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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.



¢ LEK - JAK OSTATECZNIE SIE OD NIEGO UWOLNIC ¢

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 wyply-
niecie na ocean. Owe metody si¢ zazebiajg, aby wyplynaé na
szeroka wode, najpierw powinnas si¢ nauczy¢ ptywac.

Nie ukrywam, ze metody niekonwencjonalne to sposob
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 trwate.

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 podséwiadomos¢ jest

nieporéwnywalnie si|niejsza od |ogicznego umystu.



|\

a podstawie wlasnych wieloletnich doswiadczen

borykania sie z zaburzeniami lekowymi, metoda

prob i bledow opracowatam plan pracy nad soba.
W pracy, stosujac rozne metody nauczania, wykorzystatlam
obserwacje uczniow podczas przyswajania wiedzy. Pomogta
mi rowniez obserwacja zachowan starszych ludzi w domu
opieki spotecznej.

Skupiatam si¢ na wydarzeniach dnia codziennego oraz
towarzyszacych im myslach i emocjach, z ktérymi si¢ utoz-
samiatam. Obserwowatam swoja psychike, emocje i reakcje
ciata fizycznego.

pracg nad soloq oparjfam w cluiej mierze na pra|(’cyce
i niezl)(gclnej teorii o mechanizmie dziatania |§|(u oraz zrodle

jego pochodzenia.

— 33 —



¢ LEK - JAK OSTATECZNIE SIE OD NIEGO UWOLNIC ¢

Chorobe fizyczna leczy si¢ w oparciu o przyczyne, a nie
skutek. Podobnie ma si¢ leczenie zaburzen lekowych. Na-
zwatam siebie niekompletnym dzieckiem, poniewaz we
wczesnym okresie dziecinstwa zabraklo mi ochrony, po-
czucia bezpieczenstwa, zaufania do zycia i mitosci ze strony
opiekunéw. W traumatycznych wydarzeniach, w ktdérych
czesto bytam zmuszona uczestniczy¢, zabraklo wytluma-
czenia zaistnialych faktow ze strony bliskich mi oséb. Jako
dziecko przyjmowatam wszystko bez filtra. Przyswoitam
prawdy i poglady innych, ktdre staly si¢ wskazéwka do zy-
cia w dorostosci.

Opiekunowie potraktowali mnie jako dorosla osobe,
brutalnie odbierajac prawa rzadzace dziecinstwem.

Nietrudno sie domysli¢, ze skutkiem w dorostym zy-
ciu sa zaburzenia lekowe, a przyczyna brak poczucia
bezpieczenstwa, brak wiary w to, ze nic zlego sie nie sta-
nie, utozsamianie si¢ z myslami podszytymi obawami
i strachem. Totalny brak przeprowadzenia dziecka przez
faze rozwoju psychicznego we wczesnym okresie zycia
zaowocowal lekami i brakiem dostosowania sie do zycia
w spoleczenstwie.

Podczas obserwacji prowadzitam pamietnik zatytutowa-
ny ,Wydarzenia, sytuacje, mysli i emocje”. Zapisywatam
czerwonym kolorem pozytywne mysli i emocje w danych
sytuacjach, a czarnym negatywne. Stowo pisane ma wigksza
moc niz stowo méwione.

Kazdy inaczej reaguje na dane wydarzenia, ja opartam je
na swoich doswiadczeniach. Procedura dziatania jest wspol-
na, zamiana negatywnych mysli i emocji na pozytywne oraz
wyeliminowanie kontroli i leku przed przyszloscia.
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¢ LEK - JAK OSTATECZNIE SIE OD NIEGO UWOLNIC ¢

Spo’cl(anie z lekiem oko w oko

Twoja tragedia rozgrywa sie¢ w myslach, bo zaburzenia leko-
we to choroba mysli. To strach opanowat glowe.

Lek mozesz porownac do strachu dziecka, ktére panicznie
boi si¢ rodzica i kar stosowanych przez niego, badz trauma-
tycznych przezy¢, w ktdérych uczestniczylo. Dawny strach
dziecka teraz przybrat forme irracjonalnego leku. Boisz sie
panicznie: zawatu serca, powaznej choroby, pobytu w szpi-
talu, zemdlenia czy $mierci.

Lek o zdrowie to przykrywka, pod ktdra kryja sie two-
je przezycia z dziecinistwa. Moze w tym momencie uda mi
sie uswiadomic ci, dlaczego panicznie si¢ boisz spotkac oko
w oko z lekiem.

Moze w twoim rodzinnym domu ojciecnaduzywat alkoholu.

Moze si¢ awanturowat i dochodzito miedzy rodzicami do
rekoczynow. Ty jako dziecko z niepokojem wyczekiwatas na
przyjscie nietrzezwego ojca z mysla w glowie: ,,Co dzisiaj zle-
go sie wydarzy”. Obserwujac awanturujacych sie rodzicéw,
batas sie, ze dojdzie do czegos ztego.

Co wtedy myslatas?

W glowie dominowata mys$l: ,,Czy ja dam rade zapobiec
tragedii?”. Twoje obawy i lek byty realne.

W dorostym zyciu po takich traumatycznych wydarze-
niach myslisz podobnie. Rano wstajac z 16zka, boisz sie, ze
co$ zlego ci sie przydarzy. Wybiegasz myslami w tragiczna
przyszios¢, tak jak to dziecko oczekiwato z obawa na przyj-
Scie ojca do domu. Kontrolujesz siebie i otoczenie, bo cierpisz
na totalny brak poczucia bezpieczenstwa. Skupiasz si¢ na ne-
gatywnych myslach i objawach ciata fizycznego.

— 52 —



¢ METODY KONWENCJONALNE ¢

Dawniej jako dziecko, obserwowatas awantury rodzicéw.
Skupiatas cala uwage na szamocacych sie opiekunach, bedac
w gotowosci do pomocy.

Teraz kontrolujesz siebie.

Wpadasz w panike, gdy cialo reaguje na emocje niechcia-
nymi objawami. Tak naprawde nic ci nie zagraza, lecz irracjo-
nalny lek sprawia, ze boisz sie¢ choroby i $mierci. Wtedy jako
dziecko nie potrafitas zapobiec pijanstwu ojca i awanturom.

Teraz jako dorosty cztowiek nie potrafisz zapobiec choro-
bie i$mierci. Boisz si¢ czegos, czego nie potrafisz kontrolowac.

Koto sie zamkneto.

Nie uciekaj przed lekiem, bo nigdy si¢ nie dowiesz, co
tak naprawde si¢ wydarzy. Gdy bedziesz reagowata panika
i ratowata sie ucieczka, lek bedzie gérowal nad toba. Nigdy
si¢ nie spotkasz z nim oko w oko i nie poznasz mechanizmu
jego dzialania.

To tak jakby kto$ dobijat sie do twoich drzwi, a ty za kaz-
dym razem balabys sie je otworzy¢. Gdy nie otworzysz, ni-
gdy sie nie przekonasz, kto za nimi stoi.

Jeszcze raz dobitnie powtorze: ,Strach ma wielkie oczy”.
Oczekiwanie na co$ zlego jest gorsze od dziatania i uczestni-
czenia w owej wyobrazanej przez umyst sytuacji.

Wybratas najtrudniejsza z mozliwych opgji. Stanetas na
rozdrozu i bedziesz tam stala tak dlugo, dopoki nie podej-
miesz decyzji.

Powiedz do siebie ze spokojem: ,Odezwat si¢ lek z prze-
sztosci. To minie, wszystko mija. Niech sig¢ dzieje co chce. Nic
ztego mi sie nie stanie”.

Gdy dopadnie ci¢ lek, usiadZ w fotelu i zaobserwuj spek-
trum jego dzialania.
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¢ LEK - JAK OSTATECZNIE SIE OD NIEGO UWOLNIC ¢

Zapewniam cig, ze nie wybuchniesz, nie rozerwie ci¢ na
kawalki, nie zemdlejesz i nie umrzesz. Postaraj si¢ na po-
czatku chociaz przez pare sekund wytrzymac objawy leku
w bezruchu. Takim sposobem przekonasz Swiadomosc¢
i podswiadomos¢, ze lek to echo z przesztosci, ktore nie zrobi
ci krzywdy.

Nie uia|aj sie

Im wigcej méwitam o chorobie, tym wiecej byto jej wokot
mnie. Rozmawianie o chorobie i jej dolegliwosciach stanowi-
1o dla mnie w owym czasie sens zycia. Wiec nic dziwnego, ze
zajmowato mi wigksza czes¢ dnia. Uzalanie si¢ nad soba oraz
obarczanie wing bliskich za swoj stan psychiczny stanowito
zelazny argument na usprawiedliwianie i wycofywania sie
z réznych sytuacji, ktore przynosito zycie. Bardzo czesto na
propozycje bliskich, dotyczaca spedzenia czasu poza domem
odpowiadatam: , Nie bede nigdzie wychodzita, bo mam ner-
wice lekowa i w kazdej chwili moze wystapic lek”.
Postanowitam, ze nie bede moéwita o chorobie i nie
bede sie uzalala. Jednak postanowienie, a zastosowanie go
w praktyce, to dwa rdézniace sie przedsiewziecia. Zdawato
mi sig, ze gdy przestang mowic o chorobie, nie bede rowniez
o niej myslata. Nic bardziej mylnego. W mojej glowie mysli
kolataly sig, wciaz powracaty i triumfowaty, bo nie miaty
ujscia w stowach. Wypowiadanie si¢ na temat choroby spra-
wiato mi do tej pory ulge. Tak mnie dreczyly owe mysli, ze
zdarzaty si¢ momenty, w ktorych juz miatam opowiedzie¢
o swoich dolegliwo$ciach, a nawet je wykrzyczec. Na po-
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¢ METODY KONWENCJONALNE ¢

czatku pracy w walce z zaprzestaniem mdwienia o nerwicy,
uzmystowilam sobie, ze bardzo brakuje mi tego nawyku.
Pare razy nie wytrzymatam w swoim postanowieniu i da-
walam uj$cie narzekaniom i uzalaniu si¢ nad soba. Po krot-
kim wycofywaniu sie z pracy nad soba, zaraz obwinialam
sie i czulam ztos¢. Negatywne emocje wzgledem siebie sa-
mej nie pozwalaty mi usna¢ w nocy. Jednak po kazdej po-
razce mobilizowatam si¢ do bardziej wytezonej pracy nad
soba. Wycofywanie si¢ z powzigtego celu ,dotowato” mnie,
poniewaz zdawatam sobie sprawe, ze zmierzam do punk-
tu wyjscia. Po paru tygodniach nastal upragniony dzien,
w ktorym pozbylam si¢ raz na zawsze nawyku mowienia
o chorobie. Proponuje ci, abys tez przestata uzala¢ si¢ nad
soba, dzieki temu domownicy i znajomi chetniej beda z toba
przebywali. Uswiadomisz sobie, Ze roztrzasanie choroby, to
strata energii, ktora mozesz spozytkowad na efektywna pra-
ce nad soba.

Zapisuj pozytywne wyo|arzenia

Osoba chora na zaburzenia legkowe czesto boi sig, Ze nie po-
dota wykonaniu danej czynnosci. Obawia sig, ze lek jej to
uniemozliwi.

Automatycznie w mojej glowie narodzit si¢ pomyst, aby
zapisywac codziennie wieczorem w zeszycie, co zrobitam
w danym dniu. Byly to drobne rzeczy, ktére skladajq sie
na codzienne zycie. Rano staralam sie¢ przeczytac¢ zapisane
czynnosci, ktore wykonatam poprzedniego dnia.

Stowo pisane ma wigksza moc niz mowione.
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¢ LEK - JAK OSTATECZNIE SIE OD NIEGO UWOLNIC ¢

Po pewnym czasie, uzmystowitam sobie, ze wykonuje
sporo pozytecznych rzeczy. Gdybym nie zapisywata swoich
dokonan, nie uwierzylabym, ze tyle potrafi¢ zdziatac.

Wiesz, dlaczego zapisywanie jest takie istotne?

Poniewaz mamy tendencje do zapamigtywania negatyw-
nych wydarzen.

Chcesz si¢ o tym przekonac? Podam ci przyklad.

Rano wstatas zt6zka. Po wstaniu zakrecito ci si¢ w gtowie,
wpadtas w panike, poniewaz obawa o to, Ze jeste$ chora, wy-
peita twdj umyst. Do potudnia, poruszatas si¢ niepewnie
po mieszkaniu, poniewaz balas sie, ze kolejny zawrét glowy
moze spowodowac upadek.

Sprzatalas mieszkanie, ugotowatas obiad, pratas i praso-
watas. Wieczorem pomogtas dzieciom odrobic lekcje. Przygo-
towatas kolacje, wyniostas $mieci. Przez kolejne dni podobnie
sie czuta$ i wykonywatas mniej wiecej takie same czynnosci.

Przychodzi do ciebie bliska zaufana osoba, ktéra wie, ze
masz zaburzenia lekowe. Co jej opowiadasz?

,Zle sie czuje od kilku dni, od rana trzyma mnie lek. Nie
wiem, jak sobie w zyciu z tym poradze”. Wypowiadajac te
stowa, jeste$ przekonana o tym, ze nieudolnie radzisz sobie
w zyciu.

Bierzesz w rece zeszyt i czytasz zapisane z poprzednich
dni, wykonane przez siebie fizyczne prace domowe. Pewnie
jestes zdziwiona, ile wykonatas rzeczy, pomimo zlego sa-
mopoczucia. Dzigki takiemu postepowaniu utwierdzasz sie
w przekonaniu, ze dobrze sobie dajesz rade z codziennymi
obowiazkami. Niemile objawy emocjonalne i fizyczne, nie
beda wywotywaty w twojej glowie paniki pod hastem: , Nie
dam sobie rady. Jestem nieporadna. Jestem gorsza od innych”.
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¢ METODY KONWENCJONALNE ¢

Powiesz do siebie glosno z duma: ,,Pomimo lekéw dobrze
radze sobie w zyciu”.

Utwierdzisz sie w przekonaniu, ze jesteS wspaniata
i dzielna. Uwierzysz w siebie. Twoj zakres obowiazkow
bedzie si¢ rozszerzal i co najwazniejsze, ty sobie $wietnie
z nimi poradzisz.

Oémieszanie |gl<u

Us$miechnij sie.

Spotkaj si¢ ze znajomymi, ktérzy maja tak jak ty zabu-
rzenia lekowe. Posmiej si¢ wspdlnie z nimi z irracjonalnych
lekéw. Dzigki temu ostabisz ich moc i bedziesz patrzyta na
swoja przypadtos$¢ z duzo mniejszym przerazeniem. Zapew-
niam cig, Ze po takiej rozmowie humor nie opusci ci¢ przez
tydzien. Podam ci przykfad z mojego zycia.

Pewnego razu wybratam si¢ na pobliskie taki. Tam spo-
tkatam kolege, ktory takze chorowal na nerwice lekowa.
W jednej rece miat scyzoryk, a w drugiej ptocienna torbe.
Scinat ziele dziurawca. Zaczat opowiadaé¢ o swoim samo-
poczuciu. I tu poptynatl potok smutnych, przesigknietych
zalem stéw.

Rano krecito mi sie¢ w glowie i dusito mnie. Balem sie i$¢
do piwnicy i uporzadkowa¢ regaty ze stoikami. Zona kléci
si¢ ze mna, ze nie biore sie za zadna prace w domu. Ttuma-
czytem jej, ze jestem staby i boli mnie serce, ale na nic zdaly
sie te moje usprawiedliwienia.

Opowiedziat mi, ze bedzie robit napar, poniewaz jest sku-
teczny na depresje i stany lekowe.
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AZYL W DOMU

|\

ardzo wazne jest, aby miec spokojna przystan w domu,
wérdd bliskich.

Podstawa leczenia zaburzen lekowych jest zrozu-
mienie przez lokatoréw objawdw choroby po to, aby$ mogta
sie czu¢ swobodnie i nie musiata udawac kogo$, kim nie je-
ste$. Abys uswiadomila sobie, ze wsrdd nich jeste$ zrozu-
miana i nie musisz. ukrywac emocji. Porozmawiaj szczerze
z osobami, z ktérymi mieszkasz. Przedstaw im dziatanie leku
na twoja psychike. Skup sie bardziej na objawach fizycznych,
poniewaz stuchajaca ci¢ osoba to zrozumie. Gdy skupisz
si¢ na opowiadaniu o irracjonalnym leku w formie odczu¢
psychicznych, stuchajaca ci¢ osoba bedzie miata trudnos¢ ze
zrozumieniem twojego cierpienia. Zdecydowanie fatwiej jest

ludziom zrozumiec bdl fizyczny niz bol duszy.



¢ LEK - JAK OSTATECZNIE SIE OD NIEGO UWOLNIC ¢

Opowiedz o swoim dziecinistwie, o tym czego si¢ boisz
ijak reagujesz na dane sytuacje, ktore przypominaja ci wyda-
rzenia z dalekiej przesztosci. Wytlumacz, ze nie tylko prze-
sladuje cie¢ lek, ale masz réwniez problem z opanowaniem
emocji, ktére wywotujq niechciane reakcje ciata.

Dana osoba ci¢ zrozumie, jezeli powiesz, ze czesto ogar-
nia ci¢ niemoc do tego stopnia, ze masz trudnosci z poru-
szaniem si¢. Czujesz, ze jakas sita odbiera ci calq energie, ze
masz czesto problem z widzeniem otaczajacego ci¢ obrazu,
ze wytezasz wszystkie sily, aby utrzymac ciato w pionie. Po-
wiedz, ze oprocz lekow, podczas ktérych czujesz sie tak, jak-
by ktos na sile ci¢ wpychat do studni czy w przepas¢, masz
nieprzewidywalne reakcje fizyczne ciata. Masz zawroty
glowy, dusznosci, ktoére uniemozliwiajg swobodny doptyw
powietrza do ptuc. Powiedz, Zze masz czesto bole zotadka,
ktucie serca. Twoje obolale barki, uniemozliwiaja swobodne
poruszanie szyja. Gdy bardzo si¢ denerwujesz, twdj zotadek
chce pozby¢ sie zawartosci. Podczas leku, ciato potrafi sie
trzas¢ do tego stopnia, ze masz trudnosci z opanowaniem
ruchu rak.

Podkresd| dobitnie, 7e walka z nerwicg lekowa to nieustanna

walka z cialem.

Naswietl obrazowo, ze podczas leku, twdj umyst wysyta
takie sygnatly, Ze jestes przekonana o tym, Ze to sg ostatnie
minuty zycia. Powiedz o obawach, ktére przesladujq cie do
tego stopnia, Ze nocami masz niespokojny sen, przeplatany
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koszmarami. Podkresl, ze czarnowidztwo oplata twdj umyst,
ze boisz si¢ czesto przekroczy¢ prog domu, aby wyjs¢ do
ludzi. Wspomnij o tym, ze twoja choroba jest ucigzliwa dla
ciebie, poniewaz utozsamiasz si¢ z negatywnymi mys$lami
i w zaden sposob nie potrafisz temu zapobiec. Dlatego nie
potrafisz niczego zaplanowac, poniewaz nie jestes pewna,
jak zachowasz si¢ w danym momencie.

Popros domownikdw, aby cie zrozumieli i zaakceptowa-
li taka, jaka jestes. Powiedz im, ze przezywasz ogromny
stres, ukrywajac swoje objawy przed ludZzmi. Powiedz, ze
panicznie boisz si¢ odrzucenia. Nie bede rozpisywata sie
o przyczynie choroby, bo mysle, ze opowiedziatas bliskim,
dlaczego jeste$ taka, a nie inna. Mysle, ze dobitnie podkre-
$lifas, ze to nie twoja wina, ze nie urodzitas si¢ z lekiem,
lecz go nabytas przez takie, a nie inne wychowanie. Bardzo
wazne jest dla chorego, aby bliskie otoczenie go zrozumia-
fo. Jezeli chory nie ma zrozumienia w rodzinie, to nigdzie
go nie znajdzie.

APEL DO DOMOWNIKOW
Gdy osoba bedzie miata napad leku, nie méw do niej takich
stow: Zle sie czujesz, moze jestes chora, jestes blada, moze
zadzwonie na pogotowie. Takie uwagi ze strony bliskich po-
teguja lek.

Zachowaj postawe, ktora doda otuchy i ztagodzi objawy
paniki. Powiedz do niej: ,Wiem, Ze teraz Zle si¢ czujesz, to
negatywne mysli wywotaty niechciane emocje. Tyle razy
cie¢ widziatam w takim stanie i nic ztego sie nie stato. Zaraz
ci przejdzie, zachowuj sie tak, aby tobie byto dobrze. Nie
ukrywaj si¢ z tym. Ja ciebie rozumiem, Ze cierpisz. Zaraz
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ci przejdzie. To chwilowe ataki leku. Jakie$ traumatyczne
wydarzenie z dalekiej przesztosci odezwato si¢ w podswia-
domosci, wszedt w ciebie strach dziecka. Pomys], jaki gest,
stowo czy sytuacja wywolata irracjonalny lek. Kocham cie
taka, jaka jestes. Chcesz sie teraz potozy¢, to sie potdz, chcesz
wyjsc to wyjdz, cheesz ptakac, to ptacz. Moze chcesz sie zajac
czyms$ co bardzo lubisz. Moge cie przytuli¢, mozemy poroz-
mawiac. Zachowuj si¢ swobodnie, wyrzuc¢ emocje i nie zwra-
caj na mnie uwagi”.

Takie podejscie bliskiej osoby do chorego czesto przerywa
atak leku.

APEL DO CIEBIE ODNOSNIE
TWOJEGO ZACHOWANIA
Nie zatruwaj domownikow swoim uzalaniem si¢ nad soba,
bo zrazisz ich szybko do siebie. Wiem, Ze cierpisz, ale uswia-
dom sobie, ze ciaglte opowiadanie o swoich objawach nie
pomoze ci ich zlikwidowac.

Nikt ci nie pomoze pokonac leku, tylko ty sama mozesz
podja¢ wyzwanie i pracowac nad soba. Im wiecej bedziesz
opowiadata o swoich negatywnych odczuciach, tym wie-
cej bedzie ich wokot ciebie. Usmiechnij sie do bliskich, po-
wiedz, ze ty si¢ meczysz i oni z tobg. Powiedz, ze ci przykro
z tego powodu, ze jeste$ taka, a nie inna. Powiedz im od
serca: ,Wiem, ze si¢ meczycie ze mng, doceniam bardzo
wasza cierpliwosé. Staram si¢ ze wszystkich sit pracowac
nad soba. To, ze mam dni, w ktérych placze, nie odzywam
sig¢, unikam was, to nie wasza wina. Nie panuje¢ nad swoim
lekiem, raz jestem dorostym cztowiekiem, ktory sie nie boi,
a raz mala przestraszong dziewczyna, ktéra wpada w pa-
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nike. Prosze, zaakceptujcie mnie taka, jaka jestem. Bede ro-
bita wszystko, jak najlepiej potrafig, aby dostosowac sie do
codziennego zycia. Kocham was bardzo i prosze, abyscie
mnie zrozumieli”.

Szczera rozmowa z bliskimi na powyzszy temat, pozwoli
ci budowac poczucie bezpieczenstwa. Pozwoli w pracy nad
soba uzewnetrzniac¢ emocje. Pozwoli uwierzy¢, ze niezrozu-
mienie i przemoc nie ma do ciebie dostepu. Pozwoli uwie-
rzy¢, ze jestes kochana, taka jaka jestes.

Le swojego doéwiadczenia wiem, ze wspania|e dziala metoda

opowiadania o swoich objawach humorystycznie.

Wiesz dlaczego?

Wyzwala pozytywna energie i pozwala wyrzuci¢ nega-
tywne emocje Smiechem. Podam ci przyktad. Rano wstajesz
z16zka, czujesz si¢ niepewnie. Mowisz dzien dobry domow-
nikom w ponurym nastroju. Twoim pragnieniem jest to,
aby ich w tym momencie nie bylo przy tobie. Wiec moéwisz
do nich: ,Dzisiaj jest cos nie hello”. Wszyscy zaczynaja si¢
smiac¢, ty z nimi. Wspaniale roztadowatas atmosfere. Nastep-
nym razem pomysl o innym sprecyzowaniu swojego stanu
emocjonalnego. Domownicy siedza przy stole, ty zaczynasz
zle si¢ czué. Powiedz do nich: ,Znowu zaczyna mnie brac¢”.
Zareczam ci, ze wszyscy zaczng si¢ $miac facznie z toba. Ta-
kim dziataniem ostabisz za kazdym razem lek, wyrzucisz
negatywne emocje i zblizysz si¢ do domownikéw. Jest to
wspaniata metoda i stosuj ja.
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Pewnie niektérzy z was, czytajac powyzsza metode, pomy-
sla: ,, Jak moge humorystycznie traktowac lek, ktorego sie boje.
Jak mozna z tego zartowac”.

Aja ci podpowiem. Gdy bedziesz z powaga i cierpieniem
podchodzita do leku, to sprawisz, ze zawsze bedzie na pie-
destale. Zrazisz do siebie domownikéw swoim zachowa-
niem i niczego nie zmienisz w kierunku eliminowania leku.

Pomysél logicznie. Czy nie lepiej si¢ posmiac ze swoich ob-
jawow, a nie przybiera¢ postawe cierpietnika i upierdliwca.

JAK OBRONIC SIE PRZED OSKARZENIAMI

| NIEZADOWOLENIEM BLISKICH CI OSOB
Gdy bliska osoba bedzie do ciebie moéwita: ,Znowu masz
dzisiaj lek, nadal boisz si¢ wyjs¢ z domu, pewnie znowu
zle sie czujesz”. Gdy bedzie obarczata cie poczuciem winy,
mowiac do ciebie: ,Jak mozna bac si¢ czegos, czego nie ma,
kiedy sie w koncu ogarniesz, przestan si¢ ba¢, nie skupiaj sie
tylko na sobie, jeste$ egoistka”. A gdy dobitnie ci powie, ze
ma tez leki i daje sobie swietnie z nimi rade, to popros, aby
opowiedziata ci o nich.

Pewnie zacznie mowic tak: ,Batam sig i$¢ do pracy, bo byta
kontrola dokumentéw. Obawiatam sig, ze moglam popelnic
jakis btad. Cata noc nie spatam, ale wzigtam si¢ w gars¢ i po-
sztam. Pamietam, jak batam si¢ egzaminow. Wtedy przesla-
dowata mnie mysl, ze zapomne wiedze, ktora przyswoitam.
Jednak datam rade. Wzielam sie w gars¢, podesztam do egza-
minu i zdatam go. Sztam do stomatologa z dusza na ramieniu.
Potwornie sie batam usuna¢ zab. Statam spocona i przestra-
szona pod drzwiami. Pokonalam lgk i weszlam do gabinetu.
Wracatam do domu wieczorem od kolezanki. Bylo ciemno.
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