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Niewazne, ile zla przeiyjraé w zyciu.

Wazne, ile zla zakodowalo sie w podéwiadomosci.






WSTEP

|\

o wielu latach zmagania si¢ z zaburzeniami lekowymi,

nie znalaztam panaceum na lgk. Szukatam wszelkich

mozliwych rozwiazan. Musze zaznaczy¢, ze szukatam
kilkanascie lat.

Wyiécie poza ramy spoleczeristwa, pozwolito mi szuka¢ pomocy

tam, gdzie umyst ludzki nie siega.

Dopiero nawigzanie kontaktu z wewnetrzng ch]ros’,ciq poloiyjro

kres moim obawom i |<§l<om.
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W ksigzce napisatam o leczeniu zaburzen lekowych me-
todami konwencjonalnymi i niekonwencjonalnymi, ktore
podczas pracy nad soba uzupelniaja sie.

Jestem zmuszona zaznaczy¢, ze nie dotartabym do metod
niekonwencjonalnych, gdybym nie pracowata nad soba me-
todami konwencjonalnymi. Aby$ mnie zrozumiata, ujme to
w metaforyczny sposob. Metody konwencjonalne to nauka
plywania w basenie. Metody niekonwencjonalne to wypty-
niecie na ocean. Owe metody si¢ zazebiajg, aby wyplynaé na
szeroka wode, najpierw powinnas si¢ nauczy¢ ptywac.

Nie ukrywam, ze metody niekonwencjonalne to sposdb
na zaszczepienie w sobie naturalnego poczucia bezpieczen-
stwa i wyeliminowania kontroli.

Metodami konwencjonalnymi mozna sztucznie wprowa-
dzi¢ w podswiadomos¢ poczucie bezpieczenistwa.

Réznica po|ega na tym, ze sztuczne poczucie bezpieczerﬁstwa
podczas gorszego samopoczucia pryska jal( mydlana barika

na wodzie.

Woprowadzone poczucie bezpieczeristwa metoda

niekonwencjona|nqjest trwale.

Gdy czujesz sie bezpiecznie, kontrolowanie siebie i oto-
czenia znika.



¢ WSTEP ¢

Dwa lata temu bylam na spotkaniu terapeutéw z osobami
chorymi na zaburzenia lekowe. Wyklad byt bardzo ciekawy,
padato duzo pytan i odpowiedzi.

Moja uwage przykulo stwierdzenie terapeuty, ktére bylo
podsumowaniem spotkania. ,Gdybyscie wiedzieli, ze wam nic

zlego sie nie stanie, to nie mielibyscie zaburzer lekowych”.

Chciatam po ustyszeniu owego zdania, wsta¢ z krzesta
i podejs¢ do terapeuty, aby powiedzie¢, ze mamy w sobie
wewnetrzna site, ktdra powie, ze nic nam sie zlego nie stanie
i zapewni poczucie bezpieczenstwa.

To poczucie bezpieczenstwa bedzie pochodzito od ma-
drosci wewnetrznej, ktora jest w kazdym z nas.

Crlowiek jest omylny, sita wewnetrzna nigdy sie nie myli.
Moc dziatania madrosci wewnetrznej na podéwiadomos¢ jest

nieporéwnywalnie si|niejsza od |ogicznego umysthu.
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INTERPRETACJA
OKRESLENIA NERWICY

|\

erwica to choroba mysli. Zinterpretuje to dokladniej:
N nerwica to choroba mysli i emocji, z ktérymi chory
sie utozsamia.

Aby pokusi¢ sie¢ o okreslenie sily zaburzen lekowych na
twdj umyst i organizm, wyznaczytam dwa poziomy.

Gdy w glowie pojawia sie negatywne mysli podszyte
strachem, a ty potrafisz zapanowac nad emocjami, to jeszcze
nie jest z toba tak Zle.

Gorzej, gdy utozsamisz si¢ z negatywna mysla do tego
stopnia, ze wpadasz w panike i reagujesz ucieczka.
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Mousze w tym miejscu zaznaczy¢ dobitnie, ze nie ma mozliwosci
ucieczki od siebie. Wszgclzie gc|zie|(o|wiel< uciekniesz, zawsze

zabierzesz siebie z cajfym ekwipunl(iem, z myé|ami i emocjami.

Takie podejscie do problemu nie rozwigze zaburzen leko-
wych. Bedzie tylko pogltebiato stan choroby, bo lek kojarzy
si¢ z czyms$, nad czym nie potrafisz zapanowac. Takim po-
stepowaniem utwierdzisz si¢ w przekonaniu, ze lek rzadzi
twoim zyciem, a ty z pokorag mu si¢ poddajesz. Jest silniejszy
od ciebie, bo mu na to pozwolitas. (W tym momencie nie
uzalaj sie nad soba i nie twierdz, ze twoje lgki sa silniejsze niz
u innych. Tez tak mys$latam w poczatkowych fazach choroby
i robitam z siebie ofiare zamiast rozwigzywac problem).

Powinnas na samym poczqtl(u choroby odrzuci¢ mys’|i, ktére

inspiruja cie do ucieczki przec| |<—;|<iem.

Zdrowy psychicznie cztowiek jest zrownowazony emo-
cjonalnie. W jego umysle pojawiaja si¢ pozytywne i nega-
tywne mysli. Codziennie przez glowe przechodzi tysigce
mysli o réznym zabarwieniu emocjonalnym. Gdy sie z kim$
poktdci, jego mysli skierowane sa na miedleniu jednego
i tego samego zagadnienia. Pojawiaja sie tez emocje ztosci,
gniewu. Analizuje stowa, wyciaga wnioski, uklada riposte.
Gdy emocje opadna, w jego glowie pojawiaja si¢ mysli zwia-
zane z dniem obecnym, badZ wybiegaja w przysztos¢ czy
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wspominajg przesztos¢. Utrzymuje sie balans myslowy,
ktory mozna porownac do szalek wagi, utrzymujacych sie
mniej wiecej na rownym poziomie.

Czlowiek z nerwica lekowa jest niezrownowazony emo-
cjonalnie. Zdecydowana wigkszos¢ mysl jest podszyta oba-
wa, niepokojem czy lekiem. Taki cztowiek czesto utozsamia
sie z negatywnymi myslami, ktore wywotuja niemite emocje,
a te z kolei — niechciane reakcje ciala fizycznego. Codziennie
wybiega myslami w przyszios¢, zadajac pytania, ktore na-
pedzaja strach i podsycaja lek: ,Czy stanie mi si¢ co$ zlego?
Czy zemdlej¢? Czy upadne? Czy dopadnie mnie udar?”.
Wyczekuje w kazdej chwili zagrozenia.

Jego mysli porownam do przejscia pod wiaduktem.
Kazdy kolejny krok na przod wiaze sie z obawa i lekiem,
czy akurat w tej chwili wiadukt si¢ nie zawali.

Tak kontroluje siebie i otoczenie, Ze negatywne emo-
cje siegaja zenitu, ciato fizyczne odmawia postuszenstwa,
a w gtowie mysl wota: ,Zawracaj, ratuj si¢ ucieczka”.

Mysle, ze uswiadomitam ci, na czym polega istota choroby
zwanej zaburzeniami lekowymi. Jeszcze raz powtérze, jest to

choroba myé|i.
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7VCIE 7 ZABURZENIAM
L EKOWYM]

|\

o byl koszmar. Balam si¢ dostownie wszystkiego.
T Bytam zmeczona i wyczerpana ta nerwowa sytuacja.

Nie mogtam ze soba wytrzymad. Batam si¢ samego
leku i oczekiwania na nastepny lek. Zapowiedzia leku byt
niepokdj, trzesto mnie, a jednoczesnie odczuwatam stabos¢.
Drzaty mi rece i kolana, przed oczami mialam rozmazujacy
si¢ jak za mglq obraz, ktory na krétko wytaczat sie i nastepo-
wata kilkusekundowa ciemno$¢. Serce bilo jak oszalate, bra-
kowalo mi powietrza. Grunt pod stopami stawat sie grzaski.
Reakcje nerwowe nastepowatly jedna po drugiej. Moje ruchy
byly nieskoordynowane, wpadatam w panike. Myélatam, ze
mnie rozerwie, ze nie wytrzymam dluzej we wlasnej skorze.
Bytam przekonana, ze umieram. W owej tragicznej dla mnie
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chwili ratowatam sie ucieczka, w zaciszne miejsce, w ktorym
nie mogta mnie dostrzec zadna para oczu.

Po kilkunastu minutach dochodzitam do siebie. Moja
cera odzyskiwata naturalny ré6zowy kolor. Oddech si¢ wy-
rownywat. A puls wracat do normy. Wszystko wracato do
pozornego spokoju. Boze, jakze batam sie tego stanu. Moje
ciato drzalo nadal, dretwiaty mi gérne i dolne konczyny.
W glowie rodzily sie rdézne pytania, ktére pozostawaty bez
odpowiedzi. Co ze mna bedzie? U kogo mam szukac pomo-
cy? Czy naucze si¢ zy¢ z lekiem? Czy dam sobie z nim rade
w codziennym zyciu? Ogarnal mnie przejmujacy smutek.
Zastanawiatam sie nad sensem istnienia. Znowu zaczetam
zadawac sobie pytanie: Dlaczego akurat mnie spotkata taka
choroba? Rozczulaniu nad sobg i pretensjom do losu nie
byto konca.

Okrucienstwo nerwicy polegato nie tylko na tragedii we-
wnetrznej chorego, ale takze na ukrywaniu cierpienia przed
ludZmi.

Zapisatam si¢ na terapig, ktdra trwata trzy miesiace. Tutaj
spotkatam ludzi o takich samych badz podobnych proble-
mach zdrowotnych jak moje. Tu nie czutam si¢ wyobcowana,
nie musiatam ukrywac swoich reakcji na lek. Podczas zajec
grupowych odgrywalismy rézne scenki z zycia osobistego,
w zalezno$ci od potrzeb uczestnikéw. To wtedy nastapit
przefom w moim nastawieniu uczuciowym do najblizszych.
Dowiedzialam sig, skad biora si¢ moje leki, cierpienia psy-
chiczne, znieksztalcone, pelne obaw wyobrazenia o Swiecie
i otaczajacych mnie ludzi.

Bytam rozbita, w glowie szalata burza mysli: ,Jak moge
zaufac¢ obcym ludziom, skoro zastatam odrzucona, oszukana
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i pozbawiona milosci przez najblizszych”. Zaczetam sig¢ ob-
winia¢, ze tak dtugo zachowywatam bierna i ulegta postawe
wobec krzywd psychicznych. ktdre godzity w moja psychi-
ke, az stalam si¢ kaleka. Dostatam potezne razy ze wszyst-
kich stron. Jak zatrute jadem strzaty celnie godzily w moja
psychike. Smutek i lek coraz bardziej osaczaly mnie swoimi
szponami. Wtedy dotknetam dna psychicznego.

Moje zachowanie zmieniato si¢ diametralnie z dnia na
dzien. Z ruchliwej, pelnej energii zaradnej osoby stawatam
sie¢ smutna, pasywna, przestraszong istota. Czesto pod-
czas napadu leku, z trudem lapatam powietrze. Miatam
wrazenie, ze podioga sie zapada, a Sciany zblizajq si¢ do
siebie. Zdesperowana i wystraszona, patrzytam na telefon,
w glowie kotatata sie¢ mysl: ,,Zadzwoni¢ po pogotowie czy
przeczeka¢ atak paniki”. W takich momentach modlitam
sie, proszac Stwdrce o wyciszenie umystu. Czutam sie¢ po-
krzywdzona przez los i przesigknigta zalem. Desperacko
szukatam pomocy. Nawet do glowy mi nie przyszto, aby
pracowac nad soba. Bytam przekonana, ze kto$ mnie wyle-
czy z zaburzen lekowych.

Odsunetam sie od bliskich, odsunetam sie od spoleczen-
stwa. Stalam sie samotnicq. Gdybym miata zilustrowac¢ mdj
stan psychiczny i fizyczny na réznych etapach zycia, nama-
lowatabym dwie roéliny. Ta przed choroba byltaby piekna,
z roztozystymi, zielonymi gatazkami i niesmiatymi kwiatka-
mi poszukujacymi stonca, a ta z czasOw nerwicy, bezlistna
i zwiedla, uginalaby si¢ bezwladnie i dotykata obumartym
kwiatem ziemi. Tak samo zdrowy cztowiek zmienia si¢ dra-
stycznie podczas nerwicy. Usmiech zostaje zastapiony ukry-
tym w oczach smutkiem, optymizm wypieraja mysli pelne

— 19 —
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obaw i pesymizmu. Moja dusza byta zdeptana i rozdarta,
poniewaz uswiadomitam sobie istote cierpienia, ktére zada-
ne w dziecinistwie, teraz zaowocowato w petnym tego stowa
brzmieniu. Wiem jedno: drugiego zycia juz nie dostang, dla-
tego chce godnie i w poczuciu ochrony, przezy¢ te lata, ktore
mi pozostaty. Postanowitam pracowac nad sobg, aby pozby¢
sie zaburzen lekowych.

— 20 —
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ziecko zostato brutalnie okradzione z dziecinstwa.
D Jego psychika nie nadazyta w pewnym okresie rozwo-

ju psychicznego za faktycznym odbiorem otaczajacej
je rzeczywistosci. W tym okresie zycia w podswiadomosci
dziecka, kodowaty sie cudze poglady, ocena wlasnej posta-
wy i prawa rzadzace otaczajacym go swiatem.

Nikt temu niewinnemu dziecku nie pomdgt przejs¢ przez
traumatyczne wydarzenia, nie potraktowal je jak dorostego
osobnika. Potraktowat jak ofiare, ktéra nie majac wyboru,
byta skazana na wychowanie w takim, a nie innym otoczeniu.

Przyktad.

Przerazona matka, wyczekujac na pijanego meza powta-
rzata dziecku: ,,Ciekawe co dzisiaj si¢ stanie. Tyle godzin cze-
kamy, a on nie wraca. Czy dzisiaj bedziemy musieli uciekac
przed pijakiem z domu? Przygotuj si¢, bo moze by¢ réznie,

— 2] —
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nie wiadomo co ojcu przyjdzie do glowy. Pamietasz jak nas
pobit ostatnim razem”.

Co takie bezbronne dziecko mysli?: ,Musze czekaé na
ojca i by¢ w gotowosci. Musze obroni¢ matke. Musze by¢
dzielna. Musze by¢ przygotowana na ucieczke”.

Co w podswiadomosci dziecka si¢ koduje?

,Swiat jest okrutny. Nie moge liczy¢ na pomoc bliskich.
Musze by¢ silna. Nie moge nikogo zawies¢. Musze kontrolo-
wac kazdy ruch, aby by¢ w gotowosci do dziatania. Co sie ze
mna stanie, jak okaze stabo$¢?. Zycie jest ciezkie i przeraza-
jace. Czy ja sprostam wyzwaniom?”.

To dziecko, zamiast si¢ bawi¢ z roéwiesnikami, jest nara-
zone na udzial w wydarzeniach dla niego niezrozumiatych.
Nie ma oparcia w bliskich, nikt nie ttumaczy mu w sposdb
zrozumiaty, co dzieje si¢ w jego otoczeniu. Jest pozostawione
sobie samemu. Jego pod$wiadomo$¢ w tym okresie wchiania
jak gabka wszelkie przekazy i zwigzane z nimi obrazy bez
filtra. Dziecko widzi sytuacje w czarno-biatych kolorach, nie
zauwaza szarosci. Koduje na twardym dysku, ktérego zapis
staje sie wskazdwka i przewodnia mysla w przysztym, do-
rostym zyciu.

Nadal dziwisz sig, skad masz irracjonalny lek?

Nadal jeste$ zaskoczona: czarnowidztwem, ztowroga
mysla, ktéra podaza za emocja, w otoczeniu ludzi czujesz
si¢ zle, boisz sie, ze zawiedziesz innych, nie panujesz nad
emocjami, kontrolujesz siebie i otoczenie.

Gdy takie sytuacje powtarzaja si¢ nagminnie, to biedne
dziecko bedzie w przyszlosci skupialo uwage na sobie, be-
dzie kontrolowalo siebie i otaczajacych go ludzi, bo nie ma
poczucia bezpieczenstwa. Bedzie brato wszystko do siebie.
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Nazbierato si¢ tego duzo, a podatam tylko przykiad wy-
czekiwania na przyjscie do domu ojca alkoholika. Zapew-
ne w takiej rodzinie przezylas nieporéwnywalnie wiecej
traumatycznych wydarzen.

Przyktad:

Matka czesto wymierzala kary cielesne, okladajac cie
rekami po twarzy czy plecach. Byta$ zastraszana, styszatas
obelgi i oskarzenia pod swoim adresem. Bardzo si¢ batas
jako dziecko tych wymierzanych kar.

W pamieci, wzrokowo, mogtas zatrzymac obraz rak mat-
ki. Teraz np. stojac przy kasie w sklepie, mozesz odczuwac
zniecierpliwienie, obawy czy leki, patrzac na rece kasjerki.

Nastepny przyklad karygodnego wychowania dziecka.

Matka kontrolowata cie, narzucata swoja wole, system
wychowawczy opierata na bazie rozkazu i wykonania. Nie
wchodzit w rachube Zaden sprzeciw z twojej strony. Plano-
wata ci dziennt wedtug wlasnych upodoban, nie zwracajac
uwagi na twoje potrzeby czy zainteresowania. Dziatatas na
rozkaz jak w wojsku. Narzucano ci dostownie wszystko.

Wiesz, czym taki system wychowawczy moze owocowac
w przysztosci? Mozesz miec lek przed narzucaniem czy osa-
czaniem, ktéry wiaze si¢ z ograniczeniami z dalekiej prze-
sztosci. Jest to bardzo uciazliwy lek, poniewaz ma wplyw
na wszelkie twoje poczynania w réznych dziedzinach zycio-
wych. Mozesz ba¢ si¢ nawet zjawisk przyrody. Mgla moze
wywolywac lek, bo skojarzy ci si¢ z brakiem swobodnego
poruszania si¢. Nawet krajobraz moze wywotac¢ lek i pani-
ke. Przebywanie na wybrzezu morskim, wywota lek, bo nie
masz mozliwosci poruszania si¢ w kierunku morza. Wysoka
skata na szlaku gérskim réwniez moze przywotaé¢ w pod-
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$wiadomosci ograniczenie mozliwosci swobodnego poru-
szania si¢ w zamierzonym kierunku.

Gdy przebywasz wsrod ludzi w codziennym zyciu, spieg-
trzaja sie skojarzenia o braku wolnosci i osaczeniu, ktore wy-
wotuja niepokoj, obawy, leki i panike. Boisz sie zamknietych
pomieszczen, ktdére kojarza sie z brakiem wolnosci.

Stoisz w sklepie w kolejce, a do glowy dobija sie¢ mysl: , Mu-
sze stac cierpliwie”. Sfowo musisz kojarzysz z rozkazem, ktory
masz wykonac bez mozliwosci sprzeciwu. Zaczynasz sie bac,
bo utozsamiasz si¢ z mysla. Negatywne emocje wywoluja nie-
mite fizyczne objawy, nad ktorymi trudno ci zapanowac.

Jedziesz pociagiem czy sSrodkiem lokomocji miejskiej.

Pojazd nie zatrzymuje si¢ na twoje polecenie, masz narzu-
cone z goéry miejsca, na ktdrych sa wyznaczone postoje.

Co dzieje si¢ z toba w takiej sytuacji?

Wpadasz w panike, obezwladnia cie niemoc.

Masz i$¢ do pracy. Na sama mysl o tym, ze musisz wytrzy-
mac¢ w owym miejscu kilka godzin, robi ci si¢ stabo. Boisz sig,
ze nie dasz rady. Ogarnia cig zniecierpliwienie, obawa i lgk.

Spotykasz znajomego, ktéry opowiada historie, a ty sku-
pitas sie na swoich objawach fizycznych, bo w gtowie domi-
nuje mysl: ,,Czy dam rade go wystuchaé?”. Zniecierpliwienie
i obawy uniemozliwiaja swobodny kontakt.

Zaprositas do domu gosci na umowiona godzine. Mysli
w glowie podsycaja obawy: ,Musze czeka¢ na znajomych.
Czy dam rade towarzyszy¢ gosciom?”. Silny niepokdj czesto
doprowadza do leku.

Zrédtem leku mogg by¢ stowa czesto powtarzane przez
rodzica. Pamietam stowa ksiedza podczas kazania, ktore
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gleboko zapadlty mi w pamieci: ,A stowo ciatem sie stato
i mieszkalo miedzy nami”.

Przeczytaj historie mojej przyjaciotki.

,Zaczetam zadawac sobie pytania i automatycznie na nie
odpowiadad. Czego ja sie tak panicznie boje? Boje sie, ze nie
poradze sobie w zyciu.

Z czym sobie nie poradzisz? Nie dam rady zrobi¢ zaku-
pow w sklepie, nie poradze sobie wsréd ttumu ludzi, nie
dam rady pojecha¢ na wczasy nad morze, nie dam rady na-
uczyc¢ sie jezdzi¢ samochodem itd. Boje si¢ nowych wyzwan,
bo nie podotam z ich wykonaniem. Boje sie i$¢ do pracy, bo
nie wytrzymam tam tyle godzin”.

Nadal drazytam temat. Przypomniatam sobie, kiedy od-
czutam pierwszy lek. Dlaczego akurat po $mierci matki za-
czetam sig ba¢? W uszach dzwieczaty stowa, ktore styszatam
niemal kazdego dnia. ,,Nie dasz sobie rady beze mnie. Jeste$
do niczego. Niczego nie potrafisz zrobi¢ sama. Wszystko ro-
bisz zle. Zginiesz, gdy mnie zabraknie”.

Dosztam do sedna mojego problemu.

Uwierzylam w stowa matki, ktére zostaly zapisane
w mojej podswiadomosci. Kieruje si¢ tymi stwierdzeniami
w zyciu dorostym.

Przed $mierciqa matki, bylam zaradna osoba, wspaniale
radzitam sobie z problemami w zyciu codziennym. Po jej
$mierci zawalil si¢ moj $wiat. Spetnily sie jej ztowieszcze sto-
wa: ,,Nie dasz sobie rady w zyciu beze mnie”. I nie datam.
Z dnia na dzien, zmieniatam sie diametralnie. Praca, ktorg
bardzo kochatam, stata si¢ moim utrapieniem. Codziennie
przezywatam koszmar. Batam si¢ wychodzi¢ z domu”.
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