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WSTEP

estem lekarzem, jestem prawnikiem, jestem prezesem ban-

ku, jestem znanym pisarzem, jestem... Takie stwierdzenia
nadal budza respekt i podziw innych. Tych osobnikow okresla
si¢ jako ludzi sukcesu, szufladkuje si¢ ich od zarania jako istoty
lepszej kategorii, ktorzy zajmuja wysoki szczebel drabiny spo-
tecznej. Pomija si¢ ich zachowanie w stosunku do innych i war-
tosci moralne, ktorymi sig kieruja w zyciu codziennym.

Jestem rodzicem. Takie stwierdzenie najczgsciej wywotuje
ironiczny u$miech, a w glowie automatycznie nasuwa si¢ od-
powiedz: ,,Tez mi osiagnigcie. Kazdy zdrowy cztowiek moze
by¢ rodzicem, nawet zwierz¢ta maja swoje potomstwo”. Jestem
daleka od osadzania zwierzat, ale ten przyktad nasunat mi si¢
spontanicznie, poniewaz na lekcjach jezyka polskiego juz od-
miana przez przypadki zaszeregowata zwierzgta do rzeczy: kto?
czlowiek, co? zwierze.

Jakze mylna jest w wielu przypadkach hierarchia wyko-
nywanych czynnos$ci. Osobiscie uwazam, ze w prostocie tkwi
wielkos$¢ 1 wszelkie sprawdzone przez ludzko$¢ madrosci.

Kobiete zajmujaca si¢ ,tylko” wychowywaniem dzieci
i prowadzeniem domu, uznaje si¢ potocznie za kur¢ domowa,
za osobg, ktora zdaniem wigkszos$ci zajmuje niski szczebel dra-
biny spoteczne;.



To ona wychowa przysziego lekarza, prawnika, prezesa, pi-
sarza 1 rodzica. Dlatego rola matki i ojca jest jedna z najwaz-
niejszych rol w zyciu cztowieka. W kazdym z nas w wigkszym,
badz w mniejszym stopniu tkwi mate dziecko, a w tym dziec-
ku poglady i prawdy przekazane przez rodzicow i srodowisko,
w ktorym zostalo wychowane.

To sg nasze korzenie.

Gdzie mozna uzyska¢ wiedzg na temat odpowiedzialnego,
lojalnego 1 wrazliwego na ludzka krzywdg rodzica?

W szkole? W mediach? W prasie? Nie! Nie ma takiej edu-
kacji.

Moze tematyka niektorych filméw porusza w minimalnym
stopniu cechy dobrego rodzica.

W niektérych publikacjach o wychowaniu przysziego po-
kolenia mozna uzyskaé¢ og6lna wiedzg. Nasuwa si¢ pytanie, kto
czyta takie ksiazki. Chyba tylko studenci, gdy ucza si¢ na obo-
wigzkowe egzaminy.

Gdy jestes$ rodzicem matego dziecka, tylko od ciebie zale-
zy jak zaprogramujesz umyst swojego potomka. Zapewne zda-
jesz sobie sprawg z tego, ze jestes dla swojej pociechy pierwsza
1 najwazniejsza osoba, ktdra uczy go poznawania §wiata.

Dziecko przyjmuje stowa i poglady bez filtra, bo jestes dla
niego autorytetem.

Kocha cig catym sercem i dusza. Twoja prawda o otaczajace;j
rzeczywisto$ci staje si¢ jego prawda. Dziecko nie analizuje two-
ich pogladéw i czynow, bezkrytycznie wierzy w to, co mu prze-
kazujesz. Ty jeste$ najwazniejszym nauczycielem dla dziecka.

Jezeli codziennie bede mowita dziecku, ze jest nieudane, ze
nic nie potrafi zrobi¢, ze do niczego si¢ nie nadaje, uwierzy, ze
jest nieudacznikiem i ofiarg losu. Bedzie dorastalo w tym prze-
konaniu i przeniesie cudze poglady o sobie na doroste zycie.
Bedzie bato si¢ podja¢ jakiekolwiek ryzyko czy przedsigwzig-
cie, poniewaz jego umyst jest przekonany o tym, Ze nic nie po-
trafi zrobi¢ do$¢ dobrze. Swoimi mys$lami i przekonaniami o so-



bie bedzie przyciagato jak magnes sytuacje i zdarzenia, ktore
utwierdza je, ze jest gorsze od innych.

Gdy bede ograniczala wolnos¢ i swobodg dziecka, bedg po-
dejmowata za niego decyzje, stanie si¢ ono kaleka zyciowa.

Gdy dziecko bedzie styszato nakazy i zakazy ze strony rodzi-
ca, a stowo ,,musisz” bedzie nieodtacznym elementem wycho-
wawczym, a do tego osaczysz go swoja osoba, ciagle wyrazajac
niezadowolenie w postaci stownych obelg i kar cielesnych, wtedy
wychowasz czlowieka, ktory bedzie miat Iek przed narzucaniem.

Ja padtam ofiara takiego wychowania. Lek przed narzuca-
niem rozprzestrzenit si¢ na cale moje codzienne zycie, mato
tego, nawet zjawiska atmosferyczne wywotywalty w moim umy-
sle totalng panike. Uciekatam, zamykatam si¢ w domu i cierpia-
fam okrutne meki. Wycofalam si¢ z zycia codziennego, stalam
si¢ samotnica szukajaca ukojenia w przyrodzie z daleka od ludzi.

Brak okazywania mitosci 1 czgste krytykowanie dziecka
oraz porownywanie go do innych, jest rowniez katastrofalnym
elementem wychowawczym.

W przysztosci nasz potomek nie bedzie potrafit obiektywnie
oceni¢ swoich przedsigwzig¢. Taka okaleczona psychicznie osoba
bedzie przez cate zycie walczyta o cudza mitos¢ i uznanie. Taka
walka wywota w niej smutek, rozzalenie i poczucie winy, ze nie
jest dos¢ dobra w tym co robi. Bedzie postgpowata autodestruk-
cyjnie. Skrzywdzone i odrzucone przez rodzicow dziecko bedzie
balo si¢ zblizy¢ do innego cztowieka. Juz nie zaufa nikomu.

Wsrod thumu ludzi, bedzie czulo si¢ samotne.

Rozpieszczanie dziecka bez stosowania przemyslanych
kar, bez wymagania od niego jakichkolwiek obowiazkow jest
rowniez nieodpowiednim wychowaniem. Nie§wiadomie wy-
chowamy samoluba i kaleke zyciowa. Wtedy mamy pretensje
do dziecka, ze nie pomaga w obowiazkach dnia codziennego,
ze jest opryskliwe 1 leniwe. Tak naprawdg te uwagi rodzic po-
winien skierowa¢ do siebie, bo to on w bardzo duzym stopniu
przyczynit si¢ do takiego, a nie innego wychowania.



Rodzice, ktorzy odreagowuja na bezbronnym dziecku swoje
niezadowolenie, sa nieodpowiedzialni i egoistyczni. Ta krucha
istota jest bezbronna w stosunku do rodzica, najczesciej nie sta-
wia zadnego oporu ani stowa sprzeciwu.

Czy tak ma wyglada¢ rola matki czy ojca?

Obecnie problem niewlasciwego postgpowania rodzicow
wobec dzieci porusza si¢ w mediach. W czasie mojego dziecin-
stwa, w kraju socjalistycznym, takich tematéw zazwyczaj nie
poruszano i nie ujawniano probleméw z tym zwiazanych.

Tragedie rozgrywatly si¢ za zamknigtymi drzwiami. Bestial-
scy rodzice naduzywali swoich praw nie ponoszac za to zad-
nych konsekwencji.

Moja ksiazka jest apelem do rodzicow, aby nie popetnili big-
dow wychowawczych w stosunku do swoich dzieci.

Warto zainwestowa¢ w psychologa czy w ksiazke, aby po-
szerzy¢ swoja wiedzg na temat wychowania przysztego poko-
lenia. Po co tworzy¢ przyszie kaleki psychiczne, skoro mozna
temu zapobiec.

Padtam ofiara takiego nieodpowiedzialnego wychowania,
dlatego zachorowatam na depresj¢ i nerwice lgkowa.

=)

&
Wszelkie zmiany osobowosci cztowieka rodza si¢ w cier-
pieniu.
Zmiana z niewinnego, naiwnego dziecka w dziecko zalgk-
nione, zamknigte w sobie — zrodzila si¢ w cierpieniu.

Zmiana osoby cierpiacej z powodu leku i depresji, z okrut-

nym bagazem do$wiadczen z dziecinstwa — w istot¢ odwazna,
pewna siebie 1 wlasnej warto$ci — rodzi si¢ w cierpieniu.

10



POBYT W PLACOWCE
PSYCHOLOGICZNE]

adszedt dzien, ktorego si¢ obawiatam.
O godzinie 9 rano mam jecha¢ do osrodka dla nerwowo
chorych.

Placowka znajduje si¢ w malowniczej gorskiej miejscowo-
$ci, oddalonej 50 kilometréw od mojego miejsca zamieszkania.
Jest piata rano. Cala noc nie zmruzytam oka, tak bardzo przera-
za mnie pobyt w$rod nieznajomych ludzi.

Przesladuje mnie obawa, ze nie zapanuj¢ nad Igkiem, nie
znajdg ustronnego miejsca, w ktorym bed¢ mogta chociaz tro-
che wyciszy¢ emocjonalny niepokdj. Panika ogarnia mnie na
sama mys$l, ze leczenie ma trwac trzy miesiace.

Jest szary, listopadowy dzien. Pogoda zdaje si¢ utozsamiaé
z moim nastrojem. Za oknem pada rzgsisty deszcz, a z moich
oczu wciaz ptyna Izy. Tak bardzo modlitam si¢ do Boga i pra-
gnetam, aby pomdgt mi uporac si¢ z nerwowymi dolegliwoscia-
mi, Zebym nie musiata opuszcza¢ domu. Nic z tego. Psychiczna
meczarnia, a co za tym idzie, takze dolegliwosci fizyczne, nasi-
laty si¢ z dnia na dzien.

Po $mierci matki, kilka lat temu, moje zycie osobiste ulegto
drastycznej zmianie. Nie bytam soba. Rzadzit mna Igk, ktéremu
podporzadkowatam si¢ jak niewolnica okrutnemu panu.
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Balam si¢ swoich nieprzewidywalnych reakcji emocjonal-
nych. Batam si¢ ludzi. Batam si¢ zycia. Balam si¢ dostownie
wszystkiego. Mingty dopiero dwa miesiace od wakacji, a ja juz
mam problemy z wychodzeniem z domu do pracy. Paralizuje
mnie strach na sama mysl, ze musz¢ by¢ poza domem wsrod
ludzi az pig¢ godzin. T¢ sytuacje tagodzi jedynie powtarzane jak
mantra zdanie: ,,Niedtugo wrécisz do domu”.

Przerastaja mnie obowiazki dnia codziennego. Mam pro-
blem ze soba. Odbiegam zachowaniem od zdrowych ludzi. Mu-
szg si¢ leczy¢ 1 wyj$¢ z tego marazmu, a sama nie potrafi¢ sobie
pomoéc. Chodzeg, poruszam rekami, widze, pracujg, ale jestem
tak roztrzgsiona 1 zdruzgotana emocjonalnie, ze nie potrafig juz
normalnie funkcjonowa¢. Dopadla mnie depresja. Uciekam,
chowam si¢ przed ludzmi, cierpig, jest mi przerazajaco smutno,
nie widzg sensu istnienia i na domiar ztego, caly czas sig¢ bojg.
Sam fakt Zzycia przerasta mnie. Sprobuje swoje cierpienie po-
rowna¢ do nastepujacej sytuacji:

Czuje si¢ jakbym stapata po desce, ktora jest umocowana
nad przepascia i taczy dwa gorskie szczyty. W kazdej chwili
mogg nieostroznie postawi¢ stopg i spas¢. Wciaz uwaznie ob-
serwuj¢ deske 1 swoje kroki. Drzg, trzgsg sig, brakuje mi powie-
trza, wzrok odmawia postuszenstwa, widzg rozmazany obraz,
mam zawroty glowy. Siadam wyczerpana na desce, aby chwilg
odpocza¢. Trzymam sig jej kurczowo rekami. Podnoszg sig i na-
dal zmierzam w wytyczonym kierunku. Moje migs$nie sg spigte,
uwaznie stapam po desce, aby nie straci¢ rOwnowagi i nie zabié¢
si¢. Gdy od czasu do czasu, na krotka chwilg, wstgpuje we mnie
odwaga, spogladam ukradkiem z gory na ludzi. Widzg jak swo-
bodnie poruszaja sig, stawiaja pewne kroki na ziemi. Rodza si¢
we mnie marzenia, aby by¢ takim samym cztowiekiem jak inni.

Boze, juz za pot godziny wyjezdzam. Moze si¢ wycofac?
Moze zwolni¢ si¢ z pracy i przebywaé tylko w domu? Nie.
Precz z tymi destrukcyjnymi mys$lami. Muszg walczy¢ o siebie.
Nie poddam si¢. Muszg si¢ leczy¢. Pobyt w placowce umozliwi
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mi uzyskanie zwolnienia lekarskiego z pracy. Dzigki temu bgdg
mogta ubiega¢ si¢ o roczny urlop zdrowotny dla nauczycieli.
Musze kurczowo trzymac sig¢ tych mysli — one pozwola mi prze-
trwa¢ leczenie w osrodku. Mam dzieci, one mnie potrzebuja.
Mam dla kogo zy¢!

O Boze! Maz zaczal wynosi¢ moje rzeczy do bagaznika.

Ze tzami w oczach pozegnatam si¢ z dziewczynkami i wsia-
dtam do samochodu. Skulitam si¢ na przednim siedzeniu i ob-
serwowalam asfaltowa droge, po ktorej mknat pojazd.

Wiaczytam radio i zatopitam si¢ w swoich przerazajaco
smutnych myslach. W pewnym momencie miatam ch¢¢ otwo-
rzy¢ drzwi 1 ucieka¢ do rozciagajacych si¢ wzdtuz drogi lasow.

Narastala we mnie panika, a wraz z nia coraz gorzej mi si¢
oddychato. Chyba si¢ udusz¢. Znowu zawtadnety mna — podsy-
cane lgkiem — mysli: ,,Czy zdotam pokona¢ panike przy obcych
ludziach w os$rodku? Kiedy skonczy si¢ ten koszmar? Gdy nie
bede mogla wytrzymac juz we wlasnej skorze, to mogg skon-
czy¢ z cierpieniem. Dobrze, Ze istnieje Smier¢”.

Ta mysl uspokoita mnie i rozluznita napigte do granic wy-
trzymato$ci mig$nie. Powoli zaczgla opuszcza¢ mnie panika.
Samochdd nieubtaganie pokonywat kolejne kilometry, zbliza-
jac si¢ do miejsca, ktorego tak bardzo si¢ batam. Po paru minu-
tach, przed moimi oczami, wytonity si¢ mury obiektu, w kto-
rym bede si¢ leczyta. Samochod stanat na podjezdzie przed
frontowymi drzwiami budynku. Szybko pozegnatam si¢ z mg-
zem 1na trzgsacych nogach, podazytam do szpitala. Tak krecito
mi si¢ w glowie, ze ledwo trafitam reka na klamke. Otworzy-
fam drzwi 1 wesztam na korytarz, na ktorym nieznajome mi
osoby glo$no rozmawialy ze soba. Nagle, wszystkie pary oczu
skierowaty si¢ na moja przygarbiong posta¢. Niesmiato przy-
witalam si¢ z nimi i usiadtam w kacie na fawce. Lekarz psy-
chiatra i panie psycholog zaprowadzili nas do obszernej sali,
w ktorej znajdowalo si¢ duzo materacow. Zapoznali nas z regu-
laminem pacjenta, odpowiadali na zadawane pytania, ktore do-
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tyczyly skutecznosci i sposobu leczenia. Nastgpnie ulokowano
nas w pokojach, gdzie mieliSmy mieszka¢. A ja nadal bitam sig
z myslami: ,,0dejs$¢ czy zosta¢?”. Czutam si¢ zagubiona i prze-
straszona. Perspektywa przebywania w placowce wyzwalata
we mnie obezwtadniajacy strach. To byto niemozliwe do zaak-
ceptowania, a co dopiero do realizacji. Szybko i niedbale roz-
pakowatam bagaz. Ruszylam do parku, aby znalez¢ si¢ z dala
od ludzi. Opierajac si¢ o drzewo, odetchngtam z ulga. Przyro-
da zawsze przychodzita mi z pomoca, wptywajac pozytywnie
1 wyciszajaco na negatywne reakcje emocjonalne. Przykucng-
tam koto drzewa, opartam si¢ o jego wilgotna korg i ptakatam.
Co ja takiego uczynitam, ze znalaztam si¢ w takim miejscu?
Dlaczego los zepchnat mnie az tutaj do placéwki dla nerwowo
chorych? Boze, co ze mna bedzie? Czy lek wreszcie mnie opu-
$ci? Czego ja si¢ tak bojg¢? Dlaczego tak cierpi¢? Moja dusza
jest chora. Po co ja zyje?

Po kilkunastu minutach zauwazylam, ze jaka$ zagubiona
osoba z osrodka podaza moim $ladem. Otartam izy chusteczka
1 zaczglam obserwowac posta¢. Zastanawiatam sig, co ja tutaj
przywiodto, jakie wydarzenia ztamatly jej psychikg. Niesmia-
to obserwowaly$my siebie nawzajem. Wreszcie nawigzatySmy
rozmowg. Zrobito mi si¢ troche 1zej na duszy. Moje obawy, pro-
blemy i zapatrywania zwiazane z pobytem w osrodku byty po-
dobne do pogladéw nowo poznanej kolezanki.

W oddali byto stycha¢ gtos kolegi, ktory zapraszat nas do
budynku. Caly dzien minal nam na wzajemnym poznawaniu
si¢, opowiadaniu o swoich dolegliwosciach nerwowych, lg-
kach, objawach 1 na oczekiwaniu rezultatow w leczeniu. Przy-
gladatam si¢ uwaznie ludziom, ktérzy wygladali na zdrowych
1 zrobwnowazonych psychicznie. Po kolacji, niektorzy polozyli
sie do 16zek, inni rozmawiali, siedzac na tawkach. Ja krecitam
si¢ niecierpliwie, chodzac po korytarzu, walczytam z mys$lami.
Bytam rozdarta. Nie wiedziatam jaka podja¢ decyzja: zostaje
czy wyjezdzam. Tak miotalam si¢ ze swoimi myslami, ze nie
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zauwazytam ogarniajacych mnie ciemnos$ci. Tkwitam sama na
korytarzu. Zegar wybit godzing 23.

Ogarnal mnie paniczny lgk. Smiertelnie batam sie zamknie-
cia. Podchodzitam kilkanascie razy do drzwi frontowych i na-
ciskatam klamkg. Niestety wejscie bylo zamknigte na noc dla
naszego bezpieczenstwa. Weszlam do toalety, zaswiecitam
swiatto i usiadtam w kacie na zimnej posadzce. Wstawatam do
umywalki, aby opluka¢ twarz zimna woda. Podchodzitam do
okna i wdychatam $wieze powietrze, ktorego tak bardzo mi bra-
kowato. Ze strachu i rozpaczy ptakalam i popadatam w coraz
wigksza panike.

Juz stalam przed drzwiami pokoju lekarza 1 zastanawiatam
si¢, czy go obudzi¢. Chcialam stad wyjs¢ i znalez¢ si¢ w domu.

Gdy ktadtam reke na klamce, do mdzgu zaczgta dobijac sig
logiczna mysl:

,»1y nigdzie nie czujesz si¢ bezpiecznie, lgki dopadaja cig
wszedzie. Jeste§ wobec swoich emocjonalnych reakcji bezradna.
Skorzystaj z leczenia, moze to jest ostania szansa. Albo? No wta-
$nie, na to, zeby ze soba skonczy¢ zawsze brakowato mi odwagi”.

Ten koszmar trwat az do czwartej rano. Przypomniatam so-
bie, ze ukrytam przed lekarzem kilka tabletek uspokajajacych.
Teraz bylam z siebie zadowolona, ze ich nie oddalam zgodnie
z obowiazujacym regulaminem. Potkngtam dla pewnosci dwie
tabletki 1 potozytam sig¢ do 16zka.

Obudzil mnie odglos gongu oznajmiajacego pobudke.
W potudnie zebralismy si¢ w sali. SiedzieliSmy wygodnie na
materacach i opowiadaliSmy o swoich problemach, ktore nas tu
przywiodty. Gdy przyszta moja kolej, opowiedziatam, ze bardzo
kochatam swoja matke, ktora zmarta kilka lat temu. Mowitam,
ze brakuje mi jej i ze zycie bez rodzica stato si¢ dla mnie cig-
zarem. Moja wypowiedz przerwal placz. Gdy si¢ uspokoitam,
nadal opowiadatam o swojej matce w samych superlatywach.
Wspomniatam, Ze po jej Smierci zaczety sig lgki, ktore przesla-
duja mnie do tej pory. Dobitnie podkreslitam, ze nie daj¢ sobie
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rady w zyciu codziennym. Takie stanowisko wobec matki zaj-
mowatam przez kilka nastgpnych sesji terapeutycznych. Kole-
zanki i koledzy utozsamiali si¢ z moim cierpieniem. Zazdroscili
mi tak wspaniatej mamy. Wspotczuli, ze stracitam tak bliska
mojemu sercu przyjaciotkg. Lekarz 1 psycholodzy, przygladali
mi si¢ uwaznie, nie starali si¢ obala¢ moich pogladow na temat
matki, ktore wypowiadatam pewnie i gltosno.

Po dwoch, moze trzech tygodniach, zaczetam bezpieczniej
i pewniej czu¢ si¢ w obecnos$ci towarzyszy. Leki coraz mnigj
mnie przesladowaly. Juz tak usilnie nie walczytam o ukrycie
ich. Wrecz przeciwnie — glosno rozmawialiSmy o swoich reak-
cjach emocjonalnych, dodajac sobie nawzajem otuchy.

7 dnia na dzien, coraz bardziej wierzytam, ze moge pokonac
chorobg. Tutaj coraz rzadziej ukrywatam emocje, nie udawatam
kogos$, kim nie bylam. Kazdy uwaznie wstuchiwat si¢ w proble-
my innych 1 starat si¢ doradza¢ w ich rozwiazywaniu, tak jak
potrafil najlepie;j.

Wspdlnie spacerowalismy po okolicach osrodka. Bylismy
dla siebie uprzejmi i wyrozumiali. Przestatam sig garbi¢ i sku-
pia¢ na swoich dolegliwosciach fizycznych. Po raz pierwszy
w zyciu odpoczywalam, stosujac metody relaksacyjne. Tutaj
nie rozladowywatam reakcji emocjonalnych praca fizyczna
i nie uciekalam od ludzi. Coraz czg$ciej $miatam si¢ i o dziwo,
dobrze czutam si¢ w towarzystwie ludzi. Poznatam inng strong
zycia, a nie ciagle wykonywanie obowiazkow, praca i zajmowa-
nie si¢ cudzymi problemami, pomijajac swoje potrzeby. Tutaj
doznawatam nowych, nieznanych mi dotad uczu¢. Przytulanie
si¢ do obcego czlowieka na powitanie 1 pozegnanie. Probowa-
tam nauczy¢ sig¢ zaufania do drugiej osoby.

Niestety, te dobre chwile mijaty bardzo szybko. Gdy wyjez-
dzatam do domu na weekend i opuszczalam cieplarniane warun-
ki w osrodku, batam si¢ spotkania z rzeczywisto$cia. Brakowato
mi pewnosci siebie, nie umiatam odpiera¢ atakow ,,zyczliwych”
mi ludzi.

16



MARZENIE A WIARA

2@ rowadzac wieloletnie doswiadczenia w pracy nad soba,
2, dosztam do nastepujacych wnioskow:

— Aby osiagna¢ marzenie wierzytam, ze ono si¢ spetni.

— Gdy poddawatam owo marzenie w watpliwos¢, rozmysla-
jac o przeszkodach, cel osiagatam czg$ciowo badz wcale.

—Niezachwiana wiara w to, ze marzenie si¢ spetni, bylo klu-
czem do osiagnigcia celu.

— Ukierunkowane mysli na spetnienie marzenia i odpowied-
nio dobrane afirmacje, dziataty jak akumulator napedzajacy
urzadzenie.

— Zgodna z marzeniem plastyczna wyobraznia, nasycona
energia zmystow 1 pozytywnymi odczuciami, przyciagaly jak
magnes pragnienie.

— Codzienna praca nad osiagnigciem marzenia, byta przy-
jemnym spelnianiem danych czynno$ci. Zblizata z miesiaca na
miesiac, z dnia na dzien, do upragnionego celu.

— Rados$¢ z osiagnigtego marzenia byta wielokrotnie wigk-
sza od realizacji zamierzonego celu.

AFIRMACIJA - to pozytywne stwierdzenie w czasie teraz-
niejszym. Jeste§ w stanie sprecyzowa¢ mysl zawarta w zdaniu.
Piszesz ja na kartkach papieru, powtarzasz w myslach, moéwisz
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glos$no, $piewasz w rytmie ulubionej melodii. Jest to tatwa
1 przyjemna czynnos$¢ do wykonania.

WIZUALIZACJA — to wyobrazanie marzenia. Pobudzasz
swoja wyobrazni¢ tak, aby byta plastyczna. Nasycasz ja kolo-
rem, dynamika, glosem, zapachem, dotykiem. Tworzysz w swo-
jej wyobrazni taki obraz, aby byt jak zywy. Jeste$§ w stanie spro-
sta¢ temu zadaniu. Wymaga to krotkiej praktyki, aby pobudzi¢
swoja wyobrazni¢ do dziatania.

MARZENIE — to upragniony cel, ktory chcesz osiagnac.
Gdy twoje mysli sa zatopione w marzeniach, pobudzajac pla-
styczna wyobraznig, jestes zadowolony, odprezony i zrelakso-
wany. Twoj umyst 1 cialo ogarnia blogi spokoj. Odrywasz si¢ od
rzeczywistosci, od trudu dnia codziennego. Migsnie sa odprezo-
ne, mysli wywotuja usmiech na ustach i stan zadowolenia.

Chcesz, aby ta chwila trwata wiecznie.

WIARA — to bardziej skomplikowane do sprecyzowania po-
jecie. Moim zdaniem, wiara jest dana badZz wypracowana.

Gdy rodzice i najblizsze otoczenie, mam na mysli: rowie-
$nikow, nauczycieli, rodzing i znajomych, wpajaja ci od wcze-
snych lat dziecinstwa, Ze jeste§ wspanialy, madry, zdolny, pra-
cowity, ze potrafisz sprosta¢ zadaniom, ktore napotykasz na
swojej drodze itd.

Praca rodzicow nad twoim wychowaniem, ukierunkowana
zgodnie z powyzszymi stwierdzeniami daje wspaniate efekty.
Aprobata opiekunow, zachwyt otoczenia twoim zachowaniem,
zakorzeniaja w psychice te stwierdzenia. Przyjmujesz je bez fil-
tra, uwazajac za swoje, ze takim wtasnie jestes. Jest to budowa-
nie wiary w mozliwos$¢ osiagnigcia upragnionych celow.

Otrzymales wiar¢ w prezencie, jeste§ szczesliwcem, a co
zrobisz z tym przywilejem, zalezy tylko od ciebie.

Gdy przypadto ci zy¢ w rodzinie, ktora nie ograniczata two-
jej dziatalno$ci tworczej w dziecinstwie, ale tez nie pracowala
nad umacnianiem wiary w twoje mozliwosci.

96



Jestes mniejszym szczesliwcem. Czg$¢ wiary zapewne masz
juz zakodowane, a czg$¢ mozesz budowac sam.

Zaktadajac, ze masz marzenia, jeste$§ ambitny i pracowity,
wigc droga do osiagnigcia upragnionego celu nie begdzie trudna.

Odcinasz si¢ od ludzi negatywnie nastawionych do zycia,
poniewaz beda chcieli cig spycha¢ do wlasnego poziomu $wia-
domosci, zasiewajac watpliwos¢. W mediach stuchajac smut-
nych i przygnebiajacych wiadomosci, nie przywiazujesz do nich
uwagi, jednym uchem stuchasz, a drugim wypuszczasz. Ota-
czasz si¢ ludzmi, ktorzy osiagngli swoj cel, aby mie¢ namacalne
dowody, czytasz budujaca literatur¢ o pozytywnym mysleniu.

Powtarzasz zgodne z marzeniem afirmacje, w wyobrazni
tworzysz plastyczny obraz, nasycasz go pozytywna energia, tak
aby byt jak prawdziwy. Intuicja zwana wewngtrzna madroscia,
wskazuje ci droge do osiagnigcia marzenia. Spotykasz na swojej
drodze pomocnych ludzi, znajdujesz si¢ w miejscach, w ktorych
powinienes by¢, uczestniczysz w wydarzeniach zblizajacych cig
do celu. Los ci sprzyja, a ty w duchu myslisz: jakie mam szczg-
scie. Ja wychodzg z zalozenia, ze to co mnie spotyka jest wcze-
$niej zaplanowane w mojej glowie, nic nie dzieje si¢ przypadko-
wo. Owszem, sa odstgpstwa od reguty, ale zdarzaja si¢ rzadko.

Ja nalezg¢ do kategorii 0sob, ktore mialy chwiejne, niestabil-
ne zalazki wiary i mndstwo watpliwosci.

Przylgnely do mnie z lat dziecinstwa takie oto stwierdzenia:

— Nic nie potrafisz

— Jeste$ do niczego.

— Nie dasz sobie rady bez cudzej pomocy.

— Zycie jest okrutne.

— Nie $miej sig, bo jutro bedziesz ptakata.

— Zeby co$ osiagna¢ trzeba by¢ wyjatkowym.

Natomiast najblizsze otoczenie, mam na mysli rowiesnikow,
nauczycieli 1 znajomych zaszczepito we mnie zalazki wiary
w siebie.
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— Jeste$ ambitna.

— Jeste$ pracowita.

— Jestes$ systematyczna i uparta.

— Jeste$ madra, komunikatywna i lubiana.

Bytam mieszanka sprzecznych okres$len, ktore zakodowaty
si¢ w mojej podswiadomosci.

Posiadatam narzedzia do budowania wiary potrzebnej
w pracy nad soba: pracowita, uparta, ambitna, systematyczna.

Marzenie, ktore pojawialo si¢ w mojej gtowie, byto podda-
wane w watpliwos¢.

Nie wierzylam, ze moge osiagnaé zamierzony cel, ponie-
waz przySwiecaly mi jaskrawym $wiatlem stwierdzenia wro-
$nigte w psychike. Myslatam, ze jestem do niczego, nic nie po-
trafi¢ osiagnac, jestem gorsza od innych.

Miotatam si¢ ze soba, cierpiatam, ptakatam, bytam zta na
siebie, ze jestem taka a nie inna.

Czutam si¢ tak, jakbym miata wszelkie narzedzia do ma-
lowania obrazu oraz zdolno$¢ i wizj¢. Niestety, sztaluga stata
zbyt wysoko, kuszac mozliwoscia spetnienia marzenia.

Byta umieszczona w zasiggu mojego wzroku, lecz rece nie
mialy do niej dostgpu.

Budowalam swoja wiar¢ powoli, zaczynajac od najnizsze-
go szczebla drabiny.

Dodam, ze w moim przypadku szczeble byly polamane,
a wejscie po nich na gorg, znacznie utrudnione.

Najpierw pracowalam nad naprawa szczebli, a pdzniej si¢
po nich wspinatam.

Aby uwierzy¢ i nie mie¢ watpliwosci w spetnienie marze-
nia, bytam zmuszona budowac¢ autorytet do samej siebie i wia-
r¢ we wlasne sity.

Dlaczego? — zapewne padnie pytanie. Poniewaz wypo-
wiedzenie stanowczym glosem brzmienia marzenia budzito
watpliwosci, wigc wiara w to, ze si¢ speini byta wrecz nie-
mozliwa.
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Wtedy siadatam w fotelu badz ktadlam si¢ wygodnie na ka-
napie, oddychatam glgboko i miarowo. Ktadlam r¢ce na splocie
stonecznym i méwitam glosno do siebie:

— Pokonam depresj¢ i nerwicg.

W glowie btyskawicznie na owo stwierdzenie, budzily si¢
jedna po drugiej watpliwosci:

— Ty pokonasz chorobg?

— Ty nic nie potrafisz.

— Jestes pracowita i wytrwala, ale to zbyt trudne zadanie dla
ciebie.

— Ludzie wyjatkowi pokonuja przeszkody!

— Nie dasz sobie rady.

Skoro myslg na nie, dlaczego nie moglabym mysle¢ na tak.
Brzmi prosto i przekonujaco, lecz zastosowanie w praktyce jest
o wiele trudniejsze.

Zamienilam negatywne stwierdzenia na pozytywne afir-
macje.

Ty nic nie potrafisz. POTRAFIE SPROSTAC KAZDEMU
ZADANIU NAPOTKANEMU NA SWOJEJ DRODZE.

Nie dasz sobie rady. DAJE SOBIE SWIETNIE RADE
W KAZDEJ SYTUACII.

Umacniatam wiarg w istnienie Boga; modlac si¢ do Niego
wyczekiwatam na znak, ze moje prosby zostaly wystuchane.
Bytam tak zdeterminowana, Ze pewnego razu rozmawiajac ze
Stworca w lesie, poczutam dotyk na ramieniu. Nie poddawa-
fam tego zjawiska logicznemu mysleniu, bo tak bardzo chcia-
fam uwierzy¢, ze Bog mi pomaga w pokonaniu choroby. Moje
filozoficzne rozwazania tylko podwazatyby wiar¢ w mozliwo$é
osiagnigcia marzenia. Przekonatam si¢ o tym, ze sa zjawiska
niewytlumaczalne i niezrozumiate dla innych, ale jakze pomoc-
ne dla szukajacych, w sytuacjach zdawatoby si¢ niemozliwych
do pokonania.

Aby uwierzy¢ w siebie, nawiagzatam znajomosci z osobami,
ktére zwycigsko pokonaty walke z choroba. Byli namacalnym
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przyktadem, ze niemozliwe stalo si¢ mozliwym. Sluchalam
uwaznie ich rad, skupiajac uwagg na prawdach zyciowych, kto-
re im przyswiecaty.

Podtrzymywatam si¢ na duchu, méwiac do siebie: Skoro oni
potrafili pokona¢ chorobg, to ja tez potrafig.

Szukatam pomocy w przyrodzie, wyciszatam si¢ na jej to-
nie, prowadzac rozmowg z intuicja, stuchatam jej madrych i po-
mocnych rad. Czutam kazda czastka swojego ciata, ze zastuguje
na lepsze zycie.

Budowatam wiar¢ pracujac systematycznie i konsekwent-
nie nad soba. Codziennie rano pisatam plan zaj¢¢, a wieczorem
odnotowywalam wykonane ¢wiczenia; afirmacje, wizualizacje,
relaksowanie ciata potaczone z oddechami, zajmowanie mysli
chwila obecna; tu i teraz, czytanie motywacji, rozmowa z osoba,
ktoéra osiagneta zamierzony cel, czytanie prawd zyciowych oraz
wdrazanie teorii powolnymi krokami do codziennego zycia.

Domownicy, obserwujac moje zaangazowanie W pracy
nad soba, wierzyli w osiagnig¢cie mojego marzenia. Ich posta-
wa w duzym stopniu pomogta mi budowac¢ wiar¢ w pokonanie
choroby. Doceniali moje starania, zauwazali korzystne, drobne
zmiany w moim zachowaniu w stosunku do otaczajacej mnie
rzeczywistosci.

Determinacja byta gtéwna sita napedzajaca do dziatania.

Motywacja, afirmacje, wizualizacja i prawdy Zyciowe, z dnia
na dzien eliminowaty watpliwosci podwazajace osiagnigcie upra-
gnionego celu.

Tak zbudowatam niepodwazalna wiar¢ w to, ze pokonam
nerwice i depresjg.

Teraz wierzg, ze mogg osiagnaé wiele marzen, jezeli bedg
tego chciafa.

\
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Bezsens zycia i 1@12
N adzieja
Wiara i wa’[pliwos’ci

Wiara, motfywacja i praca nad sol)a.

STon w bezruchu, uciekam
Sieclz@ wygoc]nie oparfa
SToje, sieolz@ i choclz@

Biegng i docieram do upragnionego celu.

Choclz@ ulicami miasta,

Wn@‘[rze pr‘zepejmione raclos’cia i pewnoscig siebie,
Wyp}ywa na zewnatrz.

Spacer‘uje duktami les’nymi,

Kon‘fempluj@ nature.

PozyTywna energia wype}nia umys} i cialo.

Dawniej bieg}am w zas’lepieniu, poszulzujac szczescia.
Gdzie ono jesT?

We wnefrzu czbowicka.

Czym ono jes‘[r,2

Umysl’em, w}aclajacym marzeniami i pos}usznymi mys’lami.






ROZMOWA Z LEKIEM

0j stan psychiczny i poziom swiadomosci byt adekwat-
V2 ny do teoretycznej wiedzy o chorobie, wiary w to, ze
mogg ja pokonac i stopnia zaawansowania pracy nad soba.
Podczas choroby prowadzitam rozmowg z Igkiem. Podzieli-
fam ja na etapy, ktore w réznych okresach choroby odzwiercie-

dlaja postepy w pracy.

ETAP 1

— Boze, co si¢ ze mna dzieje?

— Jak ja si¢ Ciebie bojg.

— Nie panuj¢ nad Toba.

— Jestes silniejszy ode mnie.

— Opus¢ mnie, bo nie wytrzymam ani chwili dluzej we wia-
snej skorze.

— Bojg si¢ nastepnego Ieku.

— Zaraz si¢ uduszg, nie mogg zaczerpnac powietrza.

— Piecze mnie w klatce piersiowej, bede miata zawat serca.

— Dretwieja mi rece 1 nogi, zaraz mnie sparalizuje.

— Chyba juz umieram.

— (Gdzie znajdg schronienie przed Toba?
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— Dokad mam uciekac?

— Wszgdzie mnie dopadasz.

— Wolg umrze¢, niz zy¢ z Toba.

— Boze, jak ja sig Ciebie panicznie bojg!

ETAP 2

— Dlaczego akurat mnie to spotkato?

— Czym sobie na to zastuzylam?

— Czy istnieje Bog?

— Tak spokojnie przyglada si¢ mojemu cierpieniu, nie reagu-
je na moje modlitwy i prosby.

— Jestem ofiara losu, nic nie potrafig zrobic.

— Inni sa wolni od bezsensu zycia i Igku, ciesza si¢ i bawia,
a ja bojg si¢ wyjs¢ z domu.

— Tyle wycierpialam w zyciu, po to aby nadal si¢ megczy¢?

— Jestem nieszcze$liwa.

— Moim zyciem rzadzi lgk.

ETAP 3

— Muszg cig¢ pokonac!

— Do$¢ uzalania si¢ nad soba!

— Zawladnate$ mna i moim zyciem, poddajg¢ si¢ twojej woli,
jestem bezsilna wobec ciebie, ogarnia mnie niemoc.

— Jak sig ciebie pozby¢?

— Boze, pomdz mi pokona¢ Igk i bezsens zycia.

— Wyznaczyte$ mi takie zadanie w zyciu, wiec wskaz mi
droge, dodaj sit i wiary.

— Nadal jeste$ silniejszy ode mnie.

— Jeste$ urojony, irracjonalny, wleczesz si¢ za mna, zaklo-
cajac realne widzenie siebie i otaczajacej mnie rzeczywistosci.
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— Gdy czujg si¢ bezpiecznie posrod przyrody, ty nie masz
wladzy nade mna, bo si¢ ciebie nie bojg.

— Ty jeste$ wspomnieniem z dziecinstwa, moje obawy zwia-
zane z przezyciami i podburzone mysli ci¢ wywoluja.

— Rozpiera mnie zlo$¢, ze nadal twoja sprawcza moc ma tak
silny negatywny wplyw na moja psychikg.

— Nie bed¢ wpadata w panike.

— Ucieczka przed soba jest niemozliwa.

— Nic mi nie zagraza poza wlasnymi myslami.

— Przepedze cig z wlasnego umystu, ty bedziesz mowit nie,
jauparcie tak.

— Tylko jak uwierzy¢ w tak?

— Boze, zakorzen w moim umysle wiarg bez jakichkolwiek
watpliwosci, ze pokonam chorobg.

ETAP 4

— Juz tak dlugo mnie przesladujesz.

— Zaprzyjaznig sig z toba. Wprawdzie nie chcg mie¢ takiego
przyjaciela, ale nie widz¢ innego wyjscia. Moze tym sposobem
ci¢ pokonam.

— Chce mi sig $miac z ciebie i z siebie jednoczesnie. Ide do
sklepu, ty mnie atakujesz, a ja przestraszona nagle zawracam
z drogi. Komedia i tragedia w jednym.

— Trwa walka migdzy nami. Juz nie raz ci¢ pokonatam. Te-
raz przynajmniej jest remis.

— Ty mnie napadasz znienacka, w momentach, w ktorych
najbardziej si¢ ciebie bojg, a ja czesto skutecznie odpieram ataki.

— Juz coraz czgsciej opuszczasz mnie na dhuze;.

— Kiedy wreszcie si¢ z toba, niechciany przyjacielu, poze-
gnam na zawsze?

— Mam w sobie na tyle sily i wiary, dlatego myslg, ze to
nastapi niebawem.
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