ze co$ moglismy zrobi¢
lepiej - tym razem tez tak byto.

Emocje, opanowanie...
wdziecznos¢!
Gdy emocje juz opadty, ztos¢, go-
rycz, wstyd... przeciez mozna byto
lepiej, szybciej, mocnie;j.
Zostawiajac to, poczutam ogrom-
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ng wdzieczno$é. Wdzieczno$¢ za
wszystkich tych ludzi, ktérzy zyli
tym turniejem, ktoérzy zrozumieli
moc wyrzeczen i nie krytykowali,
ktorzy wspierali catym sercem,
trzymali kciuki, modlili sie, wspo-
minali nas w tych dniach. Poczu-
tam wdzieczno$¢ za Kkazdy
u$miech na boisku, kazdy $miech,
tzy szczeScia po wygranej i tzy
smutku po porazce.

Zrozumiatam, ze na nasz sukces
ztozyto sie nie tylko nasze po-
Swiecenie, ale takze innych oséb,
czasami przypadkowo poznanych,
ktorzy zaoferowali swojg pomoc
w treningu, raczyli uSmiechem
pelnym sympatii i wiary. Zrozu-
miatam, Ze na kazde nasze zwy-
ciestwo nigdy nie pracujemy sami,
a przynajmniej nie w 100%.

Nie trzeba trenowa¢, zdobywac
medali i pucharé6w by umie¢ do-
piero wtedy doceni¢ innych ludzi,
by umieé stang¢ w prawdzie przed
sobg, ze inni ludzie dla nas sie po-
Swiecili. My po$wiecamy sie z mi-
tosci do tego co robimy, oni to
robig z mitos$ci do nas.
Wdzieczno$¢. Mysle ze kazdy czto-
wiek ma za co i za kogo by¢
wdzieczny.



Pomylka (przed sesja 3)

Nieporozumienie z terapeutka
troche mnie dzi§ zdezorientowa-
to. Okazato sie, Ze to jej wina, bo
zle sobie zapisala w kalendarzu
termin naszego spotkania. Nie-
umys$lnie pomineta jeden tydzien
i zapisata mnie sobie dopiero na
nastepny czwartek. Wszystko juz
zostato wyjasnione i mamy sie
spotka¢ w najblizszy poniedzia-
tek. Cieszy mnie, Ze bezbtednie
pamieta moje imie i nazwisko.
Niepotrzebnie tylko przeczekatam
godzine w poczekalni. Niepo-
trzebny stres, mysli Ze to ja co$
pokrecitam, znudzenie czekaniem
i poczucie zaniedbania, opuszcze-
nia. I jeszcze to zaktopotanie, gdy
ja do mnie wywotano - obie byty-
$my zmieszane, jej byto przykro,
Zze nie moze mnie dzi§ przyjac,
przyznata sie do btedu. Staratam
sie roztadowa¢ sytuacje stowami:
,hic nie szkodzi”, na co ona: ,wila-
$nie, Ze szkodzi”. Byta mita i spo-
kojna, ale wygladata na bardzo
zmeczong. Sesjami? Jesli przezy-
wa kazda sesje z taka empatig, ja-
ka wykazywata przy mnie, to ma
prawo by¢ zmeczona. To cena za
wktad emocjonalny, ktéry mnie
tak w niej urzeka - potrafi stucha¢
z wiekszym poruszeniem niz ja
moéwie. Zal mi jej sie zrobito.
[ miatam poczucie winy, Ze taka
sytuacja jak dzi$ miedzy nami za-
istniata. Zrobito mi sie gtupio, ze
$miem jej przeszkadzac.

Nie zgadzam sie (sesja 3)

Tym razem nawet nie chciata pie-
niedzy za sesje. ,Pani (moje imie),
dzi$ pani nie ptaci” - to mnie zbito
z tropu pod koniec naszego spo-
tkania. Przez moment mys$latam
Ze to moze dlatego, Ze po ostatniej
sesji sie pocietam, albo Ze nie
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= Dom ran

Weronika

chciatam w trakcie rozmowy wy-
konywac jej polecen. Ale wyttu-
maczyta mi, Ze darmowa sesja
przystuguje mi dlatego, Ze to ona
ostatnio ,nawalita”. [ Ze to dziata
w obie strony - kiedy ja bym ,na-
walita”, za sesje i tak musiatabym
zaptaci¢. Byta stanowcza, wiec nie
nalegatam, ze pienigdze jej sie na-
leza. Przystaje na jej warunki.
W tej kwestii — stwierdzita - nie
ma pani wyboru”,

Spotkanie bardzo mi sie dzi$ dtu-
zyto i byto ciezkie. Przyprowadzit
mnie moj chtopak, zobaczylisSmy ja

przed wej$ciem, palita papierosa.
Przywitata nas u$miechem, po
czym kazata mi i$¢ i rozgosci¢ sie
w jej gabinecie. Rozmowe zaczety-
$my od mojego poszukiwania sta-
tosci, stabilizacji, od niecheci do
zmian. Nie lubie niczego zmienia¢,
dlatego nawet w jej gabinecie sia-
dam na tym samym miejscu. Opo-
wiadatam jak chciatabym sie
znaleZ¢ w prozni, nie odbiera¢ zad-
nych bodZcéw, nie czu¢ boélu, nie
istnie¢. Poza préznia nigdzie nie je-
strona
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stem bezpieczna, nie bytam taka
nawet w tonie matki, ktéra prébo-
wata sie zabi¢, gdy byla ze mna
w cigzy. Dziadek nas wtedy urato-
wat. Opowiadatam o moich obja-
wach psychotycznych w czasie
niedzielnej mszy, o tym Ze stysza-
tam gtos dziadka, Zze znéw bytam
w przesztosci. To byt najtrudniejszy
moment sesji. Terapeutka chciala,
bym powtdérzyta za nig stowa: ,ko-
chany dziadku, kochana babciu,
zgadzam sie”. Nie potrafitam. Nie
potrafie sie do nich zwraca¢ bez-
posrednio. Ona powtarzata te sto-

wa za mnie, wedtug niej bardzo
proste stowa, dodawata jeszcze in-
ne zdania, jakby sama tak bezpo-
$rednio zwracata sie do moich
dziadkéw. Nalegata, bym wypowia-
data to co ona. Nie mogtam. Nie
zgadzam sie! Nie moge sie zgodzic!
»,Nawet gdyby te stowa panig ule-
czyty?” Nie ulecza. Nie wro6ca im
zycia. Nie zgodze sie na ich odej-
Scie. Wcale nie dali mi wszystkiego,
co mogli. Wciaz ich potrzebuje, mi-
mo Ze ona temu zaprzecza i widzi
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jeden z moich gtéwnych proble-
mow witasnie w braku zgody na to,
zeby mnie opuscili. Wyrwatam sie
z jej stéw, zareagowatam ztoscia,
musiatam co$ zrobi¢, bo jej glos
mnie osaczat, a nie chciatam sie
rozklei¢. Wzburzona powiedziatam
gtosniej, podniesionym tonem, Ze
sie nie zgodze na ich odejscie, bo
mnie zdradzili. Terapeutka najwy-
razniej chciata mnie troche uspo-
koi¢, wiec poprosita bym sobie
wyobrazita bezpieczne
miejsce, ale i tak nie mo-
gltam sie temu catkowicie
podda¢, bo obraz dziadka
wdzierat sie nawet w moje
spokojne miejsce. Jej stowa
dziataty na mnie hipno-
tycznie i w ten sposob tro-
che mi pomogta, ale bél nie
mingl. Opowiadatam o le-
sie, o naszych (moich
i dziadka) tgkach, o domu,
o tym, ze wszystko ma by¢
teraz po jego Smierci
sprzedane. Ptakatam, ale
terapeutka przyjmowata to
spokojnie, praktycznie nie
reagowata, widziatam tylko
jej ,wspdétodczuwanie” -
wzruszenie w oczach, pe-
retki nadchodzacych tez..
Weze$niej moéwitySmy
o tym jak ,dostraja” sie do
mnie i jak ja przejmuje
pewne jej cechy, tak np.
chciatabym przejac¢ od niej
spokdj. Imponuje mi nim.
Ona natomiast uznata moj
Swiat za fascynujacy, ale te-
mu zaprzeczytam. Chciata-

bym, zZeby byl mniej
fascynujacy, a za to nor-
malny.

Dobrym momentem te-
rapii bylo wspominanie moich
szczesliwych chwil z dziadkiem,
tamtej radosci - przez moment
miatam w sobie entuzjazm dziecka.
Jednak nie na dtugo. Rozmawiaty-
$my o moim ojcu, o tym ze nigdy
nie préobowatam go odnalez¢é, ze
nie wiem jaki jest, nie znam go, nie
wiem jak wyglada. Terapeutka wy-
gladata na zdziwiong moim poste-
powaniem, ale kiedy
powiedziatam, ze widziatam go na
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zdjeciu, odrzekta: ,Dobrze, ze
przynajmniej tyle”. A ja nie rozu-
miem, jaka to robi réznice. Skoro
go nie znam, to dobrg strong faktu
jest to, Ze nie bede po nim przezy-
wac zatoby, bo juz teraz jest dla
mnie jak ,martwy”. Tylko alimenty
przypominajg mi o jego istnieniu.
W konicu rozmowa zeszia na te-
mat mojej autoagresji. Ze tne sie
i nie wiem, dlaczego to robie. Jej
zdaniem jest to niepokojace. Zasu-

gerowata, zebym w czasie wzbu-
rzenia zamienita ruch ciecia zyletka
na malowanie linii. Taki odruch za-
stepczy. Méwita tez, bym czasami
do niej dzwonita, ale na to chyba
zbyt trudno mi bedzie sie zdoby¢.
Bo niby dlaczego miatabym zajmo-
wac jej czas, zawracac glowe, kiedy
akurat odpoczywa w domu. Prébo-
wata mnie przekona¢, ze czasem
wcale nie musze zajmowac jej cza-
su, bo moze akurat siedzie¢ w do-
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mu i sie nudzi¢, czekajac tylko az
kto$ zadzwoni, porozmawia. Sama
nie wiem, jako$ boje sie, ze nie
utrafie w dobry moment. Ze bedzie
zmeczona, albo rozdrazniona, kie-
dy akurat zadzwonie. Przeciez nie
moge zaktdcac jej spokoju. Powie-
dziata, bym nie traktowata jej jak
dziecko i uszanowata jej decyzje,
ktdra jest taka, Ze ona - osoba do-
rosta, autonomiczna - pozwala mi,
swojej pacjentce, na dzwonienie.
C6z, byta przekonujaca
Z tym argumentem, ale
pewnie i tak nie zadzwo-
nie. No chyba, Ze bede
bardzo niespokojna i sa-
motna.

Z jej gabinetu wysztam
tak zadowolona, rozga-
dana i rozbawiona Ze na-
wet chtopak, ktory juz na
mnie czekat pod drzwia-
mi, ulegt ztudnemu wra-
Zeniu, Ze sesja byta lekka
i przyjemna. Zadziwiaja-
co tatwo mozna innych
zmyli¢, ukry¢ swéj bol
pod beztroskim us$mie-
chem.

fot. Mar Boy-Schmidt
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= Wy(u)cieczki w gory

Jak powiedziat Edmund Hillary:
,GOry upajaja. Cztowiek uzalez-
niony od nich jest nie do wylecze-
nia. Mozna pokona¢ alkoholizm,
narkomanie, stabos¢ do lekéw.
Fascynacji gérami nie mozna.” Ty-
le tytutem wstepu.

Osobiscie wyjazdéw w géry nie
traktuje tylko jako formy aktywno-
$ci fizycznej, relaksu czy odpoczyn-
ku. Dla mnie to forma ucieczki od
probleméw codziennosci, rozterek
zyciowych, obaw... Wiasciwie to
tylko ucieczka od tej codziennej
formy postrzegania problemoéw. Na
szlaku wzrok nacieszony pieknymi
widokami, mézg dotleniony, ciato
pozytywnie zmeczone i mysli tez
nieco bardziej uspokojone. Wtedy
moge z wiekszym dystansem emo-
cjonalnym rozprawiac sie z zakto-
caczami spokoju. Moze nie bez
powodu wracam czesto w te same
rejony, doktadnie w Pieniny. Tam
w wieku niespetna siedmiu lat spe-
dzitem swoje najwspanialsze wa-
kacje. To byly wakacje przed
rozpoczeciem nauki w szkole pod-

Michat

stawowej. Wtedy jeszcze niedojrza-
ty, myslatem innymi kategoriami,
chtonatem Swiat taki, jakim go wi-
dziatem, wsréd tylko najblizszych
0s6b, bytem szczerze szczesliwy
i otaczat mnie wczesniej wspo-
mniany spokoj. Spokdj ducha. Tak
zapamietatem tamten okres i tudze
sie za kazdym razem, gdy tam jade,
ze cho¢ namiastke tamtych, dla
mnie dobrych czaséw doznam. By¢
moze w matym procencie sie to
udaje, gdy przemierzam te same,
dobrze znane szlaki, gdy widze te
same w oddali Tatry, te same drze-
wa, strumyki, gdy stoje na tej same;j
hali, gdzie w tym samym miejscu
pasa sie owce a u jej podnoza jest to
samo jezioro, gdy spotykam ludzi
tam poznanych. Bez watpienia
wspomnienia wtedy powracaja. Po
kazdej ,wy(u)cieczce” co$ sie zmie-
nia w moim zyciu - miedzy innymi
tam podjatem decyzje o rozstaniu
Z narzeczong, tam stwierdzitem ze
musze zmienic¢ prace na taka, ktora
jest blizsza moim zainteresowa-
niom, to tam postanowitem wzigé

strona
{16}

g
@
<
a
£
o
a
N
a
2

psa ze schroniska, to w koricu tam
kiedy$ doszedtem do wniosku, Ze
musze p6j$¢ do specjalisty ze swo-
imi problemami, zaczg¢ naprawiac
szwankujgce zdrowie psychiczne,
zeby byto Smieszniej, to tam wymy-
Slitem sobie, ze to jest to moje
miejsce na Ziemi, w ktorym czuje
sie cztowiekiem a nie tylko pion-
kiem w grze.

0d urodzenia mieszkam na Slasku,
marze o wybudowaniu domu w go-
rach, zatozeniu tam rodziny i dozy-
ciu spokojnej staro$ci w zdrowiu...
Gdyby jednak to marzenie sie spet-
nito, to gdzie wéwczas uciektbym?
Z drugiej strony caty czas nie moz-
na uciekaé. Trzeba dziata¢ tu i te-
raz, bo drugiej szansy juz nie
bedzie. Ten natég, nawet gdyby byt
uleczalny, to bym sie go nie pozbyt.
Poprawia on zaréwno zdrowie
psychiczne jak i fizyczne. Wymaga
troche przygotowania, determina-
cji, mobilizacji i niestety tez pienie-
dzy - w koncu natég to natog ;-)
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Wszyscy szukajg drugiej potowki,

a mhie mama urodzita w catosci

Wspoétuzaleznienie od drugiej oso-
by jest jak pobyt w celi wieziennej
z oknem, przez ktére widzisz nor-
malny $wiat, nie potrafisz sie jed-
nak z tej celi uwolni¢. Niemoc, to
uczucie najczesciej towarzyszy ci,
zakochanej, ktora chciataby zmie-
ni¢ za wszelka cene swojego part-
nera. Toksyczna mito$¢ powoduje,
Ze nie jeste§ w stanie racjonalnie
spojrze¢ na swoj zwiazek, za wszel-
ka cene starasz sie go ratowac, po-
mimo tego, Ze niszczysz przy tym
swoje zycie. Towarzyszy ci coraz
wiecej leku, stresu, pomimo
staran nadal odczuwasz poczu-
cie pustki i samotnos$ci. Nie ma
znaczenia od czego uzalezniony
jest partner, czy to jest alkohol,
narkotyki, internet, seks, czy
hazard, jestes osobg dZwigajaca
w sobie przekonanie, Ze musisz
ratowac swoj zwigzek i swojego
partnera, Ze masz taka moc,
ktora go zmieni. Czasami nawet
styszysz to od innych: ,zoba-
czysz on sie przy tobie ustatku-
je, ogarnie, ludzie sie zmieniaja”.
Te stowa jeszcze bardziej po-
wodujg uwiktanie w toksyczny
zwigzek i zwiekszaja twoja mobili-
zacje do dziatania. Nastepuje emo-
cjonalne wypalenie, jesli partner
jest szczesliwy i ma dobry humor to
ty réwniez odczuwasz rados¢, jesli
wrecz przeciwnie - zto$¢ lub niena-
wi$¢, to podobnie jest z tobga. Jednak
czasami zdarza ci sie pokaza¢ emo-
cje partnerowi wprost lub co gor-
sza wytadowac je na innych bliskich
ci osobach.

Czesto zdarza sie, ze dzieci wycho-
wujace sie w takiej rodzinie sg wia-
$nie przypadkowo ofiarg tych
negatywnych emocji, ktére groma-
dz3 sie w rodzicach. Ty jednak my-
$lisz, Ze jesli bedziesz sie bardziej
stara¢, coraz wiecej poswiecac dla
swojego partnera to osiggniesz to
czego pragniesz, wszystko sie zmie-

Ewelina Kuska

ni, bedziesz szczesliwa; jeste$ wie-
le w stanie za to poswiecic¢. Nieste-
ty w wiekszoSci przypadkdw partner
tego nie docenia, wrecz nawet nie
zauwaza, tym bardziej nie motywu-
je go to do zmiany. Osoba uzaleznio-
na jest zniewolona przez substancje
lub rzecz ktoérej potrzebuje, w tym
czasie nic sie nie liczy, uczucia sa
przyttumione lub zanikaja, osoba ta
nie jest w stanie oddac ci tego co
otrzymuje.

Na poczatku zwigzku z osobg
uzalezniong nikt nie chce moéwié

o problemie, zaprzeczanie staje sie
naturalnym sposobem na to, aby
uchroni¢ swoja rodzine. Osoba uza-
lezniona zaprzecza swoim proble-
mom z racji swojej choroby,
natomiast ty zaprzeczasz po to, aby
sie nie wstydzi¢, po to aby inni nie
plotkowali, ale takze nie chcesz zy¢
w $wiadomosci, ze wysitek, ktory
wtlozyta$ w tworzenie rodziny, byt
bezproduktywny. Zaprzeczasz wiec
uzaleznieniu, czasami wciagasz
w to rowniez dzieci, dla ich dobra -
»tylko nic nie méwcie w szkole, ani
swoim kolegom”. Zaprzeczanie
obejmuje catg rodzine, nikt nie chce
wierzy¢ w to, Ze ta rodzina sie
zmienia, Ze upada, Ze moze stac sie
patologiczna. Czesto w tym czasie
Zyjesz tym co byto, przypominasz
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sobie lepsze chwile w waszym
zwiazku, jak to byto, kiedy najwaz-
niejsza w zyciu dla twojego partne-
ra byta rodzina, a nie ,to” od czego
jest uzalezniony. To powoduje coraz
silniejsze twoje uwiktanie w che¢
ratowania rodziny za wszelkg cene.
Z czasem jednak coraz trudniej jest
ukrywaé problem, poniewaz ro-
dzinne problemy sie nasilaja. Oso-
ba uzalezniona jest coraz bardziej
nieobliczalna, coraz wiecej 0oséb do-
strzega problemy, ktore sg w tej ro-
dzinie. W tym miejscu przejmujesz

petna mobilizacje do dziata-
M nia. Nadzieja umrze u ciebie
| ostatnia - nie udato sie w ten
sposéb, szukasz wiec innego,
myslisz, Ze jeste$s w stanie po-
wstrzymac niefortunny prze-
bieg zdarzen i zaczynasz
partnera kontrolowa¢, aby
mie¢ ztudne poczucie, ze pa-
nujesz nad sytuacja, Ze jestes$
w stanie wszystkiemu zapo-
biec. Potrzeba kontrolowania
jest na tyle u ciebie silna, ze
ﬁ - nie jeste$ w stanie z niej zre-
4z zygnowac pomimo tego, Ze juz
przekonatas sie, Ze nie mozesz
powstrzymac bliskiej osoby od roz-
nych niszczacych zachowan. Czesto,
kiedy prébujesz powstrzymac sie
przed skontrolowaniem go odczu-
wasz lek, ktéry daje wrazenie, ze
zaraz sie ,rozlecisz lub umrzesz”, je-
$li nie sprawdzisz partnera. Jest to
tak nieprzyjemne uczucie, Ze czesto
pomimo wcze$niejszego postano-
wienia, Ze przestaniesz kontrolowac
i tak nie jeste$ w stanie dotrzymac
danej sobie obietnicy. Czesto po
skontrolowaniu partnera czujesz sie
jeszcze gorzej, masz wyrzuty su-
mienia, badZz dowiedziatas sie rze-
czy, ktoére cie zranity. Czasami
jednak czujesz ulge, gdy okazuje sie
ze na przyktad partner jest dzisiaj
akurat trzezwy i nic nie pit, co po-
woduje, Ze tym bardziej jest ci trud-

Marcel Hol

o



no zrezygnowac z kontroli, pomimo
tego ze za chwile bliska osoba zno-
wu zawiedzie i znéw bedzie bolato.
Oprocz kontroli czesto takze starasz
sie by¢ bardziej opiekuricza w sto-
sunku do partnera, by¢ moze zaczy-
nasz gotowa¢ mu wykwintne
obiady, stroi¢ sie dla niego, spetnia¢
jego zachcianki, stajesz sie gospo-
dynia domowa, ktorej nikt nie
mogtby nic zarzucié¢. Czasami tez
z nim pijesz, bierzesz narkotyki lub
grasz, serfujesz po internecie, po to
aby mie¢ ponownie ztudne poczu-
cie kontroli nad jego zachowaniem,
prébujesz powstrzymac go takze
w ten sposéb przed wyjsciem z do-
mu. Bierzesz takze na siebie odpo-
wiedzialno$¢ za cate zycie rodzinne,
wykonujesz wszelkie czynnoSci,
ktdére osoba uzalezniona zaniedba-
1a, lub tez przymuszasz do tego in-
nych cztonkéw rodziny - bo
przeciez rodzina powinna
trzymac sie razem. Usprawie-
dliwiasz go w pracy, ttuma-
CZySZ przed rodzing,
znajomymi. Zyjesz przekona-
niem, ze w Koncu co$ sie
zmieni, wszystko samo sie
naprawi. Wszystko to co ro-
bisz nie przynosi jednak
oczekiwanego rezultatu, wiec
zaczynasz mie¢ problemy
wynikajace z Zycia w nad-
miernym stresie. Problemy zotad-
kowe, béle glowy, nudnosci, ale
takze te natury psychicznej, mozesz
zachorowac¢ na nerwice z powodu
statego uczucia silnego leku badz
atakow paniki, a takze na depresije.
Nawet jesli nie zachorujesz na zad-
ng chorobe, zycie w ciggltym stresie
i leku doprowadza cie do wynisz-
czania samej siebie i swojego orga-
nizmu. Dlatego tu czesto pojawia sie
»nadzieja”, ktoéra to daje osoba uza-
lezniona swojej rodzinie, aby ta nie
odsuneta sie od niej. Rodzina otrzy-
muje liczne deklaracje zaprzestania
uzywania substancji, lub uzywania
danych przedmiotéw, styszy liczne
obietnice poprawy obecnej sytuacji.
Znow zyjesz nadzieja, ze wszystko
sie zmieni, Ze bedzie inaczej, Ze tym
razem dotrzyma danego stowa. Na
chwile w rodzinie panuje spokdj,
wszyscy sie cieszg z mitej atmosfe-
ry, spedzajg ze soba czas. Zyjesz
przekonaniem, ze dokonata$ to
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dzieki swojej determinacji i mitoSci
do swojego partnera. Jednak dos¢
szybko odebrana jest ta nadzieja
przez osobe uzalezniong, znéw za-
wodzi, nie dotrzymuje stowa. Zno-
wu u ciebie pojawia sie pustka
i poczucie bezradnosci, wine za to
przewaznie bierzesz na siebie, szu-
kasz powodu dlaczego tym razem
sie nie powiodto. Osoba uzaleznio-
na czesto podtrzymuje twoje prze-
konanie, Ze to musi by¢ twoja wina,
bo samemu trudno sie jest przyznaé
do porazki; czesto osoby uzaleznio-
ne wierzg w to, ze to nie ich wina
tylko rodziny. Po wielu porazkach
zaczynasz izolowa¢ sie od swoich
przyjaciot, znajomych, zaniedbujesz
swoje potrzeby, jeszcze bardziej
skupiasz sie na swoim partnerze.
Wstyd, upokorzenie, smutek, nie
pozwalajg ci dzieli¢ sie z innymi ty-

mi przykrymi do$wiadczeniami, co
powoduje pogorszenie twojego sa-
mopoczucia. Obwiniasz sie za uza-
leznienie partnera, szukasz w sobie
wad, ktére to mogty spowodowac
obecng sytuacje. Bardzo czesto ci
towarzyszy niskie poczucie wtasne;j
wartos$ci, niestety nie podnosi go
partner, wrecz przeciwnie w wiek-
szoSci przyczynia sie do ztego my-
$lenia o sobie. W konicu poddajesz
sie, odczuwasz bezsilnos¢, ktora za-
czyna cie paralizowad, nie chcesz sie
juz staraé, nie zalezy ci na zwigzku
i na ratowaniu go, chcesz tylko mie¢
spokdj, nie masz sit juz na walke,
jeste$ wykonczona. Prébujesz chro-
ni¢ siebie i swoja rodzine, lecz juz
nie osobe uzalezniong. W tym eta-
pie nastepuje jaka$ zmiana, czasa-
mi uczysz sie jak zy¢ zupelnie obok
swojego partnera, nie ma juz nic,
mozesz odczuwaé nawet jeszcze
mito$¢ do niego, jednak jestes za
staba fizycznie i psychicznie, aby
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prébowa¢ go zmienia¢. Osoba
wspotuzalezniona najpierw zazwy-
czaj zrywa psychicznie, dopiero
p6Zniej odchodzi fizycznie. Uzalez-
niony wtedy mysli: ,nareszcie sie
uspokoita”. Czesto jest to jedyny ra-
tunek dla siebie, aby w koricu odej$¢
fizycznie badZ psychicznie.
Toksyczna mito$¢ niesie za soba
duzo r6znych skrajnych emocji, od
mitosci do nienawisci. To jak jazda
samochodem, ktéry od kilkunastu
lat nie miat przegladu - albo sie co$
stanie, albo sie uda dojecha¢ bez-
piecznie. Nieprzewidywalnos¢, zy-
cie w strachu, to moze pociagac
z pozoru osoby ktdre sie poznaja,
natomiast z czasem powoduje to
wycieniczenie. Kocha¢ tak mocno, ze
az boli, poswieci¢ dla partnera
wszystko, a z czasem sie okazuje, ze
jednak da sie bez niego zy¢. Te oso-
by, ktére przekonujg sie, ze
moga by¢ samowystarczal-
ne i pelnowarto$ciowe na-
wet kiedy nie ma bliskiej
osoby przy ich boku, moga
stac sie szcze$liwsze. Szcze-
$liwe mogg by¢ takze osoby,
ktére nie zostawiajg partne-
ra, ale zaczynaja dbac o sie-
bie i swoje potrzeby pomimo
probleméw i na przekor
wszystkiemu.
Najwazniejsze jest by
zobaczy¢é to, Ze we mnie jest
wszystko czego potrzebuje i ja
mam narzedzia, dzieki ktérym
moge odbudowac¢ swoje szczescie,
to daje takze poczucie wolnosci,
to klucz do celi, w ktdrej sami sie
zamykamy, kiedy wiktamy sie
w toksyczny zwigzek.

fot. Katarzyna Bosowska

Ewelina Kuska e

Autorka jest pedagogiem,
specjalistg psychoterapii uzaleznien.




Przecieram oczy ze zdziwienia,
nie dowierzam... Wzrok kieruje na
posta¢ niewyrazng, prawie prze-
Zroczysta i szara.

- Kt6z to? Kto to? Dziewczynka czy
moze kobieta? Siedzi skulona
w kacie. Rekoma obejmuje swe
watte ciato.

- Dlaczego malutka jeste$§ sama?
Dlaczego sama sie utulasz? Co sie
stato? - pytam cichutko, gdyz
udziela mi sie atmosfera strachu,
drzenie rak i przenikajacy chtdd,
ktéry mrozi moje pytanie. Nasta-
wiam uszu, wstuchuje sie, lecz od-
powiada mi cisza. Wyciggam
niepewnie reke, by dotknac¢ jej ra-
mienia chudszego od moich dwéch
palcéw. Chce zapytac czy mnie sty-
szy. Moja dton zastyga w powie-
trzu. Czuje paraliz kazdej komoérki
ciala, tylko serce uderza jak dzwon
z szalonym tempie. To absurd, ale
ona jest tak watta, ze boje sie jej
dotkna¢, boje uszkodzi¢, boje zta-
mac, boje... Skad ten lek, przeciez
przed chwilg wszystko byto w po-
rzadku. Moze to nie sg moje emo-
cje...

Czuje potrzebe zrobienia czegos,
czegokolwiek, by przerwaé to co
sie dzieje, a raczej nie dzieje. Roz-
paczliwie rozgladam sie wkoto
lecz nie ma niczego, co mogtoby
mi poméc. Nie ma nikogo, kto
mogtby udzielic mi wsparcia.
Przeciez nie moge jej tu zostawic
samej, nie moge odejs¢, jakby nic
sie nie zdarzyto, jakbym jej nie
spotkata.

W koncu nastaje ten moment. Jej
wzrok przecina stagnacje jak gilo-
tyna. Nasze oczy sie spotykaja.
Patrzymy na siebie przez Kkrétka
chwile. Wystarczajaco bym zrozu-
miata. Wiem juz wszystko. Tak,
wiem. Niestety wiem. By¢ moze to
jest zuchwale wyobrazenie, lecz
nie raz widziatam ten wyraz oczu.
Szanse sg znikome, Ze mogtam sie
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= Akceptacja

Marysia

pomylié. Chciatabym, by byto ina-
czej.

0j, biedulko, moja mata. Mysle so-
bie, prawda jest, iz nasza akcepta-
cja powinna wyptywac z wnetrza
cztowieka. Prawdg jest, ze gdy my
nie zaakceptujemy siebie inni
réwniez nas nie zaakceptuja. Tyl-
ko jak to uczyni¢. W jaki sposéb
powiedzie¢ tej wychudzonej ko-
biecie, ze jest piekna i warto$cio-
wa?

Ona nic nie méwi, patrzy na mnie
wielkimi oczyma. Czuje sie bezsil-
na. Wiem, ze cokolwiek zrobie to
i tak jej nie pomoge, jesli ona sa-
ma nie zechce sobie pomdc. Moge

duzo, ale tylko wtedy gdy ona be-
dzie chciata. W jaki sposéb do-
trze¢ do kogos, kto traktuje swojg
chorobe jak przyjaciela, jedynego,
prawdziwego. Zaburzenie jest
cze$cia jej zycia, wypetnia pustke
istnienia i nadaje mu sens. Jakze
wytlumaczyé, Ze  pozegnanie
z kim$§ bliskim moze da¢ spokdj
i wyzwolenie. Jakze powiedzie¢,
ze bez choroby bedzie istniec i je-
$li zechce to moze uczyni¢ swoje
zycie szczeSliwym. Jakich stow
uzy¢, by nie zosta¢ Zle zrozumia-
nym, jak oprawca, ktory chce co$
wyrwaé, brutalnie odebrac. Nie
dziwi fakt, ze trudno przyja¢ wia-
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domos¢, ze ukochana osoba jest
zarazem agresorem, niszczycie-
lem i ztem... Ale kurczowe trzy-
manie sie tej znajomoS$ci jest
réwnia pochyta znajdujaca sie tuz
nad przepascig. Wiele nie potrze-
ba, by znikngé w jej czelusciach.
Podchodze blizej do postaci
skulonej w kacie, tez sie boje, czu-
je jak cate ciato jej krzyczy. Obej-
muje ja niezgrabnie. Nie zwazam
na protesty. Tule do swego serca,
kotysze jak mate dziecko, ktére
ptacze i trudno je uspokoié. Szep-
ce - Nie bdj sie, nie chce odbieraé
ci czesci, ktora cie chronita, ktéra
tak wiele ci data. Byt czas, Ze jej
potrzebowatas. Rozumiem to. Po-
winnas jej podziekowac. Przytuli¢
i przyzna¢, ze czasem z nig byto ci
dobrze. Jednak moze pora, by wy-
petié pustke czym$ innym, czyms
co pozwoli ci rosng¢, tym co
umozliwi ci zy¢ petnig zycia. Jak-
kolwiek bedziesz mnie przekony-
wac, nie uwierze Ze jest ci dobrze.
Teraz nie zyjesz. Wegetujesz.
Cierpisz. Moze czas, by pozwoli¢
jej odejsc... Bede przy tobie, ale
wstan. Pora wyruszy¢ w podroz
zycia, szczyt gory jest do zdobycia,
jest w twoim zasiegu. Wierze
w ciebie. Wierze... Krzycze czy
szepce, sama juz nie wiem, lecz
echo niesie moje ostanie stowa...
Te najwazniejsze na te chwile -
Wierze w ciebie...wierze...
Czuje, ze cata drzy. Czuje jak bar-
dzo potrzebuje tej bliskosci.
Wiem, Ze bedzie musiata przejsc¢
bardzo trudng droge, ktéra nie
bedzie ustana rézami. Wiem, ze
czasem bedzie czu¢ sie sama, nie-
zrozumiana. Wiem, Ze niejedno-
krotnie upadnie, ale wiem ze
moze wspig¢ sie na szczyt i po-
czu¢ wiatr we wtosach.
Patrze na nig, mam wrazenie ze
nie jest juz taka szara jak na po-
czatku mi sie wydawato...Moze to



tylko ztudzenie, moje Zyczenie.
Mimo tego to nasza wygrana, mo-
jaijej. Moja, bo przemogtam wta-
sny strach, przyznatam sie Ze tez
moge czasem czuc bezsilnos¢. Jej
wygrana jest wieksza, gdyz po-
zwolita mi sie zblizy¢. To dopiero
pierwszy krok, ale jakze wazny
w jej zdrowieniu.

Moze to bajka, a moze nie. Mo-
ze dziewczyna, a moze chlopak.
Moze anoreksja, a moze ortorek-
sja. Moze bulimia, a moze diabuli-
mia. Pieknie brzmi, dZwiecznie,
tanecznie. Lecz to utuda, przykry-
wajaca bol, cierpienie i niezrozu-
mienie. Na zaburzenia odzywiania
zapada coraz wiecej dziewczyn,
kobiet, ale takze mezczyzn. Wyj-
Scie z choroby, to ciezka walka,
ktérag musza stoczy¢ przede
wszystkim chorzy, ale takze osoby
znajdujace sie obok: rodzice,
partnerzy, przyjaciele. Zaburzenia
odzywiania majg wieloczynniko-
wa etiopatogeneze. Czynniki bio-
logiczne, indywidualne, rodzinne,
a takze spoteczno-kulturowe
wzajemnie sie przenikajg. Nie
mozna powiedzie¢, iz to wytgcz-
nie kultura i kult szczuptego ciata
powoduje chorobe. Tak jak nie
mozna powiedzie¢, ze to trudno-
$ci w rodzinie generacyjnej przy-
czyniaja sie do tworzenia podtoza,
ktére bedzie podatne na zaburze-
nie. W momencie pojawienia sie
czynnika spustowego, ktérym
moze by¢ kazdy stresor dochodzi
do wyzwolenia choroby. Im szyb-
ciej zostanie podjete leczenie
przez osoby chore, tym sg wieksze
szanse na wyzdrowienie, a takze
na unikniecie lub zminimalizowa-
nie szeregu konsekwencji zdro-

wotnych, ktére sg skutkiem
dtugotrwatego wyniszczania or-
ganizmu.

Mozna prébowac przygladac sie
kazdemu czynnikowi z osobna, ten
sam objaw, czyli np. niejedzenie
mozna interpretowa¢ na wielu
ptaszczyznach. Prébujgc zrozu-
mie¢ nalezy spoglada¢ na kazdy
symptom indywidualnie. To naj-
lepsza droga. Jednakze jest pewien
punkt, ktéry 1aczy wszystkich
chorych, miejsce, w ktérym spotka
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sie skrzywdzonego cztowieka,
ktéry z jakich§ powodéw sobie nie
radzi, nie akceptuje, nie kocha,
a moze nawet siebie nie lubi. Gdy
spojrzy sie gtebiej dostrzeze sie
mate skrzywdzone dziecko, ktore
bardzo pragnie uwagi, mitoSci,
a poprzez objawy widoczne na ze-
wnatrz prébuje uporzadkowac
swoj $Swiat wewnetrzny. Jedyna
droga do wyzdrowienia jest poko-
chanie siebie, zaakceptowanie ta-
kim jakim sie jest z zaletami
i wadami. Nikt nie jest doskonaty,
nie ma perfekcyjnych ludzi. Wta-
$nie to jest piekne, bo niejedno-
krotnie te mate nieréwnosci
dodaja cztowiekowi uroku, wyjat-
kowosci i nietuzinkowosci...

PS. Dziewczyno, stan przed lustrem,
otwo6rz szeroko oczy. Spojrz. Wi-
dzisz?... Jestes piekna. Zewnetrznie,
ale i wewnetrznie. Rozumiesz? Nie
boj sie otworzy¢, zacznij w koricu
przygladac sie sobie z ciekawoscia.
Wiem i tak mi nie wierzysz... A na-
wet jesli, to za chwile zdewaluujesz
moje stowa. Wiem, ze gdyby dzis$
caty Swiat powiedziat, Ze cie akcep-
tuje taka jaka jeste$, nic to nie da,
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jesli sama nie pokochasz siebie.
Spéjrz na siebie jak na mate dziec-
ko. Spojrz z czutoscig i przytul
z najwieksza mitoscia. Bo kochac to
réwniez pozwoli¢ na niedoskona-
tos¢. Zacznij od siebie, pozwdl by
twoje komorki wypehnity sie wital-
noscia. Zyj.
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= Jestem, jaka jestem. Jestem, jaka chce by¢

Na ten dzien Ania czekata juz od
dawna. Pograzona w zadumie i bez-
celowej nostalgii. Powoli wyciagne-
ta zeszyt formatu A4 w kratke,
zakupiony wczoraj w osiedlowym
sklepiku. Przez chwile popatrzyta
na grubg oktadke, na ktérej znajdo-
wat sie ston z podniesiona traba
w gore w otoczeniu afrykanskiego
krajobrazu sawanny.

- Uda sie. Na pewno sie uda, tym
razem. - pomyslata, usmiechajac
sie do siebie. - Przeciez w koricu
stonie z podniesiona w gore traba
przynosza szczescie.

Otworzyta zeszyt i swoim sta-
rym, wiecznym pidérem zapisata
na szczycie pierwszej strony:
,Jestem najlepsza”.

Uwaznie przyjrzata sie swoim
starannie nakreslonym literom,
po czym znowu zblizyta sta-
l6wke do biatej kartki papieru:
sJestem najlepsza” - brzmiato
kolejne wykaligrafowane zda-
nie.

Dziewczyna pewniejsza siebie za-
pisata jeszcze pie¢ razy te dwa ze-
stawione ze sobg wyrazy, ktore
zdawaty sie krzycze¢ do niej

z brulionu A4. Spojrzata raz jesz-
cze na zapisang do potowy kartke

i teraz juz catkowicie $miato jej
twarz ozdobit szeroki usmiech.
Zatrzasneta zeszyt, schowata go po-
$piesznie do torebki i szybkim kro-
kiem udata sie w kierunku drzwi
wyj$ciowych swojego mieszkania.
Przekraczajac prég, wiedziata, ze ty
razem dostanie tg prace.

Zapewne nie wiesz jeszcze, Dro-
gi Czytelniku, Ze Ania juz od dwoch
lat stara sie o prace. Ma ukoriczone
studia wyzsze z oceng bardzo do-
bra. Biegle postuguje sie dwoma
jezykami. Jednak od dtuzszego cza-
su, zaden pracodawca nie przyjat
jej na dtuzej niz na okres prébny.
Nasza bohaterka jest bardzo nie-
$miata. Bardzo trudno nawiazuje

Justyna Ptachetka

nowe relacje i nie czuje sie najle-
piej w obcym towarzystwie. Jed-
nocze$nie przejmuje sie, gdy kto$
zwraca jej uwage i nie docenia jej
staran. Natomiast praca pod presja
czasu przyprawia ja o tzy. | wtasnie
dlatego, jak dotad, nie udato jej sie
nigdzie ,zahaczy¢ na dtuzej”.
Gdybys$my zapytali Anie, jak jest
jej najwieksza wada, zapewne od-
powiedziataby: ,brak pewnosci sie-
bie”. Jednakze to nie niska pewnos$¢
siebie jest dla kobiety najwiekszym
utrapieniem. Jest nim przekonanie,
o ktérym nie wie nawet sama Ania.

Ona po prostu wierzy, ze nie jest
pewna siebie. Kazde swoje niepo-
wodzenie, nieudane spotkanie, brak
przyjaciél, czy nawet wtasne samo-
poczucie, przypisuje brakowi pew-
noéci siebie. Jednak dziewczyna,
codziennie i bardzo konsekwentnie
robi wszystko, aby nie by¢ pewng
siebie.

Kazdego dnia rano, patrzy w lu-
stro, mys$lac, Ze nie jest wystarcza-
jaco tadna, wystarczajaco szczupta,
wystarczajaco dobra... Ogladajac
ulubiony serial poréwnuje sie do
gtownej bohaterki, myslac, Ze nie
jest tak zgrabna, tak mita, tak inte-
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ligentna... Gdy spotyka sie z siostra,
mysli, Ze nie jest tak jak ona towa-
rzyska, urocza, serdeczna i zyczli-
wa. Wmawia sobie sama, jaka nie
jest. To znaczy, Ze rowniez deter-
minuje w sobie to, jaka jest! A nie
jest to pozytywna i pewna siebie
wizja.

Psychologowie nazywaja takie za-
chowanie samospetniajaca sie prze-
powiednia. Zjawisko to polega na
tym, ze gdy oczekujemy pewnego
efektu w naszym zachowaniu, samo
oczekiwanie moze wptyna¢ na na-
sze zachowanie, w taki sposdéb, kt6-
ry spowoduje spetnienie sie
naszych oczekiwan. Jest to pro-
ces nieSwiadomy, ktéremu naj-
czesciej ulegamy mimowolnie.
Przyktadem samospetniajacego
sie proroctwa moze by¢ mys],
plotka, postawa lub zachowanie.
Ania realizuje swa samorealizu-
jaca sie przepowiednie, ponie-
waz mys$li i moéwi o sobie
w sposéb niekorzystny, zaktada-
jac, Ze jej wysitki nie przyniosa
pozadanego skutku. Czuje sie
przez to zrezygnowana i nie ma
sity na konstruktywne dziatanie.
W efekcie nie podejmuje nowych
préb i mniej sie stara. To z kolei
powoduje, Ze jej zatozenia sie
sprawdzaja, bo trudno jej pora-
dzi¢ sobie z przeciwnoS$ciami losu.
Jej mysli i przekonania sie wypet-
niaja.

Dzisiaj jednak Ania zatrzymata
petle swojej samospelniajacej sie
historii. Zapisujac w zeszycie zda-
nie, w ktdre pragnie uwierzy¢, roz-
poczeta mozolny proces zmiany
swojego nastawienia. Bedzie trwat
on dtugo. Jednak za jaki$ czas, na-
sza bohaterka spojrzy na swoje
odbicie i powie do siebie zdanie,
ktére bedzie Swietnie jg okreslato -
,Jestem najlepsza”.

fot. Yarik Mishin
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= Aniot stroz

Nicola

Kazdy w Zyciu ma jaki§ problem, jeden wiekszy
drugi mniejszy, w zaleznos$ci od danej sytuacji
w ktorej kazdy sie znajduje. Czy to alkoholik, czy
narkoman, zyjac z takg osobg powinni$my panowac
nad dang sytuacjg, co nie zawsze sie udaje. Opraw-
ca uzywa rak, stéw, przedmiotéw, poszkodowany
musi w jaki$ sposob sie broni¢, nie kazdy potrafi sie
przeciwstawi¢ przemocy. Wiele oséb zyje w takim
otepieniu nie radzac sobie z tg sytuacja i zazwyczaj
sg potulni i pokorni swoim oprawcom. Réwniez s3
osoby ktdre sie przeciwstawiajg i walcza o swoja
godnos¢, czesto udajac sie po pomoc do lekarzy lub
przyjaciot i staraja sie walczy¢ z osobg, ktéra chce
zwalczy¢ swoj natég. Poszkodowanymi czesto s3
dzieci, ciezko jest im sie odnalez¢ w takiej dwu-
znacznej sytuacji. Bytam swiadkiem sytuacji, gdzie
matka z cérka byta w Sopocie daleko od domu. Mat-
ka byta w stanie upojenia alkoholowego, cérka by-
1a niepeinoletnia. Wieczorem dziewczyna wybrata
sie na dyskoteke, matka przyszta réwniez ze swoja
przyjaciotka, obydwie byty pod wptywem alkoholu.
Dziewczyna w Srodku nocy upokorzona uciekia
z dyskoteki, wkoto klubu gromadzito sie duzo obco-
krajowcow, przewaznie byli to mezczyZni. Do hote-
lu byto kawatek drogi, dziewczyna przerazona nie
wiedzac co moze jg spotkaé, po pomoc dzwonita
w Srodku w nocy do babci, ale dzielito ich przeszto
500 km wiec babcia nie mogta wiele zdziata¢ tylko
rozmawiajgc mogta wnuczce doda¢ otuchy. Caty
czas z nig rozmawiata aby doszta szczesliwie do ho-
telu. Gdy dziewczyna przezywata okropny strach,
matka z kolezankg ob$ciskiwaty sie z nieznajomymi
facetami i dobrze sie bawity nie martwigc sie o wta-
sne dziecko. W tej catej sytuacji ratunkiem dla mnie
byta moja babcia, ktéra do dzi$ jest moim aniotem
strézem.
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Pawet

Autentycznosc jest zbiorem decyzji, ktore podejmujemy
kazdego dnia. To decyzja, aby sie pokazac i by¢
prawdziwym. Decyzja, aby by¢ szczerym. Decyzja, aby
pozwoli¢ innym ujrze¢ nasze prawdziwe ja.

Brene Brown

Dzisiejsze zagadnienie to temat rze-
ka, ale tak tylko sie wydaje, jest kil-
ka prostych zasad by zy¢ z Sobg
w zgodzie i nie toczy¢é wewnetrznej
walki, ktéra albo Nas zabije albo
.powiezie” tam gdzie chcemy. Nie
znam odbiorcéw tego tekstu ale
sprobuje sie odnie$¢ do Samoak-
ceptacji z poziomu JA na przykta-
dzie Swojego zycia, bez jakiego$
»storytelling” bo po co komu wie-
dzie¢ co kto z kim i po co robit...
Kazdy z Nas ma w Swoim zyciu ma-
se checkpointdw, do ktérych czesto
wraca, odnosi sie. Pamietam ten
dzien, mtodos$¢, 3-4 klasa podsta-
wowki, na przerwie jaki$ kochany
dzieciak mamusi wyjezdza mi z tek-
stem: ,Pawet jeste$ nikim, co bys nie
robit dziecko z bidula to dziecko
z bidula..” Tak, wtedy kochani ro-
dzice z kolorowych domkéw budo-
wali pewno$¢ Siebie Swoich

pociech, z pelng Swiadomos$cig mo-
wili im takie rzeczy... Cate zycie le-
gto w gruzach, w kilka sekund
poczucie mojej warto$ci spadto do
zera. Z chtopaka, ktéry byt dobrym
zawodnikiem w Kklubie sportowym,
przygotowujacym sie do dwodch
olimpiad moéj tok rozumowania
zmienit sie w druga strone! Jak ma-
ja racje, to moje miejsce jest tylko
tam, po ciemnej stronie zycia. Moja
podswiadomos¢ jak ggbka zaczeta
akceptowac tylko to co zte. W domu
miliony pytan bez odpowiedzi, fru-
stracja narastata, z miesigca na
miesigc byto coraz gorzej. Dialog
wewnetrzny Ktory prowadzitem na
Swéj spos6b budowat coraz wiek-
sza patologie i dezorganizacje
w Moim zyciu. Nie pomogty terapie,
wizyty u psychologéw, nic nic nic.
Postawitem przed Sobg mur, ktory
nie byt do przeskoczenia! Latami
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wzrastatem z tym poczuciem braku
samoakceptacji, dlaczego Ja, dlacze-
go kto$ mnie ,postrzelit w noge”
w tak mtodym wieku. Rana zadana
w mtodosci nie potrafita sie zagoic,
co bym nie robit, jak mocno bym nie
walczyl, 7261¢ wylewajaca sie zara-
zata catego mnie. Kiedys$ Zytem tym,
to byto catym Mng, nieprzespane
noce, wylewany pot nocami, leki,
strach, bdl nie do opisania. Tak
mocna blokada mentalna ktéra za-
pisata sie w mej gtowie tak gtebo-
ko, ze co bym nie robit zawsze na
koniec w mgnieniu oka pikowatem
mocno w dot, tak mocno, Ze potem
zycie na ulicy, brak jedzenia, ubra-
nia, grzanie wszystkiego co jest na
Swiecie, picie, stato sie normalno-
Scig... Epizod: szkota, praca, ulica,
dno, leciat systematycznie co 2 lata.
Nie do zatrzymania destrukcyjny
schemat w gtowie. Po dziesigtkach

fot. Robin Goossens



préb zycia jak cztowiek, méwie So-
bie: ,zachleje sie na $mierc¢”, nie da-
tem rady . Pamietam ten dzien jak
z filmu ,,Pod Mocnym Aniotem”. wy-
tem na izbie. Wtedy pierwszy raz
zaakceptowatem to, Ze jakie te zy-
cie nie byto, chce o nie jeszcze za-
walczy¢! O lepsze jutro nie dla ludzi,
nie na pokaz! DLA SIEBIE, bo sta¢
mnie na to by godnie zy¢. Gdzies
reszta rozsadku, jakas sita wyzsza
powiedziata: ,wstan, walcz ale juz
nigdy nie ogladaj sie za Siebie”. Nikt
nie jest idealny i nikt nigdy nie be-
dzie. Ale bycie Soba jest bezcenne,
zaakceptowanie wszystkiego co Nas
otacza i co jest w Nas daje takg moc
wewnetrzna, ze cztowiek budzi sie
kazdego dnia i méwi sam Sobie ,zy-
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wos$¢ dostepu do terapii, psycholo-
gbéw, ksiazek, internetu, to dlaczego
walczysz i buntujesz sie, ze to ghu-
pie, inni sie beda $mia¢ i wytykaé
palcami. Dlatego, Ze dalej nie ak-
ceptujesz do korica Siebie, bo boisz
sie, wstyd Ci? Nie dziwie sie. Cza-
sem tez tak mam, ale coraz szybciej
przeradza sie to w dziatanie i wy-
szukanie instrumentu, ktéry mi po-
moze by¢ szczesliwym, zostawic te
chore mysli gdzie§ w czterech Scia-
nach, zapomniec¢ i i§¢ dalej! Ale
moze to droga do tego, by w koricu
zobaczy¢ $wiatlto i rozliczy¢ sie
z przesztoscig. Nie wiem, moze to
gtupie, ale po tylu nastu latach
w domu sie §miejemy z tego co na-
wyrabiali$my z bratem... fakt kosz-

je, uft” i idzie dalej. Pisze to nie po
to, by wylac zal, smutek, ale by od-
dzieli¢ sie od pewnych przekonan
i i8¢ dalej z podniesiong gtowa, cie-
szy¢ sie ze Swoich matych zwy-
ciestw, ktére w koncu doprowadza
mnie do celu, do marzen. Zycie jest
piekne, petne porazek, decyzji, wat-
pliwosci, ale tylko dziatanie pozwo-
li nam zobaczy¢ tak naprawde Kim
jestesmy. Nasze upadki buduja cha-
rakter, czasami zte dziatania wia-
$nie pokaza nam co dobre w Nas,
skonfrontuja z rzeczywistoscig, czy
podazamy w dobrym kierunku.
Czasami nasze Ego prébuje zawal-
czy¢ i pokaza¢ nam: ,jeste$ daleko
daleko za innymi”.. i co z tego?
Przeciez to nie ich zycie! Wiec ko-
chaj Siebie, a bedzie Ci dane. Samo-
akceptacja nie jest dana nam od tak,
trzeba Jg zbudowaé. Masz mozli-

towato to wszystkich mase zdrowia,
ale nic z tym nie zrobimy teraz, Za-
akceptowali$my to wszyscy w ro-
dzinie i chcemy reszte Zycia cieszy¢
sie z chwil, ktére nam pozostaty.
Moze tak miato by¢, taka Karma
w Zyciu, nic nie dzieje sie bez przy-
czyny. Na koniec nic nowego nie
wymysle, skopiuje bloga, ktérego
czytam. Na koniec kilka rad jak za-
dba¢ o wlasna akceptacje:

Poznaj swoje potrzeby - o wiele
tatwiej bedzie Ci pokocha¢ siebie,
jesli sie lepiej poznasz.

Poznaj swoje ograniczenia - nie-
stety nie kazdy moze mie¢ 60cm
w talii chociazby ze wzgledu na
budowe anatomiczna.

Pozwd6l sobie na btedy, pomytki,
strona
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fot. Jan Flaska

porazki — nie ma ludzi idealnych,
nie zawsze wszystko sie udaje.
Btad zdarza sie kazdemu.

Nie poddawaj sie za szybko - jesli
popeiniasz btedy wiadomo cho-
ciaz, ze prébujesz.

Nie krytykuj siebie, staraj sie do-
strzec tez dobre cechy - bedzie Ci
o wiele tatwiej.

Popracuj nad poczuciem humoru
- $mianie sie z siebie jest napraw-
de $mieszne.

Nie martw sie - wiekszo$¢ wad
widzisz i tak tylko Ty. Zawsze wy-
daje nam sie, ze wszyscy dookota
widzg nasze niedoskonatosci - nie
prawda! Nie zobacza ich péki im
o0 nich nie powiemy.

BadZz otwarty na nowe dos$wiad-
czenia, ale takze na innych ludzi.
Kazdy jest inny, ma inne wady
i zalety - dzieki temu $wiat jest
naprawde kolorowy, a nie czarno
biaty.

Nie wymagaj od siebie (i od in-
nych!) za duzo, bo co za duzo - to
nie zdrowo. Stawiaj cel idealnie
dobrany do Twoich mozliwoSci.

Unikaj poréwnan. Nie musisz
mie¢ wtoséw jak sagsiadka, nie
musisz by¢ czuta jak kuzynka, nie
musisz mie¢ IQ jak cztonkowie
Mensy - i tak jesteS warto$cio-
wym cztowiekiem.

Kazdego dnia stan przed lustrem
i powiedz - pokocham siebie. Az
pewnego dnia, tak wiasnie sie
stanie!

[ muzyczka:
https://www.youtube.
com/watch? v=4pu-1Kgm-dg

https://www.youtube.
com/watch? v=zb6nn_H6i60

https://www.youtube.
com/watch? v=gcXcvijDgtc
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= Wszystko w naszych rekach

Zewszad czujemy nacisk na bycie
idealnym. W social mediach, gaze-
tach widzimy petno zdje¢ z pozoru
idealnych sylwetek, zycia itd. Mo-
zemy odczu¢ presje bycia perfek-
cyjnym. Jednak nie o to w tym
wszystkim chodzi. No dobra, w ta-
kim razie o co? Juz ttumacze. Kazdy
Z nas powinien wyznaczy¢ sobie
cel i swoj ideat. Swéj, indywidual-
ny. W dazeniu do niego nie powin-
ni$my patrze¢ na nikogo.

Powinni$my skupi¢ sie na sobie. Nie
warto poréwnywac sie do innych,
gdyz kazdy jest wyjatkowy i kazdy
obiera inng droge. Stad tez nie war-
to sie przejmowac osobami, ktére
krytykuja (mam na mysli tutaj nie-
konstruktywna krytyke). Te osoby
najzwyklej w Swiecie nic nie robig
w swoim zyciu. Ludzie sukcesu,
ktorzy sa szczesliwi i dgzg do celu
nie majg czasu na patrzenie na in-
nych i ocenianie. Skupmy sie na so-
bie. Jesli wyznaczytes$ sobie cel, Ze
ukonczysz szkote z wyrdznieniem
(moze jak na okres wakacyjny to nie
do konca dobry przyktad) to daz do
tego. Gdy inni méwig, Ze nie uczg sie
na sprawdzian, bo uwazajg, Ze oce-
ny nie sg wazne, to ty nie przejmuj
sie nimi. Wyznaczyte$ sobie cel, to
go osiagaj. Jedyna przeszkoda jestes$
ty sam. Mowi sie, ze aby osiggnac
sukces nalezy zakochac sie w ciez-
kiej pracy. To prawda. Nic nie przy-
chodzi tatwo. Por6wnajmy nasz cel
do géry. To co chcemy osiggna¢ to
szczyt. Jednak, aby wdrapac sie na
ten szczyt nalezy najpierw przejsc¢
dtugg, trudna droge. Im szczyt wyz-
szy tym ta droga jest trudniejsza.
Jednak dla widokéw warto, praw-
da? Nie warto mowic sobie, Ze nie
da sie rady. Nie warto zazdro$cic in-
nym i mys$le¢ ,tez bym tak chciat”.
Chcesz podrozowac? To podrozu;.
Chcesz nauczy¢ sie nowego jezyka,
to sie ucz. Nikt nie stoi Ci na prze-
szkodzie. Jesli czego$ naprawde

Paulina

pragniesz to to osiggniesz. Starajmy
sie przezy¢ nasze zycie najlepiej jak
mozemy. Nie odktadajmy niczego
na pézniej, dziatajmy teraz. Zycie
jest piekne. Na Ziemi jest tyle piek-
nych miejsc, a ty tylko ogladasz
zdjecia na internecie i jestes bier-
nym obserwatorem. Dlaczego? Pie-
nigdze to nie wymoéwka. Ostatnim
czasy zrobito sie gto$no o panuy,
ktory podrézowat przez prawie rok
po Swiecie. Na catg wyprawe wydat
800 zt. Da sie? Da sie. On wyznaczyt
sobie cel i go osiagnat. Nic nie jest
niemozliwe. A Zycie jest zbyt krot-

.

kie, aby bac¢ sie bycia ocenianym
i porazek. To drugie spotyka
prawie kazdego. Mnie osobiscie
nic bardziej nie motywuje jak
upadek. Wtedy wstaje z podwojng
sita.

Teraz pomysl przez chwile. Czy
jest co$ co zawsze chciate$ zrobic,
o czym marzytes, ale stwierdzites$
ze nie dasz rady? Zapewne tak.
I teraz drugie pytanie: kto oprdcz
Ciebie stoi na przeszkodzie, aby to
osiggna¢? Nikt. Droga moze trwaé
dtugi czas. 2 lata, moze 10. Jednak
predzej czy pozniej Twoj wysitek
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owocuje. Zapewniam. Nie chce sie
bawi¢ w wielce wyksztatconego
psychologa, gdyz nim nie jestem.
Jednak ostatni rok w moim Zyciu
nauczyt mnie, Ze nic nie jest nie-
mozliwe. Warto siega¢ po marze-
nia. Pamietajcie, nasze zycie jest
w naszych rekach. Nie szukajmy
wymdwek. Nie przejmujmy sie in-
nymi. Przezyjmy zycie tak, jak
chcemy.



nic $miesznego UL UL ZINR YO~
Siedzisz przy komputerze |
16 godzin, dziennie,
| Nie éwiczysz, jedyne —
oo spodywasz to kofeina,
O czym tak piszesz ciggle Po 70 latach ciggle méwisz do Zapomniatem jak ma na imig
tege bloga? sony “kochanie”, “skarbie” itp. jakied 10 lat temu i boje sie
Jaki jest wasz sekret? teraz rapytac...

Imiona zakochanych rzezbione w drzewie, nie sg urocze.
Mysle, ze to straszne jak wiele oséb przynosi ze sobg

néz na randki. 1000 » [

DZIS WY JATEOWO TERAPIE
ZACZNIEMY OD NAPRAWY KOZETKI,
ALE NA NASTEPNEJ SESJT SKUPIMY
SIE JUZ WYLACZNIE NA PANA
UZALEZNIENTU OD MAJSTERKOWANIA

55-letnia kobieta, matka trzech programistéw, szuka
kogos normalnego, kto nauczy jg korzystac z Internetu.

O Bade!

W koncu! Nawet nie
wiesz ile crekadam na
ten moment. Wale
wmrzed mid Fyd 2 maim

ghupirm synem! Mamo, dzis Halloween

Adam Mickiewicz na 5+¢Fie.
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Kwartalnik F &b X zaprasza
do wspotpracy!

Masz ochote podzieli€ sie z czytelnikami swoim
doSwiadczeniem, refleksjami, zyciowqg magdroscig?
Twoje przezycia mogg pomaoc innym?

Napisz artykut i zostan wspotautorem!

Artykuty prosimy przesytac na adres:
fenixterapia@op.pl

Nie wiesz jak

Potrzebujesz pomoc
ie wiesz czy Twoje a nie wiesz gdzie je

picie jest
bezpieczne?

733 933 343

Jestesmy tu dla Ciebie
Zadzwon!
Dyiury codziennie w godzinach
§.00 - 20000

www.wodzislawskitelefonzaufania.pl
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