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Dzien dobry

Nazywam si¢ Julia Malecka i oprocz tego, ze przede wszystkim jestem matka
i zona, to jestem rowniez Praktykiem Wyzdrowienia Choroby Afektywnej
Dwubiegunowej (na potrzeby tej publikacji bede si¢ postugiwac¢ skrotem
~ChAD” lub okreéleniem ,,dwubiegunéwka”). Choroba Afektywna Dwubie-
gunowa dotyka 0,4-1,5% populacji i nalezy do zaburzen psychicznych, ktére
objawiajg si¢ wystepowaniem epizodéw maniakalnych (lub hipomaniakal-
nych) i depresyjnych.

Dwa lata temu podjetam $wiadoma decyzje o tym, ze chcg pomagac kobietom
zdiagnozowanym na Schorzenie Afektywne Dwubiegunowe. Kobietom takim
jak ja. Swoim do$wiadczeniem i wiedzg wspieram nie tylko tych, ktérzy do mnie
przychodza z prosba o pomoc, ale i ich bliskich. Pomagam zrozumie¢ czym jest
diagnoza, skad moze si¢ wywodzi¢ ta choroba oraz jak sie zachowac¢ w sytuacji,
gdy objawy zostaly dopiero co rozpoznane.

Strach, niedowierzanie, szok - takie uczucia si¢ w nich rodza.

Poniewaz od osiemnastu lat mam dwubiegunéwke, przeszlam przez pig¢ oddzia-
téw zamknietych w szpitalach psychiatrycznych i jedno leczenie dzienne, wspa-
niale potrafi¢ zrozumie¢, jak czuje si¢ kto§ w depresji i jak to jest by¢ w manii.
O tyle, o ile stany depresyjne sg jeszcze w miare rozumiane przez spoleczenstwo,
to, po rozmowach z wieloma osobami, mam wrazenie, ze stany maniakalne
stanowig zagadke dla wigkszoséci moich rozméwcow.

Ja swoja reke wyciagam do kobiet, bo sama jestem kobieta i wiem, co one prze-
zywaja. Dodatkowo zdaj¢ sobie doskonale sprawe, jak bardzo istotne w pro-
cesie zdrowienia jest najblizsze srodowisko i dlatego wspieram réwniez osoby
najblizsze zdiagnozowanym.

Praktyk Wyzdrowienia ChAD - autentyczno$¢, rados¢ zycia i empatia — taka
jestem i te warto$ci wnosze do swojego bloga i do Zycia oséb, ktdre sie ze mna
kontaktuja.

Nie jestem psychologiem ani coachem - jestem Praktykiem i to jest moj naj-
wigkszy atut.



Dzi$ oddaje w Twoje rece moje ,,male-wielkie dzielo” jest to ,,Dziennik”. Znaj-
dziesz w nim zbidr tekstow z mojego bloga z kategorii ,,ChADowe historie’, ktore
udalo mi sie do tej pory napisac.

Dlaczego wlasnie dziennik? Dlatego, Ze swoje wpisy na blog pisatam przewaznie
codziennie (do réznych kategorii) i w takim wlasnie trybie polecam Ci lekture
moich tekstow — spokojnie, niespiesznie, z dnia na dzien.

Swoja publikacja chce pomdc Tobie, osobie chorej oraz Twoim bliskim w zrozu-
mieniu, czym jest ChAD, dlaczego trzeba brac leki, czego mozna si¢ spodziewac
po szpitalach psychiatrycznych i wielu innych rzeczy, ktére wiem z wlasnego
doswiadczenia, a Ty mozesz czerpac z mojej wiedzy.

Jestem pewna, ze dzigki wiadomo$ciom, ktére tu znajdziesz, bedzie Ci fatwie;j.
Z pewnoscia 1zej niz mi osiemnascie lat temu, gdy Schorzenie Afektywne
Dwubiegunowe bylo jeszcze nazywane psychoza maniakalno-depresyjna
i budzito ogromny strach wsréd wszystkich - zdiagnozowanych, ich rodzin
oraz spoleczenstwa.

Pragne, by bylo Ci fatwiej. Dlatego wiem, Ze po przeczytaniu tego e-booka ina-
czej spojrzysz na swoja diagnoze, w odmiennym $wietle ujrzysz swojg matke,
zong czy partnerke chorg na ChAD.

Zanim jednak rozgoscisz si¢, Drogi Czytelniku, na dobre w tym e-booku i doj-
dziesz do najwazniejszej jego czesci — tego, kim dzisiaj jestem i jak pomagam
kobietom takim, jak ja, chce Ci pokaza¢, jak wygladalo moje zycie w momencie,
w ktérym by¢ moze Ty znajdujesz si¢ TERAZ. Wtedy, kiedy jeszcze wszystko
byto NORMALNIE. Czasu sprzed diagnozy. Przedstawi¢ Ci histori¢ mojego
pierwszego epizodu maniakalnego po to, by$ mogt zrozumiec fakt, ze ja, tak jak
Ty, réwniez przechodzitam przez pieklo. To, ze dzi$ funkcjonuje ,,normalnie” to
efekt dalekiej drogi, ktéra przesztam razem z moja rodzing oraz przyjaciéimi.
Zajeto mi to dwanascie lat! Nie zrazaj sie zatem, jesli dopiero co ustyszatas,
ze masz ChAD (Chorobe Afektywna Dwubiegunows), akceptacja diagnozy,
$wiadome, dobrowolne i samodzielne przyjmowanie lekow, ,wyjscie z szafy”
- to moze by¢ proces, ktory potrwa diugo. Chee Ci pokaza¢ droge, niech moje
doswiadczenia beda dla Ciebie drogowskazem. Pierwsza cze$¢ tego e-booka -
»Julka i inne perturbacje” pokaze Ci to, ze jestem normalnym chorym. Natomiast



druga, mam nadzieje, zZe natchnie Cie i pokaze, jak radzic¢ sobie z przypadloscia,
ktéra dotkneta Ciebie lub Twojego bliskiego.

Kroétkie opowiadanie poprzedzajace e-book jest zapisem mojego pierwszego
epizodu maniakalnego. Przedstawia nie tylko zdarzenia, ktére mialy miejsce
w trakcie rozwoju manii, ale réwniez pokazuje historie zdarzen, ktére poprze-
dzaly ten epizod i moim zdaniem mialy wplyw na jego aktywizacje.

W opowiadaniu pragne jedynie przyblizy¢ Wam, Moi Drodzy, to, co przezywa-
tam ja jako osoba zdiagnozowana juz osiemnascie lat temu, czyli w 2004 roku,
majac dwadzieécia jeden lat i bedac w petni sit witalnych. Czynig to po to, by
tatwiej Wam bylo zrozumie¢. Zrozumie¢ co to mania, jak czuje si¢ w niej osoba
chora, jak widzi §wiat oraz to, ze powoduje nig sita, ktorej sama nie rozumie
i nie jest w stanie sie jej przeciwstawi¢ bez pomocy z zewnatrz.

Wydarzenia, ktére przedstawiam sa autentyczne. Nie znaczy to oczywiscie, ze
wszystkie osoby w manii zachowuja sie identycznie. Kazdy chory na ChAD ma
swoja wlasng historie, ale z pewnoscig istnieje wiele wspolnych mianownikdw,
ktdre z fatwoscig mozna znalez¢.

Imiona przedstawionych os6b sa zmienione, jednak te osoby istniejg naprawde.
Historie, ktore opisuje w e-booku s3 oczywiscie prawdziwe — 100% mojego zycia.
Jesli bedziesz miala jakie$ pytania, uwagi lub kwestie do przedyskutowania, to
serdecznie zapraszam do kontaktu: https://www.julkamalecka.pl

Nie pozostaje mi juz nic innego jak zyczy¢ Ci ciekawej lektury.

Zapraszam,

Julia Matecka, Praktyk Wyzdrowienia ChAD


http://www.julkamalecka.pl
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Historia mojego pierwszego epizodu maniakalnego nie zaczeta si¢ ot tak — nagle
i bez zadnej przyczyny. Mysle, ze powodéw moglo by¢ wiele. Trauma spowodo-
wana utratg mamy w wieku trzynastu lat. Smier¢ ojca alkoholika. Trudne dziecin-
stwo z ewidentnymi, nieleczonymi depresjami dzieciecymi. I coraz dziwniejsze
wydarzenia, ktére powoli kumulujac sie, sprawily, ze w koncu doszto do tego,
do czego doj$¢ musialo - stanu maniakalnego, ktory skonczyl sie hospitalizacja.

Dziwne wydarzenia, o ktérych wspomnialam, nastepowaly po sobie na poczatku
powoli i niezauwazalnie, az w konicu nabraly rozpedu i przybraty efekt $niez-
nej kuli. Postaram si¢ zacza¢ od momentu, ktéry dla mnie stanowil poczatek
mojego ztego samopoczucia. Cho¢ na pozor wszystko ukladato si¢ nawet lepiej
niz wspaniale.

%%

Mialam dwadziescia jeden lat, gdy spedzatam swoje trzymiesieczne wakacje we
Francji. Pojechalam tam, by podszkoli¢ swoja znajomos¢ jezyka francuskiego
i zarobi¢ troche pieniedzy. Nie udalo mi sie jednak przywiez¢ do Polski ani
ztotéwki, bo wszystko wydatam na ciuchy.

Te trzy miesigce spedzone zagranica pozwolily mi faktycznie pozna¢ kulture
tego pigknego kraju i podszkoli¢ jezyk obcy. To wszystko co zobaczylam, prze-
zytam i czego zasmakowatam wywarlo na mnie ogromne wrazenie. Byl to czas
spedzony intensywnie, ale tez efektywnie.

Zapamigtane obrazy wracaja do mnie jak bumerang, gdy tylko cos$ skojarzy mi
sie z odwiedzonymi miejscami, a wrazenie, ktére wywart na mnie ten pobyt
wyrylo sie w moim sercu i umysle na cale zycie.

Po powrocie z Francji do rodzinnego miasta, magiczne uniesienie wywolane
pobytem za granicg trwalo jeszcze przez jaki$ czas. Rozmarzona, w nowych
ciuchach, dumnie kroczylam ulicami prowincjonalnego miasta.

Moja opalenizna koloru brzoskwiniowego byla zupelnie inna od tej z nad morza
Baltyckiego, ktorej blizej do spalonych frytek niz do dojrzatego, pysznego owocu.
Znajomi czesto zatrzymywali mnie na ulicy i wypytywali, gdzie sie tak opalitam.
Wtedy z duma mogtam odpowiedzie¢, Ze na wakacjach we Francji.



Nalezy nadmieni¢, ze w tamtych czasach wyjazd do stolicy perfum nie byt czyms
tak powszechnym jak dzisiaj. Polska nie nalezata do Unii Europejskiej i aby prze-
kroczy¢ granice trzeba bylo mie¢ paszport, a do Francji jechalo si¢ 24 godziny
bardzo drogim (przynajmniej jak na moja kieszen) autobusem. A taka podroéz
nie wygladata wcale zbyt kolorowo. Trzeba bylo przez cala dobe siedzie¢ na
»czterech literach” i praktycznie nie ruszac si¢ z miejsca. Przerw na poéjscie do
toalety nie byto prawie wcale, bo kierowcy zalezalo na tym, zeby mie¢ ten horror
juz za sobg i dojechac do celu jak najszybciej. Z reszta kierowcy si¢ zmieniali.
Ja niestety nie mialam sie z kim zmienié. Scierpnieta musialam wytrzymaé
te dwadziescia cztery godziny, ale mys$l o wy$nionej, wymarzonej i tak dlugo
wyczekiwanej Francji rekompensowata mi wszelkie niedogodnosci.

Lot samolotem natomiast nie miescit si¢ juz zupelnie w zasiegu moich mozli-
wosci, zwyczajnie nie byto mnie sta¢ na bilet lotniczy. Jednak, poniewaz moje
marzenia zazwyczaj si¢ spelniajg, to w magiczny sposob wesztam w posiadanie
biletu do Paryza i mogtam spedzi¢ tam jeszcze dziesie¢ dni. Pobyt byl cudowny,
ale nie o tym chce opowiedziec.

Kiedy wracalam ze stolicy Francji, na lotnisku zauwazytam grupe mezczyzn,
ktérzy mieli ze sobg bardzo duze bagaze, r6znego rodzaju pudta i pakunki, zza
ktérych byli ledwo widoczni.

Ze wzgledu na to, ze oprdcz niezwyklej urody cechuje mnie réwniez przenikliwy
intelekt, od razu pomyslatam, Ze sg to pewnie jacy$ muzycy lecacy do Polski.
W tym okresie w Sopocie odbywat si¢ festiwal piosenki, wigc szybko zaczetam
wertowaé w gtowie wszystkie szufladki z nazwami zespotéw, ktére mogtyby
ewentualnie tam wystapi¢. Jednakze w mojej glowie nie pojawilo si¢ nic, procz
wielkiej pustki.

Nadszed! czas odprawy i wejscia do samolotu. Kiedy miatam zaja¢ swoje miejsce
(kolejnym trafem szczgscia udato mi si¢ zdoby¢ bilet z miejscem przy oknie)
zauwazylam, ze wszystkie miejsca wokdt mojego sa zajete przez mezczyzn, ktd-
rym tak uwaznie przygladalam sie na lotnisku. Usiadtam wigc i czekatam na to,
co sie wydarzy.

Nie musiatam dlugo czekad, bo juz przy starcie siedzacy obok mnie, doé¢ przy-
stojny mezczyzna, ztapal mnie za reke.
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»Co do diaska?!” - pomyslatam.
Okazalo sie, ze Michelle, bo tak mial na imie, bat sie lata¢.

Megzczyzna mial geste, prawie kruczo czarne, $redniej dlugosci wlosy. Byt bardzo
sympatyczny i bezposredni. Jak sie p6zniej okazato miat trzydziesci jeden lat,
czyli byt starszy ode mnie o dziesig¢ lat. Wtedy wydawalo mi si¢ to ogromna
roznicy.

Od stowa do stowa dowiedzialam sie, Ze on i jego koledzy wraz z jedna kobieta
tworza formacje¢ Gotan Project i lecg nie gdzie indziej, jak na festiwal do Sopotu.

— Moze potrzebujecie ttumaczki? - zapytalam bezzwlocznie. Nie przegapita-
bym okazji, by spotkac si¢ ze swoim ulubionym zespotem na ich koncercie ,,na

krzywy ryj”.

— Nie potrzebujemy, mamy kogo$ na miejscu. Ale oczywiscie zapraszamy,
mozesz przyjecha¢ — o$wiadczyt Michelle. Dialog toczyl si¢ oczywiscie po
francusku.

Z predkoscig rakiety (a nawet $wiatla) popedzitam z lotniska do domu przepa-
kowa¢ bagaze i juz po potudniu siedzialam w pociagu do Sopotu.

Koncert $wiezo poznanych znajomych byl perfekcyjny. Byl to pokaz nie tylko
wyjatkowych kompozycji muzycznych, ale tez spektakl, w ktérym przeplataly
sie dzwigk i $wiatlo. Michelle byl odpowiedzialny za t¢ wlasnie cze$¢ wystepu.
To on siedzial przy konsoli i zawiadowal calym koncertem. Tuz obok niego
tanczytam ja. Stac jak kotek na takim koncercie bytoby wbrew mojej naturze.

Cale widowisko odniosto wielki sukces, o czym dzien p6zniej rozpisywaty sie
wszystkie gazety.

%%

Czas odpoczynku i przygdd kiedy$ musial dobiec konca. Trzy miesigce wakacji
minely cudownie. Pobyt we Francji i jego zwieniczenie koncertem w Sopocie to
byt szczyt marzen, ale nadszed! pazdziernik, a wraz z nim nieubtagalny powrét
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na trzeci, ostatni rok studiow licencjackich. Fakt, ze tak wiele si¢ dzialo oraz to,
ze w nadchodzacym semestrze czekato mnie jeszcze bardzo duzo pracy, odbily
sie mocno na moich pézniejszych losach.

Ale po kolei.

Wrécitam do Poznania, w ktérym studiowatam i mieszkatam na stancji. Poniewaz
co roku si¢ przeprowadzatam do innego, wynajmowanego tylko na osiem miesigcy
mieszkania, to ograniczatam do minimum liczbe przedmiotow, ktére stanowity
mdj dotychczasowy, bardzo skromny, dobytek. Naprawde nie posiadatam zbyt
wiele. Przede wszystkim nie mialam telewizora, bo uwazatam i nadal uwazam go
za zbedny, zbyt cigzki grat, ktdry jest niepotrzebnym zagluszaczem i rozprasza-
czem. Niestety nie miatam tez komputera, chociaz BARDZO go potrzebowatam
(bylby mi wtedy niezwykle przydatny, szczegélnie do pisania pracy licencjackiej).

Ale to nie byly czasy, gdy kazdy miat swojego laptopa. Ba, nawet komputer
stacjonarny byl wtedy ogromnym skarbem.

Fakt, Ze nie posiadalam telewizora byl dla wielu moich znajomych ogromnym
zaskoczeniem. Nie potrafili oni wyobrazi¢ sobie zycia bez tego pudetka, w kté-
rym migajg kolorowe obrazki. Ja jednak wolalam w domu stucha¢ muzyki,
a filmy oglada¢ w kinie. Stawialam na jako$¢, nie na ilo§¢. W tamtym czasie
bardzo czesto chodzitam do kina i naprawde orientowalam si¢ doskonale ,,co
w trawie piszczy’.

Ogromng zaletg braku odbiornika telewizyjnego bylto rowniez to, ze regular-
nie chodzitam na ,dostawki” do Teatru Nowego (zamiast normalnego miejsca
dostawiano krzesto i bilet byt wtedy o wiele tanszy), gdzie zawsze $miatam sig
do rozpuku i bytam najbardziej zywo reagujaca (patrz najglosniej $miejaca sie)
osobag na calej sali.

Wrécitam wigc na studia.
Postanowitam zajac sie interdyscyplinarnoscig jako tematem mojej pracy licen-
cjackiej. Chciatam zbadad i opisac to, jak réznorodne kierunki nauki wzajemnie

na siebie wplywajg i jak pieknie sie tacza. Tym, ze edukacja, to nie tylko nauka
np. osobno jezyka polskiego i osobno historii, lecz polaczenie wszystkich dziedzin
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po trochu. Bylam zafascynowana réwniez wplywem otoczenia na zmysly i tego,
jak moga one wptywac na proces uczenia, zaréwno innych, jak i siebie samego.

Bylam otwarta na calg wiedze, ktora czerpalam w trakcie studiow. Temat pracy
licencjackiej przeze mnie wybrany, byt niezmiernie interesujacy, ambitny, ale
tez, nie ukrywajmy, do$¢ skomplikowany.

Naleze do oséb, ktore potrafig co prawda swietnie liczy¢, rozpisywac reakcje
chemiczne i rozumieja podstawowe prawa fizyki, jednak niestety nie mozna byto
o mnie wtedy powiedzie¢, ze w prosty sposéb potrafie segregowac swoje mysli
i uktadac je w logiczna calo$¢. A ta umiejetnosc¢ byla niezbedna przy podejsciu
do wybranego przeze mnie tematu. Utonetam wigc w morzu literatury i oceanie
wlasnych przemyslen. Nie potrafifam jasno sprecyzowa¢ hipotez i wyciagnaé
z nich wnioskéw. Krétko méwigc — pogubitam sie zupelnie.

Oprocz tego, ze ten rok byl bardzo intensywny pod wzgledem stawianych
studentom wymagan, a ja, jako ambitna studentka, staralam si¢ jak najlepiej
wykonywaé swoje obowiazki zwigzane z nauka, to nie opuszczatam zadnych
wydarzen z zycia towarzyskiego, ktore toczyto si¢ w zawrotnym tempie. Chetnie
chodzitam na rézne wystawy, koncerty i oczywiscie co czwartkowe imprezy, na
ktérych pojawiala si¢ cala moja grupa ze studiéw. A trwaty one do wczesnych
godzin porannych. Imprezy te juz od pierwszego czwartku na pierwszym roku
staly sie picknym rytualem dla calej grupy. Scalily ja, zjednoczyly i sprawily, ze
byla zgrana. Zaczynaly sie¢ przewaznie w moim, wynajmowanym mieszkaniu
od kolorowych kanapek z goracych jeszcze buleczek i wigcej niz jednej butelki
niezbyt drogiego wina. Na takim ,,beforze” bylo przewaznie ponad dziesi¢¢ osob,
wiec nie bylo sensu sie rozdrabniac.

Wiadomo, ze studenci groszem nie §mierdzg, wiec my réwniez, jako przedstawi-
ciele tej klasy spofecznej, zbyt bogaci nie bylismy. W zwigzku z powyzszym alkohol
kupowalismy niedrogi, ale skuteczny — ,wino marki wino” i na miejscu w pubie
jedno lub dwa piwa. To wystarczylo do naprawde dobrej zabawy. Co znaczy dobra
zabawa? No na przyklad taniec na kolanach, a we wlosach resztki niedopatkéw.
Ale to juz jest ostateczna i hardcorowa wersja studenckiej imprezy. Nigdy jednak
nie urwal mi si¢ film, chociaz nieraz zdarzyto mi si¢ wywina¢ orfa na poznanskich
kocich tbach, niedaleko Starego Rynku. To bylo ryzyko, jakie si¢ ponosito, zakla-
dajac najwyzsze szpilki i faczac to z dos¢ duzg iloscia taniego alkoholu.
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Jedyny minus tych cotygodniowych wypadow byt taki, ze profesorowie prowadzacy
piatkowe zajecia mieli nas wszystkich dosy¢. Poniewaz tego dnia cata moja grupa
byta oczywiscie nie do zycia i albo ziewala, albo miata grupowa glupawke, albo po
prostu nie zjawiala si¢ na zajeciach. Ale czego mozna bylto oczekiwad, jesli te stu-
denckie biby konczyly sie o brzasku? Jak sami sie¢ domyslacie pogodzi¢ to wszystko
bylo niezmiernie trudno. No, ale wiadomo, tak wlasnie wyglada zycie studenckie.

Bylam i jestem bardzo wrazliwa. Wtedy wydawalo mi sig, ze wszystkiemu potra-
fie sprosta¢. Tym bardziej, ze czutam sie i wygladalam, jak gwiazda filmowa.

Wiréd mojej bogatej garderoby (bo transportowanie ogromnej ilosci ubran
pomiedzy stancjami akurat zupelnie mi nie przeszkadzato) znajdowat si¢ ciem-
nofioletowy szal boa. Odwaznie nositam go do dlugiej, liliowej sukienki, para-
dujac gléwna ulica Poznania, przyciagajac spojrzenia nie tylko mezczyzn, ale tez
zaintrygowanych kobiet. Czesto tez krecitam na swoich bardzo dtugich wlosach
duze loki, ktére potem uktadaly si¢ w romantyczne fale tak, ze nawet barman
z jednej knajpy nazywal mnie swoim Aniofem.

Lubitam czu¢ si¢ jak gwiazda, bo gwiazda bytam i tak z resztg zwracali si¢ do
mnie moi znajomi. Bliska rodzina méwila o mnie, ze jestem ksi¢zniczka, ponie-
waz w taki sposob kazalam sie traktowac. I chociaz wcale tatwo w Zyciu nie
miatam, to wiedzialam, ze zastuguje na to, co najlepsze i potrafitam doskonale
to wyegzekwowac.

Co nie znaczy wcale, Ze nie bylam pracowita lub ze bytam prézna. No dobrze,
moze jednak troszke bytam, ale w wiek dwudziestu jeden lat pr6znos¢ jest
wkalkulowana.

Zajmowalam si¢ wigc przygotowywaniem swojej pracy licencjackiej, ukultu-
ralniatam sie i gar§ciami czerpalam z tego, co oferowato mi wielkie miasto oraz
zycie studenckie.

Wszystko z pozoru toczyto si¢ wspaniale, jednak te dobre dni byly preludium
do wielkiego tornada. Tornada, ktére niedtugo pdzniej, w zaledwie kilka sekund,

mialo spustoszy¢ moje zycie.

6%
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W tym momencie wazne jest, zeby cofnac si¢ jeszcze nieco rok wczesniej — do
drugiego roku studiéw, kiedy to gratam w teatrze studenckim. Udalo mi si¢ nawet
zagrac pierwszg role w naszym przedstawieniu. Widowisko nie bylo tragiczne,
moze nawet calkiem niezle, skoro dostalo si¢ na Festiwal Teatréow Francuskoje-
zycznych w Krakowie. Sam fakt, ze bralam udzial w licznych prébach do przed-
stawienia, réwniez jest bardzo wazny, poniewaz te proby i gotowo$¢ na kazde
dodatkowe spotkanie zwigzane z powtdrka teatralnego materiatu ostabily fizycznie
moj organizm. Wezesne pobudki, dojazdy, wieczorne treningi artystyczne, to
wszystko sprawilo, ze po drugim roku studiéw bylam niesamowicie wyczerpana.

Przedstawienie, w ktérym gralam jedna z gléwnych rél, odbywalo si¢ w jezyku
francuskim. Bardzo ci¢zko pracowalam, zeby nauczy¢ sie tekstu. Swoje kwestie
mialam nagrane na plycie CD i w kétko je odstuchiwatam. Gdziekolwiek bym
nie byla i czegokolwiek bym nie robita, zawsze mialam przy sobie discmana
i odtwarzalam teksty w wolnych chwilach. Moja rola nie byla tatwa. Gratam mez-
czyzng - hulaszczego pijaczka. Wlozylam cale swoje serce w to przedsiewzigcie.
Mialam wielkie nadzieje zwigzane ze zdobyciem pierwszej nagrody w konkursie
teatralnym w Krakowie, nagroda trafita w rece kogos, kto na nig zupelnie nie
zastugiwal i nie bylo to jedynie moje osobiste, subiektywne zdanie. Ale tak to
juz bywa. Rozczarowana byla cata publicznos¢, ale co zrobi¢, gdy koneksje licza
sie bardziej od zapalu, talentu i cigzkiej pracy.

Sam udzial w Festiwalu byt rewelacyjnym do$wiadczeniem. Poznatam wielu
wspaniatych ludzi. Miedzy innymi nawigzalam tam przyjazn z Igg i Kaja, ktdre
odegraly bardzo wazna rol¢ w moim zyciu, a znajomos¢ z nimi trwa do dzisiaj.

Iga do dzi$ wspomina moment, w ktérym po raz pierwszy przykulam jej uwage.
Stanetam wtedy na srodku widowni i zawotatam do wszystkich przebywajacych
tam ludzi w jezyku francuskim, ze zapraszam ich na impreze¢ integracyjna. Dla
Igi byl to akt odwagi, na ktéry ona sama nigdy by sie nie zdobyta.

Oczywiscie fakt, ze moglam spedzi¢ cztery dni w moim ukochanym Krakowie
takze sprawil, Ze tamten czas nie nalezal do zmarnowanego. Wygrzewalam sie na
bloniach i spokojnie, wolnym krokiem, w samotnosci przemierzatam Kazimierz,
o ktérym niegdys tak wiele sie naczytalam. Chtonetam calg sobg te magiczna
atmosfere miasta malarzy i poetéw. Miasta, ktore tak bardzo charakterystyczne
jest wlasnie dla tego, ze unosi si¢ w nim artystyczna aura.
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Ten caly drugi rok zakonczony fiaskiem na festiwalu, odnalazt swoje odbicie na
moim zdrowiu. Bylam po nim totalnie wyczerpana.

Czy odpoczynek we Francji wystarczyl, by zresetowaé umyst i cialo? A moze
tych wszystkich wrazen bylo za duzo?

6%

Trzeci rok studidw, ktory nastapil po tym ,festiwalowym”, byl czasem bardzo
wymagajacym. Chwile oddechu miaty przynies¢ swieta Bozego Narodzenia,
a tuz po nich wyjazd w Bieszczady, gdzie mialam spotkac si¢ z Iga.

Wyprawa byla bardzo spontaniczna, a sam pobyt dos¢ specyficzny. Zamieszki-
watam kwatere obok domu, w ktérym mieszkato multum ludzi. Spali oni, gdzie
tylko si¢ dalo i doskonale sie bawili. Rano, kiedy mieli na to ochote¢ przechadzali
sie po uroczych bieszczadzkich dolinach, ktére oblodzone i oszronione wygla-
daty niczym basniowa Narnia.

Kazdy platek $niegu, jak doskonale wiadomo, ma swdj jedyny, oryginalny i nie-
powtarzalny ksztalt. Jednak dopiero na zdjeciach makro robionych wilasnie
w Bieszczadach zauwazy¢ mogtam jak wielka jest mnogo$¢, réznorodnos¢ i urok
zimowych cudéw natury. Jak lodowe krysztalki tancza na wietrze, jak miekko
opadaja na ziemig tworzac bialy puch, na ktérym moi nowo poznani przyjaciele
i ja moglisémy robi¢ anioly, lepi¢ z niego zimne kule i urzadza¢ $niezne wojny.

Wieczorem wszyscy spotykali sie w kultowym, jedynym w calej wiosce barze
i tam razem spedzali wieczor. POt nocy wspolnie sie bawigc, pijac i dyskutujac
na tematy wazne i niepowazne. Kazdy miat to, co chcial. Jesli ktos liczyt na
dysputy o sensie zycia — nie ma problemu, Sokrates i Kant wyciagani byli na
tapete. Jesli kto$§ natomiast chciat sie po§mia¢, to wiadomo, przy pewnej iloéci
alkoholu o dobry humor nietrudno. Zdarzaly tez si¢ dramatyczne sceny, jak
bdjki o ukochang, wtedy bylo najciekawiej, bo zamiast rozdziela¢ walczacych
kawalerow, towarzystwo dzielito si¢ na dwie grupy i zawzigcie kibicowato swo-
jemu faworytowi. Zaktady na pienigdze? Czemu nie?

Jednak to, co mialo miejsce w pieknych, pokrytych $niegiem Bieszczadach, to
nie tylko niekonczace si¢ dysputy i zabawa do rana. Dla mnie byl to szczegolny

16



moment, poniewaz juz na poczatku pobytu siedzac na tawce przed sklepem mono-
polowym dostrzegtam bardzo wysokiego, przystojnego mezczyzne z kapturem
wykonczonym puszystym futerkiem. Futerko dziatalo na mnie jak lep na muche.
Poczutam, ze co$ nagle uklulo moje serce i od razu wiedziatam, ze si¢ zakochatam.

Wysocy bruneci zawsze mnie fascynowali. Moze dlatego, ze tak wlasnie wygladat
moj ojciec.

Tak zaczela si¢ znajomo$¢ z Arturem, ktdry, jak pech chcial, mieszkal
w Warszawie.

Artur byl niesamowity, przynajmniej dla mnie. Nigdy dotad nie zakochalam
sie tak nagle. To byta mito$¢ od pierwszego wejrzenia, z reszta z wzajemnoscia.
Widziatam jak Artur na mnie patrzy, a sama tez nie potrafitam oderwa¢ od
niego wzroku. Poniewaz czulam si¢ onie$mielona. Ja, gwiazda! Ja, Aniol! Ja,
Ksiezniczka! Ja, czulam si¢ oniesmielona? Wtasnie tak! Przez caty pobyt prawie
w ogole z nim nie rozmawiatam, pod koniec tylko, tuz przed wyjazdem zosta-
witam mu swdj numer telefonu.

Wrécitam do Poznania, rozpoczetam drugi semestr studiow. W glowie oprdcz
interdyscyplinarnosci i imprez studenckich miatam jeszcze Artura. A wlasciwie
miatam go w sercu, gteboko w rozpalonym sercu.

Oczywiscie na telefon od przystojniaka w kapturze z futerkiem nie musiatam
diugo czeka¢. Zaczeta si¢ wymiana wiadomosci po nocach i snucie fantazji na
temat nowo poznanej fascynacji.

Na wielu plaszczyznach mojego zycia zatem dzia¢ si¢ zaczglo bardzo duzo. Sta-
ralam si¢ jako$ panowac nad tym wszystkim. Po§wiecatam sie nauce i badaniom,
dla rozrywki zaliczatam imprezy i kiedy tylko mogtam wyjezdzatam do War-
szawy, zeby odwiedzi¢ Ige, Kaje i oczywiscie swojego ukochanego.

%%

Niediugo potem nadeszly ferie, ktére miaty by¢ dla mnie odpoczynkiem spedzo-
nym w towarzystwie Kai i Hanny, przyjaciotki ze studiéw. Kaja zorganizowata
»baze noclegowa” Miata znajoma w Krakowie, ktéra podczas ferii wyjechata ze
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swojego mieszkania, dzigki czemu moglysmy spokojnie i ,,za friko” (!) pomiesz-
kiwaé u niej. BylySmy przeszczgsliwe. Nie tak fatwo jest znalez¢ lokum w cen-
trum Krakowa i to jeszcze zupelnie za darmo.

To byt szalony pobyt. Zwiedzaty$my miasto w dzien i w nocy. Spacerowaly$smy
po dawne;j stolicy Polski wstuchujac si¢ w szept zabytkowych kamienic. BylySmy
na genialnym przedstawieniu z Anng Dymna w roli gtéwnej. To, co aktorka
pokazala, byto mistrzostwem nad mistrzostwami. Kiedy zrzucita z siebie szlafrok
i ukazala si¢ widowni w samym, jednoczesciowym stroju kapielowym (a trzeba
zaznaczy¢, ze nie byla juz wtedy taka mloda) widownia oszalata. Bo nie liczylo
sie wtedy to, ze nie miata osiemnastu lat i ciala greckiej bogini. Liczylo si¢ to, jak
piekng byta osobg i jak wielki miata w sobie seksapil i pewnos¢ siebie. Aktorka
zrobita furore! Bujne piersi, kragle biodra, geste dtugie wlosy i... usmiech, ten
radosny, autentyczny i urzekajacy usmiech. To bylo co!

Po przedstawieniu wniebowziete pobiegltysmy zwiedza¢ dalej Krakow. Przemar-
znigte ze zgrabialymi stopami i rekoma jak 16d, zatrzymywaly$smy sie w malut-
kich kafejkach i zamawialy$my najczesciej goraca czekolade o niebianskim
zapachu, ktora rozgrzewata nasze ciata i zmysty.

A nocami... Nocami nie omieszkaly$my zaliczy¢ prawie kazdej imprezy
w miescie.

W dwudziestostopniowym mrozie, w $rodku nocy, tanczyty$Smy na brukowa-
nych, pieknych, krakowskich uliczkach, upojone wszystkim, czym si¢ dato.
W naszych zytach hulala goraca krew, a w glowach mysli mato powazne. Roze-
$miane, roz§piewane, przytulone do siebie zmienialy$Smy knajpe za knajpa po
to, by w koncu nad ranem wylagdowac wszystkie trzy w jednym, cieptym tézku.
Rano przyrzadzaly$my sobie pyszne $niadanko - kanapeczki z salatg szynka,
serem, pomidorkiem i ogdrkiem, jajecznice, ciepte paréwki... Na co kto mial
ochote. Dbatysmy jedna o drugg jakbysmy byly siostrami. Wybieralysmy sobie
odpowiednie kreacje, robity$my makijaze i czesatySmy si¢ nawzajem. Kgpalysmy
sie krétko, tak, by dla kazdej z nas starczylo goracej wody. Dobrze nam byto
w trojke. Prawdziwa idylla.

Jednak bylo co$ niepokojacego... Kaja czesto powtarzala, ze jest z nig co$
nie tak i ze zglosi si¢ niebawem do szpitala psychiatrycznego. Hanna i ja

18



wystuchiwaly$my tych deklaracji po kilka razy dziennie. Nie wiedzialy$my jak
na nie reagowac.

Pobyt w Krakowie szybko dobiegl konca. Spakowalysmy ubrania do walizek,
a wspomnienia gleboko na dnie serca i szykowaly$my si¢ do powrotu do swych
domoéw.

Pelna wrazen z wyjazdu, z sercem wypelnionym mitoscig i my$lami blisko
Artura, gotowa bylam na rozpoczecie nowego semestru nauki na studiach.

%%

Mito$¢ o imieniu Artur, oddalony ode mnie o 300 km...

Oprdcz tego, ze bytam zakochana bez pamigci, to miatam jeszcze na glowie
pisanie mojej pracy licencjackiej, a przypomnijmy, ze jej temat wcale nie byt
prosty. Bardzo mi zalezalo, zeby praca byla naprawde dobrze napisana, ale jed-
nocze$nie moje mysli bezustannie wypetnial nowo poznany chlopak. Kazdy
weekend spedzatam w pociagu. Kiedy tylko moglam wyjezdzalam do Warszawy,
gdzie mieszkal Artur, Iga i Kaja, albo do Karkowa, gdzie znalaztam nowych
przyjaciol. Praktycznie tylko przepakowywatam swdj wielki, niebieski plecak.
Wszedzie jezdzitam z kubkiem i zapasem herbat ekspresowych zapakowanych
do jednorazowego woreczka. Dla oszczednosci chodzitam do wagonu Warsa
i kupowatam tam tylko wrzatek.

Moje zycie toczylo si¢ na trasie Poznan-Warszawa-Krakow. Powoli zaczelam
tracic sily.

Mimo ze na pozdr wszystko wydawalo sie wygladac¢ $wietnie, to zaczety dziaé
sie naprawde dziwne rzeczy. Tych zdarzen bylo wiele. Z poczatku drobnostki,
potem sprawy nieco bardziej niepokojace, az w konicu wydarzenia, ktdére nie
mogly pozosta¢ niezauwazone.

W bogaty wachlarz wypadkéw, ktdre nastepowaty po sobie z predkoscia swiatta,
wpisalo si¢ migedzy innymi jedno majace miejsce w ukochanym przeze mnie
zabytkowym Krakowie. W jednej z knajp podczas imprezy zabrakto kelnerek. Ni
stad ni zowad, przez nikogo o to nie proszona, zacz¢lam obstugiwac wszystkie
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stoliki zbierajac z nich puste kufle po piwie i oprdéznia¢ pelne popielniczki.
Robilam to z gracja i nonszalancja specjalnie przyciagajac spojrzenia zacie-
kawionych mezczyzn. Wiedziatam, ze nie wygladam jak zwykta kelnerka, lecz
jak laska, ktora ,,odwalila” sie na impreze w zwigzku z czym wzbudzatam duze
zainteresowanie. A na tym mi zalezalo. Chodzitam wiec od stolika do stolika
i wykonywatam ,,swoje obowiazki”. Na koniec imprezy zalozylam pomaran-
czowy, fluorescencyjny kombinezon do sprzatania i zaczetam tanczy¢ na barze.

Generalnie wlascicielom baru to nie przeszkadzato. Zdazyli tego wieczoru mnie
poznac i zaprzyjaznic si¢ ze mna. Kto by nie chcial zaprzyjaznic si¢ z darmowa
sita robocza? A taniec na barze? No c6z, niezty show. A o to przeciez chodzi na
imprezach.

Wszyscy dookota nie dostrzegali niczego niepokojacego w moim zachowaniu.
Traktowali moje wybryki jako przejaw dobrej zabawy i wynik bogatej wyobrazni.
Swietnie czuli si¢ w moim towarzystwie, poniewaz zawsze mialam nietuzinkowe
pomysty. Pozornie niewinne, $mieszne zachowanie zapowiadalo szereg réznych
innych zaskakujacych i niebywatych wydarzen.

Innego razu bigkatam si¢ po nocy, idgc z mieszkania swojego przyjaciela, ktory
pozyczyl mi bardzo wtedy drogi, cyfrowy aparat fotograficzny, do wlasnego domu.
Po kolei fotografowatam kolejne etapy swojej wyprawy. Doktadnie, klatka po
klatce, kolejno relacjonowatam kazdy najmniejszy odcinek drogi, jaka miatam
do przejscia. Te zdjecia byly absurdalne, jednak wtedy absolutnie nie miatam
takiego wrazenia. Przeciwnie, w mojej glowie kotatala mysl o tym, ze chcg, aby
Artur dokladnie wiedzial, ktéredy chodzitam i jak wygladato moje zycie. Bo skoro
nie byto go przy mnie, to chcialam sie podzieli¢ z nim wszystkim, co aktualnie
przezywalam. Ale czy zdjecie bramy, kratki na chodniku, stupka ogradzajacego
trawnik, znaku przy drodze itd. majg sens? Moze maja. Moze s3 wielka sztuka
modernistyczng tworzong w wielkim przyptywie natchnienia? Z tg tylko réznica,
ze na tamten moment ja zadng wielka modernistyczna artystka nie bytam. Cho¢
calkiem prawdopodobne, ze w mojej gtowie roity si¢ takie mysli. O czym doktad-
nie myslatam? Jaki mialam cel? Trudno zdefiniowac. Zdjecia przestatam Arturowi.

Biedny Artur nie do konca wiedzial, jak ma odebra¢ ten dar. Czy cieszy¢ sie,

ze chciatam si¢ z nim wszystkim dzieli¢ i pokazywalam mu wszystkie, nawet
najmniejsze elementy swego zycia. Czy bytam ekstrawagancka, genialna, czy...?
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Kiedy indziej spotkalam w pociagu relacji Warszawa-Krakéw Mieczystawa
Szczed$niaka. Zauwazylam, ze siedzi samotnie w przedziale. Poniewaz kocham
go calym sercem jako artyste, to postanowitam go zaczepi¢. Wesztam wigc do
jego przedziatu i zaproponowalam mu udziat w koncertach organizowanych
przez moich przyjaciét w jednym z poznanskich kosciotow. Mietek wygladat
na nieco zdziwionego. Wystuchat mnie i odpowiedzial, ze jesli bedzie mial
czas, to chetnie wezmie udzial w takim projekcie. Bytam niezmiernie z siebie
zadowolona i wszystkim dookota opowiadatam o tym spotkaniu. Wtedy juz
niektérzy z moich znajomych zaczeli domyslac sie, ze dzieje sie ze mng co$
niedobrego.

Dziwnych zdarzen zaczelo si¢ mnozy¢ i mnozy¢. Powoli zaczetam tracic¢
kontakt z rzeczywisto$cia i wyprawia¢ coraz bardziej nieobliczalne rzeczy.
Nie mialam oczywiscie §wiadomosci, Ze to, co robig jest nienormalne. Wrecz
przeciwnie, czutam, Ze mam w sobie boska moc, ze potrafi¢ wszystko. Czutam
wiez z kosmosem, niesamowita §wiadomos$¢ i bytam najbardziej szczesliwa
W swoim zyciu.

Pewnego razu, gdy odwiedzatam Artura w Warszawie, zupelnie niespodziewanie
obcietam na pazia (na szczedcie u fryzjera, a nie samodzielnie) swoje pigkne,
dlugie, blond wlosy. Nie wiadomo, dlaczego to zrobitam. W wigkszosci przy-
padkow dziatatam impulsywnie. Kiedy do glowy przychodzil mi jaki§ pomyst,
bez zastanowienia natychmiast go realizowatam.

Tak samo byto z wydawaniem pieniedzy. Kupowatam wszystko. Przewaznie
rzeczy, ktore zupelnie nie byly mi potrzebne, a zwabily mnie tym, ze wydawaly
mi si¢ niezmiernie interesujgce. Bytam przekonana, ze moge co$ z nich stwo-
rzy¢. To ,,co8” oczywiscie mialo by¢ niepowtarzalne, spektakularne i wspaniate.

Co tu duzo méwi¢ - CZULAM MOC!

Kiedy na moment odwiedzitam swoja rodzine kupitam, z mysla o Arturze, bar-
dzo droga, trawiasto zielong koszule i chabrowy krawat. Nie zdazytam jednak
ofiarowa¢ tego podarunku mojemu mitlemu. Ogarnigta wewnetrznym przy-
musem robienia rzeczy wielkich i nietuzinkowych, nie wiadomo jak i po co,
znalazlam sie jeszcze tego samego wieczoru na dyskotece. Urzadzitam konkurs,
w ktérym gtéwnymi nagrodami byly wlasnie ta koszula i ten krawat.
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Moja rodzina byta bardzo zaniepokojona. Oprocz tego, ze bawitam si¢ az nazbyt
dobrze, to bylam réwniez agresywna za kazdym razem, gdy tylko kto$ si¢ ze
mna nie zgadzal. Najblizsi mimo staran nie byli w stanie zatrzyma¢ mnie w tym
szalonym pedzie.

Wszystko dzialo si¢ zbyt szybko, a do tego bytam bardzo sprytna i doskonale
wiedziatam, jak si¢ wymknac¢ po to, by realizowac swoje wielkie plany.

Zeby jeszcze bardziej podkresli¢ swéj oryginalny image, kupitam sobie fajke
z tytoniem. Nonszalancko przechadzalam si¢ po ulicach wszelakich odwie-
dzanych miast pykajac te fajke. Dmuchalam owocowym dymem w twarze
napotkanych na imprezach w Krakowie ludzi. Im to nie przeszkadzatlo, byli
przyzwyczajeni do mieszkajacych tam réznych artystéw i na co dzien mieli do
czynienia z réznymi pokreconymi zachowaniami.

Powoli ludzie wokét mnie zaczeli by¢ albo zdziwieni, albo rozbawieni, albo
przerazeni tym, co robilam. Natomiast ja czulam si¢ krolowa zycia.

Wazylam 45 kg, wygladalam juz prawie jak trup, ale miatam w sobie jaka$
niesamowitg sife, ktéra pchata mnie do dzialania. Nie spalam ani nie jadlam.
Musialam caty czas co$ robic. A to, co robitam, bylo dalekie od tego, co miesci
sie w normie ludzkich zachowan.

Jednak nikt na tamten moment nie potrafit zareagowac. Zatem robitam co chcia-
tam, wywracajac do géry nogami $wiat swoj i swoich bliskich.

Moje zycie toczylo si¢ w zawrotnym tempie. Mozna nawet powiedzie¢, ze
pedzilo jak tornado. Tornado niosace spustoszenie wszedzie tam, gdzie si¢ nie
pojawiatam.

Rodzinne miasteczko, Poznan, Warszawa, Krakow — wszedzie szalalam na
calego.

Jakkolwiek w Krakowie, wzglednie w Warszawie, moje wybryki uchodzity jesz-
cze plazem, bo w wigkszym miedcie ludzie s bardziej tolerancyjni i przyzwycza-
jeni do dziwactw, tak w Poznaniu i mie$cie rodzinnym moje najblizsze otoczenie
oprocz tego, ze zaczelo sie 0 mnie martwic, to tez po trosze zaczelo si¢ mnie bac.
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Rzeczy, ktére wyrabialam, byly coraz dziwniejsze. Ja osobiscie nie dostrzegatam
zadnego problemu. No moze oprdcz tego, ze powoli zaczynatam mie¢ dosy¢
sama siebie, a w mojej glowie caly czas brzmialy stowa Kai, ktéra tak bardzo
chciala i§¢ do szpitala psychiatrycznego.

Ktoérego$ dnia, nie wiadomo w jakim celu, znalazlam si¢ w siedzibie Orange.
Zaczelam co$ majaczyd, ze chce zmieni¢ abonament. Kazano mi poczeka¢. Wtedy
wiele rzeczy wydawalo mi si¢ podejrzanych i dorabialam sobie rézne ideologie
do tego, co w rzeczywistosci miejsca nie miato. Obok mnie siedzial jakis chtopak.

— Co tu robisz? - spytalam.

— Przyszedlem zrobi¢ wojn¢ — odpowiedzial.

Pomyslalam od razu, ze jest to terrorysta. Wstatam, bo potwornie si¢ zlektam.
W rece miatam plastikowy kubek z wrzatkiem pobranym z automatu z woda.
Podniostam sie i pech chcial, ze naprzeciwko mnie stanela jakas kobieta. Spyta-
tam, co ona tu robi. Kobieta odpowiedziala, ze przyszla kupic telefon. Nie prze-
konala mnie ta odpowiedz. Wystraszona pomyslalam, ze kobieta jest w zmowie
z chlopakiem - terrorystg i oblalam kobiete wrzatkiem. Na szczedcie wylalam
wode tylko na jej plaszcz, nie bezposrednio na skére. Chwile potem przyjechatla

po mnie Policja.

Kiedy wsiadtam do radiowozu, funkcjonariusze zaczeli mnie przepytywac.
I w tym momencie zaczetam si¢ modli¢ na glos.

,Duchu Swiety, ktéry o§wiecasz serca i umysly nasze...”
Zbici z pantaltyku policjanci po chwili puscili mnie wolno.
Zdarzenie grozne i niewyobrazalne, jednak tym razem mi si¢ upiekto.

Bylam juz u kresu wytrzymalosci. I ponownie styszalam stowa Kai: ,,Chce is¢
do szpitala psychiatrycznego”

Byl taki moment, ze rodzina zawiozta mnie do psychiatry. Mojej siostrze
cudem udato si¢ zapakowa¢ mnie do samochodu i wywiez¢ do innego miasta
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do specjalisty. Ten zapisal mi leki psychotropowe. Przez cale Zycie balam si¢
narkotykow jak ognia. Zreszta po dzi$ dzien tak jest. Wedlug mnie wtedy
psychotropy to byly narkotyki, wiec stwierdzitam, ze absolutnie nie bede
ich brac.

Kiedy moja siostra wraz z mezem rozmawiali z lekarzem za zamknigtymi
drzwiami, ja po prostu dalam noge. Znalaztam schronienie u rodziny znajo-
mych i calg noc gadalam z telewizorem. Bylam $wiecie przekonana, ze kobieta
prowadzgca program telewizyjny mnie slyszy i odpowiada na moje pytania.
Prowadzitam z nig konwersacje do biatego rana.

Zabawnie? Zdecydowanie $miesznie nie bylo. Rozszalatam si¢ juz na dobre.

W wynajmowanym mieszkaniu, na uczelni, w szkotach podczas praktyk — wsze-
dzie dawatam si¢ we znaki. Na stancji, kiedy bratam prysznic, bytam $wiecie
przekonana o tym, ze jestem w ukrytej kamerze i reklamuje szampon do wlosow.
Na uczelnianym korytarzu rozwieszatam zdjecia z grupowej imprezy, bo uzna-
tam, ze jezeli to jest tablica dotyczaca mojej grupy, to takie zdjecia powinny sie
na niej znalez¢. Nie wspominajac juz o praktykach w szkole, gdzie opiekunka
byta przerazona, poniewaz zupelnie nie wiedziala co si¢ dzieje. Przychodzitam,
kiedy chciatam, robitam, co chciatam. Méwitam od rzeczy i zachowywatam si¢
.... N0 c6z, jakbym byla nieobliczalna.

Az w koncu 8 marca, obtadowana wszystkim, czym tylko si¢ dalo - pleca-
kiem, gitarg, nowym laptopem, zamoéwilam taksowke i kazatam si¢ zawies¢
do szpitala psychiatrycznego. Takséwke, za ktorg nie bylam w stanie zaplacic,
poniewaz wszystkie pienigdze, ktére tylko miatam natychmiast wydawatam.
Oddziat dla dorostych chorych psychicznie w Poznaniu byl przepelniony. Od
wejscia deklarowatam, ze chce, zeby zawie$¢ mnie do Gniezna. I nie dlugo
musialam na to czeka¢. Juz po chwili wywotalam bojke miedzy pacjentkami
w efekcie czego, za kare, wyladowatam na Dziekance. A do béjki wystarczylo,
ze zamienilam dwa zdania z jedng z pacjentek, co$ tam szepnetam drugiej
i jak sie wszystkie rzucily na siebie, to az zaczetly sobie wyrywac wlosy z glow.
Sytuacja byta tak powazna, ze musiat ingerowac sanitariusz. Dostalam bardzo
bolesny, uspakajajacy zastrzyk w posdladek. Pupa bolala mnie chyba jeszcze
przez trzy dni. Potem nauczylam si¢, ze nie ma co zwiera¢ posladkéw przy
takich zastrzykach.
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Nastepne, co pamietam, to pieklo na ziemi - oddziat dla dzieci w GnieZnie.
Whasciwie to nie wiadomo, dlaczego, skoro mialam 21 lat, zostalam umiesz-
czona na oddziale dla dzieci. To wszystko, co tam zobaczytam i przezylam bylo
okropne. Nie méwiac o tym, ze ubzduralam sobie, ze lecz¢ innych pacjentow
$piewem i gra na gitarze. Widzialam siedmioletnie dzieci chore na anoreksje,
ktorych rodzice tkali w glos z bezsilno$ci. Mimo Ze nie bytam w dobrym stanie,
to trudno byto nie zauwazy¢ mtodych chtopakéw przywigzanych po kilka dni
pasami do 16zek. Jednego z nich po kryjomu karmitam obiadem, bo pielegniar-
kom sie nie chciato.

To i wiele wigcej... Sceny, ktorych zapamietac nie chciatam.

Ilos¢ lekow, jaka zostatam naszprycowana sprawila, ze po powrocie do domu
ledwo co tapatam kontakt z rzeczywistoscig. Pocieszajace bylo to, ze rodzina
i znajomi mnie nie porzucili. Zabierali mnie na spacery i odwiedzali w domu,
kiedy mieli na to czas. Mimo Ze trudno im bylo poja¢ co si¢ ze mna dzialo, nie
opuscili mnie ani na chwile.

Po miesiagcu przebywania w Gnieznie wrocitam do rodzinnego miasta. O powro-
cie na studia nie byto mowy. Jedyne co miatam teraz robi¢, to odpoczywac.

Jednak moj stan nie byt stabilny, nie zostalam jeszcze ,wyprowadzona’, w mojej
glowie nadal roity mi si¢ rézne wizje tego, czego mogtam jeszcze dokonac.

A mozliwych scenariuszy bylto wiele.

Tuz po powrocie do rodzinnego miasta odwiedzil mnie Artur. Méj ukochany,
wysoki brunet, ktory zrzucit kurtke z kapturem z futerkiem, bo zapanowata juz
wiosna. Zachowat sie¢ honorowo i osobiscie (nie za pomoca telefonu czy sms)
zerwal ze mng. Biedny chlopak nie ogarnial tego, co si¢ ze mng dzialo. Bylo
to dla niego za trudne. Z resztg jak dla wigkszosci 0sob z ktérymi miatam do
czynienia. Dla mnie samej to tez bylo pogmatwane jak jasna ch....a.

Nafaszerowana lekami jak pieczen z kaczki jabtkami, nie za bardzo wiedzialam
co sie wokdt mnie dzieje. Zmuszona bytam wzig¢ urlop dziekanski, wiec miatam
przed sobg pol roku wolnego, ktére musiatam jakos zagospodarowa¢. Nie bylo
to dla mnie trudne zadanie, nadal w mojej glowie pojawialy sie niesamowite
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wizje dotyczace tego, czego moge' jeszcze dokonac. A byly to czyny niemate.
Planowalam znéw podroze dalekie i bliskie i mimo Ze bylam teraz pod opieka
mojej starszej siostry, to bez najmniejszego problemu potrafitam tak okrecic ja
sobie wokot palca, ze pozwalata mi robi¢, co tylko chciatam.

Po za tym moja siostra musiala zaja¢ si¢ swoim mezem i dzieckiem, a dodat-
kowo byla wtedy jeszcze w zaawansowanej cigzy i nie miata juz sity na ciagle
gonitwy za dostownie szalong mtodszg siostrag. Pozwolila mi zatem na wyjazd
do Warszawy po to, bym mogta odpocza¢ tam w towarzystwie znajomych,
Kai i Igi. Ten wyjazd okazal si¢ jeszcze wiekszym obtedem niz moje dotych-
czasowe wybryki...

Pewna przyjaciolka ze stolicy pozyczyla mi pigkng, bardzo lekka kamizelke
z naturalnego futra. Poniewaz rzecz miata miejsce w kwietniu, na dworze byta
idealna pogoda, by wlasnie w takim futerku do pét tydki si¢ przechadza¢. Uwiel-
bialam wyglada¢ nietuzinkowo, szczegdlnie w tamtym czasie, wiec chadzatam
tak odziana po calej Warszawie, wygladajac dos¢ ekstrawagancko.

Karmigc sikorki w parku Skaryszewskim, nabralam przekonania, ze mam
moc przyciggania ich swoim czerwonym beretem i my$lami. Wydawac by
si¢ to moglo komiczne, lecz dla mnie nie bylo w tym absolutnie nic §miesz-
nego. Sikorki siadaly na utamek sekundy na mojej dloni po to tylko, zeby
w mig zlapa¢ w swdj dzidbek okruszki i zaraz potem szybciutko odlecie¢.
A ja bytam $wigcie przekonana, ze to dzieki czerwonemu kolorowi mojego
nakrycia glowy i Ze nawigzatam z nimi telepatyczng wigz. Chodzitam wiec po
calym terenie parku i przywolywatam telepatycznie pickne, malutkie ptaszki
i w myslach prowadzitam z nimi dialog. Porozumiewalam si¢ z nimi, bo
mialam bezkresny kontakt z natura, a wlasciwie to ja bytam naturg — Matka
Naturg (mi¢dzy innymi).

Mato zabawnie bylo réwniez, gdy nieopodal parku wybratam sie¢ na istniejacy
jeszcze wtedy Stadion Tysigclecia. W jakim celu? Nie wiadomo. Wiadomo
tylko, ze catkiem powaznie zastanawialam si¢ tam nad kupnem instrumen-
tow muzycznych. W jakim celu? Znéw nie wiadomo. Ostatecznie wyciagnetam
ze swojej kieszeni nowy telefon komoérkowy i uniostam go wysoko do géry.
Wykrzyknetam: ,,Kto jest Polakiem?” Dlaczego to zrobitam? Poniewaz wéréd
tlumu obcokrajowcow chciatam dobié interesu ze swoim rodakiem. I oddatam
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mu swoj nowiutki telefon zupetnie za darmo. Dlaczego? Ponownie nie potrafi¢
odpowiedzie¢ na to pytanie.

Jak wida¢ wiele pytan pozostaje bez odpowiedzi. Moze dlatego, ze sposdb w jaki
rozumowatam wtedy byt tak pokrecony, ze trudno go bylo zrozumie¢ nawet
mnie same;j.

W kazdym razie szczesliwy nabywca nowiutenkiego telefonu byt naprawde
szczesliwy. Zadowolona bytam tez ja. Radosna jak skowronek zbiegtam dtu-
gimi, stromymi schodami na sam dét stadionu i popedzitam dalej, tam, gdzie
wzywal mnie §wiat.

Ale to jeszcze nie wszystkie moje przygody...

Jednym z najbardziej spektakularnych czynéw jakich dokonatam w swoim ,,0bta-
kaniu” bylo dzielo zwigzane z pewnym weekendem, ktéry spedzitam samotnie
w mieszkaniu ,,kolezanki od futerka”

Wezedniej ta sama znajoma opowiadala mi jaka to pyszna zupe mozna ugotowac
z pokrzywy i ze z kazdych warzyw da sie zrobi¢ praktycznie wszystko. Kiedy przy-
jacioétka opuszczata swoje mieszkanie na weekend, poprosita mnie, bym zamiesz-
kafa w nim podczas jej nieobecnosci. Zostawila w zlewie §wiezg salate, szczypiorek
i rzodkiewki w bardzo duzych ilo$ciach. Poniewaz nie moglam spa¢ w nocy od
nadmiaru pomysiow, to nie czekalam dlugo i tuz po wyjezdzie ,,przyjaciotki od
futerka” wyciggnetam wszystkie malutkie stoiczki po ,,Gerberkach” jakie znalaztam
w tamtym mieszkaniu i zawekowalam w nim rzodkiewki, ktére znajdowaly sie
w zlewie. To samo zrobilam z salatg i ze szczypiorkiem. Skoro kolezanka powie-
dziala, ze z warzyw mozna zrobi¢ wszystko, to dlaczego nie mozna by zawekowac
rzodkiewek? Taka wtasnie logika sie pokierowatam. Aby doda¢ uroku swojej pracy,
na kazdy stoiczek przykleitam jeszcze $liczng naklejke z serii o Kubusiu Puchatku.

Niestety kolezance, kiedy wrdcila, niezbyt spodobaly sie te moje zaprawy. Deli-
katnie méwigc byta totalnie wkurzona. Planowata bowiem zupelnie inne prze-

znaczenie warzyw.

Mnie jednak reakcja kolezanki zupelnie nie obeszla, powodowana kolejnym
pomystem pedzitam dalej.
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Warszawskich przygod byto jeszcze kilka, lecz te wymienione powyzej stanowig
przyktady moich najbardziej zaskakujacych zachowan. Nie mniej jednak moje
»przygody” nie skonczyty si¢ w Warszawie.

Znoéw zaczetam wedrowacd po Polsce, pociagiem albo ,,na stopa”. Ostatnig histo-
rig z tego osobliwego rozdzialu mojego zycia, byta taka wlasnie podroz.

Chciatam dosta¢ si¢ do swoich przyjaciét w Kaliszu i z nazwami miast wypi-
sanymi na kartkach mikroskopijnego notesu (bo ubzduratam sobie, ze to da
lepszy efekt) przemierzalam droge z Poznania do Kalisza. Z malutkim notatni-
kiem stalam przy polskich drogach i fapatam kierowcow, ktorzy wyrazali che,
by mnie podwiez¢é. Wszystkim opowiadalam jakies totalne bzdury wyssane
z palca. Swoje wizje i historie, ktére nigdy nie miaty miejsca. Niektorzy stu-
chali z zainteresowaniem, inni byli przestraszeni i szybko wysadzali mnie
w najblizszym miescie.

Nalezy réwniez doda¢, ze przez caly czas bylam przeswiadczona o tym, ze jestem
polska Marianne. Polska wchodzila wtedy do UE, a ja mialam by¢ jej symbolem.

Owczesny prezydent Aleksander Kwasniewski oczywiécie juz o tym wiedziat
(tak jak sikorki mial ze mng kontakt telepatyczny). Na szczedcie nie udato mi
sie dosta¢ do przyjaciol, bo Bég jeden wie, co jeszcze dalabym rade wykombi-
nowa¢. W trakcie drogi tak namieszatam, Ze po prostu zgarneta mnie Policja
i to nie byle jaka, a sam oddziat antyterrorystyczny. Ale ten fakt byt chyba akurat
przypadkiem.

Siedzialam na komendzie otoczona wiankiem dryblaséw odzianych w swoje
kuloodporne kamizelki i z bronig na wierzchu. Opowiadatam im jak to prezy-
dent Polski juz na mnie czeka.

Oproécz tego, ze mialam w zyciu ogromne szczgscie, to miatam tez najwigkszy
skarb na $wiecie, na ktory zawsze mogtam liczy¢ - moja rodzing. A konkretnie
moja siostre i jej meza. To oni wychowywali mnie po $mierci rodzicéw i to oni
wtedy staneli na wysokosci zadania i postarali si¢ zalagodzi¢ zaistnialg sytua-
cje. Maz mojej siostry btyskawicznie zjawit sie na komisariacie oddalonym od
mojego rodzinnego miasta o prawie 300km i odebrat ,,zgube”. Potem wszystko
potoczyto si¢ bardzo szybko...
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Wyladowatam w kolejnym szpitalu psychiatrycznym. Tym razem takim juz na
serio — w Koscianie. Tam zaj¢to si¢ mna w odpowiedni sposob. Pielegniarki
profesjonalnie zadbaty o mnie i stuzyly nie tylko porcja lekdw, ale mogtam sie
tez do nich przytuli¢ i wyplaka¢, gdy zachodzila taka potrzeba. Nazywaly mnie
»Dzwoneczkiem”, poniewaz codziennie picknie im $piewalam na tarasie szpital-
nej willi. I chociaz na poczatku pobytu nie mogtam nic powiedzie¢, bo mialam
niekonczacy sie slinotok, to ta hospitalizacja przyniosta pozytywne efekty.

Pod oknami Willi nr 7, w ktérej przebywatam byt ogrodek. Tam moglam
sadzi¢ i podlewac kwiaty. Pod koniec pobytu dostatam si¢ na oddzial otwarty,
wiec moglam juz samodzielnie wychodzi¢ do miasta i powoli wracalam do
normalnosci.

W szpitalu przebywatam do czerwca, potem ,wyréwnana” wroécitam do rodzin-
nego domu.

Co si¢ dzialo po powrocie z ostatniej hospitalizacji? Czulam sie totalnie wyobco-
wana. Wrecz wykluczona spotecznie. Mialam wrazenie, ze wszyscy mnie obser-
wowali. Bylo mi strasznie wstyd za to, co wczesniej wyprawiatam. Wiedzialam,
ze nie bytam w pelni §wiadoma dopuszczajac sie tych wszystkich szalonych
czynéw, jednak mimo wszystko czulam si¢ winna. Do tego dochodzito poczucie,
ze malomiasteczkowe spoleczenstwo napietnowato mnie mianem ,,psychiczne;j”
Batam sie ludzi i nie lubitam sama wychodzi¢ z domu. W moim rodzinnym
mie$cie wszyscy si¢ znali z widzenia, wigc kazdy juz wiedzial, ze jestem ,,0stro
kopnieta” A wlasciwie co$ jeszcze gorszego — ze jestem niepoczytalna i Ze mam
»20lte papiery”. A to bolato. Bo wtedy nikt jeszcze nie wiedzial za dobrze co to
jest choroba afektywna dwubiegunowa, bo taka wlasnie byta moja diagnoza.
Nikt nie wiedziat na czym polega to schorzenie, jak si¢ objawia i w jaki sposob
sie je leczy. Nikt, oprécz mojej najblizszej rodziny i moich przyjaciot, nie starat
sie zrozumie¢. Na szcze$cie miatam rodzing i przyjaciol. Byli oni ze mna w tych
trudnych momentach i jeszcze pdzniej, przez wiele lat.

Po hospitalizacji przytytam dziesie¢ kilo. Non stop bytam glodna (bo tak dzialaty
na mnie leki). Wychodzitam z baru mlecznego, gdzie zamawialam ogromne
porcje skladajace sie z trzech dan: zupy, drugiego dania, w ktorego sktad zawsze
wchodzilo jakie§ mieso, suréwka, no i oczywiscie koniecznie frytki, a na koniec
musial by¢ deser - jakis budyn albo kisiel. Chwile potem wedrowatam do
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kawiarni naprzeciwko, by tam zakupi¢ eklera, rogala Marcinskiego lub kre-
mowke. Wszystkie pienigdze, ktorych starczalo tylko do potowy miesigca, wyda-
walam na jedzenie.

Szczgdliwie udato mi sie skonczy¢ studia licencjackie. Wybratam juz inny,
tatwiejszy temat pracy. Jak zwykle szczgécie mi sprzyjato i moglam liczy¢ na
przychylnos¢ swoich wykladowcow. Ci okazali w stosunku do mnie cierpliwosé¢
i wyrozumialo$¢. Za to grupa ze studiow, do ktorej trafitam, to juz nie bylo to
samo, co ta poprzednia. Skonczyly sie imprezy integracyjne, ludzie byli zamknieci
i byto mi bardzo trudno si¢ tam odnalez¢. Znalaztam jednak sprzymierzenca.
Byla nig przesliczna Marta o wlosach I$nigcych, zlotych i poskrecanych w loczki
- jednym slowem aniol. Marta pomogla mi zebra¢ prace licencjacky ,,do kupy”
i sprawdzita ja pod wzgledem ortograficznym i merytorycznym.

Zyskalam nie tylko pomoc z jej strony, ale tez co$ o wiele wazniejszego — przy-
jazn. Taka, na ktorej bardzo mi zalezalo, poniewaz wtedy zniknal caty wianek
adoratoréw, kumpel i kumpli. Nie pozostalo mi wiele oséb, na ktérych mogtam
polega¢. Mogtam liczy¢ tylko na siebie i wlasnie na Marte.

W dniu obrony byta przy mnie moja siostra. Dopingowata mi z catego serca
i chciala by¢ przy mnie w tym waznym momencie. Szkoda tylko, ze wysiadajac
z samochodu, zaaferowana egzaminem, z calej sily trzasnetam drzwiami od auta
i z naprawde wielkim impetem przytrzasnetam jej dlon. Bol byt straszny. Ale
nie to sie liczylo. Liczyl si¢ wtedy licencjat i podczas gdy moja siostra jeszcze
cierpiafa na parkingu, ja juz stalam pod sala, gdzie miala si¢ odby¢ obrona.

Egzamin potoczyl si¢ pomyslnie i w ten sposéb zamknetam bardzo wazny etap
W swoim zyciu.



Ja sie nie chowam,
jestem ChADowa
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DZIEN 1. PIORO

Zainspirowana przez pewna niesamowitg kobiete, z ktérg mialam okazje roz-
mawiac ostatnio (serdecznie pozdrawiam, jesli mnie czytasz), postanowilam
napisac ten tekst. Wypowiedziala ona stowa, z ktérych zupelnie nie zdawalam
sobie sprawy. A na chtopski rozum biorgc powinnam jednak mie¢ §wiadomosé
tej kwestii.

»Masz w swoich rekach pidro. A piéro ma moc. Kto pisze ma moc. To, w jaki
sposob pokazesz rzeczywisto$¢, tak zostanie odebrane” - powiedziala.

O KURDE!

No niby czlowiek wie, ze pisze, ale ze kreuje rzeczywisto$¢? A przeciez doktadnie
tak jest!

Codziennie pokazuje innym mdj $wiat. Jest to obraz bardzo pozytywny. Stronie
od czarnowidztwa i narzekania. Bo takie jest moje Zycie — pelne radosci i ener-
gii, ktorej nabieram po odbyciu codziennej, porannej katorgi podczas ¢wiczen,
ktérymi zaczynam kazdy dzien. (Zarcik oczywiscie. Uwielbiam moje poranki
z joga, jazda na rowerze lub ¢wiczeniami na orbitreku - w zaleznosci od pory
roku i ochoty.) To, co przedstawiam, to moje poglady, moje doswiadczenia,
moja wiedza. Daj¢ swdj czas, moje zaangazowanie i teksty, ktére, mam nadzieje,
wnoszg co$ do zycia odbiorcéw mojego bloga.

Czy ja kreuje rzeczywisto$¢? Oj tak... faktycznie tak jest. Bo przez to, ze pisze
sprawiam, ze kto$ to czyta (mam nadziej¢, ze trafiam do coraz szerszej rzeszy
odbiorcéw). Moim najwazniejszym zalozeniem jest kultywowac trzy gtéwne
wartoéci, o ktérych wspominalam juz we wstepie: autentycznosé, rados¢ zycia
i empatie. I to staram si¢ robi¢ kazdego dnia.

Jestem wiec Julka. Tak do mnie méwita moja mama i jeszcze jedna osoba, ktora
réwniez juz nie zyje. Ta ostatnia byla pomystodawcg nazwy mojego bloga. Teraz
wszyscy juz zwracaja si¢ do mnie ,,Julka” i to jest ok. Kiedy$ nazwa zarezerwo-
wana tylko dla moich najblizszych, dzis stala si¢ moja markg. Zatem po pierwsze
jestem Julka (pomijam juz kwestig, ze matka i zona, bo jest ona bardzo wazna,
ale nie najwazniejsza dla tego tekstu).
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Po drugie zas$ jestem Praktykiem Wyzdrowienia ChAD i moze nie w kazdym
tekécie bezposrednio nawigzuje do Choroby Afektywnej Dwubiegunowej,
ale sam fakt, Ze od osiemnastu lat jestem na nig chora daje mi juz prawo do
tego, by nie musie¢ za kazdym razem zaznacza¢ ,Hej, to pisz¢ Ja, walnigta
Julka”. Nie, wrecz przeciwnie. Nie musze sie afiszowac specjalnie, bo i tak
wszyscy wokdét mnie wiedzg, jaka jest prawda. A ja t¢ prawde glosze po to,
aby innym walnietym zylo si¢ lepiej. Aby mogli si¢ zainspirowa¢. Aby mogli
uwierzy¢ w to, Ze osiggniecie rownowagi jest mozliwe. Da¢ wiare temu, Ze
mozna mie¢ rodzing, prace, skonczy¢ studia, znac jezyki obce i... codziennie
spetnia¢ swoje marzenia.

Tak, bez watpienia kreuje rzeczywistos¢. Wiem, ze jest to rzeczywistos¢ bardzo
mocno osobista, bo czgsto w swoich tekstach pokazuje czastke siebie. Nic na to nie
poradze, taka jestem, taki jest moj styl. Dziele sie tym, co mnie dotyka, co sprawia,
ze jestem szczesliwa, ze mam flow (jak teraz wlasnie) lub ze sie wkurzam, albo...
Sami wiecie ... Wtedy, gdy... Ujme to tak: ,,Z weng mi nie po drodze”

Ten, kto mnie zna, wie juz dobrze, Ze prowadze mdj blog od ponad dwoéch lat
i nie zawiodfam ani razu. Nie zapomniatam o moich czytelnikach, nie odpusci-
tam sobie. Noc czy dzien stawatam na wysokosci zadania i publikowatam wpisy.
Jest we mnie determinacja, pracowito$¢ i konsekwencja w dazeniu do celu. A co
jest moim celem? To wiem tylko JA. Tylko ja znam swoje DLACZEGO?

Moje pidro pozwala mi jednak kreowa¢ §wiat, w ktérym Ty, Moja Droga, jeste$
NIESAMOWICIE wazna. Bo to od Ciebie tak wiele zalezy. To Ty do mnie wra-
casz lub nie. To Ty komentujesz moje teksty lub nie. To Ty w koficu mnie oce-
niasz. Tak, jeste$ bardzo wazna, ale... reszte dopowiedz sobie sama.

Wiem, ze jeste$ inteligentna i zZe wspaniale potrafisz dokonczy¢ to zdanie. Ja
mam swoje piéro i wychodzi na to, ze kreuje nim zycie swoje i innych.

A Ty? Jakie jest Twoje zadanie w Twojej egzystencji? Jaki Ty masz cel? Gdzie pro-
wadzi Twoja droga? A moze juz zdobyta$ szczyt i jestes z tego niezmiernie dumna?

Zycze Ci wspanialego dnia, pelnego $wiadomosci, ze to TY kreujesz swoja
rzeczywistosc.
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DZIEN 2. CHAD | CO DALEJ?

Whasdnie uslyszala$ te okrutne stowa: ,Jest Pani chora na Chorobe Afektywna
Dwubiegunowy”. ,,Nie, to nieprawda” — myslisz. ,Nie jestem psychiczna, nie
bede ¢pa¢, zeby zy¢ normalnie, a juz na pewno nie mam zamiaru zosta¢ w tym
strasznym miejscu, ktérym jest szpital psychiatryczny.”

Tak lub podobnie myslisz Ty i Twoi bliscy, ktérzy zupelnie nie wiedza, jak maja
sie odnalez¢ w tej totalnie nowej, szokujacej sytuacji. Najgorsze co wszyscy moze-
cie teraz zrobi¢, to panikowacd. A jedyna i stuszna droga, to przede wszystkim
zdobycie swiadomosci czym jest ChAD, jakie s3 jego rodzaje. Z czego wynika
ta choroba i jak jg leczy¢. Tych rzeczy z tatwoscia dowiesz si¢ z wielu artykutow
w Internecie. Mozesz réwniez porozmawiac¢ z ludzmi na forach internetowych
o tym, jak oni radzg sobie z diagnozg swoja badz swoich bliskich. Najbardziej
rzetelne zrédlo wiedzy, to oczywiscie ksigzki, jednak pozycji dotyczacych dwu-
biegunowki jest dos¢ mato i sg one stosunkowo kosztowne. Nie znajdziesz ich
w stacjonarnych ksiegarniach, z tatwoscig natomiast zamoéwisz je przez Internet.
Jest kilka naprawde interesujacych ksigzek na ten temat. EDUKACJA to pod-
stawa! Im wigcej wiesz, tym mniej si¢ boisz, mniej si¢ lekasz choroby i swoich
reakcji z nig zwigzanych.

Moim zdaniem bardzo wazna jest réwniez §wiadomo$¢ i Twoje podejscie do
calego spektrum zjawisk zwigzanych z chorobami psychicznymi, bo nagle oka-
zuje sie, Ze ten temat zaczyna Cie bezposrednio dotyczy¢. I co? I teraz bardzo
istotne jest odpowiedzie¢ sobie na pytanie: ,,Jaki jest mdj osobisty stosunek do
schorzen psychicznych i wszystkich elementéw z nimi potaczonych?”. W zwigzku
z tym mysle, Ze kluczowe jest odpowiedzenie sobie na ponizsze pytania:

o Czym jest dla mnie choroba psychiczna?

« Kim jest dla mnie psychiatra?

« Kim jest dla mnie cztowiek chory psychicznie?

o Co to sg wedlug mnie leki psychotropowe?

Odpowiedzi jest tak wiele, jak wielu jest chorych, ich bliskich i tych, ktorzy jesz-
cze nie s3 zdiagnozowani (buziak dla Was, zdrowi). Pamietajmy, ze dla kazdego
z nas choroba psychiczna oznacza co innego. Jednak warto jest mie¢ sSwiadomos¢
czy kojarze ja z oblgkaniem, brakiem kontroli nad wlasnym zyciem czy moze
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raczej z ciezkim schorzeniem, ktére wywotane moze by¢ traumami z dziecinstwa
lub po prostu czynnikami neurobiologicznymi.

Tak samo jest z naszym podej$ciem do zawodu psychiatry. Dla jednego bedzie
to osoba, w gabinecie ktdrej nigdy nie postawilby nawet centymetra swojego
buta, nie zaufal jej, bo byloby mu wstyd, ze przychodzac do takiego specjalisty
(w ktorego fachowos¢ i tak nie wierzy), przyniostby sobie tylko hanbe. Inny
natomiast zdaje si¢ calkowicie na wiedze i doswiadczenie psychiatry, potrafi
mu totalnie zaufa¢ i zawierzy¢ proces leczenia swdj lub swojej najblizszej osoby.

Wreszcie - kim dla mnie jest osoba chora psychicznie? Obtakancem, niespelna
rozumu szalenicem zagrazajacym spoleczenstwu? Czy moze jednak zwyklym
cztowiekiem, ktory po prostu potrzebuje specjalistycznej opieki, poniewaz
w jego zyciu albo miaty miejsce takie momenty, ktére odbily si¢ na jego psychice,
albo genetycznie jest on po prostu ,stabszy” psychicznie, albo neurobiologia
jego organizmu zastrajkowala. Jak Ty to widzisz?

No i w konicu - PSYCHOTROPY. Czy chory bioracy leki to dla Ciebie zwykty
¢pun? Czy moze ktos, kto wylacznie w taki sposob moze przywrocic swoje zycie
do normalnosci?

Duzo pytan, jeszcze wigcej odpowiedzi. Chcialabym jednak, zebys$ dzisiaj,
chwile sie nad nimi zastanowita. Od Twojego podejscia do tematu zalezy bar-
dzo wiele. Czgsto mamy konkretne schematy myslowe, a nie jeste$my tego do
konca §wiadomi.

Odpowiedz sobie spokojnie na te wszystkie pytania, a wtedy dojdziesz do wnio-
sku, czy jeste$ gotowa na to, by dac¢ sobie przyzwolenie, by by¢ chora psychicznie,
by zaakceptowac to, ze Twoja matka, Twoja siostra czy Twoja przyjacioétka zostata
zdiagnozowana. Czy akceptujesz to, ze bedziesz musiata korzysta¢ z pomocy
psychiatry? Czy bedziesz go darzy¢ szacunkiem i zaufaniem? Czy jeste$ w sta-
nie bra¢ leki? Czy dasz wiare, ze one Ci pomoga? I Ty, bliska/bliski, czy jestes
w stanie wspiera¢ w tym wszystkim Twojg ukochang zone, siostre, przyjaciotke?

To trudne pytania. Ale wiem, Ze znajdziesz w sobie na nie odpowiedz.
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DZIEN 3. PIERWSZE SYMPTOMY

Sze$¢ lat w remisji! Boze spraw, zeby taki stan trwal juz zawsze! Zeby w moim
zyciu nie bylo zadnych amplitud, hiperboli, sinusoid.

Nie kazdy chory na ChAD tak jak ja wznosi o to modly do nieba. Nie kazdy
$wiadomie pozegnal si¢ ze stanami maniakalnymi i wie jak w pore zareagowac,
zeby nie cierpie¢ na ciggle powracajaca depresje.

Dla mnie zycie w réwnowadze to priorytet.

Ostatnio moj syn powiedzial do mnie: ,Mamo, ja juz zapomnialem, ze Ty jestes
chora”. Niezmiernie wzruszyty mnie, a zarazem ucieszyly te stowa. A zaraz potem
dodal: ,,Czy ty musisz jeszcze brac te leki?”. Na usta cisne¢la mi si¢ odpowiedz: ,,0j
synku, nie chcialbys, Zebym przestala je bra¢!”. Bede musiata je bra¢ do konca
zycia, skoro dzialajg, to nie ma innej mozliwosci.

Zyje pelnig zycia, raczej z dnia na dzien, nie zastanawiam sie zbytnio nad przy-
szlodcia, celebruje kazda chwile. Pisze teksty, staram sie pomagad, a przynaj-
mniej nie szkodzi¢ innym. Jestem pochloni¢ta obowigzkami, ktére w wigkszym
stopniu, sama na siebie naktadam, a jest tego calkiem sporo. Utrzymuje tez dom
we WZGLEDNYM porzadku, zatatwiam najpilniejsze sprawy, gotuje, dbam
o dzieci, meza i w sumie, gdyby nie te dwie porcje tabletek (poranna i wie-
czorna), pewnie ja rowniez nie pamigtalabym o chorobie.

Wszystkie moje dziatania, cate moje Zycie w pewien bardzo istotny sposéb jest
jednak podporzadkowane chorobie. Rytm mojego dnia, ilo§¢ snu, ruch fizyczny,
dieta... wszystko! Lecz stalo si¢ to juz dla mnie tak naturalne, ze po prostu taki
mam styl zycia. Bardzo mocno o siebie dbam i tyle.

Mysle, ze kazdy cztowiek powinien zapewniaé sobie odpowiednig ilo$¢ snu,
zdrowe jedzenie, a takze minimum pigc¢dziesigt minut ruchu dziennie. Jest to
niezbedne do zdrowego funkcjonowania nie tylko osobom chorym psychicznie,
ale po prostu kazdemu czlowiekowi.

Nauczylam si¢ juz sama sobie szykowac leki i nie buntuje sie, ze musze je brac.

Jesli medycyna pojdzie do przodu i znajdzie si¢ inny sposob na wyréwnanie
moich standw, to moze nie bede¢ juz musiata tykac ich gar§ciami. Jednak dzisiaj
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totalnie pogodzitam sie z ta Swiadomoscia, ze jestem chora. A ludzie chorzy po
prostu sie leczg.

Wiem o tym, ze dla tych, ktorzy nie choruja na ChAD i nie sg bliskimi os6b
chorych, bardzo interesujace sg stany manii. Czesto pytacie mnie co to jest ta
mania? Jak ona wyglada u mnie? Czym sie¢ charakteryzuje? Te pytania wynikaja
z faktu, ze o depresji dos¢ czesto stycha¢ w mediach, natomiast o manii raczej
malo sie mowi.

Caly opis mojego pierwszego epizodu maniakalnego zawartam juz w opowiada-
niu znajdujgcym sie na poczatku tego e-booka. Ta relacja pozwoli Ci zrozumieé
co to mania i jak wygladata w moim przypadku.

Dzisiaj chcialam Wam opowiedzie¢ o pewnym stanie, ktéry jest bezposrednio
powiazany wlasnie z epizodem maniakalnym.

Podkredlam, ze jako praktyk pisze o sobie. To s3 moje doswiadczenia. Nie wiem
czy inne osoby chore na ChAD czujg to tak samo, ale ja po osiemnastu latach
chorowania na psychoz¢ maniakalno-depresyjna (kocham te mroczng nazwe!)
potrafie juz dokladnie wyczu¢ ten graniczny moment. Chwile, w ktérej wiem,
ze absolutnie musze powiedzie¢ ,,STOP!”. Jesli tego nie zrobi¢ w odpowiednim
czasie, pewne jest jak amen w pacierzu, ze dzien p6zniej obudzg si¢ juz w innym
$wiecie — $wiecie, w ktérym to ja jestem Bogiem, gdzie wszystko jest mozliwe,
ludzie mnie bezgranicznie kochaja, a ja siggam do gwiazd. Problem tylko w tym,
ze bytam w tym $wiecie juz nie raz i tak jak narkoman na haju czutam si¢ wspa-
niale! Tylko, ze kazdy haj kiedys sie konczy. A po wielkim uniesieniu nastepuje
jeszcze wiekszy zjazd. Tracisz to, co masz najcenniejszego — swoje zycie. Kruche,
delikatne i pigkne rozpada si¢ na milion kawatkow, ktore skleja¢ bedziesz jeszcze
przez dtugi, dlugi czas po wyjsciu z psychiatryka.

Ja wiem, kiedy przychodzi TEN MOMENT. Jak si¢ wtedy czuj¢? Fizycznie jestem
totalnie wypompowana. Boli mnie cale cialo, kazdy miesien, jestem tak zme-
czona, ze nie moge zasna¢. Czuje si¢ tak przewaznie po tym, gdy w moim zyciu
za duzo si¢ dzieje — za duzo zdarzen, za duzo obowigzkéw, za duzo bodzcow.
Jednego tylko za mato - SNU! Wtedy w glowie zaczynajq sie rodzi¢ setki pomy-
stow, jestem jeszcze bardziej niz zwykle rozgadana, ale ja juz wiem... Mam
wglad w siebie, WLACZA SIE TRYB ALARMOWY. Wtedy robi¢ dostownie
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WSZYSTKO, zeby si¢ rozluzni¢, wypoczaé, odcigé od wszelkich bodzcow.
I w moim przypadku to bardzo dobrze dziala. Ja w ten sposéb zauwazam
poczatki swoich ,,gorek”

Ale mam kolezanke, réwniez chora, ktéra rozpoznaje, ze zbliza sie co$ nie-
dobrego, gdy zaczynaja jej si¢ nagle wszyscy bardzo podobad. Niewazne, czy
kobiety, czy mezczyzni — wszyscy staja sie dla niej niezmiernie pociagajacy.

Mysle, ze wszyscy chorzy na ChAD majgcy $wiadomo$¢ swojej choroby potrafig
wyczuwac swoje stany. Kazdy czuje to w inny sposéb. Jednak, jesli potrafi odpo-
wiednio wczednie reagowad, to sukces juz murowany. Ja dodatkowo nauczytam
sama si¢ stymulowa¢, wyciszam si¢ i pobudzam odpowiednio do potrzeby sytuacji.

Zwrocitam ostatnio uwage na to, ze doskonale siebie znam i nawet jesli jestem
bardzo zmeczona, a sg rzeczy, ktére MUSZE jeszcze zrobi¢, to po prostu wia-
czam energetyczng muzyke na stuchawkach ilece. Tak samo spokojna muzyka
pomaga mi si¢ zrelaksowac, wyciszy¢.

Wiem na pewno, ze posiadanie wewnetrznego ,,obserwatora’, ktory jak Duch
Swiety stoi blisko nas i czuwa nad tym, jakie jest nasze samopoczucie dajagc nam
odpowiednie znaki do tego, bysmy mogli w czas reagowac na nasze samopo-
czucie, to nie jest ewidentna sprawa.

Uwazam jednak, ze znalezienie go w sobie jest mozliwe. Stuchanie tego cichut-
kiego glosu, ktory podpowiada nam, czy czas si¢ troche uspokoi¢, czy tez moze
zrobi¢ cos$, by poczuc si¢ lepiej, by odgoni¢ od siebie niepozadane stany przed
depresyjne.

»Mamo zapomnialem, ze jeste$ chora, ,Mamo, czy Ty musisz bra¢ te leki?”. Tak
jestem chora, tak musze brac te leki.

A Ty? Pamigtasz kazdego dnia, ze jeste$ zdiagnozowana? Pamietasz o lekach?
Czy jeszcze do tego nie dojrzalas?

Zycze Ci, aby$ potrafita by¢ ze sobg i w radosci, i w smutku. Tego, by te stany

nie przeksztalcaly sie w skrajnosci. Abys potrafita przyznac¢ sama przed sobg, ze
jestes chora, ze musisz bra¢ leki i pogodzita si¢ z tym jak najszybciej. A potem....
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Potem zobaczysz, Twoje dzieci i bliscy tez majg szans¢ na to, by zapomnie¢
o tym, ze jeste$ zdiagnozowana, czego z calego serca wlasnie Ci zycze.

DZIEN 4. DOBRE DZIEWCZYNKI

Dobre dziewczynki idg do nieba, a zte?
A zle... tam, dokad chca!

Bardzo dtugo bytam ,,dobrg dziewczynka” — w sukienusi, garsoneczce, na szpi-
leczkach wykonywatam skrupulatnie powierzone mi zadania. Mato tego, prosi-
tam o wiecej. Perfekcyjny makijaz, idealnie dobrane dodatki, pigkny usmiech na
twarzy i blond wlosy siegajace za ramiona. Chluba i chwata kazdej firmy. Rasowy
kon, ktdrego zawsze mozna bylo z dumg pokaza¢ klientom i przyciagna¢ ich do
siebie widokiem tak reprezentacyjnego pracownika.

Czy bytam szczesliwa? Bardzo! Tylko ze ten etap w moim zyciu dobiegt konca.

Nadal lubie tadnie skrojone sukienki i dodatki idealnie pasujace do kazdego
stroju. Jednak przestalo mnie bawi¢ wystepowanie w roli pigknej ozdoby do
towaru, ktory sprzedaje. W ogdle sprzedaz towardw przestala mnie bawi¢. Moze
wynika to z faktu, ze handlowatam do$¢ specyficznymi materiatami. Generalnie
niczego chyba juz w swoim Zyciu nie pokocham tak bardzo, jak pierwszego
z produktéw, ktory sprzedawatam - byt nim worek. Tak, Moi Mili, bytam zako-
chana w workach - na $mieci, $niadaniowych, na mrozonki itd. Zdecydowanie
uwielbiatam ten produkt i firme, w ktérej pracowalam.

O innych moich doswiadczeniach zawodowych nie bede opowiadaé, bo to nie
rozmowa kwalifikacyjna. Liczy si¢ tylko to, Ze teraz jestem juz zupelnie innym
czlowiekiem i chyba od ,,dobrej dziewczynki’, ktéra kiedys bytam, dzielg mnie
miliony lat $wietlnych. A juz na pewno kilka, jak nie kilkanascie dobrych lat
mojego zyciowego doswiadczenia.

Dzi$§ wiem, Ze najwazniejsze sg dla mnie moje dzieci, mdj maz, JA i czas, ktory
mam.
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Bardzo dlugo bylam przekonana o tym, ze bede zyta tylko do czterdziestego pia-
tego roku zycia tak, jak moja mama. Pewnego dnia na szczg¢s$cie zmienitam ten
sposdb myslenia. Jednak ostatnio znéw przyszla do mnie ta refleksja. A co, jesli
zostato mi tylko jeszcze sze$¢ lat istnienia? Kim chce by¢? Co chce robic? Jak zy¢,
by nie przespac zycia, by nie zmarnowac ani jednej sekundy, ktéra jest mi dana?

Przede wszystkim chce zy¢ dla SIEBIE, dla swoich DZIECI i meza, bliskich,
na ktérych bardzo mi zalezy. Czasem podjecie decyzji MIEC CZY BYC nie
jest wcale proste, ale ja mimo wszystko wybieram BYC, nawet jesli wigze sie
to z pewnymi niezbyt przyjemnymi konsekwencjami. To wcale nie jest proste
postawic¢ wszystko na jedng karte. Zdecydowad, ze inwestuje si¢ czas i energie
w dzialania, ktdére nie wiadomo, kiedy zaprocentuja.

Podczas gdy o wiele roztropniej bytoby jednak wlez¢ w te garsoneczke, potuptaé
na rozmowe kwalifikacyjna i po raz kolejny w zyciu zacza¢ sprzedawac co$, czego
$wiat zupelnie nie potrzebuje.

Albo ujme to moze inaczej — moim zdaniem $wiat o wiele bardziej potrzebuje
tego, bym dzielila si¢ z tymi, ktorzy znajduja si¢ w zupelnie nowej, czgsto tra-
gicznej dla nich sytuacji, doswiadczeniem zwigzanym z moja wiedza dotyczaca
ChAD, niz tego, by kupi¢ ode mnie czterysta ton cegly czy dwie tony wegla.

Uwazam, ze mam bardzo wiele do zaoferowania i sg juz ludzie, ktérzy skorzystali
z mojego wsparcia. Dlatego przestatam by¢ grzeczng dziewczynka i przestalam
chadza¢ na rozmowy o prace, ktorej i tak nie mam zamiaru wykonywac. Szkoda
czasu mojego i ludzi, ktorzy te spotkania prowadzg. Skupiam sie na tym, co
jeszcze moge zrobié. Jak pomdc. W jaki sposdb trafi¢ do tych, ktérzy najbardziej
tego potrzebuja.

Nie jestem juz $liczng Panig, ktéra z usmiechem na ustach pyta: ,Kawa czarna
czy z mlekiem?”. Teraz zadaje inne pytania. ,,Jak dtugo trwal epizod maniakalny
przed przyjeciem do szpitala?”. ,,Czy osoba w manii byla agresywna?”. ,Czy
jestescie w stanie zapewnic¢ chorej codzienne wizyty w szpitalu?”. Ttumacze,
wyjasniam, moéwie jak to u mnie bylo. Przede wszystkim uspokajam. I wiem
doskonale, ze jestem wiarygodna. Nie gadam o czyms, o czym nie mam zie-
lonego pojecia. Wiem, jak to jest, kiedy na sile pakuja Cie do karetki, kiedy
dostajesz w tylek zastrzyk uspokajajacy albo przywiazuja Ci¢ pasami do tozka.
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Doskonale tez pamietam jak bardzo si¢ teskni za bliskimi, gdy sie jest w szpi-
talu dla chorych psychicznie. Jak §wiat wyglada zza krat. Jak smakuje $wieze
powietrze, gdy wychodzisz na krétki spacer i jak to jest, gdy jedynym Twoim
sensownym zaje¢ciem jest parzenie kolejnej kawy.

To jest moja sila, to jest moj dar, moje doswiadczenie, z ktérego korzystam. Ja
wiem kim chce by¢ i co chce robi¢! Wiem, dokad chce i$¢ i z pewnoscig nie jest
to sala konferencyjna wielkiej korporacji, gdzie wyglasza¢ bede prezentacje
na temat przyrostu sprzedazy. Jesli mam juz co$ wyglasza¢, to niech to bedzie
wiedza, ktora przyda sie Tobie.

Moje zycie jest w moich rekach. Jest tak dlatego, ze biore dobrze dobrane leki,
mam wspanialego lekarza psychiatre, pod opieka ktdrego jestem caly czas,
a takze dlatego, ze otacza mnie grono wspaniatych, zyczliwych ludzi.

A Ty? Jak sobie radzisz? Czy na Twoich barkach nie lezy zbyt wiele?

Jesli szukasz oddechu, nie wiesz co dalej, albo w ogdle nie wyobrazasz sobie
zycia, bo albo Ty albo Tw¢j bliski wlasnie ustyszal diagnoze ChAD, to znak, ze

nalezy podja¢ dziatania.

Moje zycie ma sens, bo nie zyje tylko dla siebie, bo mam do roboty troche wigcej
niz parzenie kawy i sporzadzanie bazy klientéw do obdzwaniania.

Pamietaj: JESTEM.
Zycze Ci Moja Droga, bys nie bala sie odpowiedzie¢ sobie na pytania: ,Kim
jestem?”, ,,Kim chce by¢?”, ,,Jaka jest droga, ktora chce kroczy¢?”. A, gdy juz sobie

na nie odpowiesz, to Zebys byla po prostu szczesliwym czlowiekiem.

Tego wlasnie Ci zycze — szczg$cia wynikajacego z zycia w prawdzie i zgodzie
z samg sobg.
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DZIEN 5. APEL O ODWAGE

Wstaje codziennie rano o 04:45 i jestem przekonana o tym, Ze moje zZycie ma
sens. Wiem, Ze nie zyj¢ wylacznie dla siebie (chociaz bardzo mocno dbam o sie-
bie i swoje sprawy), lecz dla otaczajacych mnie ludzi. Tych bliskich, ale réwniez
tych catkiem dalekich.

Niesamowite co si¢ dzieje, gdy si¢ dzielisz. Dajesz innym czastke tego, co mozesz
im ofiarowa¢ zupelnie bezinteresownie. Czasem jest to goracy obiad, kiedy
indziej $ciagniety prosto z grzbietu zakiet, a nieraz doswiadczenie - te dobre
i mniej fajne momenty, z ktérych sklada si¢ moje zycie, dzieki ktérym jestem
dzisiaj tym, kim jestem. A jestem nie lada kim!

I co z tego, ze wypuszczam bloga za darmo? Dobro wraca! Tak zawsze mowita
moja mama. A ja §wiecie w to wierze.

Niewazne wigc, czym si¢ dzielisz. Usmiech, pobtazliwe spojrzenie, podanie reki
- mozliwosci jest tak wiele. A ja dodatkowo mam cos jeszcze bardzo cennego -
osiemnascie lat doswiadczenia! To niemato. Czas, kiedy nauczylam si¢ sama o sobie
i 0 ChAD bardzo wiele. Teraz moge podpowiadac¢ innym, co jest dobrym pomy-
stem, a co raczej nie. Gdzie szuka¢ pomocy, a gdzie lepiej si¢ po nig nie udawac.

Cieszy mnie niezmiernie, kiedy moge komus na przyktad powiedziec: to, ze Twdj
bliski MUSIAL i¢ do szpitala psychiatrycznego, to nie jest ani zaden wstyd,
ani tez zadna hanba. To po prostu koniecznos¢. Ale tez zbawienie, bo przeciez
w domu mogtoby wydarzy¢ sie cos tragicznego w skutkach. Umieszczajac cho-
rego na ChAD w klinice ratujesz nie tylko jego, ale tez siebie. Kiedy Twoj bliski
jest juz na granicy tego co rzeczywiste, a tego co nazywamy fikcja, czas podjac
te bardzo trudng decyzje i skierowac go tam, gdzie zaopiekuja si¢ nim zdecy-
dowanie lepiej niz Ty zrobilbys to w domu. Sam nie jeste$ w stanie zapewnic
choremu takiej opieki. I chociaz serce Ci krwawi, to jest to najlepszy krok, jaki
mozesz zrobi¢. Nie miej wigc wyrzutéw sumienia, robisz dobrze.

W przypadku, gdy po raz pierwszy masz do czynienia z epizodem mania-

kalnym u najblizszej Ci osoby najwazniejsze, by NIE PANIKOWAC. Zdaje
sobie sprawe z tego, Ze sytuacja jest trudna. Ba, nawet tragiczna, ale pietrzac
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problemy nie pomozesz, wrecz przeciwnie, zaszkodzisz. To, co jest najwigk-
szym Twoim wrogiem i przeciwnikiem chorego to NIEWIEDZA. Jesli dopad-
nie Was ChAD, pierwsze co trzeba zrobi¢, to jak najwiecej dowiedzie¢ si¢
na temat tego schorzenia, oswoi¢ je. Czyta¢, czytaé, czytaé. Ksiazki, fora,
blogi, artykuly. Rozmawia¢ z ludzmi chorymi, ich bliskimi, ze mng. Zwigk-
szajac swojg $wiadomos¢, zwiekszacie rowniez szanse na to, zeby zwyciezy¢
te batalie. Nie chodzi o walke z chorobag, bo z nig nie wygrasz. Chodzi o boj
z samym sobg, ze swoimi falszywymi przekonaniami i z wielkim lgkiem, ktory
jest w Tobie. Jako osoba bliska choremu, to Ty musisz by¢ silny, czy Ci si¢ to
podoba czy nie.

Musisz tez by¢ SWIADOMY.

Chory réwniez powinien si¢ wiele dowiedzie¢, zeby pdzniej mogt swoja diagnoze
zaakceptowad, ale to Ty jeste§ odpowiedzialny za to, aby po powrocie ze szpi-
tala stworzy¢ mu odpowiednie $rodowisko do tego, by moégt ,,wrdci¢ do siebie”
Uwierz mi, to nie jest tatwe. Gdy po wyjsciu z ,wariatkowa” masz wrazenie, Ze
kazdy na Ciebie patrzy, gdy wstydzisz si¢ wszystkiego, co ,nawywijales”, gdy po
prostu nie chcesz z nikim si¢ widzie¢, jedyne czego pragniesz, to by¢ niewidzial-
nym. Wtedy wlasnie Ty jako ten, ktdry jest najblizej chorego musisz sprawi¢, by
wyszed! on ze skorupy i znéw chcial zacza¢ normalnie zy¢.

Sa na szczescie ludzie, ktorzy oddaliby i zrobiliby wszystko dla swoich najbliz-
szych zdiagnozowanych na ChAD. Ale niestety bywa tez i tak, ze przyjaciele,
bracia, siostry, matki, ojcowie, niepotrzebnie tylko sieja strach i zamet. I to
wlasnie do nich dzisiaj apeluje: USPOKOJCIE SIE! ChAD to jest choroba,
ktérg sie leczy jak kazdg inng, a szpital psychiatryczny ma pomagac - to nie
jest wiezienie!

Zmiencie swoje myslenie! Zacznijcie oswajac sie z mys$la, ze wasz bliski bedzie
tykat ,tabsy” do konca zycia i juz. Bo musi i nie ma innej mozliwosci. Jesli

chcecie razem unikna¢ gorek i dotkéw, to tylko taki scenariusz jest mozliwy.

Wstydzisz sie wizyty u psychiatry i tego, Ze Twoja zona, siostra albo przyjaciotka
musi bra¢ psychotropy?

To Ty si¢ mocno popukaj w teb!
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Pusto?

No raczej!

A teraz bierz sie za lekture, bo duzo masz do nadrobienia.

Ja dziele sie moim doswiadczeniem i mojg wiedzg, Ty dopiero je zdobywasz.
Poméz swojemu bliskiemu przejs¢ przez ten horror tagodnie. Pokaz, ze masz
klase i przygotuj sie dobrze na dalsze zycie z nim. Bardzo duzo zalezy od

Ciebie.

I cho¢ wydarzylo si¢ na pewno wiele, pamietaj, to nadal jest ta sama osoba, tylko
powodowana byta choroba.

Dzisiaj moge Wam powiedzie¢, ze i ja i moi bliscy potrzebowaliémy niesamo-
wicie duzo czasu, zeby wypracowa¢ sobie metody oswajania mojego demona,
ale udato nam sie.

Teraz ja moge poméc Wam.

JESTEM TU. Dzigki mnie i mojemu do$wiadczeniu Wasza droga moze stac sig
o wiele krotsza.

DZIEN 6. JAK Z PLATKA

Kiedy jestes w czarnym dole, to co najlepszego mozesz zrobi¢? Absolutnie si¢
w nim nie rozgaszcza¢! Rob wszystko, by nie zostawa¢ w nim na dluzej. Jak?

»Tonacy brzytwy sie chwyta”
Wykorzystaj wszystkie dostepne srodki ku temu, aby tylko nie da¢ si¢ wciggnac.
Byle tylko by¢ z daleka od tego, co przygniata, dobija, sprawia, ze Twoje zycie

z dnia na dzien staje si¢ coraz bardziej parszywe.

Zawsze pod gorke? I jeszcze pod wiatr? No c6z... mnie réwniez sie zdarza.
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Ale mobilizacja jest pelna. Staj¢ w gotowosci i nie poddaje¢ sie. Robie
WSZYSTKO, by nie utona¢, by jak najdiuzej utrzymac si¢ na powierzchni,
by dobi¢ do brzegu.

A co, jesli okaze si¢, ze mimo moich wielkich staran, morze wyrzuci mnie na
bezludng wyspe i juz? Tam znowu bede musiata toczy¢ boje o pozywienie,
o pitng wodg i o dach nad glowa? Trudno, nasz zZywot nie zawsze jest taki, jak
by$my sobie tego zyczyli. Ale zawsze mozemy nie poprzestawac na zyczeniach
i dzialac. Jest wiele opcji, trzeba tylko wprowadzic¢ je w zycie.

Nie siedz z zalozonymi rekoma. Chcesz wygra¢ w totka? Skresl liczby! Marzysz
o podrozy ze snoéw - przejrzyj oferty biur podrdzy, dowiedz sig, ile ona kosz-
tuje, rozplanuj swoje wydatki tak, ze nawet jesli bedziesz odkladata pie¢ ztotych
tygodniowo, to kiedy$ si¢ w nig wybierzesz. To co, ze na stopa? Grunt, ze Ci
sie uda.

Niewazny jest sposob w jaki osiggniemy swoj cel (nie twierdze, ze cel uswieca
$rodki, ani Ze trzeba do niego dazy¢ po trupach). Istotne jest to, Zeby z niego nie
rezygnowac. Zeby nam si¢ w tym czarnym dole nie zrobito cieplo i wygodnie.

Ja si¢ nie zgadzam na to, co proponuje mi los. Ciekawe jak dtugo jeszcze bede
sie z nim mierzyc¢? Kto podda sie pierwszy? Nie rezygnuje ze swoich marzen,
nie kapituluje bez walki. Nie wywieszam bialej flagi, bo zrobilo si¢ niewygodnie.
Kazdego dnia rano wstaje¢ i robie swoje, cho¢ czasem nie mam zielonego pojecia
co dokfadnie powinnam zrobi¢, zeby ,wyj$¢ na swoje”. Wolna amerykanka - tak
to dziala. Cios za ciosem, a ja dopiero ucze sig, jak si¢ bronic.

Podobno najlepsza obrong jest atak, wiec atakuje. Nie siedze na tytku, nie narze-
kam. Ide w zaparte.

A Ty? Potrafisz stang¢ do walki? Czy diagnoza totalnie Cig¢ przygniotla? Nie masz
checi ani sily na to, by zrobi¢ cokolwiek ze swoim zyciem? Jeste§ w ogromnej
depresji po niebotycznej manii? Rozumiem... W takim razie odejdz od tego
tekstu i kaz przeczyta¢ go komus, kto jest obecnie przy Tobie.

Ej, Ty! Nie wiem kim jestes, ale jednego jestem pewna — nie pozwol utonac tej,
ktora stoi teraz przy Tobie. Ona potrzebuje Ciebie, jak nigdy.
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Leki, spacer, sen... Pomoz, zadbaj, nie ignoruj! Aby wyjs¢ z czarnego dotu nie-
zbedne jest Twoje wsparcie. Nie pozwdl, by ONA zapadla si¢ w sobie, by czarny
dot ja weiagnal. Walczcie razem! Na ten moment ONA nie potrafi toczy¢ boju,
to Ty jeste$ odpowiedzialny za to, by nie stoczyla si¢ zupelnie w otchtan. Badz,
stuchaj, wspieraj. To minie, ale konieczna do tego jest Twoja obecnos¢.

Ja si¢ nie poddaje, Ty i Twoja bliska tez tego nie robcie, zwyciestwo jest mozliwe.
Wiem, bo wygrywam co dnia.

Triumfu Ci Zycze.

DZIEN 7.W CUDZYCH BUTACH

»Nie moj cyrk, nie moje malpy” Takie stowa bardzo czgsto stysze od mojej
mlodszej siostry, ktéra zdecydowanie nie lubi wsadza¢ nosa w sprawy innych
ludzi. Sama tez jest BAAARDZO asertywna i zdecydowanie nie pozwala na to,
zeby ktokolwiek decydowat za nig, co ma w zyciu robi¢.

Wiemy o tym wszyscy bardzo dobrze: najlepiej wychowuje si¢ cudze dzieci.
A doradcow i znawcow, ktorzy powiedza nam jak zy¢, jest od groma i ciut, ciut.
Najlepiej ,,zmien prace i wez kredyt”.

A tak na serio, to nie jest wcale proste wejs¢ w czyjes$ buty, zrozumie¢ to, co kto$
inny przechodzi i co czuje. Czgsto osoba, ktéra z nami rozmawia, wcale tego nie
oczekuje zwierzajac si¢ nam ze swoich problemoéw. Wystarczy jej bowiem sam
tylko fakt, ze zostata wystuchana. Nie prosi o ztote rady i sposoby na cate zlo tego
$wiata, najzwyczajniej w §wiecie chce tylko, by kto$ poswiecil jej czas i uwage.

Przewaznie i tak nie jesteSmy w stanie zrozumie¢ co si¢ z nig dzieje, jesli sami
wczesniej nie przeszliémy przez podobne sytuacje. Odniose si¢ do przykladu,
ktory jest mi najblizszy.

Poniewaz, jak juz wspomnialam w poprzednich tekstach, od osiemnastu lat mam

zdiagnozowany ChAD, to ani stany depresyjne, ani stany maniakalne, nie s3 mi
obce. Depresje dziecigce towarzyszyty mi od trzynastego roku zycia. W zyciu
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dorostym to raczej stany maniakalne wiodly u mnie prym. Moim zdaniem nikt,
kto nie ma na koncie takich do§wiadczen, nie jest w stanie w 100% pojac czym
jest czas, ktory spedzasz przykuta do t6zka, nie mogac zrobi¢ totalnie nic. Gdy
Twoje mysli nadaja bezsens dostownie wszystkiemu, co Cig otacza i gdy wyba-
wieniem jawi sie tylko jedno mozliwe wyjscie. Jesli znajdziesz w sobie takie
poktady odwagi i bedziesz na tyle zdesperowana, by nie myslec juz o dobrostanie
swoich bliskich, tylko o tym, by jak najszybciej ucia¢ swoja udreke, to podejmiesz
to dzialanie. A co, jesli sie obudzisz, co, jesli karetka przyjedzie w pore? Jesli Cie
uratuja? Jesli skaczac z okna polamiesz sobie tylko kregostup zamiast ...? Gdyby
nie te wszystkie ,,A co, jesli?”, ,A co, gdyby?” pewnie juz dawno znalaztabys
w sobie tyle sity i odwagi, by nie cofna¢ sie przed tg ostateczng decyzja.

Czy Ty, zdrowy jeste$ w stanie to zrozumiec?

Wiesz, jak to jest, gdy patrzysz w niebo i czujesz, ze Twoje mysli taczg sie z Abso-
lutem? I gdy wiesz, ze jestes jednoscig z kosmosem? Czujesz niesamowita $wia-
domos¢ siebie i otaczajacego Cig $wiata? Jestes silna jak nikt inny. Wszystko Ci
sie udaje. Wszyscy $mieja si¢ z Twoich dowcipow, a pomysty masz zaiste genialne.
Ten stan trwa kilka tygodni, a potem... potem zaczyna si¢ robi¢ nieciekawie. Bo
to, ze do tej pory bylas Bogiem nie znaczy wcale, Ze ten stan bedzie trwat wiecznie.
Zmeczona ciaglym dzialaniem, brakiem snu, realizacja tysigca pomystow i tym,
ze rozmawialas ze wszystkimi o wszystkim z predkoscig karabinu maszynowego,
zaczynasz by¢ agresywna, niezrozumiata w swych dzialaniach dla innych. Zaczy-
nasz si¢ zatraca¢ w stanie, ktory kochasz, lecz dla innych to, co robisz jest niepojete,
dziwne, a czasem nawet przerazajace. Wtedy przychodzi moment na decyzj¢ - albo
sama zglaszasz si¢ do szpitala, albo Twoja rodzina pakuje Cie na site do karetki
i w ten sposdb konczy sie¢ Twoj kolejny spektakularny wystep.

I co? Przeszla$ co$ takiego? Jedli tak, to jesteSmy w jednej druzynie.

Dzisiaj moim celem jest pokazanie tego, ze ludzi facza wspolne doswiadczenia.
Dlatego jesli jeste$ chory na ChAD, to pomocy mozesz tez szuka¢ u mnie, na
innych blogach, na forach internetowych, wszedzie tam, gdzie znajdziesz ludzi,

ktorzy przeszli przez to samo.

Podobnie jest z rodzinami chorych. Kontaktuje si¢ ze mng wiele 0s6b chorych na
ChAD. Czgsto zwracaja si¢ do mnie réwniez ludzie proszac o pomoc w sytuacji,
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gdy ich bliski doznal pierwszego epizodu maniakalnego. Dzigki rozmowom
wspierajacym latwiej jest oming¢ btedy, ktére popelnitam ja i moja rodzina
osiemnascie lat temu.

Kochani mam dos$wiadczenie i chetnie si¢ nim podziele.
Ten tekst jest o wchodzeniu w cudze buty — o depresji, manii, ale nie tylko.

Troszke sie rozpisalam na temat moich doswiadczen zwigzanych z ChAD, ale
chce Wam réwniez pokazac jak ja dzisiaj wykorzystuje empatie, ktérg mam
w sobie. W jaki sposéb staram si¢ zrozumie¢ ludzi, ktérych spotykam na co
dzien, ich postawy, problemy, sytuacje w jakich sie znajduja.

Nie zdziwie chyba nikogo, jesli napisze, Zze mojg metodg na poznawanie potoze-
nia innych ludzi jest lektura zwigzana z ich sytuacja bytowa (oprécz oczywiscie
szczerej rozmowy z nimi, podczas ktorej staram si¢ zrozumie¢ dany problem).

I tak, chciatabym poleci¢ Wam trzy wartosciowe ksigzki, ktére poruszajg bar-
dzo istotne kwestie niekoniecznie bezposrednio zwigzane z ChAD. A ponie-
waz osoby, ktére w ostatnim czasie odezwaly si¢ do mnie z prosba o pomoc,
byty akurat dotkniete przez te doswiadczenia, to pomyslatam, ze warto o nich
wspomnie¢. Sg to: problem diagnozowania raka u mlodych kobiet, status 0s6b
w spektrum autyzmu w naszym kraju oraz chyba najtrudniejsza dla mnie - sytu-
acja dziecka, ktére wychowywane jest przez matke degeneratke, nieuleczalng
alkoholiczke.

Pierwsza: Niezwykle dziewczyny. Rak nie odebrat im marzen Agnieszki Witko-
wicz-Matolicz przeczytalam dlatego, Ze moja bliska znajoma podczas jednej
z rozméw poinformowata mnie, Ze miala operacje wyciecia raka jajnika. Byta
to dla niej normalna informacja, nie wiadomo czy tak samo, czy nawet mniej
istotna od tego, ze ma ChAD i ze zaraz moze si¢ zacza¢ epizod maniakalny. A do
tego bylo jeszcze catkiem mozliwe, Ze ma przerzuty.

I co ja mialam jej powiedzie¢?

Co sie tyczy wchodzenia na gorke, to jeszcze dam rade si¢ odnalez¢ w temacie.
Ale rak?
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Wzietam si¢ wigc za lekture i mimo ze ksiazka opisywala problem raka piersi,
to dowiedzialam si¢ z niej bardzo wiele. Przede wszystkim utwierdzitam si¢
w przekonaniu, ze trzeba zy¢ chwilg. Nie zdawatam sobie do konca z tego sprawy,
ale moment golenia glowy na lyso dla kazdej z tych kobiet byt traumatyczny.
I mozna robic z tego swoistego rodzaju wydarzenie, podczas ktorego takze maz
lub przyjacidtka w akcie solidarnosci réwniez obetng wlosy, ale to nic nie zmieni.
Kobieta chora na ten rodzaj raka nie dos¢, ze traci wlosy, swoj atrybut pigkna,
to takze jedna z piersi.

Oczywiscie, ze samo przeczytanie ksigzki nie czyni mnie nikim odpowied-
nim do wypowiadania si¢ na temat przezy¢ kobiet, ktére przechodza przez
te straszng chorobe. Ale... moglam przeciez nigdy w Zyciu po te ksiazke nie
siegnac i zy¢ w blogiej niewiadomosci. Dzieki tej lekturze chociaz w utamku
zrozumialam, co czuje mloda kobieta (ledwo przed lub krétko po trzy-
dziestce), gdy jej Swiat nagle zatrzyma sie w obliczu choroby. Choroby, ktéra
tak naprawde moze Cig¢ pochtona¢ w calosci, pozre¢ na podwieczorek. Mysle,
ze moment diagnozy i dla chorej na raka i dla chorej na ChAD jest takim
samym szokiem i takim samym nieszcze$ciem. Z tg jednak réznicg, ze na
dwubiegundwke raczej si¢ nie umiera.

Ciesze si¢, ze mogtam dowiedziec si¢ o raku piersi i tak samo chcialabym, zeby-
$cie Wy troszeczke wiedzieli o ChAD. Nie musicie by¢ specjalistami. Wystarczy
tyko, ze kto§ wspomni przy Was o tej chorobie, wtedy Wy jestescie zdolni sko-
jarzy¢ ,Aha, Julka to ma, nie ma si¢ czego bac!”.

Zostaly jeszcze dwie ksigzki, o ktérych chciatbym wspomnie¢: Deszczowi ludzie.
Prawdziwe historie 0sob z autyzmem Anny Kaik i Nie zostawia si¢ dziecka w nie-
bie Ewy Jarockie;j.

Dlaczego po nie siggnetam? Z tych samych przyczyn co po t¢ o raku. Aby zrozu-
mie¢. Zrozumie¢ kolezanke, ktéra ma dwdjke matych dzieci z autyzmem i spré-
bowac¢ chociaz wyobrazi¢ sobie, jaki koszmar w dziecinstwie mogta przechodzié
moja przyjaciotka, ktérej matka byta degeneratka, alkoholiczka w najgorszym
wydaniu.

To z pewnoscig sg bardzo trudne tematy. Jednak tak, jak warto nie pozostawac
ignorantem w kwestii edukacji na temat ChAD, tak réwniez warto dowiadywac

52



sie jak najwigcej o $wiecie, ktory nas otacza. A ten $wiat to nie tylko galerie
handlowe z modnymi ciuchami, najnowsze filmy w kinie czy bajkowe historie
o $wiezym powiewie powietrza na moim policzku i spokoju jaki mam na wsi,
ktdre czasem opowiadam na moim blogu. Zycie lubi ples¢ rozne historie. Zatoze
sie, ze takze i z Waszej mozna by bylo napisac ksigzke, jesli nie nawet nakreci¢
porzadny film.

Ja chce zrozumie¢. Chee wiedzie¢, ze na dzi$ najbardziej polecana metoda
na poskromienie osoby z autyzmem jest terapia poznawczo-behawioralna,
a w przypadkach duzej agresji — holding. Chce mie¢ t¢ swiadomos¢, ze w Pol-
sce istnieje tylko jeden os$rodek dla dorostych oséb z autyzmem, ktéry ma
ogromne problemy, aby si¢ utrzymac. I kto wie, moze zostanie w ogéle zlikwi-
dowany, a wtedy podopieczni trafig po prostu do szpitali psychiatrycznych,
gdzie jedyna terapig bedzie nafaszerowanie ich lekami. Mimo Ze ta wiedza
mnie gteboko dotyka, to chce ja mie¢. Wtasnie po to, by lepiej zrozumieé
ludzi i $wiat wokot siebie.

A Nie zostawie dziecka w niebie? Przerazajace! To, co powodowana nalogiem
matka moze wyrzadzi¢ dziecku, dla mnie jest niewyobrazalne. Ksigzka napisana
jest na szczescie z zastosowaniem czarnego humoru, bo gdyby nie ten fakt, to
mozna by bylo spokojnie zalapa¢ wielkiego dota po tej lekturze.

Moja przyjaciotka nigdy nie opowiadata mi z detalami o tym, jak wygladato
jej dziecinstwo. Jednak za kazdym razem, kiedy wracam chociazby na krétka
chwile do tego tematu, w jej oczach widze¢ WSZYSTKO, co sie wtedy wydarzylo.

Ksigzka daje niezlego kopa w tytek. Dzieki niej orientujesz sie, dlaczego na $wie-
cie jest tylu skrzywdzonych, juz dorostych, ale ciagle niedojrzatych ludzi, ktérzy
nie potrafig nawigzac relacji, stworzy¢ normalnego domu, wytrwa¢ w zwigzku.

Nie chce wchodzi¢ w cudze buty i tego nie robie. Ja po prostu przymierzam
jego skarpetki.

Doswiadczenia depresji, manii, choroby nowotworowej, autyzmu czy uzalez-
nienia od réznych substancji psychoaktywnych moga sprawi¢, ze nasze zycie
bedzie niezmiernie trudne. A jeszcze czesto facza sie one w rézne konfiguracje,
jak gdyby nie byto malo, Ze same w sobie sg juz wystarczajaco grozne.
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Cieszmy si¢ kochani tym, co mamy. Nawet jesli padta diagnoza, nawet jesli
nasze dziecko jest chore lub ma zaburzenia rozwoju, nawet jesli pojawiaja si¢
niepowodzenia, to najwazniejsze jest ZYCIE, NASZE ZYCIE! Nie sgsiadki, nie
corki, nie przyjaciotki, tylko wlasnie TWO]JE.

Nie wdzieraj si¢ wiec z wlasnymi buciorami do cudzego zycia. Nie zyj zyciem
innych. Juz dzisiaj docenmy kazdy najmniejszy szczegot naszej egzystencji.

Zycze Wam umiejetnosci dostrzegania pozytywéw w negatywach. Radosci,
mimo niepowodzen i utrapien. Wdziecznosci za to, co daje nam los.

DZIEN 8. RYCERZE W LSNIACYCH ZBROJACH

Zycie to nie je bajka. Tak, to prawda. W zwigzku z tym czy istniejg rycerze
w 1$nigcych zbrojach? Zdecydowanie tak! Mialam okazje¢ pozna¢ takich trzech
w ostatnim czasie, a dodatkowo z jednym codziennie $pi¢ w tym samym 16zku.

Kim s3? To waleczni mezczyzni, ktérzy nieustraszenie trwajg przy swoich kobie-
tach mimo tego, ze te ustyszaly niewesole stowa: ,, Do konca zycia, rano i wie-
czorem, bedziesz musiata bra¢ leki, bo jestes chora psychicznie na ChAD”.

O tragedii, jaka przezywa niewiasta w momencie ustyszenia diagnozy juz
pisalam. Ale co czuje jej partner, gdy zda sobie sprawe z tego, ze to brzemie
bedzie musial razem ze swoja kochankg, konkubing, partnerka czy Zona
nosi¢ DO KONCA jej zycia? Wielu ucieka. No bo co majg biedni zrobié¢?
Nie chce im sie szuka¢, czytaé, pyta¢ lub po prostu sg tak wystraszeni, ze
nie widzg innego wyjscia jak tylko uciec. Jednak sg tez tacy, ktérzy biora
ten cigzar na swoje bary i trwajg przy swojej ukochanej chorej na dwubie-
gundéwke. A to wecale nie jest proste. Nie jest fatwo bowiem zy¢ z kobieta,
ktorej stanow nie sposéb przewidzie¢. Nigdy nie wiesz czy dzi$ akurat to
bedzie gérka czy moze dolek.

Kazdy przypadek jest inny, wiec kazda para musi wypracowac sobie inny system

dzialania. Jednak wielkim sukcesem jest juz, gdy oboje chcg razem wkroczy¢
na droge ku remisji.
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Tak, jak wspomniatam, poznatam ostatnio trzech wspaniatych mezczyzn, ktérzy
swoimi czynami udowodnili swoja odwage, honor i nieugietosc.

Pierwszym z nich byl bardzo mlody mezczyzna, ktdrego zona ,,zaliczyla” pierw-
szy epizod maniakalny i znalazla si¢ po raz pierwszy w szpitalu w stanie bardzo
powaznym. Skontaktowal si¢ on ze mng btyskawicznie. Nie panikowal, nie opo-
wiadal andronéw, dzialal. Pytat o wazne kwestie i rozwazal rézne opcje. Prosil,
bym podpowiedziala, ktére dzialania w moim przypadku byty skuteczne, a ktére
nie. Uzyskujac odpowiedz wiedzial, ze jest w stanie unikna¢ bledow i sprawic, ze
przejscie przez hospitalizacje wraz ze $wiezo poslubiong zong bedzie fatwiejsze.

Drugim byl dojrzaly juz mezczyzna, ktéry przyjechat do mnie ze swojg mat-
zonka, zeby zrozumiec¢ czym w ogoéle jest ChAD. Zgodzit sie na wspdlne konsul-
tacje, bo bardzo kochat swojg partnerke i pragnat by w ich zwigzku zapanowata
dawno juz nieobecna réownowaga. Jego zona zostata zdiagnozowana niedawno,
jednak problem istnial juz od jakiegos czasu. Gdyby to malzenstwo wiedziato
wczedniej na czym polega ChAD, z pewnoscig udatoby sie im uniknaé wielu
probleméw. Najwazniejsze jest jednak to, ze oboje zdecydowali sie szuka¢
pomocy i zglosili si¢ do mnie. M¢zczyzni, przynajmniej moim zdaniem, nie
sg za bardzo chetni na takie spotkania, a tamten Pan nie do$¢, ze si¢ zgodzit,
to jeszcze bardzo ulatwil swojej zonie zrozumienie tego, ze podczas epizoddw,
czy to maniakalnych czy depresyjnych, cierpi nie tylko ten, ktory je przezywa.
Cierpig réwniez Ci, ktdérzy sa obok.

W zwigzku z tym wlasnie uwazam, ze mezczyzni podejmujacy trud i robigcy
wszystko, by razem ze swoimi partnerkami przejs¢ przez pieklo jakim sg epizody
czy to maniakalne czy depresyjne, ewentualne hospitalizacje, a potem nietatwe
powroty do rzeczywistosci, s3 prawdziwymi bohaterami.

I tutaj dochodze do ostatniego przedstawiciela plci meskiej, o ktorym pragne
napisac.

Bywaja tez takie sytuacje, gdy kobiety nie zdradzaja przed wybrankami swojego
serca, ze co$ im jest. Gdy prawda wychodzi na jaw, dziejg si¢ tragedie. A przeciez
nie ma nic gorszego od sytuacji, w ktorej kobieta nie do$¢, ze trafia do szpitala, to
zostaje jeszcze opuszczona przez kochanego czlowieka dlatego, ze go oszukala,
oklamata lub przemilczata tak istotng dla nich obojga kwestig.

55



Na szczescie sg tez tacy faceci, ktdrzy staja na wysokosci zadania i przyjmuja
informacj¢ o diagnozie ,,na klate” To jest wedlug mnie postawa godna podziwu.
BRAWO DLA WSZYSTKICH PANOW!

A ten, ktéry dzieli ze mng toze? Oj... to jest temat na osobny wpis!

A dzisiaj chcialabym bardzo serdecznie pogratulowa¢ Wam, DRODZY PANO-
WIE i podzigkowa¢ w imieniu wszystkich zdiagnozowanych pan.

DZIEKUJE! Dzigkuje za odwage. Dzigkuje za konsekwencje i zycz¢ Wam duzo
SILY.

W razie czego JESTEM. Pamietajcie o tym.

DZIEN 9. ZOMBIE

Ten tekst byl napisany 10. stycznia 2020 roku - TU I TERAZ!
Kim DZISIA]J jestem?

Jestem mamg dwdch chlopcéw, zong (kochanka? by¢ moze), z wyksztalcenia
nauczycielem jezyka francuskiego, kulturoznawca, psychologiem spotecznym,
absolwentem Design Thinking, trenerem zarzadzania, a oprocz tego pasjona-
tem fotografii, ostatnio ogromnym molem ksigzkowym, kiedys podréznikiem.
Znam trzy jezyki obce: francuski, angielski i hiszpanski, a moje doswiadczenie
zawodowe to: sales manager, event manager, produkt manager, troszeczke tez
wiem o marketingu i zarzadzaniu. Aha, prawie bym zapomniala, teraz jestem
przeciez rowniez BLOGERKA, cho¢ wole okreslenie ,PROWADZE blog”.

Po co to pisz¢? Po co tak sie chwalg? Bo jest czym si¢ chwali¢! A wiecie, dlaczego?
Bo uwazam, ze osiggnetam bardzo wiele i w sumie to chyba wcale z wielkim
trudem mi to nie przyszlo. Oczywiscie, ze gdybym nie byta zacieta, pracowita
i konsekwentna, to bym tego wszystkiego nie dokonata, ale te wszystkie osiag-
niecia w trakcie, kiedy do nich dgzylam sprawialy mi OGROMNA przyjemno$¢.
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Ale jedno chciatabym bardzo mocno podkresli¢ — nie zawsze byto tak, ze moj
mozg funkcjonowal na tak wysokich obrotach jak dzisiaj. Fakt, iz my$le nor-
malnie zawdzigczam mojemu specjali$cie-psychiatrze, ktéry zastosowal taka
terapie farmakologiczng (i psychologiczng), ze osiaggnetam stan umystu, jaki
dzis reprezentuje. Chyba nie ma si¢ na co skarzy¢. Jak myslicie?

Bywaly niestety takie momenty w moim zyciu, kiedy sklecenie poprawnie jed-
nego zdania przychodzito mi z ogromnym trudem, miatam po prostu ,,dziury
w moézgu’, nie mogtam znalez¢ odpowiednich stéw, bylam totalnie otgpiala. Po
pierwszym pobycie w szpitalu slinitam si¢ tak mocno, ze nie mogtam wypowie-
dzie¢ jednego zdania. Wstydzitam sie¢ sama siebie, bo tak, jak juz wspominatam,
przytylam dziesig¢ kilogramow, a jak mijatam jakikolwiek sklep, gdzie mozna
byto naby¢ co$ do jedzenia, to az si¢ oblizywalam. Miatam tak wielki apetyt, ze
praktycznie nie robitam nic oprocz jedzenia. To bylo okrutne uczucie, nie méc
zapanowac¢ nad gtodem. Zdarzyto si¢ tez i tak, ze po ostatniej hospitalizacji cho-
dzitam jak na¢pana, mialam przykurczone rece i raczej nie kontaktowatam, co
do mnie mdéwiono. Nie bytam w stanie zaopiekowac si¢ sama sobg, a co dopiero
moimi wlasnymi dzie¢mi.

Nie pisze tego po to, by roztrzasac przesztos¢. Pisze to, aby da¢ nadzieje tym,
ktdrzy teraz czuja si¢ podobnie jak ja wtedy. Stuchajcie, Moje Drogie, chore na
ChAD - taki stan nie jest wieczny (przynajmniej nie powinien by¢) z tego mozna
wyj$é, czego ja jestem najlepszym przykladem.

Skonczylam trzy kierunki studiéw na psychotropach, wigc nikt mi nie powie,
ze to jest niewykonalne.

Jesli Ty lub Twdj bliski czujecie, ze leki nie dzialajg tak, jak powinny - REAGU]J-
CIE! To lekarz ma by¢ dla Was, nie Wy dla lekarza, tak samo jak i leki! O wszyst-
kich skutkach ubocznych nalezy informowac specjaliste i razem podejmowac
decyzje co zrobi¢, by je eliminowa¢ lub ograniczy¢. Absolutnie nie zgadzajcie
sie na ignorowanie ich. Jesli Wasz lekarz wzdryga ramionami w odpowiedzi na
Wasze uwagi, to czas zmienic lekarza!

Pamigtajcie, ze to jest WASZE ZYCIE, tu gra toczy sie o najwyzsza stawke —
WASZE ZDROWIE!
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A sekunda plynie za sekunda, minuta za minuta, z tygodnia robi si¢ miesiac,
z miesigca rok. Ile lat chcesz przezy¢ otepiata, z nadwaga, nie potrafigc skupic
uwagi na czytanym tekscie?

Z ChAD naprawde da si¢ zy¢, pigknie zy¢. Ale dobrze dobrane leki to podstawal
Wiem, Ze sg rézne przypadki - cyklotymia, lekoopornosé¢. Tym bardziej nie tra¢
czasu na kiepskiego psychiatre! Zadbaj o to, by Twdj specjalista nie mial Ci¢
w glebokim powazaniu.

KASA? No tak, wiem, ze to kosztuje. Ale zastandw si¢ za co placisz? Placisz za
swoje zdrowie, za swoje dobre samopoczucie, za to, ze by¢ moze wyjdziesz z mroku,
w ktérym zyja ZOMBIE i zaczniesz zy¢ w normalnym $wiecie, razem z reszta ludzi.

Zdaje sobie sprawe, ze czasem wyjscie z takiego §wiata bywa trudne, bo tatwo
sie zakotwiczy¢ tam, gdzie jest ciepto i przytulnie, bo to juz znasz. Niby tego
nie lubisz, ale cholernie boisz si¢ zmiany. Dlatego oszukujesz samg siebie, ze
pieniadze, ze za daleko, Ze nie wiem co tam jeszcze...

Odwaz si¢! Zréb ten krok, zadbaj o siebie i tak jak ja zacznij zy¢ w rownowadze.
A do tego niezbedna jest Ci fachowa pomoc.

Dzisiaj zycze Wam, Kochane, zebyscie porzucily skére ZOMBIE i odstonity
swoje prawdziwe, piekne JA - zdiagnozowane na ChAD, JA, ktére bedzie si¢

moglo naturalnie cieszy¢ zyciem bez skutkéw ubocznych, jakie niesie ze soba
dzialanie zle dobranych lekow.

DZIEN 10. PRZEPIS NA SZCZESCIE

»Podziwiam Twoja site Julka, tak trzymaj. Nie daj sie swojej przypadtosci, naj-
wazniejsze, ze znalazta$ na nig sposob”. Mam nadzieje, ze osoba, ktora napisala
do mnie te stowa, nie obrazi si¢ za to, ze ja zacytowatam.

Zastanawiasz si¢ moze skad czerpie moje super moce, jaki jest moj przepis na
szczescie, skad mam site do tego by by¢ house managerem i zarzadza¢ moja
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czteroosobowa rodzing, krzepe do tego, by si¢ rozwija¢ osobiscie i zawodowo
oraz potencjal niezbedny ku temu, by i$¢ przez zycie z usmiechem na twarzy?
Oprocz tego, ze nauczylam si¢ by¢ mocna sama w sobie, to moim sekretem
na sukces sg ludzie, ktérzy mnie otaczajg. To oni sprawiaja, Ze po pierwsze
zyje mi si¢ latwiej, a po drugie, Ze moja egzystencja nabiera sensu i zywych
barw, ze znajduje co dzien inspiracje do tego, by kazdy dzien byt warto$ciowy
i godny zapamietania.

Na samym poczatku wyliczanki sg moje dzieci. Mimo ze czasem doprowadzaja
mnie do szewskiej pasji, to kocham je najbardziej na §wiecie, bo starszy syn
swoja inteligencja zawsze potrafi mnie rozsmieszy¢ i zbi¢ z tropu, a mtodszy
rozbraja niewinnoscig i wrazliwoscia.

Moj maz jest mezny i niezwykle odwazny, a przy tym pracowity za trzech. To
dzieki niemu w ogdle cokolwiek mamy, bo gdybym ja miata zarzadza¢ naszymi
dobrami, to zamiast mieszkania mielibysmy ekskluzywny lumpeks.

Na trzecim miejscu stoi moja ukochana starsza siostra wraz ze szwagrem
i moim siostrzenicami. O szwagrze wiecej w tekscie ,,Jestem z Ciebie dumny”.
Moja starsza siostra po wczesnej $§mierci mojej mamy, majac zaledwie dzie-
wietna$cie lat, wychowala mnie wraz ze swoim mezem. Z pewnoscig nie byta
gotowa psychicznie na taka odpowiedzialnos¢, jednak data rad¢. Pozniejsze
sytuacje zwigzane z moimi pobytami w szpitalach réwniez byly dla niej
trudne, ale mimo tych wszystkich przeciwnosci losu idzie przez zycie jak
burza. Nie ma dla niej rzeczy niemozliwych. Tak juz si¢ zaprawila w bojach,
ze wiem, ze wystarczy jeden telefon do niej, a zejdzie do otchtani piekiet
tylko po to, by znalez¢ tam zdzblo trawy, ktére akurat jest mi niezbedne
(do dtubania w nosie lub uchu). Kocham jg z catych sil, a ona odwzajemnia
te mitod¢ z nawiazka. Jestem tez niesamowicie zzyta z jej cdrkami, moimi
siostrzenicami.

Czas leci, ale nie jest mi przykro z tego powodu, bo dzieki jego uptywowi na
Swiecie pojawily sie dzieci. Moja miodsza siostra dorosta do tego, by sta¢ si¢
matka i na $wiat przyszta dziewczynka, kolejna z moich siostrzenic. Teraz ma
pie¢ lat, a uczucie, ktérym ja darze jest tak wielkie, ze rozpiera moje serce. Moze
dlatego, ze sama mam dwoch chlopcow. Corka mojej mtodszej siostry to nasz
maly promyk radosci, tak samo jak syn jednej z moich siostrzenic.
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Tak, tak. Nie zdazytam si¢ nawet obejrze¢, a dziewczynka, w ktérej wychowaniu
uczestniczylam, réwniez stafa si¢ matka i to najlepszg matka jaka znam - oaza
spokoju. Codziennie zadziwia mnie swoim zdrowym podejsciem do wychowa-
nia tego malucha. Nie panikuje, pigknie si¢ nim opiekuje, stucha tylko siebie,
a nie rad babci czy prababci, cio¢, kolezanek czy moich osobistych (ja si¢ tam
za duzo nie wcinam, bo wiem, Ze nie ma co!).

Oj... ten tekst zamienit si¢ w wyliczanke cztonkéw mojej rodziny, ale nie
moglam si¢ powstrzymac przed przedstawieniem Wam najdrozszych mi oséb,
ktore sg tak bardzo wazne w moim zyciu. To one sprawiajg wlasnie, ze jestem,
kim jestem, ze czuje sie tak, jak sie czuje. To mito$¢ do nich kazdego dnia ratuje
mnie przed chandrami i poczuciem braku sensu. Jeden usmiech takiej malej,
piecioletniej gwiazdy lub osliniony buziak niewinnego tobuza dajg ,,Powera” do
dzialania na diugi, dtugi czas.

To byla moja najblizsza rodzina, zespojona wieloma trudnymi przezyciami (nie
pisze jakimi, ale uwierzcie, ze bylo ich sporo). Nie wszystkie dotyczyty wylacz-
nie mojej choroby (jak kazda rodzina mamy swoje male tragedie, ale niech one
pozostang rowniez naszym maltym sekretem). Rodzina powigkszajaca si¢ coraz
szybciej. I dobrze! Nareszcie jest nas coraz wigce;j.

A teraz nadszed! czas na ta nieco dalszg, co nie znaczy, Ze mniej wazna familie.

Bylabym niesprawiedliwa, gdybym powiedziala zle stowo na moja tesciowa.
ZEOTA KOBIETA - tylko to mi przychodzi do glowy, gdy o niej pomysle. Jasne,
ze nie we wszystkich kwestiach sie zgadzamy, ale to naturalne, bo dzieli nas roz-
nica pokolen. Najwazniejsze jednak, ze nie toczymy miedzy sobg zadnej walki.
Razem gramy do jednej bramki. Gola zaliczamy, gdy nasza rodzina jest bezpieczna,
zdrowa, szczgsliwa i... najedzona. Na zmiang¢ gotujemy, ponadto ona bardzo mi
pomaga przy utrzymaniu domu i ogrodu w porzadku, a takze przy opiece nad
dzie¢mi. Kocha swoje wnuki najbardziej na $wiecie. A mnie? Mysle, ze tez darzy
uczuciem zblizonym do mitoéci, bo nieraz pomagata nam w kryzysowych momen-
tach. Jako starszej osobie naprawde trudno jej byto zrozumie¢, co si¢ ze mng dzialo,
gdy mialam epizody maniakalne, ale przesztysmy przez to wszystko razem.

Moja cala rodzina zjednoczyla si¢. Pomogli tez nam inni bliscy - moje wspaniale
przyjaciotki, a potem takze inni ludzie, ktérzy mnie wspieraja na co dzien.
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Prawda jest taka, ze w miasteczku, w ktérym mieszkalam (bo teraz mieszkam
na wsi) wszyscy doskonale wiedzieli o tym, ze jestem chora. Nie bylo to zadna
tajemnica, bo pisano o tym nawet w gazecie. Dlaczego? Poniewaz zorganizo-
walam wernisaz swoich prac - fotografii pt.: Fotomania. Przedstawial on kadry,
ktére sfotografowatam bedac w stanie maniakalnym lub obrazy, ktére mnie
bardzo dotykaly. Byly one niespojne tematycznie, ale opatrzone komentarzami
tworzyly jednolita calos¢.

Wszyscy ludzie, ktérzy mnie w miare blisko znaja, sg dla mnie serdeczni. Nie
znam nikogo (na szczgscie), kto by mi zle Zyczyl. I niech tak pozostanie. Dlatego
tez moje samopoczucie jest dobre, ba, wy$mienite! Ja nie zlorzecze nikomu, wigc
dlaczego inni mieliby by¢ zawistni w stosunku do mnie?

Zdaje sobie sprawe, ze zycie to nie bajka i nie patrze na nie przez rézowe okulary.
Jednak jestem daleka od plotek, zazdrosci i zawisci. W moim zyciu najwazniej-
sza jestem ja, moja rodzina i moi bliscy, reszta... jest tylko betkotem, ktérym
karmi nas $wiat.

Po co skupia¢ sie¢ na tym ,,Kto?”, ,Co?”, ,Gdzie?”, ,Z kim?”. Masz swoje Zycie,
wiec nim zyj. Ja tak wlasnie robi¢ i moze wlasnie dlatego, ze nie ,,patrz¢ innym
w gary’, a dbam o relacje z tymi, na ktérych mi zalezy, jestem dzisiaj taka silna,
mam moc do tego, by i§¢ przez $wiat i realizowa¢ nowe pomysly. Bo wiem, ze
NIE JESTEM SAMA, ze sg ze mna ludzie.

A Ty? Z czego czerpiesz swoja site? Jaki jest Twoj przepis na szczescie? Jakie sa
Twoje stosunki z innymi ludzmi? Czy dbasz o to, by Twoje najblizsze srodowisko
byto Tobie przychylne, by$ mogta na nim si¢ wesprzec?

Niezwykle wazna kwestig jest, by nie by¢ samemu w chorobie, mie¢ kogo$ blisko
siebie. Warto przetamac strach i z uniesiong glowa méwic¢ o tym, ze jestesmy
zdiagnozowane. To, co z poczatku moze wydawac si¢ trudne, po jakims cza-
sie okaze si¢ zbawienne, bo prawda daje poczucie wolnosci i pozwala znalezé
oparcie w najblizszych.

Zycze Ci zatem, aby$ odnalazta w sobie te site, by z odwagg méwic o swojej cho-

robie, dzigki czemu Twoi najblizsi beda mogli zrozumie¢, co si¢ z Toba dzieje,
a tym samym Ci pomoc. By$ stworzyla swdj wlasny przepis na szczgscie.
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DZIEN 11. CIEZKI PRZYPADEK

Cyklotymia?
Lekoopornos¢?

Nie wiesz jaka DOKLADNIE masz diagnoze? Nerwica lekowa, depresja czy
zaburzenia osobowosci?

Nie potrzebujesz tego wiedzie¢, jak si¢ okazuje z rozmowy, ktdrg odbylam ostat-
nio z moim psychiatrg. On leczy kazdy przypadek indywidualnie, niewazne, jaka
tatke Ci przylepia. Dla niego jestes Julka, Katarzyna, Anng, a nie ChADowcem!
I na tym wlasnie polega fenomen mojego specjalisty, ktérego niezmiernie sza-
nuje i cenie. Po raz kolejny wyszlam z wizyty u niego urzeczona.

Niestety naszta mnie réwniez smutna, aczkolwiek prawdziwa refleksja, bo roz-
mawialiémy takze o tym, ze dzisiaj mtodzi studenci psychiatrii ucza sie roz-
poznawac i diagnozowa¢ choroby, a nie holistycznie podchodzi¢ do swoich
pacjentow. To jest WIELKI problem, poniewaz wtedy albo masz schizofrenie,
albo ChAD, albo Bordeline, albo co tam jeszcze wymydlili... Nie jeste§ wiec
czlowiekiem z krwi i ko$ci, ktory mysli i czuje - jestes kodem w klasyfikacji
psychiatrycznej. A ten kod leczy sig tak i tak. Tylko, ze gdyby kto$ (psychiatra)
podszed! do Ciebie indywidualnie i zauwazyl jakie leki TOBIE stuza, a ktore
nie, wtedy proces leczenia bylby o wiele prostszy i szybszy.

Ja mam niesamowite szcze$cie, bo wlasnie w taki sposéb jestem traktowana.
A Ty? Jak sie czujesz? Jakiego masz specjaliste? Ufasz mu? Wychodzi on na prze-
ciw Twoim indywidualnym potrzebom? Obserwuje skutki uboczne i zauwaza
réwniez dobre dzialanie tych lekéw, ktore sg dla Ciebie odpowiednie?

Kontaktuje si¢ ze mna wiele osob, ktére nie s3 zadowolone ze swojego specjali-
sty. Chetnie bym im pomogta w znalezieniu kogos tak dobrego, jak moj lekarz,
jednak problem polega na tym, Ze nie znam tak rewelacyjnych profesjonalistow
w innych miejscach Polski.

Moi Kochani, sa oczywiscie cigzkie przypadki wsrod chorych i to jest przykre,
ale wierzcie mi, jeszcze gorsze s przykre przypadki wsrdd psychiatréw!
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Zostawiam Was tylko z moim wielkim zadowoleniem z tego, jak bardzo dobry
fachowiec mnie prowadzi, bo to w ogromnej zastudze dzieki niemu czuje sie dzis
rewelacyjnie. Zdecydowanie nie jest tatwo znalez¢ odpowiedniego lekarza. Ale
nie ustawajcie w poszukiwaniach, jesli Wasz specjalista Wam nie odpowiada.
Nie gédzcie si¢ na potsrodki, na to, Ze nie jestescie wystuchani lub, ze jestescie
traktowani bezosobowo. Szukajcie, dopdki Wasz psychiatra zacznie traktowac
Was powaznie, zobaczy w Was czlowieka i odwrotnie.

Zycze Wam wytrwaloéci i trzymam mocno kciuki za znalezienie odpowied-
niej osoby, ktérej bedziecie mogli zaufa¢, a ona potraktuje Was rozsadnie
i profesjonalnie.

DZIEN 12. MAGICZNE PIGULKI

Zastanawialam si¢ ostatnio co to znaczy ,,odnies¢ sukces”. Dla kazdego, wedlug
mnie, sukces jest czym innym. Dla jednego to kariera, dla drugiego udane zycie
rodzinne, jeszcze inni spelniaja si¢ pomagajac tym, ktorych majg wokét siebie.
I to jest pigkne, ze ludzie sg tak réznorodni, a ich zycie jest warto$ciowe i nie-
pozbawione sensu.

Jauwazam, Ze na wielu plaszczyznach swojego Zycia osiagnelam sukces i jestem
z siebie dumna. Oczywiscie, Ze sg jeszcze takie obszary, nad ktérymi chce popra-
cowa¢, bo idealnie nie jest (chce wigcej czasu poswigca¢ rodzinie i wreszcie
osigga¢ wymierne korzysci finansowe ze swojej pracy). Ciezki orzech bede miata
do zgryzienia, aby pogodzic¢ te dwa zalozenia, ale jestem pewna, Ze mi si¢ uda.

Jednak chce Wam dzisiaj powiedzie¢ o tym, Ze mdj najwigkszy sukces to zaak-
ceptowanie faktu, Ze jestem chora. Przez dwanascie lat temu zaprzeczatam. Nie
godzitam sie z diagnoza ChAD. To sprawialo, ze ciggle miotatam si¢ miedzy epi-
zodami maniakalnymi, a ztym samopoczuciem fizycznym i psychicznym, przy-
gnebieniem i melancholia, bo klasycznych depresji po dwudziestym pierwszym
roku zycia raczej nie miatam (jesli juz to mocno obnizone stany samopoczucia).
Przez bardzo dlugi czas tudzitam sig, ze choroba magicznie zniknie. Kombi-
nowaltam z lekami, sama sobie zmniejszatam dawki itd. Kazdy moment nie-
uwagi, kazdy czas, kiedy doprowadzatam do skrajnego wycienczenia organizmu,

63



konczyt sie tak samo — ogromng manig, ktérej wynikiem bylo przewrocenie
dotychczasowego Zycia do géry nogami.

Czy tu mozna moéwic o jakimkolwiek sukcesie? Nie! To byla porazka na calej
linii.

Dobrze zaczelo sie dzia¢ szes¢ lat temu. Dopiero, gdy zrozumiatam, ze lyka-
jac codziennie rano i wieczorem ,,magiczne pigulki” (do konca zycia) jestem
w stanie normalnie funkcjonowa¢, moje zycie si¢ zmienito i nabralo sensu
— zlapalam réwnowage. Czy te tabletki przyczynity si¢ do mojego sukcesu?
ZDECYDOWANIE TAK! To dzigki nim zaczefam NORMALNIE mysle¢, co
umozliwilo mi ukonczenie trzech kierunkéw studiéw podyplomowych. Dzigki
temu, Ze moje samopoczucie fizyczne si¢ wyréwnato, mogtam zaczaé prace
nad psychika. Dojrzalam, stalam si¢ odpowiedzialnym, dorostym czlowiekiem.
Zaczetam szukaé swojej wiodacej pasji i jak widzicie, odnalaztam jg - pisze
i uwielbiam to!

Magiczne pastylki s3 waznym elementem mojego zycia. Staly si¢ nieodtgcznym
towarzyszem kazdego dnia. Aby zapamigtac, czy je wzietam, czy nie (bo to sa
takie rutynowe czynnodci, jak zamykanie drzwi od domu), zapamietuje¢ czym
je popilam, albo co akurat jadtam.

Swiadomo$¢ tego, ze jest sie chorym i trzeba do korica Zycia bra¢ ,,magiczne
pigutki” jest, moim zdaniem, podstawg procesu wyzdrowienia, inaczej si¢ nie
da! Jestem niezmiernie szczgsliwa, ze potrafi¢ juz samodzielnie rozpoznawac
swoje stany i im zapobiega¢. Nadmierng eufori¢ wyciszam, a smutek przyjmuje
do siebie, przygladam si¢ mu, staram si¢ znalez¢ jego zrédla i ,,puszczam wolno”

Jesli jeste$ osoba chorg na ChAD i nie potrafisz zaakceptowac tego faktu, to
czas, aby odnies¢ sukces — zaakceptowac to, ze zdiagnozowano u Ciebie ChAD
i zacza¢ normalnie bra¢ leki. Moze na poczatku dojdziesz do wniosku, ze nie
jest to dla Ciebie zaden wyczyn, Zaden sukces, ale gwarantuje¢ Ci, Moja Droga,
Ze po pewnym czasie uznasz, ze osiggnig¢cie w zyciu balansu, to jest TRIUME

Zycze Ci pigknego, spektakularnego sukcesu.
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DZIEN 13. GDYBY BABCIA MIALA WASY...

Zawsze usmiechnieta, szczerze sie co ranek na selfie, ktére publikuje na
Facebooku. Jestem szczgsliwa za kazdym razem, gdy zaczynam nowy dzien,
lecz to nie znaczy, ze w moim zyciu nie ma chwil trudnych, ze jest ono pozba-
wione wyzwan czy zagadnien, ktore nalezy rozwigza¢ (bo nie lubie uzywac
stowa ,,problem”).

Wiecie co jest szczegdlnie trudne? Zachowa¢ réwnowage! Jako osoba chora
na ChAD jestem bardzo uwazna na wszystkie emocje, ktore odczuwam. Nie
wazne czy to euforia, rado$¢, smutek, nostalgia czy zaduma. Bezustannie sie-
bie obserwuje i staram si¢ by¢ swiadoma swoich uczué. Moje zycie jest petne
wspaniatych chwil, jednak nie jest pozbawione tez sytuacji trudnych, z ktérymi
musz¢ sobie po prostu poradzi¢, jak kazdy dorosly czlowiek. I widze, ze coraz
lepiej mi to wychodzi.

Moze Ci si¢ wydawa¢ $mieszne lub dziwne, ze jak do tej pory nie zawsze dawa-
tam sobie rade z tego typu okoliczno$ciami, jednak wez pod uwage fakt, ze
mimo wszystko jestem chora i bywalo wiele takich sytuacji w moim zyciu, gdy
decydowali za mnie inni. Przyzwyczajona do tego, by nie podejmowac decyzji,
przywyklam réwniez do tego, Ze skoro nie ja je podejmuje, to nie musze takze
ponosi¢ za nie odpowiedzialnosci.

Dzi$ jako dorosta, dojrzala kobieta, od szesciu lat w remisji (czasie bez
epizodow maniakalnych czy depresyjnych) ponosz¢ odpowiedzialno$¢ za
wszelkie swoje decyzje, jednak bycie dorostym czlowiekiem w 100% nie
zawsze jest proste. Przede wszystkim trudno jest przyznac si¢ do porazki
przed samg soba i jg zaakceptowa¢. Niestety nie zawsze, wszystko mi idzie
jak z ptatka, chociaz bardzo bym tego chciala, od czasu do czasu popel-
niam bledy, nie oszukujmy sie, nie popetniajg ich tylko Ci, ktérzy nic nie
robig. Smak porazki jest bardzo gorzki. Ostatnio co$ mi si¢ bardzo nie udalo
i jestem $wiadoma swojego bledu. Nie zamartwiam si¢ jednak caly czas, bo
wiem, ze takie zachowanie mogloby tylko doprowadzi¢ do depresji. Tak,
tak, mielenie w kétko niepowodzen, rozmy$lanie na ten temat i roztrzasanie
w glowie zlych scenariuszy nie stuzy niczemu dobremu. Sens natomiast ma
wyciagniecie wnioskdw z blednego postepowania tak, aby nast¢pny raz nie
ponies¢ tej samej porazki. Jestem madrzejsza o kolejne do$wiadczenie. Zycie

65



po raz kolejny dato mi lekcje i juz wiem, jak mam zachowac si¢ nastepnym
razem. Co zrobi¢, by unikna¢ tych samych biedow.

To, co mogg zrobi¢ najlepszego to bacznie przyjrze¢ si¢ moim uczuciom - smu-
tek, rozgoryczenie, poczucie, ze zawiodtam kogo$, kto na mnie liczyl, czy tez zal
do samej siebie, ze moglam dane zadanie wykonac lepiej.

»Gdyby babcia miala wasy, to by byta dziadkiem”.

Nie bylam w stanie wszystkiego przewidziec! Nie jestem (jeszcze) Alfa i Omega
i niestety potknigcia mi si¢ zdarzaja. To, co moge jednak zrobic, to przyjrzec si¢
wszystkim okoliczno$ciom, roztozy¢ je na czynniki pierwsze i zobaczy¢ co zro-
bitabym inaczej, gdzie tkwi problem, dlaczego dane rozwigzanie nie zadziatato.

Moge przyjrzec si¢ swojemu smutkowi, zastanowic sie z czego wynika, a kiedy
znajde jego zrédto poby¢ z nim troche, pozwoli¢ sobie na to, by by¢ po prostu
smutna, nie odpedzac tej emocji na sile. Jesli trzeba to poplakac albo wygadaé
sie komus$ lub w jaki$ inny sposob okietzna¢ ten mdj zal, a potem po prostu
pusci¢ wolno.

Tak samo jest ze wszystkimi innymi uczuciami, ktérych doswiadczam, czy to
rozgoryczenie czy poczucie, ze kogo$ zawiodlam, czy tez pretensje do same;j
siebie, ze moglam dane zadanie wykona¢ lepiej. Wszystkie te emocje warto
zauwazy¢ i doktadnie przeanalizowa¢, a potem po prostu da¢ im odejs¢.

~Czlowiek uczy si¢ na bledach” Dokfadnie tak! I to dzigki tej nauce wynikajacej
ze swojego doswiadczenia, jest w stanie zbudowac co$ wartosciowego.

Mimo tego, ze w swoim zyciu popelnilam niejeden bfad to jestem tu, gdzie
jestem i jest mi dobrze w tym miejscu. Kazdego dnia dziekuje Bogu za to, co
mam. Przychodza do mnie chwile dobre i zte. Dobrze wiem o tym, ze wszystkie
one s3 potrzebne. Jedne i drugie sa po to, by docenia¢ dar zycia.

Zawsze jest tak, ze po burzy przychodzi spokdj, no i niestety analogicznie, kiedy
zbyt dlugo jest dobrze, to wydarzy¢ si¢ musi co$ takiego, co na moment zburzy
sielanke, jednak wszystko zalezy od naszego podejscia do tego, co sie dzieje
w naszej doczesnosci. Czy potrafimy by¢ pokorni i przyjmowac to, co zsyta nam
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los? Bo czasem jesteSmy w stanie przewidzie¢ niektdre sytuacje, lecz niekiedy
(zdecydowanie cze$ciej) w nasza egzystencje wplataja sie takie wydarzenia, kto-
rych nie byli$my w stanie nawet sobie wyobrazi¢. I co wtedy? Tylko spokdj jest
w stanie nas uratowa¢! Tak Moi Drodzy! Cisza i spoko;!

Latwo powiedzie¢ ,,Zachowaj spokdj!”, ale w obliczu wielu tragedii, ktdre spoty-
kajg ludzi, niespodziewanie tatwo popas¢ w rozpacz. Dlatego wlasnie tak bardzo
wazne jest przypatrywanie si¢ sobie i wtasnym emocjom, umiej¢tnos¢ nazywania
ich i reagowania na nie.

Ja dzisiaj wiem, Ze im bardziej rozumiem siebie, tym tatwiej mi zy¢. Tym latwiej
mi akceptowac swoje pomylki i uczy¢ si¢ na nich. Tym latwiej wstawa¢ mi
kazdego dnia z usmiechem na twarzy oraz dzieli¢ si¢ tym usmiechem z Wami
publikujac codziennie selfie na Facebooku.

Na koniec przytocze za$ stowa Haruki Murakami: ,Tak dtugo, jak jestesmy
ludzmi, tak dtugo bedziemy sie myli¢”

Zycze Wam zatem, abyscie akceptowali swoje pomyki, porazki i bledy, wyciggali
z nich wnioski i przechodzili nad nimi do porzadku dziennego.

Oby Wasze btedy byly na poczatku $ciezki do Waszych wielkich osiggniec.

DZIEN 14. CZLOWIEK ORKIESTRA

Soutache, decoupage, filcowanie, fotografia, malowanie, gra na gitarze, $piew,
czytanie ksigzek, jazda na rowerze, podroze, gotowanie i wiele, wiele innych
zainteresowan i ulubionych zajec.

Tak, to wszystko robie lub robitam. Wszystkie wyzej wymienione czynnosci
sprawialy mi, bagdz nadal sprawiaja nieopisang przyjemnos¢. Wiele z nich zacze-

fam i... czekaja sobie spokojnie, az kiedy$ znéw do nich wrdce.

Mysle, ze sg ludzie, ktérzy tak majg, Ze zaczynaja wiele czynnosci, a potem ich
nie koncza. Méwi si¢ wtedy o ,,sfomianym zapale”. Ja jednak nie zgodze sie z taka
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oceng. Uwazam, ze poznawanie nowych czynnosci jest wspaniale i pozwala odpo-
wiedzie¢ samemu sobie na pytanie, czy co$ nam si¢ podoba, czy nie, czy chcemy
sie w tym zatopic¢ i wykonywac to dalej, czy moze przej$¢ do czego$ innego.

Wiem doskonale, ze w przypadku 0séb chorych na ChAD bardzo czesto tak si¢ zda-
rza, ze podejmowane zajecia s kontynuowane tylko przez chwile, ale mysle, ze nie
ma w tym nic zlego. Ja wracam czgsto do moich zainteresowan i tacze je z innymi
tworzac kolaz moich zdolnosci. Sg takie obszary, ktére chciatabym rozwijac.

Miatam taki moment w zyciu, ze bardzo przeszkadzal mi fakt, posiadania tylu
réznych pasji i zainteresowan. W morzu tak wielu hobby i zdolnosci nie potra-
fitam wydoby¢ tej jednej wiodacej. I wtedy jedna z moich kolezanek powiedziata
mi co$ bardzo madrego: ,,A moze Twoja sita tkwi w réznorodnosci?”. To zdanie
mocno mnie zainspirowalo.

Kiedy indziej, gdy drukowatam po raz kolejny tony materiatéw do jakiegos
przedsiewzigcia, ktore sobie wymyslitam (nie miatam w domu drukarki), pani
ktoéra podawata mi wydruki zapytata: ,,A analize SWOT tez Pani umie robi¢?”.
Na co ja odpartam bez zastanowienia, ot tak, ta odpowiedz wyplyneta niekon-
trolowanie z mojego wnetrza: ,,A czego ja nie potrafi¢ robi¢!”. W ten sposéb
pogodzitam si¢ z faktem, ze réznorodnos¢ moich kompetencji i zainteresowan
moze stac si¢ bardzo pomocna we wszystkim, co robie.

Ostatecznie wyluskalam tez te wiodaca pasje, te najwazniejsza zdolnos¢, dzigki
temu wlasnie mnie czytasz. Jest nig oczywidcie pisanie. Pamietniki pisze od dzie-
sigtego roku zycia. Codzienny nawyk pisania sprawil, ze dzisiaj juz nie potrafi¢
spedzi¢ dnia bez napisania chociaz krétkiego tekstu.

Jestem zdania, ze dzieci powinny, tak jak ja, probowac roznych rzeczy. Nie ma
nic ztego w tym, ze zaczng lekcje gry na gitarze, a potem stwierdza, ze jednak
chcg chodzi¢ na tance. Nie blokujmy ich, niech sprébujg wszystkiego, niech
decyduja o tym, co podoba im si¢ najbardziej.

Moim najwiekszym marzeniem na dzis (w sferze powrotu do dawnych pasji) jest
zaczg¢ znow $piewad. Kiedy przez moje ciato przeptywaty dzwigki, kiedy mdj
glos taczyt si¢ z innymi glosami, czutam oczyszczenie i niezwyklg przyjemnos¢.
Moge spokojnie powiedzie¢, ze muzyka w moim zyciu bardzo dlugo odgrywata
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niezwykle wazna role. Spiewatam w scholii ko$cielnej. Dawato mi poczucie
przynalezno$ci do grupy wspaniatych ludzi, bezpieczenstwo i ogromne uczucie
piekna, ktoére rodzilo si¢ we mnie po to, bym mogla przekazywac je innym. To
byt naprawde fantastyczny czas.

Czy bycie cztowiekiem orkiestrg ma wigcej zalet czy wad? Mozna na to spojrzec¢
z dwdch perspektyw.

Sq ludzie, ktorzy specjalizujg si¢ w jednej dziedzinie i sg prawdziwymi mistrzami
w tym, co robig. Podziwiam ich bardzo. Chyle czola przed ich zaangazowaniem
i talentem. Jednak ja nie mogtabym w ten sposdb zy¢. Ciggnie mnie strasznie
do wszystkiego co nowe i niepoznane. Uwielbiam uczy¢ sie kolejnych zajec.
Poznawac¢ tajniki tego, co jeszcze nieodkryte i niedoscignione.

Kazdy ma swoj styl dzialania. Jedni skupiaja si¢ na konkretnie okreslonym zada-
niu, inni wykonujg ich tysigce naraz. Ja jestem tym drugim typem.

A Ty jaki styl dzialania reprezentujesz? Podobny do mojego czy raczej uporzad-
kowany? Jeste$ mistrzem w jednej dziedzinie, czy tez moze tak, jak ja odkrywasz

rézne lady?

Zycze czasu petnego nieodkrytych niespodzianek dla jednych lub przewidywal-
nego i stabilnego da drugich - co kto lubi.

DZIEN 15. CO SZPITAL TO OBYCZA)

Gniezno, Koscian, odzial zamkniety w Poznaniu, oddzial dzienny w Pozna-
niu - te jednostki hospitalizacyjne miatam okazje ,,odwiedzi¢” podczas mojej
osiemnastoletniej ChADowej ,kariery”.

Gdzie bylo najlepiej? W Willi Nr 7 w Koscianie.

Gdzie bylo najgorzej? W Gnieznie, zdecydowanie w Gnieznie!

Lacznie hospitalizowana bytam pig¢ razy. Do Gniezna trafitam jako dwudzie-
stojednoletnia kobieta na Oddzial Dzieciecy (!), poniewaz w Poznaniu nie bylo
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juz miejsc. To, czego si¢ tam naogladatam przechodzito ludzkie pojecie. Wspo-
mniatam juz o tym w opowiadaniu na poczatku. Wystarczy wspomnienie, ze
naszprycowali mnie lekami i zupelnie oglupiala, w stanie manii wypuscili do
domu tak, Ze po miesigcu wrocitam do szpitala. Na szczescie nie do Gniezna,
tylko do Ko$ciana.

W Koé$cianie szczesliwie przyjeli mnie do Willi NR 7. Tam opieka byla naprawde
na najwyzszym poziomie. Pielegniarki byly zywo zainteresowane pacjentami
i bardzo pomocne. Nie zmienilo to faktu, ze kilka razy bylam zapinana w pasy
oraz tego, ze w trakcie dobierania lekéw nie moglam normalnie moéwi¢, bo §lini-
tam sig jak pies. Ale biorac pod uwage wszystkie moje doswiadczenia zwigzane
z wedréwkami po szpitalach to zdecydowanie Willa NR 7 wygrywa plebiscyt
na najlepszy szpital.

Z reszta niedlugo pdzniej do niego wrdcitam. I wtedy od samego progu pie-
legniarki z rado$cig przywitaly mnie okrzykiem: ,Wrécil nasz Dzwoneczek,
dlugo ciebie nie bylo!”. Méwily na mnie ,,Dzwoneczek’, bo ciagle $piewatam.
Pielegniarki byly przyzwyczajone do tego, ze osoby z ChAD regularnie wra-
caja do szpitali, bo nawroty epizoddw sa dos¢ czeste. Ten pobyt byl jak turnus
wypoczynkowy. Generalnie na pierwszy plan wysunely si¢ wtedy moje piersi,
bo trzeba byto zatrzymac laktacje (bytam w trakcie karmienia po urodzeniu
mojego pierwszego syna, wiec robiono mi oklady z kapusty).

Potem mialam lekki epizod depresyjny i trafilam do Poznania. I tam réw-
niez warunki byly bardzo dobre. Szczegélnie opieka specjalistow nalezata do
jednej z lepszych. Ta hospitalizacja pomogta mi w dokonczeniu mojej pracy
magisterskiej. W szpitalu mialam warunki do tego, aby si¢ skupi¢ i napisac
prace na czas.

Potem zdarzyla si¢ tragedia. Wyladowatam znéw w Koscianie, tylko ze na
oddziale, ktéry nazywa si¢ ,Konola”. Straszne miejsce, nie polecam nikomu!
Pielegniarki majg wszystko gdzies. Panuje wolna amerykanka. Pacjenci kradna,
zastraszaja sie nawzajem, wyludzajg od siebie pienigdze. Mozna przemyci¢ do
srodka co si¢ chce. Tak przynajmniej bylo jeszcze siedem lat temu. Wysztam
z tego szpitala w stanie przypominajacym ZOMBIE. Dopiero wizyta u mojego
obecnego lekarza mnie uratowala. Juz po czterech dniach zazywania zapisanego
leku stanetam na nogi.
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Niestety dwa lata pdzniej w moim zyciu wydarzylo si¢ cos, czemu totalnie nie
podotatam psychicznie. Po prostu rozwalito mnie to od $rodka i zostatam skiero-
wana na Oddziat Dzienny w Poznaniu na Osiedle Kosmonautéw, i to jest opcja,
ktora kazdemu z calego serca polecam. Polega to na przychodzeniu codzien-
nie na zajecia od godziny 9:00 do 13:00. Tam czas zorganizowany jest wedtug
stalego schematu i ma si¢ okazje porozmawia¢ o swoich problemach, dostaje
sie wsparcie od grupy, mozna rozwija¢ swoje zainteresowania na réznego typu
warsztatach, ale przede wszystkim ratuje Ci to tylek przed szpitalem.

I wyobrazcie sobie, ze podczas takiego uczgszczania na oddzial dzienny pozna-
tam chlopaka w takiej galopujacej manii, ze ho, ho. Tylko ja rozumiatam, o co
mu chodzi. On utrzymywal, Ze mnie skads$ zna. Wreczyt mi swoja historie cho-
roby do wgladu. I wtedy okazalo si¢, Ze te dwanascie lat temu razem bylismy
w szpitalu w Gnieznie. Przypomniatam go sobie. To byt chlopak przywiazany
wtedy do 16zka, od kilku dni miat omany. Nikt z personelu nie zwracal na niego
uwagi. A ja nakarmitam go zupa. I na tym Oddziale Dziennym powiedzial mi,
ze on to do konca zycia bedzie pamigtac jak ja go w tym szpitalu w Gnieznie ta
zupg karmitam.

Macie wiec historie moich wojazy po réznych szpitalach. Mozecie z niej mniej
wiecej wyczytaé, ktore z jednostek sg przyjazne chorym, a ktére zupelnie do
takowych nie nalezg.

Zycze Wam przede wszystkim zdrowia.

DZIEN 16. JE NE REGRETTE RIEN

Zmuszona obecng sytuacjg napisz¢ o tym, o czym wszyscy na pewno §wietnie
domyslacie sie, ze napisze.

Zastanawiam si¢ czy nadszed! juz czas, zeby powoli spisywac testament? A moze
nie powoli? Moze trzeba to zrobi¢ bardzo szybko? Co ja sadze o biezacej sytu-
acji w kraju i zagranica zwigzanej z COVID-19? Mogtabym zgrywa¢ chojraka
i nawotywac¢ do tego, by nie panikowad, ale szczerze Wam powiem, ze ja po
prostu si¢ boje. Boje sie jak jasna cholera! Kiedy przeczytatam informacje (nie
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wiem w sumie, czy to prawda, czy fake news — mysle, ze raczej prawda) o tym
jakoby 15 marca 2020 miata by¢ ogloszona $wiatowa pandemia..., poplakatam
sie. Tak, ze strachu, niemocy i gniewu.

Czy nasze dzieci zastuguja na to? Na co? No wlasnie nikt nie wie na co.

Nikt nie ma pojecia jak wygladac bedzie nasza przysztos¢. Czy wszyscy wygi-
niemy? Czy przezyja tylko najsilniejsi? Czy bogaci i wptywowi dadzg rade
przetrwac? Czy za sprawg jakiego$ niebotycznego fuksa uda nam si¢ uciec
przed tym paskudnym wirusem, ktéry pozera ludzi jak fistaszki do kolejnej
kolejki piwa w przydroznym barze? Moze jakiemu$ geniuszowi przy$ni si¢
antidotum i jak za sprawg magicznej r6zdzki wybawi to nas wszystkich od
okrutnego losu, ktéry jest nam pisany? A moze przyjda jakies masakryczne
upaly i tez jako$ uda nam sie oszukac przeznaczenie. No nie wiem co, bo ze
strachu wyobraznia przestata mi funkcjonowa¢, ale niech co$ sie stanie! Nie
wiem co, po prostu ,,co$”.

Zbiorowa modlitwa? Przyda sig, jak najbardziej. Pamigtajmy tylko, zeby odby-
wala si¢ indywidualnie i faczmy si¢ w takim razie myslami, bo przeciez kontak-
towac si¢ ze sobg nie mozna.

Tylko spokdj jest w stanie nas uratowac? Oczywiscie, ze tak! Nie panikujmy!
Zachowujmy sie racjonalnie, wykupmy konieczne zapasy jedzenia, zamknijmy
sie w domu i czekajmy az przyjdzie cud. Bo tak naprawde co innego nam pozo-
staje zrobic? Jako zwykle szaraczki (bo za takiego czlonka spoteczenstwa wtasnie
sie uwazam) nie zostalismy przeszkoleni do tego, jak si¢ zachowa¢ w obliczu
wielkiej epidemii. Wiemy co to sinus, cosinus, wiemy, gdzie wystepuja tundry
i jak jest zbudowany pantofelek, ale epidemia? Komu by sie chciato thumaczyg,
jak sie do niej przygotowac i przez nig przejsc.

Dlatego wiasnie jedni panikujg, inni bagatelizujg, bo dystans zachowac jest bar-
dzo trudno.

Co ja osobiscie moge napisa¢ odnoszac si¢ do tej szczegdlnej sytuacji? Powiem
Wam szczerze: ,,Je ne regrette rien.” Ani jednej torebki, ani jednej pary butéw,
ani jednego tysigcznego, niezbednego ciuchu w mojej szafie. Jak to dobrze, ze za
kazdym razem, gdy musialam podja¢ te trudng decyzje ,,.kupi¢ czy nie kupi¢?”
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z odsieczg przychodzila mi siostra z ponadczasowym tekstem: ,,Pamietaj, ze
jutro moze Ci spas¢ na glowe cegla” (a wtedy juz sobie nic nie kupisz). Bogu
zatem niech beda dzigki za siostre i jej ztote rady. Tyle radosci w zyciu dzigki
nim mnie spotkato.

Nie zaluje tez wielu innych rzeczy. ..

Moja dewizg jest: , Lepiej grzeszy¢ i zalowaé niz zalowad, ze si¢ nigdy nie
grzeszylo”.

Grzeszylam i nie zaluje prawie niczego. Tak wiele dobrego mnie spotkato, tak
wiele osiggnetam, za tak wiele jestem wdzieczna.

Czy moglabym spokojnie umrzec¢? Tak! Nie chcialbym tylko umiera¢ w bdlu,
jak kazdy pewnie. Nie chcialabym tez umiera¢ w samotnosci, w szpitalu gdzie$
na zimnym 16zku, na sali z dala od bliskich, psa, domu na wsi i ogrodu...

Szerze czarnowidztwo? Nie, po prostu mowie, jak jest.

Dtugo, dlugo bytam przekonana o tym, ze dozyje tylko do czterdziestego piatego
roku zycia. Okazuje si¢, Ze moze nawet tak dlugo nie pociagne, nie wiadomo co
sie stanie. Ale taka swiadomos¢, ze bede zyta tak krdtko sprawiala, ze zawsze
zylam z calych sil, doceniatam kazdy dzien, realizowatam swoje cele i marze-
nia, te duze i te male. Dalam tez zycie dwém innym istotom, a one na pewno
przetrwaja. I to jest najwazniejsze w tym momencie!

Kto$ by powiedzial, ze to mato optymistyczne podsumowanie tekstu — pisac
o swoich osiggnieciach w obliczu zblizajacego si¢ konca. A ja powiem: wrecz
przeciwnie! Bo oprocz strachu jest tez paradoksalnie we mnie spokéj wynika-
jacy z tego, ze udalo mi si¢ zdoby¢ wszystko, co mogtam zdoby¢ i zrealizowa¢
wszystko, co bytam zdolna zrealizowa¢. Gdybym miata swoje zycie przezy¢ drugi
raz, to przezylabym je dokladnie tak samo.

Zdrowia, spokoju i opanowania Moi Drodzy Wam zycze.
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DZIEN 17. ROZNE STANY SWIADOMOSCI

Brata$ kiedy$ amfe? Wciagatas kreski albo moze dawala$ ostro w zylte? Ja nie!
Nawet nie potrafi¢ powiedziec¢ co jak si¢ bierze, bo po prostu si¢ na tym nie znam.
Narkotykéw twardych boje si¢ jak ognia juz od dziecinstwa. Co nie przeszkadza

Jak to sie stalo? Ty, ktora masz ChAD i to czytasz, dokladnie wiesz o czym pisze.
A Tobie, ktora nie za wiele wie o stanach maniakalnych postaram si¢ wyttu-
maczy¢ najlepiej jak tylko umiem, co czuje, gdy taki stan do mnie przychodzi.

Kiedy$ ogladalam pewien serial skandynawski, w ktéorym gltéwna bohaterka
przez przypadek poltkneta jakies tabsy (w sensie narkotyki) i zobaczytam w niej
siebie. Siebie taka, jaka jestem podczas napadéw manii.

Jak to wyglada?

Wiem, ze wielu sposréd moich niezdiagnozowanych znajomych czesto jest cie-
kawych jak objawia si¢ mania, poniewaz o depresji w naszym spoteczenstwie
stosunkowo duzo si¢ méwi, natomiast o manii nadal jeszcze za malo. By¢ moze
wynika to z faktu, ze w kazdym przypadku epizody maniakalne objawiaja si¢
bardzo réznie. Sg symptomy, ktére wskazuja na to, ze dana osoba jest w stanie
maniakalnym, takie jak: natlok mysli, stowotok, zwiekszone libido, niekontro-
lowane wydawanie pieniedzy, absurdalne zachowania, bycie agresywnym itp.
Jednak kazda osoba swojg manie przechodzi nieco inaczej i inaczej czuje, ze
ona si¢ zbliza. Mam wielu znajomych, ktérzy maja ChAD i czesto rozmawiam
z nimi na ten temat. Na pewno wspdélnym mianownikiem jest tutaj potrzeba
przesypiania odpowiedniej ilo$ci czasu — osiem godzin to idealna opcja. Im
mniej bodzZcow, ktére moga destabilizowa¢ samopoczucie i zwigkszac brak réw-
nowagi, tym lepiej.

Ja na przyklad czuje¢ to samo przed zblizajacym si¢ epizodem. U mnie wigze si¢
to z totalnym wyczerpaniem organizmu. Kiedy czuje si¢ tak zmeczona, ze nie
moge zasna¢, wtedy zapala mi sie w glowie czerwona lampka. Wiem, ze MUSZE
zadbac o siebie, bo jesli tego nie zrobig, to przekrocze granice, cienka linie, ktéra
dzieli mnie od szpitala psychiatrycznego.
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U mnie réwniez pojawia sie cos$ szczegélnego w widzeniu $§wiata. Mam wra-
zenie, ze barwy, ktére odbieram, sa jakby bardziej wyraziste, btyszczace. Kiedy
zauwazam m.in., Ze $wiatla w centrum handlowym sg dla mnie zbyt jasne, wtedy
wlasnie wiem, ze nadeszta pora porzadnie odpoczaé.

Znajomi, ktérzy réwniez cierpig na dwubiegunéwke majg zupelnie inne symp-
tomy. Mam np. kolezanke, ktéra poznaje po tym, ze zbliza si¢ mania, ze niebez-
piecznie zaczynajq jej sie podobac ludzie, wszyscy ludzie - mezczyzni i kobiety!

No dobrze, ale mialam pisa¢ o réznych stanach §wiadomosci - jakie one sa
w moim przypadku?

Wiecie, kiedy wiem, ze juz nie jest wesoto? To jest przepickne uczucie, z ktd-
rym nielatwo si¢ pozegnac. To poczucie jednosci z kosmosem. Mam tak, ze
gdy patrze w niebo, to czuj¢ jakbym byla jego cze¢scia. Magicznie otwiera mi
sie gtowa i czuj¢ najwicksza samoswiadomosc¢, jaka tylko mozna mie¢. Wydaje
mi sie, ze to moze by¢ co$ podobnego do stanu nirwany. Jednak mimo tego, ze
bardzo chcialabym utrzymac taki moment, to nigdy mi sie to nie udalo, a zawsze
po nim nastgpowala tragedia, wigc niestety omijam tego typu doswiadczenia
szerokim fukiem.

Kiedy jeste$ w manii, glosisz prawdy objawione, a wszyscy w nie wierza. Jestes
w stanie przenosi¢ gory i do poki nie stajesz si¢ agresywny, a Twoje dzialania nie
sg absurdalne, ciggnie si¢ za Tobg fancuszek fandw, ktorzy bija Ci brawo i dopin-
guja, nie zdajac sobie zupelnie sprawy z tego, ze nie jeste$ wcale taki wspaniaty
i Ze to nie Twoja kreatywnos¢ i sita charakteru tylko mania - ,,manieczka” tak
Cig¢ pcha do przodu.

Ja juz umiem stuchac siebie i reagowac. Ale wierzcie mi, ze jestem BAAARDZO
ostrozna. Wyczulona na kazdy znak, ktéry daje mi mdj organizm. Drze¢ z nie-
pewnosci i strachu, gdy nadchodzi wiosna i Bogu dzigkuje¢ za moja rodzine
i wszystkich przyjaznych mi ludzi, ktérzy toleruja, ze nie zawsze jestem w 100%
wydajna, bo np. po trzech dniach pracy na petnych obrotach MUSZE sobie zro-
bi¢ minimum jeden dzien przerwy. Nie naduzywam siebie i swojego organizmu.

Chce tez, zebyscie wiedzieli, Ze kazda mania to taki haj, ze nietrudno sie od
niego uzalezni¢ jak od mocnych narkotykow. Dlatego wlasnie taki jest problem
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z remisja u chorych na ChAD. Ludzie po prostu kochaja te stany i nie chca si¢
z nimi rozstac. Nie potrafig powiedzie¢ STOP!

No bo przeciez kto nie chciatby by¢ BOGIEM? Tylko ze, Moi Drodzy, po kaz-
dym najwyzszym szczycie droga prowadzi tylko w DOL. I to gteboki, ciemny
doél. Znam wielu, ktérym $wiat si¢ zawalil po kolejnym epizodzie maniakalnym.
Stracili rodziny, przyjacidl, a nawet majatki. Banku nie przeprosisz, on Ci nie
wybaczy, ze wziale$ pozyczke pod zastaw swojego domu. I tak z dnia na dzien
stajesz si¢ bezdomny!

Boli?
I to jeszcze jak mocno!

Ja w swoim zyciu przezylam sze$¢ epizodéw maniakalnych, z czego po pigciu
trafifam do szpitali. Nikomu nie Zycze przechodzi¢ tego samego.

Jednak doskonale wiem, ze ChADowca zrozumie tylko ten, kto tak jak on chory
jest na ChAD. Ten, kto zaliczyl ten haj. Ten, kto rozumie, ze mozesz mie¢ naj-
wspanialsze pomysly na calym $wiecie i tworzy¢ rzeczy niepojete, bo tylko ten,
kto przezyt to samo jest w stanie to ogarna¢ swoim umystem.

Jako PRAKTYK, osoba, ktora sama doswiadczyta réznych standw swiadomosdci,
doskonale wiem, o czym mowie.

Zycze Wam réwnowagi, by rézne stany $wiadomosci odwiedzaly Was tylko
w snach.

DZIEN 18. JAJKA... SZKODA, ZE NIE WIELKANOCNE

Kiedy studiowatam jeszcze Design Thinking, musialam i chciatam bra¢
udzial w licznych spotkaniach mojej grupy projektowej. Spotkania te odby-
waly sie z dala od mojego domu w godzinach pézno popotudniowych i prze-
ciggaly sie do pory wczesno nocnej (jesli taki termin w ogole istnieje). Mdj
maz nie byl zachwycony takim stanem rzeczy. Nie wiem, czy myslal, ze
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w rzeczywistosci spotykam si¢ z wysokim, niebieskookim, przystojnym
blondynem tudziez brunetem, ale po kazdym moim powrocie do domu
urzadzal mi wielkie awantury. Poniewaz nauczylam si¢ juz nie wchodzié
z nim w zadne dyskusje, bo to tylko pogarsza sprawe, pewnego dnia w trakcie
jednej z takich sprzeczek o$wiadczytam, ze nie mam zamiaru si¢ odzywac.
Milczatam wigc jak zakleta, a mdj maz mnozyl oskarzenia wzgledem mojej
osoby. Zto$¢ we mnie narastala okrutna, az w koncu... chwycitam jedno
z dwdch jajek na twardo, ktére moj mity ugotowat sobie na kolacje¢ i rzucitam
nim najmocniej jak tylko sie dalo w §ciane. Po czym moéj maz zrobil to samo
z drugim jajem. Moja satysfakcja, rado$¢ i zadowolenie byly wrecz niepojete.
Dlaczego? Bo pozbawitlam go kolacji - wykorzystal bowiem drugie jajo i na
kolacje musial ,gwizdac”!

Powyzsza historia jest jedng z niewielu, ktéra opowiada o tym, ze stracitam
réwnowage i puscily mi nerwy. Bardzo rzadko zdarza mi si¢ postapi¢ w podobny
sposob. Nie mniej jednak sa i takie momenty, gdy z bezsilnosci rodzi si¢ gniew,
gniew taki wielki, ze potrzebuje on odreagowac w formie fizyczne;j.

Niestety majac do czynienia z ludzmi doswiadczonymi przez ChAD bardzo
czesto spotykam si¢ z sytuacja, w ktdrej podczas awantur dochodzi do aktow
agresji. Z czego one wynikaja? Wlasnie z bezsilnosci oraz z braku §wiadomo-
$ci, ze nasza najblizsza osoba, ktora cierpi na ChAD, powoduje choroba, a nie
wolna wola. Opanowac si¢ w takich momentach jest niezmiernie trudno. Co
bowiem zrobi¢, gdy nasza partnerka, Zona, cdrka, siostra szaleje na calego?
Kiedy opowiada bzdury, bez kontroli wydaje niebotyczne ilosci pieniedzy na
przedmioty zupelnie niepotrzebne, gdy w koncu staje si¢ agresywna i nie-
bezpieczna, bo nierozumiana przez innych, zaczyna si¢ buntowac przeciwko
calemu §wiatu? Zachowa¢ zimng krew w takich sytuacjach jest bardzo trudno.

Dlatego nie dziwig juz mnie historie o tym, ze pomiedzy wieloma parami, gdzie
pojawia sie diagnoza, pojawiajg si¢ rowniez, niedopuszczalne moim zdaniem
konflikty, ktére konczg si¢ rekoczynami.

Jednak po rozmowie z ludzmi, ktérzy doswiadczyli tego typu sporéw, po szcze-
golowym wytlumaczeniu im na czym polega ta choroba, z czego wynika, jak
sie objawia i co mozna zrobi¢, aby przeciwdziala¢ pojawiajacym si¢ epizodom
manii lub depresji, pary z ktérymi sie spotykam zaczynaja zdawac sobie sprawe,
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ze zrédlo nieporozumienia lezy w niezrozumieniu zachowania ludzi chorych
na dwubiegunowke.

Ja réwniez przez to przesztam. Mo6j maz takze sobie nie radzit ze mna, gdy bytam
w stanach odmiennej $wiadomo$ci. Razem wypracowalismy system ostrzegania
i zapobiegania epizodom. Wszyscy moi bliscy sa bardzo wyczuleni na to, jak si¢
czuje i zachowuje. Wiedzg dokladnie, kiedy co$ jest nie tak. Mam tez to wiel-
kie szczescie, ze wiekszo$¢ ludzi, ktédrzy mnie otaczaja, s3 w stosunku do mnie
bardzo zyczliwi i wyrozumiali. Ale to jest wynik moich dlugoletnich dziatan.
Taki stan rzeczy wynika z faktu, iz znalaztam w sobie sit¢ i odwage ku temu, by
otwarcie przyznac, ze jestem chora. W ten sposob obnazylam sie przed swiatem,
ale rdwniez zyskalam spokdj wewnetrzny i szacunek ludzi, ktérzy rozumiejg lub
staraja sie poja¢ moja przypadlos¢. Kiedy otworzysz sie przed innymi, uwierz
mi, jest tatwiej. Poczucie wolnosci sprawia, ze mozesz o wiele, wiele wigce;j.

Staram si¢ panowac¢ nad moimi emocjami. Dopuszczam do siebie smutek, odre-
agowuje zto$¢ i ciesze sig, gdy moge odczuwac rados¢ i satysfakcje. Wszystkie
uczucia, ktore s3 w nas, s3 po cos. Najwazniejsze by zdawac sobie sprawe, z czego
wynikaja i dobrze nimi zarzadzac.

Ja dzisiaj jestem z siebie dumna. Dumna z tego, ze potrafi¢ opanowac sie i pod-
czas zatargdw z mezem nie siega¢ po patelnig, nie reagowac agresja na klétnie,
tylko zaczeka¢, az emocje opadng i wtedy wraca¢ do tematu. Dumna z tego,
ze potrafi¢ okazywac milo$¢ swoim dzieciom i ludziom, ktérzy mnie otaczaja.

Dumna z tego, ze jestem kim jestem i Ze jestem w miejscu, w ktérym jestem.

A Ty? Jak sie dzisiaj czujesz? Jest Ci dobrze? Czy raczej zle? Czy chciatabys co$
zmienic?

Odpowiedzi na te pytania nie s proste, ale warto je w sobie znalez¢.

DZIEN 19. KIEDY ZYCIE MA SENS

Kiedy budze si¢ rano, nie czuje juz tego $cisku w gardle, ktory towarzyszyl
mi kiedys zawsze przed pojsciem do pracy. Nie musze juz w gtowie obmyslac
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planu co mam zrobic¢, by szef byl ze mnie zadowolony, jakie obowigzki wypelni¢
w pierwszej kolejnosci, jak sprawi¢, zeby klient w konicu zdecydowat sie kupi¢
od mojej firmy to, co mam mu do zaoferowania.

Juz nie musze¢ zy¢ w mys$l zasady ,,Czego nie wiesz to dowygladaj”. Nie pracuje
po to, by spelnia¢ cudze marzenia. Nie jestem juz cudotworcg, ktory ,,rzeczy
niemozliwe zatatwia od zaraz, a cuda nastepnego dnia” Dzisiaj sama kreuje¢
swoja rzeczywisto$¢. Tylko ode mnie zalezy, co zrobi¢ danego dnia, czy si¢
wyrobig czy nie. To ja ustalam harmonogram i jego wazno$¢. Tylko ja ponosze
odpowiedzialno$¢ przed samg soba. Motywuje sie¢ kazdego dnia do dziatan,
ktére sama sobie stawiam jako wazne do wykonania. I wiecie co? Codziennie,
gdy stawiam po raz pierwszy prawa stope na ziemi wychodzac z t6zka, czuje
przyplyw dobrej energii, bo wiem, ze to bedzie dobry dzien. Dzien, w ktérym
dam z siebie wszystko, nie dlatego, ze muszg, lecz dlatego, ze chce. Robig to,
co przynosi mi satysfakcje i przyjemnos¢, czuje misje i mam wizje. Pojawiaja
si¢ nowe projekty, plany pomysty, a wszystko przemyslane i dobrze zorgani-
zowane. Wokdt mnie sg ludzie, ktérzy chcg by¢ blisko mnie. Ludzie, ktérzy
mi pomagajg i ktéorym ja pomagam. Wzajemnie si¢ wspieramy i dopingujemy;,
bo o to w zyciu wilasnie chodzi, Zeby na poczatku zadba¢ o samego siebie,
a potem wymienia¢ dobrg energi¢ z innymi, dzieli¢ si¢ tym, co mamy w sobie
najlepszego i bra¢ to, co inni maja nam do zaoferowania.

Kiedy prowadz¢ rozmowy wspierajace z kobietami chorymi na ChAD, dajg¢ im
z siebie to, co da¢ tylko moge — moje doswiadczenie, moja wiedze oraz to, co
mam najcenniejszego — moj czas i moja uwage. Stucham ich i odpowiadam na
konkretny problem i konkretna potrzebe. Sa ludzie, ktérzy mi ufaja i bardzo si¢
z tego ciesze. Staram sie zawsze dopasowac swoj poziom wiedzy do kazdej osoby,
z ktdra pracuje, jesli moje umiejetnosci nie wystarczajag mowie STOP i pokazuje
ewentualne $ciezki, ktérymi mozna p6j$¢ dale;j.

Najwazniejsze moim zdaniem jest mie¢ samoswiadomos¢, obserwowac sie-
bie i wiedzie¢, kiedy zblizaja si¢ niepokojace stany. Gdy juz to sie osiagnie, to
jest mega sukces. Oczywiscie przedtem trzeba bra¢ regularnie leki i zda¢ sobie
sprawe, ze farmakoterapia bedzie trwac juz do konca zycia.

Proces dochodzenia do remisji jest bardzo trudny i moze by¢ niezmiernie cza-
sochfonny, jednak ja ze swoim doswiadczeniem staram si¢ pokazac jak wiele
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lat, jak duzo pieknych momentéw mozna straci¢ oszukujac sie, ze choroba sama
przejdzie lub magicznie zniknie.

Nie ma zadnego czary-mary, magiczne mikstury nie istniejg. Mozna si¢ wyci-
sza¢, mozna si¢ obserwowac, zauwazacé swoje obnizone stany i takie, ktére cha-
rakteryzuja si¢ podwyzszonym dobrym samopoczuciem, ale wedtug mnie cata
podstawa leczenia bazuje na dobrowolnym i $wiadomym przyjmowaniu lekow.
I wtedy mozna si¢ bra¢ za dalsza robote.

Bardzo sig ciesze¢ z tego, ze ludzie chcg podjac ten wysilek. Edukuja si¢ razem ze
mna, pragng zrozumie¢ zrodto choroby i jej nastepstwa. Poznajg techniki, ktore
ulatwiajg im zapobieganie powrotom epizodéw maniakalnych i depresyjnych.

Takie s3 moje dzialania zwigzane z byciem Praktykiem Wyzdrowienia ChAD.
Ale to nie jest cala moja praca, ktéra wykonuje. Przeciez pisze¢ jeszcze teksty na
bloga, co sprawia mi ogromna przyjemnos¢ i wiem, ze dzieki temu ludziom
otwieraja sie oczy. Zaczynaja zastanawiac si¢ nad tym, jak wyglada $wiat ludzi
chorych na dwubiegunéwke. Oswajaja sie z tg chorobg. Zaczynaja kojarzy¢, co
to wlasciwie jest. Bardzo mnie cieszy, gdy kto§ mnie spotyka i mowi, ze czytat
mdj tekst. Wtedy mam poczucie, Ze to co robi¢ nie znika w czarnej dziurze, ze
robig to po cos.

No i ostatnia moja wazna aktywno$¢, to praca w Fundacji Normalna Przyszlod¢,
gdzie jestem dopiero od niedawna. Tam z kolei mnie otwieraja si¢ oczy. To niesa-
mowite, ze wydaje Ci sie, Ze jeste$ tolerancyjny, akceptujesz niepetnosprawnos¢,
ale gdy stajesz oko w oko z czlowiekiem z gleboka niepetnosprawnosécia, to na
poczatku zupelnie nie wiesz, jak si¢ zachowac. Ja przynajmniej tak miatam. Moja
konsternacja byla ogromna. Z poczatku zupelnie nie rozumiatam, jak mam poste-
powag, ale po chwili uswiadomiltam sobie, ze cztowiek, ktdrego wlasnie poznatam
jest niesamowicie ,,ogarniety”. To, zZe jest niepelnosprawny fizycznie to btahostka,
bo mysli lepiej niz dziesieciu zdrowych. Tak samo jak ze mnag, tez jestem chora,
a mysle, ze niejeden niezdiagnozowany moglby sie przy mnie zawstydzic.

Moje uznanie w trakcie pracy w Fundacji nie ograniczyto si¢ tylko do wiel-
kiego podziwu dla niepelnosprawnej osoby, o ktdrej pisatam. Takze ludzie
pracujacy w tej fundacji sa niesamowici — otwarci, zaangazowani, z poczuciem
tego, ze faktycznie pomagaja i chca pomaga¢ innym. Naprawde gleboko sie
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wzruszytam, gdy rozmawiatam z kobieta odpowiedzialng za pomoc osobom
niepelnosprawnym, ktéra jest ttumaczem jezyka migowego. Opowiedziata mi
o tym, Ze jednym z jej dzialan byto na przyktad pojscie do fryzjera z glucho-
niema dziewczyna, zeby wytlumaczy¢ fryzjerce jaka ta dziewczyna chce mie¢
fryzure. Czy WY to sobie wyobrazacie?! A my si¢ przejmujemy bzdetami,
podczas gdy obok nas sg ludzie, dla ktérych $wiat jest pelen barier. Barier,
ktdre codziennie muszg pokonywac.

Jak wiec widzicie, moje zycie ma sens. Mam po co codziennie wstawac z 16zka
i robie to z niepohamowang przyjemnoscia, bo wiem, Ze nie zyje tylko dla siebie.

Zyije dla moich dzieci, mojego meza, kobiet chorych na ChAD, ludzi z niepet-
nosprawnoscia i dla Was ktorzy to czytacie.

Zycze Wam, abyscie usiedli na chwilke i zastanowili sie nad tym, co macie.
Sprébujcie to docenic i podzigkowa¢ Bogu, kosmosowi czy komu tam chcecie
za to, za co dziekowac mozecie.

Ja dzigkuje Wam, ze tutaj ze mng jestescie.

Wielu pieknych chwil, za ktére warto by¢ wdzigcznym.

DZIEN 20. MOJA SItA, MOJA MOC

Czy ja jestem silna? Tak, zdecydowanie tak. Przeciez poradzilam sobie z tak
wieloma kataklizmami w moim zyciu. Juz wiecie, ze przesztam przez pie¢ szpitali
psychiatrycznych, niejedng depresje i jeszcze kilka traumatycznych zdarzen.
Stawiam czota $wiatu kazdego dnia i robi¢ to z uémiechem na twarzy.

Czasem si¢ zastanawiam czy niektdrzy nie majg mnie dosy¢, ale potem nie-
spodziewanie przychodzg do mnie wiadomosci, ze ten moj zwykty usmiech
dodaje otuchy, wprawia w dobry nastréj i generalnie sprawia, ze jest 1zej. Sa
to dla mnie stowa niesamowicie istotne, bo przeciez o to wlasnie mi chodzi
- zebyscie usmiechali si¢ razem ze mna, zebysmy wspoélnie dzielili te energie,
optymizm i entuzjazm.
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Zabawne, ze gdy dzwonia do mnie ludzie w stanach depresyjnych (oni tak to
okreslajg) przez trzy czwarte rozmowy $mieja si¢ w glos. To wspaniale, ze potra-
fimy $miac sie razem, Ze mozna znalez¢ dystans do siebie, do §wiata, do choroby,
ktora wcale nie jest tatwa.

No wlasnie moja choroba - ChAD. Twoja choroba - ChAD. Choroba Twojego
bliskiego — ChAD. To nie jest wcale takie proste... Kto§ moze spojrze¢ z boku
i powiedzie¢: ,,0, idzie jak burza!”. Tak Moi Drodzy, to fakt, ,,id¢ jak burza”
Tylko, ze ja tez mam swoje zmartwienia, ,,zagwozdki” i chwile, w ktorych czuje,
ze na moich ramionach jest zbyt duzo. R6znica migdzy mng a tymi, ktorzy nie
potrafig rano wsta¢ prawa noga i z usmiechem przywita¢ dnia jest taka, ze ja sie
nie poddaje¢. Za to kiedy trzeba i mozna, to odpuszczam.

Drogie Panie, nie jesteSmy robotami, nie musimy mie¢ zawsze posprzatane,
ugotowane itd. Obowiazki zawodowe réwniez niekiedy odtozone w czasie na
rzecz niezbednego relaksu, po krotkim odpoczynku zostang wypelnione o wiele
lepiej niz robione na skraju wytrzymania nerwowego.

Dlatego czasem, gdy czujesz, ze jeste$ juz na granicy, to nie zaciskaj zgbow,
nie zagryzaj warg, po prostu POWIEDZ o tym, jak si¢ czujesz i zwyczajnie
popro$ o pomoc - meza, dzieci, mame, tesciowg. Kto§ moze przeciez Cig¢ na
chwile odciazy¢.

Kiedy masz wrazenie, ze glowa ci zaraz eksploduje, a stan Twojego wkurzenia
siega zenitu, to nie katuj si¢ kolejng tabelka w Excelu, tylko rzu¢ wszystko w dia-
bly i po prostu odpocznij.

Ja to wiem! Ja tak wiasnie o siebie dbam, bo dba¢ musze! Dla mnie kazde nad-
uzycie wlasnego organizmu grozi najgorszym.

My ChADowcy jeste$my niezwykle wrazliwi, inteligentni, wrecz genialni, ale
potrzebujemy balansu. Réwnowagi pomiedzy praca, odpoczynkiem i zabawa,
a czas wiosny i przesilenia jest dla wigkszosci nas czasem BARDZO trudnym.

Czy jeste$ w stanie wyobrazi¢ sobie, ze ostatnio musialam zamkna¢ okno, bo

przeszkadzal mi §piew ptakéw? Za glosno $wiergotaly, bolata mnie od tego gtowa
i nie mogtam pracowac¢. Kazdy zonkil, kazdy ostrzejszy promien stonca, kazdy
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powiew wiatru i wiosenna ulewa, moze sta¢ si¢ bodzcem. Bodzcem, ktérego
zdrowy czlowiek nie jest w stanie pojac.

Jak ja to widze? Kolory sa tak zywe, Ze raza mnie w oczy. Gdy zbyt nagle robi
sie goraco na dworze, czuj¢ w ciele napiecie. Zmiana czasu to dla mnie dramat,
wszystko sie przestawia.

Jesli ktos nie wypracowal w sobie ,,wewnetrznego obserwatora’, ktéry pomaga zwra-
ca¢ uwage na to, jak sie czuje i jak reaguje, jesli kto$ nie jest uwazny i $wiadomy, to
trudno mu bedzie wychwyci¢ moment, w ktérym znajduje sie granica pomiedzy
tym, co jest normalne, a tym, co do normy juz si¢ niestety nie zalicza. I mozna bra¢
leki i chodzi¢ do psychiatry, ale jesli nie dba si¢ o siebie — o sen, ¢wiczenia i samo-
$wiadomos¢, to niestety przegapic¢ ten wazny moment jest bardzo fatwo.

Wiosna to niestety nie jest dla mnie dobry czas. Moja sifa, moja moc natomiast
polega na tym, ze jestem tego SWIADOMA. Co wcale nie zmienia faktu, ze
nie drze o swoje zdrowie. I nie chodzi tu bynajmniej o koronawirusa. Szczerze
mowigc jego teraz boje si¢ najmniej. Mam jednak w sobie to przekonanie, ze
nie jestem sama.

Po pierwsze moi bliscy tez juz potrafia mnie obserwowac, a po drugie moge na
nich liczy¢.

A Ty, jedli jeste$ chora, to koniecznie teraz wlasnie zadbaj o siebie. Pomysl nie
tylko o lekach, ale réwniez o higienie psychicznej i fizycznej. Zatroszcz sie
o swoje najblizsze srodowisko tak, aby ono moglo zatroszczy¢ si¢ o Ciebie.
Pozwdl sobie pomdc, jesli zachodzi taka potrzeba.

Moja sita, moja moc to JA. To, co jem, leki ktére przyjmuje. To cialo, o ktore
dbam. To mysli, ktore sg pozytywne i optymistyczne. To marzenia spetnione i te,
ktore czekaja na realizacje. To mdj mozg z dnia na dzien coraz bardziej chlonny.
Moja sila to ludzie, ktérzy mnie otaczaja, Ci ktérym pomagam i Ci ktérzy niosa
mi pomoc. Moja sita to TY!

Dzigkuje, Ze ze mna tu jestes.

Zycze Ci sity do tego, by odpusci¢ i do tego by nie odpuszczaé, kiedy trzeba.
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Zycze Ci zgody na to, by da¢ sobie pomoc i ludzi, ktdérzy te pomoc bedg chetnie
Ci niesli.

Krotko — wszystkiego dobrego nie tylko na swieta i od $wieta, ale na kazdy czas.

DZIEN 21. RANDKA Z SIMONE DE BEAUVOIR

»Mam dziwng pewnos¢, ze potencjal, ktory czuje w sobie, odcisnie slad, ze moje
Zycie bedzie fontanng, z ktorej inni bedg pi¢” - brzmiato zdanie wypowiedziane
kilkadziesiat lat temu przez Simone de Beauvoir.

I cho¢, gdy ta nietuzinkowa pisarka umarta w 1986 roku, ja mialam zaledwie
cztery lata i nie zdawalam sobie zupelnie sprawy, kim ona jest, to dzi$ jej stowa
sg mi bardzo bliskie.

Moze nie jestem (jeszcze) stynng pisarka, jednak gleboko w sobie czuje wias-
nie t¢ moc. Site, ku temu, by czyni¢ rzeczy wielkie. Kto wie, moze nigdy tak
si¢ nie stanie, ale zawsze mialam takie poczucie, ze moje zycie jest bardzo
potrzebne, Ze ja jestem wazna. Wiedzialam, ze kazdy rozdzial mojej historii
jest po cos.

Zdaje sobie tez sprawe z innej, bardzo istotnej kwestii, z tego mianowicie, ze
nikt ,,Cie nie odkryje”. ,,Siedz w kacie, znajda Ci¢”. BZDURA! Niestety, w dzisiej-
szych czasach trzeba mie¢ ,,parcie na szklo” Nie wystarczy po cichutku mowié
ludziom, Ze jest si¢ dobrym w tym czy w tamtym i oferowa¢ im swojg pomoc
tudziez ustugi. Nie! Dzi$ trzeba walczy¢ o siebie. By¢ czujnym. Z rozmystem
planowac wszelkie swoje dzialania.

I tak moim celem jest dotrze¢ do jak najwigkszej ilosci ludzi chorych na ChAD,
ich bliskich lub po prostu edukowa¢ wszystkich tych, ktérzy o Chorobie Afek-
tywnej Dwubiegunowej chcg sie¢ dowiedzie¢ jak najwiecej. Po co? Po to, by
na swoim przykladzie pokaza¢, ze wlasnie Twoje Zycie rowniez jest wazne, ze
ono takze ma znaczenie. Udowodni¢ Ci, Ze diagnoza go nie niszczy, nie spra-
wia, ze Twoj byt rozsypuje sie w pyl. Wrecz przeciwnie, mozesz wokét ChAD
zbudowa¢ wspaniala, pigkna histori¢ wlasnego zycia, Zycia w réwnowadze
pomiedzy dwoma biegunami.
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Swoja dzialalno$¢ kieruj¢ do kobiet. Kobiety znam, kobiety lubig, kobietom
ufam, kobiety rozumiem. Wtloczono nas, Drogie Panie, w role matek, bo taka
role obserwowalysmy - kobiety, ktéra zajmowala si¢ domem. Natomiast mez-
czyzna ,wychodzil w $wiat”, spetnia¢ swoje ambicje. Nasze matki czytaly nam
bajki o tym, jak to pigkne, aczkolwiek stabe, ksiezniczki nie pokonuja smoka,
tylko zyskuja wolno$¢ po ztozeniu pocatunku na ustach, przystojnego oczy-
wiscie, rycerza. Od dziecka slyszaty$my, ze mamy by¢ pokorne, tadne i mile
zamiast odwazne i silne. To my dzi§ wykonujemy prace domowe, ktdre sg dla
nas nierzadko monotonne i oglupiajace.

Doceniam rutyne, bo wierze w to, ze daje ona poczucie bezpieczenstwa i nadaje
zyciu rownowage. Jednak powoli zaczynam juz rzyga¢ tymi syzyfowymi pra-
cami. Podobnie jak Simone marze¢ o tym, by pisa¢, poznawac $wiat, a nawet go
zmienia¢. Nadszed! taki czas w moim zyciu, Ze bolesnie u§wiadamiam sobie, ze
zycie jest tylko jedno i nalezy je przezy¢ jak najlepiej. Doskonale wiem, Ze jestem
zdolna do wyboréw. Posiadam ambicje i umiem je realizowac.

Jednak czasem ambicje trzeba po prostu schowa¢ do kieszeni, albo moze zasta-
nowic si¢ nad tym czy faktycznie trzeba to zrobic.

Ktéra z postaw ma wygra¢? Czy ta ambitna, pewna siebie i niezalezna czy ta,
ktéra ponad wszystko stawia dobro rodziny? Bo wiadomo, Ze ta z nas, ktéra
realizuje si¢ poza domem, zaraz styszy, ze zawodzi jako kobieta, zona i matka.

Ja czuje dzi$ nienasycony apetyt na zycie. Jak pigknie méwita Simone ,,Jadfabym
kwitngce migdaty i chrupata landrynki zachodow storica”. Ale wybdr pozostaje
wyborem... Co zrobi¢?

Dwa bieguny. Na jednym ja — umysl, ambicja, ciagly rozwoj. Na drugim tez
ja — dzieci, rodzina, spokdj. Czy da si¢ to wszystko pogodzi¢? Znalez¢ zloty
$rodek? Czas pokaze...

Zycze Wam, Drogie Panie, trafnych wybordw, ktére napiszg wspanialg historie

Waszego zycia. Moja juz jest niecodzienna, pasjonujgca i mimo kilku mrozacych
krew w zylach epizoddéw, catkiem przyjemna w odbiorze.

Wszystkiego, co najlepsze, madrosci w dokonywaniu wyboréw i odwagi w ich
realizowaniu.
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DZIEN 22. JESTEM Z CIEBIE DUMNY

Bez watpienia najwazniejszym mezczyzng w moim zyciu jest moj maz. Lecz jest
jeszcze jeden dojrzaly mezczyzna, ktéry w mojej historii odegrat niesamowicie
wazna role. Podziwiam go, szanuje i po prostu kocham milo$cig czystg, mozna
nawet powiedzie¢, ze taka, jaka corka czuje do ojca.

Ten czlowiek mnie wychowal. Los nie za bardzo dat mu wybdr. Jednak, gdyby
bardzo chcial, méglby mnie umiesci¢ w domu dziecka i kto wie, pewnie bym
dzisiaj tego tekstu nie pisata.

Ten mezczyzna nie bal si¢ w wieku dwudziestu jeden lat przygarnac¢ pod swéj
dach dwoch dziewczynek — dziewigciolatki i trzynastolatki (mnie). Otoczy¢ swoja
opieka i mitoscia. By¢ moze dla kogo innego bylaby to trudna decyzja, dla niego
byla to ,,oczywista oczywistos¢”. I cho¢ uslyszat od jednego z moich najblizszych
czlonkéw rodziny, ze powinien jednak zostawi¢ nas w Bidulu, bo naraza na szwank
swoje malzenstwo, to jednak nie zawahal si¢ ani chwili, zadecydowal, ze podejmie
sie trudu wychowania malej dziewczynki i jej dorastajacej siostry.

Jak byto? Cholernie cigzko! Mysle, ze i jemu, i nam bylo trudno, bo to nie byta
naturalna sytuacja. Dzieci powinny by¢ wychowywane przez rodzicéw, a dwu-
dziestojednoletni mezczyzni, a wlasciwie chlopcy, ktérzy dopiero co wkroczyli
w dorostos¢, powinni tej dorostosci zachtannie smakowac, a nie wychowywa¢
smarkule. Nietatwo bylo jemu, nietatwo bylo nam. Jednak, gdy dzisiaj ogla-
dam sig¢ za siebie, to nie mojemu ojcu jestem wdzieczna za dar Zycia, lecz tego
mezczyzng, o ktorym pisze, daze calym szacunkiem, jaki w sobie mam. Za to
wladnie, ze mnie wychowal. Za to, ze si¢ nie poddawal. Za to, Ze nie pozwalal
mi chodzi¢ na dyskoteki, gdy miatam szesnascie lat. Za to, Ze nigdy nie podniost
na mnie reki, ale wystarczylo jedno dosadnie wypowiedziane przez niego stowo
i wiedzialam juz, ze dyskusja si¢ skonczyla.

Tak jak kazdy, jest tylko cztowiekiem. A wiadomo, Ze ludzie badza. Jemu réw-
niez zdarzylo si¢ popelnia¢ bledy, ale powiedzmy sobie szczerze, nikt nie jest
doskonaly, a stabosci czynia nas prawdziwe ludzkimi.

Pamigtam doskonale jak, zaraz po zakonczeniu studiéw magisterskich, ustysza-

tam od niego: ,,Jestem z Ciebie dumny!”. To chyba byly jedne z najwazniejszych
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dla mnie stow, jakie ustyszatam w zyciu! Wiadomo, ze studiuj¢ przede wszystkim
dla siebie, ale czy nie pieknie, gdy ktos jest z Ciebie dumny? Gdy moze pochwalié
sie tym, ze wychowal Ci¢ na warto$ciowego czlowieka?

Tak! Tym jestem - WARTOSCIOWYM CZLOWIEKIEM! Sama sie nim nie
stalam. Kto§ mnie musial uksztaltowac. I to wlasnie miedzy innymi byt ON, ten
mezczyzna, ktorego tak bardzo szanuje i podziwiam. Podziwiam za madros¢,
prostote (nie myli¢ z prostactwem), szczero$¢ i odwage.

Wierzcie mi, ze gdy pisze te stowa po moich policzkach plyng niepowsztrzymane
Izy. Nielatwo jest bowiem pomyslec o tym, ze kto$ uratowat Cig¢ przed domem
dziecka i si¢ nie rozptakac. A juz w ogdle, gdy przypomne sobie jak ten czlowiek
gonil mnie po catej Polsce, gdy mialam pierwszy epizod maniakalny i nikt nie
byt w stanie mnie poskromi¢ tylko on, rozklejam si¢ zupetnie. Uratowal mi tytek
niejeden raz! Bo jest odpowiedzialny i dojrzaly.

I cho¢ wiem, ze nie przeczyta tego tekstu, to jedyne co chce dzi§ napisac to
»DZIEKU]JE!”. Z wielkim szacunkiem i rado$cig (mimo ze ciaggle rycze) DZIE-
KUJE za wszystko, bo jest za co. Za dziecifstwo, za czas studiow i nawet za
te dorostos¢, gdy nie moglam, nie bylam zdolna, sama decydowa¢ o sobie
~ DZIEKUJE!

Oj... rozkleitam sie na dobre, Moi Drodzy.

Nie mam zielonego pojecia do kogo Wy czujecie wdziecznos¢ i wzgledem kogo
czujecie szacunek, ale jesli macie w sobie takie uczucia, to warto je wypowie-
dzie¢ na glos.

Wszystkiego najpigkniejszego w Zyciu, abyscie szacunkiem obdarowywali innych

i sami na ten szacunek zastugiwali. BadZcie tez dumni z waszych dzieci. Méwcie
im o tym, bo jak wida¢, one bardzo tego potrzebuja.
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DZIEN 23. CO POWIEDZA SASIEDZI?

Pozwolcie, ze podziele si¢ z Wami moimi doswiadczeniami i spostrzezeniami
zwigzanymi z rodzicielstwem. Temat nietatwy.

Zaczne moze od historii, ktéra przydarzyla mi si¢ ostatnio podczas zabawy
z mlodszym synem.

Budowali$my razem z klockéw i bawiliémy si¢ pamperkami, kiedy nagle ni stad
ni zowad mdj syn wypowiedzial stowa: ,,Bo oni sg psychicznie chorzy”. Jakze
wielkie byto moje zdziwienie na takg fraz¢ wypowiedziang z jego ust, tym bar-
dziej, ze mial wtedy zaledwie szes¢ lat.

I tu pojawia si¢ pytanie, ktore stanowi clue calego tekstu: ,,Jak powiedzie¢ dzie-
cku o swojej chorobie psychicznej?”. Ja jestem zdania, Ze na wszelkie tematy
dzieciom informacji nalezy udziela¢ w sposéb odpowiedni do poziomu ich
rozwoju. Jedno, czego z pewnoscig nie nalezy robi¢, to ignorowa¢ tematdéw.
Dlatego zaczetam od zapytania mojego syna czy wie, co to sa choroby psy-
chiczne. Nie chcialam mu ttumaczy¢ na czym one polegaja, bo uwazam, ze na
to jest jeszcze za maly, ale powiedzialam, ze mama ma wlasnie taka chorobe.
Wie przeciez, ze codziennie rano i wieczorem biore leki i to dlatego, ze jestem
chora. Dodalam, ze r6zni ludzie cierpig na rézne choroby, a ja mam chorobe,
ktéra nazywa si¢ Choroba Afektywna Dwubiegunowa i moze ona polega¢ na
tym, ze gdybym nie brala lekdw, to raz mogtabym sie czu¢ super dobrze, a raz
super zle. A chodzi o to, zebym przez caly czas czula si¢ tak samo dobrze i zeby
moje samopoczucie si¢ nie wahato.

Zapytalam réwniez skad zna zwrot ,,choroba psychiczna” Okazalo sie, ze kole-
zanka w przedszkolu zapytala go ,,Jaka chorobe psychiczng ma twoja mama?”.
Powiedziatam, ze moze kolezance wytlumaczy¢, tak samo jak ja jemu, jaka doklad-
nie to jest choroba i ze mama bierze leki i czuje si¢ bardzo dobrze. Podkreglitam, ze
absolutnie nie ma si¢ czego wstydzic i ze gdyby chcial mnie jeszcze o co$ zapytac
lub gdyby kto$ mu dokuczal z tego powodu, to ma mnie od razu informowac.

To byta sytuacja nie do uniknigcia. Wiadomo, ze w momencie, gdy zdecydo-

walam si¢ upubliczni¢ informacje, ze jestem zdiagnozowana, cala moja rodzina
zostala narazona na to, ze bedg kojarzeni ze mng i z ChAD. Wiem jednak, ze
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czlonkowie mojej rodziny to madrzy i Swiadomi ludzie. Fakt, ze chodze do psy-
chiatry i biore leki to dla nich zaden wstyd, a wrecz przeciwnie, raczej powdd
do dumy, skoro leki dzialajg, a ja wspaniale sobie radze.

Absolutnie rozumiem tych, ktérzy nie maja takiej jak ja odwagi, Zeby obwiesci¢
calemu $wiatu, Ze sg chorzy. Nie pojmuje za to zupelnie jak mozna wstydzi¢ si¢
tego, ze chodzi si¢ do psychiatry. Skoro, gdy boli Cie gtowa i jestes przeziebiony
idziesz do lekarza, to dlaczego, gdy masz ze sobg tak duze problemy, Ze juz nie
dajesz rady, nie udasz sie do specjalisty? Bo co s3siedzi powiedza? No dajcie spokoj!

Jesli czujesz, ze masz taka potrzebe, a nie mozesz si¢ przelamac, to odpowiedz
sobie na pytanie: ,,Jak dlugo jeszcze dasz rade to wytrzymac?”, ,,Po co robisz
sobie sama krzywde?”.

Oczywiscie, ze oprocz tabletek mozesz réwniez skorzysta¢ z pomocy psycholog,
ale nie doprowadzaj sie prosze do stanu, w ktérym moze by¢ juz naprawde zle
tylko dlatego, Ze byto Ci wstyd i$¢ do psychiatry.

I tak od zwyklej historii, jak wytlumaczytam mojemu dziecku, na co jestem
chora, przeszlismy do niezmiernie waznego tematu — koniecznosci kontaktu
z lekarzem w przypadku potrzeby.

Nie zyjemy w $redniowieczu. Nikt nie bedzie si¢ z Ciebie $mial, Ze chodzisz
do specjalisty i bierzesz leki. A nawet jesli? To wiesz, gdzie to mozesz mie¢...
dokladnie tam!

Swiadomo$¢, Moje Kochane, jest kluczem do wszystkiego. Ja te $wiadomo$¢
zaszczepiam w moich dzieciach. Staram si¢ rowniez zaszczepiac ja w Was.
Z jakim skutkiem? Wy mi powiedzcie...

Jesli po przeczytaniu tej publikacji okaze si¢, ze w Waszym widzeniu choroby
oraz tego, ze jestescie zdiagnozowane co$ si¢ zmienilo. Jesli dojdzie do Was
wlasnie ta Swiadomos¢, ze chodzi¢ do specjalisty, to nie wstyd tak samo jak
i bra¢ leki. To bedzie dla mnie ogromny triumf.

Taki wiasnie jest moj cel. Uswiadomi¢ Wam, ze to, ,,co powiedzg sgsiedzi” w pro-
cesie Waszego zdrowienia jest najmniej wazne. Najbardziej istotne jest to, co
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myslisz, moéwisz i robisz TY, Twoje dzieci, Twdj maz i Twoja rodzina oraz inni
Twoi bliscy. Zadbaj o to prosze, by nie musieli si¢ martwi¢, by$ Ty réwniez mogta
by¢ spokojna. Swiadomie zarzadzaj swoim zyciem, a wszystko dobrze sie utozy.

Dobrego, pelnego swiadomych wyboréw czasu Ci zycze.
A sgsiedzi?

Pozdréw ich ode mnie.

DZIEN 24. ZLA PORA

Postanowilam jeszcze raz napisac o tym, dlaczego nie przepadam za wiosng ani
za Swietami Wielkanocy, aby doktadnie wyjasni¢ Wam, dlaczego tak wiaénie jest.

Pewnie wielu z Was dziwi si¢ bardzo, dlaczego nie ciesze si¢, gdy swiat budzi
sie do zycia. Pisalam juz o tym, ze to, co dla zwyklego, niezdiagnozowanego
czlowieka jest przyjemne i dostarcza mu wiele radosci, dla mnie jest prawdziwa
katorga — nagle wybuchajaca zielen, zbyt szybko zmieniajaca si¢ temperatura
powietrza i zmiana czasu z zimowego na letni. M6j organizm bardzo cigzko
sobie z tym wszystkim radzi. Ale potrafi¢ juz odpowiednio przygotowac si¢ na
nadejscie tej pory roku i staram si¢ by¢ szczegolnie wyczulona na wszelkie znaki,
jakie ptyna z mojego ciala.

Moja nieche¢ do wiosny nie wynika jednak wytacznie z zagrozenia pojawieniem
sie stanu maniakalnego (dla mnie jest to najstraszniejsza zyciowa obawa), ale
réwniez faczy si¢ z nieprzyjemnymi wspomnieniami jakie mam z dziecinstwa.

Znacie juz troche historie mojego dziecinstwa zwigzang z tym, Ze moja mama
zmarla, gdy mialam trzynascie lat i od tego czasu zaczeta opiekowac si¢ mna
moja starsza, zaledwie dziewietnastoletnia siostra. Bo tata chlat na umoér. Znacie,
wigc nie bede jej powtarzac.

Jednak zanim moja mama zmarta, zmagala sie z bardzo cigzka chorobg. Cho-
robg, ktdra trwata latami. Tak naprawde, odkad pamigtam, mama cierpiata. Zyta
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od jednego waznego, rodzinnego wydarzenia do nastgpnego. Przy zyciu trzymaty
ja kolejne komunie, zakonczenia roku i ostatnie wydarzenie - §lub mojej starszej
siostry, po ktérym juz mogla spokojnie odejs$¢, bo byta pewna, ze w przypadku
najgorszego bedzie miat kto zaopiekowa¢ si¢ moja mtodszg siostrg i mna.

Ale wracajac do wiosny. Mama kazdej wiosny czula si¢ okropnie. Lapata
wszystko, co si¢ dalo. Jej stan znacznie si¢ pogarszal. Wachlarz schorzen, jakie
jej doskwieraty byl tak szeroki, ze nie jestem w stanie nawet wymieni¢ dokladnie
wszystkiego. Pamigtam natomiast bardzo dobrze, jak strasznie cierpiala. Na
dworze pigknie, drzewa kwitna, §wiat budzi si¢ do Zycia, a najukochansza osoba
na $wicie jaka mialam, tak okrutnie znosita straszne meki. Moze teraz latwiej
Wam poja¢, dlaczego tak bardzo nie lubie wiosny i Swigt Wielkanocy.

Z kolei ja w okolicach Wielkanocy przewaznie odwiedzalam szpitale psychia-
tryczne, wigc czesto, gdy czuje taki ozywczy powiew wiatru, przypominajg mi
sie kraty w oknach palarni i ja patrzaca przez te kraty, tesknigca za wolnoscia.
Zapach srodkéw dezynfekujacych i wiele innych obrazoéw, ktére przychodza do
mnie jak pocztéwka z dalekiej podrézy. Nie wszystkie wspomnienia sg bolesne.
Jest nawet wiele dos¢ zabawnych. Bo w szpitalu psychiatrycznym mozna tez sie
niezle bawi¢. Pozna¢ naprawde ciekawych ludzi. Ludzi nierzadko genialnych,
nad wyraz wrazliwych. Niektorzy ogromnie skrzywdzeni przez zycie, inni zupet-
nie odjechani. Wszyscy jednak zastuguja na to, by ich traktowac z szacunkiem,
a niestety nie zawsze ten szacunek w stosunku do ,,kuracjusza” jest okazywany.
Dziejq si¢ rzeczy czasem $mieszne, czasem tragiczne. Czasem caly dzien czekasz
na jeden jedyny telefon do jednej jedynej budki stacjonarnej i biegniesz przez
caly najdtuzszy na $wiecie korytarz (uwaga, zeby nie ztamac sobie nogi, bo pasty
do podlogi nie zalujg w takich przybytkach rozpaczy), by uslysze¢ gltos meza
i swojego dziecka, ktdre zupelnie nie rozumie, co si¢ z Toba dzieje.

No wtasnie, co si¢ z Tobg dzieje? Nic wielkiego! Po prostu oszalalas na WIOSNE!
Dlatego wigc, gdy nie przesypiam kilku nocy z rzedu, gdy jestem podejrzanie
pobudzona, duzo gadam i nie daj Boze zaczynam kupowa¢ kwiatki do ogrodu,

moi bliscy juz wiedza, ze to ho, ho... nie jest zbyt dobrze.

Ale tak naprawde z reka na sercu Wam powiem, ze spokojnie od szesciu
lat potrafi¢ sama sobie powiedzie¢ ,,to ho, ho!”. Jak wyhamowuje? Jak fapie
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réwnowage? No na szczgscie od kilku lat mieszkam na wsi i jest mi o wiele
tatwiej si¢ wyciszy¢. I wiecie co? Powoli zaczynam lubi¢ wiosne, bo teraz gdy
czuje wewnetrzny niepokdj i przecigzenie, to moge usia$¢ w ogrodzie i po prostu
stucha¢ jak DJ ptak zapierdziela. Moge liczy¢ na pomoc tesciowej i meza, a to
jest bardzo wazne. Oni wyreczaja mnie wtedy, gdy do niczego si¢ nie nadaje. Ja
sama natomiast odseparowuje si¢ od niepotrzebnych bodzcéw - pozbawiam sig
Internetu, telefonu, nie przebywam miedzy ludzmi, ograniczam do minimum
te czynniki, zanurzam si¢ w $wiat sztuki, robie jakie$ szalone twory, rzezbie,
maluje, kreuje wszystko to, co przyjdzie mi do gtowy. I co z tego, ze to wcale
nie ma sensu, ja po prostu musze wyrzucic z siebie to, co mam w srodku. Ten
naped, ten przymus zrobienia ,,czego$”, ptodzenia.

A co do tego wszystkiego maja Swieta Wielkanocy? A no konotacja jest prosta,
przypadaja wiosna i juz! Trwaja krotko, sa stresujace, no nie lubie strasznie.
Mam przeciez do tego prawo, nie?

Opowiedzialam Wam wazng historie. Historie, ktora wigze si¢ z namiastka
tego, co czutam jako mata dziewczynka. Nie miatam zupelnie wplywu na to, co
dzialo sie z moja ukochang mama, czego doswiadczatam bedac hospitalizowana
i tego, przez co przechodzitam przezywajac stany maniakalne. Dla tych, ktorzy
nie mieli nigdy stycznosci z ludzmi chorymi na ChAD, na chorobe, ktora jest
nierozerwalng czastka mnie, ta opowie$¢ moze by¢ w niektérych momentach
dos¢ straszna. Jednak Ci, ktdrzy tak jak ja naleza do ,,szczesliwcow” i przezyli
cho¢ jeden epizod maniakalny doskonale wiedzg o czym pisze.

Jak wigc wida¢ wiosna i $wieta Wielkanocy, to dla mnie okres mozna rzec nawet
tragiczny. Nie uzylabym slowa ,,nie przepadam’, ja po prostu nienawidze tego
czasu! Rok, w rok przechodze kryzys i zawsze jestem zmuszona zrobi¢ sobie
krotka przerwe wlasnie gdzie$ w tym czasie. Na szczescie tak, jak juz wspomnia-
tam, jestem na tyle ,,madra’, ze wiem, kiedy i jak t¢ pauze zrobic.

I Tobie wlasnie zycze tego samego, aby$ znalazla swdj wlasny, indywidualny
sposdb na siebie, nauczyta si¢ stucha¢ swojego organizmu i dziala¢ w przypadku

kryzysu.

Uwaznosci Ci zycze i madrosci.
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DZIEN 25. (NIE)PELNOSPRAWNA

Wiesz juz o mnie bardzo duzo. Fakt, Ze jestem chora na ChAD czesto scho-
dzi na drugi plan, bo tak naprawde stal si¢ on integralng czescia mojego
zycia. Nie potrzebuje za kazdym razem wszystkim przypominac, ze jestem
zdiagnozowana.

ALE JESTEM CHORA! Czy zdajesz sobie sprawe z tego, ze mam nawet orze-
czenie o NIEPELNOSPRAWNOSCI? Tak! Stopnia II, UMIARKOWANEGO.

Czyli, ze co? Jestem niepelnosprawna? No chyba tak z tego wynika. Wsrdd nas
zyje wielu ludzi z réznymi chorobami. Nie wszystko po wszystkich wida¢. Po
mnie nie wida¢, a chora jestem.

Orzeczenie o niepelnosprawnosci bardzo mi pomoglo, miedzy innymi w ukon-
czeniu trzech kierunkow studiow. Dzieki dofinansowaniu ze srodkéw PFRON
udalo mi sie je ukonczy¢ catkowicie bez jakiegokolwiek wkladu finansowego.

Fajnie? No fantastycznie, rzeklabym!

Czy ja sie czuje jak niepelnosprawna? Moglabym napisa¢, ze na to pytanie nie
musze chyba odpowiadad. Jednak odpowiem. Nie, nie czuje si¢ jak niepelno-
sprawna. Ale czasem, gdy si¢ nad tym powazniej zastanowie, to do glowy mi
przychodzi taka refleksja, ze w przeciagu tych osiemnastu lat byty takie chwile,
gdy bez pomocy innych ludzi z pewnoscig nie dalabym sobie rady, wiec nie
bytam w pelni sprawna, potrzebowalam bliskich do tego, by méc funkcjonowaé
normalnie. Dzi$ normalnie mysle, wykonuje obowiazki zawodowe, domowe
i $wietnie si¢ odnajduje w spoleczenstwie i mam nadzieje, ze ten stan bedzie
juz permanentny.

Jednak pisze o tym dlatego, ze czasem ludziom chorym trudno jest si¢ zmierzy¢
ze swoim demonem - diagnozg. Bo przeciez jak to? Niepetnosprawny? Chory?
Zalezny od innych? No niestety! Nic na to nie poradzisz. Uslyszala$ te stowa iim
szybciej sie z nimi pogodzisz, tym bedzie dla Ciebie lepiej. Przeciez nie masz
przyklejonej do czota kartki z napisem ,,PSYCHICZNA”! T wcale taka nie jestes!
Tylko od Ciebie zalezy jak Ty bedziesz myslec o sobie i jak bedziesz traktowac
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samg siebie. Twoje podejscie do samej siebie bedzie rezonowalo na stosunek
innych ludzi wzgledem Twojej osoby.

Wiec jesli pogodzisz si¢ z diagnoza i odwaznie ruszysz w $wiat, zamiast
siedzie¢ na kanapie i wpieprza¢ chipsy ogladajac 1zawe seriale, ludzie nie
beda widzie¢ tego, ze kiedy$ miatas epizod maniakalny lub depresyjny. Oni
zobaczg Cig taka, jaka jestes teraz. A tylko od Ciebie zalezy to, co zobacza.
Mozesz by¢ twdrcza, pewna siebie i wrazliwa. A mozesz tez w ogdle nie wyjsc
z domu. Jak wolisz?

Wiesz, pisz¢ dzi$§ o tym, poniewaz poznatam niesamowitg posta¢ - niepetno-
sprawng fizycznie. Nie chce opisywa¢ doktadnie, kto to byt i na czym polegata
niepetnosprawno$¢ tego czlowieka, jednak powiem Ci tylko, ze jesli sie naprawde
chce, to mozna goéry przenosic. Jestem pod ogromnym wrazeniem tej osoby, bo
osiggneta ona w zyciu niesamowicie wiele, mimo bardzo duzej niepetnospraw-
nosci fizycznej z jaka sie boryka.

Kiedy ja spotkalam, pomyslalam sobie o tym, jak bardzo nasze spoteczenstwo
jest zamkniete na osoby niepelnosprawne, jak matg dajemy im (a wlasciwie
nam) szanse.

A teraz pomysl: czy Ty sama dajesz sobie szans¢?

Jesli Ty, ktora teraz mnie czytasz zmagasz si¢ z ChAD lub jakgkolwiek inng nie-
pelnosprawnoscig albo choroba, czy Ty sama dajesz sobie szans¢? Czy wymagasz
od siebie? Czy pozwalasz sobie sama na to, by realizowa¢ swoje marzenia?

Czlowiek, ktérego spotkatam byl zdeterminowany i jestem pewna, ze nie raz
w swoim zyciu napotkal niemate przeszkody fizyczne i bariery psychiczne, ktére
tworzyli przed nim inni ludzie. Jednak si¢ nie poddawal. Stworzyt co$ wielkiego,
niesamowitego i podziwiam go za to ogromnie.

A Ty? Co robisz, kiedy pojawiaja si¢ przed Tobg problemy? Jak reagujesz na
niepowodzenia? Czy od razu si¢ poddajesz? Chowasz do muszli, ktorg jak slimak

nosisz na swoich plecach?

Nie warto si¢ poddawac, nie warto si¢ chowac przed §wiatem.
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Moje stowa w tym momencie kieruje juz do Was wszystkich. Bo te, ktére maja
ChAD, maja tylko lekko bardziej przerabane od tych bez ChAD.

Wszystkie Moje Kochane Dziewczeta — ograniczenia sg jedynie w naszych
glowach!

Jesli ja moglam skonczy¢ trzy kierunki studiow po tym, jak bytam zdiagno-
zowana i osiagnac jeszcze kilka innych rzeczy, ktérymi juz sie nie chce po raz
kolejny chwali¢, to wierz mi, Ty réwniez mozesz osiagna¢ WSZYSTKO, czego
sobie zapragniesz i wymarzysz.

Jesli ten czlowiek, ktérego poznatam, pomimo swojej ogromnej niepelnospraw-
nosci fizycznej umie doskonale funkcjonowaé w naszym malo przyjaznym spo-
teczenstwie, to zaufaj mi, Tobie tez si¢ uda!

O czym marzysz? Czego pragniesz? Co Ci si¢ wydaje niedoscignione? Masz dwie
rece? Masz dwie nogi? Mozg Ci sprawnie pracuje? TO DO DZIELA!

Nic juz wigcej Wam nie powiem oprocz tego, ze najwyzszy czas zakasac rekawy
i wzia¢ si¢ do roboty!

DZIEN 26. O MATKO! MATKA!

Tekst szczegdlny — na temat tego, jak wyglada macierzynstwo w moim przy-
padku. Nie bede opisywaé moich metod wychowawczych ani czy réwno traktuje
moje dzieci. Mojg intencja natomiast jest przedstawienie Wam jak skompliko-
wana jest sytuacja posiadania dzieci w przypadku, gdy jest si¢ chorym na ChAD.

Czytelnicy na blogu prosili mnie, zebym przeprowadzita wywiad z moim me¢zem

i odpowiedziala Wam w nim na pytania:

o Jak moj maz czul sie, kiedy ja szalalam w manii?

» Co myslal i robil, kiedy dopadaly mnie depresje?

o Czy bylo mu cig¢zko, gdy musiat opiekowac si¢ dzie¢mi, gdy ja przebywatam
w szpitalu psychiatrycznym?

 Jak moje stany wplynety na nasza sytuacje materialng?
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Jednak nie moge tego uczynic. Sg to sprawy zbyt osobiste, aby je upubliczniac.
Moge Wam teraz tylko powiedzie¢, ze mdj maz, gdy zapytalam go, czy zgodzitby
sie, aby taki wywiad z nim przeprowadzi¢, odpowiedzial jedynie, ze kazdy, kto
jest przy chorym na ChAD, po przeczytaniu takiego wywiadu spakowalby sie
i od razu uciekl (przy czym on uzyt stowa na litere ,,s”).

Dlatego wlasnie zdecydowatam si¢ opowiedzie¢ Wam dzisiaj o czym innym,
o mojej drodze. Trudnej drodze matki chorej na ChAD, wspieranej co prawda
przez rodzing i bliskich, jednak targanej epizodami maniakalnymi i depresyj-
nymi. Epizodami, na ktérych wystepowanie mialam niewielki wptyw. Za to
wyrzuty sumienia, jakie towarzyszyly mi w stosunku do moich dzieci po tych
»akcjach” byly ogromne.

Nie wszystkie fakty moge odda¢ dokladnie takimi jakie sa, poniewaz ze wzgledu
na dobro mojej rodziny obowigzuja mnie pewne tajemnice. Wybaczcie wiec, ale
niektore wydarzenia bede pomijac albo je przemilcze.

Zacznijmy wiec od poczatku, bo jakzeby inaczej.

Tak, jak juz wspominalam, pierwszy, ogromny epizod maniakalny, mial u mnie
miejsce w wieku dwudziestu jeden lat, na ostatnim roku studidéw licencjackich.
Po opuszczeniu szpitala bytam otepiala, przytytam dziesie¢ kilogramoéw i gene-
ralnie moje Zycie bardzo mocno réznilo si¢ od tego, jakie prowadzitam przed
diagnoza. Wczesniej dusza towarzystwa, po szpitalu - wycofana, bojazliwa,
z niska samooceng (takie zombie). Ale przyszed! czas, ze po zazywaniu lekow
(depakina) i obronie licencjatu jako$ wrdcitam do siebie i zaczglam na nowo
budowac swoj swiat.

W wieku dwudziestu trzech lat szczesliwie, cho¢ nie do konca spodziewanie,
zaszlam w cigze. Pierwsze trzy miesigce bylam na depakinie, bo do$¢ pdézno
zorientowalam sie, ze jestem w stanie blogostawionym, po tym czasie odsta-
witam leki.

Okres ciazy i pierwsze osiem miesigcy zycia z moim malym niemowlakiem, to
byt czas cudowny, wspominam go jako najszczgsliwszy okres w moim Zyciu. Ale
niestety dokladnie osiem miesigcy po porodzie czutam, ze co$ si¢ zaczyna dziac.
Nie zdgzytam udac¢ si¢ do psychiatry, zaszalalam przez cztery dni - zmeczenie,
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nieprzespane cztery noce, nadmiar wrazen i to, Ze nie zadbalam odpowiednio
o siebie (zjazd hormonalny po cigzy) — wszystko to sprawito, ze dopadla mnie
mania i po raz drugi wyladowalam w szpitalu psychiatrycznym. Moim malutkim
synkiem opiekowala si¢ wtedy moja najblizsza rodzina.

Przed pojsciem do szpitala zachowywalam sie tragicznie — zytam w swoim $wie-
cie, zupelnie odrealniona, zupelnie nie interesowalam si¢ moim synem. Podczas
hospitalizacji $§miatam sig, ze jestem tam ,,na cycki’, bo mialam wtedy jeszcze
pokarm w piersiach i robiono mi okfady z kapusty, zebym go stracita. W tym
czasie moje malutkie dziecko ptakato w nieboglosy, bo nie moglo sie przyzwy-
czai¢ do sztucznego mleka. Oderwane od matki okrutnie cierpialo.

Po powrocie ze szpitala musialam zmieni¢ miejsce zamieszkania. Zdecydo-
walam sie na male miasteczko. I to byt btad. Czulam si¢ tam zaszczuta, opusz-
czona przez przyjaciol, byto mi zle i wpadtam w depresje. Znalezli sie co prawda
ludzie, ktérzy mi pomagali, ale to byto za mato. Pracowatam fizycznie i jez-
dzitam do Warszawy konczy¢ studia magisterskie. Byto mi bardzo ci¢zko. Nie
byto mnie sta¢ na jedzenie, dlatego bralam je z Caritasu. Nie wspominajac juz
o rachunkach.

Wszystko si¢ diametralnie zmienilo, gdy dostalam inna, wspanialg prace. Po
trzech latach na dobrym stanowisku zdecydowatam, ze czas na drugie dzie-
cko. Dlugo si¢ stara¢ nie musieliSmy. Cigze przesztam na Ambilyfy. Kiedy
urodzitam, lekarka ze zdziwieniem sama pytala, czy dziecko urodzilo si¢
zdrowe. Zatrwozylo mnie to, bo z tego wynikalo, ze kazala mi przez okres
cigzy brac leki, mimo ze nie byla pewna, czy dziecku nic nie bedzie. Przy
porodzie doszlo do komplikacji, ale byla to wina specjalisty, ginekologa,
ktéry mnie wtedy prowadzit.

Najwazniejsza informacja, ktéra musicie zna, to to, ze doktadnie osiem miesiecy
po porodzie jak w pysk strzelit nawiedzita mnie mania - ,,manieczka” i znéow
musialam by¢ hospitalizowana. Tym razem dzie¢mi musiat opiekowac si¢ mdj
maz. Jak to na niego wplyneto, wiemy tylko on i ja. Ogarnieta szalem manii
mialam wszystko gdzies. Niestety tak to wlasnie wygladalo. Przerazenie przyszto
dopiero po powrocie ze szpitala, po tym jak mdj starszy syn byt w okropnym
stanie psychicznym. Na szczescie moja przyjaciotka, ktora jest psychologiem,
zgodzila si¢ nam pomac.

97



To, na co chciatabym zwrdci¢ Wasza szczegdlng uwage, to ten okres o$miu mie-
siecy po porodzie. W moim przypadku idealnie po tym czasie uaktywnily sie¢
dwa epizody maniakalne. Nie wiem, jak jest w przypadku innych kobiet, ale jesli
jeste$ chora na ChAD, to planujac cigz¢ zwrdé szczegdlna uwage na to, by po
urodzeniu zadbac o czesty kontakt z psychiatra w celu kontroli wszelkich zacho-
wan i stanow. Raczej nie chcesz narobi¢ sobie w zyciu takiego balaganu jak ja.

Moze masz juz dzieci i Twoje dos§wiadczenia sg zupelnie inne. Ja ze swojej strony
moge powiedzie¢ jedno: to wszystko, co sie ze mng dzialo, tak w trakcie epizo-
dow depresji, jak i manii, na tle wychowywania moich dzieci jest dla mnie bardzo
bolesnym wspomnieniem. Zdaj¢ sobie sprawe, ze w pewien sposdb wyrzadza-
tam wtedy dzieciom wielkg krzywde swoim niekontrolowanym zachowaniem.
Albo bylam apatyczna i nieobecna, albo pochtonig¢ta szatem i postepowatam
irracjonalnie, zupelnie nie zwracajac na nich uwagi. Ale jak juz napisatam, nie
robifam tego celowo. Dzi§ wiem - poki tylko moge, chce zy¢ w remisji, poki
tylko mam na to jakikolwiek wplyw. Biore leki, obserwuje, otaczam sie troska,
dla siebie i dla nich, moich dzieci.

Kiedy mowia do mnie ,,Mamo, zapomnialem, Ze jeste$ chora’, niezmiernie si¢
ciesze. Raduje sie, bo jestem szczesliwa, ze wymazali z pamieci tamte drama-
tyczne wspomnienia.

Jesli Ty réwniez chcesz zy¢ w réwnowadze, pragniesz swoim dzieciom zapewnié
spokoj, zalezy Ci na remisji, to daj sobie szans¢. Sprobuj stworzy¢ zréwnowa-
zony, pelen milosci dom - dom spokojny, gdzie dzieci nie drzg kazdego dnia
o to, czy ich mama nie bedzie przypadkiem otumaniona albo wrecz przeciwnie,
nadmiernie aktywna.

Wiem, ze potrafisz...

DZIEN 27. ZBAWICIEL

Jestem osobg wierzacg i nie chce uprawiaé profanacji, jednak z cala odpowie-
dzialnoscig za swoje stowa stwierdzam, ze... moj psychiatra to ZBAWICIEL.
W niektérych tekstach na moim blogu pisatam juz o tym, ze go ,,kocham”
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Ale nie pisalam chyba o tym, ze go UWIELBIAM i bardzo szanuje. A jesli nawet
juz pisatam, to napisze jeszcze raz.

Lecze si¢ u niego od siedmiu lat. To nie tak, ze od siedmiu lat jestem w remisji,
bo jak wiecie réwnowage utrzymuje od lat sze$ciu. I bez watpienia jest to zastuga
pracy mojej i mojego lekarza prowadzacego. Niestety pdt roku od momentu,
gdy zaczetam si¢ u niego leczy¢ przyszedl do mnie ogromny epizod maniakalny,
ktdry totalnie mng zawtadnat i tylko wlasnie dzieki mojemu specjali$cie udato
mi si¢ nie trafi¢ do szpitala psychiatrycznego, ale skonczy¢ na oddziale dzien-
nym. Tam faszerowano mnie tak wielka iloscig lekow, Ze moj organizm zdazyt sie
do nich przyzwyczaié. Po leczeniu na pobycie dziennym i powrocie do mojego
lekarza, nie bylam w stanie zej$¢ juz z tej ogromnej dawki.

Pisze o tym dlatego, ze czesto ludzie zadaja mi pytanie jakie leki biore. Uwazam,
ze to jakie leki kto bierze, to bardzo indywidualna kwestia. Gdy ktos styszy, ze
dziennie potykam jedenascie tabletek pieciu réznych lekdw jest przerazony.
Jednak podkreslam, ze to nie obecny lekarz, ktéry mnie prowadzi od tak dawna,
takie leki mi zaordynowatl. Kazde moje spotkanie z moim doktorem, to nie tylko
normalna wizyta lekarska, ktorg raz na trzy, cztery miesiagce odbywam (ostat-
nio nawet nie widzieliémy si¢ po6t roku, bo rozmawiali$my tylko przez telefon
i wlasciwie teraz tez nie bytoby takiej potrzeby, by spotykac si¢ twarza w twarz,
jednak stesknilam sie juz za moim psychiatrg i musialam go odwiedzi¢), ale
réwniez ogromna dawka niesamowicie przydatnej wiedzy. Z ogromng przy-
jemnoscig chiong kazde jego stowo. A najwiekszym marzeniem na polu moich
doswiadczen zwigzanych z ChAD jest spotkanie z nim ,,na kawie” i rozmowa
na tematy z zakresu psychiatrii.

Ale Zle nie jest. Jest nawet catkiem dobrze.

Bo bedac u niego na ostatniej wizycie rozumialam WSZYSTKO, o czym do mnie
mowil. Na przyklad o wzro$cie poziomu kortyzolu w organizmie wieczorem.
Jest to skutek uboczny lekéw, ktdre biore, co moze wywolywac uczucie podobne

do glodu.
Powiem szczerze, ze jestem z siebie bardzo dumna, przez te pdt roku od kiedy

sie nie widzieli$my ,,zrobilam robot¢”. Kiedy rozmawialiSmy o znaczeniu jelit
w funkcjonowaniu organizmu, ktére moga wplywac na rodzaj samopoczucia,
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on stwierdzil, ze ten temat zaczyna dopiero by¢ popularny w Polsce, podczas
gdy ja wiem juz o tym dosy¢ sporo.

Moj psychiatra zadal mi pytanie, czy to ja podsylam mu osoby z calej Polski na
wizyty. Z reka na sercu moge stwierdzi¢, ze daje kontakt do niego wszystkim
tym, ktérzy mnie o to proszg i tym, ktérzy moim zdaniem tego potrzebuja. Jesli
jeste$ zadowolona ze swojego specjalisty to oczywiscie, ze nie bede na site Cie
pchac do stolicy Wielkopolski na wizyte, ktéra do najtaniszych nie nalezy. Jednak
troche juz kobiet z ChAD poznatam i wiem, ze dobry specjalista, to prawdziwy
skarb, ktory nietatwo znalez¢.

Prawda jest taka, ze albo olewaja czlowieka, albo majg gdzie$ skutki uboczne,
na ktore si¢ skarzysz, albo jestes krolikiem do$wiadczalnym.

Moje zycie to nie jest pole do testow! Nie mieszkam w laboratorium! Jestem
zwyklym czlowiekiem, tylko ze z diagnozg ChAD. Wré¢. .. Jestem niezwyklym
czlowiekiem, bo mam ChAD i chcg, by traktowano mnie powaznie.

Ja jestem traktowana powaznie!
A Ty?

Ja szukam miejsc-miast, w ktérych mozna liczy¢ na fachowcéw, po to by poma-
gac¢ osobom nie tylko z okolic Poznania.

Jesli natomiast nie jeste$ zadowolona ze swojego lekarza, to wiesz dobrze jak
mozesz si¢ ze mng skontaktowac.

Napisalam te¢ ,laurke” z nadzieja, Ze mdj lekarz nigdy jej nie przeczyta. Ale
jesli jakim$ cudem jednak ja czyta to jedyne, co chcialabym teraz napisa¢, to
~DZIEKU]JE!”. Dzigckuje za te szes$¢ lat, ten czas jest najcenniejszy dla mnie,
moich dzieci i mojego me¢za. Czas spokoju, rownowagi i remisji. Jak wazne jest
to wiedzg tylko Ci, ktérzy przemierzaja zycie od jednego do drugiego bieguna.

Dzigkuje i juz!

A Wam zyczg, byscie byly zadowolone ze swoich specjalistow, zyly w balansie
i nie musialy przyjezdzac specjalnie do Poznania po fachowa pomoc.
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DZIEN 28. TRUDNE DECYZJE

Dzisiaj kieruje swoj tekst do partneréw oséb chorych. Nie bede pisac o bli-
skich chorych wylacznie na ChAD, ale réwniez do wszystkich tych, ktorzy
trwaja przy swoich partnerach trawionych cigzkimi schorzeniami, takimi
jak np. rak.

Skad ten temat?

Zainspirowaty mnie dwie ksigzki. Jedna przeczytatam juz dawno temu - Kocha-
jgc osobe z zaburzeniami afektywnymi dwubiegunowymi. Poradnik dla bliskich,
Julie A. Fast, John D. Preston. Druga to Smiertelni niesmiertelni Kena Wilbera,
ktérg nadal czytam.

Pierwsza wymieniona przeze mnie pozycja odnosi si¢ do 0séb chorych na dwu-
biegunéwke i ich bliskich. Jak sama nazwa wskazuje to poradnik, w ktérym
na poczatku znajdziecie ¢wiczenia, ktére mozna wykona¢ razem. Natomiast
druga cze$¢ publikacji traktuje o tym, w jaki sposéb powinien zachowac sig¢
partner lub partnerka w stosunku do zdiagnozowanego, aby réwniez zadba¢
o siebie samego. I to podejscie moim zdaniem jest niezmiernie istotne. Wedlug
mnie nalezy pamigta¢ o tym, ze mimo iz sytuacja, w ktorej znajduja sie¢ i chory,
i jego bliski, jest bardzo powazna, to nie mozna na piedestale stawia¢ tylko
osoby chorej. Nalezy tak samo zadbac o tego, kto opiekuje si¢ swoim partnerem/
partnerka, przyjacielem/przyjaciotka zyjacymi na ciaglej hustawce pomiedzy
depresjg a manig.

Ksigzka zwraca uwage na rézne aspekty zycia: na zadbanie o to, by jasno wyrazaé
swoje emocje i prowadzenie szczerej rozmowy. Podkresla rowniez wage tego,
ze konieczne jest wzigcie odpowiedzialnosci za osobe zdiagnozowang i zadanie
sobie pytania czy jest si¢ w ogole zdolnym to zrobic.

Bardzo wazna jest tez kwestia seksu. Moze by¢ ona zaklocona i przez manig
(wzmozona aktywno$¢ seksualna partnera) i przez depresje (brak ochoty na
igraszki,) albo przez skutki uboczne stosowania lekéw (brak zainteresowania
zyciem seksualnym). Ten temat réwniez nalezy wzia¢ pod uwage i dobrze prze-
mysle¢ decydujac sie na trwanie przy osobie z ChAD.
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Niekiedy z wypowiedzi ludzi, ktorzy przeszli przez pieklo wraz ze zdiagnozo-
wanymi na dwubiegunéwke, wynika, ze gdyby wiedzieli, jak trudne to doswiad-
czenia, to nigdy nie zdecydowaliby si¢ na taki zwigzek. Opieka nad chorym na
ChAD jest niezwykle trudna, wiem to z relacji mojego meza, siostry i przyjaciof,
ktérzy mimo wszystko, po dwunastu latach udreki (osiemnascie lat od diagnozy,
z czego ostatnie sze$¢ w remisji) nadal przy mnie sg. Jednak nie kazdy jest na tyle
silny, aby wytrzymac. Dlatego wlasnie tak wazne jest, zeby nie udawac ,,super
opiekuna” i pozwoli¢ sobie na chwile stabosci. Koniecznie zadbac o swoja higiene
psychiczng i fizyczng. Najlepiej razem z partnerem, partnerka udac sie na terapie
(razem lub osobno w tym samym czasie). Wyskoczy¢ z kolegami, kolezankami
na impreze, mie¢ swoje hobby, znalez¢ odskoczni¢ (w przypadku mojego meza
byty to treningi brazylijskiego ju-jitsu).

Jednak nie tylko osoby chore na ChAD i ich partnerzy majg ciezko.

W ksigzce Wilbera, ktora opowiada o wspolnej walce, jaka toczyl wraz z zona
ze ztosliwym rakiem, znalaztam fragment, ktory niezmiernie mnie poruszyt
i uwazam, Ze jest on uniwersalny.

Cierpienie byto dla nas po prostu nie do zniesienia. Niepokdj psychiczny zdawat
si¢ nie mie¢ korica; jakbym wpadl w czarng otchlan bélu, skqd nic nie moze sig
wydostac, nawet oddech.

Im wigksza mitos¢, tym wigksze cierpienie. Nasza mitos¢ byta ogromna, cierpienie
zas wprost proporcjonalne do niej. Z tego cierpienia powstaly urazy, gniew, gorycz,
obwinianie si¢ nawzajem” (wypowiedz Kena).

»Straszny zal, ze tak si¢ zmienil. Powiedzial, ze przestat dla mnie robic rozne
rzeczy, bo czuje sie wyczerpany. Wydaje mi sig, Ze po prostu jest na mnie wsciekty.
Czasami czujg, ze mi nie wybaczyl, moze dlatego, ze sama sobie nie wybaczytam.
Ale jestem na niego zla, zta za to, ze doprowadzit si¢ do takiego stanu, Ze ton
jego glosu — ten ciggly fatsz - za to, ze czasami jest taki trudny! Boje sie, Ze mnie
zostawi, po chwili zas$ wydaje mi sig, Ze to ja powinnam go zostawi¢, wyjechac
gdzies sama. Jakie to proste. I jakie przyjemne” (wypowiedz Trei). (Smiertelni
niesmiertelni. Oparta na faktach opowies¢ o mitosci, cierpieniu, Zyciu, Smierci
i wyzwoleniu, Ken Wilber, wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2021, prze-
tozyta Aldona Mozdzynska-Biala, 5.232)
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Te stowa padaja po tym, gdy po dlugim leczeniu Zony, Ken podejrzewa u siebie
depresje. Ofiarujac sie caly swojej partnerce, bedac jej opiekunem dwadziescia
cztery na dwadziescia cztery zapomnial o sobie, zrezygnowat z pisania i wszel-
kich swoich zainteresowan. W momencie, gdy zona zaczeta zdrowie¢ ,,nie miat
juz nic”. W ten sposob pieckna milos¢ zacze¢la umieraé, a maz, ktéry na zabdj
kochal swoja zong, zaczal ja nienawidzi¢ wlasnie za to, ze przez jej chorobe stracit
czastke (jesli nie calego) siebie.

Jak wida¢ trwanie przy osobie dotknietej jakimkolwiek schorzeniem jest nie-
zwykle trudne. Jednak mozna przez to przejs¢. Zdarza si¢ (i to dos¢ czesto),
ze pozostaja rany. Jednak warto podja¢ trud, aby te rany mogly sie zablizni¢.
Czesto trzeba podjac nielatwe decyzje - ,,Zostac?”, ,0dej$¢?”. Ale pamietajmy,
ze przyrzekaliSmy ,w zdrowiu i w chorobie”

Odpowiedzialnos¢, ktorg bierze sie na siebie podczas opieki nad osobg zdiag-
nozowang jest gigantyczna, a proces zdrowienia moze okazac¢ si¢ dtugi i bardzo
trudny. Mozesz wyrzuci¢ i zamieni¢ na ,nowszy model”. Mozesz, jesli jestes
tchdérzem i ktamcg. Masz oczywiscie prawo podja¢ decyzje najlepsza dla siebie.
Jesli odpowiednio zadbasz o siebie oraz o fachowe leczenie swojego blizniego,
to powinno uda¢ si¢ Wam razem przejs¢ przez te burze.

Dzi$ zycze Ci oczywiscie ZDROWIA dla Ciebie i Twojego bliskiego. Ale réwniez
SILY, KONSEKWENCJI I ODWAGI.

DZIEN 29. BUMERANG

Epizod maniakalny, epizod depresyjny, gérka-dotek, dotek-gérka. Zycie w nie-
pewnosci, strachu, od jednego bieguna do drugiego, na wiecznej hustawce.

Kto tak ma? Nie tylko chorzy na ChAD, ale takze ich bliscy. Wszyscy najblizsi
przezywaja to samo co ich corki, zony, matki. Przezywajg to obok jako powiernicy
i najlepsi przyjaciele. Starajg si¢ zaradzi¢, pomoc, wyciagna¢ ich z tego szalen-
czego zamknietego kregu, ktérym jest doswiadczenie haju w manii i totalnego
spadku energii oraz dobrego samopoczucia w depresji. Jedno nakreca drugie i tak
niezmiernie trudno wyrwac si¢ ze standw, ktore jak dzikie zwierze pozera cate
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misternie zbudowane do tej pory zycie zdiagnozowanej osoby. Po kazdym epizo-
dzie maniakalnym bowiem $wiat zbudowany przez chorego rozpada si¢ na milion
matych kawalkdow, ktore nie sposéb pozniej sklei¢. Tym bardziej, ze przewaznie
wlasnie po manii moze pojawic si¢ odbierajaca wszystkie sily witalne depresja.

Dlaczego tak sie dzieje? Dlaczego chorzy nie potrafig, nie moga lub nie chca
wyrwac si¢ z obje¢ dwubiegunéwki? Co zrobi¢, by wréci¢ do normalnego funk-
cjonowania? Jak odnalez¢ rownowage i pozosta¢ w remisji?

Nie wiem co powiedzg Wam psychiatrzy. Nie wiem co powiedzag Wam psycho-
logowie. Wiem natomiast co moge powiedzie¢ Wam ja, kobieta, ktéra choruje
od osiemnastu lat, byla w pieciu szpitalach psychiatrycznych i od szesciu lat
szczgsliwie jest w remis;ji.

Dlaczego chorzy nie potrafig si¢ wyrzec standw maniakalnych? Odpowiedz jest
bardzo prosta — bo s3 one FENOMENALNE! Kto nie chcialby czu¢ sie jak Bog,
mie¢ doskonalych pomystéw, nie musie¢ spac i dziala¢ nawet nie na pelnych
obrotach tylko na 200% ludzkich mozliwosci? Przezywa¢ stany podobne do
narkotycznych bez brania jakichkolwiek ,,dragow”? Tak wtasnie wyglada rze-
czywisto$¢, gdy przechodzisz przez epizod maniakalny - jest po prostu REWE-
LACY]NIE, wigc dlaczego miatabys z tego rezygnowac? Podja¢ decyzje o tym,
by brac leki do konca zycia i z geniusza zamieni¢ si¢ w normalnego cztowieka.
No powiedz sama czy nie jest trudno?

A co z depresja? Z depresja jest chyba jeszcze gorzej, bo tutaj raczej nie mozna
mowic o tym, aby wyjsc¢ z tego stanu z wlasnej woli. Czujesz si¢ tak beznadziejnie,
ze nie dasz rady pokonac¢ jej sama. Uwaga do 0séb bliskich chorym - nie zmusza¢
do niczego, nie dawa¢ zltotych rad typu ,Wyjdz na spacer’, ,,Sprobuj co$ zrobi¢”
itd. Takie komunikaty jeszcze bardziej denerwuja chorego, a co gorsze wywoluja
poczucie winy, ze osoba cierpigca na depresje bardzo by chciala, ale nie moze! Tak
bardzo by chciala i tak bardzo nie moze, ze cierpi niemilosiernie. Tak niemitosier-
nie, ze juz nie daje rady wytrzymac sama ze sobg i wtedy szuka... Odpowiednich
toréw, powrozu, dawki lekéw do zazycia, zeby... Ty juz wiesz, po co.

Co zrobi¢, by wréci¢ do normalnego funkcjonowania? Pisatam o tym juz sto

razy, ale napisze setny i pierwszy - LEKI! Swiadomie, dobrowolnie i regularnie
przyjmowane LEKI!
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I wiecie co? Jak kto$ wychodzi ze szpitala, prosi mnie o pomoc, kontakt do
naprawde dobrego specjalisty, a potem piszczy, ze ,za drogo’, to az mnie trze-
sie! Jak sie to konczy? Kolejny szpital. Nie moj oczywiscie tylko tej osoby, ktéra
nie miala kasy na psychiatre. Bo w Zyciu trzeba mie¢ priorytety. Jesli Twoje
zdrowie nie jest dla Ciebie priorytetem, to znaczy, ze nie masz jeszcze $wiado-
mosci, ze swoimi stanami czynisz krzywde nie tylko sobie samemu, ale row-
niez calemu swojemu otoczeniu, ktore cierpi jak cholera. Zmaga sie z Twoja
choroba razem z Tobg. Na poczatku w ogdle nie rozumie ,,0 co kaman”, budzi
sie w nich zlo§¢, agresja, potem pytania. Dlaczego wlasnie Ciebie to dotkneto?
Wiem doskonale, Ze te same emocje i pytania rodza si¢ w Tobie. Tylko, ze
Ty mozesz co$ zmieni¢, a Twoi bliscy nie. Moga, oczywiscie, ze moga si¢
edukowa¢, wspiera¢, pomagac Ci na kazdym kroku, odmierza¢ dawki lekow,
bacznie zwraca¢ uwage na to, co si¢ z Tobg dzieje. Jednak to Ty podejmujesz
najwazniejsza decyzje — ,Chce i§¢ w manie, czy nie?”, ,,Chce wydac kase na
prawdziwego specjaliste i sprobowac normalnie zy¢, czy nie?”, ,,Chce zwracac
uwage na to, co sie ze mna dzieje, zwraca¢ uwage na swoje emocje, dopuszczaé
je do siebie, przezywac, a potem uwalniac tak, zeby nie sta¢ si¢ niewolnikiem
smutku, apatii i zniech¢cenia powodujacego depresje, czy nie?” Wlasnie tak
wiele zalezy wylacznie od Ciebie.

Moze nie zdajesz sobie z tego zupelnie sprawy, a moze juz o tym wiesz. Sg prze-

ciez metody na to, zeby zacza¢ prace nad samym soba nie tylko w pojedynke,

ale tez zeby zrobi¢ to razem ze swoimi najblizszymi. Nie musisz placi¢ za wizyte

u psychologa czy coacha. Wystarczy, ze kupisz ksigzki, ktére mdéwig o tym, jak

sobie radzi¢ w przypadku ChAD. Polecam nastepujace pozycje:

Kochajgc osobe z zaburzeniami afektywnymi dwubiegunowymi John D. Preston,
Julie A. Fast

Twarze depresji Anna Morawska

Ztap rownowage Piotr Bucki, Wojciech Paczek

Jednak, aby zachowa¢ rownowage nie wystarczy jedynie bra¢ leki i zwigkszaé
swoja $wiadomos¢. Niezmiernie wazna jest réwniez higiena fizyczna i psy-
chiczna. Co mam na mygli? Przede wszystkim osiem godzin snu dziennie. Leki
najlepiej przyjmowac o 20:00 tak, aby o 22:00 juz spac i przesypiac te osiem
godzin, do 6:00 i po $niadaniu wzia¢ porannag porcje leku. Przy ChAD bardzo
istotna jest rutyna i powtarzalnos¢ oraz regularno$¢ przyjmowania lekdw, wtedy
dzialaja najlepiej. Nastepnie nalezy zadbac o zdrowa diete — minimum poéttora
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litra wody dziennie, pig¢ lekkich positkéw co trzy godziny. Aktywnos¢ fizyczna
jest rowniez bardzo wazna. Mozna chodzi¢ na spacery lub wykonywac ¢wicze-
nia, ale nie nazbyt bodzcujace (zbyt mocne).

Powtarzam to juz po raz tysieczny, jednak takie jest wlagnie moje zdanie, taka
jest moja opinia na temat tego, jak Ty sama mozesz sprawi¢, by byto Ci zdecy-
dowanie latwiej, bys jak bumerang nie byta wciaz hospitalizowana.

Zdaje sobie sprawe z tego, ze bardzo trudno jest zapanowac nad hustawkami
nastrojow, ale chyba juz najwyzszy czas, aby to zrobi¢. Droga jest kreta i nie jest
uslana rézami. Bedziesz sie potykala, bladzita, wracala do tych samych miejsc.
I co z tego? Najwazniejszy jest wysilek, ktory podejmujesz, Twoja decyzja o tym,
ze chcesz znalez¢ balans.

A teraz odpowiedz sobie na pytanie: ,,Czy ja tego tak naprawde chce?”, ,,Czy
jestem gotowa na to, by podja¢ trud i pozegnac si¢ z manig i depresja?” Jesli tak,
to juz mozesz brac si¢ do roboty.

Uwaznie przeczytaj z bliska Ci osoba ksigzki, o ktorych wspomniatam i wyko-
rzystaj wiedze w nich zawartg na Twoj uzytek. Zacznij juz dzis! I nie znajduj
miliona wymoéwek. Zawsze pod gorke i wiatr w oczy? No céz, nikt nie méwil,
ze bedzie fatwo. Ale wyobraz sobie, ze sa ludzie, ktérzy cierpia na cukrzyce,
tarczyce i inne choroby, ktore tez s3 bardzo upierdliwe. Oni tez tak jak Ty
codziennie muszg przyjmowac leki. A czy zastanawiala$ si¢ nad tym, Ze sa
tez ludzie niepelnosprawni ruchowo, oni to dopiero majg przechlapane! Wigc
przestan uzala¢ sie nad soba, pytac ,,Dlaczego ja?”. Zycie stawia przed nami
wiele wyzwan, a TY staw im czofo.

Zycze Tobie i Twoim bliskim odwagi, sily i determinacji w drodze do Twojej
remisji.

Jesli chcesz mozesz rowniez liczy¢ na mnie.

Pieknego dnia i reszty zycia.
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DZIEN 30. MIEDZY NAMI CZUBKAMI

»~Uwazaj na t¢ osobe, ona nie jest normalnal!”. A ja jestem?

Stygmatyzacja osob chorych psychicznie jest ogromna. A jeszcze gorszy jest
strach, ktéry odczuwajg ludzie z nimi obcujacy. Czy to wina oséb zdrowych, ze
boja si¢ tych, ktérzy maja ,,problemy ze sobg”? Czy to wina ,,psychicznych’, ze
inni si¢ od nich odsuwaja? W obu przypadkach odpowiedz brzmi ,,Tak!”.

Zdrowi si¢ boja, bo NIE WIEDZA. Nie orientuja si¢, dlaczego ludzie ze scho-
rzeniami psychicznymi zachowuja sie¢ w taki, a nie inny sposdb, nie wiedzg co
nimi powoduje i jak maja si¢ w stosunku do nich zachowac.

A chorzy? Moglabym napisa¢, ze s3 biedni, bo leki na nich nie dziataja, bo spo-
teczenstwo sie przed nimi alienuje i po czesci bylaby to prawda. Jednak moim
zdaniem problem jest glebszy i niestety wynika réwniez z postawy chorych. Ludzie
dotknieci chorobami psychicznymi czesto stosuja leki, ktore im nie pomagaja tak,
jak powinny, ale nie podejmuja wysitku znalezienia naprawde dobrego specjalisty.
Mysle tu szczegdlnie o kwestii finansowej. No ludzie kochani! Nawet jesli idziesz
prywatnie do specjalisty i wydaje Ci sie, ze kasuje on duzo za wizyte, a leki nie
dzialaja, to znaczy, ze nie z Tobg jest cos nie w porzadku, tylko specjalista jest staby.
Szukaj, dowiaduj si¢ i wierz mi, to s pienigdze wydane na Twoje zdrowie! Na Twoj
spokdj psychiczny. Czy nie warto zainwestowa¢ w normalnos¢, W SIEBIE? No
chyba, ze pasuje Ci ta wegetacja. To wyobcowanie. To zycie caly czas za szyba. To,
ze nie czujesz nic, ani smutku, ani radoéci, ze nie potrafisz poprawnie skleci¢ ani
jednego zdania. Jestem przykladem na to, ze doskonali specjalisci istnieja, trzeba
tylko do nich chodzi¢ regularnie i robi¢ to, co Ci kaza. No i oczywiscie brac leki.

Z jednej strony wiec spoleczenstwo boi si¢ nas chorych, bo brakuje edukacji.
Z drugiej za$ my ,,czubki” (nie obrazajac oczywiscie absolutnie nikogo) dajemy
przyzwolenie na takie traktowanie, bo latami trwamy w tragicznych stanach
i sprawiamy, ze nie daje si¢ z nami wytrzymac.

Ostatnio bylam przerazona, bo stuchatam w radiu jakich$ wiadomosci i infor-
mowano o tym, Ze pewien zabdjca ma zosta¢ zbadany, czy byl poczytalny
w momencie popelnienia morderstwa. Jesli okazaloby sie, ze nie, to mialby on
trafi¢c - UWAGA, UWAGA - do szpitala psychiatrycznego na oddzial zamkniety!
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No co za bzdura! I takie rzeczy gada si¢ w radiu! Na oddziale zamknietym to ja
bytam pie¢ razy, a jako$ dziwnie nikogo nie zabilam i nie przypominam sobie,
zeby jakakolwiek z 0sdb, ktdra tam ze mng przebywata dopuscila si¢ podobnego
czynu. Jesli takie bzdury opowiada si¢ w wiadomosciach, to ja si¢ nie dziwig, ze
ludzie si¢ boja chorych psychicznie.

A Wy, chorzy, lepiej jak najszybciej zacznijcie brac leki i to dobre, bo jeszcze
przez przypadek kto§ Was zamknie w oddziale karnym na oddziale psychia-
trycznym. Bo skoro w tamtym przypadku sie pomylili, to dlaczego nie mieliby
sie pomyli¢ i w Waszym?

No przeciez to jest paranoja!

Ale powiem Wam jeszcze tylko, ze ja rozumiem to, Ze ludzie chcg sie dzie-
li¢ swoimi do$wiadczeniami, ztymi do$wiadczeniami. Przewaznie sg to stany
depresyjne, bo jak ktos jest w manii to czuje si¢ tak dobrze, ze nie widzi Zadnego
problemu. Ale jak czytam czasem wypowiedzi 0s6b z depresja to najchetniej
wstrzasnetabym nimi wszystkimi i to porzadnie!

Jesli mnie czytacie wszyscy Wy, ktorzy cierpicie teraz na depresje: DO LEKA-
RZA! (ALE TO DOBREGO), PO LEKI, ALE TO JUZ! A potem sie zastanawiac.
Nie masz kasy, to pozycz, a potem jak sie poczujesz lepiej, to odpracujesz.

Kochane, sg ludzie, ktérzy z Krakowa przyjezdzaja specjalnie do mojego spe-
cjalisty. Nie twierdze, Ze macie robi¢ tak samo, ale méwig tylko, ze jak si¢ chce,
to mozna.

Jak wida¢ bardzo rozemocjonowal mnie ten temat. Wiecie, dlaczego? Bo sama
jestem walnieta i nie Zycze sobie, zeby kto$§ myslal, Ze moge kogo$ zamordowa¢
lub by¢ w jakikolwiek sposéb niebezpieczna. Nie chce, zeby ludzie si¢ mnie bali,
stronili ode mnie, wytykali mnie paluchami.

A Wy tego chcecie? Jesli pragniecie dla siebie dobrze, to zastandéwcie si¢ porzad-
nie nad tym, co napisatam.

Natomiast Wy, zdrowi, zanim powiecie ,Uwazaj na te osobe, ona nie jest nor-
malna” przemyslcie trzy razy, co macie naprawde na mysli. Czym jest dla was

108



normalnos¢ i czy przypadkiem nie ranicie kogo$, kogo tak naprawde w ogole
nie znacie.

Koniec. Amen.

DZIEN 31.,SIEGAJ TAM, GDZIE WZROK NIE SIEGA”

Co mnie naszlo, zeby Mickiewicza cytowac? A no wzruszylam sie... znowu!

Wiem to doskonale i Wy tez juz dobrze o tym wiecie, ze ludzie chorzy na ChAD
sa wrazliwi, nadprzecigtnie inteligentni i zdolni. Przykiad? Autor tego tekstu.
Zarcik oczywiscie (cho¢ w kazdym zarcie jest odrobina prawdy).

Moi Drodzy, im wigcej poznaj¢ kobiet chorych na ChAD, tym bardziej upew-
niam sie w przekonaniu, Ze jeste$my nieprzecietne. Mierzymy wysoko, ale udaje
nam sie dotrze¢ o wiele, wiele wyzej niz stawiamy sobie za cel. Przyklad? Znam
ich wiele i moglabym ich tu mnozy¢ bez liku, gdyby nie to, ze fenomenalne
pomysly moich kolezanek s3 tak nowatorskie i nieprzecietne, ze nie moge ich
zdradzi¢. Zachwycam sie kazda z 0séb, ktdre juz znam od jakiego$ czasu i kazda
nowg, ktéra poznaje. Wszystkie, bez wyjatku sg fantastyczne.

To nie trudne mie¢ rewelacyjne pomysty, gdy jeste§ w manii. Prawda dziew-
czyny? Te, ktore czytaja ten tekst i przeszty w swoim zyciu chociaz przez jeden
epizod maniakalny wiedza doskonale, jak to jest, gdy czujesz si¢ jak Demiurg
i nie ma Tobie réwnych. Sztuka jest natomiast swoje fenomenalne pomysty
realizowa¢ wtedy, gdy juz minie maniakalny haj. Ale wiem, ze to jest mozliwe.
Z autopsji oczywiscie, ale nie tylko.

Dziewczyny! Nie dajcie sobie wmoéwi¢, ze skutki uboczne lekéw zmienia
totalnie Wasze zycie, ze przytyjecie, stracicie zdolnos¢ logicznego myslenia
i bystro$¢, ze nie bedziecie zdolne wykonywa¢ swoich obowigzkow zawo-
dowych lub jesli jeszcze nie macie dzieci, to ze nigdy ich mie¢ nie bedziecie
mogty. To jest wszystko bzdura! Leki i owszem maja swoje skutki uboczne, ale
obowigzkiem (nie podam przymiotnika, ale same sobie mozecie dopowiedzie¢
jakim) Waszego lekarza prowadzacego, jest zadbanie o to, by te niedogodnosci
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zniwelowa¢ do minimum albo w ogdle wyeliminowac¢. No jak bedziesz zarta
chipsy, paluszki i stodycze i nie ruszata si¢ sprzed telewizora, to niestety, Moja
Droga, tylek Ci uros$nie.

Ale ja wiem, Ze Ty nie lubisz siedzie¢ przed telewizorem! Jestem pewna na 100%,
ze mieszka w Tobie ,,duch”. Duch niepokorny, ktory kaze Ci tworzy¢ - $pie-
wa¢, malowag, taficzy¢ i co tam jeszcze sobie nie wymyslisz. Wiem to, bo znam
Was juz troche dziewczyny i te Wasze szalone idee. Mam takie przekonanie, bo
znam tez siebie. My, ChADowe dziewczyny czujemy si¢ jak ryby w wodzie, gdy
mozemy naszym myslom, uczuciom, emocjom nadac forme. Urzeczywistnic je
w postaci sztuki. I nie wazne czy to bedzie wspanialy obiad, przepyszne ciasto,
obraz tetnigcy barwami, kompozycja piosenki, ktéra powoduje, ze 1zy same
nachodza do oczu. Nie jest istotne ,,Co?”! Kluczowe sa reakcje, jakie wywolujecie
w ludziach. A wasza sztuka, dzialania, pomysly, idee, udane przedsigwziecia sa
dowodem na to, ze zycie z dwubiegundwka nie tylko jest mozliwe, ale tez jest
niesamowicie bogate i wartos$ciowe.

I co z tego, ze musisz przespac osiem godzin na dobe? Tak naprawde kazdy
powinien tyle spa¢! Co$ Ci¢ omija? Noc spedzona na imprezie w gronie odurzo-
nych alkoholem przyjaciol? Ale Ty i tak nie mozesz pi¢ alkoholu (przynajmniej
nie codziennie) i nie powinna$ wystawiac si¢ na bodzce, ktére moga wywolac
w Tobie stany czy to maniakalne, czy to depresyjne. Ale... tracac nocne imprezy
zyskujesz piekne, wczesne poranki. Wsiadz na rower o 6:00 i jesli masz taka
mozliwos¢, zobacz, jak natura budzi si¢ do zycia kazdego dnia. Jesli mieszkasz
w duzym miescie to moze zacznij dzien od jogi lub medytacji. Zadbaj o staly
rytm dnia, rutyne, powtarzalnos¢, a one zapewnia Ci poczucie bezpieczenstwa
i réwnowage. Ten balans sprawi, ze w Twojej glowie zaczng na nowo uchyla¢ sie
szufladki z marzeniami, planami, celami. Otwieraj je jednak uwaznie i powoli.
Przygladaj sie im i madrze decyduj ktdre s3 wazne, a ktére moga jeszcze zacze-
ka¢. Wszystkie bez watpienia zastuguja na to, by zostac zrealizowane, ale nie na
wszystkie czas jest TERAZ. Dlatego zrob liste i konsekwentnie do niej wracaj,
skreslaj te, ktore uda Ci sie zrealizowac i dopisuj nowe, coraz bardziej ambitne.

Wiem, ze to dziafa! Ja takze miatam, mam i bede miala swoje cele, marzenia i pomy-
sly. Jednak nie realizuj¢ ich wszystkich naraz. Cho¢ czasem jest ich tak sporo, ze
naprawde nie wiadomo od czego zacza¢. Najlepszym przyjacielem w takiej sytuacji
jest czysta kartka i oléwek. Ilez to ja mam zapisanych takich kartek z pomystami!
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A TY? Planujesz cos aktualnie? Wiem, Ze to jeszcze sekret, ale mozesz sie podzie-
li¢ chociaz tym, ze masz tajemnice, nie musisz zdradza¢ jaka. Chetnie bede Cie
dopingowac, bo wiem, ze predzej czy pozniej dokonasz tego, czego pragniesz.

Wszystkim Wam, czy chorym, czy zdrowym, bez wyjatku zycze, byscie mieli
odwage wypowiadac na glos swoje marzenia i je realizowac.

»Siegaj tam, gdzie wzrok nie siega”!

Tylko tyle i az tyle.

DZIEN 32. KILKA StOW O...

Chyba najlepsze pomysty przychodza mi pod prysznicem. Kiedy wiosng zeszlego
roku, o 5:00 rano, robitlam sobie przejazdzki rowerem, natchnienie do pisania
tekstow rowniez przychodzito samo.

Nadeszty cieplejsze dni, pora wigc zmieni¢ plan codziennych ¢wiczen i prze-
rzuci¢ si¢ na rower. Chociaz wcale nie mam zamiaru zrezygnowac z jogi, bo
bardzo dobrze na mnie dziala. Zatem bede musiala rozszerzy¢ méj program
treningowy. Ale z pewno$cia po tym czasie kwarantanny, gdy niestety pewne
cze$ci ciala niespodziewanie zwigkszyly swojg objetos¢, dodatkowe aktywnosci
fizyczne beda niezwykle mile widziane.

Przejdzmy jednak do mojego dzisiejszego prysznicowego natchnienia. Ostat-
nio zacze¢lam ogladac serial na Netflixie. Ja? Jak znalaztam czas na ogladanie
serialu? No wtasnie sama sobie zadaje to pytanie. Spowolnitam nieco, dalam
sobie troche wiecej luzu i do swojego bardzo napigtego grafiku wprowadzitam
nic nierobienie, odpoczynek, zabawe i czas na ogladanie serialu. Chyba na dobre
mi wychodzi ten nowy harmonogram.

To ksigzka o psychosomatyce sprawita, ze przyszta do mnie refleksja o tym, ze
jednak takie skrzetne planowanie swojego czasu z jednej strony jest dobre, bo
pozwala by¢ szalenie efektywnym, ale z drugiej za$ generuje ogromny stres.
Nadal mam swoje plany, cele, marzenia i ciggle, bezustannie i niezmiennie do
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nich dazg tylko, ze... TROCHE WOLNIE]. Niestety nie da si¢ wszystkiego pogo-
dzi¢, a zdrowie i rbwnowaga s3 dla mnie najwazniejsze.

»Noico z tym serialem?”, zapytacie. Serial nazywa si¢ Valeria i jak dla mnie
ma trzy gléwne zalety - jest hiszpanski, opowiada o pisarce i jego gtéwna
tematyka jest... seks! Jezyk i kulture hiszpanska uwielbiam. Wkurza mnie
co prawda ta wieczna ,maniana’, ale jest tyle innych piecknych zwyczajow
i tradycji, ktore wigza si¢ z Hiszpania, ze t¢ jedna malenka ,,maniane” moge
przetkng¢. Uwielbiam filmy hiszpanskie, hiszpanska kuchnie, fiesty, sjesty,
Barcelong, Valencje i wspanialg Galicje, ktora z kolei przypomina mi urocza
Bretanie. Kiedy mdéwie po hiszpansku, czuj¢ w sobie niepokornego ducha,
ktory przypomina mi ten naréd. Dlatego wtasnie z wielkg przyjemno$cia
i radoscig dziecka wciagnetam si¢ w ten serial. Bo nie oszukujmy sie, jego
fabula wcale nie jest zbytnio skomplikowana, czasem wrecz nawet mocno
przewidywalna.

Co moze si¢ dzia¢ w serialu o pisarce? No oczywiscie szuka ona natchnienia,
a gdy jest to jeszcze serial hiszpanski no to wiadomo, ze seks musi by¢ wpleciony
w caly ten latwy i przyjemny watek. Ale czy jest w tym co$ ztego, ze podoba
mi si¢ taki serial? M6j mézg po codziennej pracy kreatywnej oraz po wysitku
zwigzanym z przyswajaniem wiadomosci z madrych, psychologicznych ksiag,
nie chce katowac sie jeszcze dramatami lub komediami romantycznymi, gdzie
jedna niczym nie r6zni si¢ od drugiej. Nie jestem fanem Pigédziesieciu twarzy
Greya (kiedy przeczytatam ksigzke do potowy, znudzona oddatam ja przyja-
ciodlce), chociaz dobra ksiazke erotyczng chetnie sobie przeczytam, nie powiem,
ze nie. No wlasnie, DOBRA. Ja chyba nie za bardzo umiem trafi¢ na tego typu
ksigzki, bo raczej szukam w dziedzinie psychologii niz erotyki i dlatego wtasnie
$wietng odskocznig dla mnie stal si¢ ten serial.

Ej Dziewczyny, no nie czarujmy sig, seks jest fajny, potrzebny i wazny. Szcze-
gblnie, gdy nie ma si¢ juz dwudziestu kilku lat, jest sie juz $wiadoma swojego
ciala kobietg i wie si¢ co si¢ lubi, a czego nie. No wlasnie... Zatem dzisiaj kilka
stow o... seksie!

Nie spodziewala$ si¢? No ja tez nie, ale podejmuje ten temat, bo jest on tak

samo tematem tabu jak temat ChAD. Jest to tez wazna kwestia w zyciu oséb
dotknietych ta choroba.
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Nie wiem, czy zdajesz sobie sprawe z tego, ze przewaznie podczas epizodow
maniakalnych libido, tak u kobiet jak i u mezczyzn, wzrasta, co czesto wiaze si¢
ze wzmozong aktywnoscig seksualna.

Chcialabys teraz ustyszec jaka$ historie z mojego Zycia zwigzang z tym watkiem?
No niestety nie podziele si¢ nig z Tobg. Moge tylko potwierdzi¢, ze faktycznie
w moim przypadku libido bylo dos¢ wzmozone. Jak natomiast wyglada sprawa
seksu w stanach depresyjnych? Odpowiedz na to pytanie jest bardzo prosta
ilogiczna - che¢ na seks tak, jak na wszystko inne, jest znikoma. Nie ma si¢ co
dziwi¢, ze jak si¢ czlowiekowi nie chce zy¢, to tez nie bedzie miat on ochoty na
szalony seks na dachu najwyzszego z budynkéw w miescie. To nie jest opcja dla
osoby przezywajacej depresje, zdecydowanie nie.

A dlaczego o tym wszystkim pisze? Dlatego, ze chciatabym pokaza¢ Ci jak trudne
sg bliskie, intymne relacje par, w ktorych jedna z 0séb jest zdiagnozowana na
ChAD.

Tak, jak juz wspomnialam moim zdaniem seks jest fajny, potrzebny i wazny.
Wyobraz sobie teraz, ze zyjac z partnerem chorym na ChAD nie uczestniczysz
juz tylko w codziennej hustawce zwigzanej z niepokojem o to, w jakim dzisiaj
bedzie humorze, czy obudzi si¢ pogodny jak piekny poranek, czy pochmurny jak
gradowa burza, ale jestes cz¢scig tego niezmiernie istotnego paktu, dotyczacego
Waszej stery intymnej, ktéry podpisaliscie lub zlozyliscie przed soba ustnie.

Zyjesz w niepewnosci, bo nie wiesz czy dzi§ Twoj partner to bogini seksu czy
géra lodowa. Kiedy jest normalnie i co to znaczy w ogdle normalnie? Bo przeciez
w trakcie remisji r6znego typu zachowania moga si¢ przenika¢. Trzeba ogrom-
nej miltosci, zrozumienia i madrosci, aby siebie nawzajem w tym wszystkim
odnalez¢.

Dlatego wlasnie pisze te kilka stow o seksie w przypadku partneréw chorych
na ChAD. Jest to dostownie ,,kilka stéw”, bo temat jest bardzo szeroki i pewnie

potrzebna bylaby osobna ksigzka, zeby go wyczerpac.

Zycze Ci seksownego dnia.
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DZIEN 33. SLODKIE CHWILE

Jak przechodzisz okres kwarantanny? Czy czas spedzony w domu przyczynil si¢
do tego, ze zaokraglitas si¢ tu i dwdzie? Przyznaj sig, ile kilogramoéw Ci przybylo
(tylko przed sobg, mnie nie musisz tego opowiadac).

Pozostawanie w zamknieciu sprzyjalo do czestszego zagladania do lodowki
i szperania po szafkach za czyms$ stodkim? Ja przyznam si¢ bez bicia, ze niestety
ciut, ciut mam do zrzucenia.

Najgorsze sg stodycze. Nie wiem jak Wy, ale ja tak mam, Ze najgorsze jest to,
ze albo jem slodycze, albo nie moge ich jes¢ wcale. W odwyku od stodyczy
najtrudniejsze sa dla mnie trzy pierwsze dni - telepie mnie jakbym byla na
glodzie narkotykowym. I zachodze w gtowe jak to jest, ze palenie rzucitam,
kawy nie pije, a te cholerne stodycze ciaggna mnie niemilosiernie! Wydaje mi
sie, Ze to jest kwestia zrozumienia, dlaczego stodycze maja tak niedobry wplyw
na nasze zdrowie i ja to niby wiem, ale zupelnie nie trafiajg do mnie te argu-
menty. Bo przeciez prawie wszyscy zdajemy sobie sprawe z tego, Ze pomimo
iz kiedy$ sadzono, ze stodycze moga poprawi¢ samopoczucie, to dzi§ wiemy,
ze to nieprawda, moga one bowiem przyczyni¢ si¢ do powstawania depre-
sji lub sprawi¢, ze bedzie ona miala gorszy przebieg. Spozywanie stodkosci
przyczynia si¢ rowniez do wahan nastroju, poniewaz sprawia, ze glukoza we
krwi ,wariuje”. Malo tego, moze nawet w skrajnych przypadkach prowadzi¢
do epizodéw agresji. Moze roéwniez obniza¢ odpornos¢, powodowac szybsze
starzenie sie skory, a takze ostabia¢ pamie¢.

Zamiast naturalnego cukru mozna stosowac ksylitol. Nie powinno sie tez jes¢
zywnosci wysoko przetworzonej, stodkich napojow i dan btyskawicznych oraz
(tu Cie zmartwie najbardziej) spozywac alkoholu.

I co z tego, ze ja to wszystko wiem? Skoro te argumenty nie chcg sie wbi¢ w mdj
mozg. Ja je po porostu wypieram i kiedy widze pyszna beze Pawlowa (teraz juz

bez towarzystwa czarnej kawy z ekspresu), po prostu pekam.

Mozna oczywiscie zastgpi¢ stodycze owocami, a takze robi¢ sobie zdrowe stod-
kosci, ale... to nie to samo.
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Mysle, ze do decyzji o pozegnaniu si¢ ze stodyczami trzeba po prostu dorosna¢, bo
u mnie opcja np. placek tylko w niedziele nie sprawdza si¢ absolutnie. Moge nie jes¢
stodyczy np. dwa tygodnie i przyjdzie ten jeden dzien.... Straszny dzien przed cyklem
(wiecie jakim) i hulaj dusza piekla nie ma! I to wcale niestety nie jest Smieszne.

Nie sposéb nie zwrdcic tutaj uwagi na jeszcze jeden bardzo wazny fakt. W przy-
padku 0séb chorych na ChAD bardzo duzg role odgrywaja leki, ktore sa sto-
sowane. Wiele sposrod nich moze powodowac tycie. Oczywiscie, ze jesli je si¢
zdrowo i uprawia sport, to kilogramy nie bedg namnazac si¢ w zastraszajacym
tempie. Jednak walka z zachowaniem odpowiedniej wagi i tadnej figury w tym
przypadku jest troche trudniejsza. Ale pamigtajmy, Ze nie wszystko mozna zrzu-
ci¢ na skutki uboczne lekdw. Istnieje cos$ takiego jak silna wola i motywacja i po
prostu trzeba ja w sobie odnalez¢.

Jest jeszcze jeden wazny czynnik, ktéry moze by¢ istotny w kwestii walki z nad-
programowymi kilogramami - wiek. Inaczej wyglada metabolizm u dwu-
dziestolatki, inaczej u trzydziestolatki, a inaczej u czterdziestolatki. Nasze
przyzwyczajenia zywieniowe, jak sama nazwa wskazuje, s3 juz wyrobione i nie-
stety nalezy je zmieni¢. A to BOLI.

Nie wiem jak Wy sobie radzicie ze stodyczami i czy w ogéle odczuwacie taki
problem. Macie jakie$ sposoby na walke ze stodyczami? Czy moze po prostu
absolutnie si¢ tym nie przejmujecie i wychodzicie z zalozenia, Ze zycie jest za

krotkie, zeby sie skupia¢ na zakazach dotyczacych takich malych przyjemnosci.

Zycze Wam wszystkiego najstodszego.

DZIEN 34. NASZE DZIECI

W tym tekscie chce skupic si¢ na dzieciach oséb zdiagnozowanych na ChAD
iz troche innej perspektywy pokazac sytuacje najmtodszych w rodzinach, gdzie
matki zostaly zdiagnozowane na dwubiegunowke.

Dzieci bowiem sg bardzo wazne, a niestety dosy¢ czesto odsuwa si¢ je na drugi
plan, poniewaz to osoba chora znajduje si¢ w centrum wszystkich dziatan. To
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wokol niej toczy si¢ cale zycie rodzinne. Wszystko zalezy od jej aktualnego
samopoczucia. Tego, czy jest na gorce, czy moze akurat zalicza dotek.

Tak zdecydowanie by¢ nie powinno, ale zycie pokazuje, ze w rodzinach, w kté-
rych jedno z malzonkdéw cierpi na jakas chorobe psychiczng (niekoniecznie
tylko na ChAD) dzieci przestaja by¢ najwazniejsze.

Taka sytuacja moze wptywac na ich przyszte niekorzystne stany psychiczne,
ktére beda podobne do tego, co w dziecinstwie przezywali ich rodzice.

Czy tego wlasnie pragniemy dla swoich dzieci? Czy chcemy, by meczyly sie pod-
czas epizodow depresji lub manii? Nie musze chyba odpowiadac na to pytanie...

Co zatem zrobi¢, aby nie dopusci¢ do takiej sytuacji. Przede wszystkim nalezy
tlumaczy¢ dzieciom, odpowiednio do ich wieku, ze rodzic jest chory i ze nie
mozna go wini¢ za niektére zachowania. Dziecko powinno réwniez mie¢ silne
poczucie, ze jest kochane, zachowac silng wiez ze zdrowym rodzicem. Dobrze
jest, gdy syn lub corka ma jakie$ hobby i angazuje sie rowniez w zaje¢cia poza-
szkolne, a takze bardzo wazne jest, aby mieli swoje grono przyjaciét. Dla dzieci,
szczegolnie nastoletnich, kumple s3 niezmiernie istotni. Mozna réwniez skorzy-
sta¢ z pomocy z zewnatrz ukierunkowanej na wzmacnianie wiezi w rodzinie.

Jak ja radze sobie z tym faktem, Ze jestem chora i mam dwojke dzieci? Po
prostu jestem szczera. Staram sie tlumaczy¢ swoim dzieciom, odpowiednio
do ich rozwoju, ze jestem chora i dlatego codziennie biore leki. Bede je brata
do konca zycia, tak samo jak ludzie chorzy na cukrzyce, tarczyce czy inne
przewlekle choroby.

Czego nie uwazam za dobry pomyst? Tego, aby dzieci odwiedzaly Was w szpitalu.
Wiem, Ze mozecie za nimi teskni¢, ale oszczedzcie im tej traumy. Moje dzieci
mnie odwiedzaly i bardzo tego zaluj¢. Trzeba mie¢ swiadomos¢, ze w szpitalu
psychiatrycznym przebywaja naprawde rézne osoby z rozmaitymi schorzeniami,
czesto bardzo ciezkimi. Dzieci nie zrozumiejg, co tym pacjentom jest, a w glo-
wach wyryje im si¢ obraz, ktéry niekoniecznie dobrze wplynie na ich przysztosc.

Nie obarczajmy tez siebie poczuciem winy za to, ze w trakcie epizodéw depresyj-
nych nie jeste$my w stanie zajac si¢ synem czy corka. Dajmy sobie przyzwolenie
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na to, aby w tym trudnym dla nas czasie kto$ z rodziny nas odciazyt. Gdy bedzie
lepiej wynagrodzimy swoim dzieciom tamten czas. Dzieci wiedzg, ze je kochamy.
Lepiej przeczekac i odpocza¢ niz na sife, bez zadnej ochoty i energii, jak zombie,
zmuszac si¢ do zabawy z dzieckiem. Ono dobrze wie, zZe robimy to na sife. Taka
postawa wedlug mnie nie ma najmniejszego sensu.

Czy chcemy, aby nasze dzieci w swoim dorostym zyciu borykaty sie z takimi
samymi przypadto$ciami jak my teraz? Jesli odpowiedz na to pytanie brzmi nega-
tywnie, a jestem pewna, ze tak jest, to prosze¢ Was nie skupiajcie si¢ tylko na sobie
i swoich problemach. Pomyslicie czasem o tym, ze Wasze dzieci Was obserwuja
i ze Wasz partner tez jest bardzo wazny. Licza sie bowiem wszyscy czlonkowie
rodziny, bo bez nich niemozliwe byto by funkcjonowanie Waszej gromady.

Zycze Wam przede wszystkim duzo madrosci w codziennosci. Tego, abyscie
potrafity przeprowadzaé wazne rozmowy i ze swoimi dzie¢mi i ze swoimi
partnerami.

DZIEN 35. ZYCIE POD PSEM

Idac za potrzeba pomocy kilku osobom, ktére obecnie nie czujg si¢ zbyt dobrze,
wybralam si¢ do biblioteki pedagogicznej i wypozyczylam kilka ksigzek, ktére
traktuja o depresji. O jednej z nich juz pisatam. Teraz przyszla kolej na inna,
bardzo interesujaca moim zdaniem i catkiem zaskakujaca w swojej formie.

Dlaczego zaintrygowala mnie ta publikacja? Zwrdcila ona mojg uwage, poniewaz
ma forme¢ komiksu i w sposdb bardzo ciekawy traktuje o stanie, ktory przeciez
weale lekki nie jest. Zdecydowanie polecam ksigzke zatytutowang: Zycie pod
psem, ktory wabi sie Depresja autorstwa Matthew i Ainsely Johnstone. Nie tylko
wszystkim tym, ktérzy zmagaja si¢ z obnizonymi stanami samopoczucia, ale
przede wszystkim ich bliskim.

Czego mozna si¢ z niej dowiedzie¢? Komiks jest podzielony na czesci:
o To, co mozna zauwazyc.

o Czego nie nalezy mowic ani robic?

» Co nalezy zrobi¢ lub powiedzie¢?
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o Czarny pies pod kontrola.
o Dzialania samozachowawcze dla opiekuna.

Pokazuje:

o Plan awaryjny.

o Specjalistéw w dziedzinie zdrowia psychicznego, do ktérych mozemy zwré-
ci¢ si¢ 0 pomoc.

o Dokad uda¢ si¢ po pomoc.

Najwiekszym atutem tej ksigzki jest jej forma. To komiks. Proste rysunki wspa-
niale oddaja to, jak wyglada ,,zycie pod psem” oraz jak moze reagowac i jak nie
powinna reagowac osoba bliska choremu.

Ponizej postaram si¢ Wam przedstawi¢ wigkszo$¢ informacji, jakie mozna uzy-
skac z lektury tej publikacji.

Dzisiejszy tekst bedzie nieco dluzszy niz moje dotychczasowe wpisy, ale mysle, ze
osoby ,,zyjace pod psem” i ich bliscy mogg zainteresowac si¢ tymi informacjami.

Zatem jakie sg symptomy, ktére da si¢ zauwazyc¢? Pierwsza rzecza, ktora od
razu powie nam o tym, Ze cos$ jest nie tak, to blask w oczach naszego partnera,
przyjaciela, bliskiego, ktory nagle gasnie. Fakt, Ze nawet najdtuzszy sen nie
przynosi poczucia bycia wypoczetym. Cztowiek ten nie jest w stanie si¢ ruszaé
ani zadba¢ o swoja higiene osobistg. Jego pamie¢ powoli zaczyna szwankowac.
Zauwazyle$ tez moze, ze nie $mieje si¢ juz z tego, co dotychczas. Nie nadaza
z terminami w pracy, szuka dla siebie r6znych wymowek i bierze zwolnienie
w pracy z powodu innych chordéb. Moze sie rowniez tak zdarzy¢, ze zacznie si¢
wycofywac z zycia towarzyskiego, stanie si¢ nadwrazliwy i bedzie duzo ptakac.

Kolejnym symptomem depresji moze by¢ to, ze mimo wyczerpania Twdj bliski
nie potrafi si¢ zrelaksowac i wszedzie szuka dziury w calym. Trudne moga by¢
takze sytuacje, w ktérych bez powodu wybucha ztoscig oraz nie pozwala oka-
zywac uczud. Nie dziw sie, jesli zazada by$ zostawit go w spokoju.

Niebezpiecznie zaczyna si¢ robi¢, gdy zaczyna naduzywac alkoholu oraz gdy

w jego glowie zaczynajg klebic¢ si¢ czarne mysli zwigzane z tym, jak pozegnac
sie z tym $wiatem. Wtedy nalezy koniecznie skontaktowac sie z lekarzem.
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Nie mozna réwniez unika¢ rozmowy na ten temat. Nalezy spokojnie wyjasnic,
co Twdj bliski ma doktadnie na mysli.

Wiesz juz jak moze zachowywac sie Twoj bliski, gdy ogarnie go depresja. Ale co
Ty masz z tym wszystkim zrobi¢? Przede wszystkim nie powiniene$ méwic, ze
~wszystko zaczyna si¢ w jego gtowie”. Takie stwierdzenia nie pomagajg. Depresja
to choroba, a nie oznaka stabosci, wiec nie méw prosze rzeczy typu ,,Badz mez-
czyzna!” - to nic nie pomoze. Nie udzielaj tez rad bez pokrycia. Nie pozjadates
wszystkich rozumoéw! Okazuj lepiej troske i dobro¢. Nie staraj si¢ tez rozweseli¢
swojego bliskiego za wszelka ceng, to tylko pogarsza jego samopoczucie. Osoba,
ktéra cierpi na depresje bardzo potrzebuje Twojej uwagi, ale nie oskarzaj jej o to,
ze celowo zachowuje sie tak, aby te uwage zdoby¢. Po prostu przy niej badz. Nie
poglebiaj w niej poczucia winy i bezradnosci moéwiac, ze na $wiecie jest duzo
ludzi w o wiele gorszym polozeniu. Nie zmuszaj tez swojego bliskiego do rzeczy,
na ktére nie ma ochoty, ani nie thtumacz go przed innymi.

A co mozesz lub raczej co powiniene$ zrobi¢? Kiedy wyczujesz, ze moment temu
sprzyja, mozesz z wyczuciem poruszy¢ temat tego, jak czuje si¢ Twdj bliski. Jednak
uwazaj, aby nie przekroczy¢ niewidzialnej granicy, nie kazdy potrafi rozmawiaé
o zdrowiu psychicznym. Daj po prostu zna¢, ze bardzo Ci zalezy i postaraj si¢ to
zrobi¢ najbardziej delikatnie jak tylko potrafisz. Przestan duzo moéwi¢, a zacznij
po prostu stucha¢. Nie komentuj ani nie krytykuj. To, co mozesz zrobi¢ najlep-
szego, to by¢ blisko, po prostu do dyspozycji. Jesli widzisz, ze Twdj bliski wykazuje
zainteresowanie mozesz sprobowa¢ umoéwic¢ go na wizyte do specjalisty. Czesto
fachowa pomoc moze okazac¢ si¢ naprawde potrzebna. Mozesz towarzyszy¢ swo-
jemu partnerowi, partnerce czy bliskiemu w tym waznym wydarzeniu. Jesli jest
to mozliwe, to postaraj si¢ przejac cze$¢ obowiazkow, lecz nie probuj wyreczaé
bliskiego we wszystkim, rutyna moze bowiem dziata¢ zbawiennie. Dobre dziatanie
moga przynie$¢ rowniez codzienne ¢wiczenia fizyczne, sprobuj wiec zachecic swo-
jego bliskiego do odpowiedniej dla niego formy aktywnosci. Mozesz zaangazowac
przyjaciol i rodzing, aby codziennie kto$ sktadat Wam wizyte.

Aby razem stawi¢ czolo depresji warto wspolnie edukowac¢ si¢ na ten temat.
Polaczcie sily i zaakceptujcie fakt, ze depresja to choroba i jak wiekszos¢ cho-
réb moze zosta¢c WYLECZONA. Jesli podejdziecie z dyscypling do calej sytu-
acji — wizyty u lekarza, przyjmowanie lekdw, jasny sposob komunikowania sie,
regularne ¢wiczenia, odpoczynek, zdrowe odzywianie, ,,Pies zwany depresjg”
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niebawem powinien podkuli¢ ogon i odej$¢. Razem mozecie nauczy¢ si¢ roz-
poznawa¢ czynniki wyzwalajace depresje i starac sie zaradzi¢ im juz na samym
poczatku. Zaplanujcie dzialania, jakie podejmiecie na poczatku tak, aby zte
samopoczucie nie przerodzilto sie w depresje.

Warto réwniez wyttumaczy¢ dzieciom (odpowiednio do ich wieku) co dzieje
sie z mama czy tatg (ze rodzic gorzej si¢ czuje, potrzebuje spokoju i ze taki stan
niebawem sie skonczy). Bardzo istotne jest, aby dzieci nie myslaly, ze to ich wina
i nie obwinialy si¢ za zaistnialg sytuacje.

Pamigtaj jednak réwniez o tym, ze takze TY jestes w tym wszystkim NIEZMIER-
NIE WAZNY! Nie zaniedbuj siebie. A jesli sam juz sobie nie radzisz, nie wahaj
sie poprosi¢ o pomoc. Razem mozecie zwrdcic si¢ o pomoc do odpowiedniego
specjalisty — lekarza rodzinnego, psychologa czy psychiatry. Wszystko zalezy
od tego jakiej pomocy potrzebujecie.

Najlepiej skonsultowac sie ze specjalista. Nie bojcie si¢ zadawac pytan.

Wazne jest tez, by zaakceptowa¢, ze Wasz bliski cierpi na DEPRESJE i Wasze
zycie CHWILOWO ulegnie zmianie. Warto zda¢ sobie sprawe z tego, ze nikt
nie pomoze osobie dotknietej depresja, dopdki to ona sama nie postanowi sobie
pomoc. Konieczna jest deklaracja, ze bedziecie postepowac delikatnie i ze wza-
jemnym szacunkiem. Natomiast kldtnie s3 niepotrzebne i nie beda tolerowane.
Zapewnijcie siebie nawzajem, Ze bedziecie si¢ informowac o swoim samopoczu-
ciu i ze bedziecie si¢ komunikowac jasno i otwarcie. Postepujcie wedlug tego,
co zaordynuje Wam lekarz. Uzgodnijcie razem plan awaryjny.

Majac powyzsza wiedz¢ mozecie juz stang¢ naprzeciw ogromnego PSA, ktérym
jest depresja. Zycie pod tym psem nie jest tatwe ani dla chorego ani dla jego bli-
skiego. Dlatego wiasnie nalezy podja¢ wszelkie mozliwe kroki, aby jak najszybciej
zazegna¢ ten niedobry, przykry i niechciany stan. Zanim bedzie ZA POZNO.

Komiks Matthew i Ainsley Johnstone to wspaniata ksigzka i nie mozna jej zarzu-
ci¢, by byla infantylna lub deprecjonowata powage sytuacji.

Polecam t¢ publikacje kazdemu, kto zmaga sie¢ z depresja lub towarzyszy osobie
cierpigcej na obnizone stany samopoczucia. Reagujmy juz zawczasu.
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Jestem pewna, ze jesli doczytales, doczytalas ten tekst do tego momentu, to
z pewnoscig zrobisz z tego uzytek.

Dzigkuje Ci za poswiecony czas i uwage.

Zycze Ci przede wszystkim zdrowia i réwnowagi.

DZIEN 36. KOCHAM ZYCIE

»Herbata stygnie, zapada zmrok, a pod piérem ciagle nic...”
Niedzielny wieczor sie zbliza, a wpis na blog... sie pisze...

Przyznam si¢ szczerze Moi Mili, ze po ostatnim tygodniu pelnym stonca i popo-
tudniowych wypadéw w plener, chetnie odsapnetabym kilka dni w domu. Na
przyktad zmuszona do spokojnej pracy podczas deszczowej pogody.

Uwielbiam spedzac czas z moja rodzing w lesie lub nad jeziorem, albo najlepiej
w lesie nad jeziorem, ale najzwyczajniej w $wiecie doba jak zwykle jest za krétka,
by mozna bylo zrobi¢ wszystko i wszystkiemu podotac. I to nie jest prokrastyna-
cja, to jest po prostu kierowanie si¢ priorytetami. Na pierwszym miejscu dzieci,
maz i sfonice, a tuz za tym cala reszta. ..

I co z tego mam? Srodek nocy, a ja siedze i pisze... Ale o czym? I tu wlaénie
pojawia sie zagwozdka...

Moze o przegranych lub wygranych wyborach, zalezy z czyjej perspektywy na
to spojrzymy. Moze o cholernie drogich kwaterach nad polskim morzem i tym,
ze skoro pogoda niepewna i sinice rozgoscily si¢ nad Baltykiem, to jaki jest sens
traci¢ czas i pienigdze by tam spedza¢ wakacje? Albo o tym, Ze nasze dzieci we
wrzes$niu na pewno nie pdjda do szkoly, a nas pewnie tez raczej na 90% zamkna
w domach i znéw zacznie si¢ przymusowa odsiadka w czterech $cianach. Mogla-
bym napisac¢ co$ o tym, ale... po co?

Wiec o czym?
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A moze po raz sto pierwszy po prostu o tym, ze KOCHAM ZYCIE! Dzis taki stan
rzeczy wydaje mi si¢ naturalny i ewidentny. A jeszcze kilka lat temu moje nasta-
wienie do $wiata niekoniecznie byto w 100% takie samo. Owszem wydawato mi
sie, ze jestem szczgsliwa, ale caly czas czego$ mi brakowalo, co§ mnie w tytek
ktulo, nie dawato spokojnie spa¢, swigtowac kazdego poranka i z wdziecznos-
cig zZegna¢ dnia o zachodzie stonca. Co si¢ zmienito? Bardzo wiele! Miejsce
zamieszkania, moje otoczenie, bliscy i znajomi, a przede wszystkim JA SAMA.
Dzi§ oddycham pelng piersia, wstaje skoro §wit i $mieje si¢ do rozpuku wraz
z ludzmi, ktérych ostroznie wybieram do towarzystwa. Mimo Ze mieszkam na
wsi, to codziennie po odbyciu porannych ¢wiczen pigknie si¢ ubieram i w pet-
nym makijazu zasiadam do pracy. Do pracy, ktorg uwielbiam. Generalnie robig¢
to, co lubi¢. Kontakt z ludzmi, ktérzy ptacg mi kase przynosi wiele radosci, ale
nie o samg kas¢ chodzi. Chodzi o to, by mie¢ w Zyciu satysfakcje, nie wstydzic
sie swojego zawodu i robi¢ rzeczy potrzebne.

Ale moje zycie zawodowe to nie jest przeciez najwazniejsza dzialalno$¢ jaka
podejmuje. Jestem mama, zong i przyjaciotka. Mam swoj blog i staram si¢ jak
moge pomagac ludziom, ktdrzy si¢ do mnie zwracaja z prosba o pomoc. Zatrwa-
zajace jest, jak wiele kobiet po okresie kwarantanny potrzebuje wsparcia ze
wzgledu na dopadajaca je depresje. A co$ mi sie wydaje, Ze lepiej nie bedzie.
Jesien przyjdzie, wraz z nig wietrzne i deszczowe dni sprzyjajace obnizonemu
samopoczuciu. A do tego wszystkiego naptywajace z mediéw prognozy doty-
czace wskaznika bezrobocia, ktéry ma niebotycznie wzrosnaé we wrzesniu i paz-
dzierniku tego roku takze nie napawajg optymizmem.

Chcialabym powiedzie¢, ze bedzie dobrze, ale niestety nie ode mnie to zalezy.
Ja moge robi¢ wszystko, co w mojej mocy, by wesprze¢ osoby, ktére si¢ do mnie
zwracaja. Jednak nie jestem w stanie da¢ pracy tysigcom Polakéw ani zapewnié
im codziennego dobrobytu. Cudotwdrcg nie jestem niestety.

Co moge zrobi¢? Moge po prostu BYC. Stucha¢, rozumie¢ i nie oceniaé. Dla-
czego? Bo przesztam przez to samo!

Zaskakujace dla mnie i czasem wrecz oburzajace jest to, ze osoby bliskie tym, ktore
przezywaja depresje, nie staraja si¢ edukowac na ten temat. Zdaje sobie sprawe, ze
to nie jest proste. Kiedy Twoja partnerka, przyjaciétka, mama czy cérka przezywa
obnizone stany samopoczucia, przede wszystkim nalezy jej zapewnic byt i czgsto
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nie ma czasu ani sily na to, zeby jeszcze czytad, sledzi¢ fora internetowe czy szu-
ka¢ grup wsparcia dla os6b w podobnej sytuacji. Nie prosze nikogo, by staral sie
zrozumie¢ chorego na depresje. Ja prosze o to, by zrozumiat depresje. Wspoipraca
calego najblizszego srodowiska i osoby chorej sg konieczne do tego, by zadzia¢ sie
moglo dobrze. Méwienie, ze ,,bedzie dobrze” i ze ,,to przejdzie” raczej w niczym
nie pomoze. A nie zapominajmy o tym, ze depresja to bardzo powazna choroba
psychiczna, ktéra w skrajnych przypadkach prowadzi do... $mierci!

Czasem pomoc jest niezwykle trudno, bo chory nie prosi o zadne wsparcie.
Szczegolnie w przypadku mezczyzn tak si¢ zdarza. Nie pozwalaja oni sobie
na chwile stabosci, na to, zeby by¢ chorymi. Ttamsza w $rodku caty bél i zal.
A skutki takiej sytuacji moga by¢ tragiczne...

Co wiec JA, ktéra KOCHAM ZYCIE moge zaoferowa¢ bliskim i tym, ktérzy
zmagaja sie z tym ,CZARNYM PSEM”? Oprocz tego, ze moge wystuchac, to
potrafie tez pokaza¢ odpowiednia droge. Nie przejde jej za Ciebie, ale znam
niektdre skroty.

Osiemnascie lat od diagnozy ChAD to niemalo, a do tego kilka ciezkich epizo-
doéw depresji w dziecinstwie daja mi podstawe do tego, by w praktyce wiedzie¢,
ktdéra drdzka jest bagnista, ktora kreta, a ktéra jest w stanie najszybciej zblizy¢
Cie do celu.

Ja dzisiaj KOCHAM ZYCIE, ale osiagniecie tego stanu to nie byt tatwy pro-
ces. Teraz, gdy juz od szesciu lat ciesz¢ si¢ rownowaga, moge napisa¢ $miato,
ze WYGRYWAM! Wygrywam kazdy wschod i zachdd stonca, kazdy usmiech
moich synéw, kazdy pocalunek mojego meza. To nie toto lotek. To cigzka praca!

Jedli jeste$ ciekawa, jak doj$¢ do etapu w Zyciu, ktéry w ChAD nazywa si¢
REMISJA, dobrze trafifas. Dobrze, ze chwycitas po te¢ publikacje. Pomoze Ci
ona z pewnoscig zrozumie¢ co jest najwazniejsze w zaakceptowaniu diagnozy
i drodze do balansu.

Zycze Tobie i sobie, aby$my razem potrafili podazaé co dzier drogg, ktéra nie
prowadzi do celu, lecz jest celem sama w sobie. Aby byta to droga petna szczes-
cia, zachwytu nad kazdym dniem i wdzigcznos$ci. Aby$ co dzien budzila si¢
z prze$wiadczeniem, ze po prostu KOCHASZ ZYCIE.
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DZIEN 37.BOG MI DAJE...

Marzenia, plany, cele... Fajnie je mie¢. Jeszcze lepiej je spetnia¢, dazy¢ ku nim
i je zdobywac.

A co, jedli... Twoje marzenie si¢ spelni?

Uwazaj bardzo, gdy formutujesz swoje pragnienie. Kosmos (czy Bég, jak wolisz)
nie wie, co doktadnie masz na mysli. Daje Ci to, o co prosisz. Tylko czy to jest
na pewno to?

Ja swego czasu marzylam o poznaniu kogos, kto by miat dom z ogrodem. Tylko,
ze dla mnie od dziecka dom w mojej gtowie wygladal nastepujaco: kwadrat
z dwoma oknami i prostokatnymi drzwiami na §rodku, na gérze tréjkat réw-
noboczny stanowiacy dach, obowigzkowo czerwona dachéwka no i komin,
z ktérego (nie wazne, ze na rysunku zawsze $wiecilo storice), musiat wydobywa¢
sie dym. Takiego wlasnie domu pragnetam!

No i co? I rozczarowanie.... Bo chociaz w moim Zyciu pojawit si¢ dom z ogro-
dem, to odbiegal on mocno od moich wyobrazen. Jednak dzis juz wiem - dom
tworza ludzie, ich serca i to, jak wiele energii i po$wiecenia wkladaja, by miej-
sce, gdzie codziennie budzg si¢ i zasypiajg bylto przyjazne, bezpieczne i dla nich
najwspanialsze na $wiecie.

Sa tacy, ktdrzy chcieliby zy¢ w patacach. Sg i tacy, ktorzy tam faktycznie zyja. A ja
ani nie Zyje w takim palacu, ani nie marze o takiej mozliwosci. W zupelnosci
wystarcza mi to, co mam. Bo i tak mam bardzo wiele.

Moj dom jest moim azylem, moim miejscem na zabawe, na odpoczynek i tak
sie sktada, ze stanowi takze moje miejsce pracy. Jest wigc wielozadaniowy. I cho-
ciaz moze na poczatku nie byto mi w smak, ze nie odwzorowywal dokfadnie
moich wys$nionych obrazéw, to dzi$ juz wiem, ze spadzisty dach, o ktérym tak
marzylam, w gruncie rzeczy jest tylko niepraktyczny i niebezpieczny, bo pod-
czas wichury tatwiej moze zosta¢ zerwany przez wiatr niz zwykly, plaski dach.

Ale wracajac do formulowania marzen. Ja najlepiej spelniam swoje marzenia,
gdy w ogole o nich nikomu nie gadam. Najlepiej, gdy ide przed siebie jak burza,
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wtajemniczam tylko niektore osoby, ktére mi pomagaja w danym projekcie
i w ten sposob najbardziej efektywnie realizuje swoje cele. Wcze$niej jednak
spisuje wszystkie moje pragnienia, te male i te duze, na liscie. Potem tylko
wykreslam to, co udato mi si¢ osiggnac i oceniam czy reszta pomystow jest
taktycznie warta zachodu.

Jesli jeste$ chora na ChAD i w trakcie epizodu maniakalnego lub podczas
hipomanii czujesz, ze Two6j mozg az kipi od pomysiéw, to KONIECZNIE je
spisz. Epizod maniakalny czy hipomania to zdecydowanie nie jest dobry czas
na realizowanie Twoich ,,genialnych” planéw. Sama pewnie juz sobie zdajesz
sprawe z tego, ze wiekszo$¢ z tych projektéw rozpoczniesz i nie zrealizujesz do
konica. A przeciez to s3 naprawde rewelacyjne pomysty, tylko warto je realizowaé
w remisji. Zaczekaj wigc do momentu, az bedziesz stabilna i wtedy wyciagnij
liste ze swoimi planami. W tym momencie bedziesz mogta ocenic, ktére cele sa
realnie mozliwe do osiagniecia (dobre pomysty).

Ja ze swojego do$wiadczenia wiem, Ze nawet te marzenia, ktére wszystkim
wydawaly sie absurdalne i niedorzeczne, s3 mozliwe do spelnienia. Dla mnie
byto to zorganizowanie wernisazu pt.: Fotomania, na ktérym pokazalam zdje-
cia zwigzane z moimi stanami maniakalnymi i nie tylko. Takze w stanie mania-
kalnym wymyslitam sobie, ze p6jde na studia podyplomowe i to réwniez mi
si¢ udato. Studia skonczylam i jestem z tego bardzo dumna. Oczywiscie byto
miedzy tymi dwoma celami wiele innych, mniejszych, ktére nie doszty do
skutku, ale mysle, ze jesli na powiedzmy sze$¢ marzen zrealizowatam dwa to
juz jest bardzo dobrze.

Ty réwniez mozesz zdobywac szczyty. Pamietaj jednak o tym, zeby naprawde
dobrze zastanowi¢ si¢ nad tym, czego pragniesz i bardzo ostroznie formulowaé

swoje marzenia. Bog daje.

Zycze Ci, aby$ wiedziala czego pragniesz. Aby$ potrafita realizowac swoje cele,
nie ustawata w polowie drogi, konsekwentnie szta do celu.
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DZIEN 38. SPOKOJ

»Po nocy przychodzi dzien, a po burzy spokd;j”. Tak wlasnie jest, bo tak by¢ musi.
Po kazdej ulewie wychodzi stonice, a wraz z nim tecza.

Za kazdym razem, gdy upadasz na dno, kiedy$ przychodzi czas, zeby si¢ pod-
nie$¢. Nie dlatego, Ze inni tak chca, lecz dlatego, Ze masz w sobie sile. Masz
w sobie te niesamowita moc, ktéra po kazdym dole w Twoim Zyciu pomaga Ci
po raz kolejny wydoby¢ sie z czarnej glebi i stang¢ znéw na wlasnych nogach.

Mozesz tkwi¢ w rozpaczy, mozesz by¢ pograzona w zalobie, mozesz tez cierpie¢
na niewyobrazalng depresje. W Twojej glowie czarne mysli i poczucie, ze zaraz
zwariujesz lub stanie si¢ co$ o wiele gorszego.

Nie poddawaj sie, proszg! Nie réb tego! Wiem, ze w ChAD jest bardzo cigzko,
bo najpierw zaliczasz wspanialy stan, w ktéorym wszystko mozesz. Rosng Ci
skrzydla i wzbijasz si¢ wysoko, wysoko ponad ziemig. Szybujesz w chmurach
i tylko Ty wiesz jak jeste$ genialna w wizji swojego wspaniatego $wiata, ktory
tylko TY mozesz zbawi¢. Lecz potem przychodzi to, co przyj$¢ musi... Osla-
biona, wyczerpana, zatamana swoimi poczynaniami spadasz... Wchodzisz w ten
mroczny, antagonistyczny stan, stan zwany odwrotnie do manii - depresja.

Wiem, jak si¢ czujesz. Wiem jak potworny masz w sobie lek. Wiem, zZe
WSZYSTKO jest dla Ciebie bez sensu. Ale pamietaj o tym, ze masz MNIE i jesz-
cze kilka lub nawet wigcej niz klika oséb przy sobie. WYKORZYSTA]J TO! Daj
sobie czas i przyzwolenie by odpoczaé. Nie obwiniaj si¢ za to, Ze nie mozesz
lub nie chcesz czego$ zrobi¢. Pamigtaj, ze jeste$ chora i potrzebujesz czasu na
REKONWALESCENCJE. Odpocznij w taki sposéb w jaki lubisz najbardziej
— idZ na spacer, wez rozluzniajaca kapiel, obejrzyj gtupkowaty serial, idz z part-
nerem do restauracji na kolacje, przeczytaj ksigzke lub artykul, jesli dajesz rade
sie skupi¢. A jesli masz ochote i potrzebe to wyrycz sie porzadnie. Daj sobie
pozwolenie na smutek. Nie musisz zawsze by¢ usmiechnieta. Postuchaj siebie.
Co masz sobie samej do powiedzenia? Moze tkwi w Tobie dziecko, ktére nie
zostato wystuchane. Moze co innego Cig trapi. Sprobuyj to ustyszec. Nie boj sig
ciszy i samotnosci, dorosli ludzie potrafia trwaé samotnie w ciszy, a Ty przeciez
juz jeste$ dorosta. I pamietaj o tym, ze jeste$ bardzo wazna, ale nie mniej istotni
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sg od Ciebie ludzie, ktérych masz przy sobie. Uszanuj to, co dla Ciebie robia.
Podzigkuj im. Docen ich obecnos¢ i trud. I cho¢ mozesz by¢ przekonana, ze to
Tobie jest niezwykle cigzko, to pamigtaj, Twoi bliscy przezywaja kazde Twoje
wahanie nastroju razem z Toba. Wykorzystaj to, co Ci daja, ale pamietaj tez
o byciu wdzieczng. Gdy bedziesz juz na prostej, bedziesz mogta odwdzigczy¢
im sie za pomoc, ktorej udzielajg Ci dzisiaj.

Skad to wszystko wiem? Ja tez swego czasu miatam mysli najczarniejsze z czar-
nych. Tez nie potrafitam podnie$¢ sie z 16zka. Takze panicznie si¢ wszystkiego
batam. Zaliczatam szczyty genialno$ci bedac w stanach maniakalnych, a potem
ponositam sromotne porazki. Jednak dzi$ potrafie juz oswoi¢ swoje demony.
Tak samo jak umiem zapanowa¢ nad ,,jazdg bez trzymaki” na rollercoasterze.

Ty tez opanujesz te umiejetnos¢. Jedyne czego potrzebujesz to czas i wyrozu-
miato$¢ wobec samej siebie.

Zycze Ci dzisiaj, Moja Droga, spokoju ducha i wiem, ze go osiggniesz. Jestem
tego pewna.

Wszystkiego najpiekniejszego.

DZIEN 39. SZOK TERMICZNY

Okres kwarantanny, ktéry mieliSmy okazje przejs¢ zaledwie kilka tygodni temu
(ato nie jest prawdopodobnie jeszcze koniec, bo szykuje sie przeciez ,,druga fala”
koronawirusa) z pewno$cig na dtugo pozostanie w pamigci nas wszystkich. Bylo
to wydarzenie, rzec mozna nawet, traumatyczne dla niektérych.

Co ja zauwazytam? Jako zwykly czlowiek — matka i Zona - zrobilo mi si¢ o wiele
1zej, nie musialam juz wozi¢ dzieci w te i z powrotem do szkoty, do przedszkola,
na trening itd. Nie musiatam tez robi¢ zakupow, bo maz jako dumny repre-
zentant naszej rodziny, robit je raz w tygodniu. Z tego trudnego czasu zostalo
nam kilka nawykow. Miedzy innymi wlasnie przyzwyczajenie do chodzenia
na zakupy raz w tygodniu i codzienny rytual nauczania mlodszego syna o tej
samej, statej porze dnia.
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Kiedy rozmawiam z réznymi ludzmi, wszyscy podaja zaréwno plusy, jak
i minusy przymusowego przebywania w domu. Okazuje si¢ zatem, ze dla wielu
0s06b to nie byl ani czas szczegélnie przykry, ani tez okres stracony. Oprdcz tego,
ze ludzie nie wymieniaja samych wad siedzenia w domu, spostrzegam réwniez,
ze dla ChADowcéw mozna si¢ nawet pokusi¢ o stwierdzenie, ze taki przymus
mial nawet pozytywne skutki. Dlaczego? Dlatego, ze nareszcie zostala ograni-
czona ilo$¢ bodzcodw i mozna byto wprowadzi¢ rutyne. Uspokoi¢ sie i zaznaé
namiastki harmonii.

Kiedy rozmawiatam z moimi znajomymi, ktérzy tak jak ja sg zdiagnozowani,
wiekszos$¢ potwierdzala, ze kwarantanna wychodzi im na dobre. No tak, ale
kwarantanna dobiegla konca i co dalej?

No i wlasnie... Tutaj pojawia si¢ ,SZOK TERMICZNY”! Nagle trzeba wréci¢
do normalnoéci, stang¢ na wysokosci zadania, wyjs¢ miedzy ludzi. I co? I albo
przychodzi mania, albo depresja, albo stany lekowe, albo jeszcze inne, o wiele

gorsze sprawy.

Ktos$ moze stwierdzi¢, ze teraz piernicze gtupoty, bo takie informacje tez otrzy-
muje. Tak... Doskonale rozumiem, co si¢ dzieje w Tobie, gdy si¢ panicznie boisz,
gdy nic Ci si¢ nie chce, gdy masz juz wszystkiego do$¢ oraz wtedy, gdy wszystko
zaczyna si¢ robi¢ wspaniale, a Ty jeste§ MEGA!

Wiem, jak to jest, sama nie raz przez to przechodzitam. Nie kazdy mdj tekst jest
o teczy, seksie, ptaszkach i wiosce, w ktorej mieszkam.

Pisze nie tylko dla chorych, ale tez dla ich bliskich oraz dla wszystkich tych,
ktorych mimo wszystko ten temat interesuje.

Dzisiaj, po okresie kwarantanny wszyscy chyba przechodzimy lekki ,,SZKOK
TERMICZNY?, jest nam naprawde trudno. Warto prosi¢ o pomoc. Warto tej
pomocy szukaé, tym bardziej, ze nie jesteSmy pewni, jak potoczy si¢ dalej

sytuacja.

Zycze Ci, aby$ potrafita prosi¢ o pomoc i aby$ te pomoc znalazta.
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DZIEN 40. MOJA MISJA

W tym tekscie szerzej porusze temat bardzo mocno zwigzany z tym, co aktualnie
dzieje sie z ludzmi takimi jak ja — chorymi na ChAD oraz z faktem, iz jest im
bardzo trudno odnalez¢ si¢ w rzeczywistosci po kwarantannie. Nie jest to tylko
moje spostrzezenie, ale rdwniez specjalistow (psychologdw i psychiatréw), z ktd-
rymi miatam okazj¢ rozmawiaé. Problem (jestem zmuszona uzy¢ tego stowa)
jest bardzo niepokojacy, tym bardziej, ze w niektérych przypadkach konczy sie
ostatecznymi decyzjami, na ktdre niestety nikt z zewnatrz nie ma juz wplywu.

Depresje, leki, tragiczne samopoczucie, ale tez epizody maniakalne - te wszyst-
kie zachowania poglebiaja si¢ w bardzo szybkim czasie. Kto§ moze stwierdzic, ze
nie obchodzi go ten temat. No i ok. W takim razie nie musi czytac tego tekstu.
Zegnam.

Moja misja jako Praktyka Wyzdrowienia ChAD jest edukowanie, wspiera-
nie i pomaganie ludziom (przede wszystkim kobietom i ich bliskim) wlasnie
w takich kryzysowych sytuacjach. I to, ze czasem moje teksty sg o seksie, ptasich
trelach i urokach mieszkania na wsi, to nie znaczy wcale, ze przez caly czas bede
uprawiac¢ przyjemne ,,pitu-pitu”. Sytuacja jest powazna i wymaga interwencji.

Tak, jak wspominalam w poprzednich tekstach — JESTEM tutaj, by POMAGAC.
Jednak podkreslam — JESTEM PRAKTYKIEM, pomagam tak, jak umiem, a jesli
nie umiem, to pokazuje droge, ktérg mozna péjs¢ dalej. MOZNA - to stowo jest
kluczowe. Pomoc bowiem jest mozliwa tylko wtedy; jesli osoba, ktéra sie do mnie
zwraca naprawde tej pomocy szuka. Na szczedcie wiekszos¢ z tych, ktdrzy sie do
mnie odzywajg, mimo tego, ze czujg si¢ naprawde Zle, maja w sobie jeszcze te ,,iskre’,
ktora nie pozwala im si¢ poddac. Ja moge edukowa¢, wspiera¢, dawac nadzieje.

Kiedy juz minie depresja lub mania, moge pokaza¢ na wlasnym przykladzie,
jak sprobowac osiaggna¢ stan réwnowagi. Cho¢ wiadomo, ze jest to kwestia
indywidualna, to jednak istnieja wspdlne czynniki, ktére moga by¢ przydatne
przy uzyskaniu w zyciu stanu balansu. Moje stanowisko (na dzi$) jest takie, ze
podstawa do ,,normalnego” funkcjonowania jest farmakoterapia. By¢ moze
kiedy$ zmieni¢ zdanie, ale TERAZ uwazam, ze jedynie DOBRZE dobrane leki
gwarantuja pierwszy stopien drogi do SUKCESU.
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Ja biore razem jedenascie tabletek, bardzo silnych lekéw. Skonczytam na nich
trzy kierunki studidw. Jakos pisze ten tekst... A przyrost wagi, owszem nie twier-
dze, ze to nieprawda. Ale wiesz co ja z tym robig? Wstaje codziennie o 4:45
i ¢wicze! Mozna? Mozna! Latwo jest si¢ schowac za wymdéwkami. Latwo sig¢
poddac. O wiele trudniej zrozumie¢, zaakceptowad, zmienic¢ swoje Zycie. Ale
nie na gorsze. Wrecz przeciwnie!

Gdy zaakceptujesz fakt, ze jeste§ chora, w Twoim Zyciu zapanuje spokoj. Ja nie
robi¢ ze swojej choroby tajemnicy. To, co uzyskalam obwieszczajac $wiatu, ze
jestem ,,psychiczna’, to WOLNOSC. I mimo to, ze moze zamknely sie przede
mna niejedne drzwi, ze w malym miescie, nieopodal ktérego mieszkam, ludzie
pewnie plotkujg o mnie, to nic mnie to nie obchodzi! Ja jestem dumna z siebie
i z uniesiong glowa ide przez swiat. Ty mozesz zy¢ tak samo.

Nie musisz oczywiscie wszystkim dookota méwi¢, ze masz ChAD. Wystarczy
tylko, ze si¢ z tym pogodzisz, ze zaczniesz §wiadomie brac leki i zadbasz o swoja
higiene fizyczng i psychiczng.

Zycze Ci odwagi w podjeciu decyzji o tym, ze potrzebujesz pomocy. Decyzji
o tym, aby skontaktowac si¢ ze mng lub odpowiednim specjalista.

Pozdrawiam wszystkich - chorych, ich bliskich, a takze tych, ktérzy nie maja
zadnych problemdéw, a mimo wszystko przeczytali ten tekst do konca. Moze
dzieki Wam kto$ z waszych znajomych uzyska niezbedng pomoc, nie tylko
w czasie kwarantanny, ale w ogdle, bo taka jest wasnie moja misja — nie§¢
pomoc innym.

DZIEN 41.ISTOTA CHOROBY WEDLUG WILBERA | MNIE

Dzi§ Moi Drodzy bedzie nieco inaczej...

Jak juz wiecie natknetam sie, pewnie calkiem nie przypadkiem, na wspaniata
ksigzke, ktorg kupitam okoto pietnascie lat temu, ale wtedy bytam jeszcze za glu-
pia i za malo doswiadczona, by by¢ zainteresowana jej lekturg. Obecnie zachwyca
mnie ona i wprawia w oniemienie. Chce si¢ z Wami ponownie podzieli¢ jej
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fragmentem, poniewaz uwazam, ze jest to niezwykle istotne spojrzenie na to,
czym jest choroba (kazda choroba). Dlatego wlasnie zacytuje fragment ksiazki
Kena Wilbera Smiertelni niesmiertelni, do ktérego lektury serdecznie Was
namawiam.

(...) naszym podstawowym problemem nie byt rak; byta nim informacja. A bardzo
szybko okazuje sig, ze wlasciwie Zadna nie jest prawdziwa.

Moge to wyttumaczyé. W kazdej chorobie cztowiek musi si¢ zmierzy¢ z dwoma
réznymi aspektami. Po pierwsze staje twarzg w twarz z samym procesem choro-
bowym - ztamang koscig, grypg, zawatem serca, ztosliwym guzem. Nazwijmy
ten aspekt ,jednostkg chorobowq”. Na przyktad rak jest dos¢ doktadnie opisany
i okreslony przez medycyne i nauke. W tym sensie jako choroba jest mniej lub
bardziej wolny od ocen: nie jest ani prawdziwy, ani fatszywy, dobry, ani zly, po
prostu jest — tak jak géra nie jest ani dobra, ani zla, po prostu jest.

Po drugie cztowiek staje twarzq w twarz réwniez z tym, co spoleczeristwo, w kté-
rym zyje, i kultura tworzg wokét choroby - ze wszystkimi osgdami, lekami, nadzie-
jami, mitami, opowiesciami, wartosciami i znaczeniami. Nazwijmy ten jej aspekt
schorzeniem. Rak jest nie tylko ,jednostkg chorobowq”, zjawiskiem naukowym
i medycznyms; jest rowniez ,,schorzeniem”, ,brakiem zdrowia”, zjawiskiem obcig-
Zonym kulturowymi i spotecznymi znaczeniami. Spoteczeristwo ocenia, kiedy i jak
jestes chory; kultura, w ktérej Zyjesz wyznacza granice twojego zdrowia: kiedy

jestes, a kiedy juz nie jestes zdrowy.

Nie jest to czyms szczegdlnie ztym. Kiedy w danej kulturze traktuje sie¢ okreslong
chorobg ze wspétczuciem i Swiatlym zrozumieniem, staje si¢ ona wyzwaniem,
sytuacjq kryzysowq i zarazem szansq naprawy. Brak zdrowia nie tylko nie spotyka
sie wtedy z potepieniem ani moralnym osgdem, ale stanowi poczgtek procesu zdro-
wienia i odnowy. Kiedy o schorzeniu mysli si¢ pozytywnie, a choremu cztowiekowi
daje si¢ wsparcie, wtedy szanse na wyleczenie sq wigksze. Wowczas osoba, ktérej
udziatem stalo si¢ schorzenie, moze w tym procesie rozwing¢ sie i wzbogacic.
(Smiertelni niesmiertelni, Ken Wilber, wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa
2021, przetozyta Aldona Mozdzynska-Biata, ss. 67-68)

Moi Drodzy nie wiem czy do Was te stowa przemawiaja tak mocno jak do
mnie, ale jesli cierpicie na ChAD lub inne schorzenie psychiczne, to z pewnoscia
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spotkaliscie si¢ z sytuacja, w ktdrej to wlasnie spoteczenstwo i jego podejscie
do naszej choroby czesto warunkowalo, czy mogliémy zdrowie¢, czy nie. Tylko
moim zdaniem, w przypadku choréb psychicznych, to do nas samych nalezy
»cala robota”. To my musimy przetamywac tabu. To my z dumg mozemy méwic
o tym, Ze owszem jestesmy chorzy, ale przeciez nie ma w tym zadnej ujmy.

Moje cale otoczenie doskonale zdaje sobie sprawe z tego, ze mam ChAD i nikt
(przynajmniej otwarcie) mnie nie wytyka palcami, nie obraza, nie wyklucza itd.
Wrecz przeciwnie jestem szanowana i w jaki$§ sposéb podziwiana wilasnie za
swoja odwage mdwienia o tym, ze moja choroba psychiczna to nie trad. Ja nie
zarazam. Moje szanse na wyzdrowienie wlasnie dlatego sg takie duze, wlasnie
dlatego jestem tak dfugo w réwnowadze, bo mam ogromne wsparcie WSZYST-
KICH ktorzy s3 wokoé! mnie.

Jednak to byta moja ciezka praca i niejedna trudna decyzja pelna strachu. Powie-
dzie¢ czy nie powiedziec¢? A co, jedli...? Znam ten strach, gdy stoisz w miejscu
publicznym i masz wrazenie, ze WSZYSCY na Ciebie patrza, ze WSZYSCY
wiedzg, ze JESTES WALNIETA.

Ale wyobraz sobie, ze ludzie majg swoje Zycie i guzik ich obchodzi, ze calkiem
niedawno odbijala Ci amba. Moze przez chwile gadali o Tobie. Tak. I co z tego?
Gadali i przestali. Tak samo jak Ty szalalas i przestalas. A teraz jest czas, aby
pojs¢ dalej i podjac¢ decyzje - zyje odwaznie z uniesiong gtowa czy jestem stru-
siem i chowam swoja fepetyne w piasek?

Ja od tych pietnastu lat, od momentu, gdy kupitam Smiertelni niesmiertelni Kena
Wilbera przesztam niezwykle daleka droge Zyciowa i mentalng. Dzi$ potrafie
zrozumied, ze zycie w strachu przed prawda nie ma sensu i poja¢ stowa napisane

w tej ksigzce.

Ty tez mozesz wyjs¢ z domu, nie chowac si¢ pod zlewem przed calym $wiatem
i dazy¢ do wyzdrowienia.

Zycze Ci dzisiaj, zebys nie musiata zy¢ w leku.

Jesli cheesz, opisz swoje odczucia, ktére masz po przeczytaniu tego tekstu. Czy
potrafisz szczerze méwic o swojej chorobie czy raczej wstydzisz si¢ jej okrutnie?
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DZIEN 42. PRACA USZLACHETNIA

W ponizszym tekscie porusze temat zycia zawodowego osdb z ChAD. Czy diag-
noza réwna jest koncowi sukceséw w pracy? Wedlug mnie oczywiscie, ze nie.
Jest wiele wspanialtych oséb, gtéwnie kobiet, ktore znam (sg zdiagnozowane
na dwubiegunéwke) i mimo tego wspaniale sobie radzg i odnoszg sukces za
sukcesem w zyciu osobistym i zawodowym.

Od czego wiec zalezy to, jak sobie radzimy w pracy? To bardzo proste — moim
zdaniem od pracodawcy i oczywiscie od nas samych.

Pierwsze podstawowe pytanie, ktdre si¢ rzuca od razu na mysl, to ,,Mowié czy
nie méwic o chorobie?”. Z mojego doswiadczenia wynika, ze lepiej od razu
wyrzuci¢ karty na stét i jasno przyznad, jaka jest prawda. Wyjasnic ,,z czym to
sie je”. Ogolnie wyttlumaczy¢, ze manie charakteryzuja stany podwyzszonego
nastroju, duzo i szybko si¢ méwi i moze si¢ zdarzy¢ lekkomyslne wydawanie
pieniedzy. Natomiast depresja, to stan przeciwny do manii. Nie zagltebiajac sie
zbytnio w szczegoly tak, zZeby nie wystraszy¢ przyszlego pracodawcy po prostu
przedstawi¢ mu schorzenie, o ktérym moze przeciez nie wiedzie¢ zupelnie nic.

Chociaz mnie osobiscie zdarzylo si¢ dwukrotnie, Ze moje przyszte, ewentualne
szefowe rowniez cierpialy na ChAD i w trakcie rozmowy kwalifikacyjnej przy-
znaly sie do tego.

Jauwazam, ze kiedy stawia si¢ sprawy jasno, tatwiej jest na przyktad wziag¢ kilka
dni wolnego, kiedy trzeba ,,dojs¢ do siebie”. Moim zdaniem, jesli szef jest madry,
to dostrzeze w nas potencjal, a nie chorobe. A dla kogo wolisz pracowac¢? Dla
inteligentnego szefa czy ograniczonego tchoérza? To pytanie warto sobie postawic
juz na samym poczatku przed poszukiwaniem pracy.

Dobrze jest tez samemu sobie zadac to samo pytanie: ,,A czy ja akceptuje swoja
chorobe, nie wstydze sie jej?”. ,Czy jestem ograniczona i tchdrzliwa, mam kom-
pleks na punkcie tego, Ze kto§ moze mnie ocenia¢ przez pryzmat tego, ze mam
ChAD lub jakagkolwiek inng chorobeg?”

Jak juz wspomnialam wczesniej, wiele zalezy od nas samych, ale duzo réwniez
dzieje si¢ po tej drugiej stronie — stronie zawiadujacej. Uwazam, ze mam do$¢é
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bogate doswiadczenie zawodowe, a wraz z nim moge ,,si¢ pochwali¢” faktem,
ze pracowatam juz i dla mtodych mezczyzn, ktérzy dopiero co otworzyli swoja
firme, i dla wspanialej kobiety, ktéra byla bardzo madra i $wietnie potrafita
nie tylko zarzadza¢, ale rowniez zrozumie¢ to, ze kazdy jest tylko cztowiekiem
i moze mie¢ swoje stabosci, i dla Francuzéw, Hiszpandw, a takze Dunczyka.
Pracowalam tez kilka razy w zakladzie pracy chronionej i wierzcie mi, w prze-
réznych firmach obserwowatam, jaki dane przedsigbiorstwo ma poziom kultury
organizacyjnej i jakie podejscie do potencjatu ludzkiego. Widziatam bardzo
wysoko funkcjonujace firmy oraz takie, ktdre jak najbardziej zastuguja na miano
firmy ,krzak”. Czasem zastanawiam si¢ co ja robilam w takim miejscu, bo do
poki w nim tkwitam, to nie zauwazatam problemu.

Jednym najwazniejszym wnioskiem, jaki wysnutam z moich doswiadczen, jest
wlasnie to, ze swojemu przysztemu pracodawcy NALEZY powiedzie¢ o swojej
chorobie. To naprawde wbrew pozorom ULATWIA, a nie utrudnia prace.

Dzi$ tez mam szefa. Jednak pracuje zdalnie i to ja organizuje sobie czas i miejsce
mojej pracy. Prezes fundacji, dla ktdrej pracuje, wyznacza mi oczywidcie zadania,
ale zdarza si¢ rowniez do$¢ czesto, ze ja sama wychodze z inicjatywa. Jestem
samodzielna w tym co robie, ale oczywiscie rozliczam si¢ ze wszystkich moich
dzialan, a najwazniejsze... WSZYSCY i szef i moi wspdtpracownicy doskonale
wiedzg o tym, ze mam ChAD (nie tylko dlatego, ze prowadze¢ blog, po prostu
ich o tym poinformowalam).

Bedac na pierwszym roku moich pierwszych studiéw podczas zaje¢ z psycho-
logii ustyszalam, ze ,,praca uszlachetnia” Jak widac¢ to stwierdzenie wywarlo
na mnie ogromne wrazenie, bo do dzi$ zakorzenifo si¢ ono i w moim sercu
i w mojej glowie. Nie wyobrazam sobie zy¢ bez pracy. Nie wazne czy jest ona
platna czy charytatywna — praca jest niezmierne potrzebna wiasnie dlatego, ze
uszlachetnia, czyni nas lepszymi ludZzmi. W moim przypadku z pewnoscig tak
jest. Jestem pewna, ze kazda osoba chora (juz nie wazne na co) tak samo mocno
jak ja docenia warto$¢ pracy. To, ze trzeba wsta¢ rano, zmobilizowac sie, wyjs¢
(albo i nie) z domu, kontaktowac si¢ z innymi ludzmi, mie¢ cel do spelnienia —
to wszystko sprawia, ze nasze zycie nabiera znaczenia.

Bajecznie jest jeszcze, gdy lubimy swoja prace. Super, mega, cudownie, gdy zara-
biamy odpowiednio do wlozonego wysitku. Jak by jednak nie bylo, wazne jest,
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zeby miejsce, gdzie spedzamy codziennie czas zarabiajac na zycie, bylo dla nas
przyjazne i bezpieczne. Dlatego jeszcze raz podkreslam, lepiej uprzedzi¢ praco-
dawce o swoim schorzeniu, tak bedzie tatwiej i nam, i jemu.

Zycze Wam, zebyscie byly usatysfakcjonowane z tego, co robicie i zebyscie potra-
fily przyznac¢ si¢ do swoich stabosci, choréb lub trudnych sytuacji zyciowych.

DZIEN 43. PIETNA URSZULI KROL

Dzi$ przede mng nie lada zadanie. Kilka dni temu zostatam poproszona o pomoc
przy promocji ksigzki napisanej przez kobiete zdiagnozowana na te sama przy-
padtos¢, ktorg mam ja — ChAD. Oczywiscie bez namystu zgodzitam sie pomoéc
pod jednym tylko warunkiem, ktory jest oczywisty — musiatam te ksigzke naj-
pierw przeczytac.

I wiecie co si¢ okazalo? Lektura jest niesamowita! Nie trzeba jej wcale wielce
reklamowa¢, bo sama si¢ broni.

Pigtna Urszuli Krél opowiadajg o zyciu mlodej kobiety, ktore jak u kazdego, kto
ma stwierdzong chorobe dwubiegunowa, wyglada jak jazda bez trzymanki na
rollercoastrze — gérka, dotek, gorka, dolek i tak bez konca... Przeplatajace si¢
bezustannie epizody depresji i manii wypelniajg zycie oso6b chorych na ChAD,
a pani Urszula potrafita niezwykle trafnie uja¢ to, co przezywa chory w tego
typu stanach.

Dla mnie jednak jako dla kogos, kto dobrze zna te epizody, nie to w tej ksigzce
byto najwazniejsze. Cho¢ zdaj¢ sobie absolutnie sprawe, ze takie opisy sg szale-
nie przydatne osobom bliskim chorym, ktére dzieki nim moga poja¢, co dzieje
sie nie tylko w glowie, ale tez w ciele osoby targanej zmiennymi nastrojami.
Ja czulam najwieksze poruszenie i zarazem najwigksze zaciekawienie czytajac
poczatek ksigzki, ktory stanowi geneze problemu. Jestem zdania, ze traumy
z dziecinstwa majg OGROMNY wplyw na uaktywnienie wszelkich przypad-
tosci (nie tylko psychicznych, ale tez fizycznych, psychosomatycznych), ktore
pojawiaja sie w zyciu dorostym. W tej ksigzce dramatycznych zdarzen z okresu
mlodosci nie brakuje, co sprawia, ze ksiazke czyta si¢ z zapartym tchem.
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Sam jezyk i forma takze nalezg do bardzo dobrze skonstruowanej catosci.

Powiem, a raczej napisz¢ Wam szczerze, ze czuje wielkg rados¢ i dume z tego,
ze pani Urszula zwrdcita si¢ do mnie z prosba o pomoc, bo jesli moge doto-
zy¢ cho¢by malenki wklad w to, by ta ksigzka zyskata wieksza popularnosé, to
z checig to uczynie.

Kroétko - z calego serca polecam ksiazke Pigtna autorstwa Urszuli Krol.

DZIEN 44. MIEDZY NIEBEM A PIEKLEM

Moje aktualnie ukochane miejsce na ziemi? M6j dom!

Najgorsze miejsce na ziemi w jakim bylam? Zaktad psychiatryczny w Gnieznie
— oddzial dla dzieci.

Na blogu nie brakuje opiséw o moim domu - ogrdd, ptaki, powiewy wiatru,
pyszne herbatki, stonce na twarzy... tadadi tadada...

O szpitalach psychiatrycznych réwniez wiele juz pisatam, ale dzi$ szczegodl-
nie mocno przyszto do mnie to wspomnienie okrutnego miejsca, gdzie jako
dwudziestojednolatka trafitam zupelnie przypadkowo i naogladatam si¢ rzeczy
i sytuacji, ktére po dzi$ dzien budza we mnie groze i sprawiaja, ze do moich
oczu natychmiastowo naptywajg 1zy. Ciekawe jest to, ze wtedy, kiedy tam bylam
i uczestniczytam w tym wszystkim, owszem bytam poruszona, ale dopiero teraz
widzg, jak wielkie pigtno odbil na mnie tamtejszy pobyt.

Nie wiem, czy zdajecie sobie sprawe z tego, Ze obecnie w naszym kraju jest wielki
deficyt psychiatrow dzieciecych. Bardzo mato 0séb decyduje si¢ na podejmo-
wanie studidw w tym kierunku, a jeszcze mniej pracuje w tym konkretnym
zawodzie. Ale czy dzieciom z problemami z zachowaniem potrzebni sg psy-
chiatrzy i leki? Wedlug mnie ZDECYDOWANIE NIE! Ci, ktérzy najbardziej
potrzebuja terapii w tym przypadku to rodzice! Warto tez pamigtac, ze wiele
z tego, co dzieje sie z dzieckiem i dobrego, i zlego, to cz¢sto lustrzane odbicie
tego, co dzieje si¢ w domu.
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Moje dzieci na przyklad s totalnie nieogarnigte. Ciagle czegos szukaja, a maja
to pod wlasnym nosem. No cdz, to wynik tego, ze u nas babcia sprzata wszystkie
drobiazgi i jak nie wiemy, gdzie co jest to pedzimy do ,,biura rzeczy znalezionych”

Ale wracajac do tematu.

Jesli z dzieckiem dzieje si¢ co$ zlego, to moze by¢ dowdd na to, ze broni sig
ono przed tym, co spotyka go w domu lub manifestuje to, jak jest wychowy-
wane. Czesto pomoc takiemu dziecku opiera si¢ na wspdlnej, rodzinnej terapii.
Najgorsze co mozna zrobi¢ w przypadku dziecka, ktére ,,jest inne’, ,,stwarza
problemy”, to zamkna¢ je w szpitalu psychiatrycznym. Wiem, bo sama w takim
miejscu bylam.

Przywigzywanie dziecka pasami do t6zka, zastraszanie przez starszych pacjentow
i zmuszanie do robienia rzeczy, ktérych nawet nie chce wymienia¢ lub faszero-
wanie lekami, to na pewno nie jest sposob na to by dziecko stalo si¢ grzeczne.
Takie kroki sprawiaja, ze dzieci doswiadczajg jeszcze wigkszej traumy, ktéra
tylko radykalnie pogarsza sprawe.

Ja dzisiaj, mieszkajac na wsi w domu, w ktérym panuje mitos¢ i bezpieczen-
stwo, gdy wracam w wspomnieniach do tego strasznego miejsca, nie potrafi¢
powstrzymac ogromnej fali tez. Nie jest to ptacz spowodowany litowaniem sie
nad sobg sama, lecz Izy, ktére ciekng mi po twarzy, gdy pomysle o tym, ze
w kazdej klasie, w kazdej szkole zdarzajg si¢ dzieci trudne. A kazde dziecko ma
prawo do tego, zeby by¢ KOCHANE, zadbane i zrozumiane. Zadne nie zastu-
guje na pietnowanie i skazanie go na dramat podobny do tego, jakim jest pobyt
w szpitalu w Gnieznie.

Dlatego dzi$, jedli jeste$ rodzicem i zmagasz si¢ z sytuacja, w ktorej Twoje dzie-
cko ma w klasie ,,dreczyciela’, to moze zamiast szykanowac to dziecko, najpierw
zastanow si¢ kim sg jego rodzice i jak z nim postepuja. W kazdej klasie bowiem
znajdzie si¢ taki ,,urwis”

Sa ,kujony”, dzieci przecigtne i sa ,,czarne owce’, ale i one zastuguja na to, by je
wystucha¢, by postarac si¢ je zrozumie¢. Zanim wiec Drogi Rodzicu osadzisz
dziecko, ktore dokucza Twojej pociesze zastandw sie dwa razy. Wysylanie dzie-
cka do zakladu psychiatrycznego, to skrajne posuniecie, ale i takie si¢ zdarzaja.

137



Podkreslam i powtarzam - to pieklo na ziemi. Ja bylam juz w tym piekle. Teraz
jestem w niebie.

Tobie i Twoim dzieciom zycze réwniez, aby niebo na ziemi bylo Waszym domem.

A jedli na Twojej drodze pojawi si¢ ,,maly diabelek’, to sprébuj, jak na aniofa
przystalo, mocno przytuli¢ go do siebie. Kto wie, moze Twoje cieplo, spokoj
i milo$¢ zmienig cale zlo, ktére dotkneto jego serce.

Anielskiego dnia.

DZIEN 45. PLUSY | MINUSY

Jakie sg zalety tego, Ze pracuje¢ niestacjonarnie (jak to si¢ dumnie nazywa, pod-
czas, gdy ja po prostu pracuje w domu)? Mozna w przerwie w pracy zaladowac
zmywarke, powiesi¢ pranie, troszke ogarna¢ chate itd. itp.

Jakie s3 wady pracy niestacjonarnej? Trzeba w przerwie w pracy zatadowaé
zmywarke, powiesi¢ pranie, troszke ogarna¢ chate itd. itp.

No tak, bo szklanka zawsze moze by¢ albo do potowy pelna, albo do potowy
pusta.

Czy ja sie ciesze, ze pracuje w domu? Bardzo! Czy mnie czasem wkurza, ze
pracuje w domu? Oj tak! Nie raz tak si¢ zdarza. Bo wszystko przeciez ma swoje
blaski i cienie.

Na szczescie jestem BAAARDZO dobrze zorganizowana i wspaniale potrafie
zaplanowac sobie wszystkie obowiazki i zawodowe, i domowe, tacznie z lista
zakupdw, ktora obejmuje wyltacznie produkty, ktére wynikaja z wczedniejszej
listy obiadéw na caly tydzien.

Wierzcie lub nie, ale planowanie pozwala mi czu¢ si¢ bezpiecznie i spokojnie.

Kiedy mam zaplanowang calg dobe, tydzien i ogdélnie miesigc i wiem, co mniej
wigcej sie wydarzy, nie martwig si¢ i nie jestem wiecznie zestresowana. Wiem
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doktadnie co i kiedy bedzie miato miejsce. To nie znaczy wcale, Ze moje zycie nie
jest spontaniczne. Wrecz przeciwnie, jestem bardzo zywiotowa, ale lubie mie¢
wiekszo$¢ sytuacji pod kontrolg. Jestem pewna, ze taki sposob postepowania
sprawdza si¢ w przypadku oséb chorych na ChAD, a ja przeciez reprezentuje
wlasnie te cze$¢ spoleczenstwa.

Wiem o tym, ze dzigki dokladnemu planowaniu w moim zyciu tatwiej zapro-
wadzi¢ porzadek, ktdry jest podstawg do tego, by mogta w nim pojawic sie
i pozosta¢ na dtugo (miejmy nadzieje, ze do konca) rownowaga. Ten balans jest
kwestig fundamentalng w przypadku oséb chorych na dwubiegunowke.

Do tego wlasnie dazymy lub powinnis$my dazy¢. Bo niestety nie wszyscy czuja
potrzebe wyjscia ze standw maniakalnych, ktére przeciez bardzo lubig. Przykre
jest to, gdy patrze na moich znajomych chorych na ChAD, ktérzy nie potrafia
lub nie chcg wyrwac si¢ ze szpondw standéw euforycznych i za kazdym razem na
nowo rujnujg sobie zycie. Nie jest fatwo ,,by¢ pomiedzy”. Czgsto $cigga w jedna
lub druga strong. Czasem w gore, czasem w dét. Potrzebna jest bardzo pomoc
psychiatry, psychologa, rodziny, przyjacidl, ale... Najwazniejsze jest jednak to,
co my, zdiagnozowani zrobimy w tym kierunku, zeby wyrwac si¢ z tego bagna,
z tego blednego kota, w ktérym tkwimy. To na nas lezy najwigksza odpowiedzial-
nos$¢. To my planujemy swoje zycie. Nikt inny za nas nie zaakceptuje choroby.
Nikt inny za nas §wiadomie nie zacznie przyjmowac lekéw. Nikt inny za nas nie
pdjdzie na terapie i w konicu nie zacznie obserwowac siebie i swojego zachowania
po to, by méc pdzniej zapobiegac¢ kolejnym nawrotom choroby.

Latwo nie jest, wiadomo. Ale trud podja¢ warto. Kazdy z nas, Was, ma inny spo-
s6b na to, by znalez¢ rownowage. Moim sposobem jest planowanie. A Twoim?
Czy udalo Ci sie doswiadczy¢ juz stanu remisji? Czy cieszysz sie zyciem w spo-
koju? A moze caly czas szukasz? Rozgladasz si¢ za magicznym $rodkiem, uzdro-
wicielem, czyms§ co sprawi, ze Twoja choroba magicznie zniknie.

Rozczaruje Cie teraz. Nie zniknie! Im predzej zdasz sobie z tego sprawe tym
lepiej dla Ciebie. Mozesz ja okielznaé. Bal Mozesz nawet si¢ z nig zaprzyjazni¢

- czemu nie? Ale ona nie zniknie!

Ja, mimo Ze od sze$ciu lat jestem w remisji, to kazdego dnia, rano i wieczorem,
gdy tykam swoje garsci prochéw, przypominam sobie o tym, o czym zapomnie¢
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absolutnie nie moge — ze mam ChAD i jestem bardzo ostrozna. Stucham siebie
i REAGUJE. Wiem co jest dla mnie dobre, a co nie. Unikam akceleratoréw,
zapalnikow, tego wszystkiego, co sprawia, ze moge si¢ rozkreci¢. Umiem tez by¢
ze swoim smutkiem, nie uciekam od niego, po prostu go zauwazam i puszczam.

A Ty? Jak sobie radzisz? Czy osiagnetas juz rownowage, czy moze nadal jeste$
w drodze?

Pieknego, zaplanowanego lub spontanicznego czasu Ci zycze, jak wolisz.

DZIEN 46. OPOWIADAJ...

Podczas jednego z ostatnich jesiennych, pieknych i stonecznych spacerow
z moim mlodszym synem poprositam go, aby opowiedzial mi, co dzieje si¢
u niego w szkole i tak ogolnie w zyciu, bo raczej nie rozmawia ze mng na te
tematy. Chyba wszystko, co ma do powiedzenia o swoich radosciach i smutkach
powierza babci, bo z nig spedza bardzo duzo czasu. Ze mng rozmawia na biezace,
»Spacerowe” tematy — ,,Czy mozna je$¢ trawe/chrzan/pokrzywy?”, ,,Z czego jest
zrobiony ten i ten kamien’, ,,Co roénie na tym, a na tym polu” itp. itd.

I tak jako$ skojarzyl mi si¢ tekst przepieknej piosenki Zbigniewa Wodeckiego,
ktory teraz w cze$ciach Wam zacytuje, bo ponownie urzekla mnie jego ponad-
czasowos¢ i to, jak idealnie pasowal do tamtej sytuacji:

Opowiadaj
Nikt nie opowiada tak, jak ty, (..)

Sigdz naprzeciw

Niech tam sobie leci, ptynie czas,
Chce ustyszeé wszystko jeszcze raz (...)

Lecg liscie
No i oczywiscie jesient juz

Zaraz spadnie znowu bialy puch
No i naturalnie wiatr i mréz
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Céz to dla mnie,
Odkaqd ciebie tylko odkgd znam
tatwo sobie z zimg rade dam.

I tak wlasnie dokfadnie jest!

Nie straszna mi ani jesien, ani zima, kiedy przy mnie jest moje ,,stoneczko’,
a nawet dwa lub trzy ,,stoneczka” A moze raczej ,,ksiezyce”, bo jesli juz tak bar-
dzo chcemy trzymac si¢ nomenklatury, to przeciez cala reszta mojej rodziny
jest rodzaju meskiego. No chyba, ze wezmiemy pod uwage fakt, ze ostatnio to
ja zaczynam wygladac jak ,ksiezyc w pelni”.

Przepraszam tak mi si¢ jako$ na skojarzenia zebrato. Jedno skojarzenie goni
drugie skojarzenie i tak mozna w nieskonczonos¢.

No wtasnie, a co, jesli mysli biegna zbyt szybko czy jest to juz podstawa do tego,
by zacza¢ by¢ zaniepokojonym? TAK! Kazdy najmniejszy objaw bedacy zwigzany
z tym, ze moze si¢ zbliza¢ martwigcy stan maniakalny lub depresyjny moze by¢
podstawa do tego, zeby zatrzymac si¢ i uwaznie przyjrzec si¢ sobie samemu.
Pisz¢ o tym dlatego, ze jestem BAAARDZO uwazna na WSZYSTKO, co sie ze
mn3 dzieje i staram si¢ réwniez momentalnie reagowac. Dzisiaj np. miatam taki
»flow”, Ze wiem, ze mogtabym spokojnie pracowac do rana, bo temat pracy byt
tak interesujacy i inspirujacy, ze porwatby mnie catkowicie. Jednak zupetnie
$wiadomie i z totalng odpowiedzialno$cig za siebie i swoja chorobe z pewna
dozg niecheci (bo na serio bytam ogromnie natchniona) powiedziatam STOP
- konieczna jest przerwa na regeneracje!

Jesli miafas kiedy$ manie, to wiesz doskonale o czym pisze - ten stan, kiedy co$
robisz i idzie Ci tak wspaniale, Ze nie musiataby$ ani spa¢, ani jes¢, ani pié, za to
moglabys bez przerwy dziala¢. Ja juz wiem (na poczatkowym etapie), juz czuje,
dozuje sobie atrakcje, planuje, nie robie wszystkiego na hura, nie naduzywam siebie.

Mial opowiada¢ moj syn, tymczasem opowiadam ja. I opowiada¢ bym mogta
jeszcze diugo i bardzo wiele... Nie tylko o tym, jak wazne jest wylapywanie tych
momentow, ktore poprzedzajg stany maniakalne, ale réwniez tych chwil, ktére
zapowiadajg depresje. Konieczna jest ogromna samo$wiadomos¢ i akceptacja
faktu, ze jest sie chorym.
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To, ze nie chce si¢ przezywac gorek i dotkow, wigc jest sie wrazliwym na wszyst-
kie sygnaly, ktdre je zapowiadaja.

A teraz Ty opowiadaj... O czym? O czym tylko chcesz... A najlepiej o tym, jak
sobie radzisz z rozpoznawaniem swoich stanéw. Czy juz potrafisz to robi¢? Czy
umiesz nazywac swoje emocje? Jedli nie, to zastanow si¢ prosze, co sprawia Ci
najwieksza trudnosc?

Zycze Ci, aby$ miata codziennie co opowiadaé. Aby Twoje zycie bylo pelne
wspaniatych chwil, godnych zapamietania i opowiadania.

DZIEN 47. SEX, DRUGS AND... ALCOHOL

,»Czy przyjmujac leki psychotropowe mozna pi¢ alkohol?” Takie pytanie zada-
fam mojemu wybitnemu psychiatrze podczas jednej wizyty, dos¢ dawno temu.
Poniewaz jak juz doskonale wiecie, jest on $wietnym specjalistg i nieodrealnionym
obywatelem Polski, to odparl mi, ze w naszych realiach chyba nie da si¢ nie pic.
W zwigzku z tym poradzil mi, ze jedli juz koniecznie musze si¢ alkoholizowac, to
raz, a dobrze. Co w rzeczywistosci znaczy, ze jesli przyjmujesz leki takie jak ja, to
mozesz sobie wypi¢ raz na jakis czas litr wodki. Lepsze to niz codziennie saczy¢ po
»drineczku’, ktéry sukcesywnie ostabia dzialanie stosowanych przez Ciebie lekdw.

No to si¢ ostatnio nargbalam! O przepraszam bardzo, nie chciatam by¢ wul-
garna. Po prostu zresetowalam sig, zapitam robaka, datam w szyje. Bylo bardzo
zabawnie, az do momentu, gdy ostabiona do tego stopnia, ze potrzebowatam juz
czego$ na orzezwienia zamoéwitam sobie barszcz i jedzac go, prawie zasypiatam.
No c6z, przygody muszg by¢.

Ale wiecie co jest najfajniejsze? Zdarza mi si¢ ostatnio tak, ze pomysle cos sobie
i bec, to do mnie przychodzi! Sytuacja bowiem rysowala si¢ nastepujaco: siedzie-
lismy w sobote z mezem w domu i spogladalismy na swoje twarze. W pewnym
momencie oboje do siebie powiedzielismy: ,,Ile mozna patrze¢ na te same ryje,
przydatoby sie z kim$ spotka¢” (w domysle obali¢ flaszke). No i odezwat si¢ do
nas znajomy i wyciggnat nas z domu (pozdrawiam bardzo serdecznie). Fajne sa
takie niespodziewane akcje. Czlowiek od czasu do czasu ,,odchami¢” si¢ musi.
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Jestem tylko cztowiekiem i tez sporadycznie lubie sobie pogada¢, posmiac sig
i kultywowac piekna, polska tradycje.

Odpowiadajac wiec na to wazne pytanie: czy mozna? Mozna, mozna, ale z umia-
rem. Ja sobotniego wieczoru tego umiaru nie zachowalam no i prawie utopitam
sie w barszczu. Ale niczego nie zalujg, przynajmniej usmiecham sie dzisiaj do
swoich mysli na wspomnienie tego wydarzenia. Mam nadziej¢, ze Wy tez macie
fajne wspomnienia z jakiego$ ostro zakrapianego wieczoru.

Nie oszukujmy sig, jeste$my tylko ludZmi i nic co ludzkie nie powinno by¢ nam
obce. A na pewno juz nie stara, dobra, obalona od czasu do czasu flaszka.

Dobrej zabawy podczas spontanicznej konsumpcji wysokoprocentowych napoi
zycze Wam z calego serca.

DZIEN 48. DZIECKO W TOBIE

Mialo by¢ o czym zupelnie innym, a bedzie o...

No wtlasnie o czym? To si¢ okaze, czy wytrwam do konca tego tekstu, bo leki
wzietam catkiem niedawno i zachodzi duze prawdopodobienstwo, ze pod koniec
pisania tego wpisu bede juz gtowa uderzac o klawiature ze zmeczenia (wszyscy,
ktorzy biorg wieczorne dawki usypiajacych psychotropéw, powinni mnie teraz
doskonale zrozumie¢, pozdrawiam serdecznie).

Zatem zaczynamy.

Paczka fajek dziennie, zapalniczki w kazdej kieszeni plaszcza i to po co najmniej
dwie (tak dla pewnosci, zeby tylko nie znalez¢ sie w najgorszej sytuacji, w jakiej
moze si¢ znalez¢ palacz — miec papierosa a nie mie¢ ognia - NAJGORZE]!), ilo$¢
kaw... zalezna od tego, czy w poblizu akurat znajduje si¢ ekspres do kawy. Jeli tak,
to spokojnie okolo szczesciu do osmiu dziennie. Tak wygladato moje zycie kiedys,
jeszcze niecale trzy, cztery lata temu. Dzi$ juz nie pale (cho¢ nadal jestem uza-
lezniona od nikotyny) i nie pije klasycznej kawy (pije Inke). Co sie stalo? Mozna
by powiedzie¢, ze zmienilam swoje nawyki. No mozna. Ale to moim zdaniem
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zdecydowanie za mato. Wiecie co si¢ stalo najwazniejszego? Ja po prostu dorostam.
Statam sie dojrzalg kobieta, ktéra przede wszystkim dba o siebie i o swoje zdrowie.

A dbanie o siebie nie jest jednoznaczne z bieganiem trzy razy w tygodniu na
sitownie, nakladaniem na siebie tony maseczek upiekszajacych, regularnym
robieniem manicure, pedicure i wykonywaniem codziennego, precyzyjnego,
porannego makijazu. Nie! To co$ o wiele, wiele wigcej. Wedlug mnie dbanie
o siebie zaczyna sie tam, gdzie zaczyna si¢ wlasnie dojrzato$¢. A dojrzalosc faczy
sie z dostrzezeniem w sobie dziecka i zaopiekowaniem si¢ nim, czyli byciem
matka dla samej siebie (w przypadku kobiet oczywiscie).

I tu pytanie: ,,Czy umiesz faktycznie zadbac o siebie?”. Czy zaczynasz dzien od
kawy i fajki? No pewnie, palisz, bo lubisz, rzecz jasna! Czy potrafisz w ciagu dnia
zatrzymac si¢ na chwile, ztapac¢ oddech i odpocza¢, poswiecic tylko sobie te pie¢,
dziesie¢, moze pigetnascie minut, zeby cho¢ na moment skupic si¢ tylko na sobie?
Czy chce Ci si¢ gotowac posilek tylko dla jednej osoby, tej najwazniejszej — dla
Ciebie? Czy z namaszczeniem bierzesz wieczorng kapiel? Obmywasz swoje cialo
powoli, a potem z rado$cig i czulo$cig centymetr po centymetrze wklepujesz
w nie balsam? Czy dbajac o wszystkich domownikéw nie zapominasz o tym, by
najpierw zadbac o sama siebie?

Ale dojrzato$¢ to nie tylko to wszystko, co wigze sie ze sprawami fizycznymi.
Wrecz przeciwnie. To przede wszystkim umiejetno$¢ podejmowania samodziel-
nie decyzji i brania za nie odpowiedzialnosci. A to nie takie proste. Wiem, bo
sprawdzitam na wlasnym przyktadzie.

By¢ sobie sterem, zaglem, okretem. Nie ogladac si¢ na to, co méwia i robig inni.
To nie ich zycie, nie ich decyzje, nie oni beda ponosi¢ za nie odpowiedzialnos¢.
Latwo jest méwic ,,Zréb tak i tak”. Latwo jest tez korzystac ze ,,zlotych rad”. Ale
wlasnie na tym caly ,,pic” polega, zeby by¢ wiernym sobie.

Dojrzalo$¢ to takze umiejetnos¢ mdéwienia ,nie”. Ale nie tylko chodzi o to, by
umie¢ odmawia¢. Istotne jest rdwniez, by potrafi¢ taka odmowe przyjac.

I co? Jak myslisz, jeste$ juz dojrzala, odpowiedzialng za siebie i swoje zycie

kobieta? Czy jeszcze nie? Nie wiesz? To moze spal ostatnig fajeczke, wypij kawe
i pomysl w spokoju kim chcesz by¢?
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Ja ze swojej strony zycze Ci tego, aby$ odnalazla w sobie i dziecko, i matke. Abys
potrafila jak dorosta kobieta zaopiekowac si¢ wspaniatym, kreatywnym, rados-
nym i niewinnym malcem, ktéry w Tobie mieszka. Daj mu przestrzen na to, by
mogl sie rozwija¢. Zadbaj o niego, czyli o siebie. Karm go, gtaszcz, dbaj tak, jak
potrafisz, a ono z pewnoscig odwdzieczy Ci si¢ za to z nawigzka.

Jakie jest Twoje zdanie na ten temat? Czy jestes juz dojrzata i potrafisz opieko-
wac si¢ sama sobg i swoim szczesciem dzieli¢ si¢ z innymi? A moze jest wrecz
przeciwnie?

Wszystkiego dobrego dla Ciebie i Twojego wewnetrznego dziecka.

DZIEN 49. JAK WYGLADA SWIAT, GDY MASZ ChAD

Zyje w réwnowadze. Co nie znaczy wcale, ze moje zycie jest nudne, pozbawione
radosci czy smutku. Wrecz przeciwnie odczuwam wszystkie emocje i jestem
ich $wiadoma.

Jak wyglada $wiat, gdy masz ChAD? To wszystko zalezy na jakim etapie Zycia
jestes. Jesli dopiero uslyszalas diagnozg, to pewnie jeste$ przerazona tym faktem.

Powtorze to ponownie, bo to bardzo wazne: nie ma co si¢ ba¢! Trzeba oswoié
strach. Moja rada? Czyta¢, edukowac siebie i najblizsze srodowisko, dowiadywaé
sie jak najwiecej na czym polega to schorzenie, z czego moze wynikac, jak zy¢
by zminimalizowa¢ szanse¢ na kolejne epizody. Jesli borykasz sie z depresja lub
manig, to moim zdaniem niezbe¢dna jest najpierw farmakoterapia.

Nastepnym krokiem ku remisji jest akceptacja choroby, tylko w ten sposdb pogo-
dzisz si¢ z faktem, ze codziennie musisz tykac leki, ktore sprawia, ze bedziesz
mogtla funkcjonowaé normalnie. Kiedy juz bedziesz ,wyréwnana’, mozesz roz-
poczaé prace nad ,ztapaniem réwnowagi”. Bardzo pomocne s3 tutaj rytualy,
daja one poczucie bezpieczenstwa i porzadkuja $wiat.

Jak to wyglada u mnie? Ot6z moj dzien jest dokladnie zaplanowany, ale na
tyle elastyczny, abym nie panikowata, gdy pojawia si¢ jakie$ niespodziewane
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wydarzenie. Wstaje bardzo wczesnie, bo tylko w ten sposéb zyskuje czas dla
siebie. Zaczynam od szklanki wody z cytryna i kawy Inki. Godzina ¢wiczen,
prysznic, starannie dobrany str6j (mimo tego, ze pracuje w domu nie dopusz-
czam do lazenia czy wykonywania obowiazkéw zawodowych w pizamie lub
w dresie), makijaz. Szybka fotka na Facebook, bo przeciez zalezy mi na kreowa-
niu swojego wizerunku w mediach spoleczno$ciowych i promowaniu mojego
bloga. Potem okoto godziny 6:00 zaczynam prace. W potudnie szykuje obiad,
a po nim niezaleznie od pogody KONIECZNIE wychodze na spacer. Absolutnie
nie przeszkadza mi fakt, ze na mojej wsi nie ma specjalnie, gdzie spacerowac.
W deszczu w gumiakach, w storicu w sandatach, popierdzielam przez tyse pole
i czuje sie naprawde szczesliwa, bo czasem przebiegnie zajac, nieraz pojawia
sie fanie. Natura sprawia, ze mysli sg spokojniejsze i druga potowa dnia staje
przede mng otworem. Oczywiscie w miedzyczasie strzelam sobie potgodzinna
drzembke, bo nie dalabym rady funkcjonowac od 4:45 bez chwili odpoczynku. Po
spacerze znow zasiadam do pracy. Niezmiernie ciesz¢ si¢ z tego, Ze mam wolnos¢
wyboru, moge pracowad, kiedy chce i jak chce. Najwazniejsze, by obowiazki
zostaly wykonane na czas i juz. Wieczdr to czas dla rodziny i na odpoczynek.
O 21:00 juz mnie nie ma.

Tak wygladaja moje dni. A kazdy dzien sobie dokfadnie planuje i kazdy element
odhaczam. Potem mam poczucie jak wiele zrobifam.

Uwazam, ze w zyciu ChADowca poukladanie aktywnosci jest bardzo wazne.
Najwazniejszy jest SEN. Potem ruch, zdrowa dieta, odpowiednia ilo$¢ wody,
balans czasu pracy w stosunku do odpoczynku i zabawy. Kluczowe jest jednak
zrozumienie i zaakceptowanie choroby - to jest podstawa ku remisji.

Tak wyglada méj swiat, §wiat z ChAD. Jest w nim miejsce na wszystko - na
dbanie o siebie, na prace, na wypoczynek i na czas z rodzing. Wypracowanie
takiego porzadku rzeczy zajeto mi troche czasu, ale Ty mozesz zrobic to o wiele
szybciej bazujac na moim doswiadczeniu.

Wiesz juz do$¢ sporo na temat tego jak wygladalo moje zycie od momentu
postawienia diagnozy. O hospitalizacjach, o moich ,,przygodach” z farmakote-
rapia i o tym jak Zyje teraz. Nadszed! czas na Ciebie. Sprébuj te wiedze, ktéra
daje Ci w powyzszych tekstach wprowadzi¢ do swojego zycia, a gwarantuje, ze
bedzie Ci o wiele latwiej.
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DZIEN 50. KLUCZ DO REMISJI

Jest na YouTube taka reklama spoteczna (nie wiem kto w niej wystepuje, ponie-
waz zawsze stucham jej na stuchawkach i nie widze¢ obrazu). W kazdym razie
chodzi o to, ze niepetnosprawny chtopak wybiera si¢ w Himalaje spelniajac
swoje marzenie. Wyzej juz nie mozna. Méwi o tym, ze kazdy powinien odnalez¢
SWoja pasje w zyciu i ja realizowa¢, po to, by codziennie z u§miechem na twarzy
zaczyna¢ nowy dzien. Absolutnie si¢ z tym zgadzam, lecz zainteresowala mnie
jego inna wypowiedz. Stwierdzil mianowicie, ze pogodzil si¢ ze swojg niepel-
nosprawnoscig i teraz nie widzi si¢ juz inaczej niz na wozku.

Pomyslalam sobie, ze ze mng jest identycznie. Pogodzitam si¢ ze swoja choroba
i teraz nie widzg siebie inaczej niz codziennie przyjmujacej leki (jesli nic sie
w medycynie nie zmieni, to do konca Zycia i juz). Jeéli to i baczne obserwowanie
siebie oraz btyskawiczne reagowanie na wszelkie symptomy ma mi zapewnic
remisje, to ja si¢ na taka wizj¢ Swiadomie i dobrowolnie zgadzam.

Podjecie takiej decyzji w zyciu, zrozumienie i zaakceptowanie, ze mam ChAD
pozwolito mi nareszcie Zy¢ w spokoju. Nie walczy¢ juz samej ze soba, nie docie-
ka¢. Po prostu pogodzi¢ si¢ z faktem, ze cierpi¢ na powazng chorobe, ktora
nieleczona moze przynie$¢ ogromne spustoszenie nie tylko mnie, lecz takze
moim bliskim.

Dzi$ jestem optymistycznie nastawiona do $wiata, skoncentrowana na rozwoju
i mozna nawet powiedzie¢, ze jestem przebojowa. Jednak nie zawsze tak byto.
Chce, zeby wszyscy, ktdrzy teraz czuja sie kiepsko, a moze nawet tragicznie
wiedzieli, ze takie stany nie s3 mi obce. Ale zareczam Was, Moje Drogie, Ze nie
muszg one trwa¢ wiecznie. Tylko od Was i waszych rodzin, a takze przyjaciot
zalezy to jaka bedzie Wasza terazniejszo$¢ i przysztos¢. Dobrze juz wiecie, ze
moje zdanie jest nastepujace: najpierw leki, potem ciezka praca nad sobg. Wiem,
ze mozna, bo jestem tego znakomitym przykladem.

CEL! Trzeba go mie¢.

Chcesz by¢ bystra, nie otumaniona? Chcesz normalnie wypelnia¢ swoje obo-
wigzki zawodowe? A moze zalezy Ci na tym, by doskonale prowadzi¢ dom
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i Swietnie zajmowac si¢ rodzing? Mozesz réwniez pragnac tego, by w Twoim
przypadku leki nie przyniosty skutkéw ubocznych w postaci przyrostu wagi.
Dla kazdego liczy si¢ co innego, gdy wkracza na swojg $ciezke leczenia, warto
o tym pamietac.

Dla mnie najwazniejsze to moc przyswajaé wiedzg¢ i jasno precyzowac swoje
mysli. Moje Kochane, udalo mi sie! W ciggu tych szesciu lat skonczytam dwa
kierunki studiéw podyplomowych, a to jest duzy sukces!

Sa jednak i tacy, ktérym nie zalezy ani na tym, by nie przyty¢, ani na tym, by
nie odczuwacd innych, w ich mniemaniu, malo istotnych skutkéw ubocznych
dzialania lekéw. Dla nich najwazniejsze jest, tak jak dla jednaj z moich koleza-
nek chorej na schizofrenig, by na przyklad nie stysze¢ co noc wyjacego pod ich
blokiem wilka. Jak wigc widzicie najwazniejsze, to wytyczy¢ sobie cel! Tylko Ty
wiesz jaki. Zmotywowana do swojej wewnetrznej przemiany tylko Ty mozesz
sprawi¢, ze bedziesz chciala osiagna¢ remisje. Twoja mobilizacja bedzie tak
duza, ze nie przeplata si¢ do Ciebie Zadna depresja, a widmo zycia w réwnowa-
dze i zalozenie, ze osiggniesz swdj cel moga sprawi¢, ze cudowna mania, ktérg
z pewnoscia zdazytas juz polubi¢, stanie si¢ dla Ciebie mato wazne, ze zrezyg-
nujesz z niej na rzecz balansu.

Zy¢ w remisji to nie znaczy prowadzi¢ nudny zywot. Wrecz przeciwnie, to
oznacza cieszy¢ sie kazda chwila, ktérej nie musisz spedzac raz to na jednym,
raz to na drugim biegunie. Budzi¢ si¢ codziennie i wiedzie¢, ze Twoje samopo-
czucie jest wyréwnane, ze nie jeste$ na hustawce, z ktorej tak fatwo jest spas¢.
Bo przeciez tak naprawde stany depresyjne sa okrutne. Ale takze i manie,
ktére na poczatku mogga Ci si¢ jawi¢ wspaniale, bo przeciez mozesz wszystko,
jestes Bogiem, masz $wietne pomysly i wszystko Ci si¢ chce, w rzeczywistosci
s bardzo niebezpieczne. W efekcie ranig nie tylko Ciebie, ale tez wszystkich,
ktérzy znajduja sie wokol Twojej osoby. A na koncu sprawiaja, ze caly Twoj
misternie budowany $wiat zamienia si¢ w gruz. Twoje dzialania powodowane
stanami maniakalnymi niszczg wszystko, co udato Ci si¢ do tej pory stworzy¢.
Powiedz sama, czy warto?

Kluczem do remisji jest wigc akceptacja faktu, ze jest si¢ chorym, samodzielne

przyjmowanie lekéw oraz praca nad rozpoznawaniem symptomow, ktore
poprzedzaja epizody depresyjne i maniakalne.

148



Moje zycie od szesciu lat jest bardzo wartosciowe. Nie jest nudne ani pozbawione
barw. Mimo Ze nie bytam w manii od 2015 roku, to dobrych pomystéw mi nie
brakowalo. Kilka z nich udalo mi si¢ zrealizowa¢.

Remisja to nie kara. Remisja to wspaniata mozliwo$¢ zycia normalnie, petnia,
$wiadomie i z wdzieczno$cig za wszystko, co si¢ ma.

Bardzo bym chciata, zeby$ potraktowata moje stowa powaznie, bo tak jak ten
chlopak na wézku, kazdy czlowiek nosi na sobie jakie$ jarzmo. Moim i Twoim
jest choroba, oswoj ja, zaakceptyj i zyj normalnie.

Zycze Wam, Moje Kochane, pieknej drogi ku remisji, a jesli uda juz Wam sie ja
osiagnac, to aby trwala jak najdluze;j.

DZIEN 51.Z CHAD ZA PAN BRAT

Choroba Afektywna Dwubiegunowa to nie grypa, ktéra nieleczona trwa sie-
dem dni, a leczona tydzien! O NIE! ChAD to powazna, przewlekla choroba
psychiczna, ktora towarzyszy¢ Ci bedzie do konca zycia.

Nie wierzysz? To lepiej uwierz! Im szybciej to uczynisz, tym lepiej dla Ciebie.

Pierwsze, co musisz zaakceptowac, to diagnoza oraz fakt, ze podstawa w leczeniu
ChAD jest farmakoterapia, czyli przyjmowanie lekéw, a dobra¢ odpowiednie
leki wcale nie jest tatwo. Bioragc pod uwage fakt, ze u kazdego, kto jest dotkniety
tym schorzeniem przebieg choroby wyglada zupelnie inaczej, dobor lekow jest
bardzo trudny.

Istnieja cztery grupy lekow, ktore stosuje si¢ przy leczeniu ChAD: stabilizatory
nastroju, leki przeciwdepresyjne, leki przeciwpsychotyczne i leki przeciwlekowe.
Jednak leki te moga by¢ dowolnie dobierane razem w zaleznosci od koniecznosci
zastosowania w danym, konkretnym przypadku. W zwigzku z powyzszym pro-
ces prawidlowego doboru leku czgsto trwa dos¢ dlugo i niestety niejednokrotnie
zazyte Srodki psychotropowe powodujg skutki uboczne, takie jak przyrost wagi,
sucho$¢ w jamie ustnej i inne.
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Kiedy juz zrozumiesz to, ze leki pozwolg Ci utrzymac stan bez objawow
maniakalnych i depresyjnych, nadejdzie pora na to, by przyzna¢ ostatecznie
przed soba, ze jeste$ chory, by naprawde pogodzic¢ si¢ z diagnoza. A to nie
jest wcale takie fatwe. Jak tu bowiem zgodzi¢ sie z faktem, Ze nie jestes juz
ta osoba sprzed epizodu maniakalnego czy depresyjnego. Teraz jeste$ juz
kim$ zupelnie innym. Kims§, kto musi lub raczej chce si¢ o siebie zatroszczy¢,
prowadzi¢ zdrowy tryb zycia, dba¢ o sen i zachowaé rownowage pomiedzy
poszczegdlnymi aktywnos$ciami w swoim zyciu. To nie ,,Ty” sprzed epizodu,
to nie ,,Ty” w manii, ani w depresji, to NOWA ,Ty”! Ta, ktora potrafisz
zauwazy¢ swoje nastroje. Wiesz juz doskonale, kiedy czujesz si¢ gorzej, kiedy
zbyt dobrze, a kiedy po prostu normalnie. Umiesz zwraca¢ uwage na to, co
czujesz. Wiesz czy Twdj smutek, rados¢, gniew, to chwilowe emocje czy tez
uczucia, ktore trwaja dluzej i skladajg si¢ na poczatek jakis niepozadanych
gorek lub dolin.

Kiedy zaczniesz by¢ uwazna na sama siebie, wtedy mozesz by¢ spokojna, remisja
zagosci na state w Twoim zyciu. Nawet narazona na trudne przezycia, obser-
wujgc zawczasu samg siebie, jestes w stanie odpowiednio wcze$nie reagowac na
swoje zachowania i przeciwdziala¢ niepozadanym stanom.

Jak wiec sama widzisz leki to poczatek, pierwszy krok tuz po ustyszeniu diagnozy
ChAD, krok konieczny do podjecia. Jednak od razu za nim idzie zrozumienie
i akceptacja choroby, a zaraz potem umiejetnos¢ rozpoznawania i odpowiedniej
reakcji na swoje stany. Dbajac o siebie na poziomie fizycznym i emocjonalnym
jestes zdolna osiagnac to, czego pragnie niejeden zdiagnozowany na ChAD
- remisje.

I wlasnie tego Ci z calego serca zyczg!
Powiem tylko, ze codzienny spokdj i rownowaga plynace ze zrozumienia samego
siebie, to fantastyczne uczucie. Wiem o czym moéwig, po szesciu latach remisji

nauczylam si¢ juz stucha¢ siebie i odpowiednio przeciwdziala¢ sytuacjom alar-
mowym (Panie daj, zeby taki porzadek juz sie utrzymat!).
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DZIEN 52. PELNOLETNOSC

W niedziele ogladatam film ,,Zakochany do szalenstwa” Ogladalam i ryczatam,
a wlasciwie, to wytam w glos.

Film opowiada histori¢ dziewczyny chorej na ChAD. Pokazuje Zycie w klinice
psychiatrycznej (na szczeécie prywatnej) oraz perspektywe czlowieka zdrowego,
ktory tam si¢ wkrada.

Smiatam sie w glos i wytam, i tak na przemian. Bardzo mocno przezytam ten
film. Moze dlatego, ze wczesniej doktadnie przeczytatam opowiadanie wlasnego
autorstwa o moim pierwszym epizodzie maniakalnym. Wszystkie wspomnienia
odzyly. Postanowilam, ze napisze post na Facebooku o tym wlasnie, ze 6smego
marca to dla mnie szczegdlna data.

Moze mi nie uwierzysz, ale to nie byto tatwe. Trudno mi bylo podja¢ decyzje,
zeby pokaza¢ to ponad dwom tysigcom o$miuset ludziom, ktérzy sg wéréd
moich znajomych na Facebooku. Mimo wszystko ponownie przyznawac sig
przed calym $wiatem, Ze jest si¢ ,,lekko walnietym” uwazam za akt odwagi.

Ale to, co dostatam bylo niesamowite. Po raz kolejny okazalo si¢, Ze mam
OGROMNE wsparcie. Potwierdzilo si¢ jeszcze raz, ze warto gra¢ w otwarte
karty. Nie zdziwily mnie komentarze tych, ktérzy znaja mnie osobiscie, ale bylo
tez mndstwo osob, ktorych na dobrg sprawe mato kojarze, a one rowniez okazaty
ogromng sympatie i otwarto$¢ na to moje, badz co badz, do$¢ niecodzienne
wyznanie. Kto normalny bowiem w Dzient Kobiet obwieszcza swiatu, ze to jego
siedemnasta rocznica od uslyszenia diagnozy ChAD?

Ale doszto do pomylki. Zapomniatam, ze czas plynie jak szalony. Do mojej $wia-
domosci jako$ nie dotart fakt, ze przeciez mamy juz 2021 rok, czyli, ze mineto
osiemnascie lat od momentu, kiedy ustyszatam, ze jade na ,,z61tych papierach”
Moja choroba osiagneta wiec pelnoletnos¢, a stan remisji, w ktérym si¢ znajduje
trwa juz sze$¢, a nie piec lat.

Film, opowiadanie, ta §wiadomo$¢, to wszystko bardzo mnie poruszylo. Obu-

dzilo si¢ we mnie przeswiadczenie o tym, ze zZycie w rownowadze jest dla mnie
niezwykle istotne.
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Ale nie tylko to jest wazne. Wazna jest misja, z jaka dzisiaj wychodz¢ do Cie-
bie. Dwanascie lat bujania si¢ pomiedzy depresjami, a maniami, odwiedzanie
réznych szpitali psychiatrycznych, niestety w roli pacjenta, terapie, budowanie
swojego zycia od nowa i od nowa po kolejnych epizodach - to moje doswiad-
czenie, moja wiedza, méj SKARB.

OSIEMNASCIE LAT!

Tak naprawde, to powinnam chyba jakos uczci¢ to wydarzenie. Bo przeciez
osiaggna¢ pelnoletnosc, to nie byle co.

Tak... Ale najwazniejsze w tym wszystkim jest te ostatnich szes¢ lat. Sze$¢ lat
przezytych w spokoju. Na cieszeniu si¢ zZyciem. Szes¢ lat balansu. Szes¢ lat, pod-
czas ktérych moglam poswigcic si¢ rodzinie i poszukiwaniu swojego IKIGAI,
a najwazniejsze jest to, ze je ODNALAZLAM.

Jestem tutaj z Toba, bo wiem jakie jest moje ,,dlaczego?”. Dlaczego to pisz¢?
Dlaczego codziennie rano z usmiechem na twarzy otwieram oczy? Dlaczego ze
wspanialg energia zaczynam kazdy dzien?

Bo wiem, po co zyje! Zyje po to, zeby pisaé, zeby pomagaé osobom takim, jak
TY, ktore sa zagubione, ktérych nie rozumie nikt, oprocz kogos, kto przezyt to
samo, co one. Ja to przezytam! Bylam na szczycie i bylam na dnie, teraz jestem
pomiedzy. I wiesz co? Bardzo dobrze mi tutaj.

Jesli boisz si¢ tego, ze Twdj geniusz ucierpi na tym, ze zaczniesz brac leki, ze
bedziesz otepiala, ze nie bedziesz nic czug, zy¢ jakby za $ciang, to zapraszam Cie
do przeczytania jeszcze raz poczatku tego tekstu. Ogladatam film i wylam. Odczu-
wam wigc calg palete emocji, pisze ten tekst i robie milion innych rzeczy, ktére
wymagaja ode mnie ogromnego skupienia i jasnosci umystu, a psychotropy fykam
garsciami. Nie bdj si¢ prosze, ze leki Ci zaszkodza, one moga Ci tylko pomac.
Uwierz mi! Dobry specjalista, leki nowej generacji. I chodzisz jak w zegareczku!

Tak wyglada moje zycie po osiemnastu latach od diagnozy. Dwanascie lat
bujanka od dotu do géry i ostatnich szes$¢ lat Swiadomego, codziennego, samo-
dzielnego przyjmowania lekéw. Nie dlatego, ze maz prosi, nie dlatego, ze siostra
podsuwa pod nos... Nie! Jestem chora i biore leki. I juz!

152



Jak zaakceptowac¢ diagnoze? No wiasnie... Kazdy czlowiek jest inny. Ale
doswiadczenie kryzysu psychicznego zbliza.

My z ChAD jeste$my bardzo wrazliwe i bez watpienia zajebiscie genialne. No
i oczywiscie mamy na swoich kontach ,,niezte akcje”. Tylko kto$ z tym samym
schorzeniem zrozumie, jakie akcje odpierdzielalam innym. Jestem PRAKTY-
KIEM, bo mam PRAKTYKE i juz! To mdj najwiekszy atut.

To jest moje IKIGAI to jest moje ,,Dlaczego?”.

DZIEN 53. JA | CHAD SPRZED OSIEMNASTU LAT

Dzban herbaty czerwonej o wdzigcznej nazwie Pu Erh Malakka (cokolwiek by
to nie znaczylo, chociaz przypomina mi sie jak przez mgte, ze ,malakka” to po
grecku calkiem niewybredne przeklenstwo, ale zostawmy to moze jednak bez
komentarza) o nieziemskim aromacie zaparzony. Swiece zapachowe roman-
tycznie tlg si¢ w kacie pokoju, komputer, jak wida¢ odpalony, tekst sie tworzy.

O czym bedzie dzisiaj? Niespodzianka! Powstal on specjalnie dla Pani Basi, bo
ona lubi niespodzianki.

Tekst dla Pani Basi jest wigc niespodzianka, natomiast dla mojej ukochanej Agi
zaskoczeniem raczej nie jest, bo to ona wymyslita jego temat. Poprosila mnie
mianowicie, zebym napisata o tym, co bym powiedziala teraz sobie majacej
osiemnascie lat.

Kiedy wspominam siebie z okresu, gdy wesztam w pelnoletnos¢, to jedyne, co
mi przychodzi do glowy, to to, co najbardziej zapadto mi w pamiec i wcale nie sg
to moje urodziny, ale czas, ktory dzial si¢ gdzies tam obok. Moze nie doktadnie
osiemnascie lat, ale bardzo blisko. Trzy miesigce przelezane w t6zku z powodu
monstrualnej depresji, mozna powiedzie¢, ze jeszcze dziecigcej. Kiedy patrze na
to doswiadczenie z perspektywy czasu, to cieszg sig, ze mimo wszystko nikt nie
zaprowadzil mnie wtedy, ani wcze$niej (bo depresje dziecigce towarzyszyly mi
od trzynastego roku zycia) do psychiatry. Mysle, Ze na tamten moment jedyne,
co mogli by ze mng zrobi¢, to nafaszerowa¢ mnie prochami, a to z pewnoscia
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nie byloby dla mnie korzystne. Z depresji wysztam samoistnie. Bylo to tragiczne
dos$wiadczenie, ale chyba mniej dotkliwe nizZ ogromna mania, ktéra przyszta
w wieku dwudziestu jeden lat.

Nie chce zatem kierowacd stéw do siebie majacej osiemnascie lat, lecz do tej,
ktéra zlgkniona wyszta ze szpitala i zmuszona byla zmierzy¢ si¢ ze $wiatem,
majac dwadziescia jeden wiosen.

Co zatem powiedzialabym sobie dzisiaj, tej dwudziestojednoletniej dziewczynie,
ktoéra po wyjsciu ze szpitala psychiatrycznego musiata wréci¢ na studia i nie
potrafita nawet udawac, ze jest ok? Zlgknionej, wyalienowanej, cigzszej o dziesig¢
kilogramdw, zapominajgcej stow, czujacej si¢ jakby stala za kurtyna, niezdolnej
ani do glosnego $miechu, ani do rzewnego ptaczu? Tej dziewczynie, ktora nie-
gdys piekna, z dlugimi do topatek blond wlosami, zachwycata przechodniéw na
ulicy, a potem z wystrzyzong dziwnie grzywka i skréconymi wlosami, budzita
wsrod znajomych niezdrowe zainteresowanie i strach.

Gdybym mogla z nig porozmawiac i udzieli¢ jej rad wyplywajacych z osiemnastu
lat doswiadczenia w byciu chorag na ChAD, powiedziatabym jej przede wszyst-
kim: ,,Nie boj sie dziewczyno! Szanuj swoja rodzine i bliskich, bo to oni s3 Twoja
opoka, to oni sprawiaja, ze powracasz do réwnowagi. Nie waz si¢ kombinowa¢
z lekami, ufaj swojemu lekarzowi. Bierz leki i czekaj cierpliwie na ich dziatanie.
Jesli jest cos, co Cie niepokoi — skutki uboczne, zte samopoczucie itd. - zglaszaj
to natychmiast! Obserwuj siebie bardzo uwaznie. Ciesz si¢ kazda dang Ci chwilg,
ale nie popadaj w eufori¢. Zrozum swdj smutek i naucz sie siebie w ciszy. Zro-
zum wage samotnosci, nie zawsze musisz gra¢ pierwsze skrzypce, nie zawsze
musisz mowic za trzech. Twoje mocne strony sg w Tobie i Ty to masz wiedzie¢,
Ty masz by¢ tego swiadoma, nie inni. Pogodz si¢ ze sobg i z Twoja chorobg, im
szybciej to zrobisz, tym szybciej w Zyciu zrobi Ci si¢ wygodnie. I jedna bardzo
wazna rzecz — nie wierz w czary-mary, w szamanow, ziolka i inne pierdoty.
ChAD to powazna choroba, leczy si¢ ja farmakologicznie. Dopdki nie zaczniesz
bra¢ lekdw, nie zaczniesz drogi ku remisji. Potraktuj to powaznie. A poza tym
pamietaj: ,,Lepiej grzeszy¢ i zalowac, niz zatowac, ze si¢ nigdy nie grzeszylo”

Zaledwie tyle, a moze az tyle powiedzialabym sama sobie z 2003 roku.

Grzeszytam i nie zalowalam. Nadal grzesze i pewnie zalowa¢ nie bede.
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Taki oto list wysytalabym w przeszios¢, gdyby to byto mozliwe.

Natomiast Wy, bliscy 0s6b chorych, mozecie réwniez znalez¢ tu wsparcie. Nikt
nie wytlumaczy Wam perspektywy chorego tak, jak ja.

I na koncu uklon dla Was, Moich Drogich niezdiagnozowanych, ze chcecie
wchodzi¢ do TEGO SWIATA. Jest to $wiat pelen niezrozumiatego zachowa-
nia i reakcji, ktérych wszyscy musimy si¢ uczy¢. Ale wlasnie Wy jestescie tutaj
NIEZMIERNIE wazni, bo to Wy tworzycie PRZYJAZNE lub NIE $rodowisko
dla wszystkich chorych, ktorzy przezywaja prawdziwg gehenne wychodzac ze
szpitala lub bedac w epizodzie maniakalnym albo depresyjnym. Dlatego wlasnie
dzisiaj chyle przed Wami czolo — wspaniale, Ze czytacie, ze uczestniczycie w tym
procesie, ktéremu ja nadaje tylko forme.

Nietatwo jest zrozumiec¢ osobe chorg na ChAD. Malo, ona sama siebie nie potrafi
pojac.
Wracajac do roku 2003, w mojej glowie pojawiaja si¢ ludzie, ktérzy wtedy ze

mnag byli - moja siostra, moj szwagier, moja przyjacidtka Michalina, Magda,
Kasia itd. Ja sama, samiutenika nie dalabym rady.

Pamietajcie, ze to WY sie liczycie. Wy tworzycie SPOLECZENSTWO. Niech to
bedzie spoleczenstwo, w ktérym jest miejsce i na chorych i na tych, ktérzy ich
wspieraja i akceptuja.

Zycze Wam tego, byscie rozumieli i byli rozumiani.

DZIEN 54. DO WSZYSTKICH BLISKICH MOJEMU SERCU

Ten tekst dedykuje wszystkim tym, ktérzy s dla mnie tak wazni i bliscy mojemu
sercu, ze mysle o nich kazdego dnia. Nie zawsze jednak mam ku temu okazje,
by si¢ do nich odezwa¢, dlatego robie to w tym tekscie. Jesli kogo$ pomine, to
bardzo przepraszam.

Poczucie tego, ze MUSZE (bo juz nawet nie ,,chce”) napisa¢ o nich ten tekst jest
tak mocne, ze w odstawke poszto nawet $niadanie, a takze poranny makijaz.
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Zatem glodna, nieumalowana o 7:00 pisz¢ ten tekst, bo taka wtasnie czuje
potrzebe.

Kochani, jest mi niezwykle przyjemnie, mito i jestem z tego dumna, ze Was
mam. Sama jestem zaskoczona tym, jak wiele wspaniatych, warto$ciowych
znajomosci, a takze relacji wynikajacych z Waszej potrzeby pomocy z mojej
strony w kwestii wsparcia przy problemach zwigzanych z ChAD nawigzalam
od zeszlego roku. Przede wszystkim poznalam wiele niesamowitych, cudow-
nych, czasem zwariowanych kobiet, bo to przeciez do kobiet kieruje swoj blog.
Ale réwniez pojawilo sie kilku mezczyzn, ktérym réwniez dziekuje za zaufanie.

Dla mnie najciekawsze i najbardziej zaskakujace jest to, jak relacje nawigzane
za sprawg Internetu plynnie i naturalnie przechodza do rzeczywistosci offline.
Mam kilka takich wspaniatych dziewczyn, ktére znam tylko z rozméw telefo-
nicznych. Z jedng z nich rozmawiam codziennie i wiem, Ze stanowimy dla siebie
niesamowite wsparcie. Nigdy sie nie widzialysmy na zywo, a gadamy ze soba
jakby$my znaly si¢ od dziecka. Jest tez ,wariatka” (nie obraz si¢ na mnie prosze,
pisze to w pozytywnym znaczeniu), ktéra spelnia swoje marzenie i warzy piwo.
Dopinguje ja z calego serca, bo dobrze przeciez wiecie, ze kto jak kto, ale ja
absolutnie uwazam, ze marzenia TRZEBA realizowa¢. Inna, tez nie mniej sza-
lona, obdarowata mnie kilogramem przypraw — DZIEKUJE! Za kazdym razem,
kiedy ich uzywam (czyli codziennie) przypomina mi si¢ ta osoba i sprawia, ze
na mojej twarzy pojawia si¢ usmiech. Jest kilka osdb, ktére czesto zostawiaja na
blogu komentarze, z nimi réwniez zdazytam si¢ bardzo zzy¢.

Pozdrawiam Was wszystkie i powiem tylko, ze ta, ktdrej nick zaczyna si¢ na
literke ,,M”, moim zdaniem, sama powinna pisa¢ bloga.

Dziekuje tez i bardzo sie ciesze, z tego, ze moglam by¢ na kawie online pod
Paryzem. Dla mnie to jest niesamowite i nawet wzruszajace, Ze mozna poznawac
tak wielu roznych ludzi i dzigki technice faczy¢ sie z nimi i wprowadzac¢ ich do
Swojego zycia.

Ale moje spotkania z ludZzmi nie ograniczajg si¢ tylko do rozmoéw telefonicznych
i spotkan online. Bywaja sytuacje takie, ze moja czytelniczka zaczepi mnie na
dyskotece. JesteSmy umdwione na kawe w moim ogrodzie, ale... POZDRA-
WIAM SERDECZNIE i obiecujg, ze jak tylko kwarantanna si¢ skoniczy to robimy
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wielka bibe u mnie. Tak, tak, ta obietnica skierowana jest réwniez do tych,
ktérzy komentuja na Facebooku moje wpisy - juz Wam przeciez obiecatam,
ze sie spotkamy w moim sadzie. Jestem roéwniez niezmiernie dumna z tego,
ze s3 osoby, ktérym moja pomoc si¢ przydaje. Odwiedzaja mnie czgsto z do§¢
daleka i spotykamy si¢ wtedy twarza w twarz na rozmowach, ktére wnosza do
ich zycia konkretne wartosci — mojg wiedz¢ wynikajacg z doswiadczenia i teo-
rii jakg znam. Te osoby mam gleboko w swoim sercu, naprawde jestem z nimi
emocjonalnie zwigzana.

Jesli kto$ pomysli, Ze to moze nieprofesjonalne, to mam to w nosie. Ja jestem
PRAKTYKIEM, jestem autentyczna, empatyczna i mam w sobie rado$¢ Zycia
i nie ma w tym nic ztego, moim zdaniem, ze ludzie, ktérym pomagam sg dla
mnie BARDZO WAZNIL. Sg tez tacy/takie, ktorzy nie$miato pisza na Messenge-
rze i ich tez uwielbiam. I cho¢ majg naprawde powazne problemy, to przewaznie
rozmowa ze mng napawa ich entuzjazmem i radoscig.

Pojawiajg si¢ rowniez ludzie, ktorzy sa mi zupelnie obcy. Tacy, ktorzy znalezli
mnie ,,przez przypadek’. Ja uwazam, ze nie ma przypadkow. Mysle, ze znajduja
mnie, bo s3 w bardzo pilnej potrzebie. Udzielam im natychmiastowej pomocy, co
nie znaczy wcale, Ze odhaczam zadanie i koniec. Nie! O nich réwniez pamietam

.....

No i jeszcze nie napisalam o facetach.... Stworzytam réwniez grupe na Mes-
sengerze dla mezczyzn. Tam to dopiero jest wesolo... Pozdrawiam chlopaki!
Kazdy z Was, to moje oczko w glowie, chociaz w reprezentantach plci meskiej
sie nie specjalizuje.

Jak wiec widzicie lista osob bliskich mojemu sercu jest dos¢ duza.

Sa jeszcze rowniez takie osoby, ktdre nie majg zupelnie zwigzku ani z blogiem,
ani z ChAD, a s3 dla mnie bardzo zyczliwe i obecne przy mnie na Facebooku.

DZIEKUJE WAM WSZYSTKIM!
Tym tekstem chcialam podkredli¢, ze mysle o Was i pamigtam, tylko nie zawsze

mam czas i ten moment, aby si¢ do Was odezwac. Ale przeciez Wy zawsze
mozecie odzywac si¢ do mnie...
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Kochani wspanialego pigtku Wam wszystkim zycz¢ oraz tego, zeby ta kwaran-
tanna jak najszybciej si¢ skonczyla i zeby$my mogli zorganizowac bibe w moim
sadzie, juz niedlugo.

Wszystkiego co dobre, jasne i pickne.

Ide jes¢ $niadanie...

DZIEN 55. POZEGNANIE

Dziewigtnascie lat temu nie mialam okazji pozegnac sie z moim tatg. Z przyczyn
niezaleznych ode mnie nie bylo to mozliwe ani na fozu jego §mierci, ani na jego
pogrzebie. Dzieki pewnej kobiecie, ktorg poznatam niedawno, postanowitam
zrobic to teraz.

Kilka dni temu podzigkowalam wiec mojemu ojcu za wszystko, co dla mnie
uczynil, przeprositam go za moje bledy i winy, wyznalam mu, ze go kochalam
i nadal kocham oraz dzigkujac mu za dar zycia puscitam jego ducha wolno. Tak
sie z nim pozegnalam.

Czy mdj tata odszed! z tego $wiata dobrowolnie? W pewnym sensie tak. Doko-
nal wyboru pomiedzy swoim zyciem a alkoholem. To wodka sprawita, ze dozyt
jedynie okoto pigcdziesigciu lat. Nie targnat sie na swoje zycie, po prostu powoli,
konsekwentnie i systematycznie sam si¢ usmiercal.

Ale dwa dni temu przebaczytam mu to i inne sprawy i nie mam juz do niego
zalu. Byt po prostu chorym czlowiekiem.

Ja tez jestem chora. Cierpie na ChAD. Tylko, ze ja wybralam zdrowie. Roz-
sadnie, odwaznie, $wiadomie i jak dorosty czlowiek wyrzeklam si¢ stanéw
maniakalnych i depresyjnych na rzecz dobra swojego i swojej rodziny. To
wladnie dla nich i dla siebie chcg utrzymac stan remisji. To nie jest proste, bo
kazdy najmniejszy bodziec moze spowodowac spadek w przepas¢ lub niesa-
mowity lot w gore.

Moj tata umieral powoli, na wlasne zyczenie, ale umarl naturalnie.
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A co, jesli kto$ postanowi sam pozegnac si¢ z zyciem? Co, jesli bliska Ci osoba nagle
podejmuje decyzje o tym, Ze ten $wiat nie jest dla niej, a ona nie jest dla tego Swiata?
Co, jesli Ty wiedziate$ o tym, ze w Zyciu tej osoby dzialo sie réznie, jednak nie mie-
szales sie w jej sprawy, bo szanowales jej prawo do nie méwienia o swoich, trudnych
sprawach? Co, jesli pewnego dnia ta osoba znika bez pozegnania, a w Twoim sercu
pojawia si¢ DZIURA? Czy powinienes si¢ obwiniac za to, ze nie udzielite$ pomocy?
Za to, ze nie zdazyles? Czy mozesz czuc ztos¢ do tej osoby, Ze zostawila nie tylko
Ciebie, swojego przyjaciela, ale réwniez rodzing i innych bliskich?

Na szczescie dzisiaj mam chociaz mozliwo$¢ pozegnac te osobe. I cho¢ bdl jest
wielki, to wierze w to, ze spotkamy si¢ w niebie, bo ludzie dobrzy trafiajg do
NIEBA, nie gdzie indzie;!

Zycie zawsze koniczy sie $miercia, jest to jasne, logiczne i naturalne. Smier¢ dla
nas bliskich, a nawet dalszych osob zawsze bedzie bolesna. Doskonale zdaje
sobie sprawe, ze w ChAD po drugiej stronie manii stoi depresja. Ten cigzki,
nieleczony i bagatelizowany stan moze doprowadzi¢ do zamachu na wilasne
zycie. Czgsto jest tak, ze mozna pomdc. JesteSmy w stanie zauwazy¢, ze dzieje
sie ,,co$ ztego” Nasz bliski ,,przygast’, stracit zainteresowanie §wiatem, stat si¢
malomoéwny, osowialy, nie potrafi zmobilizowac sie do Zadnych czynnoéci. Nie
oceniajmy go! A juz na pewno nie przyklejajmy mu fatki ,,leniucha”. To jest
depresja i to trzeba leczyc¢!

W przypadku, gdy takie stany beda sie zaognia¢ dojs¢ moze do najgorszego!

Ja nie zdazytam pomoc... Nie wiedzialam, nie mogltam, nie przebitam si¢ przez
$ciang cichej rozpaczy, ktéra schowana byla w sercu i dobrze zamurowana przez
postawe ,wszystko jest ok”

Mam dzisiaj do Ciebie prosbe: jesli intuicja podpowiada Ci, Ze powinnas sig¢
z kims$ skontaktowac, to zrob to NATYCHMIAST! Wierz mi, ,,za chwil¢” moze
naprawde by¢ za p6zno.

Kochajmy zycie, cieszmy si¢ nim, ale pamietajmy tez o tym, ze wérdd nas s
LUDZIE. Ludzie, ktorzy potrafig $wietnie przyodziewac najrézniejsze maski,
udawad, ze w ich zyciu wszystko gra, podczas gdy tak naprawde bardzo gle-
boko cierpig.
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Zadbajmy o to, by ptomien sie tlif...

Przede mng zatem kolejne pozegnanie. Zbieram sity, by z odwaga i szacunkiem
do tego, ktdérego juz nie ma wsrdd nas, powiedzie¢ ,,spoczywaj w pokoju”

Niczego innego zyczy¢ mu nie moge ani nie chce - NIEBA i tego, aby spoczywat
w pokoju, bo na to wlasnie zastuzyl.

A Wam zycz¢ dnia pelnego empatii i wspodiczucia dla innych.

EPILOG

Dzigkuje Ci, Moja Droga (jej bliski i wszyscy Ci, ktorzy siegneliscie po te pub-
likacje z czystej ciekawo$ci) za to, ze poswigcitas swoja uwage i czas, by dotrze¢
ze mng TUTA], do konca.

Przeprowadzitam Cie przez MOJ $wiat. Rzeczywisto$¢, w ktdrej zyje, egzystencje,
ktéra tworze. Zycie, ktére sktada sie z roli matki, zony, siostry, szwagierki, cioci,
synowej, przyjaciotki, blogerki, specjalistki do spraw social medidw, nauczycielki
jezyka francuskiego ect.

Wtajemniczytam Cie takze w ciag zdarzen bardzo powaznych, czasem $miesz-
nych, ale generalnie wydajacych si¢ niemozliwymi.

Pobytéw w szpitalu psychiatrycznym w moim zyciu, jak do tej pory, byto
w sumie pig¢ i miejmy nadziejg, Ze na tej liczbie si¢ skonczy.

Moje opowiadanie nie zostalo napisane bez celu. Chcialam przedstawi¢ swoja
historig jako histori¢ osoby, ktora kochata $wiat i kochata ludzi. Wiodlam nor-
malne zycie studentki, mialam chlopaka, rodzine i przyjaciét. Do czasu...

Cos si¢ stato i pewnego dnia moje zycie rozpadlo si¢ na malenkie kawatki. Pekto
jak bantka mydlana. Tym co sprawilo, ze banika pekla byla choroba. A wlasci-
wie pierwszy epizod maniakalny, epizod bedacy wynikiem choroby afektywne;
dwubiegunowej, w skrocie ,,dwubiegunéwki” albo ChAD.
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Kiedy przezywalam pierwszy epizod maniakalny, sytuacja byla bardzo trudna,
bo w Polsce malo kto slyszal o tej chorobie. Ja chciatam opisac to, co dzialo si¢ ze
mny, poniewaz potrzebowatam podzieli¢ si¢ tym nie tylko po to, by uswiadomié
Wam, czym jest ta choroba, ale tez po to, by podziekowa¢ ludziom, ktorzy wtedy
i teraz nadal przy mnie s3.

I chociaz nie wszystkich udato si¢ tutaj wymieni¢, bo na prawde bylo ich wtedy
przy mnie wielu, z glebi serca Wam dzigkuje, bo bez Was i waszej pomocy nie
bytabym dzisiaj tym, kim jestem.

Tutaj jednak przede wszystkim jestem Praktykiem Wyzdrowienia ChAD. Jako
osoba zdiagnozowana od osiemnastu lat i bedaca od szesciu lat w remisji poka-
zalam Ci moja rodzing, bliskich, ale tez $wiat szpitali, lekow, specjalistow — tych
wybitnych, jak i réwniez tych ,,nieco mniej ciekawych”

Jestem pewna, ze znalazfas tu dla siebie warto$ciowe tresci, bo wtasnie to bylo
moim celem - przekaza¢ Ci jak najwiecej informacji, z ktérych bedziesz mogta
zrobi¢ uzytek.

Zostawiam Ci¢ z moim dos$wiadczeniem, mojg wiedza, czastka mojej
doczesnodci.

DZIEKUJE!

Julka Malecka, Praktyk Wyzdrowienia ChAD
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