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Ksigzke te chcialabym zadedykowa¢ swoim rodzicom, ktorzy podczas moich
zmagan z choroba cierpieli bardziej ode mnie. Jest to moje podziekowanie dla Was
za wiare silniejsza od glazu, za wsparcie, ktéorego mocy nie sa w stanie ostabi¢
kilometry odlegtosci i za Wasza bezwarunkowa mitos¢, ktéra lagodzi najciezsze
rany.

Tato, jestes moim wzorem, inspiracja i sila. Nauczyles mnie wytrwatosci
i odwagi. Na wilasnym przyktadzie udowodnites, ze nie ma rzeczy niemozliwych,
a najwazniejsza jest wiernos¢ wltasnym zasadom i mitos¢ najblizszych.

Mamo, jesli anioly sa tutaj na ziemi, to Ty na pewno jestes jednym z nich. Twoja
mitos¢, ciepto i niewyczerpana cierpliwos¢ sprawily, Zze odnalaztam sSwiatetko
w ciemnym tunelu wtasnego zycia.

Ksigzka ta powstata dla Was i dzieki Wam, gdyz stowa , dziekuje” i , kocham” nie
sq w stanie wyrazic tego, kim dla mnie jestescie.

*
Dziekuje réwniez najwspanialszej kobiecie, jaka znam - mojej siostrze. Za wsparcie

na kazdym etapie mojego zycia i zrozumienie tego, czego pozornie zrozumiec sie
nie da.



WieZ jest nami!

Wiez jest w nas!

Nie niszczy jej odlegtosc,

nie niszczy jej czas.

Nie oparta jest na ztudnych sentymentach,
lecz trwatych i gtebokich fundamentach...

Pamietaj!



Sq stowa wypowiedziane,

ktore umyst rozjasniajq.

Sq dtonie podane ,

ktore upasc¢ nie pozwalajq.

Sq tzy otarte,

nowe odkrywajgce rzeczywistosci.
Sq drzwi przysztosci otwarte,
przez zamkniete przesztosci.

Sq ludzie swqg pomocq bieg losow innych zmieniajqcy,
Na kretej drodze zZycia napotkani,
Na zawsze zostajg zapamietani...



Special thank you to my dear friend and guardian Mr Peter Groves for always being
there for me. For saving me in the most critical moment in my life. For showing me
how wonderful the world is. For your inspiring faith in me and my abilities. Your
love and support made me realise how beautiful and fulfilled my life was and is.
I have become a woman I always wanted to be under your caring wings. You will
always remain a precious part of my family.

Thank you for being who you are.

Thanks to Brett,
For sharing your inspiring knowledge and experience with me and making me
realise that there is no better time than here and now to make a change...
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,Oprawcy...”

Nie jestem stabal!

Raczej zagubiona...

Moja twarz nie jest blada!

Raczej z radosci wysgczona...
Wariatkg mnie nie nazywadj,

bo i jakie masz prawo do tego?
Probujesz dobre oddzielic¢ od ztego?
Nie Twoja to misja!

Ja zbyt duzo czuje...

Za duzo widze...

Ty chcesz tylko, bym byta ,czysta”...
Chcesz zamkng¢ mi usta!
Przekonujesz, ze nie jestem ttusta...
Zbliz sie do mnie...

Dotknij wnetrza mojego...

Czujesz?

To nic dla Ciebie groznego!

Nie opetanie i nie gtupota!
Rozumiesz teraz?

To bdl i niezrozumienie wnetrza ludzkiego!
Tak, chore dla Ciebie...

Dla mnie jak chleb - cos powszedniego...



Zanim ktokolwiek przystapi do lektury tej ksiazki, powinien zna¢ odpowiedZ na
pytanie ,,Czym jest bulimia i 0 co w niej tak naprawde chodzi?”. Na pierwszy rzut
oka wydawac¢ by sie moglo, ze to obsesja jedzenia i slabos¢ do niego. Tracimy
kontrole, nie potrafimy odmoéwi¢ sobie pewnych pokarméw, ale jednoczesnie nie
chcemy przez to utraci¢ nienagannej figury. Szukamy wiec sposobu, by mie¢ i jedno
i drugie. Oszukujemy! JestesSmy prézne, puste, a nasze zycie pozbawione wyzszych
wartosci.

Czy tak jest w rzeczywistosci? Czy to naprawde posiadanie idealnej figury
i proznos¢ Sciagaja nas na te krete Sciezki destrukcyjnych zachowan?

No wlasnie powierzchownosé¢ i pochopnos¢ w wydawaniu opinii to problem
wspoélczesnego spoleczenstwa. Nie mamy czasu, checi i sily, by zaglebi¢ sie
w podioze problemu. Nigdy nie zapomne pytania lekarza juz tutaj w Anglii, kiedy
zdecydowalam sie po raz kolejny poprosi¢ o pomoc. Nie wiem sama, czy bardziej
mnie rozsmieszyl, czy bolesnie rozczarowat Po mojej szczerej spowiedzi jego
pytanie brzmiato: , Ale dlaczego pani wymiotuje, przeciez ma pani idealna figure?”.
Nie wiedzialam, czy mam sie rozptakac z bezsilnosci, czy powiedzie¢ mu, co o tym
wszystkim mysle i wyjs¢, zatrzaskujac za soba drzwi jego gabinetu. ,Jak ludzie
moga byc¢ tacy Slepi?” - pomyslalam. Wtedy jednak zdalam sobie sprawe, ze
wiekszos¢ z nich tak postrzega zaburzenia odzywiania. Myslg, Zze naszym celem
jest wychudzona sylwetka...

Jaka jest wiec prawda? Chyba czas, by rozwia¢ wszelkie watpliwosci dotyczace
celu zachowan bulimiczek.

Zgadzam sie w stu procentach, ze wszystkie nas paralizuje strach przed
przytyciem. Nie mam w tej sprawie zadnych watpliwosci. Strach ten wynika jednak
Z czegos zupelnie innego niz cheé posiadania idealnego ciala. Utrzymanie szczuplej
sylwetki dla nas to posiadanie kontroli nad czymkolwiek, bo uczucie utraty kontroli
nad wszystkim dookota, nad swoim zyciem jest dla nas po prostu nie do zniesienia.
Napady obzarstwa natomiast to metafora lamania wszelkich zasad, jakie na siebie
nakladamy w swoim zyciu, celéw, obowigzkow itd., pod ktérych ciezarem nie
mozemy oddycha¢. Wymioty oczyszczaja nas nie z jedzenia, jakie przed chwila
pochtonelysmy, ale z emocji i podswiadomej checi destrukcji, jakie sa w naszym



wnetrzu, ktoérych obecnosci absolutnie nie chcemy. A wiec bulimia to jedna wielka
metafora i ukryty przekaz. Nie kazdy ma czas, site i ochote, by spojrzeé¢ na nig
wlasnie w taki sposob. Nie kazdy tez jest w stanie ja zrozumiec¢ i odnalez¢ w niej
logike. Oczywiscie kazdy ma do tego prawo. Wolny kraj, wolni obywatele. Wolnosé
stowa.

Na litos¢ boska jednak, btagam, niech nikt nigdy nie ma zadnych watpliwosci, ze
szczupta sylwetka, jaka przez bulimie osiggamy, to tylko i wylacznie skutek
uboczny. Tak, skutek uboczny! Jedzenie to tylko sposéb, ktérym postlugujemy sie,
kiedy nie wiemy, jak inaczej poradzi¢ sobie z tym, co czujemy i przez co
przechodzimy. Nie potrafimy zaakceptowac naszego ciata. Nadal sie go brzydzimy,
wstydzimy i chcemy krzywdzié. Nie uszczesliwia nas mniejsza liczba kilogramow
wskazywana przez wage, cho¢ bardzo same chcemy w to wierzy¢. Nie mamy
wiekszego powodzenia w relacjach damsko-meskich, bo nadal zaszywamy sie
w domu i nie chcemy nikogo widzieé. Pie¢, dziesie¢, pietnascie kilo mniej nie robi
nam réznicy. Czujemy ten sam bél, to samo cierpienie i to samo niezrozumienie,
a moze nawet i wieksze.

Odchudzamy nasze cialo. Niszczymy nasze ciato. Dlaczego? OdpowiedZ jest
prosta - bo to klatka, ktéra wiezi nas i zmusza do stykania sie z emocjami, od
ktérych pragniemy uciec i ktérym nie jesteSmy w stanie stawic czola.

Teraz pomysl dwa razy, zanim napiszesz komentarz w Internecie czy wyrazisz
opinie na ulicy. Nie musimy ci sie podoba¢, bo i my same sie nienawidzimy. Nie
musisz nas rozumieé¢, od tego sa specjaliSci. Jedyne, co powinienes zrobié, to
postaraC sie uszanowal czyjeS emocje i cierpienie. Wszyscy radzimy sobie
z problemami na wlasny sposéb i wszyscy z czyms w swoim zyciu sie zmagamy. Jesli
ktos méwi, ze jego zycie jest idealne - KEAMIE!

Glowa do géry, wszyscy cierpigcy! Walczmy o zdrowsze zycie, bo swiat jest
piekniejszym miejscem bez BULIMII!



WSTEP

Kazdy z nas nosi w sobie historie wartg tego, by podzieli¢ sie nig z innymi. Ja
postanowilam podzielic sie moja, aby pomoc sobie i innym cierpiacym. Kiedy
szukalam pomocy i nadziei, ze kiedys nadejda lepsze dni i wyzdrowieje, stanowczo
brakowato mi ksigzki o osobie, ktora cierpiala tak jak ja i znalazta swiatlo w tunelu.
Ostatnio bardzo duzo moéwi sie o zaburzeniach odzywiania i depresji jako
o chorobach cywilizacyjnych. Powstaje coraz wiecej osrodkéw pomocy dla osob
z anoreksja i bulimig, w ktorych pracuje wykwalifikowana kadra. Przemyst
farmaceutyczny produkuje coraz lepsze ,tabletki szczescia”, a terapeuci
przescigaja sie w najnowszych formach psychoterapii. Ogromnie sie ciesze, ze
Swiadomos¢ spoteczenstwa znacznie wzrasta i sq miejsca, gdzie mozna znalezé
pomoc. Niestety w placowkach NFZ dlugo czeka sie na przydzielenie terapeuty,
a gdy juz zostanie on przydzielony, to spotkania z nim sg za rzadkie. Nie kazdy,
niestety, moze pozwoli¢ sobie na prywatne kliniki czy wlasnych psychoterapeutow,
co byloby oczywiscie najlepsze. Oczekiwanie na pomoc i odsytanie z osrodka do
osrodka, z listy na liste nie pomaga osobie w depresji odnalez¢ nadziei na lepsze
jutro. Doswiadczylam tego na wlasnej skorze i wiem, jaki zawod potrafi to sprawic.
Osoba z depresja i zaburzeniami odzywiania zwykle nie chce siegnaé¢ po
jakakolwiek pomoc. Zawsze uwaza, ze ze wszystkim poradzi sobie sama,
a wlasciwie to nie ma z czym sobie radzi¢, bo wszystko jest w jak najlepszym
porzadku. Zaburzenia odzywiania wigza sie z ogromnym wstydem i poczuciem winy.
Mamy duzo szczescia, jesli nasi najblizsi dos¢ szybko zauwaza niepokojace objawy,
tak jak bylo to w moim przypadku. Nie kazdy cierpiacy takich bliskich ma, wiec gdy
w koncu zdecyduje sie wyciagna¢ reke po pomoc, cala nadzieje poklada
w psychiatrze czy psychoterapeucie. Bardzo boi sie wySmiania, oceniania
i niesmacznych zartéw na temat swojej przypadiosci. Niestety zdarzaja sie
sytuacje, ze wlasnie tak zostaje potraktowany. Nigdy nie zapomne zazenowania
i wstydu, jakie poczulam w gabinecie, kiedy wlasnie w ten okropny sposob, bez



zadnego wyczucia zanalizowano mdj przypadek. Do kazdej kolejnej wizyty
podchodzitam juz coraz bardziej sceptycznie. Zamiast zaufaé lekarzom
i terapeutom, zaczynatam przyjmowac postawe obronng, przez co moje leczenie nie
mogto przynies¢ zadnych pozytywnych skutkéw. Gdybym tylko wtedy mogta
porozmawiac¢ z osoba, ktora przeszia przez to, co ja i zobaczy¢, ze jest droga
wyjscia, moze nie zmarnowalabym az dziesieciu lat swojego mitodego zycia.
Z kazdym rokiem narastal we mnie bunt. Myslatam, co tak naprawde lekarz czy
terapeuta moze wiedzieé¢ o tym, jak ja sie czuje. Dla mnie to byly osoby, ktére mialy
tylko wiedze teoretyczng. Po pracy zamykaty drzwi i wracaly do wtasnych rodzin,
probleméw i radosci. Pod koniec dnia to JA sama musialam walczyé z wlasnymi
emocjami i bezradnoscia. To JA musiatam przechodzi¢ przez to, o czym oni tylko
czytali. To JA musialam patrzec¢ na cierpienie i niemoc swojej rodziny, ktéra z catego
serca chciata mi poméc. To JA sama w koncu musialam dojs$¢ do wniosku, ze nikt nie
jest w stanie mi pomoc, dopdki JA nie znajde w sobie sily, zeby na to pozwolié.
Podnositam sie i upadatam. Walczylam i padatam wycienczona. Czesto, przechodzac
kotlo cmentarzy, marzytam, ze to ja leze w jednym z tych grobowcow i mam juz
sSwiety spokodj, nic nie musze robi¢ i o nic sie martwié. Ta wizja przez dlugie lata
wydawala mi sie najjasniejszqa z najjasniejszych. Myslac o Smierci, czulam ulge
i spokéj. Z uplywem lat zaczetam wiec o niej marzyc¢ tak, jak zdrowi ludzie marza
o kolejnych wakacjach, nowym domu, wielkiej mitosci itd. Marzytlam tez o tym i ja,
zanim nie zostatam wciggnieta w obsesje jedzenia. Moja droga byla kreta
i wyboista. Kraje, ktére odwiedzilam, ludzie, ktérych spotkalam w podrézy
i sytuacje, w jakich sie znalaztam, doprowadzily mnie do prawdy. Prawdy o samej
sobie. Nagle wszystko zaczelo sie klarowac, a ja zrozumiatam, ze odpowiedzi
zawsze nositam w Srodku, tylko nie umialam odpowiednio zadawac¢ pytan.
Prawdopodobnie tez balam sie ich zada¢. Nie jestem specjalista od psychologii ani
psychiatrii. Nie jestem ekspertem w dziedzinach medycznych. Jestem osoba, ktéra
przez dziesie¢ lat prébowala walczy¢ ze swoim zaburzeniem i zrozumieé jego
przyczyne. Uwazam, ze moje doswiadczenia powinny ujrze¢ swiatto dzienne, bo
moga sta¢ sie przewodnikiem i deska ratunku dla tych, ktérzy znalezli sie w tej
samej sytuacji co ja i nie widza z niej wyjscia. Nie bylo mi latwo wrdéci¢ do
przesziosci i krok po kroku odtworzy¢ historie choroby, ktérej przeciez z catego
serca chcialam sie pozby¢ i o niej zapomnie¢. Podczas pisania doswiadczylam
pewnego rodzaju katharsis, a takze lepiej zrozumialam siebie i swoja historie.
Mysle, ze przekroczylam wlasne granice i musialam cos zrobié, by odzyskac¢ swoje
zycie, by odzyskac siebie. Zagubilam sie na tej kretej drodze. Stracitam zaufanie do



siebie i zaufanie innych, wiare i nadzieje, ze cokolwiek kiedykolwiek sie zmieni.
Przez ostatnie dziesie¢ lat zylam jakby obok, jakbym ogladata film o swoim zyciu,
rezyserowany przez ZABURZENIA ODZYWIANIA. Us$miechalam sie przez 1lzy.
Idealna na zewnatrz, martwa od srodka. W koncu powiedziatam ,dos¢”!

Mam nadzieje, ze i Wy odkryjecie swoje wlasne drogi i powrocicie do zycia!



CZESC PIERWSZA

Bolesna droga do prawdy



ANOREKSJA




W wielu miejscach bywa,
WSZyscy patrzqg na niq,
co widzq...?

Piekna, radosna... taka zywa!

Takq samq jak miliony zdaje sie byc,
te same szlaki przecierac,

te same sny powinna snic...

Opinie rzucane,

tak bezwiednie i nieprzemyslanie,

one nie omijajq jej, lecz uderzajq

jak strumien wody o napotkany na swej
drodze kamien.

Kazde stowo wypowiedziane,

kazdy wzrok w nig wbity,

gteboko w jej wnetrzu pozostaje ukryty.
W ggszczu mysli, za wodospadem emocdji,
kryje sie jej stabosci skata,

na niej caty bol, kazdy cios wyryty.
Obok snuje sie jej dusza

zlekniona, obolata.

Takqg samq jak miliony zdaje sie byc,

te same szlaki przecierac, te

same sny powinna snic...

Przechodzqc obok, przez mysl nie przejdzie nikomu,
Ze to mtode ciato, sprzecznosciami od

wewngqgtrz zatrute,

umiera po kryjomu...



Nigdy nie byta taka, jak miliony,

swoje szlaki przecierac,

swaoje sny pragneta snic...

Zycie kazato jej byé jednqg z wielu,

o swych pragnieniach zapomniec,

biec w tym szczurzym tunelu.
Zbuntowac sie bata...

swe wnetrze, codziennosciq zagtuszy¢ musiata.
Co jej zrobiliscie?!

Czy az tak swq innosciq przeszkadzata?!
Przez Was do konca swych dni,

za zZycia bedzie umierata...



Duzo mowilo sie o anoreksji wsrod modelek i stawnych ludzi. Nigdy nie przeszito mi
przez mysl, ze moze dotkna¢ mnie, szarg, nikomu nieznang mysz. Miatam cudowne
dziecinstwo i wspaniala rodzine. Cieply i kochajacy dom, do ktérego zawsze chciato
sie wracac¢ i nie bardzo chcialo sie z niego wychodzi¢. Pamietam, mama czesto
namawiala mnie i siostre, zebySmy wyszly pobawic sie ze znajomymi na plac zabaw,
ale nam bylo tak dobrze w domu. Zawsze zapewnialySmy ja, ze wolimy zostaé
i obiecywalysmy, ze bedziemy grzeczne. Musze z czystym sumieniem przyznad, ze
bylySmy naprawde grzecznym i zgranym rodzenstwem. Czasem nawet rowiesnicy
dziwili sie i dopytywali, czy my aby na pewno jestesmy siostrami. Ja i moja siostra
bylysmy jak ogien i woda, ale razem tworzylysmy swietny team. Cata moja rodzina
byla i jest ze soba bardzo zzyta. Pamietam, ze kazda pora roku miala swoje
zapachy i aktywnosci. Wiosna przygotowywaliSmy ogrédek i skalniak. SadziliSmy
nowe kwiaty, warzywa na wlasny uzytek i oczywiscie moje i siostry ulubione
truskawki. My bardziej przeszkadzalySmy rodzicom, niz im pomagatysmy, ale liczylo
sie to, ze byliSmy wszyscy razem i sSwietnie sie bawiliSmy. Lato to oczywiscie
wyprawy rowerowe i zbieranie jagéd w lesie. Tata lubit je najmniej, bo zawsze
wracat caly pogryziony przez komary i z pustym stoiczkiem. Zwykle z nudéw zjadat
wszystkie jagody, ktére wczesniej uzbieral. Ja z siostra i mama mialySmy z niego
ogromny ubaw. Kiedy pogoda dopisywatla, cala rodzing wybieraliSmy sie nad rzeke.
Tata zabieral lezaki, reczniki i gazety, a mama szykowala smakotyki dla gtodnych
ptywaczek. SpedzaliSmy na plazy prawie caly dzien. Nigdy nie zapomne smaku
kanapek przygotowanych przez mame ze stodkim pomidorkiem z ogrdédka, ktére
nam podawala, kiedy wracalysSmy z nauki ptywania z tatg. Rzucalysmy sie na nie jak
wygltodniate rekiny. Zawsze z wielkim zalem wychodzilySmy z wody, zeby sie
wysuszyC i wracaé¢ do domu. Wieczorami siadaliSmy w ogrodzie i jedliSmy kolacje
przy swiecach, a rodzice opowiadali historie ze swojego dziecinstwa. Czesto
urzadzaliSmy réwniez grilla. MialySmy tez swéj maty basen do zabawy w ogrodzie.
Czego my tam nie wyczynialysmy! Lato bylo moja ulubiona pora roku. Tyle sie
dzialo i byly wakacje, wiec caly swéj czas mogtam spedzac¢ z siostra. Jesien to
zbieranie orzechéw i grabienie liSci w ogrodzie. Siostra zawsze wkladata mnie do
taczki napelnionej cudownie pachnacymi, zasuszonymi liSémi, rozpedzala sie



i wyrzucata mnie w sterte, ktdra wygrabili rodzice. Zawsze dostawalysmy za to po
glowie, ale wrazenia byly silniejsze od strachu. Na koniec dnia robiliSmy wielkie
ognisko. PaliliSmy zgrabione liScie i poltamane galezie, a przy okazji piekliSmy
ziemniaki i kietbaski. Nic nie bytlo w stanie réwnac sie z ich smakiem. Ten smak byt
zmieszany ze szczesciem. Zima to oczywiscie sSwieta, zapach choinki, stodyczy
i pomaranczy. Paczki ze stodyczami i owocami byly najwazniejszymi prezentami dla
mnie i dla siostry i tak pozostato do dzisiaj. Kochalam pasterke w noc wigilijna
i Spiewanie koled z mama. Wyprawy z rodzicami na sanki i tyzwy do parku i lepienie
balwanéw w ogrodzie. Niestraszny byl nam mréz i snieg. Zawsze znalazlySmy
Z siostra cos do zrobienia. Bylo cudownie i ciepto w sercach. Bylam wtedy taka
szczesliwa. Na kazdy dzien czekatlam z niecierpliwoscig. Czulam sie kochana,
akceptowana i w zgodzie z naturg. Mialam swoje miejsce na ziemi i u ludzi, za
ktérych oddatabym swoje zycie. W szkole bylam najlepsza. Pigtki i szostki byly na
porzadku dziennym od pierwszej klasy szkoly podstawowej. Tanczytlam, pisatam,
Spiewatam i rysowalam. Nagradzano mnie w Kkonkursach spiewaczych
i plastycznych. Czesto wybierano mnie na przewodniczaca klasy. Zawsze bylam tez
odpowiedzialna za gazetke klasowa i wszystkie dekoracje sezonowe. Lubilam
szkote, ale nie mogtam sie doczekac, kiedy wréce do domu i pobawie sie z siostra,
kiedy cata rodzina usigdzie w kuchni do obiadu i bedzie opowiadaé¢ o swoim dniu. To
byl mdj skarb i moje miejsce. W domu czultam sie najlepiej.

Zytam i bytam szczesliwa, bardzo szczesliwa...

Wszystko zaczeto sie prawdopodobnie okoto dwunastego, trzynastego roku
zycia. Taki przynajmniej obraz mam w pamieci. Wtedy to zdecydowalam sie
nacisng¢ destrukcyjny guzik i spusci¢ lawine okropnosci na siebie. Powoli oddalalam
sie od rodziny. Czesto zamykalam sie w pokoju i plakatam. Nie chcialam, by
ktokolwiek mnie widziat. Nie chciatam, by ktos pytal, bo nie wiedziatabym, co mam
odpowiedzie¢. Dlaczego jestem smutna, dlaczego placze? Nie umialam
odpowiedzie¢ na te pytania. Czulam sie samotna, zagubiona i bez celu w zyciu. Nic
nie sprawiato mi radosci. Stracitam poczucie bezpieczenstwa i sympatii do siebie.
Wszystko stato sie tak nagle, a ja mialam w sobie tylko jedna wielka niemoc
i pustke. W tym okresie bylam rozdarta miedzy dwiema grupami wiekowymi.
Pierwsza grupa byli rowiesnicy w szkole, ktérych wyprzedzalam w rozwoju
fizycznym i emocjonalnym, co dawato mi poczucie innosci i braku zrozumienia.
Druga grupa byla orkiestra i zespdél taneczny, ktérego ja i siostra bylysmy
cztonkiniami. Jak wspomnialtam wczesniej, uwielbialam tanczy¢ i bylam w tym
naprawde dobra. Przeskoczylam wiec 2z grupy malolatow do gtdwnego



koncertowego sktadu. Byl to mgj wielki sukces, ale pod wzgledem emocjonalnym
wzniecil jeszcze wiekszy chaos. W poréwnaniu do dziewczyn z zespotu i nawet
mojej siostry bylam niewystarczajaco rozwinieta zaréwno psychicznie, jak
i fizycznie. Dziewczyny byly juz nastolatkami, ich ciata nabraly kobiecych ksztattow,
zmienily sie tez ich marzenia. Chtopcy zabiegali o ich wzgledy, a one z nimi
flirtowaly. Czesto nie rozumiatam, o czym mowia i z czego zartuja. Mialam
dwanascie lat i bylam ptaska jak deska. Nositam wysoko upiety kucyk i miatam
okropny ,kulkowaty” brzuch, ktérego nienawidzitam. Czutam, ze odstaje od grupy
w takim samym stopniu, jak odstawalam od grupy swoich réwiesnikéw. Bylam
zawieszona gdzies po srodku. Nie pasowalam nigdzie. Bylam inna, inna, czyli
gorsza. Taniec przynosil mi ukojenie, tak jak bliskosS¢ siostry, ale i ona zaczela
interesowac sie milodym i przystojnym saksofonista z orkiestry. Bylam bezradna
i samotna. Wstret do siebie narastat i che¢ zmiany chodzita mi po gltowie dzien
i noc. Pamietam, ze pierwsza mysla bylo to, Zze powinnam znalez¢ sobie chtopaka.
Mialam nadzieje, ze jesli kto$ bedzie mng zainteresowany, to doréwnam reszcie
dziewczyn, a przede wszystkim siostrze. Mysl o tym, by przytuli¢ sie do chlopaka
wzbudzala we mnie wstret. Poza tym méwitam do siebie: , Kto by sie zainteresowat
kims takim jak ja”. W szkole mialam powodzenie, ale zawsze odbieratam to jako
zart ze mnie. Nie bylam w stanie wyobrazi¢ sobie zwigzku z rowiesnikiem. Oni byli
tacy dziecinni. Problemy, przez ktdére przechodzili, ja dawno miatam juz za soba.
Zytam w tym dysfunkcyjnym kole, coraz bardziej sie izolujac i pograzajac
w depresji. Nienawis¢ do samej siebie rosta niepohamowanie. Bylam sfrustrowana,
samotna i nie umialam o tym moéwic. Nie potrafitam pyta¢ i prosic o pomoc.
Wierzytam, ze to musi by¢ moja wina, Ze cos jest ze mna nie tak i to ja musze temu
stawi¢ czota. Musze odzyskac¢ wladze i kontrole nad swoim zyciem. Zadatam sobie
wtedy pytanie: ,Tylko jak to zrobi¢?”. Pamietam jak dzis moment, w ktorym moje
obrzydzenie do siebie i frustracja siegnety zenitu. Wtedy postanowitam, ze zaczne
sie odchudzac.

Bylo zimowe popotudnie, mama zrobilta moj ulubiony obiad - knedle
z cynamonem i Sliwkami. UsiedliSmy do stolu. Brakowalo jednak mojej siostry.
Prawdopodobnie po zajeciach poszila na spacer ze swoim chlopakiem. Zje jak wrdci.
,Nic mnie to nie obchodzi” - pomyslalam sobie i zaczelam jes¢. Mama musiala
gdzies szybko wyjsé z tata, wiec skonczyli swdj obiad i zapytali mnie, czy na pewno
nie chce iS¢ z nimi. Odpowiedzialam, ze mam duzo nauki i musze sie zabrac¢ za nia
jak najszybciej. Rodzice wyszli, a ja zostalam sama z talerzem przed nosem.
Myslatam i jadtam. Nie wiem, kiedy stracitam kontrole i zjadtam o jednego knedla



za duzo. Czulam sie okropnie peila, gruba i wstretna. Poszitam do tazienki
i spojrzatam w lustro. Wiasciwie zmusitam sie, zeby w nie spojrze¢. Powiedzialam
sobie wtedy, ze to ostatni dzien w moim zyciu, kiedy pozwolitam sobie na
obzarstwo. Od jutra zaczne diete...

Zaczelo sie wiec bardzo niewinnie. Mialam zamiar zrzuci¢ pie¢ kilograméw i to
powinno mnie uszczesliwic. Wiekszo$¢ dziewczyn wchodzacych w okres
dojrzewania stosuje rozne diety, bo nie za bardzo rozumiejg, co dzieje sie z ich
cialem. Ja nie rozumiatam znacznie wiecej rzeczy. Ten cel - odchudzanie - dat mi
energie. Przywrocilt do zycia i wypekit pustke i samotnosé, jakie wczesniej mnie
przesladowaly. Nagle ze smutnej i odizolowanej dziewczynki stalam sie osoba,
ktérej znow wszedzie bylo pelo. Musialam uspi¢ czujnos¢ rodzicéw, zeby moje
coraz mniejsze porcje jedzenia nie wzbudzaly podejrzen. Nadmierne c¢wiczenia
ttumaczytam nuda. Byto rzecza absolutnie niezrozumiala dla mojej rodziny, ze JA
odmawiam deseru czy innych takoci w ciagu dnia. Ja i tata zawsze byliSmy
najwiekszymi !asuchami w domu i pierwsi w kolejce po cos stodkiego.
W przeciwienstwie do taty ja moglam zrezygnowac¢ z obiadu czy kolacji na rzecz
chwili stodkiej przyjemnosci. To, ze odmawialam jedzenia stodyczy wydato sie
podejrzane, wiec zaczetam sie nimi czestowad, ale zaraz chowatam je, zeby péZniej
wyrzucié. Podobnie bylo tez z reszta positkéw. Sniadania nie jadtam, ttumaczac, ze
zaspatam i spoznie sie do szkoly. Drugie $niadanie dawalam bezdomnym psom
w drodze powrotnej do domu. Obiad czesto byt juz gotowy, bo mama przygotowata
go poprzedniego dnia, wiec zanim wszyscy wrécili z pracy i szkoly, nabieratam
porcje na talerz, brudzilam go i wyrzucatlam jedzenie do sedesu. Brudny talerz
i sztu¢ce zostawialam jako dowdd, ze jestem juz po obiedzie. Zawsze tlumaczylam
sie, ze przychodze ze wszystkich najwczesniej i umieram z gtodu, wiec nie chce mi
sie czekac. Kolacji odmawialam, twierdzac, ze zjadlam na obiad tak duzo, ze kolacji
juz nie dam rady. Na koniec dnia zawsze robilam tysigc brzuszkow i ¢wiczenia
z programu odchudzajacego Cindy Crawford. Czestotliwos¢ ¢wiczen zwiekszala sie
z kazdym tygodniem, a porcje jedzenia malaly. Moja gléwna zasada byla zasada
pieciu palcow. Jezeli produkty, ktore zjadlam danego dnia, moglam
przyporzadkowac¢ pieciu palcom, to dzien uznawalam za udany. Jeszcze wiekszym
sukcesem oczywiscie bylo, kiedy spozyte pokarmy to trzy, dwa lub jeden palec.
Rozpierata mnie nieznana sita i energia. Miatam kontrole nad tym, co jem i kiedy
jem, a wlasciwie nie jem. Sycilam sie obrazem jedzacych ludzi i ich slaboscia. Ja
bylam w stanie odmowié¢ sobie jedzenia, wystarczatly mi tylko jabltko i woda. Bylam
wiec silna. Poza tym nikt nie wiedziat o0 moim planie. Bytam tylko ja i moja



gtodéwka. To byt méj sekret, tylko moj i nikt nie domyslat sie niczego. Skok nastroju
i wzrost energii nie trwal jednak zbyt dlugo. Realizujgc swoj drakonski program
zywieniowy, bardzo szybko stracitam wymarzone pie¢ kilogramow. Stanetam wtedy
na wadze i zobaczylam piecdziesiat pie¢, wage, ktéra chcialam osiagnaé. Przy
wzroscie sto siedemdziesigt pie¢ centymetrow ciggle miescitam sie w prawidlowym
wskazniku BMI. Nie chodzilo jednak o to, czy sie mieszcze, czy nie mieszcze.
Najwazniejsze tego dnia bylo to, jak sie poczutam, osiggajac zamierzony cel. Nie
byto owacji, bebnow i konfetti z nieba. Nie bylo zstapienia magicznej mocy, ktéra
mogtaby zmieni¢ mnie i moje zycie na lepsze. Zamiast tego bylo jedno wielkie
rozczarowanie i zawdd. Osiggneltam zamierzong wage, ale czy bylam lepsza? Czy
bylam szczesliwsza? Zadalam sobie te pytania i z przykroscia musialam
odpowiedzie¢ sobie ,nie!”. Nie zrobilam tego na gtos, bo chyba by mnie to zabilo.
Zeszlam z wagi i sie rozplakalam. Znéw poczutam te bezradnosc¢ i pustke sprzed
czasu, kiedy zaczelam stosowac diete. Stracilam cel w zyciu. ,Co mam teraz ze
soba zrobi¢?” - spytalam siebie w myslach. W rozpaczy pojawit sie cichutki gtos
podpowiadajacy, ze powinnam diete kontynuowa¢ bez wzgledu na wage, bo
przeciez sprawiata mi przyjemnosc¢. Dawata site i kontrole, a przede wszystkim cel,
ktéry wypeknial pustke. Wstatam, otartam lzy i postanowitam nadal sie odchudzac.
Poshuchalam diabelskiego glosu, ktérym przemoéwila moja ,niechciana
przyjaciétka”. Niechciana cho¢ jedyna. Zabratam sie za éwiczenia i kontynuowatam
glodowke przez kolejne tygodnie. O ile zima sprzyjata ukrywaniu utraty wagi, bo
zawsze mozna byto zarzuci¢ na siebie wiecej ubran, tak nadchodzaca wiosna juz na
to nie pozwalata. W kwietniowych promieniach stonca bardziej zauwazalna stata sie
moja bladosé, wrecz szarosé. Powoli opadalam z sit i niklam w oczach. Coraz
czesciej zamykatam sie w pokoju, przykrywatam kocem i, stuchajac non stop jednej
piosenki, plakatam. Potrafitam przeleze¢ tak caly dzien. Zawsze wiernie
towarzyszyta mi moja kotka Fiona. Nie chciatam rozmawia¢, nie chciatam jesc¢, nie
chcialam nigdzie wychodzi¢. Egzystowalam prawie jak warzywo. Notorycznie
opuszczalam zajecia w szkole, bo nie bylam w stanie spojrzec¢ na ludzi. Widzialtam
te zatroskane spojrzenia i styszatlam pytania, czy wszystko ze mng w porzadku.
Mialam to na co dzien w domu. Zaczelo byé mi coraz ciezej ukrywac¢ to, co sie
naprawde dzieje. MieszkaliSmy w maltym domku jednorodzinnym, gdzie wszystkie
pomieszczenia byly przechodnie, a do tego dzielitam pokdj z siostra. Nie miatam sity
chodzié, nie chciato mi sie zy¢, wiec jak mogtam sie przejmowac tym, czy wszyscy
juz wiedza czy nie. Nic mnie nie obchodzito. Chcialam mieé swiety spokdj i spac.
Uwielbialam spa¢, bo sen byt jak pétSmieré. Podczas snu nie myslimy, nie czujemy;,



nie ma nas, a ja wtasnie o tym marzytam. Gdybym jeszcze tylko mogta rozptyna¢ sie
w powietrzu, znikng¢ bez Sladu.

Mysle, ze przekroczylam granice wytrzymatosci i cierpliwosci rodzicdw,
a musze przyznaé, ze bylam i jestem wyjatkowo uparta istota. Nie dali sie dluzej
oklamywac, ze wszystko jest w porzadku, tylko po prostu nie mam humoru. Zaczeli
tez pilniej obserwowaé¢ moje positki, ale ja mialam juz wprawe. Mama chciala
zabra¢ mnie do lekarza i probowata mnie do tego przekonac. Pamietam, Zze nie
chcialam o tym slyszec¢. Balam sie, okropnie sie balam, ze jak mnie wylecza, to
znOw bede sama, bez celu, bezradna i slaba. Cale szczescie, ze bylam
niepeloletnia i nie mogtam sama o sobie decydowac. Rodzice zabrali mnie
najpierw do lekarza rodzinnego, gdzie po raz pierwszy ustyszatam stowa , depresja”
i ,anoreksja”. Przekonywatam, ze ja na pewno tego nie mam. Kiedy nie dato sie
inaczej, przyznatam sie do depresji i tylko na nig zgodzitam sie leczy¢. Pomyslatam,
ze jezeli dzieki tabletkom poprawi mi sie nastrgj, to i latwiej bedzie sie odchudzaé
i cieszy¢ sie utrata wagi kazdego dnia. Zostalam skierowana do psychiatry, czego
okropnie sie wstydzilam i zabronilam komukolwiek o tym méwi¢. Mojego stanu
jednak nie dato sie ukrywac, bo wygladatam na ciezko chora. Sasiedzi czesto pytali
mame i babcie, czy choruje na raka, bo tak ostatnio zbladlam i wychudtam.
MieszkaliSmy w malym miasteczku Uniejow pod todzia i, jak to w matych
miasteczkach bywa, o prywatnosci i anonimowosci mozna bylo sobie tylko
pomarzyc¢. Ja marzylam, ze jak tylko pojde na studia, to wyprowadze sie do duzego
miasta, gdzie nikt nikogo nie zna i nikt nikim sie nie przejmuje. Ta wizja byla
cudowna. Niestety wtedy bylam tam, gdzie bylam i musiatam stawi¢ czota sytuac;i.

Psychiatra, ku mojemu zaskoczeniu, wywart na mnie catkiem pozytywne
wrazenie. Mial bardzo cieply gtos i traktowal mnie powaznie. Przepisal mi moj
pierwszy lek antydepresyjny, ktéry mial mnie wyciagnaé¢ z najgorszego. Anafranil
w dawce dwudziestu pieciu miligraméw.

W ciggu dwoch miesiecy schudlam dwadziescia kilograméw. Moja waga spadta
do czterdziestu kilogramow przy wzroscie stu siedemdziesieciu pieciu centymetrow
i z kazdym dniem malala. Nawet gdybym chciala jes¢, to nie mogtam. Bardzo sie
batam. Lek pomagal mi zwalczaé depresje, ale ja ciggle niklam w oczach. Doszlam
do stanu, w ktérym pokonanie dystansu z kuchni do salonu konczylo sie omdleniem
w potowie drogi. A bylo to zaledwie pare metréw. Slyszalam, jak mama placze
wieczorami i obwinia siebie. To nie byl juz méj problem ani méj sekret. Moje
zaburzenie wptyneto na cala moja rodzine, a przeciez nie tego chciatam. Czutam sie
beznadziejnie. Cos, co sama stworzylam, zaczelo rani¢ osoby, ktére najbardziej



kochatam. Wyrzuty sumienia i che¢ ukarania siebie wzrastaly z kazdym dniem.
Tacie czasem puszczaly nerwy, kiedy zastawal mnie w salonie katujaca sie
¢wiczeniami. Wpadal wtedy do pokoju, wyjmowal kasete 2z <Ewiczeniami
z magnetowidu i wylaczatl telewizor. Krzyczat, zebym przestata, pytat, dlaczego to
robie. Widziatam bdl w jego oczach, styszalam niemoc i bezradnosé¢ w jego gtosie.
Zdrowa ,ja” miala ochote go przytulic. Anorektyczka, ktora sie stalam,
z premedytacja patrzyta w jego szkliste oczy i kontynuowata éwiczenia bez kasety;,
bo i tak znala je wszystkie na pamiec¢. To nie bylam ja, to nie mogtam by¢ ja. Czesto
miatam wrazenie, ze jeszcze jedna osoba siedzi we mnie i to ona dyktuje warunki.
Kochatam rodzicow, nie chcialam ich krzywdzi¢, chcialam przesta¢, ale ona mi nie
pozwalata. Doszlo do mnie, ze stracitam kontrole nad tym, co robie, a przeciez
o posiadaniu kontroli wlasnie marzytam. Czulam sie jak w klatce, z ktorej nie ma
wyjscia. Wpadtam w putapke...

Mialam szesnascie lat, kiedy rodzice zabrali mnie do tédzkiego szpitala na
oddziat dla anorektyczek. Nigdy nie zapomne tego, co tam zobaczylam i co
zrozumiatam. M@j psychiatra byl bardzo mily i nawet go polubilam, ale znat
wszystkie sztuczki, nawet te dotyczace wazenia sie. Kiedy wazenie mieliSmy juz za
sobg, poprowadzit mnie do swojego gabinetu. Niestety jego gabinet znajdowat sie
na koncu korytarza, a okna do sal dziewczyn byly poodstaniane. To bylo takie
smutne. W tych dziewczynach nie bylo zycia. Ich oczy byly matowe, wlosy bez
blasku, a skéry poszarzate. Snuly sie po salach jak widma, jak cienie samych siebie.
Serce scisneto mi sie na ten widok. Zapytatam sie wtedy, czy ja tez tak wygladam.
Nie moglam w to uwierzyé, ze jestem jedna z nich. Staralam przekonac sie
w myslach, ze méj stan jest lepszy i mdj przypadek jest inny. Potem zaskoczyly mnie
wyniki moich badan. Ciagle nie wierzylam, ze to dzieje sie naprawde. Jak ja mogtam
tego nie zauwazy¢, przeciez patrzylam codziennie w lustro i przysiegam, ze
widzialam jeszcze duzo tluszczu do spalenia. Ostabiona watroba, maksymalne
wycienczenie miesni, poziom czerwonych krwinek duzo ponizej normy, niedobor
plytek krwi, niskie ci$nienie, stabe tetno i siedemnascie kilograméw niedowagi.

- I co my najlepszego zrobiliSmy sobie? - spytat doktor. Ciagle pozostawatam
w szoku. Te dane, widok tych dziewczyn, tzy bezradnosci rodzicow.

,B0zZe, co ja najlepszego narobitam” - pomyslatam. Rozptakatam sie. Btagatam
lekarza, zeby mnie tu nie zostawial. Przysiegalam na wszystko i wszystkich, ze
zaczne przybierac na wadze, zeby tylko nie musie¢ tu zostawac. Lekarz postawil mi
warunek: mialam co tydzien przyjezdza¢ na kontrole wagi i badan. Jezeli waga
bedzie wzrastac¢, to pozwoli mi zosta¢ w domu. Nie posiadatam sie wtedy z radosci,



ale z perspektywy czasu uwazam, ze zrobitam wielki biad, nie zostajac w osrodku
na terapii. Niestety leki to nie wszystko, a ja z calej sily prébowatam wmdwic¢ sobie,
ze jest inaczej. Z racji tego, ze jestem osoba ambitng i upartg, za wszelka cene
chcialam dotrzymac danego lekarzowi stowa. Cho¢ pewnie dziwnie to zabrzmi, ale
przytycie bylo sto razy trudniejsze od chudniecia. Powrot do sSwiata smakow,
zapachow i koloréw przyprawial mnie o zawrdét glowy. Waga docelowa
piecdziesieciu pieciu kilogramow wydawala mi sie ogromna. Nie bylam w stanie
wyobrazi¢ sobie siebie z dodatkowymi pietnastoma kilogramami. Przerazala mnie
ta wizja. Kazdy positek byt walka z soba. Zoladek tez zbytnio mi nie pomagat,
przede wszystkim dlatego, ze byt porzadnie skurczony i nie mégt za duzo pomiescic.
Poza tym zapomnial, jak radzi¢ sobie z trawieniem. Béle brzucha, okropne wzdecia
i dokuczliwe zaparcia to byt méj chleb powszedni. Nie wspomne juz o kolosalnych
wyrzutach sumienia, ktore nadal prébowatam ukoi¢ ¢wiczeniami. Zaczelam jesé,
ale nie bylam w stanie zrezygnowaé¢ z c¢wiczen. Czesto wieczorami w 1ézku
myslatam sobie: ,Co sie ze mna stato?”. Przeciez ja zawsze lubilam jes$¢, cieszy¢ sie
zyciem i bawié. Jeszcze nie tak dawno bylam najszczesliwszym dzieckiem na ziemi,
a zmienilam sie we wrak nastolatki. ,Moze takie jest doroste zycie? Moze ja taka
jestem?” - zadawatam sobie pytania w myslach. Zaparcia doskwieraly mi tak
mocno, ze musialam uzywaé szpitalnych srodkow na przeczyszczenie. Waga
wzrastata o dwa, trzy gramy tygodniowo, ale obietnicy dotrzymatam. Pomogly mi
w tym stodycze. Zoladek nie mégt pomiescié¢ zbyt wiele, wiec potrzebowatam
bardziej kalorycznych produktéw. Siegnetam po zakazane, czyli stodycze. Podczas
stosowania zasady pieciu palcow bratam pod uwage osobne produkty (np. sucharek,
jablko, marchewka) i na nich usilowatam przetrwaé dzien. Lubilam te zasade, bo
pomagata mi uporzadkowaé¢ dzien i poczuc¢ ulge. Uniemozliwiala mi niestety
przybieranie na wadze, wiec musialam ja troche zmodyfikowac. Nadal ja
stosowalam, zeby nie mie¢ wyrzutow sumienia, ale teraz jeden palec nie byt
pojedynczym produktem, ale catym positkiem (np. sniadanie, obiad, kolacja). Nadal
jednak im mniej zjadlam, tym lepiej sie czutam. Trzymatam sie jednak planu. Leki
antydepresyjne réwniez zaczely mi pomagac i Swiat znéw nabrat troche kolorow.

Pomimo tych wszystkich przejs¢ udalo mi sie skonczy¢ gimnazjum
z wyréznieniem i dostac sie do wymarzonego liceum w Turku. To byt méj pierwszy
samodzielny wybodr. Siostra chodzita do liceum w innej miejscowosci, wiec ja nie
chcialam iS¢ na skréty po jej przetartych sciezkach. Wybratlam inng szkole, inne
wojewddztwo i inny profil. Tak zaczelo sie moje zycie z dala od domu, ktérego tak
nie mogtam sie doczekaé. A dlaczego? Tego dowiedziatam sie pare lat pdzniej.



Dochodzenie do ustalonej przez doktora wagi trwato okoto dwoch lat. Nigdy
podczas choroby nie stracilam okresu, ale masowo zaczely wypadaé mi wtosy,
lamacé sie paznokcie, a cera zmienila sie nie do poznania. Méj nastréj byl catkiem
stabilny. Jadtam juz normalnie, wiec czujnosé¢ lekarzy i bliskich zostala uspiona.
Trzymalam wage piecédziesieciu pieciu kilogramow do konca szkoly sredniej
i wszystko wydawato sie wraca¢ do normy. Przyjmowatam juz ktorys lek z kolei, bo
anafranil, cho¢ bardzo pomocny, jako lek starej generacji przyspieszat mi akcje
serca do niebezpiecznie wysokiego poziomu. Po nim wiec posypala sie lawina
innych lekéw, wszystkie oparte byly na wychwycie zwrotnym serotoniny (SSR).
Niestety dalej uparcie bronitam sie przed psychoterapia. Zapewnialam wszystkich,
ze wszystkie problemy juz sa za mng. Sama bardzo chciatam w to wierzyé. Nawet
w pewnym momencie zaczelam sie juz tak czué. Wtedy tez wyprowadzilam sie do
Poznania na studia. Moj kolejny uparty i samodzielny wybdr. Byle jak najdalej od
domu.

Zakochatlam sie w Poznaniu od pierwszego wejrzenia i miasto to ciagle zajmuje
bardzo wazne miejsce w moim sercu. Niemniej jednak studia byly mocno
stresujacym okresem, biorac pod uwage kruchos¢ i delikatnos¢ stanu, w jakim sie
znajdowatam. , Przynajmniej jestem sama” - myslalam. Zamykatam drzwi pokoju
i nikt nie styszatl ani nie widzial, jak sie czuje i co sie ze mna dzieje. To byla wielka
ulga dla mnie, ze nie musialam sie nikomu z niczego tlumaczy¢. Stresy
odreagowywalam sama w domu, zeby na drugi dzien znéw wlozy¢ maske
dziewczyny perfekcyjnej i zadowoli¢ wszystkich dookota. Do tego doszly
beznadziejne zwiazki, w ktore sie pakowalam i stres zwigzany z praca. Pierwszy
rok byl najlepszy. Bylam zachlysnieta nowym miastem, niezaleznoscig,
anonimowoscig, o ktorej tak marzytam i nowymi ludzmi. Wtedy po raz pierwszy
i jedyny zakochalam sie na zabdj, co tylko dolato oliwy do ognia, w ktorym juz
ptonetam od paru lat. Z kazdym kolejnym rokiem zaczynatam czuc¢ sie coraz
bardziej stltamszona pod ciezarem tej samodzielnosci. Znow tracitam kontrole.
Nastréj, mimo kontynuowania leczenia, wyraZnie sie pogarszal. Dzwoniltam do
rodzicéw tylko wtedy, kiedy bylam w stanie udawac, ze wszystko jest w porzadku.
Kiedy oni dzwonili, nie odbieratam telefonu, ttumaczac sie nadmiarem nauki i pracy.
Pewnie podswiadomie czuli, ze cos jest nie tak, ale nie byli mi w stanie tego
udowodni¢. W domu bywatam dwa, maksymalnie trzy razy do roku, wiec wplyw
rodzicow byl znacznie ograniczony. Czasem rozrywalo mnie w sSrodku, zeby
powiedzie¢ prawde, poprosi¢ o pomoc, ale moj upor i chec¢ chronienia rodziny byty
silniejsze. Mialam przyjaciotke, ktorej wszystko méwitam tak, ze z czasem odcietam



sie kompletnie od siostry i rodziny, jakbym podswiadomie za cos ich obwiniata.
Przyjacidtka zastgpila mi siostre i wypelila czas. Nieustannie jednak czulam
pustke, smutek i brak sensu we wszystkim, co robitam. Nie potrafiltam powiedzie¢,
czego chce i co mnie uszczesliwi, ale bylam przekonana i czultam to kazda komorka
swojego ciata, ze to, co robie, to nie jest to. Uniwersytet medyczny byl ogromna
pomytka. Zupelie tam nie pasowalam. Nie moglam uzywac tam swojej wyobrazni
i kreatywnosci, co zawsze trzymato mnie przy zyciu. Elektroradiologia byla dla
mnie po prostu nudna. Kazdego miesigca powtarzatam sobie, ze niedlugo to sie
skonczy i... Wilasnie brakowalo mi tego, co dalej. Frustracja i niespemienie
narastaly we mnie dzien po dniu. Bylo mi znacznie lepiej, ze przyjaciétka myslata
doktadnie to samo o studiach na naszym kierunku, wiec przynajmniej nie bytlam
jedyna czarng owca w grupie. BylySmy we dwie. Nie zmieniato to jednak faktu, ze
bylam nieszczesliwa. Zamiast w glodowke popadlam w obsesje zdrowego
i niskokalorycznego jedzenia. Spedzatam godziny w supermarkecie, sprawdzajac
kalorycznos¢ wszystkich produktéw, zanim wlozylam je do koszyka. Znéw wrdcita
zasada ,,im mniej, tym lepiej”, ale nie tak radykalnie jak kiedys. Schudtam pare kilo,
ale bylam w stanie to ukry¢. Ostatni rok to tez duzo praktyk i egzaminéw, do tego
pisanie pracy licencjackiej, wiec jakby co, miatam wymowke. Przez cate studia tez
nieustannie pracowatam, zeby utrzyma¢ sie w Poznaniu. Bylam slaba,
a jednoczesnie niewytlumaczalnie silna. Na studiach tez odkryltam swéj wplyw na
mezczyzn i relaks, jaki niesie ze soba seks. Wplatalam sie w zwigzek, zeby
zapomnie¢ o bolu, smutku, frustracji i niespelnionej mitosci. Wmawiatam sobie, ze
Z czasem uczucia sie pojawia. Byl przystojny, dobry dla mnie i niesamowity w t6zku.
Przekonywalam siebie, ze jakos to sie utozy. Utlozylo sie jakos. Oswiadczyt sie, a ja,
nie czujac milosci, przyjelam oswiadczyny. Po tym jednak zaczelo do mnie
dochodzi¢, co zrobilam i pytalam sie, czy naprawde chce spedzi¢ zycie z tym
czlowiekiem. Nie moglam spaé¢ po nocach. Bylam za staba, zeby zerwaé ten
zwigzek. Balam sie by¢ sama. Nieswiadomie jednak popychalam go do tego, zeby
mnie zostawil, bardzo Zle go traktujgc. Po paru miesigcach odkrytam, ze prowadzi
podwdjne zycie, a liczba kobiet, jakie miat i zdrad, jakie popelnil, nie miescila mi sie
w glowie. Mimo Ze go nie kochatam, Swiat mi sie zawalil. Nie mogtam jes¢, nie
moglam spaé, nie mogltam oddycha¢ w tym kraju. Zaczelam intensywnie mysleé
o wyjezdzie za granice. Chcialam robi¢ cokolwiek, byle by¢ daleko stad. Waga
spadia podczas tego okresu o dziesie¢ kilograméw. Depresja znacznie sie nasilila.
Bylam u schytku wytrzymatosci. Na szczescie rok akademicki zblizat sie do konca
i prawie wszystkie egzaminy miatam zaliczone. Wtedy znéw zaczeto mnie nurtowacé



pytanie ,co dalej?”. Z bylym narzeczonym mieliSmy lecie¢ do Nowego Jorku do
pracy. Wszystko bylo juz pozalatwiane, ale po tym, co odkrylam, nie mogtam tego
zrobi¢. Nie moglam nawet na niego patrzeé. Ostatnie miesigce w Poznaniu
widywatam akademickiego psychologa. Uwielbialam go, ale czulam, ze terapia
niczego przede mnag nie odkrywa. Kazdy lekarz i psycholog pytat o traumy
z dziecinstwa, patologicznych rodzicow czy wykorzystywanie seksualne. Mnie nic
takiego sie nie przydarzylo. ,Dlaczego wiec tak cierpie?” - pytalam. Miatam
wspaniate dziecinstwo i cudowna rodzine. ,Dlaczego tak siebie nienawidze i tak
okrutnie krzywdze?” Pytania te zawisty w powietrzu i zostaty bez odpowiedzi.
Odpowiedzi byly we mnie, ciagle jeszcze gteboko ukryte i chronione...

Wrocitam wiec do domu, do rodzicow i kompletnie sie rozsypatam. Nawet
wakacje mnie nie cieszyly. Tesknilam za Poznaniem, za przyjaciotka, i nie mogtam
sie odnalez¢ w domu. Zaczelam dostawa¢ nerwowych goraczek. Pierwszej
dostalam zaraz po zerwaniu z narzeczonym, podczas swigt wielkanocnych
u rodzicow. Mialam jeszcze jeden taki atak w Poznaniu, ktéry skonczyl sie
omdleniem. W wakacje w domu zdarzylo sie kilka kolejnych. Cale moje ciato
krzyczalo, ze musze cos ze soba zrobic, inaczej sie wykoncze. Chciatam, bardzo
chciatam, ale nie mialam pojecia jak. Cale dnie spedzalam na pisaniu pracy
licencjackiej i szukaniu pracy za granica. Pisanie szlo mi catkiem nieZle, czego nie
mogtam powiedzie¢ o tym drugim. W Internecie byto mnéstwo ogtoszen, ale wiele
wydawalo sie podejrzanych. Ja przeciez nie chcialam zmarnowac sobie zycia.
Chcialam je polepszyé. Wreszcie wpadta mi w rece oferta pracy w nowo otwartym
spa w Finlandii. Ztozylam aplikacje i przesztam do drugiego etapu. To dodato mi
skrzydet. Szybko te skrzydta stracitam, kiedy otrzymalam e-maila, ze nikt z Polski
nie przeszedt do ostatniego etapu. Zalamatam sie. Bralam leki nasenne, zeby jakos
to przetrwac. Czutam cala soba, ze musze wyjechac, ze to jest moja droga. Rodzina
nie rozumiala mnie i traktowata to jak moéj kolejny szalony wymyst. Ja jednak nie
odpuszczalam. Ktdérego$ dnia =zaplakana i zrezygnowana od niechcenia
przegladatam oferty i natknetam sie na ogloszenie pracy na statku wycieczkowym
plywajacym po Europie. Serce skoczyto mi z radosci. Podréze, woda, inne kultury to
bylo to, co zawsze kochalam i o czym marzytam. Ztozytam aplikacje i wszystko
potoczylo sie w zawrotnym tempie. Nastepnego tygodnia miatam rozmowe
kwalifikacyjna na Skypie, kilka dni po niej kolejna. W niecate dwa tygodnie po
zlozeniu aplikacji otrzymatam telefon, Ze zostalam przyjeta i mam sie stawié
w Budapeszcie pigtego wrzesnia. Do tego czasu zostat mi tylko tydzien. W gtowie
krecito mi sie od wlasnych mysli. Z ogromnej euforii przesztam w stan paniki. ,Czy



dam sobie rade? A co bedzie, jesli to jest oszustwo?” - myslalam. Rodzice tez
zaczeli nabiera¢ coraz wiecej watpliwosci i miesza¢ mi w glowie. Do tego chéru
pesymistéw dolgczyla sie babcia, ktéra straszyla mnie, ze zgwalca mnie marynarze!
Targaly mna sprzeczne emocje, ale wewnetrzny gtos podpowiadal, co powinnam
zrobi¢. Kupilam bilet, zeby juz nie mie¢ wyboru. Sprawdzilam wszystko, co mogtam
sprawdzi¢ i powiedzialam sobie, ze reszta jest w rekach Boga. W noc przed
odlotem bardzo sie denerwowatam. Wiedzialam, ze nie ma juz odwrotu, ale
chcialam poczu¢ pewnos¢, ze to, co robie, jest wlasciwe. Lezalam w 1ézku
i rozmawiatam z Bogiem. Prosilam go o jakikolwiek znak, wskazowke, zeby nie
odejs¢ od zmystow. Wtedy poczutam ogromne ciepto na calym ciele i ogarngt mnie
niewytlumaczalny spokdj. Wiedzialam juz, ze powinnam lecie¢. W tym samym
momencie weszla do pokoju mama ze tzami w oczach. Powiedziata mi, ze wlasnie
siedziata na dworze i patrzac w niebo prosita Boga o rade i zobaczyla spadajaca
gwiazde. Powiedzialam jej o swoim doswiadczeniu i przytulitam, zapewniajac, ze
wszystko bedzie dobrze. Nazajutrz jechaliSmy na lotnisko do Warszawy
w milczeniu. Umieralam ze strachu, ale ze wszystkich sit staratam sie nie dac tego
po sobie poznaé. Miatlam ochote sie wycofaé w ostatniej chwili i wroci¢ do rodzicow,
ale zacisnetam zeby i ze tzami w oczach weszlam na poklad, nie majac pojecia, co
mnie czeka po wyladowaniu. Rozpoczelam swoja podrdoz w poszukiwaniu siebie
i odpowiedzi na pytania, ktére nurtowaly mnie przez tyle lat.

Anoreksja byla tylko uspiona i zamaskowana ostatnimi wydarzeniami. Siedziala
we mnie cichutko, czekajac na odpowiedni moment, by znéw uderzy¢ z pelng moca.
Tym razem jednak w innym wydaniu.



BULIMIA




Przegratas!

Upadtas...

nie wstatas...

Cate zycie uciekatas,

dalej uciekac bedziesz!

Przed czym? Przed kim?

Sama nie wiesz...

Czego panicznie odkryc sie boisz?
Nad klozetowq przepasciq stojqc,
bezsilnosci tzy ronisz.

Sama, sama, sama!

Co dzien swq mantre powtarzasz,
otwarte rany - solisz...

Sama chcesz? Sama musisz?

Samotnosc... Pustka...

Bal gardto rozrywa...

Udusisz sie, zobaczysz,

udusisz!

Uschniesz! Zgnijesz!

Z niq...

Ty i w toalecie, Twoja kanapka...

Marzenia, plany, wszystko stracisz,

a dla swiata to tylko jedna mniej - WARIATKA...

To cena, ktorqg placisz...
Za moment stabosci?

Za brak do siebie mitosci?
Za ulgi chwile?

Za rozmiar mniejszy,
aplauz wiekszy...



Zatosna, taka zatosna...

Kims chciatas zostac?

Slad po sobie zostawié...

Swiat podbijaé, ludzi poznawad!
Swych przekonan nie zdradzic...

Przegratas!

Przegrywasz!

Przegrywac bedziesz!

Uktonisz sie i z zatosnej sceny zejdziesz...
Za staba jestes!

Nie Tobie myszko swiat zdobywac...

W kawiarnianym gwarze swq porazke dopij
i do cienia wracaj!

Samotnosciq...

Swq obecnoscigq...

Bezsilnosciq...

LRZYGAC”!!!



Wyladowatam w Budapeszcie i zakochalam sie w nim od pierwszego wejrzenia.
Pogoda byta bajkowa, a tetnigce zyciem miasto odbijato sie w potyskujacych wodach
Dunaju. Zamiast strachu czulam podniecenie, jakas niewytlumaczalng euforie,
jakbym wtasnie zrobita krok w odpowiednim kierunku. Ogromnie sie batam, ale
wewnetrzny gtos podpowiadat mi, ze jestem we wlasciwym miejscu i we wlasciwym
czasie. Mialam troche czasu do umowionej godziny, na ktéra miatam stawic sie na
statku, wiec postanowilam nacieszy¢ oczy i serce widokami. To byla moja pierwsza
samodzielna podrdéz za granice i bylam z siebie bardzo dumna. Czulam sie silna
i niezalezna, moze nawet chwilowo szczesliwa... Spacerowatam wzdluz brzegu
Dunaju, podziwiajac zapierajacy dech w piersiach budynek parlamentu. Powoli
zblizatam sie do statku, na ktérym miatam od dzi$ zaczaé¢ nowa prace i nowe zycie.
Minuta po minucie stres i podenerwowanie powoli przejmowaty kontrole nade mna.
,A co, jesli sie do tego nie nadaje? Jesli nikt mnie tam nie polubi?” - myslalam sobie.
Na szczescie nie bylo juz odwrotu. DZwignetam walizke, zacisnetam zeby i wesztam
na poktad.

»Royal Crown” byl pieciogwiazdkowym, plywajacym hotelem z charakterem.
Byt elegancki, urzadzony ze smakiem, a jednoczesnie dos¢ przytulny, dlatego, ze
niezbyt duzy. Z zaloga mogt pomiesci¢ maksymalnie sto piecdziesigt oséb.
Nastawiony byl wiec przede wszystkim na jakosé. Kazdy gosé powinien byé
traktowany wyjatkowo i czu¢ sie wyjatkowo, bo za to tez placit ogromne pienigdze.
Podobata mi sie ta idea malej zeglujacej rodziny. Zatoga byta miedzynarodowa, co
rowniez bylo ekscytujgce. Ilos¢ jezykéw, jakie styszalam na co dzien, wkrotce
zaczela mnie nawet przyprawiac o bél gtowy. Wszyscy byli bardzo mili i chcieli mnie
poznaé. Dostalam kabine z trzema innymi dziewczynami, dwiema Wegierkami
i jedna Butgarka. Bylo troche ciasno i jedna z dziewczyn dos¢ wyraznie okazywata
niezadowolenie, wiec nawet balam sie do niej podejs¢ i otworzy¢ usta. Pozostale
dwie byly rozesmiane i wygadane, mozna powiedzie¢, Zze nawet az nadto. ,Zawsze
to lepsze niz traktowanie mnie jak powietrze” - pomyslalam wtedy. Po
rozpakowaniu sie musialam wejs¢ na wyzszy poklad przeznaczony dla dziatalnosci
rozrywkowej i dla gosci, by zosta¢ przedstawiong swoim menedzerom, ktorzy mieli
mnie zapozna¢ z nowymi obowigzkami. Jak zwykle otrzymalam duzo uwagi



i podziwu od meskiej czesci zalogi, co z czasem zaczeto mnie dosé¢ mocno meczyc.
Poczatkowo miatam pracowa¢ w restauracji, tak tez bylo napisane w moim
kontrakcie. Pdézniej okazalo sie, ze wilasciwie obsada restauracji jest pela
i zdecydowanie bardziej potrzebna jest osoba do baru. Przestraszylam sie na
poczatku, bo o ile doswiadczenie kelnerskie posiadatam, tak o barze i drinkach nie
mialam zielonego pojecia. Glowny barman okazat sie w tej kwestii niezwykle
pomocny i juz od pierwszego dnia wzigl mnie pod swoje skrzydta. Z perspektywy
czasu patrzac, mysle, ze jednak mam jakiegos aniola stréza nad sobg, ktory kieruje
biegiem wydarzen, pilnujac, by nie stata mi sie krzywda. Cho¢ zrozumienie tego
faktu zajelo mi pare lat. Gléwny barman byt Rumunem, tak jak i jego pomocnica.
Mialam juz wtedy sSwiadomosé swojej kobiecosci i bylam pewna, ze wpadlam mu
w oko. On mi nie bardzo, ale cos mnie w nim intrygowato. ZtapaliSmy dobry kontakt
od pierwszych minut i tak juz zostato do konca. Najswobodniej czutam sie w jego
towarzystwie i chetnie zostawatam z nim po godzinach na drinka. Zdecydowanie
mniej swobodnie czutam sie z reszta zalogi. Krepowaly mnie przede wszystkim
wspodlne positki w restauracji. Jedzenia byto mndstwo, pieknie podane i smakowite,
a ja czulam, ze wszyscy patrza na moj talerz i jego zawartos¢. Czesto z barmanem
braliSmy swoje talerze na zaplecze baru. Gdy pogoda pozwalata, uciekaliSmy na
taras na tylach statku i jedliSmy, jednoczesnie rozpieszczajac oczy pieknymi
widokami. Jedzenie na statku bylo zwigzane réwniez z przerwa w pracy, co
z czasem zaczelo mie¢ ogromny wplyw na mdj stosunek do odzywiania sie.

Praca na statku byla ekscytujaca w pierwszych miesigcach. Od nowych wrazen
krecilo mi sie w glowie. Nie mialam czasu skupiaé¢ sie na sobie i problemach,
z ktérymi dotychczas sie borykalam. Najzwyczajniej w sSwiecie nie byto dla nich
miejsca. Codziennie inny kraj, inne miasto. Zasypiatam w stlonecznym Budapeszcie,
budzitam sie w dostojnym Wiedniu. Co tydzien nowa grupa gosci innej narodowosci.
Dlugie rozmowy po pracy przy drinku, pelmo smiechu i wyglupow z zaloga.
Zwiedzanie miast i odkrywanie nowych nieprzetartych szlakow. To bylo moje zycie
jak na karuzeli. Dodawato mi to energii, pobudzato do dziatania. Przez pewien czas
miatam wrazenie, ze moje przypadiosci zniknely, a ja wyzdrowialam. Spemiatam
swoje marzenia, zarabialam pienigdze. Bylam niezalezna, odwazna i czulam, ze
moge przenosi¢ gory. Moja relacja z barmanem réwniez intensywnie sie rozwijata.
Nauczyl mnie niewyobrazalnie duzo i otworzyt oczy na wiele spraw. Czutam sie
Z nim bezpiecznie. Mialam wsparcie i kogos, kto skoczylby za mna w ogien.
Wiedzialam tez, ze troche z tym ogniem igram, bo jego uczucia rosty. Ja sama nie
wiedziatam, co czuje. Bylam pewna, ze go potrzebuje, ale i tez bardzo lubie. Nie



umiatam juz wtedy sie zakochac¢. Nie chciatam mieé¢ zadnych uczu¢, bo uczucia to
bél. Bylo tak, jak bylo i staralam sie za duzo na ten temat nie rozmyslac¢ i iS¢
z pradem. Wiedzialam, Ze predzej czy pozniej bedzie prébowat sie do mnie zblizy¢,
ale zostawilam to biegowi losu.

Juz od pierwszych tygodni zaczely sie plotki na nasz temat, bo spedzaliSmy ze
soba coraz wiecej czasu i ciezko bylo to ukrywac¢. Uznano nas za pare na dilugo
przed tym, kiedy faktycznie sie nig staliSmy. To musiato sie tak skonczy¢, ale
polaczylta nas bardzo silna przyjazn. U mnie na przyjaZzni wlasciwie sie zakonczyto,
ale usilnie probowatam sie przekonaé, ze moze z czasem przerodzi sie ona w cos
wiecej. Prawdopodobnie czulam sie bardzo samotna z daleka od domu
i potrzebowalam substytutu mitosci i bliskosci. Spedzilismy kilka cudownych
miesiecy, przeplywajac przez jedenascie krajéw i pokonujac swoje stabosci.

Moj stosunek do jedzenia bardzo szybko sie zmienil. Jego dostepnosé
i kojarzenie go z chwila przerwy, relaksu i przyjemnosci zaczely mnie wciagac.
Odkrytam, ze jedzenie wlasciwie moze by¢ bardzo przyjemne, a takze ma dzialanie
kojace. Zaczelam przybiera¢ na wadze i czué lekki wstret i zloS¢ na siebie.
Fascynacja barmana moim cialem pomagata mi jednak o tym nie mysle¢ i sie nie
przejmowacé. Rozpieszczalam sie pysznymi deserami i nie zalowatam sobie
smakolykéw. Ja i moje cialo byly dla mojego wielbiciela idealne, zajadatam wiec
dyskomfort i stres, jaki z uplywem czasu zaczelam odczuwacé na statku.

Brak prywatnosci, wlasnej przestrzeni i wolnego dnia dawat sie porzadnie we
znaki. Ludzie szukali ukojenia. Ja rowniez. Jedzenie i seks to byla moja ucieczka,
ale zawsze poOzniej czulam ogromny dyskomfort i poczucie niezgody z soba.
Kochalam sie z facetem, ktérego tylko lubilam, zeby sie zrelaksowac i roztadowaé
napiecie i stres narastajace przez caly dzien. Probowalam tez udowodni¢ sobie
swoja atrakcyjnos¢, cho¢ przybieratam na wadze. Zalezalo mi tez na tym, by miec
poczucie kontroli nad facetem i jego stabosciami. Za kazdym razem jednak czulam
sie winna, brudna i nic niewarta. Czesto ptakatam gdzies w kacie, kiedy nikt mnie
nie widziat. Byto mi latwiej, kiedy przeniostam sie do kabiny barmana. Miatam duzo
wiecej prywatnosci i spokoju niz z dziewczynami. Moglam odreagowac¢ wszystkie
stresy w samotnosci. Bylam speiliona i szczesliwa, ale jednoczesnie ogromnie
smutna i pusta w srodku. Ta pustka mnie przerazata. Czasem w ciszy wydawato mi
sie, ze slysze wiatr szalejacy po pustkowiu mojego wnetrza. Nie wiedziatam, co jest
dla mnie dobre i jaka droga powinnam iS¢, ale czulam cala sobg, ze to, co mam
teraz, to nie jest to.

Cztery miesiace zlecialy dos¢ szybko i nadszedl czas urlopu przed kolejnym



sezonem. Leciatam do Polski z Niemiec. Miatlam bardzo mieszane uczucia. Z jednej
strony nie moglam sie doczekac, kiedy zobacze i mocno usciskam swoja rodzine,
szczegOlnie ze spedziliSmy pierwszy raz w zyciu Swieta Bozego Narodzenia osobno.
Z drugiej strony czutam smutek, ze zostawiam statek za sobg, bo bardzo sie zzylam
z zaloga i miejscem. Opuszczajac ich, mialtam nadzieje, ze w podobnym skiadzie
spotkamy sie w nowym sezonie. Najbardziej zalezalo mi na barmanie oczywiscie.
Podczas urlopu pozostawaliSmy w kontakcie.

Po powrocie do domu trudno byto mi sie odnaleZé. Ciagle zytam jeszcze trybem
statku. Pierwszych kilka dni zdecydowanie poswiecitam na porzadne odespanie
wszystkich zalegtosci, a bylo ich niemalo. Z uplywem czasu zaczelam sie znéw
bardzo skupia¢ na sobie. Nie do konca radzitam sobie z kilogramami, ktére mi
przybyly na statku. Szescédziesigt dziewiec kilograméw, nigdy w zyciu nie wazylam
tak duzo. Nie bylam otyla, ale czutam sie ciezka, nieatrakcyjna i zta na siebie. Nie
moglam zrozumieé, jak mogltam do tego dopusci¢. Ilos¢ wolnego czasu i brak
konkretnego zajecia nie pomagaty mi w odgonieniu czarnych mysli. Nowy sezon
zaczynat sie w kwietniu, wiec mialam przed soba ponad trzy miesigce kompletnej
laby. Chciatam zacza¢ sie odchudzaé. Zauwazylam wtedy pewne zmiany w swoim
zachowaniu. To na pewno nie bylam dawna ja, ktéora mogta nie jesé. Jedzenie
dawato mi ukojenie, a jednoczesnie ogromnie przerazato. Positki staly sie dla mnie
bardzo stresujace i nie mogtam przestac¢ wylicza¢ w myslach, co zjadlam, ile i jakiej
kalorycznosci. Po positkach roznosita mnie niewytlumaczalna energia. Czutam
nieodparta potrzebe ruszania sie, bycia aktywng, natychmiastowego spalania
pokarmu, ktéry wlasnie spozytam. Czesto juz podczas jedzenia machalam nogami
pod stolem. Staralam sie o tym nie mysle¢, ale moje zachowanie zaczelo mnie
niepokoi¢. Stalam sie bardzo antyspoleczna, agresywna i nieprzyjemna we
wspoétzyciu. Nie mozna bylo ze mng normalnie porozmawiaé. Nienaturalnie szybko
sie irytowalam, a powodem irytacji mogto by¢ wszystko. Rodzina czasem wolala
w og0le sie do mnie nie odzywac, bo na twarzy mialam wypisane wielkimi literami
,Irzymajcie sie wszyscy ode mnie z daleka”. Nie umiatlam wyjasnié, co sie ze mng
dzieje. Bylam jak tykajaca bomba, ktéra zaraz miala eksplodowaé. Nie umialam
ptaka¢, caly smutek zamienial sie w ztos¢ i opryskliwosé. Draznil mnie widok
zadowolonych ludzi, szczegdlnie kiedy cos jedli. Odgtosy jedzenia dziataly na mnie
jak zapalnik. Brzydzili mnie rodzice, ktorzy jedli kolacje i nie umieli odméwié sobie
czegos stodkiego. Bylam na nich zta. Chcialam sie odizolowaé, zeby tego nie styszec
i nie widzie¢. W gruncie rzeczy bylam najzwyczajniej w sSwiecie zazdrosna, ze
wszyscy potrafia zy¢ i jeS¢ normalnie i cieszy¢ sie z tego, nie przejmujac sie



nadmiernie waga. Ja bylam uwieziona w sidtach wlasnych ograniczen! Frustracja
narastala we mnie z ogromna sita. Byl to tez dos$¢ stresujacy okres w moim zyciu,
gdyz w lutym dwa tysiace dwunastego roku obronitam swoja prace licencjacka,
ktéra na zawsze miala zamkna¢ rozdzial mojego zycia nazywany przeze mnie
~Wielka Pomylka”. Wtedy tez po raz ostatni widzialam sie ze swoja przyjaciétka ze
studiow i uswiadomilam sobie, ze jednak nic nie trwa wiecznie, a zycie to
nieustajgce zmiany. Pamietam nasze plany ze studiow i obietnice, ze nic i nikt nas
nie rozdzieli. Byla dla mnie jak druga siostra. Niezwykle bliska, niezwykle wazna.
Mysdlaltam, ze to przyjazn na cate zycie. Zycie jednak szybko te przyjazn
zweryfikowato i rzucitlo bolesnie prawda w oczy. Cztery miesigace wystarczytly,
bysmy tak bardzo sie od siebie oddalily Nadal mialySmy wiele tematow do
rozmowy, ale nie bylo miedzy nami tej naturalnosci i zaufania, jakie towarzyszyty
nam podczas studiow. Nie umiatam zrozumiec¢, dlaczego tak sie stalo i dlaczego tak
nagle. Nie ukrywam, ze bylo to dla mnie bardzo bolesne przezycie. Chyba nadal
jest. Mimo wszystkich dobrych rad i ostrzezen ze strony rodziny musiatam
przekonac sie na wlasnej skérze, ze ludziom nie mozna tak naiwnie ufaé. Wszystkie
moje przyjaznie zwykle bolesnie sie konczyly, a ja uparcie nie chciatam uczy¢ sie na
wlasnych btedach. Ta studencka przyjazn byla dla mnie wyjatkowa i czulam sie
wtedy tak, jakby rozpadt sie mdj wieloletni zwigzek.

Po obronie wrocitam do domu i wpadltam w wir odchudzania. Zaczetam chodzi¢
regularnie na basen, éwiczylam aerobik w domu i ciggle chodzilam na dtugie
spacery. Przerazala mnie mysl o siedzeniu przed telewizorem czy czytaniu ksigzki
po positku. Czulam, ze automatycznie rosne wszerz, puchne jak balon. Nie tylko to
czutam, ale tez i widzialam w lustrze. Moje widzenie siebie znéw sie znieksztalcito.
Nie moglam przestaé¢ jesé¢ w ogdle tak, jak robilam to kiedys, ale paranoicznie
liczylam kalorie i angazowalam sie w ¢éwiczenia fizyczne. Czesto bylam okropnie
zmeczona i nie miatam na nie absolutnie zadnej ochoty, ale nie umiatlam sobie
odpusci¢. Méj nastrdj gwaltownie spadal. Nie potrafilam sie na niczym skupic.
Kompletnie tego nie rozumiatam. Mialam dobra prace, niezZle zarabiatam,
speliatam swoje marzenia, mialam znajomych, kochajaca rodzine, ukonczytam
studia, a czulam sie jak zero. Pustka i beznadzieja wypetialy mnie od srodka. Nie
doznatam takiej satysfakcji, jakiej sie spodziewalam, gdy dojde do tego punktu.
Czutam tylko, ze musze wiecej, dalej, wyzej. Wiedzialam, ze nie moge sie
zatrzymac, ale bylam nieszczesliwa i okropnie zestresowana. Nie umiatlam juz tego
opisa¢, nie umialtam o tym rozmawiac¢. Zaczelam sie zamykac¢ na wszystkich i od
wszystkiego izolowac. Staralam sie wiekszos$¢ tych emocji trzymac¢ w sobie i robi¢



dobra mine do ztej gry, co opanowatam przez ostatnie lata do perfekcji. Z kazdym
rokiem rosto we mnie przekonanie, ze i tak nie ma sensu méwic¢ o tym, jak sie czuje
i co sie ze mna dzieje, bo dla innych jest to niezrozumiate i dziwne. Czasem wrecz
spotykalam sie z opiniami, Ze sama nie wiem, czego chce, albo Ze nie potrafie by¢
wdzieczna za to, co mam, a mam tak wiele. To tylko jeszcze bardziej wywotywato
u mnie wyrzuty sumienia i cheé¢ ukarania sie. Nienawidzilam siebie i swojego ciala,
charakteru, mysli, probleméw. Moje ciato byto jak klatka, z ktérej nie mogtam sie
wydostac. Czulam, ze trace zmysly. Zgubilam zaplanowane pieé¢ kilograméw
i wrécitam do wagi szescdziesieciu czterech. Nie sprawilo to, ze poczulam sie
szczesliwsza, ale na pewno lzejsza. Dalo mi tez poczucie sily, ze nie stracitam
jeszcze wszystkiego i jak sie upre, to potrafie kontrolowa¢ swoja wage. Ta kontrola
nad czyms, w tym przypadku nad jedzeniem i waga, byla niezwykle wazna, bo
znowu wydawato mi sie, ze zycie wymyka mi sie z rak.

Dwa dni przed swietami Wielkiej Nocy musialam wracac¢ na statek. Z jednej
strony bardzo sie cieszylam, bo wizja suto zastawionego stotu wielkanocnego
i wspolne jedzenie w gronie rodziny ogromnie mnie przerazaly. Nie bylam w stanie
sobie tego wyobrazi¢. Z moja wlasng rutyna czulam sie bezpiecznie. Z drugiej
strony bardzo sie denerwowalam nowym sezonem, gdyz barman, z ktérym
pracowatam w zesztym roku, nie dostat propozycji powrotu. Nie wyobrazatam sobie
baru i siebie bez niego. Znatam wiekszos¢ zatogi, wiedziatam juz bardzo dobrze, na
czym polega moja praca, ale zaburzylo to jednak modj porzadek i poczucie
bezpieczenstwa. Lecialam do Holandii z nadzieja, ze uda mi sie Sciagna¢ mojego
barmana z powrotem.

Na statku zaszlo pare zmian, ale mysle, ze catkiem szybko odnalazlam sie
w nowej sytuacji. Staralam sie zajaé praca i za duzo nie mysleé. Tesknilam za
barmanem i calkowicie nie mogtam sie dogada¢ z nowym. Chodzitam do baru, zeby
zrobi¢ swoje, ale bez przyjemnosci, jak to bylo kiedys. Dalej lubilam swojg prace
i gosci, ale to juz nie bylo to samo. Dziewczyny zauwazyly, ze zrzucilam pare
kilogramoéw i pytaly o sekret diety. Dodato mi to pewnosci siebie. Teraz mieszkalam
w jednej kabinie z Wegierka, ktora w poprzednim sezonie wydawata mi sie bardzo
niesympatyczna, czasem nawet troche sie jej balam. Ku mojemu zaskoczeniu stata
sie moja najlepsza kolezanka na statku i Swietnie nam sie razem mieszkato
i spedzato wolny czas. ZblizylySmy sie do siebie i zawsze moglySmy na siebie liczy¢,
co bylo niezwykle wazne z dala od domu i bliskich.

Zmienit sie nam réwniez muzyk w barze. Nowy, zawsze pogodny i uSmiechniety
czlowiek ze Sri Lanki statl sie moja druga dobra dusza na statku. Dzieki niemu udato



mi sie zapomnie¢ o barmanie i odzyska¢ rados¢ z pracy. Byl niezwykle madrym
i doswiadczonym mezczyzng, swietnie sie z nim rozmawiato. Zawsze mogltam na
niego liczy¢ i nigdy sie nie nudzilam. Nasza przyjazn byla wyjatkowa i nigdy nie
przerodzita sie w nic wiecej. Byla czysta i niewinna, czego reszta zatogi bardzo
zazdroscita i nie potrafila zrozumiec.

Drugi sezon byl dla mnie duzym wyzwaniem, gdyz po dwodch miesigcach
dostalam propozycje pracy jako glowna barmanka. Nie moglam w to uwierzyc.
Jeszcze pare miesiecy temu nie widzialam roéznicy miedzy Johnny Walkerem
a Jackiem Danielsem, teraz mialam szanse obja¢ caly bar. Bylo to wielkie
wyroznienie dla mnie i oczywiscie przyjelam te propozycje, gdyz wilasciwie od
poczatku sezonu to ja zajmowatam sie barem, bo nowy barman byl po prostu do
niczego. Cieszylam sie, gdy zrezygnowal, bo przynajmniej nie musiatam pracowacé
za nas dwoje. Muzyk zawsze byl dla mnie wsparciem i pomoca i bar znéw zaczat
by¢ moim zyciem. Pomocniczka byla moja wspdlokatorka, wiec nie moglam
wymarzy¢ sobie lepszego teamu. Wszystko wygladalo rézowo, a jednak ze mna
zaczelo sie cos dziac.

Pamietam dzien, kiedy sprébowatam zrobi¢ to pierwszy raz. SiedzialySmy ze
wspoétlokatorka w kabinie i zajadalySmy platki sniadaniowe, ogladajac Smieszne
strony internetowe. Zanim sie obejrzatam, cale opakowanie bylo zjedzone. Nie
bylam glodna, ale nie moglam przestaé jes¢, czulam sie dobrze i bezpiecznie.
Uczucie ulgi i relaksu szybko zmienilo sie w wyrzuty sumienia i wstret do samej
siebie. Kiedy przeczytalam na opakowaniu informacje o liczbie kalorii, jaka wtasnie
spozylam, zalala mnie fala goraca. Wspollokatorka wrocila do restauracji na
wieczorny serwis, a ja miatam jeszcze trzydziesci minut przerwy. Kontynuowalam
¢wiczenia, jakie ulozylam sobie w domu podczas urlopu, ale poczulam, ze przy tej
iloSci jedzenia, jakie spozywam, nie uda mi sie utrzymac¢ wagi. Ogarnety mnie wielki
strach i bezradnos¢. Poszlam do tazienki i spojrzalam w lustro. Zobaczytam smutna
twarz, ktora nagle zaczeta puchna¢ w oczach. Cate ciato zaczeto puchnac i ujrzalam
siebie wygladajaca jak wielki balon. Przerazitam sie. Ukleklam przed toaleta
i zaczeltam ptakac z bezsilnosci. Wtedy, niewiadomo skad, przyszto mi do gtowy, by
wymusi¢ wymioty. Nigdy w Zzyciu tego nie robitam, jesli mam by¢ szczera, to zawsze
sie tego batam i brzydziltam, ale w tym momencie czutlam, ze to jedyne wyjscie.
Musialam pozby¢ sie tego, co w siebie wlozylam, zanim spuchne jak
thustoczwartkowy paczek. Wtozylam palec do gardia i nieporadnie prowokowatam
wymioty. Nie najlepiej mi to szto, bardziej sie dlawilam niz wymiotowatam, ale
przyszio mi do glowy, ze to moze byé rozwiazanie mojego dylematu.



Zwymiotowalam, ile dalam rade, umylam sie, ubralam w uniform i wroéciltam do
pracy. Tak zaczela sie toksyczna ,przyjazn” z bulimig...

Kazdy kolejny raz byt juz coraz latwiejszy. Wiedziatam dokladnie, jak wlozyé
palec do gardia, by udato sie zwrdcié¢ wszystko, co zjadlam. Zaczal sie kompletnie
nowy etap w moim zyciu. ,Nigdy wiecej zakazéw” - powiedzialam sobie. Teraz
moglam jesé, co mi sie podoba i ile mi sie podoba, bo mialam sposdb na
kontrolowanie wagi. Znéw poczulam sie silna i odzyskatam kontrole. W stresowych
sytuacjach chrupatam orzeszki, zajadatam ciastka i czekoladki i, pod pretekstem
wyjscia za potrzeba, szybciutko sie ich pozbywalam. To bylo nawet ekscytujace.
Moj sekret, o ktorym nikt nie wiedzial. Czulam sie dumna i silna, ze wszystkich
oszukuje i nikt nie ma o niczym zielonego pojecia. Najbardziej uwielbiatam moje
,uczty” po pracy, kiedy wszyscy juz spali. Zakradalam sie do giéwnej kuchni,
otwieratam lodéwki z deserami przygotowanymi na drugi dzien i zabieratam kilka.
W pokoju dla zatogi zawsze bylo pemo jedzenia z kolacji, wiec swoja uczte
konczylam wiasnie tam. Potrafilam zjes¢ kilka tostéw, caly strudel jabtkowy z sosem
waniliowym, tabliczke czekolady, pare puddingow i paczke chipséw. Ledwie
oddychatam pod koniec, ale podczas jedzenia czulam taki wszechogarniajacy
spokoj, stres z catego dnia opuszczal mnie i moje ciato. Stodki smak koit smutki
i samotnos¢. To byla moja chwila i nie chciatam, zeby sie konczyta. Oczywiscie po
tym przychodzily wyrzuty sumienia i przerazajacy strach przed przytyciem. Szybko
udawatam sie wtedy do najblizszej toalety i pozbywalam sie wszystkiego. Tak
,0czyszczona” mogltam iS¢ do kabiny pocéwiczy¢ i spaé¢. Problem w tym, Ze nie
moglam zasna¢. Bylam wykonczona, czutam bdl w kazdej tkance mojego ciala,
a moje oczy pozostawaly szeroko otwarte. To byt koszmar. Czesto czutam sie jak
zombie. Zdecydowanie lepiej spato mi sie w dzien podczas przerwy w pracy, ale nie
bylo to wystarczajace. Nie umialam ogarna¢ myslami tego, co sie ze mna dziato.
Jadtam jak szalona, kiedy jeszcze nie tak dawno miatam problem z wmuszeniem
w siebie choc¢ jednego positku dziennie. Zaczelam mieé¢ powazne problemy ze snem,
a zawsze moglam spac na zawotanie. Nie umiatam sie uspokoié¢. W srodku wszystko
mi sie trzesto, jakbym potkneta tykajaca bombe. Wykonczona po pracy sztam na
sitownie i polprzytomna wyciskalam z siebie siédme poty. ,Co ja sobie robie?” -
myslatam. Gdyby ktos popatrzyt na to z boku, pomyslatby, ze naprawde musze
siebie ogromnie nienawidzi¢. To prawda. Nienawidzitam, tylko nie miatam pojecia
za co. Ogromnie cierpiatam i meczylam sie z tym, nie majac pojecia, o co w tym
wszystkim chodzi. Kontrola, jaka odzyskatam nad waga, odebrata mi kontrole nad
sama soba. Ataki objadania sie i wymioty byly coraz czestsze i zdarzaly sie nawet



podczas pracy. Zaczelo to wplywa¢ na moje zachowanie i wyniki w pracy. Bylam
ospata, smutna i zmeczona. M¢j przyjaciel muzyk zauwazyl, ze cos jest ze mna nie
tak i postanowil ze mna porozmawiac¢. Bylam juz bardzo zmeczona i tak okropnie
zagubiona w tym wszystkim, Ze zdecydowalam sie powiedzie¢ mu prawde.
Opowiedzialam mu o swojej przypadtosci i o tym, co obecnie sie ze mna dzieje.
Nigdy nie mialam podobnych objawdéw. Lekarze ostrzegali mnie, ze jesli nie poddam
sie psychoterapii, to moge spodziewaé sie nawrotu choroby pod wplywem silnych
przezy¢ czy stresu. Nie spodziewalam sie jednak, ze choroba moze sie
zmodyfikowac i uderzy¢ pod inng postacia. Wtedy pierwszy raz ustyszalam z ust
mojego przyjaciela, ze to bulimia.

Ja i bulimia? Nie moglam w to uwierzy¢. To bylo po prostu niemozliwe. ,Kiedy
to sie stalo? Jak moglam tego nie zauwazyc¢? Skontrolowac?” - pytalam siebie.
Wyszlam w Srodku nocy na taras widokowy, owinelam sie kocem, wigczylam
muzyke i patrzylam w dal na miasteczka, ktére statek zostawiat za soba i na ogrom
i ciemnos¢ wody. Cieply letni wiatr wial mi prosto w twarz, tzy ptynely strumieniami
po policzkach. ,Dokad zmierza moje zycie? - myslalam - Do jakiego portu dobije
moj statek, czy w ogdle do jakiegos bedzie w stanie dotrze¢?” Muzyk znalazt mnie,
przytulit i odprowadzit do kabiny. Cieszylam sie, ze mialam cho¢ jedna osobe, przed
ktéra nie musialam udawac i ktorej mogltam sie zwierzyé. Przed rodzing ciagle
jeszcze wszystko ukrywatam w nadziei, ze moze to chwilowe odreagowanie stresu.
Zdecydowanie nie byto chwilowe. Z kazdym dniem stawato sie jak narkotyk. Czutam
sie uzalezniona od jedzenia i wymiotowania. Codziennie powtarzatam sobie, ze to
juz ostatni raz i jutro bede sie trzymac z daleka od jedzenia, ale codziennie tez
konczyto sie na tym samym. Bylam zupeklie bezradna. Wieczorne ,uczty” zamienity
sie w calodniowe wymioty. Stracilam kontrole nad tym, co wlasciwie moge zjesé,
a co jest juz obzarstwem. Wymiotowatlam wiec wszystko, co zjadtam na sniadanie,
obiad i kolacje, a takze to, co pochtonetam pomiedzy positkami. Gardto palito mnie,
a na rekach dostalam okropnego uczulenia od kwaséw zolagdkowych, ktére
ttumaczylam czestym kontaktem z detergentami. Nikt, oprocz muzyka, nie miat
pojecia, co sie ze mng dzieje. W pracy dalej bylam wydajna na sto procent. Goscie
mnie uwielbiali. Wlasciwie sama nie wiem, skad bralam energie na te
przedstawienia, na usmiech, rozmowy i zabawianie gosci, kiedy od srodka
usychalam jak zatruty kwiat. Wstyd i che¢ ukrycia tej obrzydliwej przypadtosci byty
silniejsze niz wszystko. Stalam sie mistrzynig kamuflazu, prébujac czesto oszukaé
takze siebie. Czesto krecitlo mi sie w glowie i zaczelam sie ba¢, ze pewnego dnia
strace przytomnosé i wypadne za burte.



Pamietam, ze byliSmy wtedy w Austrii, w slicznym miasteczku nad Dunajem pod
samym Wiedniem. Zakochalam sie w tym miejscu od pierwszego wejrzenia.
Spedzilismy z muzykiem cudowne popotudnie, kapiac sie w ubraniach w btekitnym
i zimnym Dunaju i robiac zdjecia. Przez moment czutam sie szczesliwa i beztroska.
Woda zawsze kojarzyla mi sie z dziecinstwem, siostra i godzinami spedzonymi nad
rzeka. Jednak wkrétce wrécitam do swojej rutyny. Wtedy pierwszy raz
zwymiotowatam z krwia. Bardzo sie przestraszytam i nie wiedziatam, co mam o tym
mysle¢. Wydaje mi sie, ze cialo dawato mi znaki, ze dlugo tak nie wytrzyma. Nie
wiedzialam tylko, co dalej. Mimo swiadomosci, Zze wyrzadzam sobie ogromna
krzywde, nie potrafitam przestac tego robi¢c. Balam sie zatrzymac¢ w sSrodku
jakikolwiek pokarm. M¢j przyjaciel sugerowat, ze moze zaméwi mi ptynne jedzenie
z apteki zawierajace wszystkie witaminy, ale nie bylam pewna, czy i po tym nie
bede wymiotowatla. Sytuacja wydawata sie bez wyjscia. Byla potowa lipca, kiedy
zwierzytlam sie siostrze, ze cos zlego sie ze mng dzieje i nie wiem, co mam dalej
robi¢. Zmartwiona siostra zasugerowala, ze powinnam wroci¢ do lekéw
psychotropowych, ktére odstawilam dwa lata temu. Powiedziala réwniez, ze
rozsadnie byloby przyjecha¢ do domu i dac¢ sie soba zaopiekowaé. Akurat dobrze
sie sktadato, bo statek miat mie¢ mala przerwe na naprawe klimatyzacji i wystano
cala zaloge na tygodniowy urlop. Przylecialam z Amsterdamu do Warszawy
i wsiadlam w pierwszy pociag do Lodzi. Siostra odebrata mnie z dworca i zabrata
do siebie. Na drugi dzien pojechatam do rodzicow i mama zaczela umawia¢ mnie na
wizyte u lekarza. Mialam juz wtedy pieniadze, wiec uméwilam sie na prywatnag
wizyte w domu. Tak naprawde chodzilo mi gléwnie o leki. Lekarka przepisata mi to,
0 co prositam, i wiecej nie chcialam jej widziec. Bylam juz na tym etapie choroby, ze
czulam ogromna agresje do lekarzy. Wlasciwie do wszystkich, ktérzy probowali mi
co$ radzi¢. Tydzien szybko zlecial i musialam wracaé¢ na statek. Ciagle bylam
jeszcze bardzo staba i nie bardzo chcialam wraca¢, nie mialam jednak wyjscia.
Zawsze byto lepiej, jak czyms sie zajetam, wiec praca stata sie dobrym lekarstwem.
Wrdcitam na statek z lekami, ale kontynuowalam swdj rytuat. Staratam sie nie
wymiotowaé przynajmniej godzine po zazyciu tabletki, ale nie zawsze sie udawato.
Nie czulam Zadnej poprawy, bo i jaka poprawe mogtam poczué¢ po dwéch tygodniach
stosowania lekarstw. Tracitam na wadze i opadatam z sil. Podczas wieczornego
serwisu w restauracji zakradalam sie do schowka sprzataczek, zabieratam
garsciami czekoladki i chowalam w kabinie na pézZzniej. Czesto nie mogtam sie
powstrzymac i objadalam sie juz w schowku, a potem szybko biegtam do kabiny, by
zwymiotowac i przygotowaé sie na powrot gosci po kolacji. Zabieralam réwniez



desery z wieczornego serwisu i chomikowatam w kabinie pod t6zkiem na wypadek,
gdybym nie mogta zasnac i dostata ataku jedzenia. Musiatam miec¢ cos stodkiego
przy sobie, wtedy czutam sie bezpieczniej. To bylo tak okropnie chore. Zawladneto
calym moim zyciem. Wszystko krecito sie wokot jedzenia i pozbywania sie go. Im
czesciej i dluzej to robilam, tym smutniejsza i nieszczesliwsza sie stawalam.
Zostaltam pracownikiem miesigca lipca i sierpnia, a bar miat w opinii gosci
najwyzsze notowania. To byt moj wielki sukces, ale tez moment, w ktérym musialam
postanowi¢, co dalej robi¢. ByliSmy wtedy w moim ukochanym Budapeszcie. Byla
piekna, ciepta noc i postanowiliSmy z muzykiem wyjs¢ na dtugi spacer nad brzegiem
Dunaju. W potowie drogi zaczelo mi by¢ strasznie zimno, pomimo Ze wszyscy
chodzili w koszulkach z krotkimi rekawami i spodenkach. Nagle opadlam z sit
i prawie zemdlaltam. Mialam mroczki przed oczami i nogi jak z waty. Mdj przyjaciel
byt przerazony i nie bardzo wiedzial, co ma robic¢. Ja sama nie wiedzialam, co sie ze
mng dzieje i tez lekko spanikowatam. Caly dzien czutam sie w miare dobrze,
wysztam na spacer, a wracatam jak osiemdziesieciolatka. Przyjaciel wziat mnie pod
ramie i powoli zaprowadzit na statek do mojej kabiny. Dostatam okropnych drgawek
i bylo mi coraz zimniej. ZmierzyliSmy temperature. Miatam okoto czterdziestu
stopni. Lezatam pod czterema kotdrami i nadal sie trzestam, tracitam tez chwilowo
przytomnos¢. Tej nocy nie spaliSmy oboje. Muzyk czuwal przy mnie do rana, by
mie¢ pewnosé, ze nic mi nie jest. Rano nie bylo sladu po goraczce. Nie bolaly mnie
ani gtowa, ani gardto. To nie mogto by¢ przeziebienie. Przypomniatam sobie wtedy
ataki goraczki i zimna z przesztosci i wiedzialam juz, ze wywolane sg stresem
i emocjami. Moje cialo za wszelka cene staralo mi sie cos powiedzie¢, a ja nie
moglam pozostawa¢ glucha na jego wolanie o pomoc. Usiadlam z muzykiem
w barze, goscie wyszli po $niadaniu, by zwiedzi¢ miasto, wiec mieliSmy leniwe
przedpotudnie. Za kilka dni powinniSmy by¢é na Stowacji. SprawdziliSmy pociagi
z Bratystawy do Warszawy i zarezerwowaliSmy bilet przez Internet. Oboje ze tzami
w oczach zapewnialiSmy sie, ze jest to jedyne wlasciwe rozwigzanie. Musiatam sie
ratowaé, a niestety cos, co bylo moim marzeniem i moca, stato sie zZrédiem stresu
i sila napedowa mojej choroby. Nie miatam innego wyjscia, bylam zmuszona opusci¢
statek. Poszlam do menedzera i kapitana, by zlozy¢ wypowiedzenie. Pienigdze
z nagrody za pracownika miesigca przeznaczylam na bilet powrotny do domu.
Wszyscy byli zszokowani moja decyzja, bo nikt nie wiedziat, z czym tak naprawde
sie zmagatam i jaka jest gtdwna przyczyna mojej rezygnacji. Ciagle wahatam sie,
czy na pewno podejmuje dobra decyzje. Im blizej bylo wyjazdu, tym wiecej
watpliwosci nabieratam. Niestety nie bylam juz ta sama osoba, ktéra przyleciata tu



kilka miesiecy temu. Bylam bulimiczka, ktdéra kompletnie stracila kontrole nad
swoim zyciem.

Gdy nadszed! dzien pozegnania, serce pekato mi z zalu. StaliSmy z muzykiem
nad brzegiem rzeki i patrzyliSmy sie na statek. Chcialam zapamieta¢ kazdy
szczegll, kazdy moment, jaki tu przezylam. To bylo ogromnie ekscytujace
doswiadczenie i bylam bardzo wdzieczna, ze mialam szanse je przezyc¢. Dostalam
od przyjaciela figurke Buddy z jego rodzinnej kolekcji, ktora miata mnie chronic,
gdziekolwiek sie udam. Byla ofiarowana z czystego serca i czulam, ze miala
niezwykta moc. Przytulitam muzyka z calych sit, ze tzami w oczach wsiadlam do
takséwki i odjechatam. Plakalam jak dziecko na dworcu i przez pét podrézy
pociggiem. Cala noc nie moglam zmruzyé oka. Bylam wykonczona, ale nie bylo
mowy O zasnieciu. Jeszcze przed samym wyjazdem zwymiotowatam w dworcowej
toalecie. Do Warszawy dojechaliSmy nad ranem. Wysiadlam z pociagu i ztapatam
pierwszga taksdwke. Pojechatam do przyjaciela, zeby odpoczac i nabraé troche sit,
zanim zobacze sie z rodzing, ktéra nic nie wiedziala o moim przyjezdzie do Polski.
Potprzytomna wysiadtam z auta. Kolega wzial moje walizki i zaprowadzil mnie do
swojego mieszkania. Zemdlalam w drzwiach. Obudzilam sie na 16zku, przykryta
mitym, cieptym kocem. Twarz kolegi wyrazata wielkie zatroskanie, ale tez cheé
ustyszenia wyjasnien dotyczacych catej sytuacji i mojego stanu. Bylam przerazliwie
blada i staba. Nie mogtam patrzec¢ na jedzenie, bo batam sie, ze znéw bede musiata
zwymiotowac, a nie chcialam juz tego robié. Bytam taka zmeczona. Rozmawialam
i zasypialam w potowie zdania. Zostatam w Warszawie jeszcze jedna noc, bo nie
bylam w stanie wstac z t6zka. Ztapatam pociag do L.odzi wczesnie rano nastepnego
dnia. Tata z siostra odebrali mnie z dworca i zawieZli prosto do domu. Tam pektam,
poczutam ciepto dioni mamy, jej zapach i sie rozptakatam. Powiedziatam, jak byto mi
ciezko przez te ostatnie tygodnie na statku i jak bardzo staralam sie chronié ich
przed tym wszystkim, ale juz nie mam sity. Potrzebuje pomocy. Mama ptakata razem
ze mng. To byl dos¢ dramatyczny moment i jedna z przelomowych chwil w moim
zyciu. Podjelam wazna decyzje, ktéra miata wyprowadzi¢ mnie w koncu na prosta.
Zdecydowatam sie iS¢ do szpitala...

Nie bylo latwo dobrowolnie oddac¢ sie w rece lekarzy i prosi¢c o zamkniecie
w osrodku. Czulam jednak cala sobg, Zze nie mam innego wyjscia. Stracilam
kontrole nad swoim zyciem i jedzeniem, musiatam da¢ sie soba zaopiekowac.
Wiasciwie bylo mi juz wszystko jedno. Bylam tak nieludzko zmeczona. Fizycznie
i psychicznie. Nie mialam juz sity walczy¢ sama ze soba. Chcialam o niczym nie
mysle¢ i mie¢ Swiety spokdj. Wizja zamkniecia w szpitalu wywolywata blogie



uczucie ulgi i spokoju. Dosztam do takiego momentu w swoim zyciu, ze pragnetam,
by ktos inny przejat nade mna kontrole jak nad matym dzieckiem. Nie mogtam ufaé
juz samej sobie, bo jedyne, co potrafilam robi¢, to krzywdzi¢ siebie. Nie
pociggneltabym tak dlugo, wiec musialam cos$ postanowié. Pomimo catego
autodestrukcyjnego procesu, w jakim sie znalaztam i w jaki brnetam glebiej
kazdego dnia, styszalam w sobie gtos, ktory podpowiadatl mi, co nalezy zrobié, by
sie ratowac. Jakas czes¢ mnie chciala sie uratowac, chciala zyc i by¢ szczesliwa.
Miatam momenty klarownosci umyshi, kiedy wiedziatam doktadnie, jak chore
i niszczycielskie sa moje dziatania i jak bardzo nie chce juz ich kontynuowaé. Jednak
bulimiczka, ktora na dobre zadomowila sie we mnie, byla silniejsza. Czesto czutam,
ze ktos inny bierze moje dlonie i wklada je w moje gardto. Wymiotowatam
i ptakatam, jakbym byta do tego zmuszona przez niewidzialne sily. Nie rozumiatam,
dlaczego to robie. Balam sie zatrzymaé i porozmawia¢ ze soba. Poby¢ sama ze
soba i postarac¢ sie wystucha¢, co moje cialo ma mi do powiedzenia. Przerazala
mnie wizja tego, co odkryje. Ztozytam wniosek o przyjecie mnie do szpitala w Lodzi
na oddziat zaburzen odzywiania. Poprosilam o umieszczenie mnie na oddziale
zamknietym, zebym nie miala dostepu do jedzenia. Niestety pora, w jaka
zdecydowalam sie pdjs¢ do szpitala, nie byla odpowiednia. Placowka przechodzita
remont i oddziat zaburzen odzywiania byt w tym czasie nieczynny. Zostalam wiec
przyjeta na oddziat ogdlny, gdzie spotkatam sie z mieszanka wszystkich mozliwych
przypadtosci. Troche mnie to przerazato, ale z drugiej strony nie widzialam
zadnego innego sensownego wyjscia z sytuacji, w jakiej sie znalazlam. Bylam
bezbronna jak niemowlak i takiej tez opieki wymagalam. Musialam nauczy¢ sie
wszystkiego od poczatku. Tydzien przed pédjsciem do szpitala byl prawdziwym
koszmarem. Ataki i wymioty sie nasilily, a ja powoli odchodzitam od zmystow. To
byto okropnie Zenujace: przebywac z rodzicami pod jednym dachem i ukrywac¢ to,
co robie. Nie moglam objes¢ sie w domu i zwymiotowa¢ w lazience, gdyz nasze
mieszkanie bylo na tyle mate, ze wszyscy od razu wiedzieliby, co sie dzieje. Bylam
bardzo sfrustrowana i zestresowana. Caly dzien spedzalam na snuciu plandow, jak
i gdzie moge urzadzi¢ ,uczte” i sie zrelaksowac. Nie moglam sie doczekaé, kiedy
rodzice wyjda do pracy i bede sama w domu. Z drugiej strony tak bardzo nie
chcialam zosta¢ sama, bo w gtebi duszy nie chcialam juz tego robié. Czulam sie
wiezniem we wlasnym ciele. To byt absolutny obted. Jak nie mogtam juz wytrzymac
bez objedzenia sie, klamatam rodzicom, ze uméwilam sie ze znajomymi na miescie
i wychodzitam na zakupy. Kupowalam wszystkie stodkosci, jakie znalazly sie
w zasiegu reki, wydawalam mnostwo ciezko zarobionych pieniedzy, a w sklepie



dostawalam zawrotow glowy. Czesto brakowalo mi tchu, trzesly mi sie rece
i mialam nogi jak z waty. Zupehlie jak czlowiek trapiony przez naldg podczas
abstynencji. Chodzitam po miescie i pochtanialam wszystko, co miatam w torebce.
Nastepnie ociezata i z ogromnymi wyrzutami sumienia wracatam po cichutku do
domu i chowalam sie w szopie w ogrodzie, zeby wszystko zwymiotowac¢. Czutam do
siebie ogromny wstret i obrzydzenie za kazdym razem, kiedy sie tam znalazlam i za
kazdym razem tez obiecywatam sobie, ze juz nigdy wiecej. Do nastepnego ataku
niestety. Kiedy mama znajdowata torebki z wymiocinami, cala palilam sie ze
wstydu. Wiedziatam z kazdym dniem coraz lepiej, ze sama sobie z tym nie poradze.
Rozwazalam nawet oddanie rodzicom swojej karty platniczej, zebym nie miata
dostepu do pieniedzy, by uchroni¢ sie od atakéw obzarstwa. Zawsze jednak
znalazlam sposob, by sie objesé. Wilasciwie wolalam kupowaé wszystko sama, bo
czulam sie bardziej zazenowana, kiedy rodzice odkrywali, ze kolejne produkty
z lodowki i szafek znikaja w zaskakujaco szybkim tempie. Pamietam, ze myslalam
sobie wtedy: ,Gdybym tylko miala teraz wybér, zdecydowanie wolalabym by¢
anorektyczka”. Jako anorektyczka czutam sie silna i bylam z siebie dumna. Jako
bulimiczka czutam sie brudna, obrzydliwa, staba i nic niewarta. Niestety nie mnie
bylo wtedy decydowaé o objawach mojej choroby. Z perspektywy czasu patrzac,
mysle, ze ta modyfikacja moich zaburzen odzywiania byla konieczna, zebym
w koncu podjeta odpowiednie kroki ku wyzdrowieniu.

Nadszedt dzien przyjecia do szpitala i tego dnia nie bede w stanie zapomniec.
Siostra pojechala ze mng, by we wszystkim mi poméc, i byla chyba bardziej
zszokowana i przerazona ode mnie. Bardzo nie chciata mnie tam zostawiaé
i prosita, zebym jeszcze raz sie nad tym wszystkim zastanowita. Fakt. Placowka nie
wygladata jak czterogwiazdkowy hotel. Byla dos¢ obskurna i pelma ludzi
z przeréznymi dolegliwosciami. Spotkatam tam tez dziewczyny z zaburzeniami
odzywiania, wiec dodato mi to troche otuchy. Wtasciwie mialam poczucie déja vu, bo
byl to ten sam osrodek, do ktérego przyprowadzili mnie rodzice osiem lat temu.
Usmiechnelam sie do siebie w myslach, bo cos, przed czym prébowatam uciec, po
paru latach wrécitlo do mnie, a wrecz ja sama o to poprosilam. Mialam wtedy
dwadziescia trzy lata, a wciaz czulam sie jak ta zagubiona i rozzalona
pietnastolatka.

Lezalam na sali z trzema kobietami z depresja, wiec nie bylo najgorzej.
Pielegniarka sprawdzila moje torby i wyjasnita zasady. O prywatnosci nie bylo tam
mowy. Kamery byly prawie wszedzie, a lekarze znali kazdy moj ruch. Prébowatam
zartowac z siostra, ze to jest prawie jak telewizyjny reality show. Sama w srodku



bylam jednak przerazona. Nie mogtam pogodzi¢ sie z myslg, ze upadtam tak nisko,
ze daje sie tu zamknac jak zwierzaczek w klatce, ale nie miatam sity ani pomystu na
nic innego. Siostra wyszta ze zami w oczach i drzwi zamknetly sie za nig z wielkim
hukiem, ktéry rozbrzmiewal mi w uszach przez kolejnych pare godzin. Klamka
zapadta. ,Jestem, gdzie jestem i miejmy nadzieje, ze dokads mnie to zaprowadzi” -
mowiltam sobie.

Nie lubitam swojej lekarki, ale tez zbytnio mnie to nie dziwito, gdyz moja
awersja do lekarzy rosta z kazdym kolejnym rokiem. Widziatam sie tez
Z psychologiem i tam pozwolitam sobie na szczerszg rozmowe. Lzy ptynety mi
bezwiednie po policzkach i czulam ogromng potrzebe przelania bolu i frustraciji,
ktére byly we mnie, na kogos innego, nawet gdyby mialo to pomodc tylko na chwile.
Spotkania z psychologiem nie byly zbyt czeste i wlasciwie byliSmy pozostawione
same sobie. Nigdy nie spedzilam ze soba tyle czasu i zaczeltam sie z tym dusic.
Poczulam instynkt uciekiniera, ktéry zawsze miatam, kiedy nie mogtam sobie
poradzi¢ z emocjami. W szpitalu nie mogtam nawet wyjs¢ na spacer bez opiekuna.
Z1o$¢ i bunt narastaly we mnie. Brakowalo mi przestrzeni. Zaczelam teskni¢ za
statkiem, za swoim pelnym przygod zyciem. Musialam zajac¢ sie czyms, zeby nie
zwariowac¢. Bylam wdzieczna, ze szpital oferuje mi positki i ja nie musze mysle¢
o zakupach i gotowaniu. Taka podstawowa i prosta czynnos¢, jaka kazdy z nas
wykonuje codziennie, zaczela mnie przerasta¢. Dostawalam okreslona porcje
i miala mi starczy¢ do kolejnego positku. Nie mogtam tam wymiotowac, wiec
wlasciwie niewiele jadlam. Czesto chodzitam poéwiczy¢ na rowerku, ktory stat na
szpitalnym korytarzu, bo czutam, ze od siedzenia w sali i nic nierobienia po prostu
rosne wszerz. Nie musze juz thlumaczy¢, ze wizja ta nadal byla najgorsza
Z najgorszych.

Byla polowa wrzesnia, mialam spedzi¢ swoje dwudzieste trzecie urodziny
w szpitalu, bez rodziny i znajomych. Pocieszalam mame przez telefon, ze moze
beda to przetlomowe urodziny, a ja stane sie innag osoba. W gtebi serca chciato mi
sie plakaé¢ ze smutku i zalu nad sytuacja, w jakiej sie znalaztam. Najgorsze bylo to,
ze juz nie umialam pltakaé. Nie umiatam wyrzuci¢ emoc;ji, ktére kumulowaly sie we
mnie. Dlatego stawalam sie coraz bardziej opryskliwa, poirytowana
1 zestresowana.

Wtedy zaczelam rysowac¢. Wypehialo to pustke, jaka czulam, bedac od
wszystkiego odizolowana. Zauwazylam, ze moje rysunki sa nie tylko smutne, ale
maja w sobie ukryta wiadomos¢. Motyw oczu, ktéry tak lubilam, pojawial sie
prawie na kazdej mojej grafice, ale catkiem nieSwiadomie rysowatam swoje wlasne



oczy. Smutne i zagubione, pele tajemnic. Zamkniete usta i skrepowane ciato to
kolejne najczestsze tematy moich rysunkéw. Prébowalam zanalizowaé swoje
wlasne mysli, ale balam sie tego, co moge odkry¢é. Zaczelo mnie roéwniez
zastanawiaé¢, dlaczego jesli nie ubiore szalika czy apaszki i paska mocno
zacisnietego w talii, to czuje sie niekompletnie ubrana, wrecz w pewien dziwny
sposOb naga. Zawsze bylam odbierana jako bardzo gadatliwa, otwarta i pewna
siebie osoba. Taka siebie stworzylam na zewnatrz. Taka moze i bylam, zanim
choroba zawladneta mng na dobre. Motyw szalika i paska byt dla mnie czyms
waznym. Przypominal, Ze mimo mojego wygadania i otwartosci, mam w srodku cos,
o czym nikt nie wie, o czym nie wolno mi méwi¢. To cos od dawna chciato ujrzec
Swiatlo dzienne, ale przez lata pielegnowatam w sobie mysl, Ze nie moge do tego
dopusci¢. Nie wolno mi, bo to moja wina i ja jestem za wszystko odpowiedzialna.
Sama skrepowatam swoje cialo i zamknetam sobie usta. Tylko dlaczego? Nie bylam
jeszcze w stanie na to pytanie odpowiedzied.

Z perspektywy czasu widze, ze odizolowanie i pozostawienie pacjenta samego
ma sens. W codziennym zyciu nie mamy czasu sie zatrzymac i spojrze¢ w giab
siebie. Duzo latwiej jest nam zajmowa¢ sie cudzymi problemami, pomagacé
i doradza¢ innym, zy¢ dla innych. Kiedy przychodzi czas, gdy powinniSmy
porozmawiac¢ i zaopiekowac sie soba, kompletnie nie mamy pojecia, jak to zrobic.
Probujemy zajaé¢ sie wszystkim, tylko nie tym. Czasem bylam nawet na siebie
troche zla, Zze z taka latwoscia przychodzitlo mi wczucie sie w czyjes problemy,
sytuacje i nawet znajdowanie na nie sensownych rozwigzan. Dlaczego nie
potrafilam zrobi¢ tego samego ze soba? Nigdy tak naprawde sama ze soba nie
porozmawiatam. Nigdy nie zatrzymatam sie i nie poswiecitam sobie troche czasu.
Zawsze zytam dla innych i ,,pod” innych. Nie bylo mnie, tylko osoba, jaka chcieli
widzie¢ ludzie mnie otaczajacy. Ja mialam zadowalac¢ wszystkich dookota, pracowacé
na ich akceptacje, przyjazn i mitosé. Mnie nie nalezalo sie nic tak po prostu. Na
wszystko musiatam zapracowaé. Z takim przekonaniem zylam przez lata, jak wiec
moglam tak nagle zatrzymacé sie i pomysleé, czego pragne ja sama, jaka jestem
i czego oczekuje od innych? To bylo zbyt wiele na moja glowe. Moze na pierwszy
rzut oka wydaje sie to banalnie proste do zrobienia. Po prostu sta¢ sie mala
egoistka i robi¢ tylko to, na co mam ochote. W praktyce jest o wiele trudniej.
Przypominato mi to okres, w ktorym musiatam przybrac¢ na wadze. Dla wszystkich
wkoto wydawato sie to najprostsza i najprzyjemniejsza rzecza do zrobienia, dla
mnie jednak bylo koszmarem. Z zaprzyjaZnianiem sie ze soba bylo podobnie. Nie
umialam tego robi¢, nie umiatam zajaé sie soba. Czulam, ze to marnowanie czasu.



Jak zwykle szukalam zaje¢, ktéore moglyby mnie od tego odciagnaé. Nawet
w szpitalu dalam rade to zrobi¢. Bylo mi latwiej, gdyz wszyscy pacjenci byli
pomieszani ze soba na jednym oddziale. Kilka pokojéw dalej byly dzieci i mtodziez
z dysfunkcyjnych rodzin, ktére same sie okaleczaly. Miedzy tymi wszystkimi dzie¢mi
znalazlam dziewczynke, ktora od razu mi zaufala. Opiekowalam sie nig, bawilam
i rozmawiatam, by wczu¢ sie w jej sytuacje i sprébowac dac jej troche szczescia.
Mialo to réwniez pomdc mnie, odciagnag¢ mysli od moich wlasnych problemdw.
Kiedy pomagatam innym, czutam sie pozyteczna, potrzebna i cos warta. Dodawato
mi to réwniez motywacji i energii, zeby znalez¢ w sobie site do walki, bo mam
osoby, ktére sa stabsze i potrzebuja mojej pomocy, wiec nie moge sie poddaé
wlasnym problemom. Byto to jednak rozwigzanie tymczasowe. Przykrywanie
wlasnych zmartwien kolorowa wizja niesienia pomocy innym. Teraz wiem, zZe nie
mozna efektywnie pomagac innym, nie bedac w zgodzie ze soba. Nie posiadalam
niestety tej wiedzy wczesniej. Zamiast zajac sie soba, tak jak planowalam przed
przyjsciem do osrodka, zajmowatam sie wszystkimi dookota. Praca nad soba chyba
mnie przerosta, albo jeszcze wtedy nie bylam na nig gotowa. Wydaje mi sie, ze
w pewnym sensie uzywatam ludzi, by wypemi¢ pustke i samotnos¢, jaka czulam.
Podobnie zachowywalam sie w zwigzkach damsko-meskich. Wiekszos¢ z nich byla
po prostu proba oszukania siebie, dowartosciowania i zabicia nudy. W normalnym
stanie umyshu, a miewatam je podczas choroby, w zyciu nie zgodzilabym sie na
zwigzek z facetami, z ktorymi sie wigzalam. Trzezwo patrzac, to bylo swiadome
wchodzenie w destrukcyjny cykl, z ktérego nie umiatam sie wydostaé. Na pewno
byla to czes¢ kary, jaka wymierzalam sobie za bycie soba. Logika i racjonalne
myslenie niestety nie idg w parze z zaburzeniami odzywiania i depresja. Za cos
bardzo siebie nie lubitam i uwazatam, Zze zashuguje na wszystkie okropnosci swiata.
Sama wiec je sobie serwowatam i z pokora przyjmowatam. Wiedziatam, prawie od
samego poczatku swojej choroby, ze jestem w jakims$ chorym cyklu, ktory
systematycznie sie powtarza. Czeste uczucie zamkniecia w klatce wlasnego ciala
i umystu, bezradnosé i bezsilnosc¢, a takze chec¢ ucieczki byly sygnatami dla mnie, ze
jestem w jakims konflikcie wewnetrznym. Nie przysztoby mi wtedy do glowy, ze sita
napedowa i kreatorem tego wszystkiego jestem JA SAMA! Czasem mysle, ze to
niesamowite, jaka moc ma nasz umyst, by przekonaé¢ nas o prawdziwosci naszych
destrukcyjnych wymystéw. Ja tak gleboko ukrylam prawde o przyczynach swoich
zaburzen, ze z uplywem czasu wierzylam kazda komorka mojego ciata, ze nie wiem,
co jest przyczyna mojej choroby. ,Przyszta znikad i tak tez pewnie odejdzie” -
powtarzatam. Niestety ona nie odchodzita, a jedynie modyfikowata sie i przybierata



inne, coraz gorsze formy.

Po trzech tygodniach w szpitalu, paru kropléwkach wzmacniajacych i trzech
spotkaniach z psychologiem stwierdzitam, ze to wszystko nie ma sensu i do niczego
nie prowadzi. Wizyty u psychologa nie byly czeste, a ja nie umiatam pracowaé sama
ze soba. Poszltam do lekarza prowadzacego i poprositam o wypis. Zanim mogtam go
uzyska¢, musialam odbyé rozmowe z ordynatorem oddzialu. Bylo mi wszystko
spacer, oddycha¢ swiezym powietrzem i juz nie mysle¢. Dusilam sie tam okropnie
i bylam coraz bardziej sfrustrowana. Rozmowy z panig ordynator nie zapomne do
konca zycia. Teraz wiem, ze takie przyparcie mnie do muru byto konieczne, zebym
w koncu przestala uciekaé¢ przed soba. Zadawala mi niby-banalne pytania, ale nie
dawala sie zby¢ moimi wyuczonymi na pamieé¢ odpowiedziami. Wtedy tez
zrozumiatam, jak dzialal modj umyst Stworzyt teorie, ktdéra ladnie brzmiata
i skladala cala wine na mnie i przekonal mnie, Ze wlasnie tak jest. Moje
przekonanie o shusznosci tego, co mowie, bylo wrecz przerazajace. Ja nawet nie
zastanawialam sie nad odpowiedziami, ja po prostu méwitam, jakby ktos wiaczyt
plyte CD. Zawsze bylam o krok przed terapeutami i lekarzami, co utrudniato im
prace ze mng. Moja swiadomos¢ choroby i wiedza na jej temat niestety nie byla
pomocna, gdyz z czasem zaczelam manipulowaé lekarzami. Pani ordynator byla
inna. Wiedziala dokladnie, jaka gre z nig prowadze i co wlasnie probuje zrobic.
Zadajac pytania i konsekwentnie oczekujac na nie sensownych odpowiedzi,
przyparta mnie do Sciany i zmusita do zastanowienia sie nad wszystkim. Poczutam
sie okropnie bezbronna i zaczelam plakaé. Nie wiedzialam, co innego mam
powiedzieé, bo takie odpowiedzi dawatam przez lata i w nie wierzylam. Cos jednak
we mnie peklo i zapalilo sie mate Swiatetko w srodku. Zaczelam podejrzewac, ze
moze sa jeszcze jakies inne odpowiedzi, ktére warto bedzie odkry¢. Wybiegtam
z gabinetu pani ordynator z atakiem ptaczu i nie mogtam sie uspokoic¢ przez kolejne
kilka godzin. Plakalam na gtos, wrecz krzyczatam, jakbym czekala na to latami, by
uwolni¢ ten gtos rozpaczy i zalu. Nie chcialam widzie¢ rodziny i znajomych,
chcialam by¢ sama. Zdecydowalam sie zosta¢ w osrodku, mimo ze nie umialam
wyjasni¢ rodzinie, co wplyneto na moja decyzje. Bolato mnie, ze odsuwam od siebie
najblizszych, ktérzy tak mnie kochaja i bardzo chca mi poméc, ale czutam, ze
poniekad sq oni zwigzani ze Zrodlem moich streséw i zeby to odkry¢, musze sie na
jakis czas oddalic.

Kazdy psycholog i lekarz zawsze prébowat dowiedzie¢ sie, co traumatycznego
stalo sie w moim dziecinstwie, co spowodowalo moje zaburzenia odzywiania.



Z ksigzek, ktore przeczytatam, wiedzialam, ze wiekszos$¢ cierpiacych podobnie jak
ja miata dysfunkcyjne rodziny, byla wykorzystywana seksualnie i przeszta
prawdziwe traumy zyciowe. Nie potrafitam dopasowac swojego przypadku do tego
wszystkiego. Ja nie miatam przyczyny, zeby wpas¢ w anoreksje, a potem bulimie.
,Dlaczego wiec tak sie stalo” - pytalam siebie. Mialam cudowne dziecinstwo,
wspanialg rodzine i siostre, ktéra kochaltam nad zycie. Nigdy niczego mi nie
brakowato, a przede wszystkim nie brakowato mi mitosci i akceptacji. Zawsze
byliSmy ze soba bardzo blisko i mogliSmy porozmawia¢ o wszystkim. Bylam
niesamowicie szczesliwym dzieckiem do momentu, kiedy postanowitlam wszystko
zniszczy¢. Czy na pewno ja tak postanowilam i czy nie mialam ku temu
wystarczajacych powodéw? Czarna plama w glowie pojawiala sie za kazdym razem,
kiedy zadawalam sobie to pytanie. Pamietatam bardzo wyraZnie swoje szczescie
z dziecinstwa, pozniej czarny kawatek wycietego filmu i reszte zycia z depresja
i zaburzeniami odzywiania. Nie potrafitam odtworzy¢ w pamieci tego jednego
malego kawalka, od ktérego zaczela sie cala moja katastrofa. Poniewaz wiele
naczytalam sie i nastluchatam od lekarzy i terapeutow, prébowatam doszukiwac sie
ogromnej traumy. Dlatego nie moglam jej znalez¢! Kiedy mowie o ogromnej
traumie, mam na mysli traume, ktéra przeraza dwudziestotrzyletnia kobiete.
Pominetam fakt, ze to stato sie, gdy bylam dzieckiem, a przeciez rozumowanie
dziecka jest zupekie inne niz osoby dorostej, a rzeczy, ktére sa mate i Smieszne
w opinii dorostych, moga mie¢ przeogromne znaczenie w oczach i umystach dzieci.
Wtedy tez po raz pierwszy zrozumiatam, ze i méj problem moégt zaczac sie
w dziecinstwie i wcale nie musiato to byé cos$ przerazajacego w mniemaniu osoby
dorostej, ale Smiertelnie wazne i skomplikowane dla dziecka. Po osmiu latach
wpadiam na trop, ktéry miat mnie zaprowadzi¢ do celu.

Po wielkiej ekscytacji tym odkryciem nastapil zastdj w biegu wydarzen.
Oczywiscie postaralam sie z calych sil, zeby moja spokojna i nieskomplikowana
sytuacje w szpitalu zamieni¢ w ,podrzednie zlozona”, jak lubilam to nazywac.
Bylam mistrzynia w komplikowaniu wlasnego zycia. Wplatatam sie w emocjonalna
relacje z facetem przebywajacym w szpitalu, a takze zaczelam darzy¢ matczynymi
uczuciami dziewczynke, ktérej poswiecatam tyle czasu. Zaczelo brakowaé¢ mi czasu
i przestrzeni dla samej siebie. Podobato mi sie wtedy, ze oni wypemiali mi czas i nie
bylam ze wszystkim sama, ale jednoczesnie blokowalo mnie to przed postepem
w wyzdrowieniu. O ile relacja z facetem byla mi juz dobrze znana i potrzebna, by
udowodni¢ swoja kobieca sile i wartos¢, a takze rozkochac i odejsé tak, by bolato,
tak relacja z dzieckiem byta dla mnie czyms nowym i niesamowicie terapeutycznym.



Moje relacje z facetami zawsze byly toksyczne, bo takie tez chcialam, zeby bytly.
Rzadko kiedy czutam cos do tych mezczyzn, rzadko tez mi sie podobali. Byli po
prostu pionkami w grze nie wiadomo o co. Gleboko w mojej podswiadomosci lezaly
wielkie poklady zlosci na mezczyzn, czego przyczyne odkrytam péittora roku
pozniej. Relacja z dzie¢mi byla zupekie inna, taka niewinna i czysta. Chciatam sie
nimi opiekowac, chroni¢ i dawac¢ szczescie. Chciatam wszystko im tlumaczyc¢ i by¢
dla nich zawsze i wszedzie. Czulam sie spetiona i szczesliwa, jakbym przez to, co
robie dla innego dziecka, naprawiala cos, czego sama nie potrafitam w dziecinstwie
naprawi¢ i zrozumie¢ . Lekarze nie byli zachwyceni moim zaangazowaniem w te
emocjonalne relacje podczas terapii, a ja mysle, ze mimo wszystko czegos mnie
nauczyly i byly kolejnym krokiem ku prawdzie.

Minelo péittora miesigca w szpitalu. Zostalam przeniesiona juz na oddziatl
otwarty, bo wszystkim wydawato sie, ze dobrze sobie radze. Zgodzitam sie tez na to
w nadziei, ze bede miala wiecej zaje¢ z psychologiem. Niestety i tam sie zawiodlam.
Lepiej byto jedynie z tym, ze spotkalam kobiete z tym samym problemem, a takze
mogtam swobodnie wychodzi¢ na spacery po szpitalu, kiedy tylko miatam ochote. To
jak powrét do wolnosci, ale ten powrét nie byt krokiem do przodu. Moje frustracje
i zawody dotyczace pobytu w szpitalu wrzucily mnie znowu w wir objadania sie
i wymiotéw. Notorycznie wymykalam sie ze szpitala do przydroznego sklepiku
i robilam zapasy na wieczdr. Czasem objadalam sie juz podczas spaceru, zeby
zwymiotowac¢ w toalecie zaraz po powrocie do placowki. Nie lubilam, kiedy inni
nakrywali mnie na jedzeniu czegos, wiec zdecydowanie wolaltam te druga
mozliwos¢. Zndw zaczelo sie zycie jak na karuzeli, karuzeli jedzenia. Koszmar
powrdcit. ,I co dalej?” - pytatam siebie. Nie mialam juz zaufania do nikogo i z nikim
nie chcialo mi sie szczerze rozmawiaé¢. Podczas péttoramiesiecznego pobytu
w szpitalu trzy raz zmieniano mi psychologa. Jak mogtam wiec nawigzac¢ blizsza
relacje i zaufa¢ komus$ na tyle, by sie przed nim otworzyc¢? Bylo to po prostu
niemozliwe. Bylam zrezygnowana, ale tez balam sie wyjs¢ ze szpitala, bo czulam
sie okropnie bezbronna i bezradna. Pamietam, lezalam pewnego jesiennego
popotudnia na swoim szpitalnym 16zku i sluchalam muzyki dla zabicia czasu.
Dziewczyny z pokoju wyszly na spacer do parku, wiec bytam tylko ja i moje mysli.
Podczas niewinnego shuchania muzyki i relaksowania sie doznatam pewnego rodzaju
wizji. Nie umiem tego wytlumaczyé, bo wiem, ze jakkolwiek bym tego nie nazwala,
bedzie to brzmiato niewiarygodnie i Smiesznie w oczach innych. Wiem na pewno, ze
nie spalam, bo bylam swiadoma tego, gdzie jestem, co robie i styszatam tez dzwieki
z korytarza. Nie mogtam jednak otworzy¢ oczu. Widziatam siebie i swoja siostre



bawigce sie razem w ogrodzie, czulam przepekiajace mnie ciepto, mitos¢ i radosc.
Czutam doktadnie kazdym kawatkiem swego ciala, ze jestem szczesliwa i akceptuje
siebie. Nagle zblizytam sie do tego czarnego kawatka w filmie, ktéry bezskutecznie
prébowatam zidentyfikowa¢ wczesniej. Poczulam skret w zoladku, ogromny zal
i pustke. Lzy bezwolnie zaczely plyna¢ z moich wcigz zamknietych oczu. Wtedy
zobaczylam brakujacy fragment catej uktadanki. To byt chtopak mojej nastoletniej
siostry! Z jego pojawieniem w rodzinie moje zycie sie zmienito. Odebrat mi cos, co
bylo najwazniejsze i najcenniejsze w zyciu - moja kochana siostre i jej czas. Od tej
pory moje dni byly smutne, puste i pelne tesknoty. Nie umialam zrozumiec, co sie
stato, dlaczego wszystko tak nagle sie zmienilto, a siostra nie ma juz dla mnie czasu.
Nie potrafitam tez spytaé¢ rodzicéw, bo widzialam, ze ciesza sie jej szczesSciem
i lubig tego chlopaka. On stal sie czescia naszej rodziny, a ja swéj smutek, zal
i niezrozumienie utopilam w jedzeniu. Otworzylam oczy i nie moglam przestac
ptakaé. ,Jak moglam tego wczesniej nie zauwazy¢? Dlaczego nie umialam o tym
mowic?” - myslalam. Plakalam jak dwunastoletnia dziewczynka z calym zalem
i niezrozumieniem sytuacji, w ktorej sie znalazta. Wzietam telefon i zadzwonitam do
siostry. Nie mogla mnie zrozumieé, bo belkotatam, dlawigc sie lzami. Mimo
otwartych oczu ciggle méwitam i myslatam jak dziecko. Siostra byla w szpitalu po
dwudziestu pieciu minutach. Uspokoitam sie juz i bardzo ucieszylam na jej widok.
Przytulitam ja mocno i uswiadomitam sobie, jak bardzo za nia tesknitam i nadal
tesknie. To bylo niesamowite przezycie i do dzi$ dnia nie potrafie wyjasnié, co tak
naprawde sie stato i jakim cudem doznatam tego olsnienia. Byt to krok
siedmiomilowy do uwolnienia sie od tego chorodbska, niestety nie mogto stac sie to
z dnia na dzien, choc¢ taka mialam nadzieje.

Po dwoch miesigcach w szpitalu wysztam na pierwsza catodniowa przepustke,
by spedzi¢ ten czas z rodzing i przygotowac sie do wyjscia ze szpitala. Po tak
dlugim zamknieciu Swiat mnie przerazit. Odgtosy, Swiatla, kolory wszystko byto dosé
silnie irytujace i draznigce. Siostra i jej maz wlasnie kupili mieszkanie, wiec cala
rodzing pojechaliSmy na zakupy, by poméc im w urzadzaniu sie na swoim. Po
trzydziestu minutach bylam bardziej niz gotowa, zeby wraca¢ do domu.
W sklepach, szczegdlnie tych z zywnoscia, krecilo mi sie w glowie. W domu
zajeliSmy sie praca, rozmawialiSmy i bylo super. Przy kolacji, przed moim powrotem
do szpitala, niepotrzebnie zaczeliSmy rozmawia¢ o moim zaburzeniu. Siostra, chcac
dobrze, wpedzita mnie w poczucie beznadziejnosci i bezradnosci. Twierdzita, ze ja
sama tak naprawde nie wiem, czego chce, ze nikt nie bedzie w stanie mi pomoc,
jesli nie zaczne mowié itd. Poczulam ogromna presje i wstyd. Nie moglam sie



doczekac, kiedy wroce do szpitala. Chcialam znéw by¢ sama. Bylam okropnie
zmeczona tym dniem i czulam sie taka slaba fizycznie i psychicznie. Szwagier
Z mama odwiezli mnie do szpitala. Prosiltam mame, zeby mnie zostawila, nie
moglam jej przytuli¢ ani sie z nia pozegnaé¢. Bylam na nich wszystkich zia.
Porozmawialam szczerze tylko z kolega ze szpitala, o ktéorym wczesniej
wspomniatam, bo oprocz tego, ze byt facetem, ktérego w sobie rozkochatam, to byt
jeszcze bardzo dobrym przyjacielem i stuchaczem. Doszlam do siebie po paru
godzinach i poszlam spa¢. Na szczescie ze snem w szpitalu nigdy nie miatam
problemu, bo zawsze mozna bylo dostac¢ tabletke. Spalam wiec jak dziecko. Na
drugi dzien patrzylam w lustro i wiedzialam, ze musze znéw cos postanowié, bo
wychodzac ze szpitala i wracajac do domu, znajde sie ponownie w punkcie wyjscia.
Siostra zaproponowala, ze moge zatrzymac sie u niej i u meza, poszukaé jakiejs
pracy do czasu, kiedy bede mogta wroci¢ na statek. Nie wiedziatam, co mam robic.
Tyle rzeczy odkrylam w szpitalu, a wlasciwie ciggle nic sie nie zmienilo i nie
potrafilam zrozumie¢ dlaczego. Wymioty znow sie nasilily, a depresja stawatla sie
dokuczliwsza. Do tego dosztly jakies dziwne leki przed wyjsciem na miasto i przed
duzymi skupiskami ludzi. To dos¢ szybko mineto, wiec wzietam to za skutek uboczny
pobytu w szpitalu. Niemniej jednak czutam sie jak bezbronne zwierzatko w peine;j
niebezpieczenstw dzungli. Zgodzitam sie zatrzymac u siostry przez pewien czas, ale
w gltowie snutam juz kolejny plan ucieczki.

Juz w szpitalu prowizorycznie zaplanowatam kolejne posuniecie. Sprawdzitam
stan swojego konta w banku i ceny biletéw lotniczych. W glowie miatam dwie
mozliwosci. Zacza¢ wszystko od zera w Ameryce albo przyjaé¢ propozycje jednego
z gosci na statku i pracowaé w jego hoteliku w Anglii. Znalaztam jego wizytéwke
i zadzwonitam. Byt mile zaskoczony i potwierdzil, Ze propozycja jest jak najbardziej
aktualna. Kamien spadl mi z serca, miatam jakis punkt zaczepienia. , A co dalej, los
pokaze” - myslatam.

Zamieszkalam u siostry i nie moglam uwierzy¢ w swoja przemiane. Zaraz
pierwszej nocy zjedliSmy kolacje i usiedliSmy w pokoju przy drinku. Rozmowa
zaczela byC coraz bardziej szczera i w koncu pekltam. Zidentyfikowatam kolejne
zrodto swojego stresu - byl nim statek. Praca tam wydawala sie idealna, dawata
dobre pieniadze i zapewniala wspaniate podréze. Wszystko, o czym marzytam.
Balam sie powiedzie¢, ze nie chce tam wracaé, bo kazdy powiedzialby, Ze mam nie
po kolei w glowie i faktycznie sama nie wiem, czego chce od zycia. Statek byt
fantastyczna przygoda, ale zycie tam catkowicie réznito sie od zycia na ladzie i ja
najzwyczajniej w swiecie po prostu tam nie pasowatam. Zaskoczyla mnie reakcja



siostry na to, co wyznaltam. Przyznala mi racje i wyrazila zrozumienie.
Postanowilam wiec iS¢ dalej i wyzna¢ jej, co zaplanowalam odnosnie do wyjazdu do
Anglii i otrzymalam jej calkowite poparcie. Poczulam sie o tone lzejsza
i szczesliwsza. Przebywanie z siostra pod jednym dachem przypomniato mi czasy,
kiedy wszystko bylo tatwe i przyjemne. Z siostra u boku nic nie byto w stanie mnie
zasmucic¢. Po tej nocy poczulam, ze odzyskatam siostre i zidentyfikowatam zrédio
autodestrukcji. Nagle che¢ objadania sie zniknela, a mnie ogarnela
niewytlumaczalna lekkosé¢ i euforia. To bylo cudowne uczucie i sama nie mogtam
w nie uwierzy¢. Nie trwalo ono jednak dlugo. Na dwa tygodnie przed wylotem do
Anglii wszystko wrdécito. Zaczetam po kryjomu objadac sie nocami u siostry w domu
i wymiotowac po cichutku, zeby nikt mnie nie nakryt. Nie chciatam nikogo martwié
przed samym wyjazdem. Przypomnialam sobie stowa lekarki, ktora nie popierata
mojej decyzji o ucieczce. Uwazala, ze powinnam rzuci¢ wszystko i raz na zawsze
rozprawi¢ sie ze swoim problemem, co oznaczalo dlugotrwala terapie.
Zastanawiatam sie wtedy, czy powinnam stluchac¢ lekarza, czy ufac sobie. Czy ufanie
sobie to ufanie bulimiczce, czy zdrowemu wewnetrznemu gtosowi intuicji? To byt
niematy dylemat. Im wiecej myslalam, tym bardziej w tym wszystkim sie
zatracalam, a zeby nie mysleé, najzwyczajniej w Swiecie objadalam sie
i ,czyscitam”. Nigdy nie nalezalam do oséb, ktére szybko sie poddaja, a do tego
bylam niezwykle uparta. Postanowilam pomimo nawrotu choroby polecie¢ do Anglii
i sprébowac pouktadaé sobie zycie w nowym kraju, w nowej sytuacji. Balam sie, bo
kto by sie nie bal. Nie znalam tak dobrze czlowieka, do ktérego lecialam pracowaé,
niedawno wyszlam ze szpitala i wcigz bylam bardzo niestabilna emocjonalnie.
Zamiast odpoczac i da¢ sobie troche czasu, jak zwykle rzucilam sie na gteboka
wode.

Anglia przywitata mnie wiatrem i chtodnym deszczem. Pogoda, tak zreszta jak
sie spodziewatam, idealnie oddawata stan mojej duszy. Mdj znajomy czekal na mnie
na lotnisku, jak obiecal. Bardzo sie denerwowatam. Nie umiatam sobie wyobrazic,
jak to wszystko dalej sie poukltada, ale czulam niesamowita ekscytacje, jaka
towarzyszyla mi zawsze podczas podrézy do nieznanych mi wczesniej miejsc. Byt
dwudziesty siédmy listopada dwa tysigce dwunastego roku i przedostatni etap mojej
choroby.

Willa i hotelik w jednym byty cudne i komfortowe. Dostatam swdgj wlasny pokdj
z wyjsciem do ogrodu, a na t6zku lezata kartka powitalna. Poczulam sie wyjatkowo.
Bylam pod wrazeniem wszystkiego, a przede wszystkim osobowosci mojego
znajomego, ktory od pierwszych dni pobytu w Anglii stat sie moim najwiekszym



przyjacielem i pozostat nim do dzis. Niczego mi nie brakowato, praca w hotelu nie
byla w tym okresie zbyt wymagajaca, wiec mogtam spokojnie skupi¢ sie na
poznawaniu miasta, nowego przyjaciela i jego zwyczajow. Tyle rzeczy bylo do
zobaczenia, tyle do obgadania, nie mialam czasu mysle¢ o swoich problemach.
Podobnie jak podczas pierwszych kilku miesiecy na statku. Wszyscy bardzo ciepto
mnie przyjeli i szybko sie zaaklimatyzowatam w nowym kraju. Bylam zabierana na
wiele przyje¢ do ludzi z wyzszych sfer i czutam sie czasem jak Kopciuszek z bajki.
Nigdy nie dawalam tego po sobie pozna¢, ale bylo to dla mnie niesamowite, ze teraz
ja jestem posréd ludzi, dla ktorych jeszcze nie tak dawno pracowalam na statku.
Teraz ja prowadzitam rozmowy o polityce i ekonomii kraju z kieliszkiem szampana
w reku. To bylo jak bajka, a ja nie chcialam sie z tej bajki obudzi¢. Szybko stalam
sie asystentka mojego przyjaciela i otrzymywalam dziesie¢ procent dochodow
Z jego businessu. Miat do mnie ogromne zaufanie i wiare w moje mozliwosci.
Zdecydowanie wieksze niz ja sama. Wszystko ukladalo sie po mojej mysli i dosé
szybko zapomniatam, ze jeszcze kilka tygodni temu siedzialam zamknieta w szpitalu
i czutam sie taka bezbronna i staba. Teraz mogtam przenosié géry. Swieta Bozego
Narodzenia spedzitam w Anglii z rodzing przyjaciela i szefa jednoczesnie. Poznatam
jego dzieci i wnuki, a takze angielska Swiagteczng tradycje. Byly to moje drugie
Swieta poza domem, ale przyniosty bardzo ciekawe doswiadczenie. Absolutnie nie
czulam sie w zaden sposdb wyobcowana czy gorsza. Spedzilam przemile, ciepte
Swieta i wesztam w Nowy Rok z wielkimi postanowieniami. ObiecaliSmy sobie
z przyjacielem, Ze on rzuca palenie, a ja nie bede juz wymiotowac. Taka
odpowiedzialnos¢ i zobowigzanie wobec drugiej osoby mialy nam pomdc wytrwadé
w postanowieniu. Dos¢ dobrze nam to wychodzilo, musze przyznac¢, a jego
cierpliwos¢ i wyrozumiato$¢ na moje przypadiosci byla anielska. To ja bylam
odpowiedzialna za nasze jedzenie, wiec moglam kontrolowaé kalorie i czuc¢ sie
w miare bezpiecznie z tym, co jem i kiedy jem. Bylam tez zawstydzona, bo przeciez
nadal, jakby nie patrzeé, bylam obca osoba w tym domu. Nie przechodzito mi przez
mysl, zeby sie objesé¢ i zwymiotowaé. Dostalam dodatkowa prace na pdédt etatu
w kawiarni w miasteczku. Mieszkatam w Ruddington, pietnascie minut od centrum
Nottingham. Kawiarnia byla dziesie¢ minut spacerkiem od domu, wiec nie mogto
by¢ lepiej, a zawsze pare dodatkowych groszy wpadlo i bylo jakies zajecie. Bylam
catkiem zadowolona z zycia, jakie sobie tutaj stworzylam, ale z czasem zaczetam
czu¢ sie lekko samotna i w pewien sposéb odizolowana. Dom byt piekny, praca
lekka i latwa, czeste imprezy biznesowe itd. Nie moglam na nic narzekac, ale
brakowalo mi kontaktu z réwiesnikami, brakowalo mi znajomych. Czulam sie



troche tak, jakbym byla zamknieta w =ztotej klatce. Zawsze bylam bardzo
niezalezna i samodzielna, nienawidzilam zobowigzan, poczucia wdziecznosci
i zaleznosci. Tak powoli zaczelam sie czu¢ w domu mojego przyjaciela. Poza tym
uktad dom i praca w jednym nigdy nie wychodzil nikomu na zdrowie. Kazdy
powinien mie¢ miejsce, zeby sie od wszystkiego odizolowa¢ i odpoczaé
w samotnosci. Wilasnie tego mi brakowato po kilku miesigcach spedzonych w willi
w Ruddington. Miatam dwadziescia trzy lata, a czulam sie jak pani domu na peten
etat. Brakowalo mi czegos swojego. Jak to zwykle u mnie bywato, kiedy czegos byto
mi brak, smutki koilo jedzenie albo jego brak. Kiedy tylko fascynacja nowym
miejscem opadia i destrukcyjne mysli zaczely znéw nawiedza¢ mnie po nocach,
wrécilam do tego, co juz dobrze znaltam. Dom byt wielki, tazienek kilka, nie mialam
wiec zadnego problemu, zeby sie skutecznie ukryé z moimi wstydliwymi
zachowaniami. Znow wydawatam gtupie pieniadze na jedzenie, ktore po dwudziestu
minutach ladowalo w toalecie. Przynositlo mi to jednak ulge warta kazdych
pieniedzy. Nie moglam sie doczekaé, kiedy skoncze swoje codzienne obowigzki,
pdjde do pokoju i zrobie ,uczte”. To byt mdj czas, mdj sekret. Stodki i stony smak
lagodzit smutki, a bol rozciagajacego sie zoladka i palgcego gardia pozwalatl
zapomnie¢ o tym wewnetrznym cierpieniu, ktérego w zaden inny sposéb nie
umiatam sie pozby¢. Uwielbiatam, kiedy szef wyjezdzal w jakas podroz czy umawiat
sie ze znajomymi. Wtedy nie musialam sie ukrywac, caly dom byl dla mnie, a ja
oddawalam sie gotowaniu i pieczeniu wszystkich ,zakazanych” potraw i stodkosci,
by pozniej utonaé w przyjemnosci jedzenia i tamania wszelkich zasad. Gdy atak
objadania sie byl tak silny, Zze nie mialam czasu nic gotowac, zamawialam jedzenie
na wynos i wszystkie mozliwe stodkosci ze sklepu znajdujacego sie blisko domu. To
bylo szalenstwo. Podczas zakupdéw wydawalo mi sie, ze obstuga Smieje sie pod
nosem, ze wie o wszystkim. Tak okropnie sie wstydzitam. Czesto wolatam zrobié
,zapasy” w centrum Nottingham, gdzie nikt mnie nie znat, i trzymac¢ je w pokoju na
czarna godzine. To byto jak narkotyk, wciggalo coraz mocniej, niestety efekt
ukojenia malal cho¢ zwiekszalam czestotliwosé ,uczt”. Pozostalo jedynie
wszechogarniajace poczucie pustki i beznadziejnosci. Czarny punkt bez zadnego
wyjscia. ,Ile razy bede zatacza¢ ten sam krag, zanim znajde rozwigzanie i czy
w ogole je znajde?” - pytalam siebie. Znéw stalam sie opryskliwa, antyspoteczna
i sfrustrowana. Ranilam swojego przyjaciela, u ktéorego pracowalam kazdego dnia
coraz bardziej, dokladnie tak samo, jak robitam to wltasnym rodzicom. Wtasciwie on
zastepowatl mi rodzicéw tu, na obczyznie. Zawsze najbardziej ranitam najblizsze mi
osoby, a wobec obcych bylam w stanie udawaé. W chwili, kiedy poznaliSmy sie juz



lepiej i traktowalam go jak czlonka rodziny, dziadka, ktorego nigdy nie miatam,
zaczelam mie¢ problemy z panowaniem nad swoimi emocjami i zachowaniem. Nie
miatam sity udawaé, ze wszystko jest w porzadku, a ja ze wszystkim daje sobie
Swietnie rade. Bylam nieszczesliwa i nie umialam tego wyjasni¢. Zaufalam mu na
tyle, zeby o tym mowic gtosno. Nie chciatam ranic¢ ani jego, ani swojej rodziny.
Postanowilam kolejny raz poprosi¢ o pomoc i sprobowac terapii. Po kilku
tygodniach staran G.P. namowil mnie, bym skorzystata z pomocy osrodka zaburzen
odzywiania w centrum Nottingham. Miatam spotkania co tydzien i nie posiadatam
sie z radosci, ze dostatam taka szanse. To byla kolejna kropla nadziei w oceanie
beznadziejnosci, w jakim sie znalaztam. Pokladalam w tej terapii cala wiare.
Chciatam, bardzo chcialam nareszcie zamkna¢ ten rozdzial i cieszy¢ sie swoim
zyciem, ktore byto tak ciekawe. Z poczatku, jak to zwykle bywalo, szto nam catkiem
niezle. Chtonetam wszystko niczym gabka i, jak zwykle, wyprzedzatam mysli
terapeutki. Gdy poprosita mnie, zeby cos zrobié¢, ja méwilam jej, ze kilka dni temu
juz to zrobilam i zapisalam. Rozpisalam jej rowniez cala historie choroby
i przyczyny, ktére wedlug mnie mogly do niej doprowadzi¢. Wszystkie puzzle
poskladatam w calos¢ i podalam jej na tacy w nadziei, ze mnie uleczy. Moje
podejscie nie byto jednak odpowiednie, bo niewazne, jak bardzo kto$s chce nam
pomoéc, to nie bedzie w stanie nic zdziataé, dopdéki my sami nie znajdziemy w sobie
sity i checi do walki. Nikt nie bedzie w stanie nas wyleczy¢. Mozemy zrobic¢ to tylko
i wylacznie my sami pod kierunkiem specjalistéw. Ja spodziewalam sie cudu. Moja
bierna postawa i zbyt duza Swiadomos¢ swojego problemu zdecydowanie utrudniaty
prace terapeutce. Po kilku miesigcach znéw odniostam wrazenie, ze zmierzam
donikad. Nie otrzymywatam wsparcia i pomocy, jakich oczekiwalam, czyli cudu
ozdrowienia bez mojej pracy. Wcigz okropnie denerwowatlam sie przed positkami
i zakupami. Czesto wolalam juz trzymac¢ sie jednego produktu, zeby uniknac
zakupéw i planowania, co ugotowaé na obiad. Zywilam sie praktycznie sama
owsianka na mleku, bananami i sezonowymi owocami. Wszystko inne wydawato mi
sie ,zakazane”, tuczace i zte. Nadal jednak mialam na to ,zle” ochote, szczegdlnie
w chwilach silnego wzburzenia emocjonalnego czy stresu, wiec znow ladowalam
w toalecie. Czasem biegalam po calym domu i po schodach z gory na dot, kiedy
zjadlam cos ponadto to, co zaplanowatam rano, a tak bardzo nie chciatam juz
wymiotowac. Biegatam i ptakatam. Wykonczona padatam na podioge i krzyczalam
z calych sil, bo bezsilnos¢ prowadzila mnie do obtedu. Czulam cala sobag, ze
odchodze od zmystéw i ze kto$ inny ma mnie w swoim wladaniu. Tak bardzo sie
balam, ze zatracam sie w tym wszystkim i wiedziatam, ze niedlugo nie bedzie juz



odwrotu. Stablam i tracilam nadzieje, ze kiedykolwiek uda mi sie z tego wyjsc.
Czesto marzylam sobie, ze jutro juz sie nie obudze, nie bede martwita sie tym, co
zjem, ile zjem, co mysla inni i jak ich zadowoli¢. Nie bede nic czula i niczym sie
przejmowala. Bedzie spokodj, tylko swiety spokdj i harmonia, ktérych nie bylam
w stanie zaznac od lat.

Podczas terapii wyprowadzitam sie tez w koncu na swoje. Moje pierwsze male,
angielskie mieszkanko. Bylam bardzo szczesliwa. Dalej pracowalam dla mojego
przyszywanego dziadka w jego hoteliku, ale juz mialam cos swojego, poczutam sie
duzo bardziej niezalezna. Pomogto mi to na jakis czas nie wymiotowacé. Staratam sie
gotowaé niskokaloryczne i w miare zdrowe positki, a podczas gorszych dni
trzymatam sie bezpiecznej i dobrze mi znanej owsianki. Po dwoch miesiacach
mieszkania na swoim poczulam sie na tyle silna, zeby sprébowac pracy w wiekszym
hotelu jako recepcjonistka. Nie chciatam juz byc¢ kelnerka i mieé stycznosci
Z jedzeniem, bo wcale mi to nie pomagato. Czesto podkradatam kawatki ciasta czy
kanapki z kawiarni, w ktérej pracowatam w Ruddington, zeby objesé¢ sie w domu
i zrelaksowaé. Praca z jedzeniem byla paradoksem, bo musialam spedzac¢ polowe
dnia w otoczeniu czegos, co najbardziej na Swiecie mnie stresowato i patrze¢ na
ludzi, ktorzy nie maja z tym zadnego problemu. Rzucilam wiec prace w kawiarni
i odesztam z hotelu od dziadka. PozostaliSmy w przyjacielskich stosunkach, ale ja
chcialam wyptynaé na szersze wody. Ku wlasnemu zaskoczeniu prawie natychmiast
dostalam prace w hotelu na stanowisku recepcjonistki. Przeszlam peine szkolenie
i szybko nauczylam sie swojej nowej funkcji. W pracy zdobylam tez nowych
przyjaciél, wiec moje zycie towarzyskie réwniez nabrato koloréw. Terapeutka byla
ze mnie naprawde dumna i obiecywatla, ze na sSwieta Bozego Narodzenia powinnam
odczu¢ juz znacznag poprawe i spokojnie zasig$¢ do wigilijnego stolu z rodzina.
Ogromnie cieszylam sie na te wizje spokojnych, rodzinnych swiat, nie tylko dla
siebie, ale i dla rodzicéw, ktérzy umierali ze strachu o moje zycie i zdrowie i jedyne,
o czym marzyli, to zebym w koncu wyzdrowiata. To byt kolejny btad, jaki popehmitam
na drodze do wyzdrowienia. Zamiast walczy¢ o siebie dla siebie, wcigz myslalam
o konsekwencjach, jakie wywota to u innych. W gtebi duszy wiec nie chcialam
wyzdrowie¢ dla siebie, nie chcialam walczyé¢ o siebie. Chcialam wyzdrowieé, bo
tego chcieli inni, a przeciez ja zawsze robilam to, czego ode mnie oczekiwano. To
nie mogto wiec sie udac¢. Ttumaczytam wszystkim, ze robie éwiczenia, ktére polecita
mi terapeutka, duzo czytam na ten temat, jestem z nig szczera podczas sesji, ale nic
nie dziala, nic nie pomaga. Czasem myslalam, Zze moze ja po prostu jestem
przypadkiem nie do wyleczenia. Takim, co sie zdarza raz na milion. Nie zeby miato



to by¢ cos wyjatkowego, co mnie wyrdznia sposrod ttumu innych cierpigcych, raczej
cos, co moge dorzuci¢ do swojej kary. Teraz wiem, ze ja i tylko ja blokowalam
proces wyzdrowienia. Swiadomie czy nieswiadomie, ze strachu czy z niewiedzy -
niewazne. Ja bylam przyczyna wszystkiego. To nie miato najmniejszego sensu,
chcialam wyzdrowie¢, prositam o pomoc, a jednoczesnie robitam wszystko, zeby tak
sie nie stalo. Miato to jednak ukryty sens dla mojej chorej swiadomosci. Strach
przed nieznanym byt silniejszy od checi wyzdrowienia. Ciggle jeszcze nienawidzitam
siebie, nie umialam ze soba przebywad i siebie stuchaé. Jak mogltam wiec zostawié
bulimie na zawsze? Jaka zla by ona nie byla, zawsze wiernie ze mna szla, krok
w krok, gdziekolwiek sie nie wybratam. Jak bytoby bez niej, nie umiatam sobie
wyobrazié¢. Bez niej bylabym samotna. ,Wtedy na pewno do reszty bym
zwariowala” - myslatam sobie. W swej bezsensownosci te zachowania mialy swoj
sens dla owladnietej bulimig gtowy.

Na poczatku wrzesnia doznatam kolejnego kryzysu i byltam bardzo niestabilna
emocjonalnie. Zrezygnowanie i beznadzieja ogarnely mnie na dobre i nie bytam
w stanie o niczym innym mysleé¢ tylko o polozeniu kresu swojemu zyciu. Bylam
wykonczona i bezsilna. Terapeutka stwierdzila, ze nie mozemy kontynuowac terapii
zaburzen odzywiania, kiedy mam mysli samobdjcze, bo ona musi dbac¢ przede
wszystkim o moje bezpieczenstwo. Powiedziata, zebym zgtosita sie do innego
osrodka po pomoc, bo ona nie jest w stanie na tym etapie ze mna pracowac, ale jej
drzwi zawsze beda dla mnie otwarte, kiedy znéw poczuje sie gotowa, by stawié
czota bulimii. To byt kolejny cios w plecy. Fakt, nie czulam sie najlepiej i nie bytam
w stanie wykonywa¢ c¢wiczen i rozmawiaé¢ o pozytywach, kiedy jedyne czego
pragnelam, to w koncu umrzeé i mie¢ swiety spokoj. Niemniej jednak po szesciu
miesigcach terapii nawigzalysSmy pewna relacje, przyzwyczailam sie do niej
i zaufaltam. Pokladatam w niej cala swoja nadzieje, a niewiele jej juz zostato. Kiedy
wysztam z gabinetu, poczultam sie tak, jakbym zerwata zwiazek, jakbym zostata
zdradzona, oszukana i porzucona. To byto bardzo bolesne, ale nienowe, gdyz kazdy
moj zwigzek damsko-meski konczyt sie w podobny sposéb. Bylam przyzwyczajona
do bdlu, wlasciwie uwazalam, ze tylko na niego zashluiguje. Wstapita we mnie
ogromna zlos¢ i postanowilam pokazac terapeutce, ze sie mylila i, z nig czy bez niej,
dam sobie rade. Mialam dobra prace, przyjaciél, na ktorych moglam liczyé
i rodzine, ktora bardzo mnie kochata. Bylo dla kogo i o co walczy¢. Nie mogtam sie
tak po prostu poddaé. Przeciez mialam tyle planéw i marzen, ktore chcialam
speli¢. Mialam, to prawda, ale nie byly to mysli na tyle silne, by wyrwac¢ mnie ze
szponow depresji i bulimii. Terapeutka miata racje. Bytam niestabilna i niegotowa



na terapie zaburzen odzywiania, o czym przekonatam sie bolesnie w niedlugim
czasie.



SAMOOKALECZANIE




W niebianskq tafle kieruje swdj wzrok,

Co noc...

Posrod migocgcego ttumu, probujgc postawic krok...
I zaczqc biec.

W ktorg strone jednak ma udac sie,

kogo o droge spytac i gdzie?

Podniebnego medrca szuka,

tuna jego srebrzysta sklepienie pokrywa.

Dociera do krdlestwa, gdzie petnia spoczywa.

Do niebianskich wrot puka.

On jednak z niqg pogrywa,

Nadzieje tylko rozbudza blaskiem...

Tajemnicy przed zagubiong nie odkrywa,

w oczy ksiezycowym sypie piaskiem.

Do wnetrza jq kieruje, celowo wzrok zaslepiajgc...
W sercu odpowiedZ na wszystko schowana.

Tam sie we snie udaj duszyczko zaspana!
Szepngt, na poduszce jg usypiajqc...



Na kolejna modyfikacje choroby i pogorszenie stanu nie musialtam dlugo czekac.
Odkad przestatam uczeszcza¢ na terapie, mialam dwa miesigce w miare stabilnej
egzystencji. Staralam sie z calych sil trzyma¢ swojego wlasnego planu
zywieniowego, konsekwentnie zapisywatam w zeszycie, co i kiedy zjadtam, a takze
prowadzitam dziennik pozytywéw =z kazdego dnia, tak jak mnauczyla mnie
terapeutka. Wydawato mi sie, ze radze sobie caltkiem nieZle. Zaryzykowatabym
nawet powiedzenie, ze lepiej niz z terapeutka. Zawsze bylam Zosia Samosia
i uwielbialam do wszystkiego dochodzi¢ sama. Swoja chorobe tez czesto
traktowalam jak wyzwanie, z ktdrym sama musze sobie poradzié. Ludzie twierdzili,
ze to szalone i zbyt ambitne. , Co jest niemozliwe do osiagniecia, jesli czlowiek w to
bardzo wierzy i pragnie tego z calego serca?” - myslaltam wtedy. Chcialam wierzy¢,
ze na tym sSwiecie nie ma rzeczy niemozliwych, tylko my sami stawiamy sobie
ograniczenia. Pragnetam te ograniczenia zrzucic i zobaczy¢, na ile mnie sta¢. Nadal
w to wierze i nie sadze, ze jest to szalone czy zbyt ambitne, ale zdecydowanie byto
to dla mnie w tamtej chwili zbyt trudne. Stawiatam sobie za wiele celow i zbyt duzo
wymagatam od samej siebie. Nie pozwalalam sobie zatrzymaé sie i odpoczac.
Miatam wyrzuty sumienia za kazdym razem, kiedy lezalam na sofie i ogladatam film.
,Powinnam cos$ robi¢, tworzyé, zaplanowac¢, pouklada¢ swoje zycie, a nie lezeé
bezczynnie i wlepia¢ wzrok w monitor komputera” - myslatam wtedy. Bylam dla
siebie zbyt surowa i zdecydowanie zbyt niecierpliwa. Chcialam wyzdrowie¢,
przesta¢ wymiotowac, jes¢ normalnie, odswiezy¢ zycie towarzyskie, podrozowag,
zbudowaé zdrowy zwigzek, znalez¢ prace marzen i kupi¢ mieszkanie. Wszystko to
pragnelam osiggna¢ natychmiast, wlasciwie na wczoraj. Jesli cos nie szto zgodnie
Z moim chorym planem, poddawatam sie i zalamywatam. Ten nieustajacy ped za
czyms zabijat mnie dzien po dniu. Mialam sobie pomodc, zaopiekowac sie soba, a nie
dotozy¢ sobie jeszcze wiecej streséw. Poczulam sie przytloczona wszystkimi
planami i zobowigzaniami, ktdre na siebie natozylam. Zaplatalam sie w sidla, ktére
sama skrupulatnie, dzien po dniu plottam jak zwinny pajaczek. Zawsze rozumiatam
i tak tez radzilam innym, Ze nie wszystko od razu, trzeba dac sobie troche czasu,
by¢é wyrozumiatym i cierpliwym dla samego siebie. Niestety w moim przypadku to
nie dzialalo. Ja musialam zrobi¢ szybciej i lepiej, inaczej poniose porazke. Sama



wykopatam sobie ¢gréb, dazac do osiggniecia rzeczy nieosiggalnych. MJj
perfekcjonizm mnie wykanczat. Czesto chcialam poprosic o pomoc, ale
zapomniatam, jak to sie robi. Od paru lat liczylam tylko i wylacznie na siebie, bo
rodziny nie chcialam martwi¢ i rani¢, a znajomym nie ufalam. Nie chciatam by¢
nikomu wdzieczna i od nikogo zalezna. Nie chcialam mie¢ tez zbyt wiele uczuc do
kogokolwiek, na wypadek gdyby postanowit odejs¢. Nie bylam w stanie znies¢ bélu,
jaki niosty ze soba porzucenie czy zdrada. Wypracowatam w sobie system
trzymania emocji na wodzy, wybierania ludzi, do ktérych nie bede w stanie nic
poczué, bede mogta ich szybko zapomniec¢ i pdjde dalej. Nie mogtam sie do nikogo
przywiazac¢ i od nikogo uzalezni¢, bo to dawalo bél, a tego miatam juz az nadto.
Bylam niezwykle samowystarczalna. Wszystko robilam sama, od zakupow
poczynajac, po prace, przestawianie mebli i na urzadzaniu mieszkania konczac. Nie
batam sie ciezkiej pracy i mialam wyobraznie. Czasem po prostu byloby mi tatwiej
skorzysta¢ z pomocy kogos, kto ja proponowal. ,Ale dlaczego ma by¢ latwiej?” -
pytalam siebie wtedy. Zycie nigdy nie bylto i nie bedzie latwe i wolalam by¢ na to
przygotowana. Zawsze powtarzatam sobie, ze lepiej mile sie da¢ zaskoczy¢, niz
bolesnie rozczarowac¢. W relacjach z ludzmi niestety najczesciej doznawatam tego
drugiego, wiec uczac sie na wilasnych bledach, zaczelam liczy¢ tylko na siebie
i dziatalo to calkiem niezle. Nie jestesmy jednak z natury samotnikami. Czesto
obecnos¢ kogos w domu, ciepte stowo, czuly dotyk sa w stanie sprawi¢ cuda.
Zrozumialam, ze da sie przejs¢ przez zycie samemu i nie ma takiej rzeczy, z ktdéra
sama bym sobie nie poradzila. Ale czy tak trzeba? Zaczelam sie zastanawia¢, czy
jestem sama, bo musze, czy jest tak dlatego, ze nikomu nie pozwalam sie do siebie
zblizyé. Jesli odpowiedzig jest to drugie, to dlaczego stawiam te mury i nie
pozwalam nikomu sie przez nie przebi¢? Strach. ,Strach przed czym?” -
pomyslalam wtedy. Czy moze by¢ cos gorszego od samotnosci? Zdecydowanie tak.
Straci¢ cos, co jest dla ciebie wszystkim, bylo duzo bardziej przerazajace od
nieposiadania tego w ogole. To, czego panicznie sie balam, byto jednoczesnie tym,
za czym ogromnie tesknilam. Blisko$¢. Pozwalalam sobie tylko na fizyczng, bo
dawala mi niewytlumaczalne poczucie wladzy nad mezczyzng. Ktokolwiek
spréobowatl zblizy¢ sie do mnie emocjonalnie, zostal spalony ogniem mojego
wlasnego strachu i poczucia krzywdy:.

Zyjac z tymi sprzeczno$ciami i nieustannie walczac sama ze soba, powoli
opadalam z sit i nadziei. Wszystko, czego do tej pory prébowalam, przestato
przynosi¢ mi ulge. Wymioty, seks, alkohol tracily na sile, a ja wciaz nie mogtam
pozbyé sie pustki, jaka mnie przepeliata i smutku, jaki juz w sposob



niekontrolowany wylewat sie na zewnatrz. W pracy mnie uwielbiali i byli ze mnie
bardzo zadowoleni, za miesigc mialam przeprowadzi¢ sie do nowego, wiekszego
mieszkania w centrum Nottingham. W planach na nadchodzacy rok byta wycieczka
do Nowego Jorku z moim przyszywanym dziadkiem, a co najwazniejsze lecialam do
domu na swieta. Powinnam by¢ jedna z najszczesliwszych kobiet pod stoncem, ale
bylam zdecydowanie jej przeciwienstwem. Czasem myslatam sobie, czy ja mam inne
oczy, inng glowe, inny stuch, ze nie potrafie dostrzec u siebie tego, co méwia o mnie
inni. Kiedy otrzymywalam komplementy, zawsze czulam, ze przelatuja one jakby
obok. Nigdy do mnie nie docieraly, w przeciwienstwie do negatywéw, ktére
chowatam gteboko w sercu i pamietalam po wszystkie czasy. Kiedy postyszatam
pozytywna rozmowe na mdj temat, czutam, jakby méwiono o kims innym, to nie
mogtam by¢ ja. Jakbym nie mogta sie sama ze soba zidentyfikowac¢. M@dj obraz we
wlasnych oczach i umysle kompletnie nie pasowat do tego, jaki przedstawiato mi
otoczenie. Przezywalam nieustanny wewnetrzny konflikt tego, co bylo prawda,
z tym co bylo iluzja i nie wiedziatam, dlaczego nie potrafie zaznac¢ spokoju.
Staralam sie analizowa¢ to, co méwili do mnie inni. Wywolywalo to jeszcze
silniejsze uczucie utraty zmysiéw i wyrzutéw sumienia, myslatam, ze bylam
niewdzieczna za to, co miatam i dlatego powinna spotka¢ mnie kara. Chcialam by¢
wdzieczna, chcialtam byé szczesliwa i wykorzystaé do maksimum dary, jakie
dostatam od losu, ale nie umiatam ich dostrzec. To nie byta niewdziecznos¢, to byta
Slepota. Nikt nie umiat tego zrozumiec, bo nikt nie byl mna i nie czut tego, co ja. Jak
wiec mozna bylo choéby probowaé¢ wyrazaé jakiekolwiek opinie na méj temat. Nie
mogtam zaczac¢ by¢ szczesliwa i zdrowa, cho¢ wszyscy wkoto mowili mi, ze mam ku
temu wiele powodow, dopdki sama tego nie poczuje i nie dostrzege. Bulimia
i depresja sa mistrzyniami w zaslepianiu i przekonywaniu cztowieka do chorej wizji
przez nie stworzonej. Wiem, ze znajomi i rodzina probowali mnie tylko
zmotywowac¢ do walki, do otworzenia oczu na wszystko, co mam, ale nie zdawali
sobie sprawy, ze tymi stowami tylko pogarszali méj stan zmieszania, wewnetrznej
niezgody i obrzydzenia do samej siebie. Sprawiali, ze czutam sie jeszcze bardziej
winna, beznadziejna i nic niewarta, ale nie umiatam zdoby¢ sie na odwage, zeby
powiedzie¢ o tym gtosno. Wszystkie sprzeczne emocje kotlowaly sie we mnie
i czekaly na odpowiedni moment, zeby eksplodowac¢. Nie umialam w zdrowy
i bezpieczny sposob sie zrelaksowac¢, a dotychczasowe metody tracily na
skutecznosci. Stresow i frustracji jednak nie ubywato. W pracy zaczelam czué sie
coraz bardziej wyssana z energii. Czutam, ze codzienne stuchanie ludzkich historii,
zazalen, skarg i prosb najzwyczajniej w swiecie zabiera mi cala witalnos¢, jaka mi



pozostala, a nie byto jej juz wiele. Nie miatam sily sie usmiechac, stuchac i skupiaé
sie na tym, co robie. Od wejscia do pracy liczylam minuty do jej konca, kiedy bede
mogta wréci¢ do domu, zamkng¢ drzwi i rozpiesci¢ sie czyms stodkim. Kiedy
wracalam jednak do domu i robilam to, co wczesniej zaplanowalam, nie
doznawalam juz spodziewanego i wyczekiwanego ukojenia. Zauwazylam, ze juz
Z pierwszymi kesami czekolady czultam absolutny bezsens tego, co robie i oblewata
mnie fala beznadziejnosci i bezsilnosci. Nie umiatam juz za bardzo sie objesc. Przez
okres abstynencji zotadek znaczaco sie skurczyl i moje porcje ,, atakow” zmniejszyly
sie. Paczke ciastek juz traktowalam jak atak bulimiczny i sztam zwymiotowac¢ do
lazienki. Odchodzilam od zmystéw i mialam ochote krzycze¢ na caly glos. Nie
mogtam jednak wydoby¢ z siebie dZzwieku. Czulam narastajaca zlos¢, frustracje
i bol, ale nie wiedzialam, jak sie ich pozby¢. Pamietam ten jesienny wieczor, kiedy
pierwszy raz to zrobilam. Otworzytam butelke czerwonego wina. Wilaczytam
muzyke i pitam w samotnosci, a po policzkach sptywaty mi tzy goryczy i bezsilnosci.
Alkohol nie przynidst ukojenia, a tylko sprawil, ze myslalam jeszcze intensywniej.
Wracaty do mnie wspomnienia z przesztosci, tesknota za rodzing i mitoscia i strach
przed jutrem. Wtedy po raz pierwszy siegnetam po zyletke. Z pierwszymi kroplami
krwi na nadgarstku poczutam zaskakujaca ulge. Nie czulam bdlu, tylko przyjemne
oczyszczenie. Patrzylam na sgczgce sie powoli strumienie czerwonego ptynu,
symbolu zycia i schodzilo ze mnie napiecie. Bylam przerazona tym, jak dobrze sie
poczulam, bo to oznaczalo, ze odkrylam kolejna ciemna Sciezke, ktéra nie
powinnam podaza¢, a od ktérej bardzo szybko sie uzaleznilam. Nigdy nie
rozumiatam ludzi, ktorzy sami sie okaleczali, a wrecz sie ich batam. Pierwszy raz
na zywo zetknelam sie z tym w szpitalu na oddziale mtodziezowym. Nastolatki ciety
sie tam regularnie, kiedy nie mogty sobie poradzi¢ z wlasnymi emocjami. Byto to dla
mnie niezrozumiate, ale bylam ostatnig osobg, ktéra mogta to w jakikolwiek sposdb
oceniac¢. Czesto rozmawialam z nimi, by postaraé¢ sie zrozumie¢ ten mechanizm.
Dziewczynki mowily mi, ze cale ich zycie to bodl, kldtnia, przemoc i agresja. Kiedy
tylko stykaly sie z jakimkolwiek stresem w zyciu, ranily sie, bo do tego sie
przyzwyczaitly. Widok krwi i bdl byly bardziej przyjazne i znane niz czulosc,
przytulenie i ciepty dotyk. Uciekaly w cos, do czego cate zycie byly przyzwyczajone,
bo w chory sposob dawalo im to poczucie bezpieczenstwa i ulgi. Musze przyznad,
ze miatam lzy w oczach, sluchajac tych nastoletnich dziewczyn, ktére tak mato
szczescia i czutosci zaznaly w swoim zyciu i tak niesamowicie byly gtodne tych
uczué. Ciesze sie jednak, ze te rozmowe z nimi odbylam, bo pozwolilo mi to
otworzy¢ oczy na moje wlasne niezdrowe zachowania. ,Tak naprawde, w czym



gorsze jest okaleczanie siebie od objadania i zmuszania do wymiotéw? Oczywiscie
okaleczanie jest widoczne na pierwszy rzut oka, bulimie mozna ukrywac latami, ale
czy nie jest to takie samo niszczenie organizmu i siebie, po prostu w innych
formach” - myslalam. Porownalam to do réznych form sztuki, ktéra zawsze byla mi
bliska. Emocje w sztuce mozna wyrazi¢c w przerdzny sposéb. Gra sSwiatel,
symbolami, kolorami, ksztaltami. Mozemy przedstawi¢ na przyktad mitoS¢ w czarno
bialym szkicu, bawigc sie Swiatlocieniami. Te sama miloS¢ mozemy wyrazic,
miksujac kolory czerwieni, z6lci, pomaranczy i brazu. Rysujac, malujac czy rzezbiac
serce, przedstawiamy mitos¢ jako symbol. Trzy jakze réznigce sie od siebie formy,
ale na kazdej z prac bez zadnych watpliwosci widzimy emocje, z jaka autor chciat
sie podzieli¢, tworzac dzielo. Widzimy, ze chcial pokazac¢ milos¢. Nie jest w tym
momencie wazne, ze sztuka jest zdrowa formag wyrazania uczué¢ i emoc;ji,
a samookaleczanie czy zaburzenia odzywiania - nie. Wazne jest teraz, by
spréobowa¢ zrozumieé, ze te procesy, cho¢ tak rdézne, maja ze sobag wiele
wspodlnego. Oba niosa ze sobg wiadomosé, ktéra nie jest oczywista i taka sama dla
kazdego z odbiorcow. Kazdy ma prawo odczyta¢ sztuke po swojemu, dlatego jest
ona taka niesamowita. Ale pewne wzorce pozostaja niezmienne. Wiadomos¢, jaka
niosa ze soba autodestrukcyjne zachowania, to przede wszystkim wotanie o pomoc,
kiedy brak odwagi czy pomystu, w jaki inny sposdéb moglibySmy poradzi¢ sobie
z problemem. Dlatego tak wazne jest, zeby nie ocenia¢ ludzkich zachowan zbyt
pochopnie, ale postaraé sie zrozumiec i odczytaé¢ przekaz, jaki w sobie maja, by
nastepnie wydac¢ na ten temat jakakolwiek opinie. Dziewczynki okaleczaly sie, ja
szkicowatam w czarno-biatych kolorach, objadatam sie i wymiotowatam. W nas
wszystkich byl to znak tego samego wewnetrznego konfliktu, poczucia niezgody
Z samym soba i pragnienia otrzymania pomocy i potrzeba, by uwolniono nas z tych
sidetl. Kazda z nas jednak wyrazata to w inny sposob, tak jak potrafila, na tyle, na ile
starczylto jej odwadgi.

Przypomniatam sobie nastepnego ranka te dziewczynki ze szpitala, gdy
spojrzalam na swoje pociete nadgarstki ze strupami zaschnietej krwi. Oczy
napehily mi sie zami zalu, ale i strachu. Pomyslalam, Ze moje zaburzenie zaczeto
sie od niewinnego odchudzania i zabralo mnie az tutaj. Patrzylam na siebie,
siedzgca na podlodze z pocietymi nadgarstkami, i myslalam o tym, jak skoncza
dziewczynki ze szpitala, jesli nie otrzymaja odpowiedniej pomocy i wsparcia.
Przerazitam sie na mysl o tym, ale i tez ze strachem zastanawiatam sie nad soba.
Cos, co jeszcze nie tak dawno wydawalo mi sie nie do pomyslenia, wczoraj w nocy
przyniosto mi nieopisana ulge. ,Co sie ze mng dzieje i dokad to wszystko mnie



prowadzi” - pomyslatam.

Na powtdorke nie musialam dlugo czekaé, gdyz jak kazde destrukcyjne
zachowanie, tak i samookaleczanie bylo wciggajace jak narkotyk. Po pewnym
czasie tesknilo sie do uczucia ulgi, jakie przynositlo. Dalej wymiotowalam, ale
laczyltam to teraz z cieciem. Miato zdecydowanie wiekszy efekt. Na szczescie byto
zimno, wiec chowatam rany pod dtugimi swetrami tak, by nikt ich nie zauwazyt
w pracy czy na spotkaniach ze znajomymi. Bylam wykonczona catym swoim zyciem
i nieustajaca walka ze soba. Marzylam o chwili spokoju, zwyklym zawieszeniu
w przestrzeni, niemysleniu i nieprzejmowaniu sie niczym. Chcialam spac i nic nie
czu¢. Zaczelam wiec lgczy¢ ciecie z przedawkowywaniem lekow. Na niczym mi juz
tak naprawde nie zalezalo, a ostatnia rzeczga, o jakiej myslatam, bylo moje zdrowie.
Czasem, kiedy pomysle, co najlepszego wyprawiatam i jak moj organizm dat rade
wyjs¢ z tego wszystkiego bez szwanku, zaczynam wierzy¢é w przeznaczenie
i w misje do speklienia. Nie bylo mi pisane umrze¢ i zosta¢ pokonana przez
chorobe. Za wszelka cene chcialam siebie zniszczy¢ i zrani¢, ale jakas sila ciagle
czuwala nade mng i w dziwny sposéb ochraniata. Nie chcialam tego widzie¢ i nie
chcialam tego zrozumieé. Pograzona bylam w uzalaniu sie nad sobg, swoim losem
i beznadziejnoscia. Przez wszystkie zachowania destrukcyjne, jakimi sie
,ratowalam” na przestrzeni lat, w sile rosta jeszcze jedna ,niechciana
przyjacidtka”, ktora po cichutku zabijala mnie od Srodka, zabierala radosc¢ zycia
i izolowata od wszystkich i wszystkiego, by mie¢ mnie wylacznie dla siebie i karmié
sie moim cierpieniem i bezradnoscia. Ona polaczyla wszystkie zaburzenia w jeden
wielki destrukcyjny cykl, w ktéry ja bezwiednie sie wlaczytam, by dojsé¢ do
najdramatyczniejszego momentu, do jakiego moze dojs¢ kazdy z nas, kto zgubit sie
na kretych sciezkach zycia. Ona pociagata za sznurki i byta matka wszystkiego. Od
niej wszystko sie zaczelo i na niej miato sie skonczyc¢. Jej sita byla niesamowita,
a w polaczeniu z bulimig i samookaleczeniem tworzyla sSmiertelng mieszanke, ktéra
postawita mnie na krawedzi mojego zycia.



DEPRESJA




Nikt Cie do Jej zycia nie zapraszat!
Zjawitas sie sama...

Niewiadomo skqd i dlaczego...

Jak cien snutas sie za Niq!

Jej cieniem sie statas,

z Niej cien cztowieka zrobitas,
cieniem Jej swiat okrytas...

Zalezy Ci na Niej?!

Az tak staba jest?!

A moze to dla Ciebie wyzwanie?!
Ile wytrzyma...

Kiedy granice przekroczysz...

W leku Jq depczesz!

We tzach moczysz!

Twojq karma jest ta dziewczyna?!

Tak! Zamknij jg w domu!

Ze wszystkimi sktoc¢, odizoluj!
By do Ciebie wracata,
wracata jak do schronu...

By uwierzyta, Zze Ona to Ty,
aTyto Ona...

Zasypia i budzi sie zmeczona,
uwiezionada...

Ona jest uwieziona!

Krzyczy przeciez, o pomoc wota!
Nikt nie styszy, prawda?

Ten mur tez postawitas?

Nic ustyszec sie nie zdota...



Ty tu stawiasz warunki, radosc¢

dozujqc, jak odwyk dla emocjonalnej ¢punki!
Chcesz, by zapomniata, ze potrafi sie Smiac,

Ze cos znaczy dla swiata,

Ze w gtebokq dusze i blask bogata,

zZe z kazdego dna mozna wstac...

Bawi Cie jej walka...?

Podnosi sie wiary petna, by znow w Twe tapy wpasc,
Twoja lalka...

Blask Jej zabierasz,

skore poszarzasz, wlosy zmatawiasz,
splgtujesz jezyk, sSwiadomosc¢ otumaniasz,
Jej cierpieniem sie napawasz...

Wiem, chcesz Jq zniszczyc.

Nienawidzisz Jej wiary, nienawidzisz marzen,
beztroskich usmiechow...

Chcesz zmieniac bieg zdarzen.

Bedziesz z Nig zawsze?

Juz dos¢, btagam!

Odpusé, odejdz w mroku skrycie!

Nie ugasisz ognia wnetrza...

To nie jest Wasze!

To zawsze byto i bedzie w Jej rekach, Jej zycie!



Depresja towarzyszyta mi od samego poczatku zmagan z zaburzeniami odzywiania.
Czasem zastanawialam sie, czy ona tak naprawde wszystkiego nie zapoczgtkowata.
Nie jestem w stanie doktadnie odtworzyc i zidentyfikowa¢, kiedy sie pojawita i czy
ona byla sila napedowa zaburzen odzywiania, czy te zaburzenia podsycaly
depresje. Niemniej jednak stata sie nieodlacznym towarzyszem mojego zycia,
ktérego bezskutecznie prébowatam sie pozbyé.

Bylam jeszcze dzieckiem, kiedy dopadly mnie pierwsze objawy depres;ji.
Starajac sie odtworzy¢ w pamieci wydarzenia z przeszilosci, widze siebie jako
dwunasto- lub trzynastolatke. Wtedy tez zaczelam odczuwac pustke, brak sensu
i bezradnos¢. Depresja byla silnie zwigzana z anoreksja i wilasciwie dawata
podobne objawy. W polaczeniu staly sie zabdjcza mieszanka. Z wesotego,
wygadanego i beztroskiego dziecka statam sie smutng, zamknieta w sobie
i antypatyczng malg osébka. Nic nie bylo w stanie mnie zainteresowac i rozbawic.
Nic nie bylo w stanie wyciggna¢ mnie z domu i zmotywowaé do czegos. Powoli
coraz bardziej izolowatam sie od swiata zewnetrznego, rodziny i znajomych. Im
bardziej sie oddalalam, tym wiekszg pustke i beznadzieje odczuwalam, ale nie
potrafilam wydostaé sie z tego chorego kola. Pamietam, ze w zadnym wypadku nie
mogtam stuchaé wesotej muzyki, tak okropnie mnie irytowala. Smiech i radosé
u innych wywotlywaly we mnie ztos¢, prawdopodobnie spowodowana podswiadoma
tesknota za nimi. Depresja, tak jak i zaburzenia odzywiania, miata kilka modyfikacji
podczas jej trwania. Jako dwunastoletnie dziecko bylam po prostu wycofana,
zamknieta w sobie i smutna. Wykazywatam tez ogromna ptaczliwosé. t.zy wlasciwie
zawsze mialam na wierzchu i wszystko bylo w stanie je wywola¢. Plakalam
z bezsilnosci, poczucia pustki, braku sensu i ogdlnej beznadziei. Wszystko
wydawalo sie takie smutne, szare i bezcelowe. Codzienne czynnosci, ktore
wykonujemy, jak czesanie wloséw, ubieranie sie, robienie zakupéw itd., wydawaty
mi sie idiotycznym marnowaniem czasu. Nie mialam na to najzwyczajniej w swiecie
sity i ochoty. Chciatam mie¢ swiety spokdj i nic nie czué. Bardzo pomocny mi w tym
okresie byl sen. Spa¢ mogtam prawie bez przerwy i tak tez robilam. Sen byt dla
mnie forma péiSmierci, o ktorej skrycie marzylam, aby w koncu przestac¢ czuc
i cierpie¢. Zmuszalam sie nieziemsko do wszystkiego, co powinnam zrobi¢. Wstanie



rano z 16zka, uszykowanie sie do szkoly, rozmowa z réwiesnikami, nauka, wszystko
bylo meczarniag. Od momentu, kiedy otworzylam oczy, nie mogtam sie doczekaé,
kiedy znow bede mogta je zamkngc¢. Chcialam znikngé, rozptynaé sie w powietrzu,
bo wlasciwie i tak obecna bylam tutaj tylko cialem. Czesto poréwnywalam ten stan
do zatrutego od srodka drzewa. Pien prdchnial od srodka, powoli niszczejac, ale
drzewo na zewnatrz wciaz wygladato tak, jakby wszystko bylo z nim w porzadku.
Podobnie bylo ze mng. Staratlam sie ze wszystkich sil wygladac¢ i zachowywaé sie
normalnie poza domem, posrod innych ludzi, ale umieratam i usychatam od srodka,
czego nikt nie byt w stanie na pierwszy rzut oka zauwazyc. Cala frustracje
odreagowywalam w domu. Nie miatam juz sily udawac przed najblizszymi, tak jak
to robitam przed obcymi. W bezpiecznym azylu puszczaty wszelkie zahamowania.
Wracatam ze szkoly, rzucalam plecak w kat, wlaczaltam najsmutniejsze w historii
piosenki i, nakrywajac sie kocem az po czubek gtowy, tonetam we lzach. Nie
chcialam o tym rozmawia¢ czy wyjasnia¢, a wrecz pytania o to, co mi jest i czemu
jestem smutna, irytowaly mnie niemitosiernie. Bylam wyssana z energii po calym
dniu w szkole, gdzie trzeba bylo robi¢ dobra mine do zlej gry W domu wiec
chciatam, zeby wszyscy dali mi po prostu swiety spokoj. Chcialam by¢ sama, do
nikogo nie mowic i nic nie robi¢. Przeplakiwatam i przesypiatam cate dnie. Czesto
marzylam o tym, by zdoby¢ sie na odwage i wykrzesaé¢ z siebie resztki sil, by
poprosi¢ o pomoc, wyznac szczerze, jak bardzo mi zle. Nie umiatam sie przetamac.
Nie umialam tez racjonalnie wyjasni¢ swoich uczu¢ i samopoczucia. Nie mialam
zadnych sensownych argumentéw, by wytlumaczy¢ stan, w jakim sie znajdowatam.
Jak wiec ktokolwiek mial mnie zrozumiec, wystucha¢ i pomoc? Myslatam, ze to po
prostu niemozliwe. Nie miatam zielonego pojecia, co sie ze mna dzieje i kiedy to
wszystko sie zaczeto. Czutam sie samotna, ale nie chcialam zadnego towarzystwa,
bytam znudzona, ale nie miatam sily na podstawowe czynnosci, chcialtam z siebie
wszystko wyrzucié¢, a nieustannie odmawiatam rozmowy. ,Jedna wielka chodzaca
sprzecznosc¢” - myslatam. Poczucie niewygody narastato w Srodku z kazdym dniem.
Zaufalam mamie i zwierzylam sie jej ze swoich uczu¢. Czulam, ze ona to zrozumie
i zdecydowanie ma do mnie najwiecej cierpliwosci. Wtedy ustyszatam z jej ust, ze
prawdopodobnie cierpie na depresje i musimy uda¢ sie do lekarza po rade. Mama
przechodzita depresje i pamietalam doktadnie, jak nieswoja wtedy byla i jak bardzo
chcialam jej poméc. Dostata od lekarza jakies tabletki i po kilku tygodniach wrécita
do siebie. Zaczelam wiec analizowac i rozwazac¢ wszystkie za i przeciw. Zgodzitam
sie w koncu i$¢ tylko do lekarza rodzinnego. Dostalam wtedy najstabszy lek
antydepresyjny Bioxetin w dziesieciomiligramowej dawce. Nie moglam uwierzyc¢



Ww jego niesamowite dzialanie. Odzyskatam che¢ do zycia i energie do wykonywania
podstawowych czynnosci. Wstanie rano z t6zka nie bylo juz taka meczarnig jak do
tej pory, zaczelam troche wiecej rozmawiac i szczerzej méwic¢ o tym, jak sie czuje.
Mama byla mi w tym okresie najblizsza i tylko do niej bylam w stanie sie zwrdcic.
Co do reszty rodziny, czulam, Zze nie do konca rozumiejag mnie ani stanu, w jakim
bytam. Wydawato mi sie, ze sa poirytowani i powoli zmeczeni dZwiekiem piosenek,
jakie non stop puszczatam, widokiem mojej zaplakanej twarzy i mng catymi dniami
lezgca nieruchomo pod kocem. Moze bylo to tylko moje wyobrazenie i nadmierna
wrazliwos¢, a moze zlos¢ byla ich sposobem radzenia sobie z bezsilnoscia, bo choé
z catych sit pragneli, bym znéw byta taka jak kiedys, nie byli w stanie nic zrobic.
Wszyscy domownicy odetchneli wiec znacznie, kiedy mdj lek zaczal dzialac.
Niesamowite bylo znéw ujrzeé zycie i Swiat w kolorach innych niz czern i wszelkie
szarosci. Tak zaczela sie moja historia z lekami antydepresyjnymi, ktére na pewnym
etapie choroby odegraty znaczaca role.

Leki dziataty tylko na objawy, nie na przyczyny choroby, ich magiczny wptyw nie
moglt wiec trwa¢ w nieskonczonosc. Kiedy wkroczylam w okres dojrzewania, obok
depresji rozwinelam anoreksje i problem zaczal byé¢ juz trudny do ukrycia. Jak
opisalam w rozdziale o anoreksji, kiedy mialam pietnascie lat, rodzice zabrali mnie
pierwszy raz do psychiatry, ktéry zapisal mi lek majacy wyciagna¢ mnie z obu
probleméw jednoczesnie. Oczywiscie w polaczeniu z psychoterapig, przed ktora tak
konsekwentnie sie bronitam. Anafranil byt juz znacznie silniejszym lekiem, o troche
innym dzialaniu. Zmiane odczulam wiec dos¢ szybko. Zmiane na lepsze. Bylam dos¢
otwarta i szczera w rozmowach z psychiatrami na tym etapie choroby. Dzieki uldze,
jakiej doznatam, zazywajac leki, poczutam, ze warto jest prosi¢ o pomoc, a lekarze
to wilasciwie moi sprzymierzency. Opisywalam wiec dokladnie swoje stany, by
uzyskac¢ jak najefektywniejsza pomoc. Nie wiem, skad brato sie moje glebokie
przekonanie o tym, ze brak mi jedynie hormonu szczescia i gdy uzupemlmiam jego
niedobory, wszystko wraca do normy, psychoterapia jest wiec w moim przypadku
zbedna. Wiedzialam, kim jestem, mialam marzenia, odrézniatam zlo od dobra,
dobrze sie uczylam. Wszystko byto ze mna w porzadku, potrzebowatam tylko
uregulowac poziom serotoniny i myslalam, ze dzieki temu caly moj swiat wrdci do
normy. Z calego serca w to wierzylam i musialam by¢ dos¢ przekonujaca dla
lekarzy. Po szoku, jaki przezytam na oddziale zaburzen odzywiania, obiecatam sobie
rowniez, ze zaczne jesc¢. Leki bardzo mi w tym pomogly. Z czystym sumieniem moge
wyznaé, ze wyciagnely mnie z najgorszego. Z depresji wysztam nieco szybciej niz
z anoreksji, ale caly proces przebiegal dos¢ spokojnie i bez wiekszych wzlotow



i upadkéw. Poszitam wtedy do szkoly sSredniej i wszystko wydawalo sie byc¢
w najlepszym porzadku. Miatam czasem gorsze dni, ale nie mogtam nazwa¢ ich juz
depresja. Zdecydowanie byla to sezonowa chandra czy smutek wywotany
spotykajacymi mnie wydarzeniami. Mysle, ze wielu ludzi obecnie popeia ten biad,
mylac pojecie depresji z sezonowa chandra czy zalamaniem wynikajacym
z traumatycznych przezyé¢ i probleméw, z jakimi przyszio sie im zmierzyé
w ostatnim czasie. Depresja stala sie w dzisiejszych czasach terminem bardzo
popularnym, na pozér wszystkim dobrze znanym, niestety bardzo czesto
naduzywanym i Zle interpretowanym. Pamietam, Ze czesto cala gotowatam sie
w srodku na slowa znajomych, ktorzy méwili, ze chyba maja ,depreche”, bo
w szkole cos nie szlo, czy zwigzek sie psul, czy nie dogadywali sie z rodzicami.
Myslalam wtedy, ze gdyby tylko wiedzieli, czym jest prawdziwa depresja, nigdy nie
wazyliby sie nawet uzy¢ tego slowa. Depresja zamyka ci usta, odizolowuje cie od
wszystkiego i wszystkich, odbiera checi i sens zycia, zabija od sSrodka dzien po dniu,
powoli karmigc sie twoim cierpieniem. Jest to choroba, ktéra jest niebezpieczna
i zagraza zyciu. Funkcjonowanie umyshu czlowieka jest zaburzone, jego
postrzeganie swiata, siebie i sytuacji, w jakiej sie znajduje, znacznie znieksztatcone,
co uniemozliwia mu racjonalne i logiczne myslenie, jak i szukanie konstruktywnych
rozwigzan. Stowa otuchy typu ,,wez sie w garsc¢”, ,nie badz mieczak”, ,nie uzalaj sie
nad sobg”, ,nie dramatyzuj” i tym podobne moga znacznie pogorszy¢ stan chorego,
z czego wiekszos¢ ludzi z bliskiego otoczenia osoby cierpigcej nie zdaje sobie
absolutnie sprawy. Tego typu stwierdzenia i motywujace sentencje moga zadziataé
na osobe z chandra czy stawiajgca czola pewnym zyciowym problemom. Takie
osoby, mimo smutku i bezradnosci, jakie odczuwajq, wcigz sa w stanie logicznie
i racjonalnie myslec. Osoby w stanie silnej depresji niestety nie. Ich poczucie
wlasnej wartosci jest tak niskie, ze takie slowa potrafia wpedzi¢ je w jeszcze
czarniejsza rozpacz i poczucie beznadziejnosci i bezwartosciowosci. Osoba
z depresja potrzebuje profesjonalnej opieki i wsparcia psychologicznego. Podczas
obcowania z czlowiekiem cierpiacym na depresje trzeba by¢ niezwykle delikatnym
i empatycznym i w zadnym wypadku nie oceniac i nie wydawa¢ pochopnie sadéw na
temat ich zwierzen. Z wlasnego doswiadczenia wiem, ze bylam bardzo wyczulona
na reakcje tych ludzi z personelu, ktérym zwierzatam sie ze swoich przezyc¢ i bolu.
Bacznie obserwowalam ich reakcje i kodowatam w sercu odpowiedzi. Zawsze
niezmiennie byto mi wstyd o tym méwié i bylam ogromnie zla na siebie, ze musze im
o tym opowiadaé, a nie umiem po prostu sobie poméc i sama sie tego pozby¢. Kazda
wizyta u lekarza czy psychologa byla przezyciem i potrafita mie¢ ogromny wplyw na



moj nastrodj, nastawienie do zycia i kontynuowania terapii. Jeden nieuwazny krok
mogt sprawic, ze ucieklabym i znow zaszylabym sie ze swoim bélem w samotnosci.
Nadzieja i wiara w to, ze jest szansa na wyzdrowienie i pozbycie sie tych kajdan, sa
niezmiernie wazne w procesie zdrowienia. Mysle, ze osoby cierpigce cala swa
nadzieje i wiare poktadaja w psychiatrach i psychologach. Oni sa dla nich
Swiatetkiem w tunelu, a rozmowy z nimi sq jak balsam dla zbolatej duszy. Wierza, ze
osoby te maja wiedze i moc, ktéra wyciagnie ich z najgorszego. Dlatego tez
wykonczeni choroba i zrezygnowani zwracaja sie po pomoc do réznego rodzaju
osrodkow czy szpitali, kiedy etap buntu i zaprzeczania problemu mija i sa gotowi
przyznaé¢ sie do cierpienia. Z tych samych powoddéw ja zglositam sie do lekarza
i sama poprositam o umieszczenie na oddziale zamknietym. Nie miatam juz sit,
nadziei i pomystéw. Szpital i jego pracownicy stali sie jedyna nadzieja i wszystkim,
w co jeszcze wierzylam. Wiekszos¢ ludzi, ktérych spotkatam w szpitalu, czuto
podobnie.

Pamietam dziewczyne prawie w moim wieku, moze dwa lata starsza. Ladna,
szczupta, inteligentna studentka prawa. Miata kochajacego chtopaka i rodzine,
ktérzy czesto ja odwiedzali. Nie bylam z nia zbyt blisko, ale przeprowadzitySmy
kilka rozméw ze sobga podczas pobytu w szpitalu. Ona byla tam juz znacznie dhuzej,
wiec udzielala mi paru rad. W osrodku byla umieszczona z powodu depresji
dwubiegunowej. Po dluzszej obserwacji nie mialam zadnych watpliwosci, ze
cierpiala rowniez na zaburzenia odzywiania, dokladnie takie same jak ja.
Zastanawialo mnie, dlaczego nikt o tym nie wie i w jej papierach nie ma o tym
wzmianki. Zgtosita sie do szpitala po pomoc, dlaczego wiec nie byla szczera
z lekarzami. Nie brzmiata najpozytywniej podczas rozméw, ale zdecydowanie miata
wiare i nadzieje, ze z tego wyjdzie. Chciala z tego wyjs¢, chciala poczuc sie lepiej
i zacza¢ normalnie zy¢. Czulam to i ufatlam jej. Nie rozumiatam jednak, dlaczego
z tygodnia na tydzien jej stan sie pogarszal, a ona skrupulatnie ukrywata swoje
drugie zaburzenie, ktére ewidentnie sie nasilalo pod wplywem depresji, na ktéra
byla leczona. Czasem przechodzac kolo jej sali, widziatam, jak po zjedzeniu jogurtu
na kolacje biega jak oszalalta ze stuchawkami w uszach. Miata wtedy taki
przerazajacy obled wymalowany na twarzy, zmieszany z bdlem, zmeczeniem
i zrezygnowaniem. Biegala jak w amoku, jakby ktosS ja do tego zmuszatl.
Doswiadczytam tego sama, mieszkajac juz w Anglii, przechodzac jeden
z najciezszych standéw bulimii. Kiedy biegatam po domu i schodach z géry na dét po
owsiance, jaka spozylam na kolacje, przed oczami blysnat mi obraz tej dziewczyny
i jej smutna twarz. Przerazitam sie, bo pamietatam doktadnie, jak bardzo zal mi jej



wtedy bylo, a teraz pare miesiecy po tym, dokladnie to samo dzialo sie ze mna.
Zastanawialam sie, czy robigc to, mam taki sam obted na twarzy, jaki miata wtedy
ona. Na szczescie nie moglam tego zobaczy¢. Pamietam, ze krzyczalam wtedy na
caly glos, zeby ktos mi pomdgt, bo nie chce juz tego robié i trace zmysty. Wtedy tez
doktadnie zrozumiatam, co czula ta dziewczyna ze szpitala i skad wziela sie jej
determinacja, by wykona¢ swoj plan. Kilka dni po tym, jak widziatam ja biegajaca po
sali, ja przeniostam sie na oddziat otwarty, a ja skierowano na oddziat schizofrenii,
czego nikt z nas nie potrafit zrozumieé. Pamietalam z naszych rozmow, ze
przerazliwie bala sie tego oddziatu. Nie miala jednak wyboru i przeniosta sie tam.
Byt to réwniez oddziat otwarty. Nie rozumiatlam decyzji lekarzy, tym bardziej ze
w ostatnich dniach jej stan naprawde znacznie sie pogorszyl, ale nie mnie byto
kwestionowac¢ decyzje profesjonalistéw. SiedzialySmy z dziewczynami w sali
i zartowalySmy na temat poradnika samouzdrawiania, jaki przyniosta z biblioteki
jedna z nas. Nagle w calym szpitalu rozlegt sie przerazajacy dZzwiek alarmu.
WyszlySmy na korytarz i jedyne, co mozna bylo wtedy zobaczyé, to biegajace
w poptochu pielegniarki. Z ich krzykow wywnioskowalysSmy, Ze cos stalo sie na
oddziale S. PoszlysSmy wiec w jego strone, by dowiedziec¢ sie wiecej. Ttum pacjentow
stat przed drzwiami oddziatu. Kilka dziewczyn trzesto sie i ptakato. Postyszatysmy,
ze ktoras z pacjentek probowala popelni¢ samobdjstwo pod prysznicem, kiedy
wszyscy byli na kolacji. Cala sytuacja wygladata dramatycznie. Kiedy ustyszatam
imie dziewczyny, ktéra znajdowala sie pod tym prysznicem, nogi sie pode mng
ugiely. To byla ta sama dziewczyna, z ktéra jeszcze pare dni temu rozmawiatam.
Przyszla do szpitala z nadzieja na otrzymanie pomocy. Podczas pobytu stracita te
nadzieje i zaufanie do oso6b, ktore mialy jej poméc. Ukrywala swdj stan
i manipulowala lekarzami, zeby moc opusci¢ placowke, bo w jej glowie byl juz
przygotowany plan. Teraz wszystko zlozylo sie w jedna calos¢. Pamietalam ja
jednak z pierwszych dni mojego pobytu i wiem na pewno, ze chciata zy¢ i chciata
sobie poméc. Nie wiem, co poszlo nie tak podczas jej terapii, ze postanowita sie
poddaé. Byta bardzo zdeterminowana, by zakonczy¢ swoje zycie, ktdre stato sie dla
niej prawdziwag meka. Zamkneta sie w kabinie prysznicowej, kiedy wszyscy udali sie
na kolacje. Podciela sobie zyly i powiesila sie, zeby mie¢ pewnosé¢, ze jej nie
odratuja. Reanimacja trwala ponad pél godziny. Widok jej bladosinego
wychudzonego i zakrwawionego ciala pozostanie w pamieci wszystkich pacjentow
i lekarzy, ktérzy ja wtedy widzieli. Ja nie mialam odwagi tam podejsé. Po smutnych
i zrezygnowanych twarzach lekarzy wychodzacych spod prysznica widac¢ bylo, ze
nie udalo sie jej uratowac. Odebrala sobie zycie w wieku dwudziestu pieciu lat,



zostawiajac wszystkich w obezwladniajagcym szoku. Niektorzy zazdroscili jej, ze ma
juz sSwiety spokdj i nie musi sie o nic martwic¢. Inni byli na nig Zli, ze przez to, co
zrobila, odebrata im nadzieje na wyleczenie, a caty pobyt w osrodku stracit dla nich
sens. Gdzie w tym wszystkim bylam ja? Chyba posrodku. Prébowalam wyobrazié
sobie, jak to jest juz nic nie czué i niczym sie nie przejmowacC i tego jej
zazdroscilam. Pamietalam jednak dokladnie, z jakich powoddéw zglositam sie do
szpitala, wierzylam i mialam nadzieje, ze z tego wyjde. Tym co zrobila,
zdecydowanie moja wiara zachwiala. Nie moglam spa¢ tej nocy, a przez kilka
kolejnych dni nie przestawatam o niej mysle¢ i o tym, przez co musiala przechodzié
teraz jej rodzina. Bylam pewna, ze gdyby udalo sie ja uratowaé, zatlowalaby swojej
decyzji. Niestety nie miata tyle szczescia. Dlaczego jej sie nie udato? Dlaczego nikt
jej nie pomdgl? Dlaczego nie potrafila zobaczy¢ swiatetka, ktérego wszyscy tam
wypatrywalisSmy? Kto decyduje o tym, kto wyjdzie z tego, a kto nie? Nieustannie
zadawalam sobie te pytania. Wiedzialtam, ze za kilka dni sprawa ucichnie i swiat
bedzie sie krecit dalej. Kazdy wroci do swoich probleméw i wszystko potoczy sie
tak jak do tej pory, ale jej juz nie bedzie. Ona nie bedzie miala szansy skonczy¢
studiow, zatozy¢ rodziny, doswiadczy¢ macierzynstwa i spelmi¢ swoich marzen. Ona
nie bedzie mogta tego zrealizowac, bo sama sobie te mozliwos¢ odebrata. ,Czy aby
na pewno?” - myslalam wtedy. Prawdziwa ona przyszia do szpitala po pomoc
w nadziei na odzyskanie siebie i swojego zycia. Samobdjstwo popeinila jej chora
czesc, ta z zaburzonag swiadomoscig. Gdyby cho¢ przez chwile doznata klarownosci
umystu i zobaczyla, ze istnieje inne wyjscie z sytuacji i mozliwos¢ doznania ulgi, nie
posunetaby sie tak daleko. Nie odebrataby sobie zycia. Pokonata ja choroba i to
choroba ja zabila, nie ona sama. Czutam, ze to wszystko jest takie niesprawiedliwe
i smutne. Nie mogtam dojs$¢ do siebie po tym wydarzeniu przez kilka tygodni, nawet
bedac juz poza szpitalem. Nigdy jej nie ocenialam, staralam sie raczej zrozumiec jej
sposob myslenia i dzialania. Kiedy dotarlam do najciezszego momentu mojej
choroby, doswiadczylam na wilasnej skorze checi $mierci i zrozumialam, jak
samotna i bezradna czula sie wtedy. Depresja, tak czesto lekcewazona przez ludzi,
doprowadzita te mioda dziewczyne do Smierci. Przytaczajac te historie w mojej
ksigzce, chcialam uswiadomi¢ wszystkim, ze depresja jest choroba i to choroba
niebezpieczng. Jesli osoba cierpigca nie otrzyma odpowiedniej pomocy, skutki moga
by¢ tak drastyczne jak w opisanym przypadku. Depresja nie idzie w parze z logika
i racjonalnym mysleniem. Te funkcje sa zaburzone, co trzeba mie¢ na uwadze,
obcujac z chorym. Chciatam réwniez, by pamietano o tej mtodej dziewczynie, ktéra
stracitla swe zycie i szanse na lepsze jutro zbyt wczesnie i zbyt dramatycznie.



Moja depresja powrdcita pod koniec pierwszego roku studiéw. Wtedy tez znéw
zaczelam mie¢ problemy z jedzeniem. Bylam juz na kolejnych ,magicznych
tabletkach”, ale zauwazytam, ze ich dziatanie z czasem malalo. Sama nie wiem, czy
byl to efekt przyzwyczajenia sie organizmu do danej substancji, czy po prostu
tuszowanie problemu, bo zajmowatam sie objawami, a nie przyczynami tej choroby.
Prawdopodobnie jedno i drugie. Dalej uparcie jednak wierzytam, ze leki to
wszystko, czego potrzebuje, zeby z tego wyjs¢. Po szesciu latach zazywania
tabletek antydepresyjnych wrécitam do punktu wyjscia. Znéw zaczelam izolowacé
sie w domu lub rzucaé w wir pracy, zeby przypadkiem nie zosta¢ sama ze swoimi
myslami. Okres studencki nie bardzo przypominat zycie studenckie przedstawiane
w filmach czy ksigzkach, w ktorych miodzi ludzie gléwnie imprezuja i spedzaja czas
w gronie znajomych. Cho¢ cata moja grupa na uniwersytecie uwazala mnie i moja
przyjacidtke za najwieksze imprezowiczki niemajace zadnych skruputéw
i nieangazujgce sie w nauke, to rzeczywisto$¢ byla jednak zupelnie inna. Jest
faktem, Ze nie bylam zainteresowana swoim kierunkiem, bo, jak wczesniej
wspomniatam, byl on jedna z najwiekszych pomytek w moim zyciu. W zwigzku z tym
czesto spdznialam sie na zajecia lub w ogodle sie na nich nie pojawiatam. Mimo to
zawsze udawato mi sie zaliczy¢ wszystko w terminie i pozostaé w przyjaznych
stosunkach z wykladowcami, co ogromnie gralo na nerwach reszcie grupy.
UmialySmy poradzi¢ sobie z przyjaciotka jak nie w taki, to w inny sposob, zeby
wytrwaé do konca licencjatu, a potem pdjs¢é wlasnymi Sciezkami, na ktérych znéw
odnalazlybysSmy siebie i cel zycia. Nasze czeste nieobecnosci i spdznienia byly
szeroko komentowane na sali wykladowej i pierwsze, o czym mowiono, to nasze
upodobanie do imprez i klubow, przez co brakowac¢ nam mialo czasu na wazniejsze
rzeczy. Moze z boku moglo to i tak wygladac¢, ale nikt nigdy nie zaglebil sie
w szczegoély. Nie wiem, czy w ogdle chcialy$my, by kto$ te szczegdly znal. Zycie
byto juz wystarczajaco przyttaczajace i bez ludzi z roku i ich bolesnych sadéw na
nasz temat. Nasz wyglad i zachowanie dalekie byly od wygladu kogos, kto ma
problemy w zyciu, depresje czy z czymkolwiek sobie nie radzi. Nie znaczylo to, ze
ich nie mialy$my. Nie jest obowigzkiem rozpowiadaé o tym wszem i wobec. Zarty,
Smiech i wyluzowane podejscie do nauki byly naszym sposobem radzenia sobie ze
stresem i monotonig zycia. MusialySmy cos$ zrobi¢, by nie zwariowac. To byt nasz
sposob i dzialal, wiec to najbardziej sie dla nas liczylo. Grupa nie zdawala sobie
sprawy, ze jesli opuszczam zajecia, to znaczy, ze leze pélzywa w swoim pokoju
w akademiku, bo nie jestem w stanie wyjs¢ z domu i spojrze¢ na ludzi. Moje
nieobecnosci czesto zwigzane byly réwniez z praca. Nie mogtam pozwoli¢ sobie, by



tylko i wylacznie studiowaé¢. Wybratam jedno z najdrozszych miast akademickich
i musialam zarabiac¢ jakies pieniadze, bo rodzice byli w stanie placi¢ tylko za moje
mieszkanie. Na pierwszym roku moglam pracowac¢ tylko w weekendy, bo liczba
zajec i éwiczen w tygodniu uniemozliwiata mi znalezienie pracy nawet na pét etatu.
Na drugim i trzecim roku byto juz zdecydowanie tatwiej, gdyz wiedzialam, na co
moge sobie pozwolié, z czego jestem mocna i komu moge zaufaé. Zaczelam wiec
pracowac takze w tygodniu i dzieki temu lepiej radzi¢ sobie finansowo. Lubilam by¢
niezalezna, jak juz wiele razy podkreslaltam. Z poczatku przejmowatam sie, ze
ludzie z roku odbieraja mnie jako leserke i chcialtam to wszystko jakos wyjasnic.
Z czasem stwierdzitam, ze to nie ma najmniejszego sensu. Nie chciatam przeciez,
zeby caly swiat wiedzial, z czym od lat sie zmagam. Wstydzitam sie tego bardzo.
Wiedziala tylko moja przyjacidtka, dlatego zawsze moglam na nig liczy¢ i nie
musiatam niczego udawaé. Nie wiem, dlaczego tak bardzo zalezalo mi na opinii
innych, zeby wiedzieli, ze jestem dobrym czlowiekiem. Moze dlatego, ze nie
umialam odnalez¢ tej wiedzy i $Swiadomosci sama w sobie, wiec szukalam jej
substytutu w opiniach innych Iludzi. To potegowalo moje poczucie pustki,
niespeienia i frustracji. Na studiach wlasnie doszltam do tego momentu swojej
choroby, kiedy poczutam, ze utknelam i okropnie sie dusze. Zaczelam mieé powazne
problemy ze snem. Nie umialam odpoczywadé, zrelaksowac sie. Czesto bylam
wykonczona, ale moja glowa nie przestawala pracowac i nie mogla poddac sie
kojacemu dzialaniu snu. Nawet kiedy juz udalo mi sie w jakis sposdb zasna¢, to sen
ten nie byt w zadnym stopniu odzywczy i regenerujacy. Wiasciwie budzilam sie
bardziej zmeczona i obolala niz przed polozeniem sie spaé¢. Niedobory snu
i odpoczynku sprawiatly, ze depresja rosta w site. Od rodziny odseparowatam sie
zupelie. Nie odbieratlam telefonéw, zbywajac dzwonigcych krétkimi SMS-ami.
Thumaczylam, ze sie ucze, pracuje albo Spie. Czasem zdarzalo mi sie przyznaé, ze
najzwyczajniej w swiecie nie mam ochoty rozmawiaé¢ i nie najlepiej sie czuje.
Rodzina dokladnie wiedziala, co sie ze mng dzieje i przez co znow przechodze. Na
pewno ponownie mieli przed oczyma obraz mnie zaplakanej pod kocem. Teraz
jednak bylam z tym wszystkim absolutnie sama z daleka od domu, a oni w zaden
sposéb nie mogli na mnie wplyna¢. Bylam niezwykle uparta i nie chcialam przyjac
jakiejkolwiek pomocy. Mysle, ze po siedmiu, osmiu latach choroby zwyczajnie
statam sie zgorzkniata i zrezygnowana. Nie wierzylam w pomoc, dlatego tez o nig
nie prositam. W domu rodzinnym bylam bardzo rzadkim gosciem. Wpadatam tam
moze najwyzej trzy razy do roku.

Czesto zastanawiatam sie na studiach podczas dtugich, nocnych rozmoéw z moja



przyjaciétka, jaka bylabym tak naprawde, gdyby nie choroba. Martwit mnie bardzo
fakt, ze kiedy moja osobowos¢ sie ksztattowala, a ja z dziecka powoli stawalam sie
mtoda kobietka, w moim zyciu pojawila sie depresja z anoreksja. Stracitam przez to
po czesci identyfikacje samej siebie, swojego charakteru, marzen i potrzeb.
Czasem podczas rozmow z psychologiem styszatam, ze w ramach terapii powinnam
przypominac¢ sobie to, co kiedy$S dawato mi szczescie i rados¢, jakie miatam pasije,
marzenia i potrzeby. Oczywiscie miato to ogromny sens, ale jednoczesnie bylo
frustrujace, bo przeciez marzenia i potrzeby dziecka znacznie réznia sie od potrzeb
i marzen mtodej kobiety. Kiedys uwielbialam lepi¢ zwierzatka z plasteliny, biegac¢
z siostra po podworku i bawi¢ sie w dom i tym podobne. Nie moglam jako
dwudziestoparoletnia kobieta pragnaé tego samego. Kiedy zaczelam dojrzewaé,
moje pragnienia znieksztatcilty sie pod wplywem choroby. Marzytam o tym, by
schudna¢, kontrolowaé jedzenie, znikngé¢ z powierzchni ziemi, dozna¢ swietego
spokoju. Cieszylo mnie, kiedy udalo mi sie nic nie zjes¢ jakiegos dnia czy kiedy nie
poszlam do szkoly i mogltam caly dzien spedzi¢ sama w pokoju, stuchajac muzyki
i placzac. To nie byly zdrowe pragnienia i radosci. To zdecydowanie nie bylam
prawdziwa ,ja”. Jaka wiec byla prawdziwa ,ja”? Nie umialtam odpowiedzie¢ na to
pytanie. Znatam tylko siebie z zaburzeniami odzywiania i depresja. Miatam czasem
przebtyski i cos zwyczajnego i zdrowego potrafilo sprawi¢ mi radosé, ale niestety
byly to tylko momenty w wielkiej czarnej dziurze rozpaczy. Balam sie czesto, ze
moze wlasnie taka jestem i ze powinnam sie z tym w koncu pogodzi¢. Moze bylam
tylko wesolym i szczesliwym dzieckiem, ale zmienilam sie w sfrustrowana,
Z niczego niecieszaca sie i zrezygnowana mioda kobiete? A co, jesli choroba to
tylko wymoéwka, bo nie umiatam zaakceptowaé samej siebie i swojej przemiany? Im
wiecej o tym myslatam, tym bardziej mnie to przerazalo. Czutam, jakby mnie
w ogolle nie bylo, jakbym nie istniata. Bylam calkowicie przezroczysta,
bezwartos$ciowa i beznadziejna. Zytam jako jaki$ twdr, uksztaltowany na potrzeby
innych i w taki tez sposob siebie traktowatam. Skoro inni byli zadowoleni, skoro
potrafitam ich zaskoczyé, wywrzeé pozytywne wrazenie, to znaczy, ze to bylo
dobre. Nie zastanawialam sie nad tym, co ja czulam w tej chwili, czy w ogdle bytam
w stanie cos poczuc. Jak mialam sie zastanawiac¢ nad tym, co byloby dobre dla mnie
i czego ja pragne, skoro mnie nie bylo? Nie znatam siebie. Znatam tylko osobe,
ktéra stworzylam na przestrzeni lat przy pomocy depresji i zaburzen odzywiania.
Te przypadtosci staly sie tak silnie ze mng zwigzane, ze nie zauwazylam nawet,
w jakim momencie zaczetam opisywac je jako czesc¢ siebie i swojego charakteru. To
byla przerazajaca, ale jednoczesnie jedyna majaca jakis sens teoria na temat tego,



kim jestem i kim sie statam.

Zytam obok wszystkiego, jakbym patrzyla na film swojego zycia rezyserowany
przez innych. Byly tam moje ciato, twarz, gtos, ale nie byto tam mnie. Nie czulam
tego, nie bylam tego swiadoma. Pisalam czesto o tym wiersze, bo nie wyczuwalam
swojego tetna, powoli zanikalam w teatrze, w ktérym przeciez miatam grac¢ gtéwna
role. Zadne slowa nie sa w stanie opisa¢, jak czuje sie czlowiek, ktéry utracit po
czesci swoja tozsamosc, cel i rados¢ zycia. Moja osobowos¢ to depresja, cel zycia -
kontrolowac¢ wage i jedzenie, rados¢ to utrata na wadze. Nie potrafiltam dostrzec
niczego ponad to. Tym sie stalam, tym bylam i tym byl mdj swiat. Wszystko byloby
w porzadku, gdybym czuta w tym wszystkim jakas harmonie, spokdj i stabilizacje.
Wtedy poddatabym sie i zaakceptowata fakt, ze taka jestem i to jest nieodlgczna
czes¢ mnie. Takiej harmonii i spokoju jednak nie mogtam za nic odnalez¢. Zamiast
niego bylo we mnie nieustajace poczucie niezgody z sama soba, pustki i smutku. To
dawalo mi wiele do myslenia i sprawilo, ze zaczelam miec¢ coraz wiecej watpliwosci,
czy depresja to ja, czy tez ja jestem uwieziona gdzies na dnie, kontrolowana przez
depresje. Glos, ktory styszalam od Srodka, gtos rozpaczy i smutku byt bardzo silny,
ale nie na tyle, by przebié¢ sie przez mury depresji. Byl to zdecydowanie gltos
prawdziwej mnie, ktéra dawala o sobie znaé, bym nie przestawala o nig walczy¢
i nie dala sie zwies¢ iluzjom choroby. To byla moja dramatyczna walka ze sobg,
ktérej absolutnie nie bylam w tym momencie swiadoma. Co$s mi nie pasowalo,
czulam sie nieszczesliwa i wydrazona, ale na pytanie, co chcialabym zmienic¢ i czego
pragne, nie potrafitam odpowiedzie¢c. Wiedzialam, czego nienawidze i czego
w swoim zyciu nie chce, ale nie mialam wiedzy na temat tego, co mogtoby wypeini¢
te pustke i sprawié, ze zycie nabraloby koloréw. Wiedzialam wiec tyle co nic
i meczylam sie z tym okropnie, bo nie dalo sie tego w zaden logiczny sposodb
wyjasni¢ innym, a bardzo nie chcialam, by brano mnie za wariatke. Pomimo
wszystkich moich zaburzen nie uwazalam, ze robie cos nieswiadomie czy mogtabym
stanowi¢ dla kogo$ zagrozenie. W toksycznosci calego procesu, w jakim sie
znalaztam, byly ukryte logika i plan, ktére upewnialy mnie, Zze te dziatania do czegos
zmierzajg, a ja nie trace zmystéw, tylko odkrywam prawde, jakakolwiek by ona nie
byta. ,To musialo mnie w koncu do czegos zaprowadzi¢” - myslalam. Mialam
przynajmniej taka nadzieje.

Na studiach bardzo mato czasu miatam dla siebie. Na zmiane praca i szkota,
a gdy juz znalazlam wolne popotudnie czy wieczdr, spedzatam je w niezwykle
depresyjny sposéb. Po czesci tak, jakbym dawala ujscie stresom i zlym emocjom
kumulowanym w Srodku przez wiele dni czy tygodni. Jak juz wczesniej



wspomniatam, niesamowicie ciezko bylo mi sie zrelaksowac¢ i odpoczaé. Bezsenne
noce wyciggaly mnie na diugie, samotne spacery w ciemnosciach, bo nie mogtam
znies¢ juz wilasnych mysli. Musialam jakos od nich uciec. Szukalam sposobu, by
choc¢ na krétka chwile dozna¢ ukojenia od beznadziejnosci i pustki, jaka wypeiniata
mnie na co dzien. Wtedy tez odkrytam moc mitosci fizycznej. W tym okresie jedynie
ona dawata mi kilkunastominutowe zrelaksowanie sie i oderwanie od
rzeczywistosci. Po niej przychodzily oczywiscie wyrzuty sumienia i poczucie
dyskomfortu wewnetrznego, a pustka, jaka rozlewata sie we mnie, byla trzy razy
wieksza. Mimo wszystko chwila ulgi byta uzalezniajaca i warta wielu poswiecen.
Moje zwiazki z okresu depresji byly wiec naprawde zatosne i smutne. Do zadnego
z tych mezczyzn nie czutam nic szczegdlnego. Oszukiwalam sie, przyznaje, ale
w giebi duszy wiedziatam, ze zaden z nich nic dla mnie nie znaczyl. Uzywatam
mezczyzn, by sie zemsci¢, zrelaksowac i jeszcze bardziej i glebiej zrani¢ sama
siebie. Ogromnie destrukcyjny, ale i wciagajacy cykl. Beznadziejne i zupehie
pozbawione przysztosci zwiazki wypelnialy mi czas i odciggaly od tego, o czym
batam sie mysle¢. W pewien dziwny sposéb ujawnial sie paniczny strach przed
byciem sam na sam ze sobg, jakbym to ja byla dla siebie najwiekszym wrogiem
i musiala sie trzymac¢ od siebie z daleka. Kazdy, nawet beznadziejny facet, byt
lepszy niz przebywanie tylko ze soba. Wilasciwie nie chcialtam ich stuchaé, nie
obchodzito mnie, jakie mieli plany i co mieli do powiedzenia. Wiekszos¢ z nich byla
po prostu dla mnie nieinteresujaca i gdybym naprawde szukata zyciowego partnera,
nawet przez sekunde nie spojrzaltabym w ich strone. Byli tatwi do stworzenia
falszywej relacji i ztudnej bliskosci, a tego wtedy potrzebowalam. Nie bylam
w stanie kocha¢, bo nienawidzitam siebie. Do ludzi, ktérych kochatam, nie
potrafitam zblizy¢ sie fizycznie, pocalowaé¢ w policzek czy przytulic. Miatam jakas
dziwna blokade. Kochatam tylko jednego mezczyzne w swoim zyciu. Nigdy tez nie
stworzylam z nim zwigzku, bo nie bylam w stanie w tym czasie ulozyé sobie
normalnie zycia, nie czulam zwigzku sama ze soba. Moze zmarnowatam to uczucie,
a moze tak miato by¢. Do tej pory tego nie wiem, ale to jest juz za mng. Pozostato
mile wspomnienie cieptych uczué, z bezuczuciowego i pustego okresu mojego zycia.

Akt mitosny sam w sobie byt procesem podobnym do gilodzenia sie czy
w pOzniejszym okresie mojego Zycia wymiotowania i samookaleczenia sie. Stat sie
chorym i destrukcyjnym sposobem ulzenia sobie w bdlu egzystencji. Potrafitam
wszystko przemieni¢ w destrukcje. Dlaczego? Nie mialam zielonego pojecia.
Pozadanie w oczach mezczyzny i chwilowe posiadanie go w calosci dawato mi
obledne uczucie wladzy i kontroli, ktérych brakowalo mi w codziennym zyciu. Ja



bylam paniag sytuacji, a oni byli na tyle stabi, ze poddawali sie moim wdziekom.
Spogladajac na ten mechanizm z boku, widziatam doktadnie, ze dziatat on prawie na
tej samej zasadzie jak glodzenie sie i kontrolowanie zywnosci. Dawalo mi to site
i poczucie kontroli nad tym, co robie i co dzieje sie w moim zyciu, podczas gdy
wszystko inne wymykato mi sie z rak. Seks dodatkowo dostarczat przyjemnosci
fizycznej, ktéra - cho¢ na krotko - relaksowata cialo i umyst, uwalniata od
nieopuszczajacych mnie napie¢ i destrukcyjnych mysli. Latwo wiec sie domyslié,
dlaczego byt tak wuzalezniajacy. Nigdy nie spatam z nikim przypadkowym
z dyskoteki, jak robig to niektdre dziewczyny. Zawsze tworzylam zwigzki, ale ich
przebieg i zakonczenie byty bolesnie przewidywalne. Mimo Ze nie czutam do swoich
chlopakow nic, to wkladalam niesamowicie duzo wysitku w te relacje, by uwierzyé
w iluzje, ktéra sama kreowatam. Wykanczalo mnie to dzien po dniu coraz bardziej,
ale po kazdym toksycznym zwigzku pakowatam sie w kolejny. Nie umialam byc¢
sama, zawsze ktos musiat by¢ gdzies obecny w moim zyciu, nawet jesli nie mialo to
kompletnie Zadnej przysziosci.

Pamietam, ze w jednym z moich iluzyjnych zwiazkéw posunetam sie za daleko.
Byla to jedna z moich najdhuzszych relacji, bo trwata prawie dwa lata. Zaczeta sie
na drugim roku studiéw. Od poczatku cos nie pasowalo mi w tym mezczyznie, ale
skoro on chcial stworzy¢ zwigzek i byl mng zainteresowany, pomyslalam, ze moge
sprobowac. Desperacko chciatam zapomnie¢ o swojej niespelnionej mitosci, obsesji
jedzenia i uczuciu pustki i beznadziejnosci. Prébowatam wmowic¢ sobie, ze jakos to
bedzie, a uczucia przyjda z czasem. Wydawalo mi sie, ze jest dobrym facetem
i bardzo mu ufalam. Staralam sie by¢ dobra dziewczyna, gotowatam obiadki,
stroitam sie i bylam wyrozumiata. W nocy, kiedy nie mogtam spaé, patrzytam na jego
Spigca twarz i zastanawialam sie nad tym, co ja wlasciwie robie, po co sie tak
oszukuje, przeciez nie jestem szczesliwa. ,Czym tak naprawde jest szczescie?” -
zastanawiatam sie wtedy. MieliSmy mite momenty, seks byl fantastyczny. Moze po
prostu wymagam od zycia zbyt wiele? Batam sie, ze spotka mnie kara za
niedocenianie tego, co miatam i za wiecznag gonitwe nie wiadomo za czym. Batam
sie by¢ sama, wiec myslatam: ,Jak sie nie ma, co sie lubi, to sie lubi, co sie ma”.
Teraz wiem, Ze to najgtupsza rzecz, w jaka mozna uwierzy¢, ale wtedy nie bylam
tego sSwiadoma. Zaslepiona depresja i desperacko poszukujaca ukojenia
w czymkolwiek, rzucilam sie naiwnie w te relacje. Po pottora roku oswiadczyl mi sie
w kawiarence na poznanskim Starym Rynku. Kompletnie nie wiedziatam, co mam
o tym wszystkim mysle¢. Mialam dwadziescia jeden lat, mndéstwo probleméw ze
soba i jeszcze wiecej watpliwosci. Stracitam rozum zupelnie i dalam sie poniesé



chwili. Przyjelam oswiadczyny, wiedzac, ze wcale go nie kocham i nie chce spedzic¢
Z nim reszty swojego zycia. Tym posunieciem dolatam tylko oliwy do ognia
sprzecznosci, w ktorym juz od dawna ptonetam. Nie umiatam zdoby¢ sie na odwage,
by zerwac ten zwigzek, ale z kazdym dniem coraz bardziej czulam, ze zrobilam
wielki blad. Probowatlam wiec podswiadomie zmusi¢ go, zeby to on odszedl, zeby to
nie byla moja wina. Szukalam powodéw, dla ktorych mogltabym zakonczyé ten
zwigzek i na szczescie lub nieszczescie dla mnie (sama nie wiem), nie musiatam
dlugo szukaé. Media spolteczne znacznie ulatwiaja sSledztwo, kiedy ktos chce
zabawi¢ sie w detektywa. To niewiarygodne, ile mozna sie dowiedzie¢ o czyims
zyciu, przegladajac liste znajomych i komentarzy na Facebooku czy Skypie. Pomimo
wszelkich checi zakonczenia tego zwigzku, zdecydowanie nie chcialam odkry¢ tego,
co odkrytam. Okazalo sie, ze wlasciwie nie miatam pojecia, z kim sie zwigzalam
i czyje oswiadczyny przyjetam. M@j cudowny, cieplty i kochajacy narzeczony miat
jeszcze jedno zycie, o ktorym nie mialam zielonego pojecia. Kluby, imprezy
i dziewczynki lekkich obyczajow. Co weekend inna. To byla druga odstona.
Postepowatl tak wlasciwie od samego poczatku naszej znajomosci. Pod koniec
naszego zwigzku oprocz kontynuowania swoich weekendowych zwyczajow i zabaw
z dziewczynami znalazl sobie rowniez jeszcze jedna stala partnerke, ktéra byla
zupelnym przeciwienstwem mnie pod wzgledem fizycznym i emocjonalnym. Nie
moglam w to wszystko uwierzyC, a on nieustannie zapewnial, Ze kocha tylko
i wylacznie mnie, ze to wszystko to tylko nic nieznaczacy seks, bo my nie
widywaliSmy sie wystarczajaco czesto. Jego argumenty byly zalosne, co nie
zmieniato faktu, ze swiat zawalil mi sie na glowe. Przez tyle miesiecy biczowalam
sie, ze go oszukuje, nie kocham i nie wiedzialam, jak zakonczy¢ zwiagzek, by go nie
skrzywdzi¢, a on przez caly ten czas prowadzit podwdjna gre. Czulam sie taka
ponizona, naiwna i gtupia. Bytam na siebie okropnie zla, ze pozwolitam facetowi, do
ktérego praktycznie nic nie czutam, tak sie ponizy¢ i skrzywdzi¢. Nie mogtam na
siebie patrzec¢, zreszta na niego takze. Kazalam mu wynosi¢ sie z mojego zycia
i zapomnie¢, ze kiedykolwiek mnie znal. ,Co dalej stanie sie z moim zyciem?” -
pomyslalam wtedy. Bytam na ostatnim roku studiow, planowalisSmy wyjechac¢ razem
do Nowego Jorku do pracy, a po powrocie zamieszka¢ razem. Mimo ze nie bylam
szczesliwa, to czulam sie bezpieczna i stabilna z tymi planami. Wiedziatam, co dalej
bedzie sie dziato i miatam cos, co trzymato mnie przy zyciu, nawet jesli nie do konca
bylo idealne i prawdziwe. Wszystko stracilam tak nagle i Swiat znéw wywrdcit sie
do géry nogami. Koncowe egzaminy, obrona pracy licencjackiej, wyprowadzka
z Poznania, wszystko to bylo przede mna, a ja nie bylam w stanie wyjs¢ z t6zka.



Przestatam jes¢ i spaé¢. Bardzo duzo pracowalam i chodzilam na dalekie spacery.
Zeby zazna¢ cho¢ kilku godzin snu, musiatam porzadnie wykonczy¢ swéj organizm.
Po dziesieciu godzinach pracy wracalam do domu czterdziesci minut na piechote
i przez kolejng godzine déwiczylam w domu, by pas$¢ na twarz z wycienczenia
w nadziei, ze tym razem uda mi sie zasng¢ i przesta¢ mysle¢ o tym, co sie
wydarzylo, a co gorsze, co bedzie dalej.

W tym okresie, zndw schudlam okolo dziesieciu kilogramow i kompletnie sie
zalamalam. Jednoczesnie zrezygnowalam z przyjmowania jakichkolwiek lekow,
wszystkie, ktore zostaly mi w domu, wyrzucitam po prostu do kosza. Jedna czesc¢
mnie chciala rozsypaé¢ sie na kawalki, druga natomiast pragneta pokazaé¢ calemu
swiatu, ze pozbieram sie i tym razem. Martwilam sie tez o rodzine, bo moj zwigzek
wplynal tym razem na nas wszystkich, nie tylko na mnie. To byl juz mdj narzeczony,
poznat rodzine, spedzit z nami swieta. Teraz czekala mnie i ich lawina pytan ze
strony bliskich i znajomych. Nie bylam w stanie stawi¢ temu czola. Bardzo
cieszylam sie, ze jestem z daleka od domu i nie musze z nikim o niczym rozmawiac
i nic tlumaczyé. Bylam zajeta studiowaniem i tyle. Taka byla oficjalna wersja
wydarzen. Byla to zdecydowanie samolubna i egoistyczna postawa, ale na Zzadna
inng nie starczyto mi w tym czasie energii. Ledwo znajdowalam jej resztki, by
oddychac¢ i wsta¢ rano z t6zka. Nie wiem, jak poradzilam sobie z egzaminami,
wyprowadzka i wszystkimi formalnosciami. Chyba jakas niewidzialna sita wspierata
mnie i pozwolila jakos to wszystko przetrwac. Wrocitam do domu, a ze mna caly
bagaz doswiadczen, probleméw i moja nieodlgczna ,przyjacidtka” depresja. Nie
mogtam wysiedzie¢ w domu, wyjezdzalam na bardzo dalekie wyprawy rowerowe,
a gdy zupemie brakowato mi sit i energii do czegokolwiek, bratam tabletki nasenne
i przesypialam caly dzien. Czutam, ze jezeli czegos nie wymysle, to po prostu
zwariuje. Potrzebowatam planu, punktu zaczepienia i oderwania sie od tej
beznadziejnosci, w ktérej znodw sie znalazlam. Po raz kolejny czulam sie jak ta
nastolatka, ktéora zostawila dom trzy lata temu. Bezradna, zagubiona
i nieszczesliwa. Przez wszystkie te miesigce nic sie nie zmienito. Dlaczego? Nikt nie
umial odpowiedzie¢ na to pytanie. Rodzice chcieli trzymac¢ mnie blisko siebie, zeby
mie¢ na mnie oko, co byto zrozumiale po tym wszystkim, co ze mna przeszli. Mnie
jednak cos$ nositlo, znow odezwal sie wewnetrzny gltos, ktory podpowiadal, jaka
droga powinnam pojs¢. Czulam sie tak, jakby ktos mnag szarpal w dwie przeciwne
strony, a ja bezwiednie sie temu poddawatam. Bylam rozdarta i rozgoryczona, znow
nieszczesliwa i znow nie mialam pojecia, co moze mi da¢ szczescie. Na tym etapie
zycia moja depresja zmienilta znacznie swoja forme. Z ptaczliwej stalam sie



agresywna i niemita. Nadal nie mialam ochoty podejmowac¢ Zzadnych rozmow, bo nie
widzialam w nich absolutnie zadnego sensu. Nadmiar emocji, z ktérymi nie
potrafilam sobie poradzié¢, roztadowywalam ztosScig, krzykiem. Bylam w tym okresie
bardzo wybuchowa, klétliwa i antyspoteczna. Wilasciwie wszystko mnie irytowato
i najdrobniejsze rzeczy byly przyczyna wielkiej ktotni i krzyku. Po kazdym takim
wybuchu czulam sie okropnie winna i mialam ochote sama sie spoliczkowac, ze
zachowuje sie tak w stosunku do moich najblizszych. Nie umiatam jednak tego
kontrolowac, to bylo silniejsze ode mnie. Prawdziwa ,ja” juz naprawde odchodzila
w zapomnienie, juz od dawna nie bylo w tym wszystkim mnie.

Odkad siegam pamiecig, moje zycie krecilo sie jak na karuzeli. Wysokie
amplitudy emocji to najlepszy jego opis. Zawsze wszystko miato ekstremalne
rozmiary. Niewiarygodna depresja i zalamanie z myslami samobdjczymi albo wielka
sita i wiara w to, ze ze wszystkim sobie poradze, czesto zatracatam sie w czyms
nowo odkrytym. Nigdy nic nie mogto byé po srodku, zbalansowane, spokojne
i harmonijne. Szukatam tej harmonii i spokoju na zewnatrz, w innych ludziach,
relacjach, pracy i podrdzach, bo nie bylam w stanie zaznaé jej wewnatrz siebie. Ten
splot sprzecznosci, jakim bylam skrepowana, i walka z sama soba wysysaly ze mnie
wszystko, co byto wartosciowe i dawalo mi site do walki i wiare w zwyciestwo.
Miewalam lepsze i gorsze okresy, jak juz wspominatam, na co na pewno wplywaty
rézne wydarzenia w moim zyciu, a przeciez nie wszystkie mogly byé zie
i krzywdzagce. Jedna rzecz nie zmieniala sie jednak przez te wszystkie lata. Bez
wzgledu na to, czy moj nastréj byl w miare stabilny, czy tez tonelam we lzach
i rozpaczy, nie umialam sie z niczego cieszy¢, odczuwac satysfakcji i zadowolenia
z siebie. Cokolwiek osiagatam na swojej drodze, odbieratam jako cos zwyczajnego,
co mialo sie wydarzyc¢. Nigdy niczego nie traktowatam jako swéj sukces. Nigdy nie
czutam, ze cos jestem warta i na cokolwiek dobrego zashluguje. Negatywy
przyjmowatam z latwoscia, bdl i cierpienie z pokora, jakbym wierzyta, ze na to tylko
zastuguje. Z komplementami i pozytywami nie umiatam sobie poradzi¢. Czutam sie
nieswojo, szybko zmienialam temat. Nie umialam tez radzi¢ sobie z cieptymi,
dobrymi uczuciami. Gdy ktos oferowat mi cos, tak po prostu, za to tylko, jaka
jestem, doszukiwatam sie drugiego dna. Mnie przeciez nie mozna bylo lubié,
szanowac czy kochac¢ tak po prostu. Moglam osiggnaé¢ to tylko ciezka praca
i zadowalaniem innych, a i to nie trwato dlugo. Musiatam zniknaé pierwsza, zanim
inni zdecydowaliby sie mnie zostawi¢ i odejs$¢, czego panicznie sie balam. Bylam
przekonana, Ze nikt nie jest w stanie wytrzymac ze mna i by¢ mna zainteresowany
dluzej niz pare miesiecy. Czutam, ze mecze innych swoja osoba, dlatego to ja



pierwsza sie od nich oddalatam, by nie dojs¢ do najgorszego. W rzeczywistosci to ja
bylam zmeczona sobag i swoimi dzialaniami, a nie inni. Nieustannie tez, przez
wszystkie te lata, towarzyszylto mi uczucie utracenia wlasnej osobowosci. Zgubitam
siebie pod maskami, jakie wkladalam codziennie dla wszystkich dookota. Z tym
zwigzane byto moje poczucie pustki i tesknoty, co zrozumiatam duzo pozniej.
Depresja zaburzala niestety moje logiczne myslenie i wielu rzeczy nie bytlam
w stanie dostrzec i doceni¢. Z czasem tez przestalam mowic szczerze o tym, jak sie
czuje, co rowniez nie pomagalo mi poradzi¢ sobie z tym wszystkim. Skazywalam sie
na cierpienie w samotnosci, bo nie wierzytam, ze cokolwiek jest jeszcze w stanie mi
pomoOc. Bylam zmeczona psychicznie, naprawde wykonczona. Pamietam, juz po
roku mieszkania w Anglii dzwonilam do mamy i btagatam ja, zeby mi pomogta, bo ja
juz nie mam sity na nic. Depresja zawsze dopadata mnie w domu i tam tez wszystko
odreagowywalam. Zawsze bylam w stanie zalozy¢ maske i udawac¢ na zewnatrz,
by¢ wygadana i niezwykle wydajna w pracy. Odbierana bylam wiec jako radosna,
wiedzgca czego chce i pewna siebie osobowosé. W domu bylam jej catkowita
przeciwnoscia. Ktora z nas byla prawdziwa? Moze jedna z masek byla moja twarza,
ktéra z tesknoty za soba wkladalam od czasu do czasu? Tego nie wiedziatam.
Niestety z czasem depresja zaczeta mie¢ wplyw na moje zycie zawodowe. Stany
lekowe i depresyjne byly tak silne, ze uniemozliwiaty mi prace. Nie moglam sie
skupi¢, robitam gtupie bledy, a czasem nie bylam w stanie stawi¢ sie w pracy
w ogéble. Zaczelam mie¢ z tym problemy juz na statku, ale jeszcze w miare to
kontrolowatam. Ataki bulimii przynosity mi wtedy ukojenie i odreagowywatam nimi
swoje leki i frustracje. Czesto, kiedy wychodzilam z kabiny, miatam tzy w oczach.
Balam sie, ze nie dam rady péjs¢ na goére, uSmiechac sie i rozmawia¢. ,Nie dam
rady udawaé” - myslatam. Chciatam by¢ sama i mie¢ troche spokoju i prywatnosci,
ale o tym mozna bylo na statku zapomnie¢. W chwili, kiedy juz bylam na goérze,
miedzy gosc¢mi, znajdowalam w sobie niewytlumaczalng site, by dac¢ z siebie sto
procent wysitku do konca zmiany. W Anglii nie kontrolowatam sie juz tak dobrze.
Zaczelo sie juz w hoteliku u mojego przyszywanego dziadka. Cala moja zlosé
i frustracje przelewatam na niego kazdego ranka, kiedy razem przygotowywalisSmy
$niadanie dla gosci. Bylam opryskliwa i poirytowana. Szukatlam powodu do kitétni.
Chcialam by¢ po prostu sama i wszystkich do siebie zniecheci¢. Czasem, sprzatajac
po $niadaniu, wykonywalam czynnosci jak robot, w ogodle o nich nie myslac, a z oczu
ptynetly mi tzy bezsilnosci, bo tak naprawde sama nie wiedzialtam, o co mi chodzi.
Kiedy zaczetam prace jako recepcjonistka w wiekszym hotelu, cierpiatam na ataki
paniki przed pdjsciem do pracy. Przerazala mnie wizja staniecia twarza w twarz



z ludZmi, ich skargami i wymaganiami. Nie miatam na nic sily, a zmuszenie sie do
wyjscia do pracy i udawania, ze wszystko jest w porzadku, kosztowalo mnie
ogromnie wiele wysitku. Z czasem wybuchalam juz placzem podczas przerwy
i dzwonilam do dziadka, zeby sie uspokoi¢. Coraz czesciej dzwonilam, ze
z powodow zdrowotnych nie bede w stanie przyjs¢ do pracy. Na szczescie dziato sie
to w Anglii i mogltam sobie na to pozwoli¢ bez wiekszych konsekwencji, ale nie
bylam z siebie zadowolona. W moim kolejnym hotelu, do ktérego przeniostam sie na
poczatku dwa tysiace czternastego roku wytrzymatam jedynie miesiac i byt to jeden
Z najciezszych miesiecy w moim zyciu. Wszystko bylo w nowej pracy w porzadku,
a mimo to szlam tam kazdego dnia ze Scisnietym zoladkiem i zami w oczach. Nie
moglam sie skupi¢, nie miatam sity i ochoty poznawaé¢ wspotpracownikéw, nie
przejmowatam sie zbytnio tym, czy bylam mita dla gosci. Ja po prostu od pierwszych
minut w pracy nie moglam doczekac¢ sie jej konca i tego, kiedy juz bede sama
w domu i od wszystkiego sie odilacze. Bylam tak okropnie zestresowana, kazdy
dzwiek styszalam podwojnie, kazdy tez okropnie mnie irytowat. Nie mogtam zniesc
telefonu na recepcji, snit mi sie po nocach. Nawet moja ulubiona muzyka zaczela
mnie drazni¢ tak jak i dziecko ptaczace w autobusie czy czyjS Smiech w sklepie.
Bylam zla, zmeczona i nie radzilam sobie z dZwiekami, kolorami, zapachami
i przede wszystkim ludZzmi dookola. Potrzebowalam sie odizolowaé, schowaé
i odpoczaé od wszystkiego. Jednoczesnie nie mogtam sama siebie poznac. Zawsze
bylam w stanie udawaé, ze dobrze mi sie wiedzie. ,Co sie ze mna stalo?” -
myslatam. Czulam, ze slabne i nie jestem juz ta sama osoba. Nie mogtam tez
znalez¢ w sobie sily i checi do walki, by co$ zmieni¢. Chcialam to wszystko po
prostu zakonczyé, raz na zawsze, w jedyny sposob, jaki przychodzit mi wtedy do
gltowy, ktéry zadziwiajaco przestal mnie przerazad, a zaczal przynosi¢ ukojenie.



UCIECZKA PRZED SOBA




Zmrok przez okna sie wkrada,
Zigb umyst przenika, od srodka zamraza...
W dtoniach gorgca czekolada...

Potok mysli na rozstaj drog porywa.
Za mngq btedy przesztosci,

jak kamienie ranigce bose stopy,
kazdy krok utrudniajq,

nie majaq litosci.

Wokot mnie terazniejszosc¢ - kwintesencja beznadziejnosci!
Emocje wyschniete na spalonym zZarem stepie

mojego wtasnego zycia...

Bezskutecznie szukam jakiejs wody do picia,

energii do bycia...

Pustka, pustka wszedzie...

Padam na kolana,

bezsilnos¢ skreca od srodka.
Mojq przyjaciotkq tabletka...
Pulsu nie czuje!

Zyje bez tetna...

Miedzy ludZmi sie snuje,
codzienne role odgrywam,
wtasciwie czujqgc sie zbedna.
Kropli prawdy, sensu szukam!
W oceanie obtudy i zaktamania,
Ale to wydaje sie nie do wygrania!

Padam na twarz!



Przede mngq przysztosc...

Co ona pokaze?

Czy wokot bedq te same twarze?
Kroku zrobic sie boje,
przysztosci nie widze.

Na rozstaju zycia stoje,
terazniejszosci nienawidze.
Pustka sie rozcigga, wszystko tak odlegte sie wydaje...
Czy ktos lub cos jeszcze tchnie we mnie zycie?
Mysl ta sptywa na mnie skrycie...

Noc zapada...

Gteboka czern przez okna sie wdziera,
strach i bezsilnos¢ w fotel wciskajq...
W dtoniach juz zimna czekolada...



Nie lubiltam siebie, odkad siegam pamiecia. Wyjasni¢ tego nigdy nie potrafitam,
odpowiadatam po prostu: ,Nie lubie i juz”. Na pytania, co chciatabym w sobie
zmienic¢, bez zastanowienia méwitam, Ze niemal wszystko. Krotko mowigc, gdybym
mogta stworzy¢ siebie od nowa, bez wahania bym to uczynita. Dlaczego miatam tyle
ztosci, obrzydzenia i nienawisci do samej siebie? Skad one sie wziety i dlaczego
mialy tak ogromng moc? Te pytania zaczelam zadawaé sobie, gdy bylam juz
dorosta, a nasunely mi je moje podroze i ludzie, ktorych po drodze spotkalam. Moja
idea bycia z dala od domu i ciggle w ruchu miata odciaggnaé¢ mnie od samej siebie.
Swietnie sobie to wymyslitam i konsekwentnie sie tego trzymatam. W rezultacie
jednak powrdcitam do punktu wyjscia. Zajeto mi szes$¢ lat, by zrozumiec, ze uciec
przed sama soba sie nie da i predzej czy pdzniej moje wewnetrzne problemy do
mnie powrdca, a ja bede musiata w koncu stawic¢ im czota. Byloby mi zdecydowanie
latwiej, gdybym wiedze te posiadta wczesniej, ale ona przyszta z doswiadczeniem.
Zyjac z dnia na dzien, bez zadnego planu, nieswiadomie podazalam jednak droga,
ktéra miala mnie zaprowadzi¢ do mojego wnetrza. Czasem mialam wrazenie, ze
cos jest dla mnie napisane, bo sytuacje, w jakich sie znajdowalam, powtarzaly sie
jak schemat. Nie wiedziatam wtedy jeszcze, ze sama te sytuacje kreuje, bo
podswiadomie z kims$ walcze. Nie mylitam sie ani przez moment. Walczylam ze
soba, przez prawie dziesie¢ lat, by dowiedzie¢ sie, ze jest to niepotrzebne
i niewykonalne.

Moja ucieczka przed sobg, zaczela sie, gdy wyprowadzitam sie z domu na
studia. Od tej pory cykl powtarzal sie dos$¢ schematycznie. Przypuszczam, ze
marzytam o wyjezdzie i podejmowatam nieudolne préby juz duzo wczesniej, ale jako
dziecko niewiele mogtam. Odkad wszystko byto w moich rekach, sytuacja nabrata
innych koloréw. Z dala od domu, zdana tylko na siebie poznawalam nowe miasta,
nowych ludzi. Nic nie mogto rownac sie z tym uczuciem. Bylo to uczucie pozornej
wolnosci. Celowo nazywam ja pozorna, gdyz zniewolona czulam sie przez sama
siebie i tylko ja sama moglam sie uwolni¢. Nic i nikt nie mdgt tego zrobié¢ za mnie.
Krotkotrwate poczucie wolnosci i euforii byly wiec mylaca reakcja na substytuty,
jakie sobie dawkowatam, nieustannie sie oszukujac. Pierwsze miesigace na studiach
to jeden z najlepszych okreséw w moim zyciu. Bylam niezalezna, Zyltam w miescie,



ktére kochatam, poznawatam nowych ludzi i szalenczo sie zakochatam. Czutam sie
jak na haju. Zapomnialam o depresji, zapomnialam o anoreksji, zapomniatam
o sobie. Nie bylo probleméw, byla ekscytacja i karuzela pozytywnych uczu¢. Za
duzo sie dziato, wiec niewiele czasu zostawalo na destrukcyjne analizy. Méj Smiech,
rados¢, wyluzowanie i wszystkie pozytywne uczucia idace z nimi w parze nie byty
jednak do konca moje. Nie czultam ich catkowicie. Moze zabrzmi to nienormalnie,
ale ja to nie bytam ja. Cos w srodku sterowalto mna i kazalo tak robic¢. Po czesci tez
sama chcialam by¢ radosna i szczesliwa, wiec probowalam sie oszukaé tymi
zachowaniami. Nie wychodzily one jednak z mojego wnetrza, nie byly moje. Ja
w gtebi duszy pozostawalam smutna i pusta. Czesto podczas spotkan ze znajomymi
czy nawet w pracy mialam momenty zawieszenia, kiedy odczuwatam okropny
dyskomfort catej sytuacji. Czulam, ze do tego wszystkiego nie pasuje, ze tylko
z calych sil udaje, a nikt nie jest w stanie tego zauwazy¢. Nie umialam tego
wyjasnic, ale te momenty byly jakby kadrami z filmu. Film ten byl moim zyciem, a ja
wychodzitam na chwile z siebie, by spojrze¢ na swoje zachowanie z boku i nie
moglam siebie rozpoznac¢. Czulam sie jak hipokrytka i jeszcze bardziej siebie
nienawidzitam. Nie umialam nic z tym zrobi¢. Przekonywalam sie, ze tak juz jest
i tak by¢ musi. Po kilku pierwszych miesigcach studiéw uczucie pustki
i niespelienia powrdcito wiec z ogromna silg, a ja jeszcze bardziej niz przedtem nie
potrafitam go zrozumie¢. Mialam wszystko, o czym wtedy marzylam, bylam
szczesliwa przez moment i jakby znikad pojawila sie ta fala nieszczescia
i beznadziejnosci, ktéra zalewala mnie coraz bardziej kazdego dnia. Wtedy
zaczynatam sie dusi¢. Dusi¢ cala sytuacjg, miejscem i ludzmi dookota. Tak mi sie
przynajmniej wydawato. Byltam w potowie studidw i cho¢ marzytam o porzuceniu ich
kazdego dnia coraz bardziej, to zdrowy rozsadek byt silniejszy i musiatam znalezZé
inne rozwigzania, by poczuc sie lepiej. Czesto $nilo mi sie, ze latam albo jade
szybko samochodem, czuje powiew letniego wiatru na catym ciele i lekkos¢, ktérej
za nic nie bylam w stanie odczu¢ na jawie, a za ktora tak ogromnie tesknitam. Sny
nie mogly mi pomoc w wystarczajacym stopniu, gdyz jawa byla zdecydowanie
dtuzsza i niesamowicie przytlaczajaca. Czasem marzenia o dalekich podrézach czy
wielkiej, goracej mitosci, pomagaly mi zerwac¢ kajdany, ktére sciggaly mnie w dot
i cigzyly niewyobrazalnie. Szybko jednak sptywala na mnie mysl, Ze to jedynie
gtupie, nic nieznaczace mysli, ktérych nigdy nie bede w stanie wprowadzi¢ w zycie,
bo jestem po prostu beznadziejna i do niczego sie nie nadaje. Bezskutecznie
szukalam ujscia tych wszystkich negatywnych emocji i sposobu na zrzucenie
ciezaru, jaki w sobie nositam. Coraz czesciej brakowalo mi powietrza, energii do



zycia, tetna. Zaczely sie omdlenia podczas zaje¢ i nocne goraczki. Zwykle
z uniwersytetu zabierata mnie karetka, bym pdézniej dowiadywata sie, ze wlasciwie
wszystko pod wzgledem fizycznym jest ze mna w porzadku i prawdopodobnie
jestem zbyt przemeczona i zdenerwowana. Bylam zdecydowanie zbyt
zestresowana i przemeczona sama soba i uczuciami, ktore mi towarzyszyty,
gdziekolwiek sie nie udalam. Nie umialam tez do konca wyjasni¢ tego, co czuje,
wiec ciezko bylo mi kogokolwiek prosi¢ o pomoc. Balam sie opinii innych.
Zwierzatam sie tylko swojej przyjacidice ze studiéw i czulam, Ze ona mnie rozumie
i nie ocenia, ale niestety tez nie umiata znalez¢ dla mnie rozwigzania, nikt nie mogt.
Przebywanie z nig i rozmowy dawaly chwilowe ukojenie, co bylo bardzo wazne
w tym czasie. Chcialam by¢ sama i mie¢ swiety spokdj, a jednoczesnie przerazata
mnie samotnos¢. Wtedy zaczelam wplatywaé sie w niepotrzebne zwiagzki
emocjonalne. Teraz spotykalam sie z mezczyznami, ale analizujac swoje
zachowanie z wczesniejszych lat, zauwazylam pewne prawidtowosci w swoim
mysleniu i postepowaniu. Jako dziecko i nastolatka nieustannie szukalam
przyjaciétki na cale zycie. Jak juz z kims sie zaprzyjaznitam, to poswiecatam sie
temu bezgranicznie. To pomagalo mi nie by¢ samej i nie mysle¢ o sobie. Gdy
dorostam, relacje przyjacielskie zamienitam na partnerskie, ale mialy dziata¢ na
podobnej zasadzie. Mezczyzna byt moim celem. Chcialam sie nim opiekowad,
zaskakiwaé go, sprawiaé¢ przyjemnosc i by¢ doceniong za to wszystko. Pochtaniato
mnie to catkowicie, wiec dla siebie samej niewiele zostawato czasu. Rzadko kiedy
ze zwigzkami tymi szly w parze prawdziwe uczucia, ale i je prébowatam stworzy¢
i zacza¢ w nie wierzy¢. To wszystko bylo jak jeden wielki teatr, ktéorego ja sama
bylam kreatorem. Uczucie niewygody i bezcelowosci dzialan nachodzily mnie
gtéwnie podczas bezsennych nocy. Nie bylam na tyle silna, by wshichaé sie we
wlasne wnetrze, gdzie byla ukryta odpowiedZ. Ze zwigzkami z mezczyznami
potaczony byl réwniez seks, ktéry tworzyt iluzje bliskosci. Pomagat mi tez budowaé
pewnos¢ siebie, wrazenie zadowolenia ze swego ciala, ktérego tak naprawde
nienawidzitam. Pozadanie w oczach mezczyzny i jego zachwyt upewniat mnie, ze nie
jest ze mna tak Zle. Po spemlieniu fizycznym i ogromnej relaksacji oczywiscie
przychodzito wielkie otrzezwienie, jakby ktos wylat na mnie wiadro lodowatej wody.
Szybko jednak zapominalam o uczuciu ,po”, kiedy znoéw zaczynalam teskni¢ za
seksualng iluzjgq bliskosci. Pomagata mi cho¢ na chwile uciec od pustki i smutku, jaki
przepemial mnie w srodku. Przez moment ktos mnie uwielbial, pragnat i byt bardzo
blisko. Niewazne, jak czutam sie po, to bylo jak zastrzyk energii, jak dawka dla
narkomana, jak drink dla alkoholika i papieros dla palacza. Ja nie czutam, ze zyje,



musialtam co$ zrobi¢. To, co robilam, pomagalo, jednoczesnie zabijajac mnie od
srodka. Bylam w klatce, ktora sama sobie zbudowalam i sama sie w niej
zamknelam, ale nie mogtam znalez¢ klucza, by ja otworzyc¢ i sie wydostaé. Czutam
ped ucieczki, nie mogtam usiedzie¢ w jednym miejscu za dlugo, zaczynatam by¢
wtedy lekko nerwowa i poirytowana. Chodzitam na bardzo dlugie spacery,
niezaleznie od pory dnia i nocy. Sztam przed siebie z muzyka w uszach i chcialam
przesta¢ mysle¢. Za to kochalam wielkie miasta. Mozna bylo wyj$¢ z domu i iS¢
przed siebie, rozpedzi¢ sie, zostawi¢ wszystko za soba, a na ulicy nikt nie zwracat
na mnie uwagi. Tak tez robilam. Ale oprécz chwilowej ulgi i wielkiego fizycznego
zmeczenia nic wiekszego i stabilniejszego nie osiggatam. Zylam w tym kole przez
trzy lata, nie mogac sie doczekad, kiedy skoncze studia i zmienie miejsce i znéw
zaczne oddychaé. Nie wiedziatam, co chce robi¢ dalej, nie mialtam zadnego planu,
ale potrzebowatam jakiejs zmiany, zeby nie zwariowaé, czego bytam juz momentami
bardzo bliska. Uciekalam w zwigzki, prace i nadmierne c¢wiczenia fizyczne, nie
wspominajgc juz o moich destrukcyjnych zwyczajach zywieniowych. Czasem
przedawkowywatam tez leki antydepresyjne, w nadziei, ze juz nigdy sie nie obudze.
Po skonczonych studiach i powrocie do domu rodzinnego uczucie checi ucieczki
i zmiany miejsca narastato we mnie coraz gwattowniej. Nie umialam tego nikomu
opisac, choc¢ staralam sie z catych sil. Bylam juz niestety duzo mniej ufna i bardziej
zamknieta w sobie niz wczesniej. Wiele rzeczy zachowywatlam juz tylko dla siebie.
Nie miatam zbyt wiele sily, wiec musialam oszczedza¢ ja na rzeczy naprawde
wazne. Pamietam, rodzice méwili mi wtedy, zebym przestala goni¢ za czyms
nierealnym i nie wymagata od zycia zbyt wiele, a raczej brata je takim, jakie jest.
Przekonywali mnie, ze ja sama nie wiem, czego chce i dlatego wszystko mnie tak
meczy 1 zniecheca. Zgadzalam sie z nimi. Nie zmienialo to jednak faktu, ze
doktadnie wiedziatam, czego nie chce w moim zyciu i wiedziatam tez, ze to, co mam
teraz i to, kim jestem teraz, to jest wtasnie to, przed czym miatam ochote uciec. Nie
umiatam im tego jednak wyjasnié. Postanowilam wziaé sprawy w swoje rece
i najzwyczajniej w swiecie pokaza¢ im to w rzeczywistosci. Czutam juz wtedy, ze
stowa tracq moc i mnie dotuja. Cale studia opieraly sie na slowach, mowieniu
i pisaniu o swoich marzeniach, ucieczce i zmianach. Teraz brakowato mi akcji
i czynow.

Nie bylo mi tatwo, bo w pojedynke nigdy nie jest. Szczegodlnie, ze wiekszos¢
ludzi wkoto miata mnie za dziwolaga i marzyciela. Do tego ten paralizujacy strach,
ktéry zalewal mnie od czasu do czasu, kiedy zadawalam sobie pytanie: ,A co, jesli
WSZysSCcy maja racje, a ja sie myle?”. Nie umiatam na to odpowiedzie¢. Chcialam



ufaé¢ swojej intuicji, bo z kazdym rokiem byla coraz silniejsza. Md6j wewnetrzny
krzyk i bunt rowniez rést w site. Nie mogtam juz dluzej tego lekcewazy¢ i wiecznie
sie ucisza¢. Wtedy pojawila mi sie mysl o wyjezdzie za granice i zaczeciu
wszystkiego od nowa. Wizja innych krajéw i obcych nacji byta taka ekscytujaca, ze
na samag mysl wypeilniala mnie radoscia. Znalezienie jednak bezpiecznej pracy za
granica dla samotnie podrézujacej dziewczyny nie bylo latwe. Ogloszen bylo
mnostwo, ale wiekszos¢ bardzo podejrzana. Powoli tracitam nadzieje, ze znajde cos
sensownego. Chcialam poprawi¢ swoje zycie, a nie zmarnowac je, musiatam byc¢
wiec bardzo ostrozna. Kiedy znalaztam oferte pracy na statku wycieczkowym po
Europie, instynktownie poczutam, ze to jest krok w odpowiednim kierunku.
Ztozylam aplikacje, nic nikomu nie méwigc, w obawie, ze czyjes zlte mysli moga mi
przeszkodzi¢ w dostaniu sie tam. Podzielilam sie ta wiadomoscia z rodzing dopiero
wtedy, kiedy otrzymalam pozytywna odpowiedZ i zaproszenie na rozmowe
kwalifikacyjng, ktora miata sie odby¢ wirtualnie badz w siedzibie firmy na Cyprze.
Nie bylo mnie sta¢ wtedy na podréz na Cypr, wiec wybratam opcje przez Skype’a.
Pomijajac caly strach, ocean watpliwosci i poczatkowa dezaprobate rodziny,
poczulam, ze wstapitam na wilasciwa $ciezke i zaczynam swoja podréz. Zycie
nabrato koloréw, a ja odzyskalam cel, do ktérego chcialam dazy¢. Po dwoch
tygodniach oczekiwan dostalam te prace i musialam stawi¢ sie, jak juz
wspominatam we wczesniejszych rozdziatach, w Budapeszcie. To byl méj pierwszy
lot samolotem i do tej pory mam bilet w moim pudetku z pamigtkami. Kiedy
uniesliSmy sie w goére, zrzucilam jeden z kamieni, jakie w sobie nosilam. Bylo ich
jeszcze mndstwo, ale od czegos musialam zaczaé.

Moje odczucia na poczatku pracy na statku byly bardzo podobne do tych
z pierwszych miesiecy na studiach. Strasznie duzo sie dziato, tylu nowych
interesujacych ludzi i kazdy z nich chcial mnie pozna¢, co$ o mnie wiedzie¢. To byto
niesamowite. Pamietam: na statku pierwszy raz odkrylam, ze ludzie lubig by¢
w moim towarzystwie, bo JA jestem interesujaca osoba. Wiem, ze moze wydawac
sie to dziwne, ze do takiego wniosku doszltam w wieku dwudziestu dwoch lat, ale
tak bylo. Sprawilo mi to ogromna radosé. Otrzymywalam niezliczone iloSci
komplementéw na temat swojego wygladu, inteligencji i pracy, jaka wykonywalam
zarowno od gosci, jak i od zalogi. Podbudowalam swoja samoocene i poczucie
wlasnej wartosci, ale znéw pozornie, bo byly one oparte tylko i wylacznie na
opiniach innych ludzi, co nie jest zbyt trwatym fundamentem. PrzeptywaliSmy przez
jedenascie europejskich krajow, co bylo dla mnie jak sen. Odwiedzitam Holandie,
Francje, Niemcy, Austrie, Szwajcarie, Belgie, Stowacje, Wegry, Serbie, Bulgarie



i Rumunie, jednoczesnie poznajac ich kulture, zwyczaje i kuchnie. To byla
niesamowita przygoda i nie jestem w stanie opisac, jak wiele dobrego mi data.
Przede wszystkim wzmocnita mnie jako kobiete i jako czlowieka. Poczutam, ze
niewiele rzeczy jest w stanie mnie ztamac. Zrozumiatam tam rowniez, ze nie jestem
inna, czyli gorsza, ale inna, czyli interesujaca i wyjatkowa. Kazdy na statku byt
indywidualnoscia i kazdy mial swoje plany, problemy i marzenia. Nie czutam sie juz
tak wyobcowana, jak miato to miejsce w mojej matej rodzinnej miejscowosci. Ludzie
na statku lubili mnie stucha¢ i zartowac¢ ze mng. Najblizsza mi osoba byl barman,
z ktérym na co dzien pracowatam i o ktérym wspominatam juz wczesniej. Z nim tez
zaczelam snué plany o wyprawach na statki oceaniczne. Zasmakowatam podrézy
i Swiata i bylam spragniona wiecej. Uwielbialam zabiera¢ swdéj aparat i wychodzié
podczas przerw w pracy, by pozwiedzac¢ miejsca, w ktérych sie zatrzymywaliSmy.
Czasem byly to stolice krajow jak Amsterdam, Wieden, Budapeszt czy Bratystawa,
a czasem male i cudne miasteczka w dolinach rzek w niemieckiej Bawarii czy
w austriackich winnicach w gorach. Niezapomniane widoki i niezapomniane
wspomnienia. Lubitam wychodzi¢ sama, by skupi¢ sie dokladnie na odczuciach
zwiagzanych z miejscem, w jakim sie znajdowatam. Ale lubitam réwniez wychodzié
z grupa, z zaloga, by posmakowaé tamtejszej kuchni czy potanczy¢ przy lokalnych
rytmach. Prace w barze konczylam najczesciej po péhocy, czasem koto pierwszej
czy drugiej w nocy. Kochalam wychodzi¢ wtedy na spacery, kiedy miasta zyly
nocnym zyciem. Czesto zdarzalo sie, ze w nocy zeglowaliSmy do kolejnego kraju,
wiec po skonczonej zmianie sztam na taras widokowy, bratam ze soba odtwarzacz
mp3 i czujac cieply letni wiatr na twarzy, zapach wzburzonej wody i magie nocy,
odptywatam we wilasnych marzeniach, zapominajac o wszystkich stresach
i problemach. Czutam sie szczesliwa, wolna i spelniona. Niestety tylko przez
pewien czas, dopdki wewnetrzna pustka i smutek nie zdecydowaly sie wejs¢ na
poktad.

Niewygodne mysli znow zaczely nachodzi¢ mnie gtéwnie w nocy, gdy
prébowatam zasnagé, gdyz w dzien bylam zwykle zbyt zajeta praca. Powrdcito
uczucie z serii ,niby wszystko jest idealnie, ale jednak cos nie gra”. Bylam tam,
gdzie chcialam, robilam to, co chcialam, dlaczego wiec czultam sie taka
nieszczesliwa, pytalam siebie. Po trzech miesiagcach na statku cos niedobrego
zaczelo sie ze mng dziaé, ale nie potrafitam tego zidentyfikowac. Mysle, ze bardziej
prébowatam zignorowa¢ wewnetrzne odczucia, niz sie w nie wshichac¢ i znalezé
rozwigzanie. Bylam uwiklana w romans, duzo pracowalam, wiecznie cos
zwiedzatam. Uczucie niewygody w srodku skutecznie wiec zostalo zatuszowane.



Powracalo w nocy, wtedy wychodzitam na dlugie spacery po miejscach, o ktorych
nie miatam pojecia, nie zwazajac na niebezpieczenstwo i konsekwencje. Musiatam
uciec, uciec od wiasnych mysli. Nic wiecej w tej chwili sie nie liczylo. Nieustannie
myslalam o egzotycznych krajach i nacjach, jakie poznam, podrdzujac na statku
oceanicznym. Wierzylam, a moze bardzo chcialam wierzyé, ze tam bede
szczesliwa, bo przeciez kto by nie byl. Patrzac na swoje plany z perspektywy czasu,
widze doktadnie, ze nie zdawatam sobie sprawy, przed czym tak naprawde uciekam
i czego w gtebi duszy sie balam. Stltamszone i ukryte uczucia musialy znalezc¢ jakies
ujscie, bym nie eksplodowala. Niestety znow sklonilam sie ku destrukcyjnym
rozwigazaniom.

Pod koniec pierwszego sezonu na statku jadtam wszystko, na co miatam ochote
i kiedy miatam ochote, co oczywiscie skutkowalo wzrostem wagi. Byt to jednak
okres mojego buntu przeciwko wszelkim zasadom i ograniczeniom, jakie wczesniej
sobie stawiatam. Miatam ich dos¢ i chcialam cos zmieni¢. Zaczelam, jak zwykle
w swoim zyciu, od jedzenia i, jak zwykle rowniez, w przesadny sposéb. Chcialam
pokazac calemu swiatu, a przede wszystkim sobie, ze jestem szczesliwa, niczym sie
nie przejmuje i robie, co chce. W rzeczywistosci tylko sie oszukiwatam, tlumigc
swoj prawdziwy gtos. Podczas urlopu w domu rodzinnym przerazilam sie efektem
swojego lamania zasad. Nie bylam gruba, ale mialtam najwieksza wage w swoim
zyciu - szescdziesigt dziewiec¢ kilogramow. Zdecydowanym plusem tej sytuacji byta
ogromna poprawa wygladu mojej skéry, ktora byla nawilzona, nabrala kolorow
i blasku. To samo zauwazylam w wygladzie wlosow, ktére byly odzywione, silne
i bltyszczace. Wilasciwie cata twarz wygladata inaczej, promieniata. Oczy byty pelme
zycia. Nie pamietam siebie takiej nigdy wczesniej. Nie wierzylam, ze jedzenie
réznorodnych rzeczy i urozmaicenie mojej diety az tak moze na mnie wplynac.
Niestety nie potrafitam cieszy¢ sie swoim zdrowym wygladem, bo nie moglam
poradzi¢ sobie z liczba na wadze, jakby ona decydowala o zyciowym szczesciu
i wartosci czlowieka. Ze mng zdecydowanie tak bylto, choé tak bardzo, za wszelka
cene probowalam sie tego wyprze¢. Dostrzegajac jednak pozytywne skutki
,hormalnego” jedzenia, postanowilam nie gtodzi¢ sie wiecej, ale skupi¢ sie na
zdrowej i niskokalorycznej zywnosci, a takze zaangazowaé sie w <¢wiczenia
fizyczne. Brzmi calkiem rozsadnie i zdrowo, takie niestety w mojej gtowie nie bylo.
Jak wszystko dotagd w moim zyciu przybrato postac¢ obsesji, ktéra z kazdym dniem
drastycznie obnizala moj nastréj. To byla kolejna ucieczka, przed emocjami, jakich
nie chcialam czué. Uciekalam tez przed myslami, jakich nie chcialam do siebie
dopuscié. Przerwa przed kolejnym sezonem na statku miata trwac¢ trzy miesigce



i wizja ta bardzo mnie przerazala. Cudownie bylo poby¢ z rodzing i pozwoli¢ sie
soba zaopiekowaé, ale po paru tygodniach zaczelo brakowa¢ mi wilasnej
przestrzeni i powietrza. Moje zycie od dawna bylo zwigzane juz z duzym miastem,
trudno wiec bylo mi odnalezé sie w malym, rodzinnym miasteczku. Tam nie mozna
bylo sie rozpedzi¢, nabraé powietrza w ptuca i zmeczy¢ miesnie, bo wychodzito sie
juz poza jego granice. Nie mialam tam tez przyjaciél, z ktérymi mogtabym spedzic
czas, gdyz wszyscy byli w Poznaniu, gdzie zylam przez ostatnie trzy lata. Miatam
wiec caly wolny czas tylko dla siebie, a przeciez przed tym wilasnie konsekwentnie
od kilku lat uciekalam. Na negatywne efekty tej sytuacji nie musiatam dlugo czekac.
Po paru tygodniach w domu kldcitam sie z najblizszymi o niemal wszystko. Przez
caly czas chodzilam jak bomba zegarowa, do ktérej lepiej bylo sie nie zbliza¢. W tej
samotnosci i izolacji prébowatam zaznac¢ cho¢ odrobiny spokoju i harmonii, ale za
nic w sSwiecie nie mogltam tego osiggna¢. Nie przyszio mi do glowy, ze chaos
i niepokdj, jaki odczuwam, nie ma nic wspolnego ze Swiatem zewnetrznym, ale
najzwyczajniej w swiecie jest we mnie. Czulam sie poszarpana i sponiewierana
emocjonalnie. Przy kazdej ki6tni z bliskimi powtarzatam, ze nie moge doczekac sie
powrotu na statek, wtedy wszyscy bedziemy mieli Swiety spokéj. W rzeczywistosci
wcale tak nie czulam i nie chcialam tam wracaé¢. Nie widzialam jednak innego
sensownego rozwiazania sytuacji, w jakiej sie znalaztam. Na statku czutam sie od
jakiego$ czasu zZle, ale w domu czulam sie jeszcze gorzej. ,Lepiej czué sie zZle
i zarabia¢ pieniadze” - myslalam. Cel, chcialam usklada¢ na wlasne mieszkanie,
dodawat mi sit do walki. Wiedziatam, ze w przeciwienstwie do pierwszego sezonu,
ktéry byl niesamowita zyciowa przygoda, sezon drugi bedzie tylko skladaniem
pieniedzy. Porzucilam wizje statkéw oceanicznych, bo dosztam do wniosku, ze zycie
na statku rzecznym jest juz wystarczajaco stresujace i odbiegajace od wizji zycia,
jakie chciatam dla siebie.

Im bardziej zblizat sie termin powrotu na statek, tym mocniej czutam, ze tego
nie chce. Nie mialam odwagi powiedzie¢ tego gtosno. Jakby to w ogéle brzmialo -
cos, co jeszcze nie tak dawno wprawilo mnie w nieziemska euforie, obecnie
sprawialo, ze chcialo mi sie plaka¢. Wszyscy wzieliby mnie za wariatke
i zdecydowanie nikt juz nigdy nie traktowalby mnie i moich planéw powaznie.
Upartam sie i zrobitam, co chciatam, nie mogtam teraz powiedzie¢, ze to jednak tez
mnie unieszczesliwia. To wszystko nie mialo sensu. ,Czego ja witasciwie chce od
zycia i od siebie” - pytalam. Musiatam zacisng¢ zeby i kontynuowac to, co
zaczeltam. Wewnatrz czutam jednak, ze dlugo nie pociagne, jesli czegos znow nie
zmienie. W drugim sezonie czekal mnie nieoczekiwany zwrot wydarzen.



Otrzymatam duzo dodatkowych obowiazkéw. Pojawilo sie tez wielu nowych
czlonkéw zatogi, miedzy innymi muzyk, ktéry stat sie moja bratnig dusza w nowym
sezonie. Gdyby nie on, nie wiem, jak bym z tym wszystkim sobie poradzita.
Pierwsze dwa miesigce byly niesamowicie pracowite i pelne wrazen. OdwiedziliSmy
kraje, w ktorych nie byliSmy w poprzednim sezonie, Belgie i Szwajcarie. Trzymalam
sie w miare dobrze. Znalam siebie jednak juz wystarczajaco, zeby rozpoznawadé
,aure” zwiastujaca gwaltowne pogorszenie mojego stanu. Tak tez w niedlugim
czasie sie statlo. Wtedy na dobre rozwineta sie u mnie bulimia jako btagalny krzyk
o zmiane. Juz bedac w domu wiedzialam, ze nie chce jecha¢ na statek, ale nie
potrafitam sobie zaufaé. Mo@j organizm i psychika przypomnialy mi o tym dos¢
bolesnie. Moze ¢gdybym zdecydowala sie nie wraca¢ na statek, nie
doprowadzitabym siebie do tak zlego stanu? Czasem mysle, ze byto to jednak
konieczne, bym sie przebudzila z tego koszmaru i przestata uciekaé. Podréze na
statku nie przynosily mi juz ukojenia w takim stopniu, jak bylo to kilka miesiecy
wczesniej. Oczywiscie bylo zdecydowanie lepiej niz w domu, bo jednak cos sie
dzialto, miatam przyjaciot, ale gdzies posrdod tego wszystkiego zgubilam sama siebie.
Ku mojemu zaskoczeniu drugi sezon byl zdecydowanie bogatszy w zycie
towarzyskie. Otworzytam sie znacznie na ludzi z zatogi i wychodzitam z nimi duzo
czesciej zwiedza¢ mijane miasta. Czulam sie tez duzo pewniej na swoim
stanowisku, co tez wiele zmienito na lepsze. Miatam kilka momentow, w ktorych
czulam sie szczesliwa, ale szybko wracalam do toalety, by w pewien sposéb sie za
to ukaraé. Z czasem destrukcyjna choroba zaczeta by¢ duzo silniejsza od mojej woli
walki i gonienia za marzeniami. Stopniowo Sciggala mnie w czarny dél, odbierajac
wszystkie mate radosci. Nadal pomagaly mi dlugie spacery po nieznanych mi
jeszcze miejscach czy nocne rozmowy pod golym niebem podczas rejsu. Nie byly
jednak wystarczajace. Cialo zaczelo odmawia¢ mi postluszenstwa, a konflikt
wewnetrzny nie pozwalal mi funkcjonowa¢ w pracy tak dobrze jak do tej pory. Nie
bytam soba i coraz ciezej byto mi to ukry¢. L.zy miatam prawie na wierzchu. Cho¢
prébowatam z catych sit wytrzymac¢ do konca sezonu, gdyz w glowie ciggle mialam
mieszkanie, ktére chcialam kupié, nie dalam rady. Dosztam do takiego momentu,
kiedy mysli o mieszkaniu, pieniadzach na koncie i zdobytym doswiadczeniu
przestaly mnie po prostu cieszy¢. Nic nie bylo w stanie sprawi¢ mi radosci, nic nie
byto w stanie sprawi¢, bym poczula, ze zyje. Zaczetam egzystowac¢ i nawet to nie
wychodzilo mi najlepiej. Przekroczylam granice, od ktdérej nie bylo powrotu.
Musiatam wrdéci¢ do kraju i ratowac sie, ale nie mialam pojecia jak. Mimo miliona
watpliwosci, jakie mialam, odchodzac ze statku, zaufalam swojej intuicji, tak jak



Zrobitam to, pierwszy raz wylatujac za granice.

Po powrocie do Polski bytam wykonczona, zrezygnowana i staba. Podjetam
jedna z najciezszych decyzji w swoim zyciu i zdecydowatam sie dla wtasnego dobra
zamknaé w szpitalu. Zrobilam cos, co powinnam byla zrobi¢ dawno temu jako
nastolatka. Cho¢ do ostatniej chwili mialam watpliwosci co do stusznosci swojej
decyzji, patrzac na nia teraz, mysle, ze byla konieczna i odegrala znaczna role
w procesie dochodzenia do prawdy. Po raz pierwszy w szpitalu zrozumiatam, ze
powodem, dla ktérego nieustannie uciekam i zmieniam miejsca i otaczajacych mnie
ludzi jestem tylko i wylacznie ja sama. To rzucito zupehie inne swiatlo na moje
dotychczasowe destrukcyjne zachowania. W szpitalu tez zrozumiatam, ze nie mam
zielonego pojecia, jak sie soba zaopiekowaé i poswieci¢ czas samej sobie. Fizyczne
zamkniecie i odciecie od wszystkiego, co do tej pory umozliwialo mi ucieczke przed
sobq, przerazilo mnie. Narastala we mnie zlos¢ i agresja do lekarzy i terapeutow
i na to, do czego prébowali mnie zmusi¢. Chcialam wyjs¢ na spacer, wylaczy¢ sie,
zresetowaé. Nie moglam, bylam tylko ja i moje wlasne mysli, a takze pod tym
wszystkim réwniez gteboko ukryte odpowiedzi, ktore zawsze nositam w sobie.
Bylam zmuszona sie zatrzymac i wstucha¢ w wewnetrzny gtos, cho¢ ogromnie sie
buntowatam. Obecnie jestem za to bardzo wdzieczna. Cho¢ wyglada¢ to moze dos¢
drastycznie, z moim nieziemskim uporem nigdy nie pozwolitabym sobie na wolnosci
na to, by poswiecic¢ tyle czasu tylko i wylacznie sobie. Znajac zycie, znalaztabym
milion innych rzeczy niecierpiacych zwtoki, by tylko odtozy¢ to w czasie. Robitam to
przez lata i tylko taki sposOb znatam. Chciato mi sie plakaé i krzyczec, gdy nagle
moje sprawdzone sposoby zostaly mi zabronione i uniemozliwione. Czutam sie jak
bezbronne dziecko, ktére musi nauczy¢ sie wszystkiego od poczatku. Cho¢ dziecko
ma o wiele lepiej, bo wszystko jest dla niego nowe i nie ma zadnych wczesniejszych
doswiadczen i przyzwyczajen. Podczas nauki jest skupione tylko i wylacznie na
absorbowaniu nowej wiedzy. W przypadku osoby dorostej, oprécz prob
przyswojenia nowych, zdrowych rozwigzan sytuacji, trzeba zmagac¢ sie jeszcze ze
starymi przyzwyczajeniami i doswiadczeniami, co niesamowicie utrudnia proces
zdrowienia. Ja nigdy nie bylam tatwa pacjentka, ani jako nastolatka, ani obecnie
jako mtoda kobieta. Z kazdym rokiem tez moje zaufanie do innych malato i wszystko
wolalam jednak bra¢ w swoje rece. Jak mogltam zaufa¢ osobie, ktérej nie znalam
i nie lubilam? Jak moglam oddac¢ wszystkie sprawy i swoje zycie w jej rece? Te
pytania zaczetam zadawaé sobie wlasnie w szpitalu, dochodzac do wniosku, ze
wlasnie dlatego nic nigdy nie mogto sie udac, a wszystkiemu winna jestem ja sama.
W szpitalu odkrylam swoja traume z dziecinstwa i powdd depresji i zaburzen



odzywiania. Ponad dwa miesigce w tym miejscu byty niezwykle ciezkie, pee tez,
ale bardzo owocne, bo pozwolily mi dowiedzie¢ sie o sobie znacznie wiecej. Wiedza
na temat przyczyn nie byla jednak wystarczajaca, o czym przekonatam sie niedtugo
po wyjsciu ze szpitala. Liczylam na cudowne ozdrowienie i musze przyznaé, ze
czulam niesamowitg poprawe po dokonaniu odkry¢ na swoéj temat. Mialam moment,
kiedy bytam przekonana, ze wszystko odeszto jak reka odjat. Na pewno dojscie do
przyczyn pozwolilo mi poczuc¢ sie lepiej, lzej i zrozumie¢ wiecej ze swojego
zachowania. Byl to jednak poczatek dlugiego procesu, o ktorym jak zwykle nie
chcialam stysze¢. Wyszltam ze szpitala, ale wyraznie powiedziano mi, ze powinnam
kontynuowac terapie, bo inaczej stan sie pogorszy i wréce do punktu wyjscia. , Co
oni moga wiedzie¢ na temat mojego stanu?” - myslalam. Wizja dlugiej terapii,
przebywania w jednym miejscu i bycia skoncentrowana tylko na sobie byta dla mnie
wcigz nie do przyjecia. Musiatam czué sie pozyteczna, musialtam cos robic, zarabiac¢
pienigdze, budowac przysztos¢. Nie mogtam tak po prostu zyc¢ i chodzié¢ na terapie.
Zdecydowatam sie zndw zrobi¢ wszystko po swojemu. Nie wytrzymatam dilugo
w kraju i postanowilam tym razem sprébowac zbudowacé swoje zycie w Anglii.
Przyleciatam do jednego z gosci statku, ktéry zaproponowal mi prace w swoim
malym hoteliku. Oprocz tego, ze byt moim szefem, stal sie najlepszym przyjacielem,
powiernikiem i opiekunem tu, z dala od domu i rodziny. Do Nottinghamshire
zawitalam w dwa tygodnie po wyjsciu ze szpitala. Nie chcialam czekaé, az méj stan
sie pogorszy i bytam niezwykle podekscytowana nowym wyzwaniem i krajem, jak to
zwykle mialo miejsce. Zamieszkalam w malym miasteczku pod Nottingham,
Ruddington. Tam znajdowal sie piekny dom mojego przyjaciela. Praca nie byla
ciezka, a szef niezwykle wyrozumialy, opiekunczy i pomocny. Zadbat o kazdy
szczegol, bym poczula sie w jego willi jak u siebie w domu. Zapoznal mnie
z miastem i jego okolicami. Anglia, ku mojemu zaskoczeniu, bardzo mi sie
spodobata i szybko poczulam sie tutaj jak w drugim domu. Spokdj, brak stresu
i piekne otoczenie pomagato mi dojs¢ do siebie. Czulam sie Swietnie, dobrze
spatam, bytam pelna energii, gtodna wrazen i kipiatam pomystami. M@j ogien szybko
zaczal sie jednak wypalaé. Nie wymiotowalam, nie czulam takiej potrzeby. Nie
jadlam tez duzo. Zachlysnelam sie nowa sytuacja, w jakiej sie znalazlam i jej
pozytywnym efektem przez kolejne trzy miesigce. Miatam silne wrazenie, ze juz
dwa razy w zyciu doznatam podobnej euforii: pierwszy raz idac na studia, drugi raz
rozpoczynajac prace na statku. Za kazdym razem trwata najwyzej cztery miesiace,
po czym przychodzit ogromny dot i nawrdt wszystkiego. Zauwazylam wiec, ze
powtarza sie schemat nierozerwalnie zwigzany z moimi dziataniami. Jednak teraz



czulam sie sSwietnie, wiec nie zaglebialtam sie w analizowanie tego odkrycia.
Chciatam cieszy¢ sie chwilg, ile by nie miata trwac. Tak tez zrobilam. Rodzice nie
mogli wyjs¢ z podziwu, rozmawiajac ze mng na Skypie czy przez telefon, poniewaz
juz dawno nie widzieli mnie takiej usmiechnietej i pelnej checi do zycia. Cudownie
byto pozwoli¢ im troche odetchnaé¢, bo od kilku lat bylam gtéwnym powodem ich
zmartwien. Wszystko szio znakomicie, po chorobie nie bylo sladu, wspdlpraca
z szefem idealna, niczym sie nie przejmowatam, po prostu zy¢ nie umiera¢. Nastroj
zaczal sie jednak nieznacznie pogarszaé. Chcialam myslec¢, ze to tylko zimowa
chandra, ktora szybko przejdzie z pierwszymi oznakami wiosny. Podobnie myslat
tez moj przyjaciel, wiec pod koniec stycznia dwa tysigce trzynastego roku
zaproponowal mi wakacje na Teneryfie. Nie mogtam uwierzy¢, ze to sie dzieje
naprawde. Srodek zimy, plucha i zawieja, a my lecimy na sloneczne Wyspy
Kanaryjskie. Oczywiscie od tego momentu zytam juz tylko tymi wakacjami i nie
moglam o niczym innym mysle¢. Byly to zdecydowanie jedne z najlepszych wakacji
w zyciu, podczas ktorych lepiej poznatam tez siebie.

Teneryfa juz od pierwszych minut po wyladowaniu zrobita na mnie ogromne
wrazenie. To byla moja pierwsza wycieczka do zupelie innego klimatu i nie
posiadatam sie z radosci. Piekna okolica, hotel z widokiem na ocean, niesamowicie
bujna roslinnos¢ i ogrom stonca. Kazdy dzien byt lepszy od poprzedniego. Wyspa
byla cudowna miksturg krajobrazu. Przy oceanie tropikalna roslinnos¢, gorace
i wilgotne powietrze. Im blizej Srodka wyspy, teren stawal sie coraz bardziej
gorzysty, a roslinnos¢ zaczynata przypominaé¢ wygladem strefe umiarkowang. Coraz
wyzej i coraz blizej wulkanu Teide, ktéry jest w centrum Teneryfy, roslinnos¢
praktycznie zanikala, a zaczynal rozciggaé sie suchy, goracy i pustynny krajobraz.
Na samym wierzchotku wulkanu, mozna bylto dostrzec czape sSniezng. Niesamowita
réznorodnosc¢ i zapierajace dech w piersiach widoki.

Nigdy nie zapomne wycieczki na szczyt wulkanu, kiedy poczutam sie jak
w innym wymiarze. W pewnym momencie na kretej trasie prowadzacej na szczyt
wjezdza sie w warstwe chmur. Od tego miejsca widoczne jest tylko to, co nad nami,
czyli wulkan i pustynny teren z pieknie rzezbionymi skatami magmowymi. Pod nami
tylko chmury. Zupehlie jak w bajce. Niezapomniane przezycie. Na Teneryfie,
rowniez spehlilam swoje dzieciece marzenie. Zawsze mialam obsesje na punkcie
delfinbw. To byla jedna z niewielu zdrowych obsesji w moim zyciu. Odkad
pamietam, marzylam, zeby moéc ujrze¢ je w srodowisku naturalnym i poptywacé
z nimi. WyruszyliSmy wiec pewnego slonecznego dnia na pely ocean
w poszukiwaniu delfinow i wielorybéw. 1.6dZ zatrzymata sie na cichym i spokojnym



tego dnia sSrodku oceanu. Delfiny zaczely radosnie skaka¢ wokol, a moje serce
razem z nimi. Nic nie jest w stanie réwna¢ sie z uczuciem spelionego marzenia, na
ktére czekato sie tyle lat. Mialam tez szanse zobaczy¢ mame z malym wielorybem.
Cudny widok. Wszystko bylo takie spokojne, harmonijne i radosne. Z dala od
cywilizacji, hatasu i zgietku. Na srodku oceanicznej pustyni poczulam spehienie
i rados¢, za jakimi gonitam od dawna. Ubtagalam prowadzacego wycieczki, by méc
cho¢ na chwile wskoczy¢ do oceanu i poplywaé¢ w otoczeniu tych cudnych stworzen.
PodptyneliSmy troszke blizej brzegu i przewodnik rozwinat drabinke. Wskoczytam,
nie zwazajac na chtéd wody i zaskoczone miny turystow bedacych ze mna na todzi.
Pierwszy raz od dlugiego czasu poczulam sie tak niezwykle lekko. Ja i pehlia
oceanu, a niedaleko w glebi ptywaly stworzenia z moich marzen. Usmiech nie
schodzit mi z twarzy. Czulam sie taka malenka w otoczeniu niewyobrazalnie
wielkich skat i ogromu oceanu. Jednoczesnie poczulam sie czescia tego
wszystkiego, nierozerwalnga i harmonijng, z pelmym prawem do zycia i bycia
szczesliwa. Glebia przerazala mnie, a jednoczesnie dawala mi wielka site i radosc¢.
Wiedzialam instynktownie, Ze nic nie moze mi sie sta¢ tutaj, w sSrodowisku
naturalnym, ktérego jestem czescia. Przewodnik zaczat wota¢ mnie z powrotem na
16dz, a w tym samym momencie, w odlegtosci stu metréw od miejsca, w ktoérym
unositam sie na wodzie, jeden z mlodych delfinow wykonal piruet w powietrzu,
a jego radosny smiech jeszcze dlugo rozbrzmiewat mi w uszach. To bylo jego
pozegnanie, a ja z zalem w sercu musialam wraca¢ na poklad. Niezapomniane
przezycie, ktore pozostanie ze mng na zawsze.

Na tej bajecznej wyspie na nowo tez odkrylam smaki i zapachy jedzenia,
a przede wszystkim przyjemnos¢ plynaca z jego konsumpcji. Wiem, ze dla wielu
moze wydawac sie to Smieszne, ale dla kogos z zaburzeniami odzywiania bedzie na
pewno zrozumiate. W procesie zdrowienia odkrywamy radosc¢ jedzenia na nowo.
Uczymy sie smakow i zapachow. Powracamy do zycia. Tak tez czulam sie na
Teneryfie. Positki na tarasach przy lampce dobrego czerwonego wina, z szumem
oceanu i pelnig stonica lub ksiezyca w tle, wszystko musialo smakowac¢ wysmienicie.
Dla mnie najwazniejsze jednak byto uczucie po jedzeniu, czyli w tym wypadku brak
wyrzutdw sumienia. To bylo niesamowite. Jadlam te wszystkie pyszne potrawy,
sSwieze egzotyczne owoce, wymyslne desery i ani przez chwile nie pomyslatam
o tym, ze musze iS¢ od lazienki i je zwymiotowac. Bylam szczesliwa i nie widzialtam
powodu, dla ktorego miatabym siebie ranic¢ i robié¢ te okropne rzeczy. Dlaczego nie
umiatam dojsé do takiego wniosku w domu? Dlaczego, kiedy czuje sie spelniona
i w zgodzie ze soba wiem, co jest zle, a co dobre i umiem wybieraé¢? Zadalam sobie



wtedy te pytania i zaprowadzily mnie one znéw na trop, ktéry widédt do mojego
wnetrza. Skoro wtedy, gdy mialtam dobre samopoczucie, bytam w stanie
kontrolowac¢ destrukcyjne zachowania, to znaczy, Zze zachowania te sg reakcja na
rzeczy i sytuacje, ktore sprawiaja, ze czuje sie niekomfortowo, smutno i Zle.
Jednoznacznie potwierdza to fakt, ze ja i tylko ja tym steruje i tylko ja moge to
zmieni¢. Pozostawala jeszcze najciezsza czesS¢ calej zagadki, mianowicie,
zidentyfikowanie Zrodta mojego niespelienia, smutku i niewygody wewnetrznej, co
miato zaja¢ mi kolejnych pare miesiecy. Tydzien na Teneryfie byl tak bogaty
w odkrycia i peten niesamowitych przezy¢, ze mialam poczucie, jakbym spedzita
tam co najmniej miesigc. Z zalem opuszczatam wyspe, ale bylam znacznie bogatsza
w wiedze i doswiadczenia. Delfiny i ocean natomiast Snig mi sie do dzis,
przyprawiajac mnie o radosne dreszcze i szeroki usmiech na twarzy.

Po powrocie do Anglii jeszcze przez pare tygodni bytam natadowana pozytywna
energia, ale powoli zaczynalo sie juz dzia¢ ze mna cos niedobrego. Prawdopodobnie
stresowatam sie lekko moja wizyta w domu, ktéra zaplanowalam na potowe marca.
Cieszylam sie na mysl o spedzeniu tygodnia w domu rodzinnym z najblizszymi, ale
jednoczesnie bylam nig przerazona. Tak bardzo chcialam pokaza¢ im, ze sie
zmienitam, wyzdrowialam i nie musza sie o mnie martwi¢. Chcialam ich uspokoi¢
i sprawic, zeby byli ze mnie dumni, Ze w koncu pokonatam to chorobsko. Batam sie
jednak strasznie, ze wraz z przyjazdem do Polski wrdoca wymioty i niewygodne
mysli. Tydzien w Polsce przebiegt catkiem sympatycznie, ale nie mogtam sie do
konca odnalezc¢ i pod koniec zdecydowanie chciatlam juz wracac¢. Pieklo zaczelo sie
po powrocie do Anglii. Wszystko powrécilo ze zdwojonga sila. Depresja nasilila sie
do takiego stopnia, ze ciezko bylo mi w ogdle podnies¢ sie z 16zka, a wymioty
zdarzaly sie pie¢, szesé¢ razy dziennie po kazdym positku. Notorycznie tez sie
objadatam, urzadzajac ,uczty” w swoim pokoju i wydajac na nie mndstwo pieniedzy.
To rowniez sprawialo, ze moj nastrdj sie obnizal. Bylam na siebie okropnie zla, ze
jestem taka staba i ze nigdy do niczego nie dojde, bo wszystkie pieniadze marnuje
na jedzenie, ktére laduje w toalecie. Czutam do siebie ogromne obrzydzenie, ale nie
potrafitam przestac. Nie rozumialam, jak po tych wszystkich odkryciach
i wnioskach, do jakich doszitam po szpitalu, pobycie w Anglii i wakacjach na
Teneryfie mogtam powrdci¢ do tego destrukcyjnego, blednego kota i zaciska¢ sznur
na wlasnej szyi. Nie moglam w to uwierzy¢, nie chcialam tego, ale jakas
niewidzialna sita brata mnie w swoje rece i robila to za mnie. Czulam sie przez cos
zmuszana, sterowana. Nie umialam tego wyjasni¢. Pojechatlam na kolejng mala
przerwe do Londynu, by poczu¢ sie lepiej, ale nie moglam zostawi¢ w domu samej



siebie. Wszystkie problemy zabralam ze soba i cho¢ weekend w stolicy byt
czarujacy, to ja bylam jednak wciaz zestresowana i nie mogltam doczekac sie
powrotu do domu i codziennej chorej rutyny. W dziwny sposéb czulam sie z tym
bezpiecznie. Zaczelam dusic¢ sie tak jak na studiach, na statku i w szpitalu. Znalam
bardzo dokladnie to uczucie, ktéore mowito mi, Ze trzeba uciekaé. Tym razem
wiedzialam juz o sobie troche wiecej i rozpoznatam mechanizm, jaki mng sterowat.
Postanowilam sie mu przeciwstawi¢ po raz pierwszy w zyciu. Przelamatam sie
i zdecydowalam sie iS¢ na terapie. Moja che¢ wyzdrowienia i nadzieja byly w tamtej
chwili silniejsze od destrukcji, jaka mna zawtadneta.

Terapie zaczelam w maju i oczywiscie jak zwykle doznalam znacznej poprawy
w pierwszych jej tygodniach. Niektére sesje byly dos¢ trudne, przyznaje, ale wiara,
ze prowadza do uwolnienia mnie z tego sSmiertelnego kota, dodawala mi sity.
Trzymatam sie planu i znéw upadatam. Jak na karuzeli. Za kazdym kolejnym razem
czulam sie juz niestety stabsza i bardziej zrezygnowana. Pod koniec czerwca
zaplanowaliSmy z szefem kolejne wakacje - tym razem w péhmocnej Hiszpanii.
Stonce i zmiana otoczenia mialy znéw postawi¢ mnie na nogi. Zamiast radosci, jaka
zwykle towarzyszyta mi przed podrdza, czutam ogromny strach, frustracje i chciato
mi sie plakac¢. Wilasciwie rozptakalam sie w wieczor przed samym wylotem,
twierdzgc, ze nie dam rady tam jechac, ze chce zosta¢ w domu. Wszystko bylo
jednak zaplanowane i postanowilam wzigé sie w garsc¢. Niestety powinnam byta
stucha¢ gtosu swojej intuicji. Méj stan byt bardzo zly i nawet wakacje w pieknym
kurorcie nie byly w stanie mi pomdéc. To byly najgorsze wakacje, jakie pamietam
i wlasciwie od dnia przyjazdu nie mogtam doczeka¢ sie ich konca. Depresja i ataki
bulimii byly tak silne i czeste, ze nie bylam w stanie cieszy¢ sie i dostrzegac¢ piekna
miejsca, w jakim przebywalam. Zytam od positku do positku, niecierpliwie odliczajac
dni do powrotu. Nie miatam ochoty na nic. Wymykatam sie w nocy z hotelu, sztam
do przydroznych pubéw i objadalam sie niemilosiernie, az do bdélow brzucha.
Wymiotowatam nad brzegiem morza badZ w toalecie hotelowej. Z kazdej wycieczki,
na jaka sie wybralisSmy, odliczatam minuty do chwili, kiedy bedziemy z powrotem
w hotelu, a ja bede mogta wymknac¢ sie na zakupy i objes¢ na plazy. To byl mdj
wakacyjny relaks. Czesto jadlam i ptakalam. Nie mogtam uwierzy¢ w to, co sie ze
mng dzialo i zrozumiec, po co ja to wszystko robie. Podczas pobytu w Hiszpanii
zdecydowalismy sie pojechaé¢ na wycieczke do Francji, a dokladniej do miejscowosci
Lourdes, gdzie objawila sie Matka Boska. Szukalam juz wszelakich rozwigzan,
stwierdzilam wiec, ze moze warto powrdéci¢ do religii i prosi¢ o pomoc Boga. Odkad
zaczelam podrézowac¢, musze przyznaé, ze odsunelam sie od Kosciola. Dalej



gteboko wierzylam w Boga, ale mysle, ze czasem mialam do niego pretensje, ze nie
umie i nie chce mi poméc. W najgorszych momentach miatam chwile zwatpienia.
Niemniej jednak w desperacji chwytalam sie wszystkiego, pomyslatam wiec, ze
odwiedzenie tego miejsca moze mie¢ na mnie pozytywny wplyw. Lourdes jest
piekng miejscowoscia otoczong gorami, z malowniczymi widokami i masowym
biznesem robigcym wielkie pienigdze na ludzkiej wierze. Kontrast ten sprawit, ze
poczulam bezsens calej wizyty. Nie potrafilam sie skupi¢ i pomodli¢. Ukleklam
przed oltarzem i ptakatam. Poprositam o pomoc, ale sama w to nie wierzylam.
Czulam sie niewygodnie i chcialam stamtad jak najszybciej wyjsé. To nie byto do
mnie podobne, zawsze bylam bardzo religijna. ,,Co sie ze mna stalo?” - pomyslatam.
Czy ja mam nie tylko bulimie, ale i jakiegos demona w srodku? To by tlumaczyto po
czesci moje destrukcyjne zachowania, ale jednoczesnie bylo smieszne i nierealne.
WrociliSmy do hotelu i zakonczylam dzien swoim stalym rytualem. Nie posiadatam
sie z radosci, kiedy nadszedl dzien powrotu do Anglii. Bylam jeszcze bardziej
wykonczona po powrocie niz przed wyjazdem na wakacje. Ped do zmiany mnie nie
opuszczal tak jak i depresja. Zdecydowalam sie wyprowadzi¢ do wlasnego
mieszkanka, dalej pracujac u mojego przyszywanego dziadka. Balam sie bardzo,
czy sobie ze wszystkim poradze, ale wiedzialam, ze cos$ musze zrobi¢, zeby
zatrzymac te fale autodestrukcji. Poczatkowo przeprowadzka wyszla mi na dobre.
Odzylam i poczulam sie duzo bardziej niezalezna. Miatam swéj kat. Udawalo mi sie
tez jes¢ w miare normalnie i nie wymiotowac¢. Kontynuowalam psychoterapie
i farmakoterapie. Cieszylam sie bardzo, ze zidentyfikowalam zroédio stresu,
potrzebowalam po prostu wiecej niezaleznosci i wlasnego kata. Po dwoch
miesigcach mieszkania na swoim doszlam do wniosku, ze powinnam tez zmienic¢
prace. Stwierdzitam, ze brakuje mi znajomych w moim wieku i bardziej ambitnego
wyzwania. Zrobilam tak, jak czutam mimo watpliwosci dziadka. Jak wszystko co do
tej pory robilam, tak i zmiana pracy wyszta mi na dobre tylko na trzy miesiace.
Zachly$nieta nowymi obowigzkami, zyciem i znajomymi, znow sie oszukiwalam, ze
wszystko byto w porzadku. Nie mialam jednak racji. Problem byl we mnie
i niewazne, gdzie sie wybratam, jakich ludzi poznatam, z czasem do mnie powracat,
by o sobie przypomnie¢ i prosi¢ o rozwigzanie. Dlaczego nie chciatam tego widzieé
ani styszeé, nie mam pojecia. Pozostawalam Slepa i glucha na wszystko, co sie ze
mng dzialo, bo wbrew pozorom bylo to duzo latwiejsze. Stawi¢ czola wlasnym
strachom i stabosciom to nie lada wyzwanie, ktérego nie umiatam podja¢, mimo ze
tak okropnie cierpialam. Przestalam ze soba walczy¢ i przed soba uciekac.
Znalaztam rozwigzanie, ktore miato uwolni¢ mnie raz na zawsze od wszystkiego.



Wszystko w moim zyciu musialo dzia¢ sie w sposéb ekstremalny, peten skrajnych
emocji, inaczej nie czulam, ze zyje. Tak tez zdecydowalam sie swdj problem
zakonczy¢, a dokladniej, zakonczy¢ wszystko bezpowrotnie i nieodwracalnie.



SAMOBOJSTWO




Boi sie...

Tak okropnie sie boi...
Porozrzucanych wokoat,

jej osobowosci petno zwoi...
Oni je plgczq!

Jak boskq ambrozje sqgczq,
bez krwi zZycia zostawiajq!
Puste pole...

Suche pngcze...

Ile razy zaczynac trzeba od nowa?

Wiare pikowac,

zaufaniem podlewac,

gdy stonca brak, obecnosciq podgrzewac.
Gdy podniesc¢ sie nie moze, oparcie dac,

i w kotko cierpliwos¢ siac i siac!

Pyta...

Kiedy i ona bedzie brac?

Na tym polu poswiecen,

wyjatowionych uczuc,

zeschnietych nadziei,

gdzie jeszcze niedawno soczyste grono radosci rosto.
W petnym stoncu plany dojrzewaty,
bezpieczenstwa nowe pedy puszczaty...
Wszystko zniszczyt ktamstwa wiatr...
Gorzkim deszczem zalu zalane,

obtudq zaorane,

pustkqg dni wypalone...

Jej pole...

Czy tu zakietkuje jeszcze zycia kwiat?



Jaki miatby byc teraz jej swiat?

Skgd nawdéz ma brac?

W jakg pogode ptakac, w jakq sie smiac?
C6z miataby siac?

Oni jak zaraza sq, kazdy plon zniszczq,
kazdq kietkujgcq nadzieje zatrujq,
serce winnicy zgliszczq...

Czemu wiec bez nich nic nie kwitnie?

Czemu pole usycha?

Czemu ona coraz stabiej oddycha?

Przeciez uwolnic sie chce, ale czy catq sobq?
Wcigz podlewa czarng wodq...

Z niq rosnie intensywniej, gteboko, soczyscie,
lecz gnije od srodka...

Na Jej polu wiele juz byto latorosli,
z Zadnej nie dojrzat i nie dojrzeje juz
winny owoc mitosci...



Po wyprobowaniu wszystkiego, co znajdowalo sie w zasiegu moich mozliwosci,
ogarnal mnie niepokojacy spokdj. Celowo nazywam go niepokojacym, gdyz zwykle
zwiastowal on wielka emocjonalng burze. Jednym stowem - notorycznie
powtarzajacy sie koszmar. Ten spokdj byt jak aura zwiastujgca zmiany.
Niewyjasniona sila, ktora dodawata mi energii do walki, by nastepnie Sciagna¢ mnie
na samo dno. Rozpoznawalam ja juz bardzo dokladnie. Niemniej jednak staratam
sie wykorzystaé jak najlepiej stabilny i harmonijny stan, w jakim sie znajdowatam,
zanim nadeszly ciemne chmury. Byla potlowa wrzesnia dwa tysiace trzynastego
roku. Moja terapeutka zawiesila naszga wspélprace, twierdzgc, ze nie jestem
wystarczajaco stabilna emocjonalnie, by ja kontynuowaé. Fakt, najstabilniejsza nie
bylam niestety, ale ostatnia rzecza, o jakiej wtedy marzylam, bylo zostac z ta
niestabilnoscia sama. Tak sie niestety stato i ku mojemu zdziwieniu, po osuszeniu
pierwszych gorzkich tez rozczarowania, doznatam ogromnego przyplywu energii
i checi do walki. Checi pokazania catemu swiatu, ze poradze sobie z tym wszystkim
sama i nie potrzebuje nikogo w swoim zyciu. Bylam rozzalona, ale i bardzo
zdeterminowana. Obiecalam sobie, Zze teraz bede szczesliwa za wszelka cene.
Mialam nowa prace w hotelu, nowych znajomych i urodzinowa podrdéz do
magicznego Paryza. Na poczatku pazdziernika mieli mnie réwniez odwiedzié
w Anglii rodzice. Mialam wiec mndstwo powoddw do radosci. Oddalam sie im
w catosci. Kontynuowalam zapisywanie wszystkiego, co bylo pozytywne kazdego
dnia i kontrolowatam positki. Nie wymiotowatam i pozostawaltam w dobrym
nastroju.

Podroz do Paryza byta jedna z najbardziej magicznych, jakie odbylam do tej
pory i dziekowalam Bogu, Zze bylam w tym okresie na tyle stabilna, by méc sie nig
nacieszyé. Stolica Francji wygladala dokladnie tak, jak ja sobie wyobrazatam.
Dostojna, kosztowna, z klasa i niezwykle inspirujaca. Rég kazdej uliczki miatl
w sobie tajemnice i historie do opowiedzenia. Kazdy dzien spedzony w magicznej
Francji napemiat mnie weng, pragnieniem tworzenia i oddania sie temu, co zawsze
kochatam. Czesto, spacerujac po sekretnych uliczkach, marzylam, ze na rogu jednej
z nich, na poddaszu z widokiem na Sekwane bede miata swoje wlasne studio, gdzie
powstana moje pierwsze szkice i ksigzki. Na sama mysl o tym w sercu robito mi sie



ciepto, pomimo ze marzenia te byly nieosiaggalne. Nigdy nie zapomne wieczornego
rejsu po Sekwanie, podczas ktorego delektowaé sie mozna bylo pieknem Paryza
i jego zabytkéw. Cieply wrzesniowy wiatr na twarzy, szum wykwintnego,
francuskiego czerwonego wina w gtowie, delikatna i romantyczna muzyka w tle.
Prawdziwe niebo dla zmystéw. Balam sie, ze Paryz okaze sie przereklamowany, jak
wiele innych wielkich miast, ale tak nie bylo. Udowodnit swa wyjatkowos¢
w kazdym calu. Zatowatam tylko, ze nie mogtam tam zosta¢ dtuzej, ale trzeba byto
wracac do pracy i rzeczywistosci.

Wieza Eiffla, byla kolejnym niezapomnianym uswiadomieniem sobie swojego
miejsca tu na ziemi i tego, ze jestem czesScig Swiata. Stojagc na samym jej
wierzchotku, otoczona setkami ludzi réznych narodowosci i slyszac cala game
réznorodnych jezykdw, doznalam podobnego uczucia, jak na Srodku oceanu na
Teneryfie. Poczulam sie nierozerwalna czescia wszystkiego, co mnie otacza,
i uSwiadomilam sobie, ze mam takie samo prawo by¢ tu i by¢ szczesliwg, jak kazda
osoba kolo mnie stojaca. Wszyscy byliSmy tak roézni, ale kazdy mial podobne
problemy i marzenia. Zrozumiatam, ze inny nie znaczy gorszy. Inny znaczyt
wyjatkowy i jedyny w swoim rodzaju. Kazdy z nas byl wyjatkowy i niepowtarzalny
w tym magicznym miejscu z widokiem na panorame Paryza. Bylam tam i ja, inna,
ale zarazem wyjatkowa. Cudownie bylo to poczué i po tylu latach negowania siebie
uswiadomi¢ sobie piekno wilasnej odrebnosci, innosci i zacza¢ postrzegaé je
w zupehie innym, pozytywnym swietle. Nikt juz mi nie powie, Ze podréze nas nie
wzbogacaja i nie ucza. Oczywiscie wszystko zalezy od tego, jak podrézujemy i na
czym sie skupiamy. Kazde miejsce, ktére odwiedzamy, ma nam cos$ do przekazania.
Kazdy cztowiek napotkany w podrdzy moze nauczy¢ nas czegos nowego. Jedyne co
musimy zrobi¢, by z tych dobrodziejstw skorzystaé, to mie¢ swoje oczy, uszy, ale
przede wszystkich serce szeroko otwarte. Kazda moja podréz byla pehla
przemyslen, bo podrézujac w roézne miejsca, jednoczesnie odbywatam podréz do
mojego wnetrza. Wszystkie wiec sytuacje odnositam do siebie i analizowatam je.
Szukatam ukrytej w nich wiadomosci, ktéra miala mnie zaprowadzi¢ do celu,
gdziekolwiek by sie nie znajdowal. Z czasem odkrylam, ze podroz do wnetrza samej
siebie bywa nawet bardziej ekscytujaca od najbardziej egzotycznych wypraw. Taka
juz jest ludzka natura, ze chwalimy i pragniemy wszystkiego, czego nie mozemy
miec¢, absolutnie nie dostrzegajac skarbéw u progu naszych drzwi.

Francja i Paryz to byly zdecydowanie jedne z moich najbardziej pouczajacych
i wzbogacajacych podrézy i niezwykle Zzalowalam, Zze musze juz wraca¢. Dhlugi
weekend przeminat bardzo szybko, jak wszystko, co dobre i przyjemne w zyciu.



Wroécitam jednak zadowolona 2z odkryé, jakich dokonatam, z zachowan
zywieniowych, jakie tam mialam i wlasnego samopoczucia. Powrét do pracy byt
duzo tatwiejszy, kiedy bylam tak pozytywnie i po francusku natadowana. Euforia
trwata jeszcze kilka tygodni. Po powrocie z Francji zaczelam przygotowania do
przyjazdu rodzicow. Bylam lekko zestresowana, bo chciatam, zeby spedzili jak
najmilej czas w Anglii. Ogromnie cieszylam sie tez, ze bede mogta troche z nimi
poby¢, bo cho¢ na co dzien sie do tego nie przyznawalam, to szalenczo za nimi
tesknitam. Kilka dni przed ich przylotem ogarnela mnie panika. Balam sie, ze
napady bulimii wréca i nie bede potrafita ich ukryé. Przerazata mnie wizja tego, ze
nie bede w stanie wyjs¢ z domu, pokazac¢ im, gdzie i jak zyje, czy zabrac ich do
restauracji. Staralam sie z calych sit mysle¢ pozytywnie. W koncu to byli moi
rodzice, wiec co by sie ze mna nie dziato, na pewno to zrozumieja. Chciatam jednak,
zeby zobaczyli, ze radze sobie coraz lepiej i chcialam da¢ im nadzieje i troche
wewnetrznego spokoju, ze powoli wychodze z tego chorébska. Z drugiej strony
marzylam o tym, by peknac¢ i powiedzie¢ im, jak ciezko bylo mi przez ostatnie
miesigce i jak bardzo boje sie o siebie i swoje zycie. W gtebi duszy wiedziatam
jednak, ze nikt nie jest w stanie mi pomodc, a ja tylko niepotrzebnie ich zmartwie.
Postanowilam dac¢ z siebie wszystko, zeby ten tydzien z rodzicami mingt pod
znakiem usmiechu. Tak tez sie stato. SpedziliSmy razem cudownych siedem dni i nie
przypuszczalam, ze bedzie az tak dobrze. Przez mysl nie przeszio mi, by
zwymiotowac jedzenie. Nawet zbytnio o nim nie myslatam. Zabieratam rodzicéw do
swoich ulubionych restauracji i cieszytam sie ich szczesciem. Widziatam ulge w ich
oczach, kiedy patrzyli na mnie zadowolona i usmiechnieta. To byto wszystko, czego
potrzebowali. GadaliSmy i spacerowaliSmy godzinami i dopiero podczas tego
tygodnia zdatam sobie sprawe, jak bardzo za nimi tesknitam i jak okrutnie sama
siebie krzywdzitam, celowo sie od nich izolujac i oddalajac. Poczutam sie tak lekko
i niewinnie, majac ich u siebie i obok siebie. Pozwolilam im sie soba zaopiekowag,
a sobie znéw poczué sie dzieckiem. To bylo cudowne. Tydzien przeminat jednak
niezwykle szybko i zanim sie obejrzelisSmy, staliSmy na lotnisku we tzach. Serce
pekalo mi, kiedy patrzytam, jak znikaja za bramka. Znow zostalam sama i musialam
przygotowac¢ sie na walke. Nie znalam ani jej wyniku, ani poziomu swoich sit.
Wszystko byto jedna wielka niewiadoma i niestety wszystko w moich rekach.

Byla koncodwka pazdziernika, depresyjna, szara i deszczowa pogoda jeszcze
bardziej ciagnela mnie na dno codziennej beznadziejnosci. Znéw wszystko
przestalo mnie cieszy¢, nie miatam ochoty nikogo widzie¢ i z nikim rozmawiac.
Zebranie sie do pracy bylo wielka bitwa z sobg, ale poczucie obowigzku zwykle



wygrywato z uczuciem bezcelowosci wszystkich moich dziatan. Po wieczornych
zmianach nie wsiadalam nawet do autobusu jadacego z centrum do mojej dzielnicy.
Wychodzitam z tramwaju w centrum i na piechote wracatam droga nad kanatem
w srodku nocy. Sztam i ptakatam. Sztam, ale jakby mnie tam wcale nie byto. Gdyby
ktos mnie napadt czy zabil, wlasciwie wyswiadczytby mi wielka przystuge, bo sama
juz od dawna o tym myslatam. Wracatam do domu i nie wiedziatam, co mam ze soba
zrobi¢. Pustka i samotnosé czterech scian dobijaly mnie niemitosiernie, ale to ja
bylam tg, ktéra te samotnos¢ wybrala. Nie potrafilam samej siebie zrozumiec.
Z kazdym dniem czulam sie coraz bardziej wyssana z energii. Uwielbialam
spacerowa¢ w nocy pomimo zmeczenia w deszczu, ktory zmywat ze mnie kajdany;,
jakie na sobie nositam. Podczas spaceréw czutam chwilowa lekkos¢ i wolnosé,
niestety tylko chwilowa. Powoli zaczynalam nie radzi¢ sobie w pracy. Dopadaly
mnie ataki paniki i miatam ochote wszystko rzuci¢ i wraca¢ do domu, zamknac sie
na cztery spusty i nikogo nie widzie¢. Braltam wtedy telefon i pod pretekstem
wyjscia do toalety uciekalam na zaplecze hotelu, zaplakana dzwonilam do
przyszywanego dziadka. Rozmowa z kims, komu ufatam, zwykle potrafita mnie
uspokoi¢, ale przeciez tak nie dalo sie na dluzsza mete funkcjonowaé. Nie
wiedziatam, co sie ze mna dzieje, przeciez depresja i bulimia zawsze byly moja
prywatng strong zycia, o ktérej nikt nie miat pojecia i nawet by nie pomyslal, ze sie
z nimi zmagam. Jak mogtam dopusci¢ do tego, ze teraz maja wplyw na moje zycie
zawodowe? Wykonywatam juz w zyciu ciezsze prace. Jak to sie dzieje, ze teraz nie
moge poradzié¢ sobie z odbieraniem telefonu na recepcji i rozmowa z gos¢mi? Sam
dzwiek telefonu doprowadzat mnie do nerwowych drgawek. Czesto w pracy czutam,
ze miekng mi nogi i bylam bliska omdlenia. Raz czy dwa niestety zemdlatam.
Wszystkie oczy zwrocily sie wtedy w moim kierunku. Lubilam ten hotel i swoja
prace, ale zaczelam czu¢ sie niewygodnie z zainteresowaniem, jakie wzbudzitam.
Ataki strachu, bezsilnosci i paniki zaczely rosnaé w sile, wiec coraz czesciej
dzwonitam do pracy i prositam o dzien wolnego z powoddéw zdrowotnych.
Wiedzialam, Zze predzej czy pdzniej zaczng sie pytania, a ja nie chcialam na nie
odpowiada¢. W przeciwienstwie do lat wczesniejszych nie mialam tez sity i ochoty
juz ukrywac i udawac, jaka naprawde jest rzeczywistos¢. Czulam wiec, ze moje dni
w tej pracy sa juz policzone i niedtugo bede musiala odejsé. Kupitam bilet do Polski
na swieta Bozego Narodzenia, zeby mieé na co czeka¢ i pozostawac przy zyciu. Nie
na wiele to jednak pomogto. M¢j stan pogarszat sie z kazdym dniem coraz bardziej.
Wrdcitam do regularnego objadania sie i wymiotow, a takze kontynuowatam swoje
nowe odkrycie na drodze do ulgi, czyli samookaleczenie. Wstydzilam sie okropnie



tego wszystkiego, co robilam za zamknietymi drzwiami swojego mieszkania.
Czutam sie jak najwieksza hipokrytka na Swiecie. Dawalam rady przyjaciotom,
glositam, jak trzeba walczy¢, nie poddawac sie i pozytywnie nastawiaé sie do zycia.
A co sama robitam? To bylo zalosne, ale ja bylam zamknieta w tym beznadziejnym
kole i nie umialam sie z niego wydosta¢. Tyle negatywnych emocji bylo we mnie
skumulowanych, wiec musiatam jakos sie ich pozby¢, znalez¢ ujscie. Kiedy sie
kaleczytam, czutam, jak z wyptywem krwi schodzi ze mnie napiecie. Objadajac sie
wszystkimi stodkosciami, na ktére nigdy bym sobie nie pozwolila, czutam niezwykla
przyjemnos¢ i euforie, jakich nic na co dzien nie bylo w stanie we mnie wywotac.
Wymioty opréznialy mnie nie tylko z ogromnej ilosci jedzenia, jakie w siebie
wktadalam, ale przede wszystkim z uczué, jakich chcialam sie pozbyé, mysli, od
jakich chciatam uciec. Wszystko to bylo niewyobrazalnie destrukcyjne, ale nie
umiatam juz bez tego zyé. Gdyby nie mysl o zakupach po pracy i samotnej ,, uczcie”
w domu, nie bytabym w stanie wytrzyma¢ do konca zmiany. Zytam od ,uczty” do
,uczty” i od ciecia do ciecia. Niewiarygodnie smutne i przytlaczajace, ale taka byla
moja rzeczywistosé. Rzeczywistos¢, ktdrej nienawidzitam i w ktorej nie chcialam
zy¢, a ktora sama stworzytam. Z czasem zaczelam czuc, ze ja wlasciwie juz nie zyje
i jest mi wszystko jedno. Staltam sie wrakiem, ciggle jednak wktadajacym piekna
otoczke, kiedy wychodzitam do miasta miedzy ludzi. Mimo wszelkich staran i gry
aktorskiej czutam sie przezroczysta, niewidzialna i bezuzyteczna. Chciatam znikngc¢
kompletnie, rozplynaé sie w powietrzu i juz nie mysle¢ i nie czué. Moje
uzaleznienia, ktére poczatkowo przynosily ukojenie od streséw dnia codziennego,
teraz zaczely mnie coraz bardziej przytlacza¢ oraz nasila¢ depresje i poczucie
beznadziejnosci i bezcelowosci absolutnie wszystkiego.

Nadal bylam w stanie pomagaé i radzi¢ innym. Wilasciwie wolalam nawet to
robi¢, bo pomagalo mi zapomnie¢ o sobie. Zaczelam spotykac¢ sie w tym okresie
z facetem samotnie wychowujacym rocznego synka. Byla to wymarzona sytuacja
dla mnie. Wszystko, co skomplikowane i w czym moglam sie wykazac, zawsze mnie
przyciagato. Spedzatam kazda wolna chwile z maluchem i to trzymato mnie przy
zyciu. Staralam sie uczy¢ od niego, jak reaguje organizm, kiedy jest gtodny, a kiedy
ma juz dosé. Moze wydawac sie to Smieszne, ale na etapie, w jakim sie znalaztam,
mysle, ze ten maluch lepiej radzit sobie z rozpoznawaniem swoich fizjologicznych
potrzeb niz ja, dorosta kobieta. Uczylam sie od niego nie tylko jak i kiedy jes¢, ale
usmiechu i radosci na co dzieh z matych i blahych na pozér rzeczy. Uwielbialam
spedzac z nim czas, ale to jednak nie byto moje dziecko, wiec batam sie zbytnio do
niego przywiazywaé. Znajac moje wczesniejsze doswiadczenia w relacjach



Z mezczyznami, czutam, ze ten uklad tez nie miat szans na przetrwanie. Musiatam
wiec trzymaé swoje uczucia na wodzy, co w stosunku do brzdaca nie bylo tatwe, bo
bylo zdecydowanie czym$ nowym. Nie moglam tez spedza¢ tam calego swojego
wolnego czasu, wiec gdy tylko pozostawalam sama w swoim mieszkaniu, negatywne
mysli braly nade mna kontrole. Maluch byt moja jedyna radoscia podczas tego
okresu i jedyna prawdziwa rzeczg, jaka cala soba czulam. Reszta to jedna wielka
walka, teatr i gra pozoréow. Czulam, Ze powoli brakuje mi sit na cate to
przedstawienie, w jakim sie znalazltam. Kazdy dzien byl coraz ciezszy do
przetrwania. Minuty ciggnetly sie niemitosiernie, a ze mnie uchodzito zycie.

Nie pamietam dokladnie dnia, kiedy zaczelam mysle¢ o Smierci i odczuwac ulge
podobng do tej, jaka przynosily mi anoreksja, bulimia czy samookaleczenie.
Przypuszczam, ze byla to kolejna modyfikacja mojego schorzenia. To byto dowodem
na to, ze nic nie pozostaje takim, jakim bylo, ale wszystko sie zmienia. W tym
wypadku zmieniato sie na gorsze i coraz niebezpieczniejsze. Mnie jednak nic juz nie
przerazalo i na niczym nie zalezalo. Ja po prostu chcialam miec juz swiety spokdj,
a co innego mogtoby mi go da¢ jak nie smieré¢, myslalam. Dwudziestoczterolatka
twierdzaca, ze odebranie sobie zycia jest jedynym wyjsciem z jej traumatycznej
sytuacji to niezwykle smutne, niestety bardzo prawdziwe. W tym okresie wolatam
spacerowac¢ po cmentarzach niz parkach czy centrach handlowych. Patrzylam na
groby i zazdroscitam ludziom tam lezacym spokoju, jaki juz mieli. Tak desperacko
chciatam cho¢ na chwile wylaczy¢ te bombe, jaka we mnie nieustannie tykala. Choé
na moment przesta¢ mysle¢, czu¢ i wreszcie sie zrelaksowac. Moze normalny,
odzywczy i gteboki sen bylby juz wyjsSciem, ale nie bylam w stanie zasna¢. Szarpaly
mng destrukcyjne emocje. Czulam, ze jestem cala pokaleczona w sSrodku,
a zmeczenia, jakie odczuwalam, zadne stowa nie byly w stanie opisaé¢. Mysle, ze
gdybym byla w stanie zlapaé kogos za reke i sprawi¢, by przez minute poczut
piekto, jakie byto we mnie, zalalby sie tzami i blagal, bym go puscita. Ja niestety nie
moglam nikogo o to poprosi¢. Nikt nie mdégt mnie z tego piekla wyciagnaé. Ja
musialam z nim zy¢ na co dzien. ,Musiatam, albo i nie - zaczelam wtedy myslec. -
Kto powiedzial, ze musze zyc¢?” Jaki pozytek i rado$¢ ma ze mnie moja rodzina
i najblizsi, widzac mnie w takim stanie? Wtasciwie odkad wyprowadzilam sie za
granice, nie widza mnie prawie wcale. Rzadko odbieram telefon. Przeciez prawie
w oglle nie odczuliby, gdybym umarta. Probowalam utwierdzi¢ sie we wiasnych
przekonaniach. W gtebi duszy szukalam wusprawiedliwienia dla planu, jaki
zaczynalam podswiadomie snuc¢. Wiedziatam, ze jest wiele osrodkow, w ktdérych
jeszcze nie sprobowalam siegnaé po pomoc. Pierwszy raz w zyciu bylo mnie



rowniez sta¢ na prywatnego psychologa. Problemem bylo jednak to, ze ja juz tego
nie chcialam, mnie juz to kompletnie nie obchodzilo. Czutam sie jak stulatka
zmeczona zyciem i wszystkimi dookota. Miatam wszystkiego dosy¢, a zwierzanie sie
kolejnej pani doktor z tego, z czym musze walczy¢ kazdego dnia, bylo ostatnig
rzeczg, jaka chcialam zrobi¢. Okropnie sie w sobie zamknelam. Bylam pela
goryczy i zrezygnowania. Przestalam rysowaé, pisa¢ i marzy¢. Odcietam sie od
wszystkiego i powoli przygotowywalam sie na doznanie, o ktérym marzytam od lat.
W tym momencie swojego zycia dokladnie rozumiatam, co czula dziewczyna ze
szpitala, ktéra targnela sie na swoje zycie. Wtedy miatam co do jej czynu mieszane
uczucia. Teraz natomiast rozumiatam kazdy szczegét i pragnelam dokladnie tego
samego. Zawsze myslatam o tym, jak poradza sobie z moim odejSciem rodzice,
siostra, bo byli dla mnie najwazniejsi. Méj stan byt jednak juz tak zly, ze nawet
najblizsze mojemu sercu osoby przestaly by¢ wazne. Nie umialam martwi¢ sie o nic
i nikogo. Snutam sie po ulicach jak cien samej siebie. Kiedy patrzytam na wiezowce,
siedzac na przystanku autobusowym, niemal czulam na sobie opér powietrza, ktére
napieratoby na mnie i rozrywatoby moje cialo, gdybym skoczyta z ich dachu. To
przerazajace, ze mys$lalam o tym dzien i noc. Smieré stala sie moim najwiekszym
marzeniem. Wracajgac po pracy ulicami Nottingham, rozmyslatam, jakby to bytlo,
gdybym rzucila sie pod samochdd. Zastanawialam sie, jakie bylyby szanse, ze
zginelabym na miejscu. Odwiedzajac mojego przyszywanego dziadka, u ktorego
pracowatam, rozwazalam, ktére z jego lekow moglyby zatrzymaé moje serce.
Z obsesji jedzenia wpadlam w obsesje S$mierci, ktora przynosi ukojenie
i wybawienie z piekta depresji i bulimii. Pamietam, ze podczas mojej choroby
miewalam mysli samobdjcze, nigdy jednak nie byly tak silne i zwykle jednak mnie
przerazaly. Te, ktore mialam obecnie, wrecz sprawialy, ze sie uSmiechalam. Byly
tak realistyczne, ze prawie moglam je poczué¢ na swoim ciele. Pojawialy sie nawet
w moich snach. Pragnetam smierci jak niczego innego na swiecie. Zaczetam wiec
sie do niej przygotowywac.

Mialam juz plan i cel, do ktérego dazylam, a takze nadzieje na wyjscie z tego
oblednego kola. Wszystko to sprawilo, ze nagle sie uspokoilam i uspilam czujnosé
wszystkich dookota. Spotykalam sie z przyjaciolmi, Swietnie radzitam sobie w pracy
i odreagowywalam tylko i wylacznie w domu. Przestalam brac¢ tabletki
antydepresyjne, ktore przepisal mi lekarz, i zaczelam je zbierac¢. Zawsze prositam
o przepisanie mi dwdch opakowan na jednej recepcie. Byt akurat poczatek grudnia,
wiec kupilam dwa nowe opakowania. Pozostato mi kilka listkéw z listopada i kilka
tabletek innego rodzaju, ktére bratam jakis rok temu, by lepiej spaé. Patrzylam na



nie codziennie i czekatam na odpowiedni moment. Ci, ktérzy dobrze mnie znali i byli
ze mng bardzo blisko, prawdopodobnie odczuwali, Zze cos jest nie tak, nie bylo to
jednak oczywiste. Czasem wspomnialam w rozmowach o S$mierci, mowilam, ze
moze i nie ma sie czego bac i rozne rzeczy w podobnym stylu. Byly to tylko nic
nieznaczace rozmowy o wszystkim i o niczym. Swoje prawdziwe odczucia
dotyczace sSmierci wyznatam tylko mojemu przyszywanemu dziadkowi. Wzbudzito
to jego ogromny niepokoj, ale nie mdégt mnie przeciez kontrolowac i chroni¢ przez
dwadziescia cztery godziny na dobe. Prébowatl tlumaczyé, ze to nie jest zadne
wyjscie i ze jak tylko poczuje sie lepiej, to zrozumiem, jak niemadra bylam, w ogodle
taka mozliwos¢ rozwazajac. Wierzyt, ze w koncu przydziela mi odpowiednig
terapeutke, Zze leki zaczna dzialac. Nie zdawal sobie sprawy, w jak powaznym
stanie bylam, bo i nie mdgt tego wiedzieé. Tylko ja i wylgcznie ja wiedzialam, co
siedzi w mojej gtowie i jaka ma moc. A moc miato ogromna.

Byt szary, grudniowy i chlodny poranek. Wracatam od mojego przyjaciela,
z ktorym sie spotykalam, i jego synka. ZjedliSmy razem sniadanie i mile
rozpoczelismy dzien. Ze mna jednak nie wszystko bylo w porzadku. Pocalowalam
chlopakéw w policzek na pozegnanie i wyszlam. Postanowilam nie jechac
autobusem i zrobi¢ sobie porzadny, diugi spacer. Wiatr byl chtodny, ale sSwiezy
i otrzezwiajacy. Bylam bardzo nieswoja. Sama nie mogtam siebie rozpoznac. Sztam,
ale nie czutam, ze stawiam kroki, oddychatam, ale nie czulam, ze oddycham, serce
bito, ale jego dzwiek tlumita wewnetrzna pustka. Nic zlego sie nie wydarzyto. Dzien
jak co dzien. Ale ja przekroczylam pewna granice, od ktérej nie bylo juz powrotu.
Czulam to kazda komodrka mojego ciala, bo tylko cialo pozostato tu na ziemi. Moje
wnetrze i ja sama juz od dawna bylySmy martwi. Spojrzalam na cmentarz, ktory
czesto mijalam, idac na spacer do parku Forest. Poczutam ciepto, jakbym wtasnie
zobaczytla drugi dom. Ogarngl mnie spokéj i bylam zupemlie nieswiadoma
wszystkiego, co dziato sie dookota mnie. Bylam tylko ja i ten cmentarz - moja
przysztos¢. Wszystko zalezalo ode mnie. , Spokdj i ulga sa na wyciggniecie reki”,
pomyslalam. Rodzina bedzie musiala mi wybaczy¢. Kontynuowalam spacer, ale
bylam oszolomiona. Zupehie nie pamietam, co dzialo sie wtedy w miescie, jakich
ludzi mijalam i jaka droga szlam. Szlam na pamieé¢, instynktownie. Moja glowa
i mysli byly juz w domu, w szufladzie, gdzie skryltam swoje ,tabletki szczescia”.
Przechodzac przez most, spojrzalam w dét rzeki i jej gteboka, ciemna otchian.
Przypomniaty mi sie spacery nad rzeka w Poznaniu podczas studiow, rejsy statkiem,
podroz na Teneryfe i rejs po Sekwanie w Paryzu. Woda zawsze byla w moim zyciu
obecna i zawsze wywolywala ciepte uczucia. To nad rzeke przeciez chodziliSmy



latem cala rodzing kapa¢ sie i opala¢, to nad rzeka karmitam z siostra tabedzie pod
koniec zimy i nad rzeka piekliSmy kietbaski w ogromnym ognisku na festynach.
Teraz stalam samotna, daleko od domu i bliskich, wpatrujac sie w wode i wiedzac,
ze jest ostatnia rzecza, jaka widze w swoim zyciu. Miala dla mnie ogromne
Zznaczenie i cieszytam sie, ze taki obraz zabiore ze soba na druga strone. Po
policzkach splynely mi tzy. Mysle, ze byty to tzy tej czesci mnie, ktora nie chciata sie
jeszcze poddaé, bo ona, cho¢ stlamszona i rzucona w kat, nadal istniata. Chora
i zrezygnowana czes¢ mnie byla jednak silniejsza. Jej gorycz, bol i zmeczenie
pociggnely mnie z mostu prosto do domu, bym mogta zrobi¢ to, co zaplanowatam.
Postanowitam, ze przed Smiercia, zjem jeszcze wszystko, na co mam ochote.
Wyszlam wiec szybko na zakupy. Wrécitam z torbami pelnymi stodyczy, stonych
zakasek i z butelka czerwonego wina. Wzietam dtugi, goracy prysznic. Woda
parzyla moje cialo, ale ja nie czutam juz bélu, nie czulam nic. Bylam jak w amoku,
w glowie miatam tylko jedng mysl. Przebratlam sie w wygodne ciuchy i wlaczytam
laptop, by postlucha¢ ulubionych melodii. Przy pierwszych dzwiekach muzyki
z moich zmeczonych oczu strumieniami zaczely ptynaé lzy. Przegladalam zdjecia
z calego mojego zycia. Wszystkie podréze i ludzie, ktérych spotkatam. PrzyjazZnie,
mitosci, zawody, rozczarowania, sukcesy i marzenia. Wszystko przebiegato mi
przed oczami jak kadry z filmu. Zatrzymatam sie na zdjeciach rodziny i jak dziecko
rozplakalam sie na glos. Przytulalam ekran monitora, jakbym byla w stanie choc¢
troche poczué ciepto moich bliskich. Serce mi pekalo. ,Czy oni kiedykolwiek mi to
wybacza?” - pytalam siebie. Nie chciatam skrzywdzi¢ ludzi, ktérzy to zycie mi dali
i przez tyle lat ze mna byli i wspierali mnie. Chcialtam jednak mysle¢, ze jesli
wyjasnie im wszystko w liscie, to zrozumieja, dlaczego podjetam taka, a nie innag
decyzje. Czy rodzice sa w stanie taki czyn zaakceptowacé? Czy wyjasnienia moga
zlagodzi¢ ich bdl? Teraz wiem, Ze nie ma takiej mozliwosci, ale wtedy wierzytam, ze
jest. Moze bardzo chcialam w to wierzy¢. Nie chcialam odchodzi¢ z tego swiata
Z poczuciem winy, ze kogos skrzywdzitam, kogos, kogo kochatam najbardziej. Nie
miatam juz jednak sily zy¢, wszystkie moje zapasy sie wyczerpaly. Gdyby ktos wtedy
powiedziat mi, Ze jest szansa i wskazal mi inng droge wyjscia z tej klatki,
zrobitabym to, jak nie dla siebie, to dla rodzicéw i siostry. Zadnej innej szansy
niestety nie widzialam, a na kontynuacje tego, co do tej pory byto moim zyciem, nie
mialam najzwyczajniej w swiecie sity. Cho¢ jakas czesé¢ mnie chciata zy¢ i pamietata
chwile, kiedy bylam szczesliwa. Ale nawet zdrowa czes¢ mnie nie chciala
pozostawaé w tym piekle. Smier¢ wydawala mi sie tak blogim ukojeniem. Siegnetam
po stodycze i zaczelam sie objada¢. Stodki smak rozpltywatl sie w ustach i koit bdl.



Batonik, ciastko, rogalik i kolejna paczka chipsdéw. Nastepnie ciasto z kremem,
pizza z podwdéjnym serem i tiramisu. Zoladek pekal mi w szwach. Jadtam i ptakatam.
Kiedy nie moglam wytrzymaé juz z boélu, ruszylam do tazienki i zaczelam
wymiotowaé. Wyrzucilam z siebie wszystko i chwilowo sie oczyscitam. Po krétkiej
uldze przyszto poczucie obrzydzenia i beznadziejnosci. Spojrzaltam na siebie
w lustrze i nie mogtam uwierzy¢ w to, co ze soba zrobitam. Zakrytam lustro, bo nie
moglam patrzec¢ na ten zatosny obrazek. Kiedy to wszystko zaszto tak daleko, nie
miatam zielonego pojecia. Teraz niestety bylo juz za pdzno. Bylam juz wrakiem
czlowieka, a wszystko potoczylo sie tak szybko, ze nie zdazytlam sie zorientowac.
Wzietam zyletke i wyszlam z tlazienki. Przyniostam do pokoju wczesniej
przygotowane tabletki. Otworzylam butelke wina i zaczeltam pisa¢. To bylo
beznadziejne. Co mialam napisa¢ bliskim, zeby zmniejszy¢ ich bdl i cierpienie po
mojej stracie? Zadne stowa nie byly wystarczajace. Wino uderzato mi powoli do
glowy. Pamietam, ze blagatam ich w liscie, by za zadne skarby nie prébowali sie za
to wini¢. Chcialam, zeby wiedzieli, ze teraz jest mi lepiej, bo juz nie cierpie, a nie
udato mi sie tego osiaggnaé w inny sposob. Dlatego podjelam taka, a nie inng
decyzje. Zapewnilam ich, ze zawsze bede przy nich sercem i sie pozegnatam. Kazde
stowo bylo jak néz wbity w serce. Na koncu listu napisalam adres, na ktory
przyszywany dziadek miat go wysta¢. Obok listu do rodzicéw napisatam tez list do
niego. Byl mi najblizsza osoba w Anglii i traktowatam go jak swoja rodzine.
Podziekowalam mu za wszystko i poprositam o wystanie listu do rodzicow.
Przeprositlam, ze go zawiodlam i nie walczylam dtuzej, wyjasnitam jednak dlaczego.
Gdy listy byly gotowe, potozytam je w widocznym miejscu obok laptopa i nalatam
sobie kolejny kieliszek. Zdjecia migaly mi przed oczami rozmazane we lzach
zrezygnowania. Siegnelam po zyletke i zaczelam cigé nadgarstki. Krew splywata
strumieniami, a ja czulam sie coraz lzej. Poltknelam wszystkie tabletki, ktére
przygotowatam, i popitam je kolejnym kieliszkiem wina. Kiedy skonczytam butelke,
a ostrosc i sSwiadomosc¢ otaczajacego sSwiata znacznie sie pogorszyty, siegnetam po
telefon i napisatam do dziadka ,Dziekuje za wszystko, wybacz, Natalia”. Resztkami
sit przycisnetam guzik ,wyslij”. Oddzwonit natychmiast, ale ja nie mogtam skleic
poprawnie zdania. Zaczelam betkotac i traci¢ przytomnosc¢. P6zniej pamietam huk
drzwi i sygnat karetki. Ktos sprawdzat tetno, ktos opatrywat rany na nadgarstkach.
Nastepnie zimna karetka i szpital. Nie wiem, kiedy mnie rozebrali, co mi robili i ile
to trwato. Pamietam ciepto dtoni mojego przyszywanego dziadka trzymajacego mnie
za reke i siebie przekonujaca, ze chce wracaé¢ do domu. I tu nagle film sie urywat.
Obudzilam sie na sali nastepnego dnia po potudniu. Glowe miatam strasznie



ciezka. Wlasciwie wszystko pobolewalo mnie, jakby ktoS poprzedniej nocy mnie
pobil. Nie moglam zobaczy¢ swoich nadgarstkéw, bo byly owiniete bandazami,
czutam tylko bol. Czutam bdl, wiec mnie uratowali. ,,Witamy z powrotem w piekle” -
pomyslatam. Wtedy poczutam zlo$¢ na dziadka, ze mnie tu zabral i zostawil.
Zjadlam troche lunchu i zadzwonilam do niego. Byl juz w drodze. Zadbat
o wszystko, przywiézl moje rzeczy, telefony, kosmetyki i zadzwonit do pracy, Ze nie
bede w stanie przyjsc¢ przez kilka kolejnych dni z powodu problemoéw zdrowotnych.
,C0 ja bym bez niego zrobila” - pomyslalam wtedy. Widziatam po jego twarzy, ze
byt na mnie zly, ale jednoczesnie bardzo zatroskany. Nie potrafit zrozumiec,
dlaczego posunelam sie tak daleko, zamiast prosi¢ o pomoc. Mial ze soba listy, jakie
napisatam poprzedniego popotudnia. Paliltam sie ze wstydu. Nie zdawatam sobie
sprawy, ile osob i jak bardzo jestem w stanie zrani¢ tym swoim durnym pomystem.
To bylo jak wiadro zimnej wody. Bardzo otrzezwiajace, ale nie rozwiazywato
mojego problemu. Pozostajac przy zyciu, nadal musialam zmagac¢ sie z moja
depresja i zaburzeniami odzywiania, a to przeciez przed nimi chcialam uciec,
odbierajac sobie zycie. Nie przed bliskimi i przyjacidlmi. Mysle, Zze dziadek
pierwszy raz wtedy w szpitalu uswiadomit sobie, jak powazny i niebezpieczny jest
stan, w ktorym sie znajdowalam. Obiecal, ze zrobi wszystko, zeby mi pomoc, ale
musze walczy¢. Bylam zmeczona i obolala. Pomyslatam, ze skoro przezylam, to
znaczy, iz nie jest mi pisane umierac. Jakie jest wiec inne wyjscie z tej sytuacji?
Postanowilam po raz kolejny poprosi¢ o pomoc. Stracitam juz rachube, ktory raz
z kolei. Proba samobdjcza data mi impuls do walki. Na ile mogt wystarczyé, tego nie
wiedziatam. Uswiadomilam sobie jednak, ze jest wiele ludzi, ktérym na mnie zalezy
i moze dla nich warto jeszcze powalczy¢. To nie bylo madre niestety, bo walczy¢
powinnam przede wszystkim sama dla siebie, a na to nie bylam jeszcze na tym
etapie gotowa. Jednak kazda motywacja do walki byla dobra, byle mie¢ jakis punkt
zaczepienia i odbicia sie od dna, na ktore sama siebie wystatam.

Wrocitam do pracy po kilku dniach, ale mialam wrazenie, ze wszyscy domyslaja
sie, co sie stalo, i nie najlepiej sie z tym czulam. Teraz jeszcze bardziej niz
wczesniej wiedzialam, ze musze stamtad odejs¢ i znalez¢ inng prace. Nie do konca
tego chcialam, bo przyzwyczaitam sie juz do miejsca i ludzi, ale czutam, ze tak
powinnam. Moze to moja ghupia duma, a moze ped ucieczki i che¢ zmiany. Sama
dokladnie nie wiedzialam, ale musialam ufa¢ swoim uczuciom. Po probie
samobodjczej nic nie bylo juz takie jak dawniej. Ja bytlam juz inna. Chyba po czesci
zatlowalam, ze mnie uratowano, bo nic sie nie zmienilo, a ja nadal nie chcialam zy¢,
nadal nie chciatam tutaj by¢.



Byta potowa grudnia i zaczetam zy¢ juz swietami w domu. Chociaz miaty to by¢
tylko dwa dni, bo tylko tyle udato mi sie wyprosi¢ w pracy, to ogromnie sie na nie
cieszytam. W gtebi duszy czulam sie winna. Przerazalo mnie to, ze gdyby mi sie
udato, nie mogtabym ich teraz zobaczy¢, a swieta bylyby dla nich koszmarem.
Chciatam by¢ blisko i cieszy¢ sie kazda spedzona wspdélnie sekundg, wiedzac juz,
jak ulotne potrafi by¢ zycie. Swieta byly pelne lez i wzruszen. Rodzice jak zawsze
nie mieli pojecia, ze przylatuje do Polski, bo razem z siostra skrupulatnie to
ukrywalysmy. Gdy zobaczyli mnie wychodzaca z samochodu w Wigilie, oboje sie
rozptakali, a ja razem z nimi. Wiedziatam, ze dla takich momentéw warto zy¢. Dwa
dni to prawie nic i nie zdgzytam nacieszyc¢ sie rodzing, ale wiem, ze sprawilam im
najlepszy gwiazdkowy prezent i, po raz kolejny, najwieksze noworoczne
zmartwienie. Moich blizn na rekach nie dato sie ukry¢, wiec musiatam wyjasni¢
sytuacje i do paru rzeczy sie przyznac. O prébie samobdjczej wiedziata jednak tylko
moja siostra. Rodzice byli zalamani i btagali mnie przed wyjazdem, zebym postarata
sie o wznowienie terapii albo zdecydowala sie wreszcie iS¢ do kogo$ prywatnie.
Zapewnitam ich, ze tak zrobie, ale w gtebi duszy nie miatam co do tego wiekszego
przekonania. Musialam ich jakos$ uspokoié. Znali mnie doskonale, wiec nie sadze,
zeby udato mi sie ich przekonaé. Przynajmniej sie staratam. Wrocitam po swietach
do Anglii, do nowego mieszkania, do ktérego przeprowadzilam sie tuz przed
wyjazdem. Od pierwszego stycznia mialam zacza¢ prace w nowym hotelu
w centrum miasta. Mozna bylo do niego dojs¢ spacerkiem od mojego mieszkania.
Wszystko wygladato absolutnie fantastycznie i kolorowo, ale niestety tylko z boku.
Potrzebowatam pomocy i to szybko, ale znow to zlekcewazylam i bylam madrzejsza
od wszystkich. W sylwestra po raz ostatni pracowatam w starym hotelu. Ze
wszystkimi pracownikami mieliSmy wypi¢ drinka, pozegnaé sie i przywita¢ Nowy
Rok. Klika godzin przed koncem zmiany niestety dopadt mnie atak paniki i nie
marzylam o niczym innym, jak tylko o powrocie do domu i samotnosci, ktora tam na
mnie czekala. Zawiodlam znajomych, ale to uczucie bylo silniejsze. Pét godziny
przed pélmoca zamodwilam takséwke i wymknetam sie tylnym wyjsciem. Wzielam
goracy prysznic i Nowy Rok przywitalam sama w 16zku, podziwiajac pokaz
fajerwerkdw z okna mojego mieszkania. To byt najsmutniejszy sylwester ze
wszystkich i czutam, ze ten rok bedzie przelomowym w moim zyciu, bo moja
sytuacja byla daleka od planéw i marzen, jakie dla siebie mialam. Nie mialam
pojecia, w jakiej postaci przetom ten nastapi i kiedy, ale intuicja podpowiadata mi,
ze cos sie wydarzy. Poczatek roku byt dos¢ burzliwy i bardzo stresujacy. Nowa
praca, nowe srodowisko, a mdj stan coraz bardziej sie pogarszal. Zdecydowanie nie



wyswiadczylam sobie przyshugi, zmieniajac prace. Kompletnie nie mogtam odnalez¢
sie w nowym miejscu. Na pewno nie bylam w odpowiedniej kondycji, zeby zmierzy¢
sie z jakimkolwiek nowym wyzwaniem. Nie miatam ochoty poznawac i zbliza¢ sie do
tych ludzi. Nie potrafitam odda¢ sie pracy i wlasciwie od poczatku zupehlie mi na
niej nie zalezato. Od pierwszych minut swojej pracy marzylam o tym, by sie
skonczyla, bym mogta iS¢ do domu i zosta¢ sama w spokoju. Irytowali mnie ludzie,
goscie, telefon, e-maile. Jednym stowem absolutnie wszystko. Kazdego dnia
budzilam sie ze lzami w oczach i myslalam, ze nie dam rady znéw tam iS¢
i wytrzymac tych osmiu godzin. Sztam ze Scisnietym zotadkiem, powstrzymujac izy.
Codziennie powtarzalam sobie, ze jutro pdjde do menedzera i zloze wypowiedzenie.
Po skonczonej zmianie thumaczylam sobie, Ze musze jeszcze wytrzymac, przeciez
kazdy musi pracowaé i kazdy potrzebuje pieniedzy do zycia. Ja nie chcialam
pieniedzy i zycia, ja chcialam swietego spokoju! Po kazdym dniu w pracy wracalam
ulicami i modlitam sie, zeby przejechal mnie jakis samochdd i zrobit za mnie to, co
miesigc temu mi sie nie udalo. Nie miatabym wyrzutow sumienia. ,Wypadek to
wypadek” - myslalam. Czulam, ze z kazdym dniem bylo ze mna coraz gorzej.
Brakowato mi powietrza, zaczelam coraz gorzej spac i przestalam jesé. Znacznie
schudlam. Wiedzialam, ze moj stan nie byt dobry juz zanim zaczelam nowa prace,
ale teraz bylam pewna, ze wilasnie ona ten stan pogarsza. Do tej pory nie potrafie
wyjasni¢ dlaczego. Wszystko z pozoru wydawalo sie tu duzo lepsze niz
w poprzednim hotelu. Wieksza wyptata, blizej domu, mniej godzin pracy, niewielki
hotel, wyzszy standard itd. Jednak cos$ nie pozwalalo mi poczué sie tam
komfortowo. Nie bylam soba. Duzy wplyw na to mial mdj stan zdrowia, ale obok
tego bylo cos jeszcze. ,Co teraz?” - pytalam siebie. Nie mogtam zosta¢ bez pracy,
bylam sama w obcym kraju i musialam byé odpowiedzialna. Codziennie myslalam
0 jej rzuceniu i codziennie powtarzatam sobie, ze skoro wytrzymatam dzisiaj, to
wytrzymam i jutro. Chcialam wierzy¢, ze kiedyS w koncu zaaklimatyzuje sie
w nowym miejscu i bedzie mi latwiej, a mdj stan sie polepszy. Stan sie jednak
pogarszal, a petla na szyi zaciesniala. Mysli samobdjcze zndw zaczely mnie
przesladowac i stawaly sie coraz bardziej realistyczne. Pamietam, jeszcze jako
nastolatka uslyszatam od kogos, ze jak ktos raz sprobuje popehié samobdjstwo, to
bedzie to do niego wracac, az w koncu ktdéras z préb sie uda. Przypomnialam sobie
to wtedy i pomyslatam, ze cos faktycznie moze w tym by¢. Mijal dzien za dniem, a ja
tonelam we 1zach, beznadziejnosci i bezradnosci. Nie mogli poméc przyjaciele, nie
mogta pomoc rodzina. Na lekarza znow musialam czekac¢ okolo miesigca. Bledne
koto wirowato, rzucajac mna jak okretem podczas sztormu. Bylam taka bezsilna



i staba. Nie mialam juz sily wsta¢ z t6zka. ZaplanowaliSmy z dziadkiem podréz do
Nowego Jorku, ktora miala by¢ wyrazem wdziecznosci za moja pomoc przy jego
biznesie. Miala tez byé pozytywem, o ktérym powinnam mysleé, kiedy dopadna
mnie zte chwile. Odwiedzenie Ameryki zawsze bylo moim marzeniem, ale niestety
stracito moc teraz, kiedy bytam na dnie wlasnego zycia. Nie obchodzito mnie, czy
dziadek odwota wyjazd, czy nie. Sama wtasciwie nie wiedzialam, czy dam rade tam
polecie¢. Nie bylam w stanie wstac z 16zka i wyj$¢ z mieszkania, a co tutaj méwic
0 zwiedzaniu Nowego Jorku!

Byt trzydziesty stycznia dwa tysigce czternastego roku. Mialam juz wszystkiego
dos¢! Sztam po parku, wracajac do domu. Byl zadziwiajaco cieply wieczor. Czyste
niebo pele gwiazd i spokojne, opustoszale ulice. Znéw przechodzitam koto
cmentarza, tego samego, ktory mijatam przed préba samobdjcza. Z oczu poleciaty
mi tzy. Pobiegltam do domu i otworzytam butelke Amaretto. Zadzwonitam do pracy,
ze mam goraczke i nie bede w stanie przyjs¢ jutro na swoja zmiane. Otworzylam
szuflade z lekami i wyjelam wszystkie, jakie w niej miatam. Potknetam kilka garsci
bez zastanowienia i popilam je alkoholem. Puscilam muzyke, polozylam sie na
poditodze i polewatam kolejne drinki. Alkoholem chciatam wzmocnié¢ dzialanie lekéw.
Mialam nadzieje, ze tym razem mi sie uda. Nie napisatam zadnych listow, nie
wystatam do nikogo wiadomosci. Zamknelam drzwi na klucz, zeby nikt nie byt
w stanie wejsc, i wylaczytam telefony. Lezalam pdélprzytomna na podiodze, placzac
jak dziecko i tulac sie do fotografii rodzicow i siostry. Blagalam Boga, zeby to
wszystko sie juz skonczylo, zeby pozwolit mi odejs¢ albo zrobit cos, zebym z tego
wyszla. Bylam taka zrezygnowana, wyczerpana i wyssana z zycia. Leki i alkohol
zaczely dziala¢. Nie bylam w stanie podnies¢ sie z podlogi. Nie bylam w stanie
zrobic¢ niczego. Czy ja umieram??
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Powrdt do zycia
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Niebo powoli rozjasniac sie zaczyna.

Z cienia wychodzi, po latach wielu,

nieznana nikomu dziewczyna...

Sama siebie nie pozndaje.

Tak wielu ludzi na swej drodze napotkanych,
rozne kraje...

Na serca poktadzie,

w rejsie do wnetrza siebie,

juz powiedziec¢ nie moze,

Ze o sobie nic nie wie.

Szczescia nie szuka, ani mitosci,

wnikliwiej siebie samej stucha,

ze spokoju czerpie magdrosci.

Wie juz, Ze szczescie to poranna kawa,

po spokojnej nocy.

To reka wyciggnieta, gdy potrzebujesz pomocy.
Stodycz zelek w ustach w leniwe popotudnie,
zapomnienie w ramionach tak ciepte cudnie...
Marzenia spetnionego satysfakcja,

bliskich wsparcie i akceptacja.

Zapach domu czystego,

wieczor we dwaje,

smak wina czerwonego...

Kazdy cztowiek peten szczescia i mitosci!

Dlaczego wiekszos¢ hotduje dzis zazdrosci, frustracji, ztosci?
Prosciej? Wygodniej?

Takie czasy, taki swiat...

Nie!

Wielu na odwage nie stac,



by odejs¢ od ttumu,

wstuchac sie w gtos wtasnego rozumu.
Okazac wnetrzu troche troski, czutosci,
bo szczescie ma kolor codziennosci -
naszej indywidualnosci...

Wiele jeszcze portow do odkrycia,

rejsu poczqtek dopiero,

czy nie taka jest idea zycia?

La clave de la vida:

Srebrem cel, do ktérego zmierzamy,
zlotem podroz, ktorqg podczas odbywamy...



Obudzitam sie nastepnego dnia po potudniu. Wiasciwie nie bylam pewna, czy sie
obudzitam. Nie bylam nawet pewna, czy nadal zyje. Nie czulam dolnej partii
swojego ciala. Glowa pekala mi z bélu. Gdy probowatam przekreci¢ ja w bok, oczy
dolaczaly sie dopiero po chwili. Ciezko byto mi je utrzymac otwarte. Jak juz udato
mi sie na nie przejrze¢, to spostrzegtam, ze jestem w swoim mieszkaniu, na
podtodze, tak jak lezatam zeszlej nocy. Znaczylo to, ze przezylam i tym razem.
Uszczypnelam sie pare razy, by mie¢ pewnos¢. ,Co jest ze mng nie tak, ze nawet
odebra¢ sobie zycia nie potrafie” - pomyslalam. Sprobowalam podniesé¢ sie
z podlogi i pdjs¢ do toalety. Dystans ten, choé nie przekraczal metra, wydawat mi
sie w tej chwili tak wielki, jak trasa biegu maratonskiego. Pare razy upadiam,
uderzajac glowa o kaloryfer. Na szczescie nic powaznego mi sie nie stato, moze
nawet lekko mnie to otrzezwilo. Udalo mi sie w koncu stanaé na nogi, ale ciezko mi
bylo utrzymaé sie w tej pozycji. Czulam, ze zaraz sie przewrdce. Wszystko
mieszalo mi sie w zotadku. Dojscie do toalety zajeto mi pietnascie minut. Kolejne
dwadziescia minut poswiecilam na dojscie do 16zka i postanowilam juz z niego nie
wychodzié¢. Mialam s$wiadomos¢, ze zyje, ale cialo zupelnie odmawialo mi
postuszenstwa. Nie pamietatam, ile tabletek potknetam zesziej nocy, wiedzialam
jednak, ze bylam duzo bardziej zdeterminowana niz poprzednim razem. Teraz
lezalam sama w 16zku, pétzywa, co jakis czas tracac przytomnosc¢. Udato mi sie
napisa¢ krotka wiadomosé do dziadka, zeby przyszedl, bo chyba nie jest ze mna
dobrze. Byl u mnie po godzinie i znéw nie mégt uwierzy¢ w to, co zobaczyt. Miat tzy
w oczach i wielka bezradnos¢ wypisana na twarzy. Mocno mnie przytulil i kolejny
raz spytal: ,dlaczego?”. Nie potrafitam na to pytanie odpowiedzie¢. Nie
wiedziatam, co mam dalej zrobi¢. Nie nadawalam sie juz do niczego. Nie bylam
w stanie pracowac, nie mogtam tez zosta¢ sama. W zadnym wypadku nie chcialam
iS¢ do szpitala. Niedlugo miala mnie odwiedzi¢ tu w Anglii siostra z mezem,
chciatam wiec przyja¢ ich w miare normalnie. Na tyle, na ile sie dato. Widziatam, ze
dziadek juz mi nie ufa. Dal mi do wyboru dwie mozliwosci, albo pdjde do szpitala na
oddzial, albo wsigde w taksowke i zatrzymam sie na jakis czas u niego, zeby miat na
mnie oko. Zadna z tych wersji mi nie odpowiadata. Czulam sie tez ledwo zywa, wiec
logicznie nie myslaltam. Widzialam jednak, ze tak tatwo nie odpusci. Pomimo



beznadziejnego stanu, w jakim sie znalazlam, wiedziatam, ze zatrzymanie sie
U niego nic nie zmieni. Problemem nie byto miejsce, w jakim sie znajdowatam, ale ja
sama. Gdziekolwiek bym sie nie udata, problem zabieralam ze soba. To tez
prébowatam mu wytlumaczyc¢. Pytat mnie, co w zwigzku z tym planuje zrobié. Na to
pytanie tez nie potrafitam udzieli¢ odpowiedzi. Bylo najzwyczajniej w sSwiecie za
trudne. Wszystko w tym momencie bylto za trudne. Mialam ochote rozsypa¢ sie na
kawalki i rozptakac¢ jak dziecko, ale nawet lzy nie chcialy juz pltyna¢ z moich
zmeczonych oczu. Bylam wykonczona, nie bylam w stanie nawet za dlugo pozostaé
w pozycji siedzacej. Nie mogltam nic tego dnia przetknaé. To byt istny koszmar,
koszmar na wlasne zyczenie. Nie chcialam iS¢ do szpitala, bo zmarnowatabym
kolejny dzien. Powiedziatam dziadkowi, Ze spokojnie moze mnie zostawi¢ samag
w moim mieszkaniu, bo nie jestem w stanie wyjs¢ z t6zka, wiec nie bede mogta
w zaden sposob zrobi¢ sobie krzywdy. Chcialam iS¢ z powrotem spac¢. Przekonalam
go, ale pozostawaliSmy w stalym kontakcie telefonicznym. Wiedziatam, Zze czut sie
za mnie odpowiedzialny i nigdy nie wybaczylby sobie, gdyby cos mi sie stato, gdyby
mnie nie dopilnowat. Prawda byla taka, ze bylam juz dorosta kobieta, niezwykle
uparta i nikt nie mégt mnie upilnowaé i kontrolowac. Wszystko bylto tylko
i wylacznie w moich rekach, czego po ostatnich swoich wyczynach zaczelam sie
obawiac.

Przespatam kilka kolejnych godzin i obudzitam sie péZnym wieczorem. Czutam
sie juz troszke lepiej. Mogtam swobodniej chodzié. Wzieltam orzezwiajacy prysznic
i sprobowalam zjesé choé¢ troche owsianki. Usiadlam na sofie wpatrzona
w miseczke i zaczelam rozmyslac. Nie mogltam uwierzy¢ w to, co sie stalo ze mna
i z moim zyciem. Nie miatam pojecia, dokad to wszystko zmierza. Ztoscitam sie
sama na siebie, ze przyprawitam swoje ciato o takie cierpienie i tak niemitosiernie
Zniszczylam swoje zycie.

- Czy na pewno witasnie tego chcesz? - spytalam siebie na gtos. - Czy jest cos,
Z czym nie mozesz sobie poradzic¢ i wlasnie dlatego tak reagujesz?

Przypomniatam sobie swoje mysli z Teneryfy, kiedy zauwazytam, ze ranie siebie
tylko wtedy, kiedy jest mi z czyms Zle i niewygodnie, a nie umiem sie do tego
przyznac i w inny sposob zaradzic¢. Kiedy bytam szczesliwa i spelniona, nawet przez
mysl nie przechodzity mi te destrukcyjne dziatania. Ponownie utwierdzitam sie wiec
w przekonaniu, ze tylko i wylacznie ja tym wszystkim steruje. Skoro tak sSwietnie
wycwiczylam destrukcyjne sposoby radzenia sobie ze stresem i problemami,
powinnam tez by¢ w stanie wycwiczy¢ zdrowsze jego formy. Czyz nie? Wtedy
zapalito mi sie Swiatetko w glowie. Pierwszy raz w zyciu doszto do mnie, ze to jest



mozliwe i zalezy tylko ode mnie. Musialam podjaé decyzje tu i teraz. Chcialam
zdecydowac¢ i szczerze odpowiedzie¢ sobie na pare pytan. Pierwszym z nich byto
przede wszystkim to, czy ja tak naprawde chciatam i chce sie zabi¢, czy jednak byto
to rozpaczliwe wotanie o pomoc. Odpowiedzi udzielitam sobie bez zastanowienia.
Chcialam zy¢ i mialam wiele pomystéow, zeby to zycie bylo kolorowe, wotalam
jedynie o pomoc. Listy i SMS-y, otwarte drzwi i szczere rozmowy 0 moim ztym
stanie mialy zaalarmowac bliskie mi osoby, zeby nie pozwolily mi tego zrobic, zeby
mi pomogly W pewnym stopniu asekurowatam sie, bo nie chcialam umrzec.
Chciatam uwolni¢ sie od tego obtedu i nie potrafitam tego wszystkiego ogarnaé. Od
gldwnej przyczyny mojego cierpienia niestety wiecznie uciekatam i nieustannie jej
zaprzeczatam, co skutecznie odciggato mnie od rozwigzania mojego problemu.

Nagle wszystko zaczelo skltadac sie w jedng, logiczng catos$¢. Wstagpila we mnie
nieznana sita i do tej pory nie potrafie jej nazwac i opisa¢. Mimo Ze nadal czutam sie
bardzo ostabiona wczorajszym przedawkowaniem lekdw, zaczelam sprzatac cate
mieszkanie. Chcialam wszystko wyczyscié¢ i pouktada¢, zebym w zorganizowanym
otoczeniu mogta pouklada¢ swoje wnetrze. Sasiedzi musieli wzigé mnie za zupeing
wariatke, slyszac mnie krzatajaca sie ze Scierkami w domu po jedenastej w nocy.
Ale ja wiedziatam, co robie. Nie pamietam, kiedy ostatni raz bylam tak swiadoma
swoich czynow.

Kiedy wszystko juz 1$nito i cudownie pachniato, zrobilam sobie herbate
z mlekiem i ponownie usiadlam na sofie. Przypomniatam sobie ksigzke pani Beaty
Pawlikowskiej ,W dzungli Zzycia”, ktora dostalam na urodziny od siostry. Kiedy
czytalam jg po raz pierwszy, bylam pod wielkim wrazeniem sity i madrosci pani
Beaty, a takze jej samozaparcia. Nie potrafitam jednak do konca odniesé¢ tego
wszystkiego do siebie. Pomimo Zze pani Beata przechodzita przez podobne problemy
i miala podobne zyciowe dylematy, to nie bylam w stanie wyobrazi¢ sobie, ze i ja
mogtabym wzig¢ sprawy w swoje rece tak, jak zrobila to ona. Bylam pela podziwu
dla jej dokonan, ale nie wierzytam, ze jestem zdolna do czegos podobnego. Tej nocy
spojrzalam na te ksigazke ponownie i zapytalam siebie: ,Dlaczego wtasciwie ja nie
mogtabym zrobi¢ tego samego?”. Pare minut temu przeciez odkrytam, ze wszystkim
steruje ja sama i wszystko zalezy tylko i wylacznie ode mnie. Skoro jestem w stanie
wprowadzi¢ sie w totalng destrukcje, to powinnam by¢ réwniez w stanie sie z niej
sama wydostaé. To wszystko zaczelo mie¢ sens. Postanowilam powréci¢ do
wybranych rozdziatdw tej ksiazki i zrobi¢ mate notatki. Szczegolnie podobat mi sie
pomyst z rozmowa ze soba i o tym, by stara¢ sie doradzi¢ sobie tak, jakby
doradzalo sie najlepszej przyjacidlce. Ja zawsze bylam sSwietna w doradzaniu



i analizowaniu przypadkow innych. Moze gdy zadam sobie pytania na glos
i potraktuje siebie jak swoja przyjaciotke, to bede w stanie znalezé odpowiedzi na
nurtujagce mnie pytania. Bylam coraz bardziej podekscytowana. Pomyst
Z zaprzyjaznieniem sie ze soba byl kolejnym uderzajacym odkryciem, ktére
skrupulatnie wynotowatam z poradnika pani Beaty. Wtedy pierwszy raz w zyciu
zrozumiatam, ze pustka, jaka nieustannie odczuwatam i ktora prébowatam wypeinic
zmianami krajéw, zajec¢, ludzi, zwigzkow bez przysztosci, jedzeniem, odchudzaniem
i samookaleczeniem, byla niczym innym jak tesknota za soba. Nikt i nic nie byto
w stanie jej wypemhic, bo to ja musiatam na nowo siebie pokochac i zaakceptowac.
Poda¢ sobie reke i wybaczy¢ wszystko, co do tej pory nie pozwalalo mi siebie
zaakceptowac i polubi¢. Nie wiedzialam jeszcze wtedy, jak to zrobie, ale sama idea
wiele mi dala i wiele rozjasnita. To bylo jak odkrycie nowego ladu, nowego
pierwiastka, jak narodziny nowej siebie. Znacznie latwiej jest przeciez walczy¢
i robi¢ plany, gdy wiemy, z czym mamy do czynienia. Ja walczylam przez dtugie lata,
kompletnie nie znajac swojego przeciwnika. Za przeciwnika wzielam siebie,
zamiast uczyni¢ sie swoim najwiekszym przyjacielem. Nie mogtam zaufa¢ osobie,
ktérej nienawidzitam. Aprobaty, akceptacji i mitosci szukatam wiec na zewnatrz, ale
otrzymujac ja, nie bylam w stanie pozby¢ sie wewnetrznej pustki i smutku, jakie
odczuwatam, bo to mitosci do siebie mi brakowato, nie innych ludzi. Nikt nie byt
w stanie tez prawdziwie mnie pokochac, nikt nie byl w stanie stworzy¢ ze mna
normalnego, zdrowego zwiazku, gdyz ja nie miatam zwigzku ze sobg. Nieustannie
uciekatam, odczuwalam poczucie niewygody, niespemienia i smutku. Zawsze
doszukiwalam sie przyczyny na zewnatrz, w Zzle dobranym kierunku studiow,
w nieodpowiednich znajomych, niesatysfakcjonujacym miejscu pracy itd. Nic nie
bylo w stanie mnie zaspokoi¢ i zatrzymac¢. Musialam biec dalej, skakaé¢ wyzej,
osiaga¢ wiecej, a coraz mniej czulam. Nie bylo w tym wszystkim mnie. To
niesamowite, ile rzeczy tej nocy stato sie dla mnie jasnych. Zastanawialam sie
wtedy, czy naprawde musialam posuna¢ sie do tak tragicznych zachowan, by
w koncu zrozumieé, ze rozwigzanie problemu jest we mnie, na wyciggniecie reki?
Nie musze juz czekaé¢ na lekarzy i nowe recepty, nie musze starac¢ sie o nowego
terapeute, nie musze znalez¢ nowego chlopaka dla zabicia czasu i samotnosci.
Jedyne co musze, to wstucha¢ sie w sama siebie i przeprowadzi¢ rozmowe, ktora
powinnam byla przeprowadzié¢ dziesie¢ lat temu. Czulam sie tak, jakbym utozyla
najtrudniejsza ukladanke puzzli na Swiecie. Rados¢ i satysfakcja byly nie do
opisania. W sylwestrowa noc spodziewatam sie przetomu w swoim zyciu i nie
mylitam sie. Po bardzo burzliwym i bolesnym poczatku roku, cos we mnie pekto



i co$ sie rozjasnilo. Wstagpila we mnie sila i madros¢, jakich do tej pory nie
posiadatam. Czutam cala soba, ze teraz bedzie tylko lepiej, bo ja i tylko ja jestem
pania sytuacji. Byl trzydziesty pierwszy stycznia dwa tysiace czternastego roku
i daty tej nie bede w stanie zapomnie¢ do konca zycia. Tej nocy zrobilam zarys
planu, ktorego szczegdly opracowalam dnia nastepnego.

Pierwsza wazna decyzja, jaka podjetam zaraz po przebudzeniu pierwszego
lutego bylo zlozenie wypowiedzenia w pracy. Nie ukrywam, ze Smiertelnie sie
balam, co bedzie dalej, czy uda mi sie znalez¢ inng, zanim zaoszczedzone pienigdze
sie rozpltyna itd. Zeby mdj plan mdégt w peli zadziala¢, musialam jednak byé
stanowcza i konsekwentna, a przede wszystkim silna. Za rada pani Beaty
Pawlikowskiej postanowilam wzig¢ zycie w swoje rece i shuchaé pierwszy raz
w zyciu tylko i wytacznie siebie i wlasnych odczu¢. Kto moégt wiedzieé lepiej ode
mnie, co mnie uszczesliwi. Nie mialam Zzadnych watpliwosci, ze obecna praca mnie
unieszczesliwia i wysysa energie zyciowa. Nie umialam podaé dokladnych
argumentow, dlaczego tak sie dzieje, ale przeciez nie to w tym momencie sie
liczyto. Najwazniejsze bylo to, ze zidentyfikowatam jedno ze Zrédet swojego stresu
i podazajac za nowym planem wyzdrowienia, musiatam je wyeliminowac¢. Decyzji
nie podjetam oczywiscie pochopnie. Skrupulatnie sprawdzilam stan swojego konta
i mozliwosci na przysztos¢. Planem B niezaprzeczalnie mégt by¢ powrdét do pracy
u przyszywanego dziadka, gdzie drzwi zawsze byty dla mnie otwarte. To dawato mi
duze poczucie bezpieczenstwa. Byla to ostatecznosé, ale dobrze, ze gdzies tam
byla. Zawsze bylam mistrzem oszczedzania, wiec stan mojego konta byt
zadowalajacy. Mogtam spokojnie utrzymac sie przez kilka miesiecy, nie pracujac.
Nie chciatam brac¢ az tyle wolnego, ale zaktadatam wszelkie mozliwosci. Celem byto
uwolni¢ sie od wszystkich mozliwych stresow i skupi¢ sie przez miesigc tylko
i wylacznie na sobie, w zupehie inny niz do tej pory sposéb. Zadna terapia, nawet
z profesjonalistg, nie mogla zadziataé, kiedy po niej stykalam sie z ogromnym
stresem i musiatam go roztadowacé. Rozladowywalam go oczywiscie w znany mi
i destrukcyjny sposob, dlatego koto sie zamykalo. Zajelo mi sporo czasu, by to
zrozumiecC, ale stwierdzilam, ze lepiej pdZzno niz wcale. Postanowilam, ze nalezy mi
sie co najmniej miesieczna przerwa, by posklada¢ wszystko w jedna calos¢. Jakie
znaczenie mialy pienigdze, cheé zrobienia kariery i poscig za marzeniami, kiedy
w gre wchodzilo moje zycie i zdrowie? Jak mialabym sie z tego cieszy¢ i korzystac,
bedac pod ziemiag? Zadalam sobie te pytania i odpowiedZ byla oczywista. Musialam
wybra¢ priorytety. Oczywiscie pieniadze, dobra praca, mieszkanie i podréze byty
nadal wazne, ale na pierwszym miejscu postawitam siebie i swoje zdrowie, zeby



pewnego dnia moéc cieszyc¢ sie z reszty. Tylko w peli zdrowa mogtam to osiagnac.
Nie mialam watpliwosci, ze bedzie to méj miesigac i musze wykorzystaé go jak
najlepiej potrafie. Staralam sie przygotowaé¢ rowniez na wzloty i upadki. Po raz
pierwszy podczas mojej zyciowej podrézy pogodzitam sie z faktem, ze bedzie to
proces rozciggniety w czasie i nic nie zmieni sie z dnia na dzien, tak jak zawsze
tego oczekiwalam. Whilam sobie to do gltowy, zeby unikna¢ rozczarowan podczas
chwil stabosci. Mysle, ze jednak najwazniejsze ze wszystkiego bylo to, ze jak nigdy
do tej pory postanowitam odby¢ te walke dla siebie i o siebie, bo jestem tego warta.
Kiedy uswiadomitam to sobie, cala wizja wyzdrowienia nabrata zupemhmie innych
ksztaltéw i kolorow. Po dziesieciu latach zmagania sie z zaburzeniami odzywiania
i depresja doszlam do momentu, kiedy to JA bytam gotowa zawalczy¢ o SIEBIE, dla
SIEBIE. Nie doswiadczylam tego nigdy wczesniej. To pozwolilo mi uwierzyé, ze
wstapitam na dobra droge i tym razem mam duze szanse na powodzenie. ,Co
miatoby sie mi nie udaé?” - myslalam. Wszystko zalezalo ode mnie, skoro ja tego
chcialam, to predzej czy pozniej musialam to osiggnaé. Nikt nie mdégt mnie zawiesc,
skrzywdzic¢, rozczarowac, opusci¢. Nic nie mogto wplyna¢ na mnie i moja decyzje,
bo tez na nikogo juz nie liczylam i od nikogo nic nie oczekiwatam. Catla praca byta
nastawiona na mnie. Wobec siebie postawilam zobowigzania i siebie nie mogtam
zawies¢. Ja stalam sie scenarzystka, gtdwna aktorka i psychoterapeutka. Uczucie
lekkosci i bezpieczenstwa, jakie te postanowienia ze soba przyniosty, sa po prostu
nie do opisania. Byto to dla mnie odkrycie zycia i czulam, ze od tego witasnie
momentu to zycie sie zmieni. Zmieni sie na lepsze, a ja bede mogta wykorzystacé je
w pehni.

Nie ukrywam, ze ogromnie sie balam, czy obecna euforia nie jest chwilowa
i czarne chmury nie zbiora sie nade mng szybciej niz mysle. Rozwazalam te opcje
kazdego dnia, ale tym razem powtarzatam sobie, ze czarne chmury moga sie
zebraé¢ nade mng tylko wtedy, kiedy ja im na to pozwole. Nie bylam juz sama
Z problemami i dylematami. Mialam siebie, czyli kogos, kto nigdy mnie nie
zawiedzie i komu zawsze moge ufaé. Kiedy bede miata jaki§ problem,
najzwyczajniej w swiecie porozmawiam ze soba i razem znajdziemy rozwigzanie.
Nikt przeciez nie jest w stanie wiedzie¢ tyle o mnie, co ja sama. To bylo
niesamowite, do jakich wnioskow dosztam tak nagle. Czesto myslatam, ze moze to
ciggle efekt przedawkowania lekéw antydepresyjnych i jak tylko na dobre opuszcza
maQj krwiobieg, wszystko zniknie jak za pstryknieciem palcow. Postanowitam wiec
wszystkie swoje odczucia i przemyslenia dokumentowacé i nagrywac, by na wszelki
wypadek nie zapomniec, ze ,prawdziwa ja” chce zy¢ i by¢ szczesliwa. Pamietam, ze



wystatam wiadomosé do siostry i prositam ja, zeby nie pozwolilta mi zrobié¢ nic
glupiego, jakby mdj stan zndw sie pogorszyt i zeby zatrzymala te wiadomosc¢, by mi
to udowodni¢. Wiedzialam juz dokladnie, jak zaburzenia te potrafia odebrac
logiczne myslenie i oslepi¢ mnie catkowicie. To samo zrobilam z przyszywanym
dziadkiem. Wystalam mu e-maila i poprositam, by go zachowat na czarna godzine.
Chcialam przewidzie¢ kazda ewentualnos¢ i wykorzysta¢ kazda sekunde
klarownosci mojego umystu jak najlepiej. Walczytam przeciez o siebie i swoje zycie.

Po wystaniu e-maila z wypowiedzeniem poczulam sie o tone lzejsza. Nie
moglam uwierzyé, ze praca ta az tak mi cigzyla na sercu. Po postawieniu tego
pierwszego kroku mogltam skupi¢ sie na zaplanowaniu reszty miesigca. Miesigca
pod tytutem ,JA”. Postanowilam, ze mdj nowy projekt bedzie przez kolejny miesiagc
moja praca na pelen etat, a jej efekty mialy by¢ o wiele bardziej satysfakcjonujace
niz wszystkie pienigdze swiata. W swoim projekcie mogltam tez polaczy¢ wszystkie
swoje pasje jednoczesnie i odda¢ im sie bezgranicznie. Bylam ogromnie
podekscytowana i nie mogtam doczekaé sie, by zacza¢ dziata¢. W nocy budzily mnie
wizje kolejnych pomystow i ulepszen. Stwierdzitam, Ze najlepiej bedzie, jak napisze
o tym wszystkim ksigzke. Wiedziatam, ze nie bedzie to zadanie latwe, szczegdlnie,
ze musiatlabym przechodzi¢ przez kazdy etap choroby od poczatku i odwotywaé sie
do przesztosci. Pomyslatam jednak, ze moze to by¢ pewien sposdb terapii, by przez
pisanie i odtwarzanie wydarzen z przesztosci mdc lepiej zrozumie¢ swoja historie
i polaczy¢ wszystkie fakty w jedna logiczng catos¢. Chcialam odtworzyé¢ wiedze,
jaka uzyskalam na przestrzeni tych dziesieciu lat. Wiem, ze jest wiele osob, ktore
zmagaja sie z tym schorzeniem duzo dluzej i ja moge wydawac sie dla nich
raczkujaca w tym temacie. Jednak zawsze powtarzatam wszystkim, ze cokolwiek
bysmy nie robili w zyciu, bardziej od czasu liczy sie intensywnosé przezy¢ i nadal
gteboko w to wierze. Osoba piecdziesiecioletnia moze by¢ mniej doswiadczona niz
osoba trzydziestoletnia, bo intensywnosc¢ jej zycia jest po prostu nieporéwnywalna.
Ja zawsze lepiej porozumiewatam sie ze starszymi ode mnie i bylam ciekawa
Swiata. Chciatam uczy¢ sie na ich btedach, zeby unikna¢ ich w swoim zyciu. Przez
takie postepowanie, wydaje mi sie, ze przeskoczylam w doswiadczeniu zyciowym
swoich rowiesnikdw o kilka dobrych lat, z czego jestem bardzo zadowolona.
Podobnie bylto z moja choroba. Zawsze niezwykle ambitnie do niej podchodzitam, bo
czulam sie za nig odpowiedzialna. Gdzies na dnie serca wierzylam, ze sama jestem
w stanie sobie pomodc. Namietnie wiec studiowatam poradniki psychologiczne,
ksigzki psychiatryczne, przewodniki po samouzdrowianiu itp. Uwaznie shuchatam
tez wszystkich napotkanych w swoim zyciu ludzi i skrupulatnie analizowatam ich



historie. Z kazdej zaczetej terapii i wizyt u lekarzy, cho¢ przerywalam je
i zmienialam nieustannie, zawsze jakie$§ rady pozostawaly we mnie. Zadna
przeczytana ksigzka nie pozostawala bez echa. Po dziesieciu latach zlozylam
wszystko w catosé, dodajac wlasne doswiadczenia i obserwacje.

Na pierwszy rzut oka plan wydawat sie prosty: caly miesigc odpoczywam
i poswiecam czas tylko sobie, ale w troche inny sposéb niz robilam to do tej pory.
Podazajac za radami pani Pawlikowskiej, podczas tego miesigca miatam
zaprzyjazni¢ sie ze soba i wybaczy¢ wszystko, o co miatam do siebie pretensje, a co
skutecznie blokowalo mnie przed wyzdrowieniem. Mialo da¢ mi to wieksze
poczucie bezpieczenstwa i zlikwidowaé uczucie pustki i samotnosci. Po co
nieustannie goni¢ za innymi ludZmi, ich aprobata, przyjaznia i czasem, skoro osobe
warta poznania i polubienia mam w sobie? Stworzenie przyjaznego zwiazku ze
soba pozwala odetchna¢ z ulgg, bo co by sie nie dzialo, mamy na kogo liczy¢. Nie
mozna przeciez zawies¢ siebie. Nie jestesSmy tez w stanie sami siebie zostawi¢, bo
jest to fizycznie niemozliwe. Jest to wiec przyjaZzn na cate zycie oparta na solidnych
fundamentach, dajaca ogromng sile, by stawia¢ czola wszystkim sytuacjom, ktére
napisze dla nas zycie.

Kolejna rzecza, o jaka chcialam zadbaé¢ podczas tego miesigca, bylo
dowartosciowanie sie i zbudowanie zdrowej pewnosci siebie. Nigdy nie lubitam
zbyt pewnych siebie os6b i uwazalam je za pyszatkowate i zadufane w sobie.
Gleboko wierzylam, ze glosne méwienie o swoich zaletach i talentach zostanie
ukarane i w szybszym niz mysle czasie te wartosci zostana im odebrane. Zawsze
holdowatam wiec skromnosci i wolalam, zeby to inni dostrzegali moje zalety
i podbudowywali moja pewnos¢ siebie. Nadal uwazam, ze skromnos¢ jest wielka
zaletg, ale nie ma nic wspdlnego z niedowartosciowywaniem i ponizaniem samego
siebie. Jak wszystko w swoim zyciu, tak i zasade skromnosci rozciagnetam do
ekstremalnych rozmiarow, kiedy to przestata by¢ zaletg, a stala sie czescia
destrukcji. Przesada w zadna strone nie jest wskazana, skromnosc¢ jest cnotg, ale
niedowartosciowywanie siebie i brak wiary we witasne silty niczym innym jak gtupota
i wielkim bledem. Czekal mnie wiec dlugi proces, by sie do tego przekonac
i wyéwiczy¢ nowe sposoby postepowania, tak jak wycCwiczylam zachowania
destrukcyjne.

Bez rozwigzania nie mogta pozostac¢ rowniez kwestia mojej przesztosci. Wiedza
na temat tego, co przyczynilo sie do rozwiniecia we mnie zaburzen odzywiania
w dziecinstwie, nie byla wystarczajaca. Wiedza ta oczywiscie wiele mi data
i pomogta wszystko poukladaé w logiczna calos¢. Wiecej tez dowiedzialam sie



o sobie. Nie pomogla mi jednak pozby¢ sie problemu z jedzeniem i depresja.
Czulam, ze w jakis dziwny sposéb, pomimo swiadomosci problemu, nie zostal on
rozwigzany i zamkniety. Dlatego tez nie mogtam z niczym ruszy¢ do przodu. Zajeto
mi kilka miesiecy, jakie minety od odkrycia smutnych wydarzen z dziecinstwa do
chwili obecnej, by zrozumie¢, ze trzeba je z siebie wyrzucic¢, powiedzie¢ o nich na
gtos, skonfrontowac z rzeczywistoscia i nareszcie zamknac¢ ten rozdziat na zawsze.
Zdatam sobie sprawe, ze odkrycie przyczyn byto odpowiedzig i ulgg dla mnie,
dwudziestoczterolatki. Nie przyniosto jednak ukojenia dwunastolatce, ktéra ciagle
byla we mnie i nadal nie rozumiala, co zrobila nie tak, ze stracila swéj wspanialy
i pouktadany swiat, a z nim ukochana siostre. Dosztam do wniosku, ze to ona musi
gtosno przeméwi¢ moim gtosem i uzyskaé odpowiedzi, ktérych jej brakowato. Bytam
dorosta kobieta, ale w tej kwestii zatrzymatam sie na rozumowaniu dziecka, bo
gorycz i bél nie pozwalaly mi tej sprawy zamknaé. Musialam wiec podejs¢ do
problemu na takim samym poziomie rozumowania, czyli na poziomie dziecka.
Wtedy wpadlam na pomyst, ze cofne sie do przesztosci, ¢wiczac medytacje i techniki
wizualizacji. Efekty przeszly moje najsSmielsze oczekiwania, o czym w szczegodtach
napisze w kolejnym rozdziale.

Jedna z najtrudniejszych czesci mojego planu nadal wydawal mi sie problem
mojej diety. Nie wyobrazalam sobie, ze moglabym sie odzywia¢é wedlug
przykladowego jadlospisu, ktéry dostalam od terapeutki, kiedy jeszcze z niag
pracowatam. Ilo$¢ jedzenia w nim najzwyczajniej w Swiecie mnie przerazala.
Niektoére produkty przyprawialy mnie o gesia skorke. Nie pracowatam, wiec wiecej
czasu mogtam poswieci¢ na przemyslane positki i przyktadanie wiekszej uwagi do
ich regularnosci. Caly plan oparty byt na wstuchiwaniu sie w siebie, nie chcialam
robi¢ wyjatku i w tej kwestii. Postanowilam, ze zaczne od regularnego jedzenia
produktow, z ktérymi czuje sie bezpiecznie, a w miare postepow bede diete
urozmaica¢ i modyfikowaé. Nie chcialam zbyt wiele wzig¢ na swoje barki, bo
wiedziatam, jak to mogtoby sie wtedy zakonczyc¢, a tego nie chciatam. Wyczytalam
tez, ze niektére produkty sa w stanie wplynaé¢ na produkcje serotoniny w naszym
organizmie. Niezwlocznie zawartam je w swoim planie. Staratam sie skomponowac
posiitki tak, by byly sycace i wypemmiajace zotadek na dlugo i niepowodujace szybkich
skokow glukozy, aby unikng¢ atakéw objadania sie. Rozprawienie sie z bulimig nie
moglo przebiega¢ tylko na plaszczyznie fizycznej i nie polegato tylko na
opracowaniu diety, ktéra pomogtaby uspokoi¢ organizm. Musiatam przygotowa¢ sie
na chwile stabosci, zwatpienia i rezygnacji i mie¢ narzedzia, by sobie z nimi
poradzi¢. W tym pomogly mi materialy od bylej terapeutki. Wypisatam wszystkie



¢cwiczenia, ktore mialy pomoc mi upewnié sie w stusznosci dziatan likwidujacych
bulimie i dodawa¢ sity do walki.

Podsumowujac, méj miesieczny plan opierat sie na czterech gitéwnych celach,
mianowicie:

e pogodzeniu sie z przesztoscia i zamknieciu tego rozdziatu raz na zawsze,

e zaprzyjaZnieniu sie ze soba i stworzeniu zdrowej i szczerej relacji,

e odbudowaniu wiary w siebie, w swoje mozliwosci i odzyskaniu wlasnej
wartosci,

e powrocie do normalnych nawykow zywieniowych.

Miatam na to tylko miesigc, ale wiedziatam, ze miesigc ten bedzie tylko
poczatkiem. Rozprawie sie z najtrudniejszymi zagadnieniami, a reszte bede
realizowata po powrocie do pracy. Ttumaczytam sobie na kazdym etapie mojej drogi
do wyzdrowienia, ze to jest i bedzie proces rozciggniety w czasie, a moja podréz
dopiero sie zaczeta. Nie chciatam by¢ dla siebie zbyt surowa, gdyby zdarzyta mi sie
chwila stabosci, zwatpienia i poczucia bezcelowosci wlasnych dziatan. To mogtoby
odebrac¢ mi poczucie sensu tego, co robitam, i uniemozliwi¢ mi osiggniecie sukcesu,
a przeciez ten sukces z calych sil chcialam osiggna¢. Zakladajac ewentualnosé
wzlotow i upadkow, lepszych i gorszych dni, datam sobie mate przyzwolenie na nie,
ale tylko i wylacznie po to, by nie odbierac ich jako porazek, ale jako etapy na
drodze do ozdrowienia, ktorych bylam w pelni Swiadoma, zaczynajac swoja domowa
terapie. Znalam siebie i swoj perfekcjonizm wiedzialam wiec dokladnie, jak
reagowatam na niepowodzenia do tej pory. Wykorzystujac te wiedze, chciatam
uchroni¢ sie przed wilasng pedanteria. Zawsze czulam sie bezpiecznie, kiedy
miatam wszystko poukitadane, spisane albo przynajmniej zorganizowane w gtowie.
Wiedzialam, czego sie spodziewaé, wiec stres zwigzany ze stawieniem czota
sytuacji w rzeczywistosci, nie byt juz az tak silny i destrukcyjny, a stawat sie raczej
motywujacy do dziatania i walki. Wszystkiego nie bylam w stanie przewidzieé
i zaplanowa¢, ale co moglam, to staralam sie zrobi¢. Jeden z moich przyjaciol
zawsze powtarzal mi, Ze nie mozemy stresowac sie rzeczami, na ktéore nie mamy
wpltywu, bo jest to destrukcyjna i syzyfowa praca. Nie mamy na nie wpltywu, wiec
zapomnijmy o nich i skupmy sie na tym, na co ten wptyw mamy. To da nam poczucie
kontroli i bezpieczenstwa, by znow wyczuc¢ grunt pod nogami. Niezwykle podobata
mi sie ta idea, wiec i ja wrzucilam do swojego pakietu uzdrawiajacego moja zbolata
dusze. Wielokrotnie wiec bede podkresla¢, ze warto jest uwaznie stuchac¢ innych
ludzi, ich historii, przekonan i doswiadczen, bo nigdy nie wiemy, kiedy bedziemy
mogli odwotaé¢ sie do nich we wlasnym zyciu. Kazdy dzien jest lekcja, a kazda



napotkana osoba moze sta¢ sie zyciowym nauczycielem. Staram sie o tym zawsze
pamieta¢, dlatego podczas miesigca pt. ,JA” nie zrezygnowalam 2z zycia
towarzyskiego i spotkan z przyjaciélmi. Rozmowa z ludZmi to nieoceniony skarb,
szczegolnie wtedy, gdy potrafimy stuchad.

Mdoj przelomowy plan, ktéory w jedno polaczyé miala spisana przeze mnie
ksigzka, byl mikstura rad innych, pracy z psychologami, madrosciami z ksigzek
i wnioskéw z wilasnych doswiadczen. Nie mialam pojecia, jak to sie skonczy, ale
zadne slowa nie sg w stanie opisa¢ ekscytacji, jaka odczuwalam podczas jego
tworzenia. Narodzilam sie na nowo i z calego mojego zbolatego serca chciatam
wierzy¢, ze tym razem mi sie uda. Balam sie mysle¢ o ostatnich wydarzeniach
Zz mojego zycia i w zadnym wypadku nie chcialam do tego wracac. Nie wiedziatam,
na ile klarownos¢ mojego umystu jest wynikiem realnej zmiany i uswiadomienia
sobie konkretnych faktéw, a na ile tylko przejsciowym etapem euforii, ktére
miewalam nieraz w historii swojej choroby. Nie moglam w zaden sposob tego
sprawdzi¢, wiec musialam sobie zaufac. Nie byto nic do stracenia, bo jeszcze kilka
dni temu o mato co nie znalazlam sie po drugiej stronie, skad nie byloby juz
powrotu. Nie wiem, kto dat mi te site i madros¢, nie wiem, dlaczego przyszta tak
nagle. Moze byla we mnie caly ten czas dokladnie przykryta, by w momencie
zetkniecia z ogromem S$mierci zosta¢c uwolniong? Nikt nie byl w stanie mi na to
odpowiedzie¢. Czutam, ze caly moj plan i rados¢ z nim zwigzana rodzina i bliscy
traktuja raczej z przymruzeniem oka, ale tez nie mogtam im sie dziwi¢. Pare dni
temu dzwonilam, ze nie mam juz sily zy¢ i odchodze od zmystéw, a tutaj siedze rano
przy kawie i przez telefon prébuje przedstawi¢ im moja nowa wizje, nie potrafiac
pohamowac¢ radosci i ekscytacji. Nie brzmialam i nie zachowywalam sie
najstabilniej na Swiecie i zdawatam sobie z tego sprawe. Jedna rzecz sie jednak
zmienila. Robilam to dla siebie i to siebie mialam nie zawiesé. Powatpiewania
i troska innych, cho¢ niezwykle mi bliskich, nie byly w stanie na mnie wplynac.
Wszyscy postepowali ze mng bardzo delikatnie, by nie zburzy¢ harmonii, w jakiej
sie obecnie znajdowatam, ale nie zdawali sobie sprawy, jak bardzo swiadoma tego
wszystkiego jestem. Nic jednak nie mowitam, bo uznatam, Ze nie ma to wiekszego
znaczenia dla skutkow terapii. Wszyscy delikatnie namawiali mnie, bym
wykorzystatla ten okres i zglosita sie ponownie na terapie do profesjonalisty, by raz
na zawsze rozprawi¢ sie z tym problemem. Oczywiscie doskonale ich rozumialam
i stwierdzitam, ze w zadnym wypadku nie wyrzadzi mi to krzywdy, jesli potacze
wlasny program z pomoca profesjonalisty. Najwazniejsze, by udalo mi sie osiggnac¢
zamierzony cel, ktérym bylo uwolnienie sie z sidet zaburzen odzywiania i depres;ji.



Zdawatam sobie jednak sprawe, ze na kolejnego terapeute bede musiala czekaé
spokojnie miesiac, wiec do tego czasu mialam nadzieje uzyskaé juz pozytywne
rezultaty wilasnych dziatan. Gdybym bezczynnie czekata miesiac, az ktos
z zewnatrz mi pomoze, mogloby mnie juz tu teraz nie byé, a Wy nie czytalibyscie
mojej spowiedzi. Swoja sytuacje porownalam do zlamanej reki, ktéora wilozona
zostala w gips bez poprawnego nastawienia. Oczywiscie zrostaby sie w jakis tam
sposob z biegiem czasu, bo taka jest natura. Zrost ten bylby jednak uposledzony
i nie pozwalat w pelni wykorzysta¢ mozliwosci tej czesci ciata. Podobnie czutam sie,
myslac o swojej chorobie i zyciu. Wszystko tuszowatam i zaleczatam, by dobrze
wygladalo na zewnatrz, ale nigdy precyzyjnie nie rozwigzalam sedna problemu.
Budowalam i zylam na niesolidnych fundamentach, ktére stworzylam tak, jak w tej
chwili potrafitam, ale nigdy nie mogtam zy¢ pela piersig. Nigdy nie miatam takiej
radosci i satysfakcji z tego, co osiggatam, jaka powinnam miec¢, bo funkcjonowalam
w uposledzony sposéb. Po dziesieciu latach nadszedt dzien, kiedy musialam
rozprawi¢ sie z tym problemem tak, jak ze Zle zrosnietym zlamaniem. Musialam
zlamaé ponownie, tym razem sSwiadomie, by poprawnie posktadaé¢ i pozwoli¢ na
harmonijne i zdrowe zrosniecie. Liczylam sie z bdlem, jaki bedzie to ze soba niosto,
ale zaden bdl nie mogt réwnacé sie z tym, jaki odczuwalam, bedac uwieziong
w sidlach zaburzen odzywiania. Bylam wiec gotowa na wszystko. Dzieki wlasnemu
uporowi i determinacji podjetam sie najtrudniejszej walki w swoim zyciu. Walki
z wlasnymi demonami i destrukcjami w nadziei na pelne zwyciestwo.
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Swdj plan zaczelam wprowadza¢ w zycie pierwszego lutego dwa tysigce
czternastego roku. Uznalam, Ze najwazniejszym punktem, za ktory powinnam sie
zabraé w pierwszej kolejnosci, jest ten zwigzany z moja przeszloscia. Jak juz
wspominalam we wczesniejszych rozdziatach, nigdy nie przesztam jakiejS ogromnej
traumy, podobnej do tych, jakie przechodza niektére osoby z zaburzeniami
odzywiania. Nie zmienialo to faktu, ze cos méj problem zapoczatkowatlo i stato sie
to w moim dziecinstwie. Wiele z nas bulimiczek ma swoje mate, dzieciece traumy,
z ktéorymi nie potrafiltySmy poradzi¢ sobie kiedys i zwrécilySmy sie po pomoc do
destrukcyjnej bulimii. Wszystko tak naprawde zalezy od wrazliwosci danej osoby
i jest to kwestia catkowicie indywidualna. Ja po wielu latach dosztam do wniosku, ze
doszukujac sie ogromnej dysfunkcji w rodzinie, patologii i psychicznego terroru,
ktére sa najczestszymi przyczynami probleméw z jedzeniem przedstawianymi
w mediach, sama zbilam sie z tropu. Nie mogac znalez¢ zadnej przyczyny, ktéra
pasowalaby do wzorcow z telewizji i ksiazek, jakie przeczytalam, stwierdzitam, ze
musze byc¢ jednym z niewielu przypadkow, ktore zachorowaty tak po prostu i nic nie
da sie z tym zrobic¢. Teraz wiem, ze bylam zagubiona pod nawatem wszystkich rad
i informacji, jakie prébowalam analizowac¢ i dopasowaé¢ do siebie, wytworzylam
wiec mechanizm obronny. Przekonatam sama siebie, ze u mnie choroba wzietla sie
znikad i te czes¢ moge oznaczy¢ krzyzykiem i przejs¢ do kolejnego etapu. Bylo tak
po prostu latwiej, bo cala odpowiedzialnosé¢ wzielam na siebie. Latwiej bylo tez
z tego wzgledu, ze w jakis sposéb odpowiedzialam sobie na nurtujace mnie pytania,
a przeciez odpowiedzi zawsze szukalam. Niestety odpowiedzialam sobie
kltamstwem, historyjka, ktéra sama stworzylam i w ktéra sama zaczelam wierzy¢,
co tylko utrudnito mi dojscie do prawdy i realnych przyczyn mojego problemu. Moze
w tamtej chwili wlasnie tego potrzebowatlam? Nie jestem w stanie odpowiedzie¢ na
to pytanie. Jedno wiem na pewno, ze przez wiele lat bylam swiecie przekonana, ze
moj problem to MOJA WINA i ja sama go wytworzytam.

Na pytania, co pchnelo mnie w rece anoreksji, a nastepnie bulimii,
odpowiadalam bez zastanowienia, ze zawsze bylam perfekcjonistka, marzycielka
i niezwykle wrazliwa dziewczynka. W zwigzku z tym narzucatam sobie niezwykle
trudne cele, ktore wypalaly mnie i musialam znalezé¢ jakies zrodio kontroli, sily



i wladzy, czym wtasnie staly sie dla mnie zaburzenia odzywiania. Z nimi mogtam
kontynuowac¢ moja chora gonitwe za osiggnieciem perfekcjonizmu we wszystkim, co
robitam. Te odpowiedZ wbilam sobie do glowy i powtarzatam jak mantre kazdego
dnia. Mysle, ze w pewnym momencie mojego zycia bylam juz przekonana, ze
wlasnie taka jest przyczyna moich probleméw zdrowotnych. Pierwszy raz
otworzyla mi oczy pani ordynator ze szpitala, w ktérym przebywatam na terapii.
Powiedziata mi, ze nikt nie rodzi sie perfekcjonista z autodestrukcyjnym
przyciskiem w srodku. Wedlug niej zawsze istniala jakas przyczyna i byla ona
najczesciej jakim$ wydarzeniem z dziecinstwa. Pamietam swoja zlo$S¢ na niag
spowodowang tym, ze po raz kolejny kto$ probowatl wméwi¢ mi, Ze cos nie tak jest
Z moja rodzing, kiedy dla mnie byla wspaniata i kochatam jg nad zycie. Bylam
wsciekta, ze ta kobieta stara sie rozdrapaé¢ cos, co dawno sobie na wilasny
uposledzony sposob wytlumaczylam i zamknelam. Mialam ochote krzyczecd
i zaczetam sie dusi¢, przebywajac z nia w jednym pomieszczeniu. Jednoczesnie
w jakis nieopisany sposéb mata czes¢ mnie czula, Zze pani doktor ma racje i ze
wszystko nie jest tylko i wylacznie moja wing. Obudzilta wtedy we mnie mala
dziewczynke, ktéra znala odpowiedzi na wszystkie nurtujace mnie pytania i nie
mogta doczekat sie, zeby je wykrzyczec. Dorosta ja skutecznie ja blokowala i nie
pozwalata jej tego zrobi¢. Dlaczego? Do tej pory nie potrafie na to pytanie
odpowiedzie¢. Walczylam nawet z panig doktor, ktéra przeciez chciala mi poméc.
Moze bylo to zwigzane ze strachem przed wyzdrowieniem i zmianami, jakie to ze
soba niosto. Zaburzenia odzywiania byly ze mna przez prawie dziesie¢ lat, w chory
wiec sposob przyzwyczailam sie do nich i batam sie tego, jak bedzie wygladato
zycie bez moich probleméow. Odkrywszy wiec juz zbyt wiele, wybiegtam z ptaczem
z gabinetu, ale cos we mnie peklo i nie mogtam dluzej udawac. Zostalam przyparta
do muru i zmuszona do myslenia. Bylo tylko kwestia dni, kiedy miatam odkryc¢
prawdziwg przyczyne problemoéw i odnalez¢ brakujacy fragment ukladanki, ktory
rzucil zupelnie inne swiatlo na moja przesztosc i przysztosc.

Tak jak sie spodziewatam, nic nie bylo juz takie samo po rozmowie z panig
ordynator. Obudzila we mnie watpliwosci i podwazyta wiarygodnosc teorii, w jaka
wierzylam przez lata. Bylam zmuszona dowiedzie¢ sie, jaka jest prawda i znalezé
brakujacy fragment. Nie bardzo wiedzialam, jak mam to zrobi¢, ale mysle, ze
gotowos¢ na przyznanie sie do prawdy pomogla mi podja¢ odpowiednie dzialania.
Zamkniecie w szpitalu i odizolowanie od wszystkiego i wszystkich bylo w tym
momencie najlepszym wyjsciem. Bylam tylko ja i moje mysli. Zaczeltam wiec
intensywnie wraca¢ do przeszlosci, do swojego dziecinstwa. Robilam to



systematycznie kazdego dnia i kazdego dnia dochodzilam do pewnego momentu,
ktéry byl wielka czarng plamg, a po nim nastepowaly juz tylko moje problemy ze
zdrowiem. Dosztam wiec do niepodwazalnego wniosku, ze czarna plama to wtasnie
brakujacy fragment, ktérego desperacko szukam. Wiedzialam juz mniej wiecej,
w jakim bytam wieku, kiedy on sie pojawil, ale reszta byla zablokowana. Miatam
wrazenie, Ze nie mam prawa w ogéle o tym mysle¢ i dociekac¢ prawdy. Nie wolno mi
byto, mialam zaakceptowa¢ wszystko takim, jakie wydawalo mi sie, ze widze. Nie
wiem, czy ten zakaz wprowadzitam sama w przesztosci, czy jakas inna sila dzialata
na mnie w tym momencie, ale im bardziej czulam, ze jest to zabronione, tym
bardziej zafascynowana bytam tego odkryciem. Nie miatam pojecia, jak odblokowa¢é
te informacje. Nie znalam kodu, cho¢ sama go stworzylam. Postanowilam wiec
kontynuowac¢ intensywne powracanie do dziecinstwa w myslach i wspominanie
wszystkiego, a w szczegdlnosci dobrych chwil, liczac na to, ze czarny fragment
w koncu sie objawi. Nikt nie powiedzial mi, co mam robic i jak to wszystko dziala.
Podgzatam za wlasnymi instynktami i ufaltam wilasnej intuicji. Kto mégt wiedzieé
lepiej ode mnie, jak odblokowac kod, ktory ja stworzytam. Odpowiedz byla we mnie
i predzej czy pdzniej musiata ujrze¢ swiatto dzienne.

Tak jak sie spodziewalam, odpowiedZ przyszita z czasem i wszystko nagle sie
rozjasnito. Nie wiem, czy byta to wizja, czy pdisen, do tej pory nie jestem w stanie
tego wytlumaczyé. Doszlam do czarnego fragmentu w moich myslach i nagle
otworzyly sie drzwi, a ja zobaczylam dalsza czes¢ filmu z wlasnego zycia. To, co
zobaczylam, bardzo mnie zdziwilo. Z przeczytanych wczesniej materiatow
wiedzialam, Zze najczestsza przyczyna bulimii jest relacja matki z cérka. Na tej
plaszczyznie probowalam wiec doszukac sie dysfunkcji. Okazalo sie jednak, ze moja
trauma jest zwigzana z druga najwazniejsza kobieta w moim zyciu, czyli moja
siostra. Nie moga opisa¢ tego zadne slowa, jak sie wtedy poczultam. Byl to
przelomowy moment w moim zyciu i oczywiscie peten tez i rozzalenia.
Zrozumiatam, ze to nie ,ja - dorosta” mam problem z moja siostra, ale ,ja -
dziecko”. Wstyd, niezrozumienie i zal, zablokowaly mnie na lata. Zamknety mi usta
i odizolowaly od najblizszych. Kazaly trzymac sie jak najdalej od domu i stawiaé
coraz to trudniejsze cele, by zapracowaé¢ na milos¢ i akceptacje. Wszystko to
dlatego, Zze jako dwunastolatka uznalam, ze zabrano mi najukochansza siostre,
a ona nie walczgc o mnie, po prostu sie temu poddata. Wszystko zmienito sie
Z pojawieniem jej chlopaka i obecnego meza, a ja tak po prostu musiatam to
zaakceptowaé. Ja bylam dla niej najwazniejsza, tak jak ona byla dla mnie. Nasza
rodzina byla zzyta i harmonijna i wszystko zmienilo sie przez faceta. Nie



rozumiatam tego i bytam zla. Zta na siostre, ze wybrata jego zamiast mnie. Zla na
rodzicow, ze pozwolili na to, ze nie widzieli, jak bardzo mnie to boli. Wreszcie zla
na tego chtopaka, ze wszedt do rodziny i zburzyt caly méj swiat. Widziatam jednak,
ze wszyscy dookota sa szczesliwi, rodzice bardzo go lubili, siostra byla radosna
i zakochana, wiec wygladato na to, ze tylko ja mam z tym problem. Skoro tylko ja
miatam z tym problem, to znaczylo, ze cos nie tak jest ze mna. Ja nie pasowatam do
obrazka. Ja powinnam znikngé, a wtedy wszyscy beda szczesliwi. Takie mialam
odczucia. Zupeknie nie potrafiltam odnalez¢ sie w nowej sytuacji, ale nie umiatam tez
o niej méwi¢ ani pytaé. Udawalam, ze wszystko jest w porzadku, ze ja tez lubie
chtopaka siostry i nie mam nic przeciwko niemu. W gtebi duszy jednak bylam na
nich wszystkich zla i ogromnie rozzalona. Pojawily sie tez wyrzuty sumienia
Z powodu tego, co czulam. Mialam wrazenie, ze jestem nielojalna, fatszywa, bo
zlo$¢ i zal maskowatam pod sztucznym usmiechem. Czulam ogromny dyskomfort
i stracitam nad wszystkim kontrole. Moj cudowny, poukladany swiat zawalil mi sie
na gtowe, a ja kompletnie sie w tym zagubitam. Bylam coraz bardziej samotna
i rozgoryczona. Strasznie tesknilam za siostrg, ale nie mogtam sie do tego
przyznacé. Nie moglam by¢ staba, nie mogtam tez popsuc jej szczescia, bo przeciez
kochatam ja nad zycie. Jesli byta szczesliwsza beze mnie, ale z tym chlopakiem, to
ja powinnam sie usung¢ na drugi plan. Wilasciwie marzytam o tym, zeby zniknac,
moj Swiat i moje szczescie sie skonczyly, nie miatam juz po co tutaj by¢. Bylam taka
wsciekla na rodzicéw, ze tego nie widzg, ze nie rozumiejg, a jednoczesnie nie
umiatam iS¢ do nich i o tym porozmawia¢. Mialam wrazenie, ze to co czuje, jest
nieodpowiednie i wstydzilam sie tego. Bardzo jednak chciatam, zeby o tym
wiedzieli, zeby mi pomogli. Nie wiedziatam, jak pyta¢, co mowic¢. Nie rozumiatam,
dlaczego rodzice nie walczyli o0 nasza harmonijnag rodzine, przeciez bylo nam tak
cudownie. Dlaczego pozwolili temu chlopakowi wkroczyé w nasze zycie i zabraé¢ mi
siostre, a jeszcze pili z nim herbate i jedli ciasto. ,Jak oni mogli mi to robi¢!” -
myslatam. Kiedy zblizala sie godzina spotkania siostry z tym chilopakiem, nie
wiedzialam, co mam ze soba poczac¢. Czulam sie zbedna w domu. Siostra chciata
z nim spedzac czas, najlepiej wiec, gdybym wyszla z naszego pokoju. Musialam
siedzie¢ z rodzicami, ale na nich tez bylam zla. Brakowalo mi swojego miejsca,
gdzie mogtabym sie od wszystkiego odizolowac¢ i znalez¢ harmonie i spokdj, za
ktérymi tak bardzo wtedy teskniltam. Nie miatam kontroli nad tym, co sie dzialo
w moim zyciu i czulam sie tak bardzo zagubiona i niezrozumiana. Na pomoc
przyszla mi anoreksja. Wszyscy zauwazyli, Ze cos jest nie tak, zaczeli wiec pytac,
martwic sie i podwdjnie troszczy¢. Ja jednak schowatam odpowiedzi bardzo gteboko



i zamknetam sie na kazdego z osobna. Z roku na rok coraz bardziej sie oddalatam
i uniezaleznialam, gtebiej wpadajac w sidta zaburzen odzywiania, ktére pomogty mi
odzyska¢ cel zycia, site i kontrole, ale w zamian wziely duzo wiecej. Kiedy skutki
moich dziatan byly juz widoczne, przyczyny, ktére do tego doprowadzily, zostaly juz
skrupulatnie ukryte na dnie mojego malego nastoletniego serduszka, a cata wina
przerzucona na mnie. Sama wzielam na siebie odpowiedzialnos¢ za wszystko
i sama chcialam sie ze wszystkim upora¢. Z wiekiem bylo juz tylko coraz gorzej
i coraz bardziej obsesyjnie.

Przyczyne moich cierpien i destrukcyjnych zachowan pozwolilam sobie odkry¢
na nowo po dziewieciu latach choroby. Ekscytacja i rados¢, jakie poczutam,
odkrywajac prawde, pozwolily mi uwierzy¢, ze jest jakies wyjscie z mojej sytuaciji.
Zaczelam mysle¢, ze skoro cos$ zapoczatkowalo méj problem, to musi rowniez
istnie¢ antidotum, zeby sie tego problemu pozby¢. Zupehie tak jak ze zwyklym
przeziebieniem. Odczuwamy symptomy i idziemy do lekarza, on znajduje przyczyny
i przepisuje odpowiednie leki, a my po tygodniu wracamy do zdrowia. Tak samo
miato by¢ ze mna. Znalam swoje symptomy, ale nie znaltam przyczyn, teraz, kiedy je
odkrytam, miato by¢ duzo tatwiej z nimi walczyc¢. Wiasciwie, jesli mam byc¢ szczera,
to w tamtym momencie uznatam, ze odkrywajac przyczyny, zrobitam juz wszystko
i teraz zniknie caly mdj problem. Oczywiscie moje odkrycie bylo dla mnie tak
wielkie, ze euforia utrzymywata sie dos¢ dtugo i mogta dawaé wrazenie, ze problem
zniknal, w szczegolnosci ze ja tak bardzo chcialam w to wierzyc¢. Niestety pierwsze
zetkniecie ze stresem udowodnito mi, ze problem dalej istnieje i odkrycie jego
przyczyn nie jest jeszcze zakonczeniem historii. ,Co wiec jest?” - pytalam wtedy
siebie coraz bardziej zrezygnowana. Nie mialam pojecia, co jeszcze moge zrobic,
by pozby¢ sie swojego problemu raz na zawsze i zacza¢ zy¢ normalnie.

Zajelo mi kolejny rok, by dojs¢ do wniosku, ze wydarzenia z przesztosci nie
wystarczy odkry¢, ale zeby zamknaé je, trzeba sobie wybaczy¢ i pogodzi¢ sie
z nimi. Pojawito sie wtedy pytanie, jak to zrobi¢. Musze przyznad, ze dilugo nad tym
myslaltam. Dos¢ intensywnie rozwazalam pdjscie na hipnoterapie, w nadziei, ze ten
niezwykly stan umystu pozwoli mi wréci¢ do przesztosci i zamknac ja. Batam sie
jednak kolejnego zawodu i rozczarowania. Znalezienie uczciwej i profesjonalnej
osoby nie bylo takie tatwe. Rozwazanie hipnoterapii jednak skierowalo mnie na
dobra droge. Zaczelam zastanawiaé sie, co moge zrobi¢ sama, by w podobny stan
sie wprowadzi¢ i nawigza¢ kontakt z dwunastoletnia soba. Wtedy wpadiam na
pomyst medytacji i wizualizacji.

Znalaztam w Internecie muzyke do medytacji, kupitam swiece i kadzidta. Kiedys



jeszcze na studiach probowalam medytowac i uprawiac¢ rézne techniki relaksaciji,
miatam wiec podstawowa wiedze na temat, jak to robié. Odswiezylam ja lekko
i przystapilam do dzialania. Juz pierwsza sesja wywotala ogromne emocje, w ktére
sama nie moglam uwierzy¢. Kazda medytacje i wizualizacje zaczynalam od
skupiania sie na oddechu i wyciszeniu. Staratam sie uspokoi¢ mysli. Pomagato w tym
liczenie do stu i wstecz. Gdy zblizalam sie do zera, bylam juz bardzo odprezona
i skupiona na tym, co robitam. Wtedy zaczynatam zadawac sobie pytania. Chcialam
nawigzac¢ rozmowe z dwunastoletnig soba. Chcialam dowiedzie¢ sie, co mnie boli,
Z czym nie umiem sobie poradzi¢. Ku wlasnemu zdziwieniu, bo dla mnie samej to, co
robitam, bylo jednym wielkim eksperymentem, nagle przed oczami stawaly mi
obrazy z dziecinstwa. Byly smutne, zwigzane z moja tesknota za siostra. Wszystko
przedstawione byto bardzo doktadnie i chronologicznie, tak jakby ktos bardzo dtugo
sie do tego przygotowywal. Po parunastu minutach zaczynatam czu¢ emocje i bodl
z tamtego okresu. Byly tak silne i tak realne, ze lzy plynely mi strumieniami
z zamknietych oczu. Wiedziatam, ze nawigzalam kontakt ze soba z tamtych lat.
Dwunastoletnia ja byla zdesperowana i chciala wszystko mi powiedzie¢, bym
w koncu sie nig zaopiekowata, zaprzyjaznita i wyjasnila jej wszystko to, czego
wtedy nie rozumiata, bysmy obie mogly sie raz na zawsze uwolni¢ od naszych
probleméw. Wtedy zaczynalam etap wizualizacji. Wyobrazatlam sobie siebie
z tamtego okresu, smutng, niezrozumiang i wycofana. Podchodziltam do siebie
i mocno przytulatam. Zapewnialam, Ze nigdy nikomu juz nie pozwole jej skrzywdzié
i od tej pory zawsze bedziemy juz razem. Thumaczylam jej, ze nie ma zadnych
powodow, by siebie rani¢, bo w niczym nie zawinila. Bralam ja za reke
i prowadzilam do siostry. StawalySmy naprzeciwko i mowilySmy jej wszystko, co nas
bolalo. Wyobrazatam sobie wszystko to, czego balam sie zrobi¢ w rzeczywistosci.
Wizualizacje konczytam przytuleniem siostry, ztapaniem jej za reke i podazaniem
w strone pieknego stonecznego ogrodu. Na naszych twarzach byt spokdj i usmiech.
Po kazdej takiej wizualizacji czulam sie o tone lzejsza, mimo ze powrdt do
przesziosci wigzatl sie z bdlem i smutkiem. To moja notka z dziennika po pierwszej
medytacji:

Medvytacja potwierdzita, Zze przyczyng mojego smutku i wstretu do siebie jest
Jutrata siostry”. To niesamowite, ze zadajqgc sobie pytania podczas gtebokiego
wyciszenia, obudzitam osobe, ktora zakopata sie pod grubq warstwq goryczy,
smutku i bezradnosci. Obudzitam dwunastoletniq siebie i sprawitam, ZzZe
zaczeta do mnie moéwicé. Niekontrolowane tzy sptynety mi po policzkach. To



byto takie smutne, petne zalu i bezradnosci dziecka. Miatam ochote sama
siebie przytuli¢, te dwunastoletniq. Wilasciwie pomyslatam sobie, czemu nie.
Zrozumiatam, ze sama wiedza, co jest przyczynq moich kompulsywnych
zachowan i nienawisci do samej siebie, to nie wszystko. Teraz, swiadoma,
z czym mam do czynienia, moge poszuka¢ rozwiqgzania i pogodzic¢ sie
z przesztosciqg, zamknqc¢ jq i znow zaczqc¢ zyc¢. Poczutam sie lekko, a w srodku
wypetniato mnie niesamowite ciepto. Zaczetam ttumaczy¢ dwunastoletniej
sobie, co sie naprawde wydarzyto i ze nie ma w tym zZadnej jej winy, a co za
tym idzie, juz nie musi sie krzywdzic¢ i kara¢ za to. Na koniec wyobrazitam
sobie, Ze siostra podchodzi do mnie, tej dwunastoletniej, przytula mnie,
zapewnia o swojej mitosci i, biorgc mnie za reke, prowadzi do stonecznego
ogrodu. Poczutam, ze zrzucam kamien z serca. Niesamowite byto to, Ze przez
te wszystkie lata odpowiedz zawsze byta we mnie, tylko ja nie zadawatam
odpowiednich pytan i nie poswiecitam sobie tyle czasu i uwagi, co wszystkim
dookota.

Medytacje z wizualizacja kontynuowatam przez kolejne dwa tygodnie, az do
przylotu mojej siostry do Anglii. Uznalam wtedy, ze jestem gotowa, by zamiast
wyobrazaé¢ sobie rozmowe z nig, odby¢ ja w rzeczywistosci. Czutam, ze pewne
rzeczy musze powiedzie¢ na gtos, by sie od nich raz na zawsze uwolnic¢ i wybaczy¢
sobie i innym. Batam sie tego, jak zareaguje siostra, ale wiedzialam, ze to jest
dobry kierunek i powinnam w te strone podazaé. Nie umiem wytlumaczyc¢, skad
wiedziatam, co robi¢. Po prostu to czulam. Pierwszy raz w zyciu ufalam swojej
intuicji i wlasnym przekonaniom, nie zwazajac na opinie innych i od tej pory zaczeto
mi wychodzi¢ to tylko na dobre. M¢j plan wyzdrowienia mial duze szanse
powodzenia, ale zeby w pelni zadzialal, musialam pogodzi¢ sie z przeszloscia
i zaczacC zy¢ tu i teraz.

Wszystko idealnie sie ztozylo, bo siostra z mezem mieli przylecie¢ do mnie na
tydzien w odwiedziny. Uznalam, ze to Swietny moment na to, by w koncu stawi¢
czola strachom i smutkom z dziecinstwa i zamkna¢ ten rozdzial raz na zawsze. Maz
siostry zostawil nas same. Byl deszczowy i wietrzny wieczor. Przygotowatam pokdj
i usiadlySmy z siostra na podtodze naprzeciwko siebie. Nie mialam pojecia, co robie
i czy to wszystko ma sens. Nie wiedziatam nawet, czy w obecnosci siostry uda mi
sie wprowadzi¢ siebie w trans. Musialam jednak sprébowac, bo stawka byla
wysoka. Moje zdrowie i lepsze zycie. Bylam zdeterminowana, zeby rozprawic sie
w koncu z tym wszystkim. Oto zapis z mojego dziennika po tej ses;ji:



Dzis postanowitam pogodzi¢ sie z przesztosciq. Wybaczyc¢ sobie i najblizszym.
Wydawato mi sie, ze kiedy dojde do przyczyny mojej choroby, natychmiast
zostane wyleczona. Niestety tak sie nie stato. Zajeto mi kilka dobrych miesiecy,
zZeby zrozumieé, Ze pewne rzeczy musze powiedzie¢ na gtos, by sama je
ustysze¢, a potem wybaczy¢ i zapomnie¢. Korzystajgc z okazji, Ze siostra
spedzata z mezem tydzien urlopu u mnie w Anglii, poprositam jg, Zeby
dotqczyta do mojej medytacji. Zaplanowatam, ze wprowadze sie w kolejny
trans i obudze dwunastoletniqg siebie, by po wszystkich tych latach mogta
przemowic i zapyta¢ o to, co tak bardzo jg bolato i blokowato. Zapalitam
swiece i puscitam muzyke relaksacyjng. Usiadtysmy z siostrq naprzeciwko
siebie na podtodze. Widziatam, zZe troche sie denerwowata i nie za bardzo
wiedziata, jak ma sie zachowac¢. Musze przyznac, ze ja tezZ czutam sie dziwnie.
Zamknetam oczy i staratam sie zrelaksowac¢. Oddychatam gteboko i liczytam
od zera do stu i wstecz. Potem zaczetam zadawac sobie pytania w myslach, by
nawiqgzac¢ kontakt ze sobq z tamtych lat, kiedy wszystko sie zaczelo. Jak za
kazdym razem podczas medytacji, po policzkach bezwiednie zaczely sptywac
mi tzy. Zndéw tak okropnie bolato, wszystko byto tak realne i silne. Momentami
nachodzita mnie mysl - ,co ja w ogdle robie, to nie ma sensu, tylko sie
wygtupie”. Staratam sie z nig walczyc¢, bo wiedziatam doktadnie, Ze to chora
czes¢ mnie buntuje sie i broni przed wyzdrowieniem. Nie mogtam wydobyc¢
z siebie stowa, tylko ptakatam. Miatam tyle do powiedzenia teraz, kiedy siostra
znow siedziata naprzeciwko mnie i miatam okazje zapytac¢ i powiedzie¢
wszystko, co ttumitam w sobie przez lata. Po wielkiej walce ze sobg, wydusitam
z siebie pierwsze nieporadne stowa i z kazdym kolejnym ich dZwiekiem
doznawatam uczucia oczyszczenia, ale i ogromnego bolu. Wszystkie
frustrujgce i toksyczne mysli i emocje dwunastoletniej mnie powrocity
zZ niesamowitq sitq. Rece trzesty sie jak galaretka, a tzy sptywatly coraz
obfitszymi strumieniami. Czutam sie tak, jakbym udostepnita tylko swoje ciato
i usta dwunastolatce, by mogta przemowic i wyrzucic z siebie to, z czym sobie
nie radzita i co tak bardzo bolato jq przez te wszystkie lata. Zaczetam czuc
i myslec jak dziecko, jak dawna ja. Powiedziatam siostrze, jak bardzo samotna
sie czuje, jak ogromnie za niq tesknie. Przedstawitam jej catq sytuacje, w jakiej
bytysmy, z mojej perspektywy. Opisatam jej bezradnosc¢ i zlos¢, jakq czutam na
niqg, jej chtopaka i rodzicow. Jednoczesnie bardzo wstydzilam sie tej ztosci
I miatam wyrzuty sumienia i poczucie winy. Szarpaty mnq sprzeczne emocje,



ktorymi z nikim nie mogtam sie podzieli¢, bo dotyczyty one najblizszych osob.
Nie rozumiatam sytuacji, w jakiej sie znalaztam i stracitam kontrole nad swoim
pouktadanym, spokojnym i szczesliwym dotqgd dziecinstwem. Siostra wiqgczyta
sie w rozmowe. Powiedziata mi, ze kompletnie nie zdawata sobie sprawy
z tego, ze ja w taki sposob odebratam jej zachowanie i nowq mitosc.
Ttumaczyta mi, ze tak naprawde ona sama doktadnie nie wiedziata, jak sie
zachowac¢ i czego wilasnie doswiadczata w swoim zyciu. Najnormalniej
w Swiecie po raz pierwszy sie zakochata i pochtoneto jg to bezgranicznie.
Nigdy nie pomyslata, ze ja moge czuc sie przez to odrzucona i zdradzona.
Wydawato jej sie, Ze ciggle mieszkatysmy w tym samym domu, spatysmy w tym
samym pokoju, wiec wszystko powinno by¢ dobrze. Ja nie przestawatam
ptakac¢. Powiedziatam siostrze, jak Zzle sie czutam ze ztosciq, jaka mnie
ogarniata na niq, jej chtopaka i rodzicow. Czutam ciezar w sercu, ktorego nie
mogtam udzwignqd, i nieodpartqg chec¢ ukarania siebie za to. Stowa siostry byty
jak balsam dla mojego zbolatego serca, kiedy méwita mi, Zze miatam absolutne
prawo tak sie czuc i nie ma w tym zadnej mojej winy. Sama prawdopodobnie
czutaby sie tak samo na moim miejscu. Poczutam sie IZejsza w srodku, jakbym
otrzymata pewnego rodzaju rozgrzeszenie. Siostra zapewnita mnie o mojej
,nhiewinnosci” i jej bezgranicznej mitosci do mnie. Wyrazita wspotczucie
i smutek, ze nie przysztam do niej wczesniej, Zeby powiedziec, jak sie czutam,
Ze musiatam przez to wszystko przechodzi¢ sama i tak ogromnie cierpiec.
Wyciggnetam swojq dton i ztapatam reke siostry. Poczutam silne ciepto
przeptywajgce przez nas i powiedziatam na gtos, Zze wybaczam sobie i jej
i zamykam ten rozdziat. Otworzytam zaptakane oczy, ciggle trzymajqc siostre
za reke. Usmiechnetysmy sie do siebie i obiecatysmy, Ze zawsze bedziemy
trzymac¢ sie razem, bez wzgledu na okolicznosci. Siostra przytulita mnie
mocno, a ja poczutam, zZe zaptakana dwunastolatka we mnie powoli odchodzi
i znika w cieniu z usmiechem na ustach. Ogarneta mnie ogromna ulga
i niewyttumaczalna lekkosc¢, jakbym przed chwilg zgubita dwadziescia
kilogramow, a teraz unosita sie lekko nad ziemiq. Cudowne, a zarazem trudne
do opisania uczucie. Przez kolejne Kkilka godzin czutam sie jeszcze lekko
zdezorientowana, ale szczesliwa. Wiem, ZzZe tego wieczoru zamknetam
rozdziat, by otworzyc¢ kolejny, lepszy, z lekkim sercem i z siostrq u boku.
Pozwolitam jej znoéw sie do siebie zblizy¢ i by¢ czesciq mojego zycia, a takze
zezwolitam sobie na bycie kochang. Dzien ten na zawsze zostanie w maojej
pamieci.



Nie umiem wyjasni¢, co sie stalo tego wieczoru, kiedy odbylySmy z siostra te
rozmowe. Wydawato mi sie, ze zawsze bylySmy ze soba bardzo blisko i nie mogtoby
by¢ lepiej. Tego wieczoru zrozumiatam, jak bardzo za nig tesknilam i jak bardzo
sama sie od niej odgradzalam murami, jakie postawilam. Postawitam je, by sie
chroni¢ przed opuszczeniem, zranieniem i rozczarowaniem. Jako dziecko poczutam,
ze siostra mnie opuscila i wybrata kogos innego, dlatego uznatam, ze musze sie
trzymac¢ z daleka. Postanowilam zbudowac swéj wlasny swiat bez siostry, z dala od
niej i rodzicow. Czulam, Zze tak jest wlasciwie. Wlasnie tak postrzegatam cala
sytuacje. Chcialam by¢ z daleka od domu i bliskich, bo tak ogromnie za nimi
tesknitam, bedac blisko. Czutam sie przez nich zraniona i odrzucona, ale nigdy tego
nie powiedzialtam na gtos. Po prostu odsunetam sie od nich i staratam sie trzymacé
swoje uczucia na dystans, a bylo to zdecydowanie tatwiejsze, kiedy bylam z daleka
od domu. Mitos¢ do siostry probowatam zastepowac przyjaZzniami i zwigzkami bez
przysztosci. Oczywiscie nie sprawiaty one, ze bylam szczesliwa, bo brakowato mi
milosci do siebie i bliskich, na ktére ze strachu przed zranieniem sama sie
zablokowatam. To wszystko wpedzitlo mnie w btedne koto zaburzen odzywiania,
ktérych o maty wlos nie przyptacitam zyciem. Tego wieczoru poczutam, ze wszystko
to, za co sie karatam i krzywdzilam, zniknelo, a ja nie musze juz tego robic.
Zrozumialam, ze zastluguje na milos¢ i dobro¢ i musze sie soba zaopiekowac.
Poczulam sie niezwykle pelna czegos, czego nie jestem w stanie opisa¢. Do tej pory
zawsze czulam ogromnag pustke, jakbym byla catkowicie wydrazona w srodku.
Nagle wszystko sie zmienito, bylam pelna, szczesliwa i kompletna. Odzyskatam
siebie i odzyskalam siostre. Magia stéw wypowiedzianych na glos przeszia moje
najSmielsze oczekiwania. Nie wiem skad i jak, ale bylam przekonana, Ze tego
wieczoru na dobre rozprawitam sie z przesztoscig i zamknetlam ten rozdziat. Nagle
wszystkie kompulsywne i destrukcyjne dziatania, jakie do tej pory podejmowatam,
wydaly mi sie takie niemadre i niepotrzebne. Mialam ochote siebie przytuli¢
i przeprosi¢ za to wszystko, co do tej pory robilam swojemu cialu i glowie. Byt
pozny wieczor, a wszystko wydawato mi sie takie jasne i promieniste. To wszystko
bylo niesamowite.

Pomimo tego, ze to, co zrobilySmy bylo jednym wielkim eksperymentem,
czutam, iz przebiegt on w niezwyklym porzadku i harmonii. Mialam wrazenie, ze
bratysmy udzial w profesjonalnej terapii. Mysle, ze dwie gtdwne rzeczy miaty na to
znaczacy wplyw, a mianowicie moja determinacja, zeby nareszcie zaczaé zyc¢
i uwolni¢ sie z sidet bulimii oraz emocjonalna gotowos¢ na wyzdrowienie.



Wszystkiego bytam tak niezwykle swiadoma i pragnetam tego cata soba. Pierwszy
raz w zyciu walczytam przeciez o SIEBIE i dla SIEBIE! To nigdy wczesniej mi sie
nie zdarzylo, wiec musiato sie udac. Do tej pory oczekiwalam polepszenia i zmian,
ale nieustannie robilam to samo i popemialtam te same btedy. Nie mozemy
oczekiwaé, ze cos sie zmieni na lepsze, jesli dzialamy ciagle wedlug swojego
chorego, destrukcyjnego schematu. Nic samo sie nie zmieni, dopdki my nie
podejmiemy odpowiednich dzialtan w tym kierunku. Celowo moéwie ,,odpowiednich
dzialan”, bo z wlasnego doswiadczenia wiem, ze podejmowalam wiele proéb
wyzdrowienia w przesztosci, zapisywatam sie na terapie i zmienialam lekarzy.
Nigdy jednak nie robitam tego odpowiednio, z przekonaniem, ze wlasnie tego chce
i to jest wlasciwe. Moje oczekiwania wobec terapeutow i lekarzy rowniez nie byly
realistyczne. Myslalam, ze wystarczy moja obecnos¢ w gabinecie, a reszta zajma
sie oni i wszystko pouktadaja za mnie. Nie bylam roéwniez emocjonalnie gotowa na
wyzdrowienie, batam sie go i podswiadomie bronitam przed nim. Tak wiec istnieje
wiele przeszkéd na drodze do wyzdrowienia i troche czasu trzeba, by je
zidentyfikowac i zwalczy¢. Nie mam pojecia, kto i jak decyduje, kiedy jesteSmy na
to gotowi. Mysle, ze kazdy przechodzi przez swéj problem inaczej i czas jest tu
kwestig indywidualna. Z wlasnego doswiadczenia moge jednak zapewnic, ze kiedy
odpowiedni czas nadchodzi, nie jesteSmy w stanie tego nie poczu¢. Nie wiem, jak to
sie stalo i dlaczego tak nagle, ale poczulam kazda komodrka swojego ciala, ze teraz
musze podja¢ walke i teraz wiasnie mi sie uda.

Po sesji z siostra dalej medytowalam i wizualizowalam, bo bylo to réwniez
czescia planu polubienia i zaprzyjaZnienia sie ze soba. Nie wywotywaly one jednak
juz negatywnych i bolesnych emocji, jak miato to miejsce do tej pory. To utwierdzato
mnie w przekonaniu, ze ta czes¢ zostala zamknieta, a ja catkowicie sie z siostra
i soba pogodzilam i zaakceptowatam ja i siebie. Zrobilam cos, co powinnam byta
zrobi¢ lata temu. Powtarzatlam sobie jednak, ze lepiej pézno niz wcale. Cudowna
lekkos¢ i wewnetrzne wypelnienie nie opuszczaly mnie na krok i nieustannie
motywowaly do kolejnych dziatan. Wszystko dziato sie w zawrotnym tempie, bo nie
bylo czasu do zmarnowania. Od rzeczy, jakie odkrywalam o sobie kazdego dnia,
krecilo mi sie w glowie. Zylam na jakim§ pozytywnym, naturalnym haju
i zdecydowanie nie chcialam, zeby ten stan kiedykolwiek przeminat. Kazdego dnia
towarzyszyl mi tez lekki strach, czy to wszystko nie prysnie jak banka mydlana, a ja
nie poddam sie czarnej rozpaczy. Staratlam sie jednak tlumaczyc¢ sobie, ze teraz
pierwszy raz w zyciu w pelni decyduje, co sie wydarzy i jakie bedzie miato skutki. Ja
bylam pania sytuacji i wiedzialam, dokad zmierzam. Pogodzona z przeszloscia



i Izejsza wewnatrz podazatam w strone szczescia. Mojego szczescia...



JA - MOJ NAJWIEKSZY PRZYJACIEL




Po zamknieciu rozdziatu, ktéry blokowal postep mojego wyzdrowienia, przyszed?
czas na rozprawienie sie z kolejnym demonem. Zawsze mialam problem
z samotnosciag. Nieustannie szukatam przyjaZzni na cale zycie czy tez milosci az po
grob. Zawsze wiec ktos koto mnie byl. Niestety z odwrotnym skutkiem niz ten,
jakiego sie spodziewalam. Wilasciwie obecnos¢ ludzi, jakich wybieralam na swojej
drodze do tej pory, sprawiala, ze czulam sie jeszcze bardziej samotna i pusta niz
bez nich. Bylam jednak uzalezniona od tego schematu i nie umialam sie z niego
wydosta¢, mimo Ze mnie unieszczesliwial. Nie jest rzecza ltatwa zdiagnozowaé, ze
relacja, w jakiej sie znajdujemy, jest wlasciwie toksyczna, destrukcyjna, zamiast
dawa¢ nam wsparcie i dopemia¢, to dotuje i niszczy od srodka. Nawet jesli juz uda
nam sie do tego przyznaé, to kolejnym niezwykle trudnym ruchem jest odbycie
szczerej rozmowy z nieodpowiednim towarzyszem i zerwanie znajomosci. Zawsze
ludzimy sie, ze moze jakos to bedzie, moze jakos sie pouklada i zmieni na lepsze.
Nic jakos samo sie niestety nie dzieje i wszyscy doskonale o tym wiemy. Sami siebie
oszukujemy, oslepieni wlasnym strachem i niepewnoscia. Kazdy po trochu obawia
sie samotnosci. Jest to jak najbardziej normalne i zrozumiate, bo zycie w pojedynke
nie jest zgodne z nasza natura. Problemem nie jest cheé¢ posiadania przyjaciol
i jedynej mitosci. Problem pojawia sie wtedy, kiedy mitos¢ i przyjazn innych staja sie
substytutem mitosci i akceptacji samego siebie. Nic i nikt nie jest w stanie tej
milosci zastapi¢, bo jest ona jedyna w swoim rodzaju. Daje nam sile do dzialania,
motywuje do spekliania marzen i pozwala nam okreslic siebie. Gdy tej mitosci
i samoakceptacji zabraknie, pojawiaja sie nieopisana pustka i smutek. Miewamy
lepsze i gorsze dni, ale sa one w pelni uzaleznione od innych. Opinie, komplementy,
krytyka i rady innych to wszystko, na czym opieramy swqj wizerunek i poczucie
wartosci. Jak doskonale wiemy, sa to bardzo kruche fundamenty, ktore tylko
wzmachiaja nasze poczucie niepewnosci, bezwartosciowosci i pustki. Zyjemy dla
innych i tak, jak chca inni, zyjemy, by sie im przypodoba¢ i dostosowaé do
przedstawionych przez nich wzorcow. Tym samym z kazdym dniem zatracamy
wlasng osobowosé, potrzeby i pragnienia. Doprowadzamy do momentu, kiedy juz
sami nie wiemy, kim jestesmy, co lubimy i do czego dazymy. JesteSmy wytworem
innych. Mamy ludzi wokot siebie, to, czego zawsze pragneliSmy, i dochodzimy do



wniosku, ze pustka nie znika, wrecz przeciwnie, pogitebia sie. Nasz smutek
i frustracja powiekszaja sie, a my automatycznie izolujemy sie od ,przyjaciét’,
ktérzy nas stworzyli. To, na co tak ciezko pracowaliSmy, nie sprawia nam zadnej
radosci i satysfakcji. Pojawia sie w mnas poczucie wielkiego zmieszania
i niezrozumienia. CosS, co wydawalo nam sie przyczyng i jednoczesnie
rozwigzaniem, jedynie pogorsza nasz stan. Co jest wiec z nami nie tak? Zajeto mi
troche czasu, by najpierw zadac¢ sobie to pytanie. Jeszcze dluzej trwalo znalezienie
na nie odpowiedzi, ale mysle, ze sie udato.

Po paru latach podazania ta sama, destrukcyjna droga postanowilam sie
zatrzymac i jeszcze raz wszystko dokladnie przeanalizowaé. Niezaprzeczalnym
wnioskiem wynikajacym z historii mojego zycia, bylo to, ze moje dotychczasowe
dziatania nie przynosily pozytywnych skutkéw. Mozna powiedzie¢, ze skutki byly
wrecz odwrotne. Tylko schemat niszczenia siebie znatam dokladnie i wtasciwie
realizowatam go juz automatycznie, bez zastanowienia. Pojawilo sie wtedy
pierwsze pytanie: ,Czy na pewno nadal chce go kontynuowacé?”. Oczywiscie po tym,
co juz osiggnelam na drodze do ozdrowienia, odpowiedz mogta byc¢ tylko jedna. Nie
zmieniato to jednak faktu, ze nie miatam pojecia, jak ztamac cykl, w jakim bytam do
tej pory i zaczacé cos$ zupelnie innego i zdrowego. Bylo to niezwyklym wyzwaniem,
ale na tym etapie mojego zycia bylam na nie gotowa. Zainspirowana radami pani
Beaty Pawlikowskiej, zaczelam zastanawiaC sie, czy przypadkiem pracujac na
opinie i szacunek innych, nie zaniedbalam swojego wnetrza. Z przykroscia
musialam stwierdzi¢, ze moje wnetrze i relacja z soba byly pokryte gestym
bluszczem, zakurzone i od lat nie widzialy swiatla dziennego. Bylo to niezwykle
smutne odkrycie, ale od poczatku wiedziatam, ze droga do wyzdrowienia nie bedzie
droga tatwa. Ciesze sie, ze wbilam sobie to do glowy od samego poczatku, bo
mysle, ze na tym etapie moglabym sie podda¢ ze strachu przed iloscia pracy
i wysitku. Jak przerazajaco by to wszystko nie wygladato, pozostawiato mnie bez
cienia watpliwosci, ze dotychczasowe poswiecanie nadmiernej uwagi rzeczom
i innym ludziom bylo zdecydowanym btedem. Pogtebialo to tylko mdj smutek, pustke
i niepewnos¢. Odkrytam wiec droge do przetamania toksycznego cyklu, w jakim
znajdowalam sie przez lata. Sposob byl tylko jeden. Musialam zrobi¢ ,wiosenne
porzadki” we wlasnym wnetrzu i po raz pierwszy w zyciu poszukaC przyjaciela
w SOBIE.

Odbudowywanie relacji z soba bylo nawet trudniejsze od pogodzenia sie
z przesztosciag. Nie miescilo mi sie w glowie, ze osoba, ktéra przez lata prébowalam
zmieni¢, ktorej nienawidzitam i krzywdzitam na wszystkich mozliwych



plaszczyznach, teraz ma sie sta¢ moim najwiekszym przyjacielem i to taka, jaka
jest. Kompletnie nie umialam sobie tego wyobrazi¢c. Zawsze od niej uciekatam
i nigdy nie lubitam. ,Czy to w ogdle jest mozliwe?” - pytatam siebie nieustannie. Nie
miatam wyboru, musialam sprébowac, bo inne opcje, cho¢ wydawaly sie latwiejsze,
nie przynosily pozadanych skutkéw. Cate zycie uciekatam, wiec nigdy tak naprawde
nie poznatam osoby, ktéra byla we mnie. Nigdy nie poswiecilam jej wystarczajaco
duzo czasu, by ja zrozumiec¢. ,Moze pomyst ze zblizeniem sie do siebie, bedzie
catkiem ekscytujaca podrdza, ktéra odbede pierwszy raz w zyciu?” - myslalam.
Staralam sie zacheci¢ siebie i zainteresowa¢ nowym planem dziatania.
Postanowitam rowniez wszystko robi¢ powoli, krok po kroku, by nie zmiazdzyc i nie
zniecheci¢ sie nadmiarem pracy, jaka mnie czekala. Zaczelam, jak juz wczesniej
wspomniatam, od ,wiosennych porzadkow”. Nazwalam tak ten etap celowo, bo
wiosna zawsze kojarzyla mi sie z nadzieja na lepsze jutro i poczatkiem czegos
nowego. Dawala site do dziatania i energie do zycia. Teraz potrzebowalam jej
bardzo duzo. Na wiosne sprzgtamy mieszkania, przygotowujemy ogrody i serca na
przyjscie lata, radosnego sezonu. Ja w tym roku zignorowatam wszystkie zadania,
ktére skierowane byly na zewnatrz i zabralam sie za przygotowanie mojego
wewnetrznego ogrodu. Mialo to by¢ miejsce przyjazne, harmonijne, ciepte
i spokojne. Miejsce, w ktéorym bede spotykac sie ze soba i ladowac zyciowe baterie.
Tak jak robimy to co roku na wiosne, tak ja zerwatam caty bluszcz, jaki otaczatl
moje wnetrze, ,wypielitam” wszystkie ,chwasty”, czyli wszystko, co do tej pory
blokowalo mnie przed zblizeniem sie do siebie. Nagle do srodka zajrzato sSwiatto.
Pierwsze promyki stonca i nadziei, niewidziane tam przez lata. Byl to jednak
poczatek drogi.

Po oczyszczeniu terenu ujrzatam wszystko bardzo doktadnie. Na srodku mojego
wewnetrznego ogrodu stala osoba kompletnie mi obca. Ze wszystkimi wadami
i zaletami. Jednoczesnie niewyobrazalnie zla na mnie za wszystko, co do tej pory jej
robilam. Miala absolutne prawo tak sie czué. Nie byl to jednak latwy poczatek
przyjazni. Kiedy zaprzyjaZzniamy sie z kim$ nowym, zawsze towarzyszy nam
ekscytacja, rados¢ i same pozytywne emocje. Osoba, ktéra poznajemy, przedstawia
nam sie oczywiscie tylko i wylacznie z dobrej strony. Wszystko idzie wiec gtadko
i przyjemnie. W procesie zaprzyjazniania sie ze soba wszystko dostajemy od razu
w pakiecie na samym poczatku. Wiemy dokladnie, jakie sa nasze dobre i zte strony
i czego w sobie nie lubimy. Musimy zaakceptowaé te osobe taka, jaka jest
i postara¢ sie sie z nig zaprzyjazni¢. Brzmi banalnie, ale jest niewyobrazalnie
trudne. Kiedy myslimy o obcej osobie i zaakceptowaniu jej ze wszystkimi wadami



i niedoskonatosciami, wydaje sie to catkiem normalne i mozliwe do osiggniecia. Gdy
dochodzimy do podobnego punktu ze sobag, jest juz duzo trudniej. Jak mozemy
zaakceptowaé swoje wady i slabe strony, skoro cale zycie staraliSmy sie z nimi
walczyC i je zmieni¢. Tu wiec pojawia sie problem zidentyfikowania faktycznych
wad i stabych stron i przeanalizowania mozliwosci ich zmiany. Nie jest niczym zltym
praca nad soba i dazenie do wlasnego rozwoju. Problemem staje sie, kiedy na site
prébujemy zmieni¢ cos i zaprzeczy¢ rzeczom, ktore tak naprawde decyduja
0 naszej tozsamosci. Jest to dos¢ trudne do zidentyfikowania, ale nie niemozliwe.
Wszystko wymaga czasu i poswiecenia, a zalezy tylko i wylacznie od nas. Pomocne
w procesie identyfikacji moze by¢ wypisanie wlasnych wad i zalet. Czasem mysli
przelane na papier nabieraja innego znaczenia. Ja zostawilam zajmowanie sie
swoimi wadami i zaletami na nastepny etap. ZaprzyjaZnianie sie ze soba byto dla
mnie przede wszystkim poznaniem siebie na nowo.

Jak juz wspominatam we wczesniejszych rozdziatach, miatam problem
Z odpowiedzeniem na pytanie - jaka jestem naprawde. Choroba pojawita sie
w takim momencie mojego zycia, kiedy moja osobowosé dopiero sie ksztattowata.
Swoje destrukcyjne zachowania i mysli traktowalam jako czes¢ siebie.
Prawdopodobnie dlatego tak ogromnie siebie nienawidzitam i prébowatam zmienic.
W okresie dojrzewania zaczelam uciekac¢ przed soba i negowaé¢ wszystko, co byto
ze mna zwiagzane. Pozytywne opinie innych i ich zainteresowanie wprawialty mnie
w zaklopotanie i burzyly moja chora wizje siebie. Otrzymywatam komunikat
sprzeczny z tym, ktéry mialam w glowie. Byl on jednak tak silny, ze negowalam
wszystkie inne i wierzytam tylko jemu. Ttumaczylam komplementy, podziw, sympatie
i szacunek jako zarty ze mnie i sarkazm. Dopiero po wyjezdzie za granice zaczeto
dochodzi¢ do mnie, Zze ludzie naprawde mnie lubig i chca ze mna przebywac. Bylam
inspiracja i radoscia dla wielu z nich. Wtedy jeszcze zupelie nie rozumiatam,
dlaczego tak sie dzieje. Ciagle jeszcze siebie nienawidzitam i nie znatam. Inni ludzie
zauwazyli we mnie to, o czym ja sama nie mialam zielonego pojecia. Nie chcialam
o tym wiedzieé, jakbym instynktownie sie tego bala. Teraz wiem, ze bala sie
bulimia, nie ja. Cata wiedza przyszla z czasem. Z czasem tez zaczelam zazdroscié
innym, ze dostrzegaja i lubia we mnie to, czego ja nie rozumiem i nie znam.
Odczuwalam ogromna che¢ poznania siebie, tej prawdziwej. Zastanawialam sie,
dlaczego ja nie widze tego, co widza inni. ,,Czy ja mam inne oczy?” - pytatam siebie.
Mialam oczywiscie te same oczy, ale moja percepcja byla zaburzona. Musiatam
rozgoni¢ te mgte i ujrze¢ swoje prawdziwie oblicze. Teraz kiedy ,wypielitam” caly
swoOj wewnetrzny ogrdéd, a osoba zupekie mi obca, (bo sama sobie wydawatam sie



obca,) stata naprzeciwko mnie z zalem i zloscia w oczach, teraz byl odpowiedni
czas, by to zmienic.

W nastepnym etapie mojej terapii moje wizualizacje dotyczyly teraZniejszosci.
Probowatam zblizy¢ sie do osoby z mojego wnetrza i lepiej ja poznac¢. Wiem, ze
brzmi to dosé¢ abstrakcyjnie i nierealnie, ale zapewniam, Zze skutkuje. Podczas
wyciszenia i zrelaksowania najzwyczajniej w swiecie staratam sie podjac¢ dialog ze
soba i dowiedzie¢ sie o sobie jak najwiecej. Robilam to réwniez w ciggu dnia.
Obserwowatam wilasne reakcje na dziatania, jakie podejmowatam. Uczylam sie
siebie od nowa jak dziecko. W lutym skoncentrowatam sie tylko na sobie. Bylto mi
wiec duzo latwiej. Wszystko, o czym musialam mysleé, to ja i moje wlasne
przyjemnosci. Chciatam nadrobié¢ stracony czas i przeprosic¢ sie za wszystko zte, co
do tej pory robilam. Musialam odnalezé zaufanie i szacunek do siebie zgubione na
kretej drodze zaburzen odzywiania. Podczas tego miesigca robitam tylko to, co
czulam, ze chce robic¢ i co sprawiato mi rados¢. Stuchalam tylko i wylacznie siebie
i niesamowite bylo to, ile sie o sobie podczas tego okresu dowiedziatam. Nie tylko
dobrych, ale i ztych rzeczy. Niemniej jednak one tworzyly mnie i sprawialy, ze
jestem jedyna i niepowtarzalna. Odnalazlam wiec swoja tozsamosé i teraz ja
mogtam, wiedzac juz, kim jestem, decydowaé, co chce lub nie chce w sobie
zmienia¢. Decyzja nalezata tylko i wylacznie do mnie, nie byla juz dyktowana checia
przypodobania sie innym. Dlaczego wszystko tak nagle sie zmienito? Zmienito sie,
poniewaz teraz walczylam o przyjazn z soba, sobie musialam sie przypodobaé
i sobie zaufa¢. To kompletnie zmienialo postac¢ rzeczy. Wiedzialtam, ze wymagania
i oczekiwania, ktére stawiam sobie sama byly prawdziwe i mialy mnie jedynie
wzbogaci¢ i uszczesliwi¢, a inni ludzie mogli to zaakceptowaé albo nie. Wybor
nalezat do nich. Teraz liczyly sie moje potrzeby, pragnienia i uczucia. Ja musiatam
odbudowac siebie i wzmocnié relacje z soba. Wiem, ze moze wydawac sie to
egoistyczne, moze i jest po czesci, ale ma zdecydowanie pozytywny skutek na
dluzsza mete dla wszystkich. Porownajmy to do budowy nowego hotelu, zeby lepiej
zrozumie¢ mechanizm, jakim sie kierowalam. Hotel jest miejscem, ktére ma
zadowoli¢ wielu ludzi i dla ludzi powstaje. Moze przyjmowaé gosci, dawa¢ im
nocleg, wyzywienie, rozrywke itp., ale tylko wtedy, kiedy jest na to gotowy. W innym
wypadku goscie zacznag narzekaé¢, a w konsekwencji przestang w ogole do niego
przychodzié. Jesli budujacy hotel stuchalby rad i opinii innych, czestych narzekan,
ze wszystko trwa za dlugo, prawdopodobnie rozkojarzony i wybity z tropu nie
wykonalby pracy poprawnie. Przyspieszajgac prace i nie wykonujac pewnych
czynnosci doktadnie i precyzyjnie, sprawitby rados¢ wielu ludziom, gdyz hotel bytby



otwarty dla nich duzo szybciej. Nie mialby on jednak solidnych fundamentow
i szybko zaczalby sie rozpada¢, wymaga¢ remontow i poprawek. Goscie byliby wiec
zadowoleni tylko przez pierwszych pare tygodni po otwarciu. Nastepnie zaczetyby
sie zazalenia, wielu z nich prawdopodobnie zrezygnowatoby z ustug hotelu. Jego
wlasciciel stracitby zaufanie ludzi, renome i oczywiscie niewiarygodna sume
pieniedzy. Ludzie byliby niezadowoleni i hotelarz rowniez. Chwilowa ulegtosé
ludzkim sugestiom i komentarzom na dluzsza mete wszystkim nie wyszlaby na
dobre. Gdyby jednak hotelarz trzymat sie pierwotnego planu budowy i zignorowat
opinie innych, co w pewnej chwili mogloby zosta¢ odebrane jako postepowanie
egoistyczne, po kilku latach cieszytby sie solidnym i dobrze prosperujacym hotelem,
a goscie nie mogliby doczekac sie kolejnego pobytu w nim. Dokladnie to samo
musialam rozwazy¢ we wlasnym przypadku. Moglam dalej zy¢ dla innych
i przypochlebia¢ sie im i ich zachciankom, ale zwiekszaloby to moje poczucie
smutku i pustki. Stawatabym sie coraz bardziej sfrustrowana i opryskliwa, co
zaczeloby ludzi ode mnie odpychac. Przyjaciele i rodzina nie czuliby sie juz dobrze
w moim towarzystwie i nie chcieliby by¢ blisko. Ja bylabym nieszczesliwa, samotna
i zrezygnowana. Jakze smutny scenariusz. Wszystko posypaloby sie jak domek
z kart na moje wlasne zyczenie. Jesli jednak bylabym troche bardziej egoistyczna
i zajeta sie tylko i wylacznie sobg, zbudowatabym silne i trwate fundamenty wlasnej
osobowosci. Stalabym sie silng i Swiadoma kobietg, ktéra wie, czego chce i kim
jest. Dowartosciowana i speliona od srodka, dawalabym z siebie duzo wiecej
innym. Przyjaciele i rodzina podwdjnie cieszyliby sie z naszych spotkan i nie
mogliby doczekaé¢ sie kolejnych. Na dluzsza mete wiec wszystkim wyszloby to
zdecydowanie na dobre. Teraz byl moment, kiedy musialam zdecydowac, czy chce
trwalych efektéw, czy wole kontynuowac zycie w iluzji, ktore doprowadzi do
destrukcji i unieszczesliwi mnie i moich bliskich. Wybratam trwala zmiane i silne
fundamenty.

Mysle, ze proces poznawania samego siebie jest procesem nieustannym. Nie
jesteSmy w stanie przewidzieé, jak zareagujemy w konkretnej sytuacji i jakie
dziatania podejmiemy, dopoki sie z tym problemem nie zetkniemy w rzeczywistosci.
Cale zycie jest wiec procesem poznawania siebie. Jest jednak duzo latwiej, gdy
ruszamy do przodu i budujemy swoje zycie na solidnych fundamentach
i z poczuciem bezpieczenstwa w sercu. Kazda relacja zewnetrzna wigze sie
z ryzykiem, Ze mozemy zosta¢ zranieni, oszukani, wykorzystani czy w koncu
opuszczeni. Jesli fundamenty naszej osobowosci zbudowane sa tylko i wylacznie na
takich wtasnie relacjach, jest bardzo prawdopodobne, ze z odejsciem jakiejs osoby



caly nasz $wiat sie zawali. Zeby i8¢ przez zycie i i$¢ przez nie z u$miechem
i pewnoscia siebie, potrzebujemy czegos mocniejszego i trwalszego, czego nikt nie
bedzie w stanie zburzyc¢. Czegos, na czym mozemy sie oprzec i od czego mozemy
sie odbi¢, kiedy staniemy w obliczu traumatycznej i bolesnej sytuacji. Musimy mieé
coS$ swojego, cos, co zawsze bedzie z nami bez wzgledu na wszystko. Zapytatam
wtedy siebie, czym to ,cos” moze byc¢. Pytanie to otworzylo mi oczy réwniez na to,
co bylo przyczyna mojej pustki i niewyjasnionego smutku, ktérego niczym nie
moglam wypemic i zwalczyé. Najzwyczajniej w Swiecie brakowato mi przyjaciela,
na ktorego zawsze mogtabym liczy¢ i ktory nigdy by mnie nie zawiodt i nie opuscit.
Brakowato mi mitosci, ktéra nigdy nie ustaje, bezinteresownej, niewinnej i czystej.
Jednym stowem brakowalo mi relacji ze soba, ktéra dopeklilaby mnie jako
czlowieka, kobiete i cztonka spoleczenstwa. Na co dzien wydawato mi sie, ze zyje,
jak chce, robie, co chce i wszystko na swdj temat wiem. Niestety nie mogtam byc¢
w wiekszym btedzie. Nie mialam pojecia, jaka jestem i czego pragne. Zytam wedtug
popularnych wzorcéw, tylko okazjonalnie sie buntujac, nie wstuchujac sie w gtos
wlasnego wnetrza nawet odrobine. Jak mogtam wstucha¢ sie we wlasne wnetrze,
skoro nieustannie zaprzeczatlam jego istnieniu i skrzetnie ukrywatam przed catym
Swiatem? Musialam sama sie do niego przekonac, zanim pokazatabym je reszcie
swiata. POZNAC, ZROZUMIEC, POKOCHAC - to bylo moje motto na kolejnych
pare miesiecy.

Nie przypuszczalam, Zze zaprzyjazZznianie sie ze soba, bedzie takie ekscytujace,
ale zarazem wymagajace wysitku. Musialam trzymac sie scisle ustalonych zasad,
gdyz moje dotychczasowe schematy, wedlug ktoérych do tej pory postepowatam,
dos¢ silnie probowaly sie wedrze¢ we mnie i zmieni¢ bieg wydarzen. Nieustannie
przypominalam sobie, ze wszystko, co chce wiedzieé, jest we mnie, a ja musze tylko
trafnie zadawac¢ pytania i uwaznie shicha¢. Cialo i umyst sa perfekcyjnie
skonstruowanymi narzedziami, a jedyne, co musimy zrobi¢, to nauczy¢ sie zy¢
z nimi w harmonii i poprawnie odczytywaé sygnaly, jakie nam wysylaja. Niby jest to
taka banalna prawda, ale nie kazdy na co dzien zdaje sobie z niej sprawe. Zeby
poprawnie odczytaé¢ sygnaly z naszego ciala i umyshi, musimy posiada¢ wiedze na
swo0j temat, musimy byc¢ ze soba blisko. To dziala dokladnie na takiej samej zasadzie
jak przyjazn z kims z zewnatrz. Nie bedziemy w stanie udzieli¢ komus rady, sprawic
przyjemnosci, pozytywnie zaskoczy¢, jezeli nie bedziemy tej osoby znali. Dopiero
kiedy mamy jakies pojecie na temat jej zainteresowan, mocnych i stabych stron czy
pewnych faktow z jej zycia, jestesmy zdolni w peli obiektywnie oceni¢ sytuacje
i znalez¢ konstruktywne rozwigzania. Jak wiec, nie majac podstawowej wiedzy na



wlasny temat, wazymy sie nawet mysle¢ o pomocy sobie? Takie dzialanie jest z gory
skazane na niepowodzenie. Dlatego tez zadne podejmowane przeze mnie proby do
tej pory nie mogly sie powies¢. Wydawato mi sie, ze walcze, ale przeciez nie mialam
pojecia, o co tak naprawde walcze, a wlasciwie o kogo. Byly to tylko puste stowa
bez zadnego pokrycia. Nie miatam pojecia, co robie i oczekiwatam, ze wszyscy
dookota zrobig to za mnie. Pewnego wiec dnia zadalam sobie pytanie: ,,O co
walcze?”. Odpowiedzialam sobie, ze o siebie i swoje lepsze zycie. Odpowiedz
nasunetla kolejne pytanie: ,Kim ja jestem?”. Tutaj musiatam sie zatrzymac¢. Niestety
nie umialam odpowiedzie¢ na to pytanie. Jedyne, co mialam w glowie, to opinie
innych, komentarze, reakcje, wlasne dazenia do dopasowania sie do obecnie
panujacych standardéw. Prébowalam odgoni¢ to wszystko i dotrze¢ giebiej, by
dowiedzie¢ sie prawdy, mojej prawdy. Nie chcialam wiedzieé, kim jestem w oczach
innych i kim jest ta osoba, ktéra stara sie wszystkich zadowoli¢. Teraz pierwszy raz
w zyciu chcialam dowiedzie¢ sie, kim jestem tak naprawde i jakie sa moje ukryte
pragnienia. Zadawatlam sobie pytanie ,kim jestem?” konsekwentnie i na gtos
kazdego dnia, az w koncu z mgty i iluzji stworzonej przez innych, jak i po czesci
przeze mnie zaczela wynurzaé sie moja prawdziwa osobowos¢.

To byto niesamowite doznanie. Dla mnie osobiscie porownywalne z odkryciem
nowego ladu. Powoli zaczynalam rozumiec, dlaczego ludzie mnie lubig i szanuja i co
we mnie widzg. Moje oczy rowniez powoli otwieraly sie, a mgla sie rozmywala.
Dosztam do wniosku, ze jestem warta poznania i zblizenia sie do siebie. Wtasciwie,
kiedy tak naprawde gteboko wshichatam sie we wlasne wnetrze, poczutam sie jak
w domu, wszystko byto pouktadane, harmonijne i dobrze mi znane. Zaczelam wtedy
myslec¢, ze juz kiedys$ musiatam tutaj byc¢ i czu¢ sie szczesliwa. Opuscitam to miejsce
i osobe w nim przebywajaca na pare dobrych lat, a teraz, kiedy powrdcitam,
poczulam sie na swoim miejscu. Oblato mnie uczucie, ktérego nie jestem w stanie
nazwac. Bylam po brzegi wypetiona czyms, co przy¢mito wszystko inne dookota.
Nie bylo juz pustki, smutku i strachu. Bytlam ja, bezpieczna na swoim miejscu. To
tak, jakby znalez¢ swoje miejsce na ziemi, z ktorego nikt i nic nie moze nas
wyrzuci¢. Miejsce, do ktéorego zawsze mozemy wracaé¢ i sie w nim schronic.
W miejscu tym byto cos jeszcze. Byt tam nasz najwiekszy sprzymierzenca, oparcie
i sita. Bylam tam ja - czyli mdj najwiekszy przyjaciel.

Kiedy przekonalam sie do tej prawdy, wszystko nabrato innych koloréw
i wymiarow. Zniknat strach przed opuszczeniem, odrzuceniem, brakiem akceptacji,
samotnoscia i pustka. Dopiero wtedy, kiedy zrozumiatam, Ze najwazniejsza z relacji
jest relacja ze soba, wszystko zaczelo mieé sens. Czego miatam sie bac¢, skoro



miatam przy sobie kogos przez dwadziescia cztery godziny na dobe, siedem dni
w tygodniu? Kto mialby pomoc mi rozwigza¢ moje problemy i rozterki lepiej niz ja
sama? Kto mogtby posiada¢ wieksza wiedze na mdj temat niz ja sama? Kto mogtby
sprawic, ze poczulabym sie pusta i smutna, skoro mialam w sobie osobe, ktéra mnie
kocha i zawsze ze mna bedzie? OdpowiedZ byla tylko jedna - NIKT tylko JA sama.
Odkad polubitam siebie i nawigzatam silng relacje ze soba, nikt i nic na ziemi nie
mialo takiej mocy, by mi to odebraé, dopdki ja sama bym na to nie zezwolila.
Dochodzac do tych wnioskow, automatycznie pozbytam sie blokad i strachow, jakie
hamowaty mnie przed wlasnym rozwojem i byciem szczesliwa. Nie liczyltam juz na
cud z zewnatrz, niczyja pomoc i wsparcie. Wszystko, czego potrzebowatam, byto
we mnie. Od tej pory nie bylam juz samotna i pusta. Z ludZzmi u boku czy bez,
zawsze mialam siebie i na siebie zawsze mogtam liczy¢. Wiedzialam, Zze siebie nie
zawiode, nie skrzywdze i nie opuszcze. OczywisScie nie mozemy popadac
w skrajnos¢ i izolowac sie od innych, kiedy odkryjemy moc naszego wnetrza. To nie
jest celem budowania relacji ze soba. Jak najbardziej powinniSmy dalej
uczestniczy¢ w zyciu towarzyskim, zawiera¢ nowe przyjaznie i milosci. Majac
jednak zdrowa relacje z soba, automatycznie zauwazymy roznice w naszych
zachowaniach i stosunkach z innymi. Zdecydowanie pozytywne réznice. Kochajac
samych siebie, przyciagamy ludzi, ktérzy nas szanuja i oferuja nam swoja mitosc,
troske i zainteresowanie. Nie szanujac i nie akceptujac siebie, nie mozemy
wymagacd, zeby inni to za nas robili. Nieswiadomie wysylamy w przestrzehn pewne
sygnaly, ktore otoczenie odbiera. Kiedy jestesmy niedowartoSciowani, smutni
i wystraszeni, tak samo odbiera nas otoczenie i tak tez bedzie nas traktowac. Kiedy
wyjdziemy do swiata z harmonijnym wnetrzem i wewnetrznym spokojem, mitoscia
i szacunkiem do siebie, taka sama odpowiedZ otrzymamy z zewnatrz. Wiedzialam
o tym juz od dawna, ale powiedzenie sobie, ze czuje sie dobrze, lubie i szanuje
siebie nie wystarczy. Musimy to naprawde poczué i zrozumieé, wtedy dopiero
sygnaly te zostang poprawnie odczytane przez otoczenie i wszystko wokot zacznie
sie zmienia¢ na lepsze. Mechanizm ten dziata bez zarzutéw pod jednym warunkiem
- musimy by¢ ze soba szczerzy. Ja po raz pierwszy od dlugiego czasu bylam, dlatego
mogtam zaczac¢ czerpac z tego korzysci.

Niesamowite bylo to, ze tak naprawde nie zrobitam nic specjalnego, a moje
zycie zmienito sie o sto osiemdziesigt stopni. Poswiecilam sobie znacznie wiecej
czasu w troche inny sposob niz do tej pory i nagle dosztam do wniosku, ze nie ma
potrzeby szukac¢ gdzies daleko, niewiadomo gdzie, kiedy wszystko, co potrzebne,
bylo na wyciagniecie reki. Kiedy obserwowatam siebie i wlasne reakcje,



Zzrozumiatam, ze zaprzyjazZnienie sie ze soba jest wlasciwie naturalne, a jedyna
przeszkoda sa zaburzenia emocjonalne, jakich doswiadczylam. Nie ma lepszego
przyjaciela od nas samych, pod warunkiem, ze znajdziemy harmonie w swoich
uczuciach i sposobie rozumowania. My wiemy najlepiej, co jest dla nas dobre, a co
zle i jak siebie uszczesliwi¢. Zainspirowana kolejng rada z ksigzki pani
Pawlikowskiej zaczetam powoli wprowadzac¢ ja we wlasne, nowe zycie. Autorka
radzila, by rozmawiaé¢ ze soba. Jesli stykalam sie z jakim$ problemem czy jakas
sytuacja meczyla mnie po nocach i miatam ochote zajrze¢ do lodéwki, by odby¢ swéj
dotychczasowy destrukcyjny rytuat, siadatam przed lustrem i na glos zadawatam
sobie pytania. Wiedziatam juz doskonale, ze che¢ objadania sie jest reakcja na stres
i wynikiem nieumiejetnosci poradzenia sobie z emocjami. Wiedziatam to doktadnie,
bo skrupulatnie pilnowalam por jedzenia i zawartosci positkow. W ten sposodb
zawsze wiedzialam, czy jestem naprawde gtodna, czy mam ochote na zajadanie
emocji. Jesli w gre wchodzily emocje, wtedy musialam przystapi¢ do dziatania, by
nie da¢ sie pokona¢ wewnetrznym demonom. Pomagalo moje wilasne odbicie
w lustrze, a w uszach dzwiek pytan. Wtedy umyst zaczynat szukaé¢ odpowiedzi. Tak
jak szukal odpowiedzi, by doradzi¢ komus, kto przyszedt do mnie po pomoc. Pani
Pawlikowska wyjasnita to w swojej ksigzce bardzo dokiadnie, a ja natychmiast
uzylam tego narzedzia w drodze do wyzdrowienia. Skoro bylam w stanie pomagac¢
innym i udziela¢ rad, musiatam by¢ tez w stanie poméc i doradzi¢ sobie. Nalezato
tylko zada¢ odpowiednie pytania, by pobudzi¢ umyst do myslenia. Duzo wysitku
kosztowalo mnie rowniez powstrzymanie sie od dotychczasowych sposobdéw
radzenia sobie z niechcianymi emocjami. Musialam pozostawa¢ w cigglym
kontakcie ze soba i nauczy¢ sie odczytywaé¢ wlasne reakcje, bo wszystko, czego
potrzebowatam, bylo wewnatrz mnie. Zadawane na gtos pytania sprawialy, ze na
swoje zachowanie spogladatam z zupelnie innej perspektywy. Duzo latwiej byto
ucieka¢ przed niewygodnymi emocjami i problemami, niz stawi¢ im czola. Na tym
etapie swojego zycia, nie chciatam juz, zeby bylo latwo, chciatam zeby bylo
poprawnie i skutecznie. Maglowalam siebie dotad, dopdki nie uzyskalam
satysfakcjonujacej mnie odpowiedzi. Za kazdym kolejnym razem bylo juz coraz
latwiej i szybciej. Wyrobitam w sobie nawyk, sekretny jezyk porozumiewania sie ze
soba. Moje destrukcyjne dziatania byly wynikiem nieradzenia sobie z problemami,
jakich doswiadczatam, ale w wiekszosci réwniez tego, ze ukrywatam i nie
przyznawalam sie do wlasnych odczu¢ i pragnien. Narastajaca frustracja musiata
znalez¢ jakies$ ujscie. Teraz, bedac w stalym kontakcie ze sobg, na biezaco mogtam
rozwigzywac nurtujagce mnie sprawy i przechodzi¢ do kolejnych z lzejszym sercem.



Nie dopuszczatam juz do destrukcyjnych dziatan. Kiedy pojawiala sie na nie cheé,
prébowatam zidentyfikowac ich zZrodio i je wyeliminowac. Jak wszystko, tak i ta
metoda sprawiata mi na poczatku trudnosci, ale z czasem weszla w nawyk, przede
wszystkim dlatego, ze widzialam jej pozytywne skutki. Sprawiata, iz czulam sie
duzo lzejsza i mialam pod kontrola swoje zycie i siebie. Nie potrzebowatam wiec
juz dhtuzej ztudnego poczucia kontroli i sity, jakie dawaly mi do tej pory zaburzenia
odzywiania. Kontrolowatam swdj umyst, uczucia i reakcje jedynie przez
pozostawanie w kontakcie ze soba i prowadzenie wewnetrznego dialogu. Nie
zrobilam niczego nadzwyczajnego, a jedynie powrdcitam do zrodel, gdzie ukryte
byly wszystkie potrzebne prawdy.

Nie chce klamaé, ze wszystko stalo sie z dnia na dzien i nie mialam juz
negatywnych mysli czy checi pocieszenia sie jedzeniem. Szczerze przyznaje, ze
w pierwszych tygodniach mojej walki pojawialy sie one niemal codziennie. Niemniej
jednak widziatam pozytywne efekty swoich dziatan i one dawaly mi site, by
kontynuowa¢ caly proces. Zawsze powtarzam, ze zaburzenia odzywiania nie
rozwinely sie we mnie z dnia na dzien. Rosly w site i modyfikowatly sie przez lata,
przyzwyczajajac mnie do destrukcyjnych dzialan. Nie mogtam wiec oczekiwac, ze
proces wyleczenia odbedzie sie w jeden dzien czy tydzien. Musialam na nowo
wypracowa¢ w sobie zdrowe nawyki i formy radzenia sobie ze stresem i jest to
niestety proces rozciggniety w czasie. Na szczescie rezultaty widaé¢ niemal od razu,
co jest niezwykle pomocne w kontynuowaniu dzialan. Cierpliwos¢ i wytrwatos¢ to
dwie dominujace cechy, ktére musialy mi towarzyszy¢ w drodze do wyzdrowienia.
Jak dotad zawsze mi ich brakowatlo. Bytam niecierpliwa, wszystko w swoim zyciu
chciatam na wczoraj, a jak sie nie udawalo, to poddawatam sie i staratam o tym
zapomniec¢. Teraz po raz pierwszy postanowitlam wytrwa¢ w swoim postanowieniu,
bo nagroda bylo moje lepsze zycie i szczesliwa przysziosé. Lepszej nagrody nie
mozna sobie przeciez wymarzyd.

Od chwili pogodzenia sie z przeszloscia i zaprzyjaZnienia sie z soba zrzucitam
dwadziescia kilogramoéw bez zadnej diety. Te dwadziescia kilograméw to wszystkie
ciezary, strachy, zmartwienia i smutki, jakie do tej pory w sobie nositam. Kiedy
pozbylam sie tego, nagle przestalam odczuwac potrzebe odchudzania. Czutam sie
lekka i jednoczesnie wypemhmiona po brzegi. Pierwszy raz od dlugiego czasu miatam
spokdj i harmonie w Srodku. Wszystko wydawatlo sie by¢ na swoim miejscu, a ja
czulam sie bezpieczna. Powoli zaczelam zrzucaé warstwy ochronne, jakie na siebie
nakltadatam w strachu przed zranieniem czy opuszczeniem. Teraz miatam siebie
i odzyskalam rowniez siostre. Nikt nie mogt mi tego odebraé¢ i nikt nie moégt



zaburzy¢ tej harmonii. Stworzylam jag sama, swoja ciezka praca i od tej pory
nareszcie mogtam zaczaé budowac¢ swoje zycie, na takich zasadach, jakie dla mnie
byly odpowiednie i na solidnych fundamentach, ktérych nic nie bylo w stanie
zniszczyé. W koncu ja bylam szefowa i ja organizowalam swoje zycie wedlug
wlasnych potrzeb i przekonan. Wszystkim do tej pory wydawatlo sie, ze juz od lat
tak bylo. W pewnym momencie przekonatam do tego nawet siebie. To prawda, ze
uparcie i na przekor wszystkim robilam, co chcialam i dgzylam do postawionych
przez siebie celéw, ale nie do konca bylto to dla mnie samej dobre. Zaslepiona bytam
strachem, checia przypodobania sie innym i dopasowaniem sie do panujacych
wzorcow. Teraz, kiedy juz posiadtam wiedze o sobie i swoich prawdziwych
pragnieniach, mogtam podjaé odpowiednie dziatania. Moze na zewnatrz nic sie nie
zmienito, ale ja poczultam ogromna réznice. Staratam sie. Wkladatam tyle samo
wysitku co poprzednio we wszystko, co robitam, ale tym razem sprawiato mi to
przyjemnos¢ i radosé, bo robitam to dla siebie, wylacznie dla siebie. Zmienil sie moj
stosunek do otoczenia i do zycia. Kiedy czulam sie dobrze sama ze soba, mogtam
daé¢ z siebie wiecej innym. Wszystkim powoli zaczelo to wychodzi¢ na korzysc¢.
Najwieksza zdobycza wyptywajaca z tego etapu bylo pozbycie sie uczucia pustki
i samotnosci, ktére przesladowaly mnie przez lata i nikt nie byl w stanie ich
wypelic. Zblizajac sie do siebie i nawigzujac zdrowa, przyjazna relacje, zdobylam
osobe wierng mi na Smieré i zycie, przyjaciela az po grob. Nareszcie bylam
speliona i zaczelam zy¢é w zgodzie ze soba. W sobie mialam oparcie, silte
i odpowiedzi na wszystko. Oczywiscie o te relacje musialam i nadal musze dbac
i pielegnowac ja, jak kazda inng na zewnatrz. Byla juz jednak wzmocniona i twardo
stala na solidnych fundamentach, ktére zbudowalam wlasnymi rekami. Z takim
wsparciem mogtam spokojnie przejs¢ do kolejnego etapu wyzdrowienia.



JA - WARTOSCIOWA JEDNOSTKA




Kolejnym przesladujacym mnie odkad pamietam demonem, byto
niedowartosciowanie i niesamowicie niska samoocena. Zawsze uwazalam sie za
gorsza od wszystkiego, co pelza po tej ziemi. Nie umialam wyjasni¢ dlaczego.
Nawet sukcesy, ktore na swojej drodze osiggalam, nie byly w stanie przekonadé
mnie, ze cos jestem warta. Komplementy innych ludzi i ich podziw kompletnie do
mnie nie przemawialy. Wszystko wpadato jednym uchem i wypadato drugim.
W przeciwienstwie do negatywoéw i krytyki, ktora trafiata prosto do serca i byta tam
kodowana na lata. Czasem mialam wrazenie, ze mdj umyst ma jakies uposledzenie
W oprogramowaniu, bo ma mozliwos¢ rejestrowania negatywnych emocji i opinii,
a zupehie ignoruje pozytywy. Tak jakby miat w sobie jakiegos selekcjonera, ktory
wszystkie dobre rzeczy odrzucal, bo, jego zdaniem, byly nic niewarte i nie
zastugiwaly na moja i jego uwage. Na pewnym etapie mojego zycia dosziam do
wniosku, ze tego selekcjonera skonstruowatam sama. Jako dziecko bylam
szczesliwa, spelniona i w pelni akceptowalam siebie i wszystko, co dziato sie
dookota. W chwili, kiedy zetknetam sie z jedna z moich najwiekszych wtedy traum
zyciowych, zaczelam doszukiwaé sie winy w sobie. Oczywiscie, jesli tego bardzo
chcemy, to zawsze cos takiego sie znajdzie. Tak bylo tez i w moim przypadku.
Doszukatam sie wielu niedoskonatosci i przyczyn zaistniatej sytuacji w sobie. Po tym
wszystko potoczylo sie w zawrotnym tempie. Anoreksja, depresja i brak
samoakceptacji. Stracitam harmonie, jaka do tej pory odczuwatam. Nie bylam juz
szczesliwa ze soba, bo utwierdzilam sie w przekonaniu, ze wlasnie przez to jaka
jestem, stracitam to, co najbardziej kochatam. To byl ten moment w moim zyciu,
kiedy zerwalam relacje ze soba i postanowilam siebie ukara¢. Wszystko, co od tej
chwili robitam, nie przynositlo mi zadnej radosci, satysfakcji i zadowolenia.
Wszystkie powodzenia i mate sukcesy odbieratam jako cos naturalnego, cos, co nie
moze dawa¢ powodu do dumy. Nie umiatam by¢ z siebie dumna. Wlasciwie nie
uwazalam, ze mam w ogole do tego prawo. Robilam wszystko, by by¢ akceptowana
i kochang. Pracowalam na szacunek i milosé, sadzac, ze nie naleza mi sie tak po
prostu. Po czesci byla to tez kara za to, co wydawato mi sie, ze zrobitam Zle. Nigdy
z nikim o tym nie porozmawialam, biorac cala odpowiedzialnos¢ na siebie.
Wytworzytam destrukcyjny mechanizm, by jakos sobie z tym wszystkim poradzic.



Niestety z czasem dawat sie on coraz bardziej we znaki i negatywnie wptywat na
mnie i na moje zycie. Kiedy zdalam sobie z tego sprawe, wlasciwie bylam juz
dorosta kobieta i nie mialam pojecia, jak mogtabym to zmienic.

Na pomoc po raz kolejny przyszita mi ksigzka pani Pawlikowskiej. Wyciagnetam
z niej pare dobrych rad, jak zaakceptowaé sama siebie. Zaczelam juz od
pierwszego dnia mojej , kuracji”. Wzietam dwie czyste kartki papieru i potozytam na
podiodze przed soba. Na jednej wypisalam wszystko, czego w sobie nie lubie
i chcialabym zmieni¢. Na drugiej natomiast wszystko, co w sobie akceptuje
i z czego jestem dumna. Oczywiscie z pierwsza kartka nie mialtam zadnego
problemu i zanim sie zorientowalam, brakowalo juz na niej miejsca. Z druga
natomiast bylo juz duzo gorzej. Nie chodzito tylko o znalezienie jakiS pozytywow
o sobie. Moim gléwnym problemem, jaki sprawialo mi to zadanie, byto przelanie
tych pozytywow na papier. Dopoki byly w mojej glowie, nikt o nich nie wiedziat,
gdybym przelata je na papier to tak, jakbym przyznata sie do nich i do tego, jak sie
z nimi czuje. Tutaj wlasnie pojawiat sie moj wielki dylemat. Czutam silng blokade
i strach przed tym, co wlasnie zamierzalam zrobi¢. Zawsze bylam gteboko
przekonana, ze glosne mowienie o swoich zaletach jest niestosowne, niegrzeczne
i jesli to zrobie, bede za to w jakis sposob bardzo szybko ukarana. Najczesciej kara
miato by¢ odebranie mi tego, co uwazalam za pozytyw i zalete. Nie mam absolutnie
zadnego pojecia, kiedy wytworzytam w sobie taka zasade i zablokowalam sie na
lata. Przypuszczam, Ze mialo to swoj poczatek, tak jak i cala reszta, w chwili, kiedy
przezywalam swoja traume w dziecinstwie. Skromnos$¢, w mojej opinii, byta duzo
cenniejsza niz pewnos¢ siebie. Balam sie pewnych siebie ludzi i traktowatam ich
jako zadufanych w sobie zarozumialcéw. Prawdopodobnie po czesci troche im
zazdroscilam, ze znaja swoja wartos¢ i nie boja sie o niej mowi¢. Ja balam sie
panicznie i tlumigc wszystko, co uwazalam za pozytywne w sobie, zatracitam
wiedze na temat wlasnej wartosci. Moja wartos¢ zniknela, nie byto jej. Jedynymi jej
zrodiami, do ktorych mogtam sie odwolywaé, byly opinie innych ludzi i ich reakcja
na moje osiggniecia i poczynania. Jak doskonale zdajemy sobie wszyscy sprawe,
kazdy z nas jest inny i cos, co dla jednego bedzie mistrzostwem sSwiata
i kwintesencja piekna, dla innego moze przedstawiac¢ sie juz jako rzecz zwyczajna,
bezplciowa i szara. Opieranie wiec wlasnej wartosci na subiektywnych opiniach
innych ludzi nigdy nie da nam caltkowitego i stabilnego obrazu nas samych.
Powodowaé bedzie jedynie coraz wieksze zmieszanie, niewygode wewnetrzng
i coraz nizsza samoocene. Nasz nastréj i che¢ do zycia beda rowniez gwaltownie
spadaly. Wszystko to dlatego, ze poczucie naszej wartosci powinno wyplywaé ze



srodka, z naszej wlasnej Swiadomosci tego, kim jesteSmy i na co nas staé. PéZniej
mozemy porownywac naszg wewnetrzng wiedze do tej z zewnatrz i w zaleznosci od
komunikatu, jaki otrzymamy, zaakceptowac¢ albo ulepszaé¢ samych siebie. Rdznica
jest oczywista, mianowicie podstawa naszej samooceny wyptywa z nas samych, jest
niezmienna, solidna i trwata. Moze ulega¢ malym modyfikacjom, jezeli my i tylko
my, uznamy to za konieczne i dobre dla nas. Wszystko jednak pozostaje w naszych
rekach. Przez to czujemy sie stabilniejsi i bezpieczniejsi ze soba, jak
i z otaczajacym nas swiatem. Pozostajemy w harmonii i potrafimy obiektywniej
spojrze¢ na wszystkie problemy i wyzwania, jakie stawia nam zycie. Jestesmy
w stanie odpowiedzie¢ i znalez¢ rozwiazanie na wszystko, z czym sie stykamy na
swojej zyciowej drodze w sposéb zdrowy i konstruktywny. Gdy tej harmonii
i trwalych wewnetrznych fundamentéw zabraknie, wtedy wilasnie siegamy po
destrukcyjne i toksyczne rozwigzania, krzywdzac tak naprawde siebie i oddalajac
sie w rzeczywistosci od rozwigzania nurtujacego nas problemu.

W momencie kiedy przyszto mi wypisa¢ pozytywy na mdj temat, zrozumiatam,
jak destrukcyjna droga podazatam i jak okropnie sama siebie krzywdzitam. Jak
wszystko do tej pory, tak i w tej sytuacji zrozumienie i odnalezienie przyczyny
dysfunkcyjnych zachowan nie bylo w stanie ich zmieni¢ w pie¢ minut. Musialam
wlozy¢ ogromny wysitek w to éwiczenie i przelamaé swoje blokady. Miatam byc¢ ze
soba calkowicie szczera, inaczej ¢wiczenie to nie mialoby najmniejszego sensu
i byloby zwyklym zmarnowaniem czasu. Staratam sie sobie wytlumaczy¢, ze nie
mam sie czego baé, bo gorzej by¢ nie moze. Jedyne, co moge uzyskaé, bedac ze
soba szczera i wykonujac to ¢wiczenie, to tylko poprawa mojego samopoczucia.
Kartki byly tylko i wylacznie dla mnie i nikt nie miat do nich dostepu. ,Dlaczego
wiec nie sprébowaé” - pomyslalam. Ku wlasnemu zaskoczeniu udato mi sie zapeié
kartke. Wpatrywalam sie w nig przez kolejne pietnascie minut zupeinie nieruchomo
zszokowana i nieobecna. To bylo dla mnie kolejne odkrycie nowego ladu. Kolejny
krok do poznania siebie, prawdziwej siebie. Patrzac na swoje zapiski, zrozumiatam,
Ze moje poczucie wartosci i Swiadomosé siebie nie zniknely. Zawsze byly we mnie
i gdzies pod gruzami wszystkich destrukcji, jakie postanowitam kultywowacé
w swoim zyciu, cierpliwie czekaly, az je odnajde i znow po nie siegne. Stato sie to
doktadnie w tym momencie. Odrzucitam gruz, jakim byly przysypane i wyciagnetam
do nich reke. Wypemhilo mnie ciepto i rados¢. Tak bardzo cieszylam sie, ze powoli
dowiaduje sie, kim jestem i jaka jestem. Najlepsze z tego wszystkiego byto to, ze
bardzo podobalo mi sie to, co odkrywam i naprawde zaczynam lubi¢ osobe, jaka
bytam. To byto absolutnie niesamowite przezycie.



Po wypisaniu wszystkich negatywow i pozytywéw przyszedt czas na ich
obiektywna analize i podjecie w zwigzku z nimi odpowiednich dziatan. Nie mogtam
juz odklada¢ tego na pdzniej, jednoczesnie nieustannie narzekajac i blokujac sie
przed rozwojem i czerpaniem radosci z zycia. Pani Pawlikowska sugerowata, ze do
kazdej zapisanej przeze mnie rzeczy musze odwolac sie oddzielnie i podja¢ wobec
niej decyzje. Miato to by¢ TU i TERAZ, bym mogta ruszy¢ do przodu i poczué sie
lepiej. Doktadnie tak tez zrobilam. Usiadtam na podtodze przed swoimi zapiskami
i jedna po drugiej czytalam na gtos i staratam sie zdecydowaé, co i jak chciatabym
w zwigzku z nimi zmieni¢ i czy w ogdle co$ zmieniaé trzeba. Przedzierajac sie
przez gaszcz wad i negatywéw, ktére napisalam o sobie, uswiadomitam sobie, ze
osiemdziesigt procent z nich wynika z mojej niskiej samooceny i ogromniej niecheci
do siebie. Nie byty wiec obiektywne i konstruktywne. Przeanalizowatam je po raz
kolejny, nieustannie zadajac sobie pytania, dlaczego sie za te cechy nie lubie. Caty
czas odpowiedZ byla jedna i do niczego nie prowadzaca, mianowicie: , Bo nie lubie
i juz”. Nie moglam da¢ za wygranag i maglowalam sie niemilosiernie. Wiele
z wypisanych przeze mnie wad dotyczylo mojego zewnetrznego wygladu, z pomoca
wiec przyszto mi lustro. Postawilam je naprzeciwko siebie i jeszcze raz
przeczytatam zdanie pod zdaniu na gtos, wpatrujac sie we wlasne odbicie i zadajac
te same pytania. Ku mojemu zdziwieniu dosztam do wniosku, ze wlasciwie nie mam
nic przeciwko ich posiadaniu. Co wiecej, one sprawiajg, ze ja to ja. Mogltabym iS¢ na
operacje plastyczng, poddac¢ sie réznym upiekszajacym zabiegom kosmetycznym
itp. Zadatam sobie wtedy pytanie, czy tego chce. OdpowiedZ brzmiata NIE. Tym
samym zaakceptowatam swéj wyglad jako nieodlaczna czesc¢ siebie i na swoj sposob
uznalam za niepowtarzalny i piekny. Co do niektdérych cech podjeltam decyzje, ze
zajme sie nimi w odpowiednim dla mnie czasie, bo chcialam na razie zajac sie
sprawami najwazniejszymi. Zeby lepiej zobrazowa¢ swoje przemyslenia, opowiem,
jak rozprawilam sie z niektorymi swoimi wadami.

Na przyklad jedna z rzeczy, ktorych bardzo u siebie nie lubitam, byt méj Smiech
i gtlos. Uwazalam, ze sa okropne, zenujace i gtupie. Dreczac sie pytaniami, dlaczego
tak uwazam, doszlam do wniosku, ze tak naprawde nie ma po temu powoddéw.
Jednoczesnie wiec uznalam, Ze sg nieodlaczng i charakterystyczna czescia mnie
i w pemhi je zaakceptowatam. Jeden z kamieni zostal zrzucony i poczutam sie lzej.
Kolejna sprawa byt mdj nos. Jako dziecko spadlam z drabiny na 16d. Nie wiedziatam,
ze go zlamalam. Zrdst sie sam, ale nie byt juz taki jak przed wypadkiem. Byt krzywy.
Pamietam, ze w szkole czesto chlopcy zartowali na jego temat i sprawiali, ze
czulam sie z nim okropnie. Zawsze chcialam go zmieni¢. Czesto stawalam przed



lustrem i staralam sie go naprostowac i wyobrazi¢ sobie, jak by wygladat, gdyby byt
normalny. Marzytam o tym, by stalo sie to we $nie. Teraz, jako dorosta kobieta,
patrzytam w lustro po raz kolejny, zastanawiajac sie, co w zwigzku ze swoim nosem
chce zrobi¢. Jedno bylo pewne, nie mogltam juz wiecej na niego narzekac, bo
miatam duzo wazniejsze sprawy, ktorymi musialam sie zajaé. Musialam podjac
decyzje teraz, tu gdzie stalam i zamkna¢ sprawe raz na zawsze. Miatam do wyboru
poddac sie operacji plastycznej i skorygowac¢ krzywizne badZ zaakceptowac go
i nigdy wiecej do tego nie wraca¢. Zdecydowalam, ze operaciji boje sie zbyt mocno,
by zaryzykowac¢. Tym samym dosztam do wniosku, Ze nie tylko operacji sie boje, ale
jej efektu réwniez. Przez te wszystkie lata wlasciwie przyzwyczailam sie do mojego
krzywego nosa i komponowat sie z moja twarza catkiem dobrze. Dodawatl mi lekko
greckiego charakteru. Stal sie czescia mnie. Nie umialam wyobrazi¢ sobie, jak
moja twarz wygladataby z prostym nosem i jak ja bym sie z tym czula. ,Moze
jeszcze gorzej niz do tej pory?” - pomyslalam. Podjelam ostateczna decyzje, ze
zostawiam swoj nos takim, jaki jest, i w pelni akceptuje go jako te czes¢ mnie, ktéra
nadaje mi charakteru. Nie chce go zmienia¢ i jestem z nim szczesliwa. Po
wypowiedzeniu tych stéw poczutam sie o kolejna tone 1zejsza. To niesamowite, jaka
mocC majg stowa i nasz wltasny umyst. Nastepnym problemem byto moje owlosienie
na nogach. Zawsze takie mialam. Niestety, uzywajac depilatora, ostabitam wlosy
i zaczely wrasta¢ mi pod skére, powodujac okropne blizny i krosty. Czesto
wstydzitam sie zakltadac¢ spddniczke czy sukienke latem wtasnie ze wzgledu na nie.
Depilacja maszynka z kolei wzmacniala je tak bardzo, Zze powodowalo to bdl
i koniecznos¢ depilacji wlasciwie codziennie. Nienawidzitam tego i czesto
przyprawialo mnie to o lzy rozpaczy. Zaczelam stosowaé te dwa sposoby na
przemian. Dzialato to calkiem nieZle, ale ciagle czutam, ze nie do konca rozwigzuje
mQdj problem i nadal czulam sie nim zawstydzona i zmartwiona. Podjetam wiec
decyzje, ze uskladam odpowiednia sume pieniedzy i poddam sie zabiegowi
laserowego usuwania owlosienia. W pie¢ minut problem =zostal rozwigzany
i mogtam wyeliminowa¢ go ze swojej listy zmartwien. Z kazda wada czy cecha
charakteru, ktorych nie akceptowalam i nie lubitlam, rozprawitam sie w dokladnie
taki sam sposob, jak radzila pani Beata Pawlikowska i po dwdéch godzinach
gtebokich analiz i podejmowania decyzji ,tu i teraz” moja lista zmniejszyla sie nie
do poznania, a ja bytam o kilka ton lzejsza.

Nie moglam uwierzyé¢, ze cos, co gnebilo mnie przez lata, zostalo rozwigzane
w tak krotkim czasie i to przeze mnie. Wtedy dosztam do ol$niewajacego wniosku,
ze mogto gnebi¢ mnie to przez lata, bo ja i tylko ja bytam tego sila napedowa. Tylko



ja wiec moglam sama to rozwigzac i pozby¢ sie przynajmniej niektérych probleméw
raz na zawsze. Znow poczutam kontrole nad swoim zyciem, dzialaniami i myslami.
Zdrowa i konstruktywna kontrole i sile, ktére odciagaly mnie coraz dalej
i skuteczniej od destrukcyjnych rozwigzan bulimicznych. Odejmowato mi to
kilogramow i wypelniatlo radoscia i lekkoscia w srodku. Lista pozytywow, ktéra
spisalam wczesniej, miata mi uswiadomié¢, jak indywidualng i niepowtarzalng
jednostka jestem. Jej zadaniem bylo réwniez przypomnieé¢ mi o sobie i pomédc
odzyska¢ wlasng tozsamosé i osobowos¢, ktora zgubitam, starajac sie przypodobad
wszystkim dookota i ignorujac wlasne uczucia i potrzeby. Czesto w chwilach
stabosci i zwatpienia podczas dochodzenia do zdrowia wyciggaltam obie listy
z szuflady i czytalam na gtos od poczatku do konca. Czasem po kilka razy, by
przekonac¢ sie, ze zmierzam w odpowiednim kierunku i walcze o naprawde
wartosciowa jednostke, czyli o siebie.

Rozprawienie sie ze swoimi wadami i przekonanie sie do zalet bylo pierwsza
i najtrudniejsza czescia odbudowywania wlasnej wartosci. To zbudowato
fundamenty, na ktorych mogtam dalej budowa¢ nowa siebie i dochodzié¢ do peini
zdrowia i zadowolenia z zycia. Kolejnym krokiem, jaki podjetam, bylo wycwiczenie
umystu, zeby przekonac go, ze wlasnie taka zdrowa i zadowolong osoba jestem, ze
taka moc i wartos¢ posiadam i nikt i nic na ziemi nie jest w stanie tego zmienic.
Zdawalam juz sobie sprawe z wlasnej wartosci i sily, ale zdawanie sobie sprawy to
jedno, a wbicie sobie tego do glowy raz na zawsze tak, by wypchneto wszystkie inne
negatywne mysli i dzialania, to drugie. Tak jak mysli destrukcyjne, ktére
powtarzalam sobie jak mantre, tak i obecne pozytywy musialam nieustannie
powtarzaé¢ sobie i przekonywaé¢ do nich wilasny umyst. Postanowilam zrobi¢ to
w identyczny sposob, stwierdzajac, ze skoro negatywy wbitlam sobie tak skutecznie
do glowy, stosujac te zasade, to efekt z pozytywami musi by¢ podobny. Tak tez
zrobilam. Wypisalam zdania z ksigzki pani Pawlikowskiej, ktore najbardziej do mnie
przemawialy i dodawaty mi sity do walki i nauczylam sie ich na pamiec¢. Oto te
sentencje:

~Moim pierwszym i najwazniejszym przyjacielem jestem JA sama!”

,Wszystko co mam na swiecie, to maoje zycie i czas!”

LW moim zZyciu JA podejmuje zobowigzania wobec SAME] SIEBIE i ja sie
z nich rozliczam przed SOBA!”

,Ufam sobie, swoim uczuciom i pragnieniom, bo tylko JA znam siebie
najlepiej!”



,Odpowiedzi nosze w SOBIE! Musze nauczyc¢ sie tylko odpowiednio zadawac
pytania!”

Z czasem, kiedy moja swiadomos¢ wzrosta dodatam kilka sentencji od siebie:

JA trzymam ster mojego statku i JA jestem odpowiedzialna za niego
i wszystkich pasazerow!”

.Jestem zdrowgq i silng kobietq, ktora wie, czego pragnie i NIKT i NIC nie jest
w stanie tego zniszczyc!”

,Szanuje i akceptuje SIEBIE tak, jak chciatabym, by szanowano i akceptowano
MNIE!”

,Nie boje sie samotnosci, bo odkqd mam SIEBIE, samotnos¢ przestata
istniec!”

Kazdego dnia podczas medytacji i wizualizacji, kiedy znajdowalam sie w stanie
gtebokiej relaksacji i skupienia umystu, powtarzatam w myslach kazda sentencje
trzykrotnie. Po dwéch miesigcach regularnych éwiczen zauwazylam, ze slowa,
ktére wypowiadam, plyna ze mnie naturalnie, a ja jestem ich w pelni Swiadoma
i przekonana o ich stusznosci i autentycznosci. Zaczely one w naturalny rowniez
sposob wypiera¢ negatywne i destrukcyjne obrazy mnie samej z mojego umyshu. Co
wiecej, podczas sytuacji stresowych czy w momentach smutku i zwatpienia
zaobserwowatam, ze przychodza one do mnie automatycznie, przynoszac mi
ukojenie i site do stawienia czota problemom i wyzwaniom. Stowa te i ich znaczenie
mialy niewyobrazalng moc. Przeprogramowaly calkowicie mdj system myslenia
i postrzegania siebie. Odnalazlam poklady nieznanej mi dotad sily, ktéra catkowicie
zmienila mnie i moje zycie. Nie musze dodawac, ze zmiany byly oczywiscie na
lepsze. Statam sie sSwiadoma wlasnej mocy i wartosci kobieta ze stabilnym
i trwalym poczuciem swojej tozsamosci. Znatam swoje stabe i mocne strony.
Potrafitam odrézni¢ destrukcyjne stabosci od realnych potrzeb i pragnien. Zaczeltam
czuc¢ i mysle¢ jak JA, a nie tak, jak chcieli tego inni. Nadszedl wiec czas zmierzenia
sie z kolejnym problemem.

Wzmocniona od wewnatrz i wypehiona sila i radoscia ze sSrodka musiatam
zmierzy¢ sie ze swoimi stabosciami, ktore ujawnialy sie w kontaktach ze sSwiatem
zewnetrznym. Inaczej postrzegatam siebie i byto to krokiem siedmiomilowym na
drodze do wyzdrowienia. Teraz musialam sprawdzi¢, czy jestem gotowa mowié
o tym gtosno i pozby¢ sie strachu, ktory od zawsze mnie blokowal. Posiada¢ wiedze



to jedno, a wprowadzi¢ ja w zycie to drugie. Mysle, ze w calym moim miodziutkim
zyciu miatam z tym problem. Czesto zaprzeczatam sobie, ale odpowiedzi na
wszystkie nurtujace mnie problemy zawsze byly we mnie i tylko méj wewnetrzny
strach i lek przed odrzuceniem i brakiem akceptacji blokowaty mnie przed
wypowiedzeniem ich na gtos i szczerym przyznaniem sie do nich. Ttumigc wlasne
odczucia, przemyslenia i pragnienia, szukatam innych sposobéw na ich wyrazenie,
skutecznie omijajac ten najprostszy i najodpowiedniejszy, jakim jest szczere
wyznanie i rozmowa o nich. Zawsze stawialam na pragnienia i odczucia innych,
swoje spychajac gdzies w ciemny kat. Uwazalam, ze szczescie i zadowolenie innych
jest najwazniejsze, nawet jesli ich osiggniecie mialoby sie odby¢ kosztem mojego
wlasnego. Nie umialam wyobrazi¢ sobie, ze skrzywdze kogos tylko dlatego, ze
powiem to, co naprawde mysle, czuje i potrzebuje. Nie miescilo mi sie to w gltowie.
,Przeciez to takie okrutnie samolubne” - myslalam wtedy. Nigdy nie spojrzatam na
druga strone tej sytuacji, ze ukrywajac swoje prawdziwie uczucia, nie tylko
krzywdze siebie, ale i oszukuje kogos, co jest absolutnie nie fair. Co wiecej, osoba
ta nie ma pojecia, jaka ja jestem tak naprawde i moze, gdyby te prawde znatla, nie
byloby jej tutaj, badZz odwrotnie nasze relacje bylyby jeszcze lepsze i zdrowsze, bo
wszystko byloby szczere i otwarte. Nie mogtam sie tego dowiedzie¢, nieustannie
ttumigc wlasne mysli i pragnienia, a zaspokajajac potrzeby wszystkich dookota. Co
najSmieszniejsze, im wiecej i mocniej sie staratam wszystkich dookota uszczesliwic,
tym szybciej ich tracitam i nie potrafilam tego zrozumiec¢. Bylam coraz bardziej
sfrustrowana i zrezygnowana. Nie miatam pojecia, co jeszcze moge dla nich zrobié,
by ich zatrzymac¢, uszczesliwi¢, zaimponowaé. A moze wystarczy po prostu byc¢
soba? To pytanie uderzylo mnie z nieopisang moca. By¢ soba, to znaczy
o wszystkim mowic i niczego nie ukrywac, nawet jesli to mialoby kogos skrzywdzié
i zasmuci¢. W jaki sposéb mialoby to te osobe utrzymac¢ przy moim boku? Czy ja
mam prawo czu¢ sie dobrze, kiedy ktos inny jest z tego powodu smutny? Lawina
pytan zalata moja gtowe, ale byly to pytania niezwykle wazne i zmieniajace bieg
wydarzen, a przede wszystkim konstruktywne. Rzucaly zupelie inne swiatto na
moje dotychczasowe rozumowanie.

Pierwsza rzecz, nad jaka zaczelam sie zastanawiac, to pytanie, czy osoby, ktére
do tej pory byly przy moim boku, to na pewno osoby, ktére sa dla mnie odpowiednie.
Jezeli boje sie wyznaé wlasne uczucia i dostosowuje sie tylko do ich potrzeb, to jest
to bardziej relacja pasozytnicza, ktéra wysysa ze mnie energie i rados¢, zamiast
wspiera¢ i te rados¢ dawac¢. Czy gdybym pokazala swoja prawdziwa twarz
i otwarcie porozmawiata o swoich uczuciach, to czy nadal te osoby bytyby obok?



I nareszcie, czy gdybym miata by¢ szczera i z nimi i ze sama sobg, to czy ja tak
naprawde chcialabym je obok siebie miec? Tutaj odpowiedz kompletnie mnie
zamurowala. Odpowiedz na wiekszos¢ pytan brzmiata zdecydowanie NIE. Dlaczego
wiec przez tak dhugi okres swojego zycia robitam wszystko, co w mojej mocy, by je
zatrzymac¢, w gtebi duszy absolutnie tego nie chcac? To nie mialo najmniejszego
sensu. Po glebszej analizie okazalo sie, ze miato to jednak sens ogromny.

Pamietam, kiedy na studiach wpadla mi w rece ksigzka o kobietach, ktére
kochaty za bardzo. Nie pamietam dokladnie tytutu, ale wiem, ze ksigzka ta odegrata
znaczaca role na pewnym etapie mojego zycia. Pierwszy raz poczutam, ze modj
przypadek jestem w stanie do czegos porownaé, wiec problem nie wzigt sie
z powietrza i jest odwracalny. Ksiagzka opowiadata o kobietach, ktére cate swoje
zycie poswiecaly sie zwigzkom, ktére od samego poczatku byly skazane na
niepowodzenie. Wlasciwie mozna powiedzieé¢, ze bohaterki instynktownie
wyczuwaly problem i wtasnie to je przyciagato. Problemy i komplikacje dziataty na
nie jak wabik, jak nektar kwiatowy dla owadéw, po prostu sSlepo do niego lgnetly,
bedac $wiadome konsekwenciji, jakie za soba taka postawa niosta. Swiadomosé ich
byla niestety lekko zaburzona checia naprawienia czegos, co je w srodku meczyto.
Bylo to réwniez dla nich wyzwanie, by udowodni¢ sobie swoja sile i wartosc
i zastluzy¢ na milos¢ i szacunek. Schematy i przyczyny, jakimi kierowaly sie
bohaterki, byly rézne, ale mialy wspdlna ceche, ktora laczyla je wszystkie. Historie
zycia tych kobiet byly zupehlie rézne. Mezczyzni, jakich sobie wybieraly, ich relacje
i rozterki przebiegaly w inny sposdb. Wszystko jednak sprowadzato sie do jednej
wielkiej destrukcji. Niektore historie konczyty sie tragicznie, niektére z bohaterek
odnalazly swiatetko w tunelu i pomoc w odpowiednim czasie. Najdziwniejsze byto
to, ze nie wchodzily w tylko jeden zwigzek, po ktérym rozumiaty juz swoj blad
i postanawialy zmieni¢ swoje zycie na lepsze. To byl zwiazek za zwiazkiem, trwato
to latami i niszczylo je od srodka. Nasuwalo sie wtedy pytanie, czy te kobiety byly
Slepe, gtupie i nie potrafity wyciaga¢ wnioskéw ze swoich btedéw. Na pierwszy rzut
oka tak to moglo wygladac¢ i nie oceniam ludzi, ktorzy tak by to odebrali. Ja,
poniewaz rozpoznalam zachowania bohaterek i moglam w pewien sposéb sie do
nich odwotaé, postanowilam odkry¢ drugie dno tej sytuacji. Moje dochodzenia
doprowadzity mnie do nowych zaskakujacych wnioskéw.

W dziecinstwie kazdej z tych kobiet cos bylo nie tak. Zawsze pojawiata sie
jakas dysfunkcja, ktéra miata kluczowy wplyw na ich postawe i zachowania
w dorostym zyciu. Wiekszos¢ z nich byla wychowywana w rodzinach
patologicznych, w ktorych ojciec byl alkoholikiem, bit i zdradzat matke.



W niektorych z nich matka byla alkoholiczka i cierpiala na depresje, nie potrafita
wiec zaja¢ sie dzieécmi i zostawiala je samym sobie, zrzucala na nie
odpowiedzialnos¢ za wszystko. W kilku przypadkach ojciec postanowil odejs¢ do
innej kobiety, czasem dziatlo sie to w odwrotng strone. Niemniej jednak cos
nieodpowiedniego stalo sie na etapie, kiedy ksztaltowala sie osobowos¢
i Swiatopoglad tych dziewczynek. Kazda z nich wytworzyla swdj wlasny;,
indywidualny sposéb radzenia sobie w zaistniatej sytuaciji, ale nie mogto to przejs¢
bez echa w ich dorostym zyciu. Wzorce i relacje, w jakich dorastaty, znieksztalcity
ich poglad na zwiazki, jak i na nie same. Wiekszos¢ z nich czula sie nic niewarta
i winna tego, co stalo sie w przesztosci. Te, ktorych sytuacja rodzinna zmusita, by
szybciej dorosty i objety role matki, zony i opiekunki nie do konca radzity sobie
z ciezarem, jaki na nie natozono. Te, ktérych jedno z rodzicow odeszto z domu,
wbily sobie do glowy, ze jesli nie beda zachowywac sie w odpowiedni sposdb,
rowniez zostang porzucone. Kobiety, ktore dorastaly, obserwujac matke i jej
niezliczonych nowych partnerow, wyrosty w przekonaniu, ze to jest wlasciwe, ze
wlasnie tak trzeba traktowa¢ mezczyzn. Tak jak widaé¢ kazdy z przypadkéw byt
inny, ale wniosek podobny - wszystkie bohaterki wyrosty w przekonaniu, ze na
milos¢, uwage i szacunek musza ciezko pracowa¢ i zapomnie¢ o wilasnych
potrzebach i uczuciach. Wtasne mysli miaty by¢ gteboko ukryte tam, gdzie nikt nie
miatby do nich dostepu. Liczyly sie tylko potrzeby i pragnienia oséb wkoto. W ten
sposob mogly zagwarantowacC sobie, ze nie zostang porzucone i beda kochane.
Niezwykle smutne, ale prawdziwe. W destrukcyjnych zachowaniach tych bohaterek
bylo cos jeszcze. Nieustannie powtarzajacy sie schemat. Jakby instynktowne
przyciaganie problemow i trudnych partnerow. Autor ksiazki poréwnywat to do
partnera tanecznego. Mianowicie kazda z opisanych kobiet znala doktadnie
schemat ze swojej przesztosci. Tak jakby rytm zapisany byl w jej glowie, rytm, na
ktéry reagowala automatycznie. Znala kroki do tego tanca na pamiec
i instynktownie na nie odpowiadata. Skoro znata ten taniec i wiedziala, jak on sie
skonczy, dlaczego wtedy nie wylaczyla muzyki i nie odeszta? Tak zrobitby kazdy
normalny cztowiek, ktéry mysli logicznie. Kobiety te kierowaly sie jeszcze czyms
innym. Rozpoznanie ,tanecznego partnera” budzilo w nich uczucie, ze teraz,
podejmujac wyzwanie, moga rozwigzac¢ sprawe z dziecinstwa i tym razem odniesé
sukces. Co przez to rozumie¢? Najlepiej zobrazuje to przyktad jednej z nich.
Bohaterka ta zyla w rodzinie na pozér pouktadanej i normalnej. W domu jednak
panowaly nieustajace klotnie. Matka starala sie zadowoli¢ ojca, ale zawsze cos byto
nie tak. Zawsze poréwnywat ja do innych kobiet i mowit, jak dobrze radza sobie ze



wszystkim tym, z czym ona nie potrafi. Nie ukrywat tez swoich zdrad. Matka nie
potrafila pogodzi¢ sie z ta sytuacja i nieustannie sie o to kiécili. Pewnego dnia ojciec
odszedt z domu do jednej ze swoich kochanek i nigdy nie wroécit. Matka popadia
w depresje i przestata przejmowac sie dzieémi i domem. Wszystko spadito na barki
miodej dziewczynki, ktora bardzo chciala stawi¢ wszystkiemu czola, pocieszyc¢
mame i odzyskaé tate, ale czula, Ze ponosi porazke, bo jest to ponad jej sily. Stata
sie dorosta kobieta, ale wydarzenia z przesztosci zostaly w niej gleboko. Nagle na
jej drodze pojawit sie mezczyzna, ktory do zludzenia przypominat jej ojca, zarowno
z wygladu, jak i z zachowania. Odebrata znane sygnaty, rozpoznata ten typ i czuta
silne przyciaganie. Wiedziata, jak z takim mezczyzna jest i do czego to moze
doprowadzié, ale podjela wyzwanie. Dlaczego? Bo cale zycie meczyla sie ze
Swiadomoscia i poczuciem winy, ze za rozpad rodziny wlasnie ona byla
odpowiedzialna. Byla przekonana, ze gdyby mama robila doktadnie to, o co tata ja
prosil, wszystko byloby inaczej. We wlasnym zyciu chciata wiec postapi¢ w zupehie
inny sposob niz jej matka. Chciata przezy¢ wydarzenia z dziecinstwa jeszcze raz ze
soba w roli gtldwnej i zamknac¢ je raz na zawsze. Odnies¢ sukces po porazce, jaka
poniosta w dziecinstwie. Zwigzala sie z tym mezczyzng i pracowala na jego mitos¢
i szacunek, zupelnie zapominajac o sobie. Jej misjg bylo zadowoli¢ go i zamknac¢
przeszios¢. Pozwalala sie krzywdzié¢ i ponizaé¢, bo byto jej to znane i wiedziala,
o jaka stawke walczy. Koniec koncem sytuacja skonczyta sie doktadnie tak samo, jak
relacja jej rodzicow, a ona popadla w jeszcze wieksza depresje i rozpacz. Po jakims
czasie na jej drodze znéw pojawit sie jej ,potencjalny partner - tata” i zdecydowala
sie zndw podja¢ wyzwanie. Wiemy juz dokladnie, z jakim skutkiem. Schemat
powtarzal sie przez cale zycie biednej kobiety, dopdki nie zdala sobie sprawy, ze
problem ma podioze emocjonalne i nie zgtosita sie po odpowiednig pomoc.

Moje zachowania w stosunku do mezczyzn i kobiet byly bardzo podobne.
Dziatalam schematycznie, jakbym kompletnie nie potrafita uczy¢ sie na swoich
bledach. Dokladnie znatam bdl i smutek, jakie moje dziatania za soba niosty, a mimo
to slepo wchodzitam w toksyczne relacje. Moje dzialania byly podobne, ale
przesztosé¢ zupeklie inna. Dlaczego wiec ja tez bylam kobietg, ktéra kocha za
bardzo? Nie moglam i nie umialam sobie wtedy na to pytanie odpowiedziec.
Dopiero po pieciu latach od przeczytania tej ksigzki, odkrylam swoja traume
z dziecinstwa, jaka byla utrata mojej najukochanszej siostry i ,zabranie” mi jej
przez mezczyzne. Doszedlszy do tej prawdy, zupemlie inaczej spojrzatam na
wczesniej przeczytana ksiazke. Przez wigzanie sie z mezczyznami chcialam
zapracowac na milos¢ i upewnic sie, ze tym razem zrobie wszystko, by wybrana



osoba mnie nie zostawita, jak zrobita to moja siostra w przesztosci. Tak naprawde
nie zalezalo mi na zadnym z tych mezczyzn czy przyjaciétek. Ja po prostu chcialam
odtworzy¢ scene z dziecinstwa i tak zmieni¢ bieg wydarzen, zeby w koncu zamknaé
ten rozdziatl na zawsze i zacza¢ zyé. Uzywalam innych ludzi jako substytutéw mojej
siostry, bo w gtebi serca tak bardzo za nig tesknilam i tak bardzo obwinialam sie za
to, co sie stalo. Czutam, ze moze gdybym starata sie bardziej, ona by nie odeszia,
wybralaby mnie, nie mezczyzne. Jednoczesnie zrozumiatam tez swoja agresje do
mezczyzn. Ukrytg i thumiong oczywiscie. Byla ona rowniez zwigzana z tym samym
wydarzeniem z dziecinstwa. Bylam tak ogromnie zta na partnera siostry, ale widzac
zadowolenie wszystkich dookota, udawatlam, ze i ja nie mam nic przeciwko temu
i wszystko jest fantastyczne. Tylko w srodku gryztam sie z tym sama, czujac sie
falszywa i nielojalna z powodu uczu¢, jakie mialam na dnie serca. Kiedy zaczelam
mie¢ wlasnych partneréw, zachowywatam sie dokladnie tak samo. Bylam milutka,
wierna, gotowatam obiadki, masowatam, sprawiatam prezenciki. Dziewczyna do
rany przyléz. Nocami nie spalam, wpatrujac sie w ich $pigce twarze z nienawiscia.
Wiekszos¢ z nich méwila mi, ze moja twarz wyraza tyle ztosci, pogardy i braku
szacunku, ze sprawia, iz czuja sie nic niewarci i zagrozeni. Nie bylam w stanie
zapanowa¢ nad moim wyrazem twarzy. To byla jedyna droga ujscia moich
prawdziwych emocji. Na zewnatrz udawalam, ze jestem taka dobra i stodka
partnerka. Gdy byliSmy tylko we dwoje, sprawiatam, ze czuli sie bezwartosciowi
i niechciani. Nic nigdy nie bylo powiedziane na gltos. Potem okazywato sie, ze mnie
zdradzaja. W gruncie rzeczy ja wychodzitam na ofiare, a oni na ztych mezczyzn.
Utwierdzalam sie rowniez w przekonaniu, ze kazdy facet, predzej czy pdézniej,
zdradzi i odejdzie. Nie zdawalam sobie sprawy kompletnie, ze sama takich facetéw
wybieralam i sama rezyserowatam sytuacje, by do takiego konca doprowadzié.
Chciatam ukarac sie za to, ze z wlasnej winy stracitlam siostre, udowodni¢ sobie, ze
jestem nic niewarta i nie zastuguje na mitos¢ i szacunek, bo to wbitam sobie do
gtowy jako dziecko. Chcialam wreszcie zemsci¢ sie na ptci meskiej, czyli rozkochac,
a pOzniej traktowaé jak zero i doprowadzi¢ zwiazek do rozpadu. Wszystko
oczywiscie w biatych rekawiczkach, ze zwalaniem catej winy na ich barki.
Niewiarygodne, jakie to wszystko zaczelo by¢ logiczne, przejrzyste
i zrozumiale. Kiedy odkrylam te schematy i modj destrukcyjny sposéb myslenia
i dzialania, doszlam do wniosku, ze absolutnie nie chce mie¢ do czynienia nigdy
wiecej z ludZzmi, z jakimi do tej pory sie wigzalam. Znajac siebie i swoja wartosé,
wiedziatam tez, jakich ludzi chce mie¢ dookola i jacy sprawia, ze bede szczesliwa.
Przy jakich tez bede mogta by¢ w stu procentach soba i nie ukrywac¢ swoich uczuc.



To odkrycie zrzucilo ze mnie kolejny kamien i uniosto mnie wysoko do géry. Zniknat
strach przed odrzuceniem i opuszczeniem. Wiedziatlam juz, ze osoby, ktore lubia
mnie za to, jaka jestem nie zostawia mnie nigdy. Tylko ktos, kto byt przy mnie za to,
co dla niego robitam i jak sie poswiecatam, mogt znikna¢ z chwila, kiedy ujrzal moje
prawdziwie oblicze.

Nie bylo i chyba nadal nie jest mi latwo przedklada¢ wlasne szczescie i komfort
nad szczescie i komfort innych. Mam jednak $wiadomosé, ze na dluzsza mete
przynosi to korzysci dla obu stron, a relacja jest czysta i harmonijna. Jest mi tatwiej
myslec¢ i dbaé o swoje potrzeby, odkad zaprzyjaznilam sie ze sobga. Traktuje sie wiec
jak swojego najwiekszego przyjaciela, o ktéorego musze dbac w pierwszej
kolejnosci. Jesli ja nie bede zdrowa i szczesliwa, inni tez nie beda mieli ze mnie
zadnego pozytku. Swéj zdrowy egoizm tlumacze zasada mniejszego zla
i dlugodystansowych efektéw. Cate zycie wiernie stosowalam rozwigzania na ,tu
i teraz” i nie przyniosly one Zzadnych konstruktywnych efektéw. Postanowitam wiec
zaufa¢ rozwigzaniom dlugodystansowym i ich skutki jestem juz w stanie
zaobserwowac po kilku miesigcach stosowania. Jest to dowodem na to, ze zmiana
dotychczasowych przyzwyczajen wyszla mi tylko na dobre. Ciggle walcze
Z poczuciem winy, kiedy poprosze o cos dla siebie czy wyraze swoje glebsze
odczucia na temat czegos i widze, ze uraza to druga osobe. Staram sie z nim
walczy¢, bo wiem, ze to wlasnie poczucie winy i wyrzuty sumienia zaprowadzity
mnie na Sciezke zaburzen odzywiania, na ktéra zdecydowanie nie chce juz wracac.
Kazdy ma prawo do tego, by czu¢ sie dobrze i dlatego nalezy szanowacC swoje
pragnienia i uczucia.

Zdaje sobie sprawe, ze odzyskiwanie wlasnej wartosci to dlugi proces i ciezka
praca. Wiem tez, ze zawsze od czegos trzeba zaczac¢, a moje pierwsze kroki sg juz
za mng. Znam juz swoja sile i wartos¢, teraz musze pracowac nad tym, by trwale
i stabilnie zakorzenily sie w moim wnetrzu i nie ulegaly zachwianiu pod wptywem
innych ludzi i ich krytyki, co naturalnie nie jest tatwe. Nadzwyczaj pomaga mi
wiedza na temat, kim jestem i jaka jestem, ktérej jeszcze nie tak dawno nie
posiadatam. Pozwala mi ona konstruktywnie odwolywac sie do zastyszanych opinii
czy krytyki, z ktéra sie spotykam. Informacje z zewnatrz nie sa juz jedynym
punktem odniesienia, przez co moja reakcja na nie tez jest inna. Mimo tego, ze
nadal pozostalam bardzo wrazliwa osobg, to potrafie juz na spokojnie przemysle¢,
czy komentarz rzucony przez kogos w zlosci powinien sprawiaé, Ze czuje sie
gorsza, bezwartosciowa i zta. Dzieki silnym fundamentom mam poczucie stabilnosci
i bezpieczenstwa, ktdore nie tak latwo jest zachwiac i zniszczy¢ innym ludziom. Na



tym wlasnie polega poczucie wlasnej wartosci, ktére chroni nas przed swiatem
zewnetrznym i jego czestym okrucienstwem.

By jeszcze mocniej utwierdzi¢ sie w przekonaniu, ze ja i moje zycie sa
wartosciowe i dobre, zalozylam sobie notes, w ktérym zapisywalam wszystkie
pozytywy z kazdego dnia. Wspominatam juz o nim we wczesniejszych rozdziatach,
bo byt on sugestia mojej terapeutki. Zaczelam robi¢ w nim notatki podczas terapii,
ale gdy mdj stan dramatycznie sie pogorszyl, nie bylam w stanie tych zapiskow
kontynuowac¢. Tak jak wszystko do tej pory, prowadzilam je bez zadnego
przekonania i wiary w sens tego dziatania. Po czesci przypominat mi inny dziennik,
w ktorym terapeutka kazata zapisywaé¢ mi wszystko, co danego dnia zjadtam i pory,
w jakich miato to miejsce. Ten dziennik przerazal mnie niemilosiernie, przez to
prawdopodobnie wyrobilam w sobie nieche¢ do pisania czegokolwiek. Mialam
poczucie uwigzania i nakazu, czego od zawsze nienawidzilam. Kiedy miatam cos
zrobi¢, bo ktos tak powiedzial, a ja nie miatam co do tego przekonania, reagowalam
zupehie na odwrdét. Do dziennika pozytywéw powrodcitam, kiedy poczutam sie na to
gotowa i przekonatam sie do sensu jego prowadzenia. Pod koniec kazdego miesigca
czytalam o wszystkich zapisanych pozytywnych zdarzeniach i rzeczach, a to
sprawiato mi rados¢. Czasem bylo to cos wielkiego, a czasem te malenkie radosci
z dnia codziennego, o ktérych tak czesto w naszym zabieganym zyciu zapominamy.
Wszystko to kreowato obraz mojego zycia i mnie samej. Obraz, jaki ujrzatam,
zaskoczyl nawet mnie. Dosztam do wniosku, ze nie mam zastrzezen do mojego
zycia, a ja jestem ciekawa i lubiang istota. Nie mialam Zzadnych powodéw do
narzekan, a juz przede wszystkim do smutku, depresji i bulimii. Kompletnie ich
W swoim zyciu nie potrzebowalam. Z czystym sumieniem moglam przyznaé, ze
jestem szczesliwa, bo szczescie ma smak codziennosci i naszej indywidualnosci.



POWROT DO SWIATA SMAKOW




Po odzyskaniu siebie i odbudowaniu kontaktu z wlasnym wnetrzem przyszedt czas
na ponowne wkroczenie do kuchni i spojrzenie na wszystko z innej perspektywy. Jak
kazdy podpunkt mojego planu wyzdrowienia, tak i ten nie byt tatwy. Pamietam, ze
kuchnia zawsze byla jednym z moich ulubionych miejsc w domu jeszcze z czasow
dziecinstwa, kiedy to wlasnie w kuchni wszyscy siadaliSmy do stotu i opowiadaliSmy
sobie, co ciekawego spotkalo nas w ciagu dnia. Ten obraz zawsze wywotywal we
mnie ciepte uczucia. Kuchnia dla mnie to szczescie, rodzina, ciepto i radosé. Tak
przynajmniej bylo, dopdki nie rozwineltam w sobie silnych zaburzen na tle
odzywiania. Od tej chwili miejsce to stato sie moim wrogiem. Przerazalo mnie
wszystko, co z tym miejscem bylo zwigzane, a przede wszystkim lodéwka. Kuchnia
nagle z miejsca pelego ciepta i radosci przemienita sie w pole walki. Walki z soba,
z wlasnymi staboSciami i jedzeniem. Jednoczesnie w chory sposéb kuchnia
i lodowka byty chwilowym ukojeniem i miejscem relaksu. Szafki pelne stodkosci -
sama mysl o nich dziatala jak balsam dla mojej zbolalej i zestresowanej duszy.
W pewnym momencie kuchnia i toaleta oczywiscie staly sie moim zyciem. Do pracy
sztam, bo musiatam. Ze znajomymi spotykalam sie, bo tez wilasciwie musiatam
i batam sie, ze jak od czasu do czasu z nimi gdzies nie wyjde, to ich po prostu
strace. Gdziekolwiek jednak nie bylam i cokolwiek nie robitam, moje mysli i cala ja
byly w kuchni posrdd ,zakazanego jedzenia”. Jedzeniu i wymiotowaniu poswiecalam
caly swdéj wolny czas. Byly momenty w moim zyciu, jak juz wspominalam
w rozdziatach wczesniejszych, ze objadatam sie i wymiotowatam nawet w pracy czy
podczas spotkan ze znajomymi. Ten toksyczny i destrukcyjny proces zawtadnat mna
kompletnie, nie zostawiajac z mojego zycia ani kruszyny dla mnie. Wydawato mi sie,
ze robie to dla siebie, ze to jest méj czas, moja chwila, méj relaks. W rzeczywistosci
bulimia kradla moéj czas i odciggata mnie od wszystkiego, co kiedys$ sprawialo mi
radosc i od wszystkich, ktérych kochatam i uwielbiatam miec¢ blisko siebie. Niestety;,
kiedy to sobie uswiadomilam, bylam juz gteboko uzalezniona i jak mi sie wtedy
wydawato, catkowicie bezradna.

Stres jest obecny w naszym zyciu na co dzien i niestety musimy sobie jakos
z nim radzi¢. Najlepiej bytoby go po prostu catkowicie wyeliminowac, ale obawiam
sie, ze realia, w jakich przyszilo nam dziS zy¢, zupelnie na to nie pozwalaja.



Narastajacy stres i ped za sukcesem, pieniedzmi, kariera i wysokim statusem
spolecznym wcigga nas w zamkniete koto, z ktérego nie potrafimy sie wydostac.
Zapominamy o tym, jak nalezy odpoczywaé, jak sie relaksowac i jak cieszy¢ sie
z drobnych rzeczy w naszym zyciu, a przeciez na nich ono w zdecydowanej
wiekszosci polega. JestesSmy coraz bardziej sfrustrowani, smutni, zrezygnowani
i bez energii. W srodku zamiast satysfakcji i radosci czujemy pustke i bezsens.
Dotyka to coraz mlodszych ludzi, ktérzy powinni wrecz tryskaé¢ energia i radoscia
zyciowa. Do tego dochodza nasze prywatne problemy, zmagania i przezycia
z przesztosci. Nie jest wiec latwo z tym wszystkim sobie poradzié. Przynajmniej
mnie nie bylo. Wtedy na ratunek przyszto mi jedzenie. Ciezko mi odtworzyé
w pamieci te chwile, kiedy pierwszy raz doznalam uczucia komfortu i relaksac;ji,
jedzac coS. Jedzenie powinno przeciez sprawia¢ przyjemnos¢ i smakowac,
jednoczesnie zaspokaja¢ nasz gtod i dostarczac¢ energii do dzialania. Trudno jest
wiec stwierdzi¢, kiedy nastepuje ten moment, w ktérym jedzenie zaczyna bardziej
zaspokajac nasze potrzeby emocjonalne, a nie fizjologiczne. W przypadku alkoholu
wiemy dokladnie, Zze siegamy po drinka, Zeby sie zrelaksowac, dobrze bawic.
Wiekszos¢ ludzi moze zrezygnowac z niego catkowicie i dalej bedzie funkcjonowac
normalnie. Jesli to funkcjonowanie bedzie w jakikolwiek sposéb zaburzone,
Swiadczy¢ to moze juz o uzaleznieniu. Nie mniej jednak w przypadku alkoholu
wszystko jest duzo latwiejsze do zdiagnozowania niz w przypadku jedzenia. Jes¢
musimy codziennie bez wzgledu na wszystko. Nie jesteSmy w stanie odstawic
jedzenia tak jak alkoholu, zeby walczy¢ z uzaleznieniem od niego. Nasze organizmy
sa skonstruowane tak, ze informuja nas, kiedy powinniSmy cos zjes¢, bo brakuje im
energii do dzialania. Bardzo prosty proces SYGNAL (UCZUCIE GLODU) -
REAKC]JA ( SIEGNIECIE PO POZYWIENIE) - SKUTEK (UCZUCIE SYTOSCI). Tak
dziala organizm zdrowego czlowieka i jest to proces idealny. Pozwala utrzymad
odpowiednia wage, poziom energii i dobry nastréj. W chwili, kiedy mamy do
czynienia z nadmiernym stresem, zmeczeniem czy doswiadczamy niezwykle
traumatycznych przezyé¢, ten proces moze zostaé¢ zachwiany, a nasze odczucia sie
zmienig. Kazdy z nas doswiadczyl w zyciu tych momentéw, kiedy bylo nam tak
okropnie zle, mieliSmy zlamane serce, straciliSmy prace, ktéra kochaliSmy, nie
spekito sie zyciowe marzenie itp. Kazdy z nas odczut w tym momencie rezygnacje,
smutek i pustke i bardzo chcial ja czyms$ wypemlic¢. Czesto wlasnie wtedy pojawiala
sie mysl, zeby zjesc¢ cos, co sprawi, ze poczujemy sie bardziej komfortowo. Nawet
reakcja znajomych na nasze smutki i problemy bywa podobna. Proponuja nam:
»,chodZzmy na lody” czy ,zrébmy wieczor filmowy z duza iloscia popcornu i pizzy”.



Jedzenie wiec ma tutaj pemli¢ role relaksacyjna absolutnie niezwigzana
z odczuciami fizjologicznymi. Ktos moze w ogodle nie odczuwatl gtodu, ale mysl
o spotkaniu w gronie znajomych z kawalkiem pizzy w reku byla przyjemna,
przynosita ukojenie i chwilowe poczucie radosci. Nie ma w tym absolutnie nic ztego,
jezeli ma to miejsce od czasu do czasu, bo przeciez wszystko jest dla ludzi. Sama
pamietam i nadal ciepto wspominam, jak mama pytala mnie, co chce na obiad, kiedy
co$ mi nie poszlo w szkole lub zawiodlam sie na przyjacidéice. Robila to po to, by
poprawi¢ mi humor. Kazdy powinien zjes¢ obiad po ciezkim dniu w szkole czy pracy,
wiec byla to potrzeba fizjologiczna. Zjes¢ jednak na obiad cos, co uwielbiamy, to
takze wielka przyjemnos¢ i radosé. Ulubiona potrawa w gronie rodziny byla wiec
w stanie poprawi¢ mi nastrdj i poméc zapomnie¢ o smutkach ze szkoly. Bylto to
absolutnie cudowne i kazdy z nas tego doswiadczyl. Powodem, dla ktorego
przytaczam te przykilady, jest to, ze osoby z zaburzeniami odzywiania odczuwaja na
poczatku podobny komfort, niewinny i przyjemny, jakiego kazdy z nas doswiadczyt
przynajmniej raz w swoim zyciu. Niestety staja sie od tego komfortu uzaleznione
i z niewinnej rzeczy wyrasta wielki problem. Nic w codziennym zyciu nie zajmuje
tyle miejsca w ich myslach co jedzenie, planowanie go i oczywiscie usuwanie
z organizmu. Chorzy dochodza do takiego momentu, kiedy wilasciwie nic i nikt inny
ich nie obchodzi, jest tylko obsesja jedzenia. Jednoczesnie staja sie coraz bardziej
wycofani, zrezygnowani, smutni i pusci w srodku. Tulac sie do toalety, obiecuja
sobie, ze to juz ostatni raz i od jutra zaczna jes¢ normalnie. Niestety nastepnego
dnia schemat sie powtarza. Zamkniete koto rozpaczy. Poczatkowy komfort, jaki
odczuwali, zamienia sie w uzaleznienie i wewnetrzny przymus. Kajdany na rekach
robia sie coraz ciezsze. Smutek i rozpacz coraz trudniejsze do zniesienia. Prosty
i naturalny schemat: uczucie gtodu - spozycie positku - uczucie sytosci, przestaje
poprawnie funkcjonowaé. Osoba z zaburzeniami odzywiania nie jest w stanie
rozpoznac uczucia gtodu, nie wie tez, kiedy jest juz syta i powinna przestac jesc. Je,
dopdki nie czuje bdolu w zoladku i checi zwymiotowania. Nie siega po jedzenie
w chwili, kiedy czuje gtdod, lecz w momentach silnego stresu, smutku, dyskomfortu
czy samotnosci. Jej schemat odzywiania jest wiec catkowicie oparty na emocjach
i daleki od zaspokajania potrzeb fizjologicznych. Ulga, jaka osoba chora odczuwata
na poczatku stosowania destrukcyjnych dzialan, maleje z czasem i skutkuje coraz
wiekszg czestotliwoscia atakéw. Uczucia komfortu i relaksu ustepuja miejsca
uczuciom obrzydzenia do samego siebie, bezcelowosci, bezradnosci i pustki.
Ukojeniem staje sie wtedy mysl o Smierci, nastepnie podejmowanie krokéw, zeby
mysl ta stala sie rzeczywistoscig. Czesto niestety rzeczywistoscia sie staje i nie ma



juz odwrotu. Ze mna bylto doktadnie tak samo. W pewnym momencie zauwazytam,
ze nie bylam w stanie rozpoznaé, kiedy jestem glodna, a kiedy mam juz dosc¢
i powinnam przestac jes¢. Zaczelam wiec czu¢ sie winna po tym, kiedy cokolwiek
wlozylam w usta i przymus wymiotowania i pozbycia sie tego z organizmu pojawiat
sie natychmiastowo. Kompletnie nie mialam kontaktu ze swoim ciatem i nie bylam
w stanie odczytywaé jego sygnatéw. Kierowaly mna tylko i wylacznie emocje i to
w wiekszosci te negatywne. Nie potrafilam sobie z nimi poradzic i nie chciatam ich
czué. Na ratunek przychodzito jedzenie. To byt absolutnie niekontrolowany impuls.
Napotykatam stres, przeszkode czy problem i pierwsza mysla bylo, Zze musze cos
zjesc, najlepiej cos stodkiego. Jeden, dwa, trzy batoniki nie wystarczaly. Siegalam
po wiecej, bo nie odczuwatam nic. M@j osrodek gtodu i sytosci nie funkcjonowat
poprawnie. Zawtadnetly nim catkowicie moje emocje. Dopiero w momencie silnego
bolu naplywajacego z rozciggnietego do niewyobrazalnych rozmiarow zoladka
przestawatam jes¢ i sztam wymiotowaé. Moglam przestac jes¢ tylko wtedy, kiedy
nic wiecej nie miescito mi sie do zotadka. Po pozbyciu sie niechcianego pokarmu
Z organizmu czulam sie lzejsza i spokojniejsza. Wtedy siadatlam i staratam sie
stawi¢ czola problemowi. Jesli byl naprawde bardzo stresujacy, po pét godziny lub
godzinie powtarzatam chory schemat. Jedzenie bylo moja ucieczka od wszystkiego,
Z czym sobie nie radzitam, z czym czutam sie niekomfortowo, a nie byltam w stanie
powiedzie¢ o tym glosno. Czesto nie chcialam sie do pewnych rzeczy przyznac.
Moje zachowanie bylo wiec niczym innym jak stabosciag i strachem. Wszystko
dlatego, ze nie ufalam sobie i nie wierzylam w siebie. Cala wiare i nadzieje
poktadatam w jedzeniu, jego kontrolowaniu lub braku kontroli nad nim. Swoja
energie marnowatam na cos, co nie mogto doprowadzi¢ mnie do niczego dobrego.
W tym najgorszym momencie, ktory kazda z osdéb cierpiacych przeszia, kiedy
jedzenie zawladnelo mng catkowicie i nie bylo widac¢ drogi wyjscia, wystarczyloby
wroéci¢ myslami do poczatkow i wszystko jeszcze raz zanalizowacd.

Wszystko ma swdj poczatek i koniec tylko i wylacznie w naszej gtowie. Skoro
kiedys mogtam jes¢ wszystko, lubitam kuchnie, gotowanie i zakupy, to znaczy, ze
jestem do tego zdolna. To, ze teraz tego nie potrafie, nie znaczy, ze nie moge sie od
nowa nauczy¢ i wszystkiego sobie przypomnieé. To byla pierwsza mysl, jaka na
mnie spltyneta w chwili, kiedy postanowitam sie nie podda¢ i jeszcze raz zawalczy¢
z wlasnymi stabosciami i uzaleznieniami. Powiedzialam sobie wtedy, ze jedzenie nie
moze mng zawladna¢ i nie moze by¢ calym moim zyciem, a jedynie jego czescia pod
moja i tylko moja kontrola. Moje zycie miato by¢ odtad w moich rekach. Sita miata
wychodzi¢ z mojego wnetrza, prawdziwa i stabilna. Nie mogtam dtuzej opierac sie



na chorych mechanizmach, jakich do tej pory uzywalam, by przetrwac. Ja nie
chcialam przetrwaé, nie chcialam egzystowac¢. Ja chciatam znéw ZYC! Juz sama
mysl o tym napelnitla mnie energia do dzialania, ale od mysli do czynéw byta jeszcze
daleka droga. Przez ostatnie dziesie¢ lat moje nawyki zywieniowe byly dalekie od
normalnych. Nie mogtam wiec z dnia na dzien wej$¢ do kuchni i zaczac zy¢ i jes¢
tak, jak to robilam w dziecinstwie. Bardzo chciatam wszystko zmienié, naprawic
i juz wiecej sie nie baé, ale niestety i to musialo potrwac tak, jak oczyszczanie
i odbudowywanie mojego wnetrza. Musialam nad tym ciezko popracowac.
Pamietam, weszlam do mojej matej kuchenki w mieszkanku, ktéore wynajmowatam
w centrum Nottingham, usiadtam na krzesle i postanowilam zrobi¢ liste zakupow.
Wpatrywalam sie w te biala kartke, ktérej powierzchnia wydawala sie taka
ogromna i wszechogarniajgca, sprawiajac jednoczesnie, ze czulam sie malenka
i bezradna i rozplakatam sie jak dziecko. Kompletnie nie wiedziatam, od czego mam
zaczaé. Czulam sie jak niemowlak, ktérego zmuszono, by przeszedt na nézkach
dystans od sofy do stolu, gdy on wie tylko, jak raczkowac. Bezradnosc¢ to
najbardziej dominujgce uczucie, jakie wtedy mi towarzyszylto. Paralizowal mnie
rowniez strach, ze sobie nie poradze i predzej czy pdzniej wyladuje w toalecie.
Jezeli juz samo planowanie jedzenia bylto tak stresujace i trudne, to jak miatam
poradzi¢ sobie ze wszystkimi innymi stresami dnia codziennego. Praca byla jednym
z nich. Do tego uniemozliwiata regularne i spokojne positki. Wszystko stanowito
wiec jeden wielki chaos. Pierwszy raz w zyciu musialam wtedy podjaé¢ decyzje, czy
chce wyzdrowieé tu i teraz, czy chce odkladac¢ pieniadze i biec za nieznanym,
mysle¢ o przysziosci, ktéra i tak mnie nie uszczesliwi, bo nadal bede chora
i zmeczona. Byla to trudna decyzja, bo przeciez nigdy nie jest latwo samemu odejs¢
z pracy i zrezygnowac z finansowego zabezpieczenia. Czasem jednak sa wazniejsze
rzeczy niz finanse i mysle, ze zdrowie zdecydowanie do nich nalezy. Na wlasnym
przykltadzie przekonalam sie, ze pieniadze rosnace na koncie, podréze i podziw
innych nie sprawialy mi zadnej radosci. Nie potrafilam sie z niczego cieszyc¢. Wiec
jaki byl w tym wszystkim cel? Czy nie lepiej zrobi¢ sobie przerwe, zeby
w przysziosci moc cieszy¢ sie ze wszystkiego, co mam i co jeszcze przede mng?
Odpowiedz moglta byc¢ tylko jedna. Jak juz wspominalam we wczesSniejszych
rozdziatach, odejscie z pracy bylo jedna z kluczowych decyzji na drodze do
wyzdrowienia i jedng z najtrudniejszych do podjecia. Kazdemu przeciez towarzyszy
strach przed tym, co bedzie, jesli nie bede mogta/mogt znalez¢ pracy, jak juz bede
chciata/chciat do niej wrocié. Oczywiscie takie ryzyko istnialto, ale z drugiej strony
mogtam zadac sobie pytanie, a co sie stanie, jesli za miesigc mdj stan pogorszy sie



do takiego stopnia, Ze znow targne sie na swoje zycie i tym razem mi sie uda? Czy
wtedy praca i pienigadze beda miaty jakies znaczenie? OdpowiedZ na drugie pytanie
upewniala mnie w przekonaniu o stusznosci moich dziatan. Pierwszy raz w zyciu
dosztam do wniosku, ze by wyzdrowiec¢ i osiggna¢ sukces, musialam odizolowac sie
od wszystkich mozliwych streséw, inaczej moje dziatania, jak ciezko bym nie
pracowala, nie beda mialy najmniejszego sensu. Bylo to oczywiscie rozwigzanie
tymczasowe, bym mogta sie wzmocni¢ i uodporni¢. Z nowymi nawykami miato mi
by¢ tatwiej wroci¢ do pracy i radzi¢ sobie ze stresem. Najpierw musialam te nowe
nawyki w sobie wypracowac i poswieci¢ im caly swoj czas, calkowicie odcinajac sie
od stresu. Zauwazylam juz te zaleznos¢ duzo wczesniej. Kiedy miatam dni wolne
i mogtam pilnowa¢ regularnosci swoich positkéw, a takze nie stykatam sie z zadnym
stresem, mogtam lepiej skupi¢ sie na wilasnych potrzebach i przyjemnosciach
i radzilam sobie ze swoja przypadtoscia znacznie lepiej. To samo musialam
zastosowaé teraz. Dwa dni wolnego w tygodniu nie byly wystarczajace, kiedy
kolejnych pie¢ zylam w nieustannym napieciu i stresie. Wszystko, co udalo sie
osiggna¢ podczas dni wolnych, gineto natychmiast wraz z powrotem do pracy, a ja
wracatam do punktu wyjscia i ladowatam najpierw w supermarkecie, a nastepnie
w toalecie. To bylo tak niewyobrazalnie frustrujace. Teraz wiedzialam juz, ze
musze na jakisS czas odcig¢ sie od wszystkiego, by pouklada¢ swoje wnetrze.
Musialam pozby¢ sie chaosu, jaki we mnie panowal, bym skutecznie mogta radzié
sobie z chaosem na zewnatrz. Musiatam powrdci¢ do Zrédet.

Nie chce tutaj nikogo oszukiwac i szczerze mowie, ze NIE BYLO LATWO!
Jeszcze raz w tym miejscu przypomne, ze niezwykle wazne jest, by by¢ gotowym na
wyzdrowienie. Musimy do tej decyzji dojrze¢ i musi ona by¢ w catkowicie NASZA.
Tylko wtedy mamy szanse ten etap przetrwac i odnies¢ sukces. W innym wypadku
predzej czy pdzniej poniesiemy porazke i wrocimy do punktu wyjscia, tak jak miato
to miejsce w moim zyciu przez ostatnich kilka lat. Teraz cata soba czutam, ze chce
rozprawic sie raz na zawsze z tym chorébskiem i jestem gotowa stawi¢ mu czota.

Pierwsze zakupy byly porazka. Weszltam do supermarketu z wczesniej
przygotowana listg, ale wkrotce kompletnie o niej zapomniatam. W glowie krecito
mi sie od kolorow wszystkich produktéw. W ustach czulam ich smak. Rece i nogi
trzeslty mi sie, jakbym byla na odwyku. Zaczelo brakowaé mi powietrza i lzy
naptywaty mi do oczu. Z tej bezradnosci bladzitam po calym sklepie i bez
zastanowienia napakowalam do koszyka wszystko to, co kupowatam do tej pory. Po
powrocie do domu spojrzatam na wszystkie torby lezgace na podtodze i rozptakatam
sie z bezradnosci. ,To nie moze sie udac” - pomyslalam. Ja nie potrafie robié



normalnych zakupow, jedzenie mnie przeraza. Po dlugiej drodze, jaka przeszitam,
nie mogtam sie jednak poddac. Wstapita we mnie zlos¢ i niewyobrazalna sita. Nie
chcialam objes¢ sie wszystkim, co bylo w tych torbach i zacza¢ od poczatku.
Wyrzucitam wszystkie stodkosci i stone przekaski do kosza. Wiem, ze miliony ludzi
codziennie umiera z gtodu, a ja wyrzucatam jedzenie, ale musialam ratowac siebie.
Mogtam umrzeé razem z tymi gtodujacymi, ale z przejedzenia. Musiatam trzymac
sie wytyczonych sobie celow. Zostawilam tylko warzywa, owoce i dietetyczna cole.
Poczulam sie bezpieczniej, ze nie mam tych ,ztych” produktow w domu. Nie mogty
mnie kusi¢ i zniszczyc¢ tego, co juz osiggnetam. Nie mogtam jednak ciggle kupowac
jak szalona i wyrzuca¢ do kosza. ,Jak mam zrobi¢ zakupy, skoro wszystkie te
produkty mnie przerazaja?” - zapytatam siebie, stosujac metode rozmowy ze soba.
Po raz pierwszy postanowilam by¢ szczera. Powiedzialam sobie, Ze sie boje.
Pytaniem nastepnym byto wiec, czego sie boje, z czym sobie nie radze? Balam sie
jedzenia, produktéw na putkach, ich kalorycznosci, smaku, zapachu. Od wszystkiego
krecilo mi sie w glowie. Chcialam, ale nie umialam zrobi¢ normalnych zakupéw.
Albo peten koszyk, albo nic. To bylo dla mnie za duzo, nie umiatam sobie z tym
poradzi¢. Nikt nie mégt mi w tym pomoc. Kiedys robitam sama zakupy i wiedziatam,
co wlozy¢ do koszyka i co ugotowa¢ na obiad. Ta wiedza musiala nadal we mnie
byé. Strach i bezradnos¢ to sprawka bulimii. Musialam by¢ silniejsza od niej. Po
uswiadomieniu sobie prawdziwej przyczyny niemoznosci zrobienia zakupdéw bylo
juz nieco latwiej. Nie pozostawalo nic innego jak probowaé, bo przeciez trening
czyni mistrza. Po tygodniu wybralam sie wiec na kolejne zakupy. Powiedziatam
sobie, ze zrobie je, cho¢by mialy potrwac¢ caly dzien. Zapytalam siebie, z jakimi
produktami czuje sie najbezpieczniej i jakich nie boje sie jes¢. Nie balam sie
owocOw swiezych i suszonych, warzyw, jajek, drobiu, jogurtu naturalnego, mleka
i owsianki. Balam sie nie tylko spozywania produktéw, lecz takze ilosci jedzenia,
jakie trzymatam w domu. Jezeli miatam jakies produkty, czutam nieodparta
koniecznos¢ zjedzenia ich jak najszybciej. To byla kolejna podpowiedz, jak
poprawnie zrobi¢ zakupy. Skoro nie radze sobie z iloscig, jakga mam w domu, to
majac sklep tak blisko, moge robi¢ zakupy codziennie i kupowac¢ tylko to, czego
potrzebuje kazdego dnia. Nie musialam robi¢ tygodniowych zapasow, ktore i tak
wystarczaly mi najwyzej na dwa dni, a podroz swa konczyly w toalecie. Nie
chcialam juz podazaé¢ ta sama droga. Jesli oczekiwalam zmian, nie moglam
postepowac w ten sam sposéb jak do tej pory. By oczekiwa¢ zmian w swoim zyciu
i nawykach Zzywieniowych, musialam sama jakieS zmiany wprowadzi¢, bo nic nie
moglo sie wydarzy¢ bez mojego zaangazowania. W koszyku znalazly sie wiec



owsianka, mleko, jogurt i owoce. Z tymi produktami czutam sie najbezpieczniej i nie
balam sie mie¢ ich w domu. Wszystko inne lekko mnie przerazato, wiec wolalam
kupowac¢ je w mniejszych ilosciach, dostosowujac do potrzeb. Przez pierwsze dwa
tygodnie serwowalam sobie wiec owsianke trzy razy dziennie. Pomiedzy owsianka
jadlam jogurt naturalny z suszonymi badz s$Swiezymi owocami. Bylo to dosc¢
monotonne menu i nie dostarczato mi wystarczajacej ilosci energii. Bylam lekko
ostabiona i ospala, ale na tym etapie najwazniejsze bylto, ze nie miatam tors;ji.
Staralam sie tez przyzwyczai¢ do uczucia pelnego zoladka i do tego, by nie miec
z tego powodu wyrzutow sumienia. Duzo tatwiej bylo mi sobie z tym poradzié, gdy
wiedziatam, ze zoladek jest wypelniony owsianka czy jogurtem, ktorych nie balam
sie jes¢. Miatam cele, ktérych musiatam sie trzymac i ktére miaty doprowadzi¢ mnie
do sukcesu.

Pierwszym z celdw bylo pozostanie ,czysta”, czyli bez wymiotow. Nie chciatam
naklada¢ na siebie zbyt duzo, bo wiedzialam, jak sie to skonczy. Nie moglam
gotowac tych wszystkich zdrowych i zbilansowanych potraw, bo mnie to przerazato.
Wiedziatam, co jest zdrowe i odpowiednie i czego potrzebuje méj organizm, ale nie
mogtam wprowadzié¢ tego w zycie za jednym zamachem. Postanowitam da¢ sobie na
wszystko tyle czasu, ile potrzebowalam, by w pelni komfortowo przejs¢ do
kolejnych etapéw. Mdj organizm nie miat zbilansowanej i zdrowej diety od lat. Czyz
nie bylo wiec krokiem do przodu dla niego, ze przynajmniej wytrzymam bez
wymiotowania tego, co spozywam? Mysle, ze zdecydowanie bylo. Po dwodch
tygodniach na owsiance i jogurcie moje positki wzbogacily sie o wieksza ilos¢
swiezych owocéw i warzyw takich jak: jabtko, mango, melon, brokul, kalafior,
pomidor, pieczarka. Kiedy nie dawatam juz sobie rady z myslami o zjedzeniu czegos
wiecej, pilam dietetyczna cole, by wypemlmi¢ czyms$ zoladek i go uspokoid.
Wiedzialam, ze nie jestem glodna, tylko moje stare przyzwyczajenia probuja
przeja¢ nade mng kontrole. Musialam by¢ od nich sprytniejsza i silniejsza. Moja
dieta nie byla najzdrowsza, ale udawato mi sie unikngé wymiotow. Kazdy ,czysty”
dzien oznaczatam w moim dzienniku z pozytywami. Dzienh po dniu bez torsji
napekial mnie radoscia i wiarg, ze jest to mozliwe, Ze jedzenie nie jest silniejsze
ode mnie. Stopniowo staratam sie wprowadzac¢ nowe produkty do jadlospisu. Po
miesigcu na owsiance, warzywach i owocach wilaczytam jajka i drob. Zauwazylam
wtedy, ze pewne produkty sprawiaja, iz czuje sie bardziej syta i mdj zoladek
pozostaje na dtuzej ,spokojny”. Zdecydowanie lepiej czutam sie po produktach
biatkowych. Makarony, ryz, zupy pozostawialy we mnie uczucie niedosytu i po
godzinie od ich spozycia czulam sie gltodna i musialam walczyé z zachciankami na



cos stodkiego czy stonego, co w konsekwencji skonczytoby sie atakiem obzarstwa.
Postanowitam podazy¢ tym szlakiem i zobaczy¢, co z tego wyniknie. W tym samym
czasie wpadla mi w rece ksiazka ,Potatoes not prozac” (,Ziemniaki zamiast
prozacu”), ktora potwierdzala, ze pewne produkty maja na nas lepszy wplyw i moga
chroni¢ przed depresja. Nie mogtam catkowicie polegac¢ na tej ksiazce, gdyz nie
uwazam, bym byla osoba uzalezniona od cukru. Nie mniej jednak wynotowatam
Z niej cos waznego, co mogto poméc w moim wlasnym zmaganiu sie z choroba.
O tym, Ze sSniadanie jest bardzo wazne, wiemy wszyscy od lat, ale ksigzka ta jeszcze
bardziej mnie o tym przekonata. Chodzilo mi nie tylko o to, by je zjesé, ale takze by
zwiekszyC¢ jego kalorycznosé. Kolejna wazna rzecza, jaka zaczerpnelam z tego
zrodla, byly produkty, ktére zawieraja w sobie dos¢ spora dawke aminokwasu
zwanego tryptofanem. Tryptofan jest niezbedny w naszym organizmie do produkcji
serotoniny zwanej hormonem szczescia. Siegnelam po ten aminokwas nie bez
powodu, gdyz wszystkie leki antydepresyjne, jakie do tej pory bratam, wptywaly na
produkcje serotoniny i miaty poprawia¢ mi nastréj. Nagle odkrytam, Ze ten nastréj
moge poprawi¢ w sposob bardziej naturalny, regularnie spozywajac odpowiednie
produkty. Ciagle musialam trzymac sie tez listy zywnosci, z ktéra czulam sie
bezpiecznie. Z nowa zasada tryptofanowa moja lista wzbogacila sie wiec o sery,
dréb, orzechy, banany, jajka i czerwong fasole. Niektére z tych produktéw, jak
orzechy, banany czy fasola, sa dos¢ kaloryczne, ale powoduja uczucie sytosci na
dtugo, dlatego jemy mniej. Uczucie radosci i sytosci, jakie mnie wypemiato po
spozyciu tych produktéw, byto niesamowite. Skupitam sie wiec tylko i wylgcznie na
nich, starajac sie komponowaé rozne potrawy. Trzecia rzecza, jaka wynotowalam
z wczesniej wspomnianej ksigzki, byly produkty o niskim indeksie glikemicznym.
O indeksie tym styszalam juz wiele razy jeszcze w szkole, ale nigdy nie poswiecitam
tej kwestii zbytniej uwagi. Zawsze méwito sie, ze weglowodany sa ,be” i, chcac
schudna¢, trzeba ich w miare mozliwosci unika¢. Nie wszystkie weglowodany sg
jednak ,be”. Na pewno nie sa nimi weglowodany o niskim indeksie glikemicznym.
Powoduja uczucie sytosci na dtuzej, a to bylo wlasnie to, czego potrzebowatam, by
wytrwaé¢ w walce z bulimig i jej atakami. Odkad pamietam, sporna kwestig byly
rowniez ziemniaki. Zawieraja duzo skrobi, sa niezwykle sycace i sa
weglowodanami. Ich kalorycznos¢ jest jednak znacznie mniejsza od ryzu czy
makaronu, a zapewniaja uczucie sytosci na duzo dtuzej. Nie ziemniaki same w sobie
sa kaloryczne, ale to, co do nich dodajemy. Jeszcze jedng wazng rzecza dotyczaca
ziemniakéw jest to, ze maja wlasnie niski indeks glikemiczny, nie powoduja
gwaltownych skokéw glukozy we krwi i z tego powodu pozostajemy syci



i zadowoleni na diluzej. Dla mnie jedna z najwazniejszych informacji dotyczaca
ziemniaka byla zawarta w nim skrobia, ktéra pobudza w modzgu produkcje
serotoniny. Ziemniak wiec stal sie podstawa moich positkéw. Z moim problemem
zywieniowym zaczelam walczy¢ samym jedzeniem! Na skutki nie musiatam dtugo
czekac.

Dzien zaczynalam od owsianki na mleku z bananem i mleczng kawa. Na obiad
pieczony ziemniak z twarozkiem z fasolka w sosie pomidorowym czy z zdéitym
serem. Czasem piers z kurczaka grillowana z warzywami korzeniowymi czy omlet
warzywny. Kolacja to glownie grillowane warzywa, réznego rodzaju satatki
Z jajkiem, fasolg, mozzarella czy omlet z twarozkiem i pieczonymi jabtkami. Miedzy
gtdwnymi positkami najczesciej owoc (jabtko, melon, mango, sliwka, brzoskwinia)
lub gars¢ orzechow. Zauwazylam, ze odcieta od stresu i po odpowiednio sytym
obiedzie, czesto nie miatam juz potrzeby jedzenia kolacji i wystarczat mi maty
jogurt naturalny z trzema suszonymi Sliwkami. Méj zoladek zaczal przyzwyczajac
sie do otrzymywania positkbw o regularnych porach i zatrzymywaniu ich
W organizmie, co jeszcze nie tak dawno bylo nie do pomyslenia. Wyregulowat sie
rowniez system wypréznien, z ktérym zwykle kazda osoba cierpigca na zaburzenia
odzywiania ma problem. Wniosek byt tylko jeden, ciato odpowiadato doktadnie
w ten sam sposéb, w jaki bylo traktowane. Jak ja sie o nie troszczylam
i zapewnialam regularne positki, ono odpowiadato dobrym samopoczuciem
i harmonijnymi procesami fizjologicznymi. ZaprzyjaZnialiSmy sie ze soba, a ja coraz
lepiej rozumiatam sygnaty wysylane mi przez moje wilasne ciato. Bylam niezwykle
podekscytowana swoimi nowymi odkryciami, ale kryzys predzej czy péZniej musiat
nadejs¢. Bylam na niego przygotowana, bo determinacja, by wreszcie pokonac
chorobe, byta tym razem zdecydowanie silniejsza od strachu przed nia.

Kiedy minelo péttora miesigca bez wymiotow, zaczelam mysle¢ o powrocie do
pracy i zmierzeniu sie z rzeczywistoscia. Kierowat mna lekki strach, ze zycie bez
pracy i wydawanie odtozonych pieniedzy odciaga w czasie realizacje moich marzen.
Wtedy tez przeszitam pierwszy kryzys i w gltowie pojawila sie mysl, by kupic¢
stodycze i zrobié¢ sobie mala ,uczte”. Chodzitam po pokoju i walczytam z wlasnymi
myslami. Nie moglam sie na niczym skupi¢. Czutam stodki smak w ustach i krecito
mi sie od niego w glowie. Z drugiej strony staralam sie sobie tlumaczy¢, ze daleko
juz zaszlam i nie chce pozwoli¢ glupim stodyczom zniszczy¢ cos, co juz do tej pory
osiggnelam. Oczywiscie, Ze nie chciatam, ale te mysli byly takie natretne.
Postanowitlam wykorzysta¢ jedno z ¢wiczen, ktore polecila mi moja terapeutka.
Zalecila mi napisanie dwoch listow do bulimii. Jeden mialam napisa¢ jako jej



przyjaciétka, a drugi jako jej wrog. Nie mialam nic do stracenia, mogtam jedynie
zyskaé. Wzietam wiec kartke papieru, usiadlam przy stole i zaczetam pisac.

Droga bulimio,
Pisze do Ciebie, by prosi¢ o pomoc. Nie o takq pomoc, jakq dawatas mi do tej
pory, ale te zdrowq, normalngq.

W pewnym sensie jestem Ci wdzieczna, ze ze mng bytas. Pomogtas mi
przetrwac ciezkie chwile i otworzytas oczy, bym mogta ujrzec siebie i swoje
Zycie, bym zauwazyta, jak smutne sie staty. Bytlam staba i nie umiatam poradzi¢
sobie z problemami, z ktorymi przyszto mi sie zmierzy¢. Bylam zagubiona,
a Ty dawatas mi ukojenie. Ukojenie to byto jednak chwilowe. Po nim
przychodzit wstyd, strach i ogromna pustka. Ta pustka przenikata mnie na
wskros, a smutek i rozpacz wypetniaty kazdq komdrke mojego ciata.
Oddalatam sie od rodziny, przyjaciot i swoich pasji. Zamknetam sie w domu ze
swojqg goryczq, stopniowo sztam na dno.

Pomogtas mi tylko na chwile, dajgc ztudnqg kontrole nad moim zyciem. Tak
naprawde odebratas mi mozliwos¢ kierowania swoim zyciem. Sprawitas, zZe
zaczetam krzywdzi¢ samgq siebie i swoich najblizszych. Czesto przyprawiatam
swoje ciato o ogromny fizyczny bdl. Moje gardio palito sie od srodka, uszy
blokowaty i tracitam stuch, zZotgdek bolat mnie notorycznie tak jak i dalsza
czes¢ przewodu pokarmowego, ktora obficie krwawita przy kazdym
wyproznianiu. Bytlam wiecznie zmeczona i brakowato mi energii.

Cena, jakq przyszto mi zaptaci¢ za Twojg pomoc, jest dla mnie zbyt duZza,
a droga, jakqg mnie prowadzisz, zdecydowanie mi sie nie podoba. JA nie tedy
chciatam podgzac. Jestem bardzo zmeczona i powoli brakuje mi sit. Pamietam
doktadnie, Ze kiedys bytam szczesliwa, kochatam zycie i akceptowatam siebie.
Chce znow taka byc¢! Chce znow zaczqc¢ oddychac petnq piersiq!

Jestem pewna, zZe nigdy nie osiggne tego z Tobg u boku. Postanowitam wiec
napisac ten list i prosi¢ Cie, zebys odeszta. Bardzo chce odzyskac siebie
1 swoje zZycie i wiem, ze w tym Zyciu nie ma miejsca dla Ciebie.

Prosze Cie z catego serca, wypus¢ mnie ze swoich sidet, pozwdl ujrzec
swiatto stoneczne, poczuc¢ powietrze na skorze i mitos¢, ktorg kiedys cata
bytam wypetniona...

Nasza przyjazn jest toksyczna i sprawia, zZe jestem nieszczesliwa. Odejdz,
prosze, zamknij za sobq drzwi i nigdy nie wracaj, bo ze mnqg nie masz juz
przysztosci.



Nigdy Cie nie zapomne...
Zegnaj na zawsze...
Natalia

Ty bezlitosny potworze!

Jak mozesz sie tak nade mng pastwic? Okropnie cierpie. Czy Ty tego nie
widzisz? Sprawia Ci to przyjemnosc¢, Ze moje ciato od srodka umiera? Maj bol
i zrezygnowanie sq Twoimi radosciami? Jak mozZesz patrze¢ na siebie
w lustrze?

Jestes odrazajgca, okrutna i wtadcza! Karmisz sie ludzkq krzywdg
i cierpieniem. Sptoniesz kiedys w ogniu wtasnej nienawisci.

Jestem zta na siebie, Ze pozwolitam Tobie zawtadngc¢ sobq i stac¢ sie kolejng
Twojqg ofiarq, ktorych masz na liczniku tysigce. Jestes oszustkq i bezlitosng
kreaturq.

Nienawidze Cie z calego serca i zrobie wszystko, zeby wyrzucic Cie ze
swojego zycia i jak najszybciej zapomniec, ze kiedykolwiek miatam z Tobg do
czynienia. Wynos sie jak najdalej stgd! Zostaw mnie i mojg rodzine w spokoju.
Nasza mitos¢ i przyjazn sq silniejsze od Twojej nienawisci i ktamstw.
Pozwolitam Ci sie zwies¢ i odciggng¢ od ludzi, ktorych kochatam najbardziej
na swiecie. Wykorzystatas moje zagubienie i dziecinng bezradnosc¢. Teraz
jestem dorosta i wiem, czego chce. Mam site, by chronic¢ siebie i bliskich,
a takie jak Ty wdeptywac w ziemie, rozkruszac¢ w pyt.

Zrozumiatas?

Mam nadzieje, Ze sie boisz, tak jak ja kiedys sie batam...

Nadeszta moja kolej, zotzo! Przygotuj sie na to, Ze moja zemsta bedzie
stodka. Stopniejesz jak lody w letnim stoncu, widzgc mnie osiqgajgcqg sukces,
spetniajgcq marzenia i szczesliwg. Zniszcze Cie broniq, ktora zawsze we mnie
byta. Zniszcze Cie sitg mojej osobowosci i mocqg mojej mitosci.

Wiarg w marzenia...

Podniose sie, bys Ty mogta upasc¢ i poczuc bdl, jaki czutam ja...

Nie ma miejsca dla Ciebie w moim Zyciu. Trzymaj sie ode mnie z daleka, bo
inaczej pozatujesz, Ze kiedykolwiek mnie znatas!

Natalia

Dla wielu ¢wiczenie to moze wydawac sie szalone, ale nie jestem w stanie
opisac slowami, jaka ulge poczulam, piszac te listy. Jeszcze wieksza ulge przyniosto



mi ich przeczytanie na glos i nagranie tego. Zachowalam te nagrania i listy, na
kazda kolejna chwile zwatpienia i stabosci, jaka mogtaby nadejsé, by pamietaé, o co
walcze i czego chce. Nie siegnetam po nic stodkiego. Zaspokoitam sie sitg swojego
ducha i w dokladnie taki sam sposob radzitam sobie z kazdym kolejnym kryzysem.
Pojawialy sie one coraz rzadziej i byly coraz stabsze. Powoli zaczynalam odczuwaé,
Zze wysuwam sie na prowadzenie w tej walce JA kontra BULIMIA.

Mijat miesigc za miesigcem, a ja nie wymiotowatam. To byto niewiarygodne.
Z kazdym tygodniem stawalo sie to coraz latwiejsze i przestawaly mnie dreczyé
nawet mysli o objedzeniu sie i zwymiotowaniu. Po prostu nie potrzebowatam juz
tego. Robienie zakupow stawalo sie przyjemniejsze i naturalne. Wchodzilam do
sklepu i wiedzialam, czego potrzebuje, a czego nie. Nadal staralam sie omijaé
dzialy z zywnosScia, ktéra zawsze kupowatam podczas atakéw. W imie zasady, czego
oczy nie widzg, tego sercu nie zal. Najwazniejsze bylo to, ze nauczylam sie od nowa
kupowaé¢ i planowac¢ jedzenie. Odkopalam wiedze, ktora przysypala gruzami
bulimia, ktéra probowala mnie oszukaé¢, mdéwiac, ze ja juz inaczej nie potrafie.
Regularnymi ¢wiczeniami i metoda prob i bledéw, dokladnie tga samag, ktéra
podazaja dzieci poznajace sSwiat, nauczylam sie wszystkiego od nowa. Produkty,
jakie spozywaltam, dzialaly wspaniale. Powoli zaczelam doznawaé uczucia gtodu
i sytosci i wiedziatam, kiedy mam przestac¢ jes¢. Umiatam odréznié¢ réwniez, kiedy
mam ochote na cos do jedzenia, bo mecza mnie jakies niechciane mysli i uczucia,
z ktorymi nie umiem sobie poradzic. Moje menu moglo wydawac sie dla wielu
bardzo nudne, bo, jak wspominatam, sktadalo sie gtéwnie z ziemniakdw, serow,
drobiu, warzyw i owocéw. Dla mnie jednak najwazniejsze bylo to, ze dziala, a ja
jestem coraz szczesliwsza i stabilniejsza. Ku mojemu zaskoczeniu, chociaz jadtam
cztery, czasem pie¢ razy dziennie, w tym duzo ziemniakéw, moja waga zaczela
spadac. Przysiegam jednak, ze tym razem byl to skutek uboczny moich dzialan,
absolutnie nie byt to priorytet, jak mialo to miejsce do tej pory. Gléwnym moim
celem bylo wyzbycie sie torsji i utrzymanie catego spozytego pokarmu w srodku.
Absolutnie sie nie gtodzitam, bo doskonale wiedzialtam, ze przegtodzenie sie
doprowadzi do ataku obzarstwa i wyladuje w toalecie. Dokladnie pilnowatam wiec,
by przyjmowac¢ positki regularnie i zeby zoladek zawsze pozostawal pelny
i szczesliwy. Z kazdym tygodniem przychodzito mi to juz coraz tatwiej. System
trawienny powoli powracat do normalnego funkcjonowania, a ja zrozumiatam, mam
nadzieje raz na zawsze, ze to rozsadne jedzenie pomaga zrzuci¢ zbedne kilogramy;
a nie jego brak czy pozbywanie sie go z organizmu w chory sposéb. Bylo to dla
mnie wielkie odkrycie, bo do tej pory nieustannie wierzytam, ze gtodzenie sie



i zmniejszanie porcji zywieniowych to gwarancja zgubienia kilogramoéw. Teraz
wiem, ze glodzenie sie lub wymiotowanie to gwarancja nie zgubienia kilograméw,
a depresji, destrukcji i nieszczescia. Uswiadomitlam sobie rowniez, ze mdj nastréj
w duzej mierze zalezy od tego, co spozywam, wiec juz w zdrowszy sposéb zaczelam
pilnowac tego, co znajdzie sie na moim talerzu.

Po trzech miesigcach moja kuchnia odzyskata kolory i smaki. Powoli zaczetam
tez czesciej spotykac sie ze znajomymi na miescie i smakowaé rézne potrawy, bez
strachu czy wyrzutéw sumienia. Przestalam tez przejmowacé sie komentarzami, ile
zjadlam, jak wyglada mdj talerz i jak czesto jem. Teraz wiem, ze kazdy je to, co
uwaza za odpowiednie i ile potrzebuje. Kazdy organizm jest inny i jedyne, czego
powinnismy stuchac¢, to wlasnie jego. Nikt lepiej nie doradzi nam, jak i co
powinnismy jes¢. Nasz organizm jest najlepszym i najbardziej wiarygodnym
przewodnikiem. Jesli bedziemy zy¢ z nim w zgodzie i prawidlowo odczytywaé jego
sygnaly, wszystko pozostanie w harmonii. Ja nie odmawiam sobie juz kawatka pizzy
czy deseru lodowego od czasu do czasu. Wiem jednak, po czym czuje sie lepiej, po
czym gorzej. Staram sie nie trzymac stodyczy w domu. Jesli mam na cos ochote, to
kupuje kawatlek, by zjes¢ tego samego dnia. Nadal w mojej kuchni nie ma maki,
bialego ryzu, bialego makaronu i chleba. Kompletnie zrezygnowalam z ich
spozywania i absolutnie nie odczuwam, by czegos mi brakowato. Nadal musze
pilnowaé, by moj zoladek czul sie nasycony, bo wiem, ze i ja wtedy jestem
spokojniejsza. Stawiam zdecydowanie na ziemniaki, pieczone w mundurkach bez
soli. Robie réwniez réznego rodzaju zapiekanki ziemniaczane z warzywami. Po
takim obiedzie mam pewnos¢, ze wieczorem nie dopadnie mnie wilczy apetyt i nie
skonczy sie to w niepozadany sposob. Jezeli mam wielka ochote na makaron, bo
zawsze uwielbiatam wloska kuchnie, w zgodzie z zasada niskiego indeksu
glikemicznego siegam po brazowy. To samo robie z ryzem, cho¢ staram sie go
zamienia¢ na kasze. Gdy meczy mnie ochota na cos stodkiego, siegam po suszone
figi lub robie mus z jogurtu naturalnego i sezonowych owocéw. Jezeli zachcianka
ma stony smak, przyrzadzam przekaske serowa z warzywami lub owocami.
Dokladnie planuje swqj dzien pod wzgledem zywieniowym, bo czuje sie wtedy
bezpieczniejsza. Nie dopuszczam do wyglodzenia organizmu, by nie siegaé po
wszystko, co znajdzie sie pod reka, kiedy wejde do domu. Znéw zaczelam cieszyc¢
sie gotowaniem i smakiem potraw. Zmienit sie mdj stosunek do liczby kalorii
w produktach. Nie patrze juz na etykiety, szukajac na nich informacji o wartosci
kalorycznej, ale interesuje mnie zawartos¢ substancji odzywczych. Wiem, ze
zjedzony przeze mnie ser bedzie miat wiecej kalorii niz lekka zupa, ale bardziej



liczy sie dla mnie to, jaki efekt ten ser w moim organizmie wywota. Po nim bede
zadowolona i syta na dlugo. Przez co w efekcie zjem mniej. Do tego ser bogaty jest
w tryptofan, ktérego potrzebuje, by produkowac¢ méj najbardziej pozadany hormon,
czyli serotonine. Po zupie po pélgodzinie bede przeszukiwac¢ lodéwke i czué sie
winna. Co jest wiec lepsze, odpowiedzcie sobie sami. To samo dotyczy sniadania.
Mogtabym zjes¢ owsianke na wodzie z jablkiem, mialaby zdecydowanie mniej
kalorii od owsianki na mleku z bananem, ale szybko potem bylabym znowu gtodna.
Dzieki rozsadnemu odzywianiu sie od paru miesiecy ciesze sie nienaganng
sylwetka, energia do zycia, a uSmiech nie schodzi mi z twarzy. Uwazam i planuje to,
co jem, ale juz nie tak obsesyjnie, jak to miato miejsce do tej pory. Wiem, kiedy
musze szczegoOlnie uwazac¢ na to, co zjadam, bo rozpoznaje juz swoje nastroje
i reakcje na stres. Znam siebie, swoje cialo i pozostaje z nimi w zgodzie i przyjaZni.
Wiem, ze jesli bede kontynuowata ten zwigzek, nic zlego nie moze sie stac,
a choroba nigdy juz nie powréci, bo nasz team, moje cialo i ja, jest silniejszy.
Jeszcze jedna wazna rzecz - jedzenie i gotowanie jest niezwykle przyjemne, kiedy
juz odzyskamy kontakt ze soba i wlasnym cialem i pozbedziemy sie lekéw
i przymuséw, jakimi do tej pory sie kierowaliSmy! Warto wiec walczy¢, bo wtedy nie
tylko kuchnia nabiera koloréw i smakéw, ale i cate nasze zycie!



POWROT DO ZYCIA




Moje zycie zmienito sie wlasciwie juz z chwilg, kiedy podjetam decyzje, ze raz na
zawsze chce sie rozprawi¢ z moja przypadiloscia. Mimo ze juz wielokrotnie taka
decyzje podejmowatam, to teraz podjetam ja zupelie samodzielnie, z wewnetrznym
przekonaniem i tylko dla siebie. Na swojej kretej drodze doszitam do takiego
krytycznego momentu, ze cos przelomowego musiato sie wydarzyé, bo tak dalej by¢
nie mogto. Mogtam albo umrzec¢, poddac sie depresiji i bulimii i zaprzepasci¢ swoja
przysztos¢, marzenia i plany, albo podnies¢ sie i jeszcze raz zawalczy¢ na powaznie,
bo stawka nigdy nie byla az tak wysoka. Wybratam to drugie i nie posiadam sie
z radosci, ze taka decyzje podjetam. Nie wiem tez, skad wzietam na to wszystko site
i madros¢ i komu mam za to dziekowaé. Wiem, ze bylo warto, bo po sciggnieciu
tego szaro-czarnego plaszcza, jakim okryly mnie depresja i zaburzenia odzywiania,
odnalaztam kolorowe i radosne zycie. Osoba, jaka w sobie odkrylam, to
zdecydowana szczesciara i niezwykle silna kobieta z wielkim sercem, ktére moze
przydac sie tez innym.

Powrét do normalnego zycia réwniez przebiegal etapowo i mysle, ze nadal trwa
i jeszcze dlugo trwac bedzie. Jak juz czesto w tej ksigzce podkreslalam, nic nie
stalo sie z dnia na dzien, wiec nic w ten sposéb nie moze sie odsta¢. Rozwijalam
zaburzenia odzywiania przez lata, modyfikowalam je i akceptowalam jako czesc¢
siebie. Zeby sie od nich uwolni¢ i zacza¢ zy¢ pelia zycia, musialam sie bardzo
napracowaé. Mysle, ze obok podjecia decyzji o ostatecznej walce z moja
przypadtoscia, kluczowa rzecza, ktéra zapoczatkowata lawine pozytywnych zmian
i wydarzen, byto moje pojednanie z przesztoscia. Nigdy tak naprawde nie mozemy
w pelni ruszy¢ do przodu i budowaé¢ nowego zycia i nowych siebie, kiedy za nami
ciggna sie sprawy z przesztosci czekajace rozwigzania. Przesztosc¢ jest przesztoscia
i tam wlasnie jest jej miejsce, nie tutaj miedzy nami, gdzie hamuje nas przed
rozwojem i uniemozliwia bycie szczesliwym. Drzwi do niej powinny by¢ zamkniete
i tylko my powinniSmy decydowac, czy i kiedy chcemy do niej wracaé¢, mowic o niej
i mysle¢c. Oczywiscie przeszios¢ to tez nasze mile wspomnienia, wydarzenia,
sukcesy itp. Warto wiec mie¢ do niej dostep, usias¢ w fotelu z kubkiem goracej,
aromatycznej kawy i mile powspominaé¢ stare czasy. Nie ma nic przyjemniejszego.
Przeszlos¢ staje sie problemem, kiedy ma negatywny wplyw na nasz rozwoj



i obecne zycie. Jest to ta przeszilosé, ktéra zawiera w sobie wszystkie traumy,
negatywne emocje i nierozwigzane sprawy z dziecinstwa. To ona sprawia, ze
jesteSsmy niepewni siebie, lekliwi, niedowartosciowani, pusci w sSrodku
i sfrustrowani. Staramy sie za wszelka cene zy¢ peklia zycia, ciezko pracujemy na
wlasne sukcesy, troszczymy sie o ludzi w koto i ich potrzeby, robimy plany na
przysztos¢. Mimo to ciggle odczuwamy pustke, smutek i brak satysfakcji. Dlaczego
tak sie dzieje? Powodem sa niezamkniete sprawy z przesztosci. Chociaz moze nam
sie wydawac, ze teraz jestesmy dorosli i dziecinstwo nie ma absolutnie zadnego
znaczenia i wplywu na nasze obecne zycie, to nie mozemy by¢ w wiekszym bledzie.
Racja jest, ze dorosliSmy, niestety problemy z dziecinstwa, czegokolwiek by nie
dotyczyly, sprawiajg, ze w jakiejs sferze nasz rozwdj jest zatrzymany na poziomie
dziecka i funkcjonuje jako uposledzony przez chore mechanizmy obronne, jakie
wytworzyliSmy na przestrzeni lat. To sprawia, Zze nasze zycie nigdy nie bedzie
pelne, bo jakas czesé¢ nas ciggle bedzie zy¢ w przeszlosci i nie bedzie mogta sie
z niej wydostac. By ruszy¢ do przodu i wyciggnac¢ z obecnego zycia jak najwiecej,
musimy najpierw zamknac i wybaczy¢ sobie sprawy i wydarzenia sprzed lat. Jesli
tego nie zrobimy, beda one powraca¢ do nas jak bumerang, nieustannie blokujac
nas przed rozwojem i osiggnieciem szczescia. To dokladnie tak jak z domem, ktory
zostal zbudowany na nieodpowiednich fundamentach. Mozemy przeprowadzac
remonty, stosowac coraz to nowsze technologie, kupowac¢ piekne meble itd. Przy
pierwszym wiekszym wietrze czy w trudnych warunkach pogodowych sciany zaczna
pekac, farba odpadaé, podioga skrzypie¢. Dlaczego? Bo fundamenty, na jakich dom
zostal zbudowany, nie byty stabilne. Nikt nie zaczat od ich wzmocnienia, skupiajac
sie na reszcie domu. Potrzebny jest kolejny remont. Jesli zndw nikt nie zainteresuje
sie fundamentami domu, bedzie tylko kwestia miesiecy, kiedy problem powrdci.
Dokladnie tak samo dzieje sie w naszym zyciu, kiedy przeszlosé pozostaje
nierozwigzana, a my za wszelka cene chcemy iS¢ do przodu i budowa¢ nasze nowe
zycie. Tworzymy wtasna iluzje szczesliwego zycia, stawiamy sobie nowe cele,
osiggamy je i dochodzimy do wniosku, ze nadal jestesmy nieszczesliwi, pusci
i nieusatysfakcjonowani. Mamy lepsze momenty, chwile radosci i szczescia, ale
nieustannie towarzyszy nam poczucie niespehienia i braku czegos. Co jakis czas
uczucie to sie nasila i daje ostrzejsze objawy, by znéw znikng¢ pod nawatem spraw,
obowigzkéw i sztucznych radosci, ktérymi siebie karmimy. Nieustannie szukamy
szczescia i satysfakcji na zewnatrz, skutecznie i coraz bardziej oddalajac sie od
wlasnego wnetrza. Dochodzimy do wniosku po paru, czasem parunastu latach, ze to
do niczego nie prowadzi, a nasze zycie wlasciwie nie ma sensu. Wtedy zaczynamy



zastanawia¢ sie, czy aby na pewno wszystko w przesztosci byto dobre i czy nasze
uczucia dotyczace wydarzen sprzed lat sa stabilne i odpowiednie. Jesli odpowiedz
brzmi ,nie”, to prawdopodobnie znalezliSmy przyczyne swoich smutkow,
niepowodzen i pustki. W moim przypadku byto identycznie. Cale zycie sztam do
przodu, planowatam przysztos¢, marzytam. Ciezko pracowalam na wszystko, co
mam. Zawsze ktos kolo mnie byt. Mimo tego wszystkiego nieustannie odczuwalam
smutek, pustke, brak satysfakcji i lek. Nic nie bylo w stanie mnie w pelni ucieszy¢.
W momencie osiggniecia zamierzonego celu nie czutam satysfakcji, za to ogarniat
mnie niepohamowany przymus znalezienia jak najszybciej kolejnego celu, bym
miala po co zy¢. Nie mogtam i nie umiatam sie zatrzyma¢é, jednoczesnie czutam sie
okropnie zmeczona. Nie mogtam odpoczywac, relaksowac sie i cieszy¢ chwila. Ja
bez przerwy zylam przyszloscia, a teraZniejszoS¢ przeciekala mi przez palce.
Bylam coraz bardziej sfrustrowana i zrezygnowana. Nie umiatam zy¢ tu i teraz,
dopdki nie zrozumiatam, ze winna temu jest moja przeszitosé. Problem nie zostat
rozwigzany w chwili, kiedy zdatam sobie z tego sprawe, ale od tego momentu byto
juz na pewno duzo tatwiej.

Pogodzi¢ sie z przeszloscig to nie lada wyzwanie. Musimy przekonac te osobe
w srodku w nas samych, ze teraz mozemy odpusci¢, wybaczy¢ sobie i ruszy¢ do
przodu. Pamietajmy, ze ta osoba jest zraniona, czuje sie opuszczona, niezrozumiana
i skrzywdzona. Przez to wszystko jest tez bardzo nieufna. Co najwazniejsze, jej
emocje i rozumowanie zatrzymatly sie dokladnie na tym etapie, kiedy miaty miejsce
traumatyczne wydarzenia. My jestesmy dorosli, myslimy i rozumujemy jak dorosli.
Tak samo podchodzimy do probleméw. Styszac o problemie dziecka, mamy ochote
wybuchnaé¢ $Smiechem, bo w porownaniu do problemow dorostych jest on niczym
innym jak zartem. Niestety jest to najgorsze, co mozemy w takiej sytuacji zrobic.
By odzyskac¢ zaufanie skrzywdzonej matej osobki, siedzacej gteboko w nas, musimy
jej problem traktowaé¢ bardzo powaznie. Trzeba postaracé sie zacza¢ myslec jak
dziecko i odczuwac jak dziecko. Kiedy sprébujemy, okazuje sie, ze nie jest to az tak
trudne, gdyz te odczucia i mysli byly kiedys nasze, sa nam wiec znane, jedynie
zapomniane i przykryte nawalem innych spraw. Gdy juz poczujemy doktadnie, co
skrywa skrzywdzone w nas dziecko, przychodzi czas na przekonanie go o tym, jak
dobrze je rozumiemy i zapewnienie, ze chcemy mu poméc i zaopiekowaé sie nim.
Musimy nawigza¢ z nim bliska i ciepla relacje, dokladnie taka sama, jaka
nawigzalibySmy z obcym dzieckiem, ktore zostato skrzywdzone i jest nieufne. Nié
zaufania i bliskosci wypemhi nas czyms nie do opisania i da site na kolejne dziatania.
Bedac w przyjaznych stosunkach z dzieckiem w sobie, mamy wieksze szanse



powodzenia, by przekonacd je, ze juz czas zapomnieC i wybaczyé. PozwoliliSmy mu
wyptakaé i wykrzyczeé to wszystko, co tak bardzo bolato, a teraz na zawsze razem
bedziemy cieszyC sie zyciem. Mnie samej wielkg ulge przyniosto przyzwolenie na
wypowiedzenie pewnych spraw na gltos, przyznanie sie do nich. Pozwolilo mi to
zrzuci¢ ogromny kamien, ktéry ciagnat mnie w dét kazdego dnia. Sytuacja i trauma,
przez ktora przeszedl kazdy z dotknietych depresja czy bulimig, jest inna, ale
schemat pojednania podobny - nawigzanie relacji ze soba dzieckiem, zezwolenie na
wykrzyczenie 1 wyzalenie sie, a nastepnie wybaczenie 1 wkroczenie
w terazniejszo$¢ w nowej, odrodzonej postaci.

Kiedy zamknelam swoja przesztosé¢ i wyznatam siostrze wszystko, co przez te
lata tak skutecznie ukrywalam, ze w pewnym momencie sama nawet zapomniatam
o istnieniu tego, zrzucitam z siebie tonowy ciezar. Puscily kajdany, jakie zniewolity
mnie lata temu, a ja mialam ochote lata¢. Stowa ,wybaczam” i ,zamykam” mialy
magiczna moc. Dokladnie widzialam przed oczami drzwi przesziosci, ktére
zamykaja sie, ja dostaje do nich klucz, a przede mna otwieraja sie drzwi
terazniejszosci i przysztosci, do wielkiego, pieknego, zadbanego i stonecznego
ogrodu, do ktérego wchodze, trzymajac za reke moja siostre. To bylo niesamowite
przezycie, ktérego nie zapomne do konca zycia, gdyz wlasnie od tego momentu
moje zycie zmienito sie na lepsze.

Pozostawiajac przesziosé za soba i zrzucajac kajdany, jakie mnie hamowaly,
nareszcie mogltam skupi¢ sie na tym, co jest tu i teraz. Na sobie i swoim obecnym
zyciu. Wtedy dostrzegtam, jak smutne i zaniedbane sie stalo przez to, ze nie
rozwigzatam pewnych spraw z przesztosci. Najbardziej martwily mnie moja niska
samoocena i brak poczucia wlasnej wartosci. One wymagaly mojej najwiekszej
uwagi w tym momencie. Moge z czystym sumieniem powiedzieé, ze zupelnie nie
potrafitam doceni¢ wlasnej wartosci. Byta ona oparta tylko i wylacznie na opiniach
innych ludzi. Dlatego tez tak bardzo =zalezalo mi na =zaspokajaniu potrzeb
wszystkich dookota i zadowalaniu ich, bo w mojej opinii bez nich nie istniatam. To
bylo bardzo smutne i takie kruche. Jak kiedykolwiek moglam poczué spokodj
i bezpieczenstwo w srodku, kiedy polegatam tylko i wylacznie na otaczajacych mnie
ludziach. Opinie ludzi dookola nie zawsze sa szczere i obiektywne. Kieruja nimi
réznego rodzaju emocje. Czesto sa nimi zazdros¢, niepewnosé, lek, ztosc, zal itp.
Emocje te zawsze wplywaja na obiektywizm wyrazanych opinii, dlatego nie
powinniSmy bra¢ ich do serca i nie moga one stanowi¢ o naszej wartosci
i samopoczuciu. Co moze o nim stanowié, jesli oprécz tego nie ma nic? No witasnie,
zadajgc sobie to pytanie, lekko sie zasmucitam. Zrozumiatam, ze zmarnowatam



wiele czasu, by nauczy¢ sie zadowala¢ wszystkich dookota, zupelnie zapominajac
o sobie. W konsekwencji stracilam wlasng tozsamosc¢, poczucie wartosci i pewnosé
siebie. Teraz czekalo mnie ogromnie duzo pracy, by to odzyskac¢. Rady innych, by
zrobi¢ co$ dla siebie, zaopiekowaé sie soba, by¢ lekko egoistycznym brzmiaty dla
mnie abstrakcyjnie. Mimo mojej dos¢ sporej wyobrazni nie bylam w stanie tego
sobie zobrazowac. Przez ostatnie lata zylam dla innych, pracowatam na szacunek
i akceptacje innych, nauczylam sie cieszy¢ ich szczesciem. Wydawalo mi sie, ze
wilasnie tak ma to wszystko wyglada¢. Skoro sprawiam rados¢ i zadowolenie
komus, to jednoczesnie jest to moja radosé i zadowolenie. Jesli pojawialy sie jakies
inne uczucia, staralam sie je odrzucac i nie przyznawac sie do nich. Oszukiwalam
sama siebie i dosztam w tym do perfekcji. Teraz jako dwudziestopieciolatka statam
przed lustrem i miatam zrobié cos dla siebie, zaopiekowac sie soba. Byto to wielkie
wyzwanie, ale nie mogto by¢ wieksze i trudniejsze od pojednania z przeszloscia.
Najgorsze byto za mng, musialam wiec podja¢ kolejny krok.

Poczatki to przede wszystkim proby poznania samej siebie od nowa. Tej
prawdziwej mnie z moimi wlasnymi odczuciami, planami i myslami. O tej kobiecie
stworzonej na potrzeby innych musiatam zapomniec¢ i pozby¢ sie jej jak najszybciej,
bo to ona blokowata i zajmowata miejsce tej prawdziwej. Jej pozycja w moim zyciu
jednak byla dosc¢ silna i jeszcze nieraz do tej pory przytapuje sie na myslach typu:
,A moze powinnam sie poswieci¢ i zrobi¢ to, czego nie czuje, by nie skrzywdzié
innej osoby”. Szybko przypominam sobie wtedy, ze absolutnie nie tedy droga, bo
jest to nie fair zaré6wno wobec tej osoby, jak i mnie samej. Przekonanie siebie, ze
moéwienie glosno i otwarcie o wlasnych uczuciach i pragnieniach, nawet tych, ktére
moglyby by¢ nieprzyjemne dla innych, bylo i mysle, Zze nadal jest dla mnie dosé
ciezkim zadaniem. Niemniej jednak widze pozytywne tego skutki, dlatego ciaggle
nad tym pracuje. Bycie soba i bycie szczerym oczyszcza nie tylko nasze wnetrze,
ale réwniez atmosfere na zewnatrz. Wzmacnia przekonanie, ze osoby wokét nas sg
z nami dla nas, nie dla tego, co dla nich robimy. To zupelnie przewartosciowato moje
dotychczasowe zycie towarzyskie. Bylo dla mnie niewiarygodnym odkryciem, ze po
wypowiedzeniu na gtos moich uczué i pragnien, nawet tych nieprzyjemnych, pewne
osoby nadal byly przy mnie i chcialy by¢ ze mng. Co wiecej, wzietly do serca to, co
powiedzialam i gotowe byly zrobi¢ wszystko, by to zmieni¢ na lepsze i nasze relacje
utrzymacé. Nie miescito mi sie to w glowie. Szczerze powiedziawszy, przyznajac sie
do swoich uczug, liczytam sie z tym, ze skazuje sie na utrate przyjaciét i znajomych,
bo z takim przekonaniem sztam dotad przez zycie. Chcesz, by ktos koto ciebie byt,
rob wszystko, by te osobe zadowoli¢ i zapomnij o tym, co sama czujesz. Ta mysl



przyswiecala mi przez lata. Z tymi sztucznymi i jednostronnymi relacjami byto
zwigzane cos jeszcze. Niedawno zdalam sobie sprawe, ze jestem uzalezniona od
pochwat i poparcia innych. Nie ufalam sobie na tyle, by stwierdzi¢, ze cos, co robie,
tworze czy moéwie, jest dobre. Nie wierzylam réwniez, Zze jestem w stanie sama
podjac jakakolwiek shuszng decyzje w moim zyciu. Do tego wszystkiego potrzebna
byla mi jakas osoba obok. Nie byto wazne, ze nic do tego cztowieka nie czutam, ale
aprobata i poparcie kogokolwiek z zewnatrz upewnialy mnie w stusznosci wlasnych
dzialan. Jednoczesnie wiec zdalam sobie sprawe, jak banalnie tatwo dawalam soba
manipulowac¢. Niestety przez wiele lat wszystkie osoby, ktére byly blisko,
w szczegolnosci moi byli partnerzy, umiejetnie to wykorzystywali i manipulowali
mng i moimi uczuciami, by uzyskaé to, co chcieli. Pociggali za sznureczki, a ja
tanczytam jak kukietka w rytm ich muzyki. Zalosne i smutne, ale niezwykle
prawdziwe i bardzo sie ciesze, ze w pewnym momencie mojego zycia to odkrytam.
Zaczelam wtedy troche inaczej patrze¢ na swoje relacje z innymi i nowe
znajomosci. Oczywiscie powtarzatam znany mi schemat jeszcze dlugo po dojsciu do
tego wniosku, ale rozpoznawatam zachowania innych i bylam w stanie stwierdzic,
czy mnie wykorzystuja i manipuluja moimi uczuciami. Decyzja, co w zwiazku z tym
chce zrobi¢, nalezala tylko i wylacznie do mnie. Pamietam, ze najciezej bylo
przeciwstawic sie mezczyznom. Do tego wszystkiego dochodzit paralizujacy strach
przed samotnoscia. Staralam sie wiec ttumaczy¢ sobie, ze moze nie jest jeszcze tak
zle, moze co$ uda sie zrobi¢, zmieni¢, naprawi¢. Nie mogltam by¢ w wiekszym
bledzie, ale wiem, co mnag kierowalo. Teraz rozumiem, ze nie da sie naprawiac
i zmieniaC czegos, co od poczatku nie funkcjonowalo poprawnie. Staralam sie
i pracowalam na uczucia ludzi, ktérzy widzieli we mnie interes i swoje korzysci,
a nie mnie. Od poczatku wiec relacja ta byla zaklamanag gra i manipulacja. Nie dato
sie nic z tym zrobié. Jedynym i rozsadnym wyjsSciem byto taka relacje zakonczy¢.
Musialo ming¢ troche czasu i popltynac troche tez, bym zdobyla sie na odwage.
Nigdy bym sie tego nie podjeta, gdybym nie zbudowala relacji ze soba.
Poswiecitam czas, kiedy nie pracowalam i nie odczuwatam stresu, na poznanie
siebie. Wshuchiwatam sie we wlasne potrzeby i nie zaprzeczatam zadnym uczuciom,
jakie do mnie przychodzily. Staralam sie wszystko dokladnie analizowac
i zrozumie¢. Wszystko, co do tej pory uwazalam za swoje fanaberie
i skomplikowany charakter, zaczelo nabiera¢ innego znaczenia. Zrozumiatam, ze to,
co jest fanaberig i komplikacja dla jednego, moze by¢ pieknem i inspiracja dla
drugiego. Wszyscy jestesmy inni i mamy inne cele. Skoro ktos nie potrafit pokochac
i zrozumie¢ moich potrzeb, mysli i pragnien, nie znaczylo to, Ze cos ze mna jest nie



tak i musze to zmienié. Znaczylo to jedynie, ze nie jest to odpowiednia osoba dla
mnie. Taki sposob podchodzenia do spraw rozwinetam dopiero wtedy, kiedy
zrozumiatam i polubitam siebie. Poswiecajac sobie duzo wiecej czasu i traktujac
siebie jak przyjaciotke, odbudowalam wtasng tozsamos¢ i poczucie wartosci.
Pozwalajac wszystkim moim prawdziwym uczuciom i pragnieniom wyjs¢ na
zewnatrz i ujrze¢ swiatlo dzienne, sprawitam, ze obraz mnie, ktéry mieli inni ludzie,
a ja go do tej pory nie rozumialam i nie bylam w stanie dostrzec, objawil sie
rowniez przed moimi oczami. Zobaczylam nareszcie osobe ze wszystkimi jej
wadami, ale tez mndstwem zalet, ktorych nie widzialam przez te wszystkie lata. To
bylam ja, osoba, ktdorej nie mogtam nie polubié¢. To byla jedyna osoba na ziemi,
ktéra czula i myslala jak ja. Moja najwieksza przyjacidtka. Ja sama nie moglam
siebie skrzywdzi¢, zle doradzi¢ czy podjac¢ zla decyzje w sprawie mojego wlasnego
zycia. Co najwazniejsze nie mogtam siebie opusci¢ i odejs¢, kiedy miatabym juz
siebie samej dos¢. Byl wiec to zwigzek idealny i niezwykle trwaly. Wypelnit mnie po
brzegi czyms, czego przez lata mi brakowato. Miloscia i akceptacja samej siebie.
Nagle wszystko wydato sie takie oczywiste. Nie musialam dwa razy zastanawiac
sie, jak chce, zeby moje zycie wygladato i kto w tym zyciu ma obok mnie by¢. Stajac
sie przyjaciotka samej siebie, musialam troszczy¢ sie i dba¢ o wszystko, jak
najlepiej potrafitam, dokladnie tak samo jak zrobilabym to dla najlepszej
przyjaciotki. Nigdy nie pozwolitabym, by ktos moja przyjacidtke zle traktowal,
ponizat, krzywdzit, wykorzystywat i sprawiat, ze bylaby nieszczesliwa. Dlaczego
przez te wszystkie lata pozwalatam, by tak traktowano mnie? OdpowiedZz byta
prosta: bo sama siebie nienawidzitam i uwazalam, ze zastuguje na kare. Bylam
przekonana, ze wszystko, co bolesne i najgorsze, nalezy sie wlasnie mnie. Sama
siebie tak traktowatam, wiec doktadnie to samo otrzymywatam od innych. Teraz,
kiedy moja relacja z soba zmienila sie diametralnie, wszystko, co do tej pory
robitam, wydalo mi sie absolutnie irracjonalne. Nie miescitlo mi sie w glowie, jak
bardzo siebie krzywdzitam i skazywatam na cierpienie bez zadnych ku temu
powodow. W tym momencie, majac jasny i przejrzysty obraz wszystkiego, co miato
miejsce w moim zyciu, mogltam wprowadzi¢ zmiany. Najwazniejsza bylam ja, moje
szczescie i zdrowie. Nie chcialam juz wiecej zy¢ dla innych i przypodobywaé sie im,
bo nie dawato mi to radosci, nie wypemialo pustki. Teraz pustka zniknetla, a mgta na
oczach rozmyla sie i przyszedt czas na oczyszczenie terenu.

Przez lata przyzwyczaitam ludzi do tego, ze robie wszystko dla nich. Czesto
bylam w stanie przemilcze¢ pewne rzeczy dla dobra sprawy i jak ognia unikalam
ktétni i nieporozumien. Zdecydowanie nie miatam nic przeciwko temu, by wziaé



cala wine na siebie, jezeli tylko to miato kogos uspokoi¢ i uszczesliwi¢. Nie wiem,
jak to sie dziato, ze ludzie mnie otaczajacy doktadnie wyczuwali, jaka osoba jestem
i co na mnie dziata. Trafnie odkrywali moje stabe punkty i na nich sie skupiali.
Toksyczna relacja rozwijata sie, a ja mimo poczucia dyskomfortu i niewygody
staralam sie udawac, ze wszystko jest w jak najlepszym porzadku i nigdy nie bytam
szczesliwsza. Wiem, ze nie moge nikogo za to wini¢, bo sama na to wszystko
zezwalalam. Niesamowite bylo jednak to, ze cho¢ czulam takie obrzydzenie
i wstret do siebie, musialam takie sygnaly wysylac¢, by osoby ze zdolnosciami do
manipulacji zawsze znalazty sie blisko mnie i wysysaty dla siebie tyle, ile zdotlaty.
Zrozumienie tego toksycznego mechanizmu otworzylo mi oczy i dato sile do
dzialania. Nie bylo jednak tatwo podja¢ odpowiednie kroki i ,oczysci¢” swoje
otoczenie z ludzi, ktérzy mnie wykorzystywali. Nie zawsze przeciez bylo Zle.
MieliSmy duzo dobrych i milych chwil. Kilka niezapomnianych wspomnien.
Najsilniejsze ze wszystkiego bylo przyzwyczajenie. Czesto myslimy sobie, Zze jest,
jak jest, ale znamy to na wylot. Boimy sie, ze zmiana pogorszy nasza sytuacje. Taka
mysl przyswiecata rowniez mi. Teraz jednak miatam na nia odpowiedzZ. Nie bylam
w stanie zmienié¢ nic na gorsze, bo najgorsze juz miatam. Nie zdecydowalabym sie
na towarzystwo kolejnej takiej osoby, ktora chciataby mnie wykorzystywac, a jesli
nie spotkam lepszej, to pozostane sama tyle, ile bedzie trzeba. Samotnos¢ nie
przerazala mnie juz tak jak do tej pory, bo lubilam osobe, jaka sie stalam. Cala
wizja przysztosci mogta byé tylko jasniejsza. Musialam wiec na bok odstawié
sentymenty i podja¢ konstruktywne decyzje, by zaczaé¢ w koncu zmieniaé¢ swoj swiat
na przyjazny i harmonijny. Pierwszy raz w zyciu zdecydowatam, ze ja bede
wybieraé, kogo chce, a kogo nie chce w swoim zyciu. Nie chciatam, by byto tak jak
do tej pory, Ze ktokolwiek sie zjawil, tego akceptowatam. Po dtugich przemysleniach
zerwalam jedna z toksycznych i jednostronnych relacji, w jakiej tkwitam od
miesiecy. Nie bylo tatwo i nie brakowato mi watpliwosci. O shusznosci mojej decyzji
przekonaty mnie nastepujace pytania:

Czy ta relacja dokads zmierza?

Czy widze przysztos¢ z tym czlowiekiem?
Czy moge by¢ soba u jego boku?
Czy moge liczy¢ na jego wsparcie i pomoc?

Czy cos do niego czuje?

Odpowiedzi na te pytania brzmialy jednoznacznie. Bez wzgledu na sentymenty,
jakie sie pojawialy w mojej glowie, musialam trzymac sie faktow. Przyjacidice
poradzilabym, by bez wahania zerwata podobny zwigzek. Wobec siebie musiatam



by¢ jeszcze bardziej stanowcza. Z podjeciem tej decyzji przyszlo uczucie ulgi. To
dato mi do zrozumienia, ze wiedziatam, co jest stuszne juz od dltuzszego czasu,
a uczucie ciezkosci i niewygody meczylo mnie w Srodku, by zmotywowac¢ mnie do
podjecia decyzji. Moje cialo dawalo mi sygnaly, by co$ zmieni¢. Moze
potrzebowalam wiecej czasu, by zdoby¢ sie na odwage. Najwazniejsze bylo teraz
to, ze zaczelam dziata¢ w zgodzie z soba. Nie mogtam podjac ztej decyzji. To byto
niesamowite. Poczulam sie taka bezpieczna i stabilna. Tych uczué¢ zawsze szukalam
w innych, teraz byly moje i pochodzily z mojego wnetrza. Nikt i nic nie mogt ich
zmieni¢. Po uwolnieniu sie z toksycznego zwigzku przyszedt czas na zajecie sie
dalszymi i blizszymi znajomymi. Musialam odpowiedzie¢ sobie na pytanie, kto jakie
miejsce zajmuje w moim zyciu i w jakim stopniu jest dla mnie wazny. Czesto
poswiecalam sie dla osdb, ktéore nie byly tego warte, zaniedbujac te wazne, nie
wylaczajac rodziny. Bardzo chcialam to zmienié. Teraz, kiedy zamknelam sprawy
z przesztosci, mogtam znéw zblizy¢ sie do siostry, bo niezaprzeczalnie i niezmiennie
przez cale moje zycie to ona byla moja najwieksza i najprawdziwsza przyjacioika.
Moje problemy emocjonalne oddalily nas od siebie, ale ona zawsze byla obok. To
uswiadomito mi, na czym polega prawdziwa milos¢ i przyjazn. Znalaztam w swoim
otoczeniu jeszcze pare oséb, ktére warte byly uwagi, czasu i zaangazowania.
Postanowilam poswieci¢ sie tym relacjom troche bardziej niz do tej pory i wlozyé
w nie wiecej zaufania. Pozostate osoby sklasyfikowatam jako znajomych do
porozmawiania raz na jaki$S czas o pierdotach, niczym glebszym. Krag moich
znajomych zdecydowanie sie zmniejszyt. Nie zalezato mi juz na ilosci, ale na jakosci
tego, w co sie angazowatam i co mnie otaczato. Po wprowadzeniu tych zmian
poczulam, ze atmosfera wokol mnie sie oczyscila i stata sie duzo 1zejsza. Ja sama
stalam sie duzo lzejsza. Dzieki zaufaniu, jakie mialam do osdb, ktére mnie otaczaly,
mogtam bez problemu by¢ szczera i otwarcie méwi¢ o tym, na co mialtam ochote
i spotykatam sie ze zrozumieniem. Osoby te nie odchodzity ode mnie, jak dziato sie
to w moich koszmarach sennych, ale trwaty i wzmacnialy nasze relacje. Dla nich
liczylam sie ja i nasza znajomos¢. Mysle, ze duzy wplyw miato réwniez to, ze moj
stosunek do siebie sie zmienit. Poczulam sie pewniej we wlasnej skorze.
Wiedziatam, kim jestem i czego chce, a co najwazniejsze pozwalatam sobie na to
i nie karatam sie juz wiecej. Pozytywnie wypelniona wewnatrz wysytatam podobne
sygnaly na zewnatrz i dzieki temu zaczelam przycigga¢ odpowiednie osoby do
siebie. Szanowatam siebie i swoje uczucia, wiec doktadnie to samo otrzymywatam
z powrotem. Wiem, ze tak powinno by¢ od zawsze, ale ja uczylam sie tego od nowa
i nie potrafitam kry¢ z tego powodu radosci. Przestalam réwniez przejmowac sie



pytaniami typu: ,Czy znalazlam juz swoja druga potowke?”, ,Kiedy sie ustatkuje?”
itp. Pamietam, ze jeszcze do niedawna tego typu komentarze niezwykle mnie
stresowaly i sprawialy, ze czulam presje wywierana przez znajomych, jakby
znalezienie partnera bylo obowiazkiem, a jego brak sSwiadczyl o mojej
niepelnowartosciowosci. To réwniez mialo wplyw na to, Ze wybieralam takich
mezczyzn, a nie innych, chcac wszystko przyspieszy¢ i zamkna¢ innym usta.
Myslatam, ze skoro wszyscy kogos maja, sa po slubie, planuja dzieci, to ze mna musi
by¢ cos nie tak. Teraz na spokojnie i w zgodzie ze soba zapytatam sie, czy gdybym
mogla w tym momencie wyjs¢ za maz i mie¢ dziecko, to czy JA bylabym szczesliwa?
OdpowiedZ brzmiata: ,Nie, jeszcze nie teraz”. Oczywiscie pragne zatozy¢ rodzine,
ale wtedy, kiedy bede na to gotowa. Chce ja stworzy¢ z cztowiekiem, z ktéorym bede
sie rozumiala i ktéremu bede ufala. Wiem, ze na razie jest na to jeszcze za
wczesnie, ale wiem tez jednoczesnie, ze ze mng wszystko jest w porzadku. Kazdy
wybiera swoja droge i swoje zycie. Jezeli moje komus nie odpowiada lub wydaje sie
niezrozumiale, dziwne i niepoprawne, to wlasciwie czyj jest to problem, modj czy tej
osoby? Skoro ja czuje sie z tym dobrze, w pelni rozumiem i akceptuje wszystko, co
dzieje sie w moim zyciu, to w jaki sposéb komentarz czy opinia kogos$ innego jest
w stanie na mnie wplynac¢? Oczywiscie w zaden sposob. W ciggu kilku lat nauczytam
sie tego, ze przede wszystkim nie powinniSmy poréwnywac siebie i swojego zycia
do zycia kogos innego, bo nie mamy pojecia, jak tak naprawde zycie tego kogos
wyglada. Wszystko, co jesteSmy w stanie zauwazy¢, to zewnetrznosé. Nikt nie ma
na twarzy wypisanych probleméw, z jakimi sie zmaga i cierpien, przez jakie
przechodzi. Kazdy z nas prébuje na zewnatrz kreowac¢ obraz harmonii, dostatku
i szczescia, bo przeciez nie wszyscy musza znac¢ szczegdly. Sama jestem tego
przykladem. Pamietam, kiedy pierwszy raz wyjechatam pracowac na statku, wielu
znajomych uwazato, ze wygladam na taka szczesliwa i spelniona. Wielu pisato do
mnie, ze tak bardzo mi zazdrosci, ze jestem ogromna szczesciara. Oczywiscie
widzieli tylko i wylacznie to, co chciatam, zeby widzieli. Co tak naprawde znacza
zdjecia na Facebooku? Kazdy moze zmusi¢ sie do zrobienia szczesliwej miny przez
te chwile, kiedy btyska flesz. Nikt nie ma jednak pojecia, co dzieje sie poza
obiektywem i pod makijazem. Nikomu nie przyszito do glowy, ze zmagam sie
Z okropna choroba. Nikt nawet przez chwile nie pomyslatby, Zze mysle
o samobdjstwie. Jaki wiec jest sens poréwnywac sie i zazdrosci¢ innym ich zycia? Ja
zrozumiatam, Zze absolutnie zaden. Najlepsze, co mozemy i powinniSmy zrobié, to
skupi¢ sie na naszym wlasnym zyciu i sprawi¢, zeby bylo szczesliwe, harmonijne
i radosne. Ja przestalam spedzac czas na portalach spotecznosciowych, przestalam



przeglada¢ wydarzenia z zycia innych. Postanowilam poswieci¢ ten czas na to, by
kreowa¢ moje wlasne szczesliwe i przyjazne otoczenie. Zaczelam mieé coraz
wiecej energii i checi do dzialania. Wychodzitam ze znajomymi do pubu i Swietnie
sie bawitam. Przy kawie i ciastku czy drinku. Najwazniejsza byla rozmowa i dobre
wibracje. Moje zycie bylo wypemlione po brzegi i nagle dosztam do wniosku, ze
absolutnie nie ma w nim miejsca na bulimie. Kiedy przypomniatam sobie, ile czasu
Ze sSwojego cennego zycia marnowatam, objadajac sie zamknieta w pokoju,
a nastepnie wymiotujac i tulgc sie do toalety, bylam na siebie zla. Ile czasu
marnowalam réwniez na porownywanie sie do innych i ich zycia do mojego. Teraz,
widzac, ile ciekawych rzeczy moge w swoim zyciu robic¢ i jak wypemiaé swdj czas,
ile niesamowitych miejsc jest jeszcze do odkrycia i ilu ludzi do poznania, jestem
przekonana, Ze nie ma mowy o powrocie do bulimii i depresji. Widze wyraznie, jaka
krzywde mi one wyrzadzaly i ile wspanialych chwil mi odebraly. Oczywiscie za
moim wlasnym przyzwoleniem. Nasz kontrakt wygast i teraz bede szta przez zycie
wlasng droga, kierujac sie wlasnymi zdrowymi zasadami. Teraz przyswieca mi mysl:
,Po co narzeka¢ na caly wszechswiat, kiedy mozemy zbudowaé nasz wlasny
mikroswiat i by¢ w nim szczesliwymi”. Wszystko zalezy tylko i wylacznie od nas.

Z powrotem sil, wiary i pewnosci siebie zdecydowatam sie réwniez powrocic¢ do
pracy. Dlugo nad tym myslatam i dosztam do wniosku, ze czuje sie gotowa na
pierwsze zmierzenie sie ze stresem. Bylam juz jednak na tyle swiadoma siebie, ze
dokladnie wiedzialam, jakiego stresu nie bede w stanie znies¢ i jaki zaprowadzi
mnie do punktu wyjscia. Chciatam tylko wréci¢ do pracy, zdecydowanie nie chcialam
wréci¢ do koszmaru sprzed kilku miesiecy. Musiatam by¢é wiec bardzo ostrozna.
Pamietam, ze zawsze denerwowalam sie tym, ze musze mie¢ prace, ktéra bedzie
nie tylko dobrze ptatna, ale tez bedzie mnie nobilitowata. Po gtebszym
zastanowieniu dosztam do wniosku, ze i to nie byly moje ambicje, zbyt zalezato mi
na opinii innych. Dla mnie samej praca miata by¢ Zrodlem utrzymania, miata
sprawi¢, bym mogta rozwija¢ swoje prawdziwe pasje i spelnia¢ marzenia. Chciatam,
by byla jak najmniej stresujaca i nieniszczaca mojego zdrowia. Oczywiscie byloby
bardzo dobrze, gdyby byla jeszcze dobrze ptatna. Ale czy naprawde w zyciu mozna
mie¢ wszystko? Teraz moim priorytetem byly moje zdrowie i wewnetrzny spokdj.
Zawsze meczyla mnie mysl, Zze sama tak naprawde nie wiem, co chce w zyciu robié
i co sprawi mi przyjemnosc i satysfakcje. Ogromnie zazdroscitam osobom, ktére juz
od szkoly sSredniej wiedzialy, kim chca zosta¢ w przysztosci. Ja z roku na rok
wiedzialam wiecej na temat, kim nie chce by¢ i czego nie chce robi¢, ale nie
potrafitam okresli¢, kim mogtabym zosta¢. Przyznaje, ze byl to jeden z wiekszych



powodéw mojej frustracji, tylko i wylacznie dlatego, ze przejelam cudze ambicje.
Zawody i rozczarowania pojawiaja sie tylko i wylacznie dlatego, ze my sami
wyobrazamy sobie, jak nasze zycie powinno wygladac¢. Zapominamy jednak o tym,
ze na wiele rzeczy nie mamy wplywu, a zycie to jedna wielka nieustajaca zmiana.
Brak elastycznosci w efekcie niesie nam poczucie zawodu i niespelienia. Teraz
zastanowmy sie. Kto powiedzial, ze wlasne mieszkanie powinno kupi¢ sie miedzy
dwudziestym pigatym a trzydziestym rokiem zycia? Kto stwierdzil, ze swoja druga
potéwke musimy znalez¢ przed trzydziestka? Co wiec z ludzmi, ktorzy zakochali sie
po czterdziestce? Co z ludzmi, ktorzy wybudowali wilasny dom po piecdziesigtce?
Oni nie maja prawa byc¢ z siebie dumni, zadowoleni i szczesliwi? No wiasnie,
odpowiadamy, maja prawo i bardzo dobrze, ze im sie udato. Dlaczego jestesmy
bardziej wyrozumiali dla innych, a nie potrafimy byc¢ tacy sami w stosunku do
siebie? Zaczelam sie nad tym zastanawiaé, analizujac wlasne losy. To prawda, ze
nie mialam pojecia, co chcialabym robi¢ w zyciu i co sprawitoby mi najwieksza
radosé. Z kazdym jednak rokiem dowiaduje sie o sobie coraz wiecej, zdobywam
doswiadczenie w réznych dziedzinach i staje sie bardziej Swiadoma otaczajacego
mnie Swiata. Nie mam powotania, by by¢ lekarzem czy prawnikiem. Nie czyni mnie
to gorsza osoba. Moge co$s wybra¢ droga eliminacji i w koncu dojs¢ do prawdy.
Moge probowac réznych prac i zawodow i na wlasnej skorze przekonaé sie, czy sa
dla mnie, czy nie. To samo z krajami, miastami i mieszkaniami. Nie kazdy musi
wiedzie¢ od razu, co jest dla niego najlepsze. Mozemy pozwoli¢ zyciu, by nas
zabratlo w wielka podrdéz, podczas ktéorej bedziemy prébowaé réznych rzeczy
i zdobywa¢ doswiadczenia. Nie moze wyrzadzi¢ nam to w zaden sposéb krzywdy,
a jedynie wzmocni¢ zaréwno zyciowo, jak i emocjonalnie. Ja w swoim krétkim zyciu
sprobowatam pracy na statku, pracy w restauracji, barze, hotelu i recepcji w kraju
i za granica. Przezytam przygode, zdobylam doswiadczenie i jednoczesnie dosztam
do wniosku, ze restauracja i hotel nie sa dla mnie. Wiem juz doktadnie, ze nie chce
wraca¢ do tych miejsc. Tym samym dowiedzialam sie o sobie troche wiecej.
Skonczylam uniwersytet medyczny, odbytam praktyki w szpitalach i zrozumiatam,
ze to réwniez nie jest dla mnie. Na pewno jednak mnie to wszystko wzbogacito.
Droga eliminacji skrocilam wiec liste rzeczy, ktére mogtabym robi¢ w zyciu
i zblizylam sie do prawdy. Szukajac, przez caly czas poswiecamy sie rowniez
naszym pasjom i marzeniom i nie wiadomo, w jakim momencie odkrywamy, ze one
wlasnie stanowia sens naszego zycia i to im chcemy to zycie poswieci¢. Niektore
z nich sg w stanie da¢ nam zabezpieczenie finansowe, niektdre moga pozostac tylko
naszym hobby. Wtedy musimy pomysle¢ o takiej pracy, ktéora zapewni nam



bezpieczenstwo finansowe, ale nie bedzie utrudniala rozwijania naszych
zainteresowan. Dokladnie tak stalo sie ze mna. Nie pamietam, kiedy moje mate
pasje staly sie na tyle wazne, ze zaczelam rozwazac¢ poswiecenie sie im w wiekszym
niz dotad stopniu. To tez zmniejszylo modj stres zwigzany z szukaniem
odpowiadajgcej mi pracy. Pomyslalam sobie wtedy, Ze moze odpowiedZ na pytanie,
jaka praca bylaby dla mnie najlepsza, jest gdzies obok, a ja nie widziatam jej przez
lata, bo brakowato mi wiary we wlasne sity i zaufania do siebie. Teraz zrozumiatam,
ze nie musze juz daleko szukaé¢, a moje szczescie jest obok mnie. Z pierwszymi
zdaniami tej ksigzki poczulam, ze wilasnie to chcialabym w zyciu robi¢. Pisac
i tworzy¢. Wszystko zaczelo skladaé¢ sie w jedna calos¢ - moje wiersze, moje
rysunki. Bylam taka podekscytowana i wypemiona czyms, czego nie bylam w stanie
opisac. Zaczelam wiec organizowac¢ swoje zycie tak, bym miata czas i site tworzy¢,
a zycie miato pokazac, do czego mnie to zaprowadzi. Doszlam do jeszcze jednego
bardzo waznego wniosku - nie mozna czegos planowaé¢ z dziesiecioletnim
wyprzedzeniem. Patrzac na ostatnie cztery lata mojego zycia, widze, ze kazdy rok
przyniést ze soba tyle zmian, zaréwno w moim zyciu, jak i we mnie samej, ze
ogarnia mnie S$miech, gdy pomysle o swoich planach, ktore snutam jako
dwudziestojednolatka. Jeszcze kilka lat temu nie pomyslatabym, ze bede mieszkaé
za granica, ze zwiedze tyle krajow i poznam wielu ciekawych ludzi. Moje plany
zmienialy sie wraz ze zmianami realidéw, z jakimi sie stykatam. Dlaczego wiec mam
sie martwi¢ tym, co bedzie za pie¢ czy dziesie¢ lat, skoro nie mam pojecia, kogo
w tym czasie na swojej drodze spotkam, co mnie zainspiruje i jakie mozliwosci sie
przede mna otworzg? Czy nie jest to zwyczajne marnowanie czasu
i terazniejszosci? Czy nie lepiej po prostu cieszy¢ sie tym, co jest i wyciagnaé z tego
jak najwiecej? Nie wiem, czemu nigdy wczesniej nie zadalam sobie tych pytan.
Moze przyszly z doswiadczeniem i wiekiem? Ale wiele rozjasnily i pomogly mi
podja¢ odpowiednie dziatania, by nareszcie zacza¢ zy¢ tu i teraz i by¢ z tego zycia
zadowolonym.

Z moich pasji nie bytam w stanie sie utrzymac, musiatam wiec rozsadnie wybrac
prace, ktéra nie kolidowalaby z moimi nowymi postanowieniami i stylem zycia.
Wiedziatam juz, Zze ze wzgledu na moje problemy z odzywianiem i staba odpornosc¢
na stres musialam zrezygnowac z pracy w restauracjach, barach i hotelach. System
zmianowy absolutnie mi nie odpowiadal. Nie mogltam regularnie spozywac¢ swoich
positkéw, bylam zestresowana, zmeczona, niedospana i szybko sie irytowatam. Nie
mialam wiec ochoty w wolnym czasie poswieca¢ sie temu, co lubitam, bo
najzwyczajniej w sSwiecie ogarniala mnie beznadzieja, rezygnacja i poczucie



bezsensu. Nieregularne positki doprowadzaly do tego, ze objadatam sie po
przyjsciu do domu i ladowalam w toalecie. Praca zdecydowanie utrudniata mi
tworzenie, a to kochalam, nawet gdyby moje utwory nie mialyby nigdy ujrzec¢
Swiatla dziennego. To bylo moje i tylko moje. To bylam ja. Ciezko jest jednak cos
tworzy¢, kiedy jestesmy poirytowani, zmeczeni i sfrustrowani. Miatam wiec juz dwa
konkretne powody, dla ktérych powinnam zostawi¢ hotel za soba: moje zdrowie
i pasje. Zaczelam wiec wysylaé CV do prywatnych firm, szukajac pracy jako
administratorka / sekretarka bez wiekszego doswiadczenia. Podswiadomie czutam
jednak, ze poradze sobie na tym stanowisku, ale najbardziej zalezalo mi, by zmienic
system pracy ze zmianowego na stabilny od poniedziatku do pigtku od dziewiatej do
siedemnastej. Wiedziatam, ze bede w stanie wyregulowaé¢ wtedy swoje positki
i poczuje sie z nimi bezpieczniejsza. Praca siedzaca nie wymeczy mnie tak jak
stojaca, wiec bede mogla popotudnia poswieci¢ znajomym i wlasnym
przyjemnosciom. Weekendy natomiast beda przeznaczone dla mojej twdrczosci.
Tydzien mégt by¢ poukladany, zorganizowany i zawsze taki sam, co dawatoby mi
poczucie komfortu, bezpieczenstwa i pewnego rodzaju harmonii. Po roku
spedzonym w Anglii nauczylam sie wiec czegos jeszcze o sobie, a mianowicie tego,
ze jestem osoba dos¢ zorganizowana i stabilizacja daje mi poczucie
bezpieczenstwa. Tym szlakiem musiatam podazaé. Musialam stucha¢ siebie, bo to
byla jedyna droga do sukcesu.

Ku mojemu zaskoczeniu juz po tygodniu dostatam odpowiedz z prywatnej firmy
rekrutacyjnej, ktora proponowata mi stanowisko administratorki. Po tym telefonie
wszystko potoczylo sie w zawrotnym tempie i oczywiscie dostatam te prace. Cata
rodzina obawiala sie, ze za szybko zdecydowalam sie na powrét do aktywnego
zycia zawodowego i na pewno wszystkie problemy do mnie predzej czy pdzniej
powrdca. Przyznaje, ze sama sie tego obawiatam. Dzien przed rozpoczeciem nowej
pracy, zamiast Swietowac i cieszy¢ sie z wlasnego sukcesu, stalam pod prysznicem
i pltakalam. Tak bardzo nie chcialtam straci¢ tego, co do tej pory udalo mi sie
osiagna¢. Po pierwszym ataku paniki usiadtam przy stole, tradycyjnie postawitam
przed soba lustro i zapytatam, czego sie boje. Przekonatam siebie, ze bulimia moze
powrdcic tylko i wylacznie wtedy, kiedy ja sama jej na to pozwole. Praca, zwigzek,
przyjaciele to tylko wymoéwki. Ja mialam kontrole nad wszystkim, bo przeciez dziato
sie to w mojej gtowie. Jezeli praca bedzie mnie za bardzo stresowac, odejde z niej,
ale nigdy sie tego nie dowiem, jesli nie sprobuje. Wzielam sie w garsc
i postanowilam sprobowaé. Swojej decyzji absolutnie nie zaluje. Praca i owszem,
bywala i bywa stresujaca, ale moje podejscie do niej i samego stresu sie zmienito.



Czasem z trudem sie rozpoznaje. Jestem jakas inna, silniejsza, stabilniejsza.
Regularne positki i jednakowy schemat tygodnia sprawdzily sie, tak zreszta jak
przypuszczatam. Popotudnia poSwiecam znajomym, a weekendy przeznaczone sa na
relaks i tworczosé. Moje zycie, zamiast powrdci¢ do koszmaru sprzed Kkilku
miesiecy, bardziej sie ustabilizowalo. Wiem, ze praca w tej firmie nie jest moim
ostatnim przystankiem i nie jest tez moja pasja, posSwiecam jej wiec tyle energii
i uwagi, ile ode mnie wymaga. Dlatego sie nie wypalam. Reszte swojego czasu
i serca wktadam w swoje wlasne projekty i czuje sie spemhmiona i szczesliwa. Tym
samym udowodnitam sobie, Ze na drodze do osiggniecia sukcesu tez sa mate radosci
i miejsce na poczucie satysfakcji i szczescia. Zdecydowanie zwolnitam tempo zycia
i staram sie nie ulega¢ zadnym presjom, przede wszystkim tym, ktére sama na
sobie wywieram. Czasem wpadam w ten stary, katujacy mnie sposéb myslenia
i przekonuje siebie, ze malo mam i w ogodle jakie to wszystko jest beznadziejne.
Kazdy z nas ma czasem takie chwile, ale nauczylam sie traktowac¢ te momenty jako
nic nieznaczace chwile stabosci i slepoty mojego wlasnego umystu. Staram sie
wtedy czyms zajac, by za duzo nie myslec, bo wiem, ze jutro bedzie juz lepiej.

Po paru miesigcach pracy nad soba wszystko zaczelo wracac¢ na swoje miejsce.
Ja czulam sie dobrze sama ze soba. Moje zycie nabralo koloréw i oczyscito sie
z nieodpowiednich i toksycznych relacji. Nauczylam sie wyrazaé¢ swoje prawdziwe
emocje i nie bac¢ sie otwarcie méwi¢ o swoich potrzebach i pragnieniach.
Odzyskalam zdrowy i spokojny sen. Bezsennos$¢ nauczyla mnie go doceniac. Teraz
znOw mogtam cieszyc¢ sie jego kojacym dzialaniem, by rano budzi¢ sie pela energii
do dziatania. Na nowo odkrytam swiat smakoéw i zaprzyjaznitam sie z kuchnia.
Pogodzilam sie z tym, ze temat jedzenia zawsze bedzie dla mnie tematem
delikatnym i musze by¢ ostrozna szczegdlnie w okresach silnego napiecia
emocjonalnego, stresu i traumatycznych wydarzen. Jednoczesnie zrozumialam, ze
da sie z tym zy¢, jesli bede w pelni Swiadoma mojego problemu i madrze wszystkim
pokieruje. Jedyne, czego musze sie trzymaé, to pozostawanie w nieustannym
kontakcie z soba i szczere wshuichiwanie sie w sygnaty wysylane z mojego wnetrza.

Za rada przyjaciela, ktéry przez miesigce przekonywal mnie, ze wysilek
fizyczny to cos, co w duzym stopniu jest w stanie mi pomédc, zapisatam sie na basen.
Zapewnial mnie, ze podczas ¢wiczen w sposéb naturalny nasze cialo wytwarza
endorfiny i automatycznie poprawia nam sie nastréj. Czytalam o tym w wielu
ksigzkach, ale trudno bylo mi sie do tego przekonac¢. Kiedy nie chce nam sie zy¢,
chyba ostatnig rzecza, o jakiej myslimy, sa ¢wiczenia fizyczne. A jest to wielki biad,
czego doswiadczytam zaraz po pierwszych paru sesjach na basenie. Przyznaje sie



szczerze, ze na poczatku zmuszalam sie, czasem sztam ze tzami w oczach
i przekonaniem, ze to wszystko nie ma sensu, a ja robie z siebie tylko idiotke. Za
kazdym kolejnym razem wracatam z basenu jednak w lepszym nastroju, wdzieczna
samej sobie, ze nie poddalam sie negatywnym myslom i zmobilizowatam sie, by iS¢
i poptywaé. Odkrylam i na wlasnej skorze przekonatam sie, jak ogromny wplyw na
nasze samopoczucie i mysli, a nawet stosunek do jedzenia, ma wysitek fizyczny.
Kiedy juz tego posmakowatam, to natychmiast pozytywnie sie uzaleznilam i nie
wyobrazam sobie swojej codziennosci bez wypraw na basen. Kiedy nachodzily mnie
negatywne mysli i czulam, ze catkowicie odchodze od zmystéw, wychodzilam na
bardzo dtugi spacer. Szlam przed siebie, stuchajac ulubionej muzyki, czasem ze
tzami w oczach. Po kilkuset metrach jednak zauwazatam, ze sita negatywnych mysli
maleje, umyst rozjasnia sie i robi sie miejsce na logiczne zanalizowanie sytuacji.
Obecnie, kiedy tylko wpadam w negatywny wir moich wlasnych mysli, éwiczenia,
taniec, pltywanie czy dlugi spacer niezaleznie od pogody sa pierwszymi narzedziami
pomocy, jakich sie chwytam. Zapewniam wszystkich i kazdego z osobna, ze to
naprawde dziala.

Ciekawa rzecza, jaka zaczerpnelam z ksigzki o pozytywnej psychologii, byta
zasada delektowania sie. Wydala mi sie bardzo pomocna w chwilach zwatpienia
w siebie, smutku, samotnosci itp. Zasada delektowania sie opiera sie na
strategiach, ktore maja za zadanie przedluzyé i wzmocni¢ radosc¢ i przyjemnosé
z przezywanych doswiadczen. Odbywa sie to na czterech gtéwnych ptaszczyznach.
Pierwsza z nich jest PLAWIENIE SIE - czyli reflektowanie, powracanie do
wydarzen z przeszlosci, w ktorej dokonaliSmy czegos, co spotkalo sie z aprobata
i podziwem innych. Prosciej méwigc, zatapianie sie w milych wspomnieniach, by
upewnié sie, ze nasze zycie i my sami wcale nie jestesmy tacy zli, jak nam sie w tej
chwili wydaje. Druga ptaszczyznag jest ROZKOSZOWANIE SIE - czyli oddawanie sie
przyjemnosciom fizycznym. Dla kazdego moze to byé cos zupehlie innego. Od
goracej kapieli ze swiecami zapachowymi, masazu z olejkami eterycznymi, przez
taniec, az po mitosc¢ fizyczna. Inng moze by¢ PODZIWIANIE - czyli zachwycanie sie
czym$ wiekszym i silniejszym od nas. Moze to by¢ przebywanie w cudownym
miejscu, ktore zapiera dech w piersiach, czy branie udzialu w koncercie artysty,
ktory nas inspiruje. A wreszcie moze to byé WDZIECZNOSC - czyli nic innego, jak
dostrzezenie, ile dobrego nas w zyciu spotkato, jakich cudownych ludzi mamy wokét
siebie, jakich niezapomnianych chwil byto nam dane doswiadczy¢.

Kazdy dzien staralam sie, zaplanowac tak, abym mogta cho¢ dwadziescia minut
poswieci¢ wlasnie na jedna z form delektowania sie. Czesto byt to goracy prysznic



Zz moja ulubiong muzyka w tle, jesli wlasnie to sprawialo, ze czulam sie lepiej.
Zauwazylam, ze kiedy skupialam cala swoja uwage i Swiadomosé na tym
przyjemnym przezyciu i delektowaniu sie chwilg, udawalo mi sie wypieraé
negatywne mysli. Jak to méwia, mala rzecz, a cieszy i jest to niezwykle prawdziwe,
0 czym na co dzien niestety zapominamy.

Terapia poznawczo-behawioralna uswiadomita mi moc, jaka posiadaja nasze
mysli i to, gdzie potrafia nas zaprowadzié¢. Najwazniejsze byto dla mnie jednak to,
ze te mysli i schematy, jakimi podazaja ludzie sktonni do depresji, moga by¢
kontrolowane. Pierwszym krokiem jest uswiadomienie sobie, na jakich zasadach
ten gtéwny schemat dziata. Na najprostsza jego forme sklada sie wydarzenie, nasze
mysli i interpretacja tego wydarzenia, potem przychodza uczucia i emocje zwiazane
Z nasza interpretacja, a na koniec dziatania. Stato sie wiec dla mnie oczywiste, ze to
nie wydarzenie samo w sobie wplywa na mdj nastrdéj i samoocene, ale moja
interpretacja tego wydarzenia. Poniewaz mam sklonnos¢ do negatywnych reakcji,
moje interpretacje wydarzen mialy charakter pesymistyczny, wiec sama siebie
okropnie ranitam, najczesciej zupelie mijajac sie z prawda. Uswiadomienie sobie
tego faktu rzucito zupehie inne sSwiatlo na moje dotychczasowe zycie. Co wiecej,
Zzrozumialam, ze negatywne uczucia, te niewygodne i bolesne, sa obecne w naszym
zyciu i jest to jak najbardziej naturalne. Mysle, ze przez wiekszos¢ swojego zycia
staratlam sie za wszelka cene im zaprzeczaé, tuszowac i uciekac¢ od nich. Wczytujac
sie w zasady terapii poznawczo-behawioralnej, odkrylam inng droge, by sobie
z nimi radzi¢. Zamiast ucieka¢ od nich czesto w sposob destrukcyjny, bo takie bylo
objadanie sie i wymioty, czemu nie pozwoli¢ im istnie¢ i postara¢ sie ustali¢ ich
zrodio? To bylo niezwykle fascynujace, kiedy podesztam do tej kwestii od zupemie
innej strony i wlasciwie nie mogtam zrozumieé¢, dlaczego nigdy wczesniej tego nie
sprébowatam. Zawsze zylam w przekonaniu, ze zlych emocji trzeba sie pozbywaé,
nie dopuszczac¢ ich do swiadomosci, zaprzeczaé, a kiedy bylo to niemozliwe,
uciekalam sie do autodestrukcji. Zezwolilam negatywnym uczuciom istnie¢ gdzies
w moim wnetrzu, ale zmieniltam podejscie do nich, bo znatam juz ich Zrédio,
poczulam sie 1zejsza i prawdziwsza. Poczutam spokéj.

Wycwiczenie takiego podejscia do wiasnych mysli i odczué¢ zajmuje przecietnie
od siedmiu do osmiu tygodni intensywnych ¢wiczen i medytacji, ale przynosi
niesamowite skutki. Najwazniejszym narzedziem jest medytacja skanowania
wlasnego ciala, podczas ktérej ¢wiczymy umyst, by skupiat sie dokladnie na tym, na
czym my chcemy. To my mamy kontrolowa¢ nasz umyst i nasze emocje, wtedy
jesteSmy w stanie osiaggna¢ harmonie i wewnetrzny spokdj. Kiedy pozwolimy



naszym emocjom, szczegolnie tym negatywnym, przeja¢ kontrole nad nami, wtedy
toniemy w rwacej rzece depresji, czego oczywiscie nie chcemy. Autorzy ksigzki,
ktérzy zapoznali mnie 2z podstawami terapii poznawczo-behawioralnej,
zasugerowali rowniez éwiczenie, ktore pomogto mi uswiadomi¢ sobie, jaka moc
maja nasze negatywne mysli i dokad moga nas zaprowadzié. Za kazdym razem,
kiedy czujemy, ze wpadamy w depresyjny wir destrukcyjnych mysli, powinniSmy
wyobrazi¢ sobie wodospad i jego moc, hektolitry wody z ogromna sita i predkoscia
spadajace z duzej wysokosci i uderzajace o skaly. Siebie mamy umiejscowié¢ za
Sciang wodospadu, by bezpiecznie i spokojnie obserwowac site zjawiska. Wodospad
oczywiscie to nasze negatywne mysli. Obserwujac je z bezpiecznego miejsca,
widzimy bardzo doktadnie, jaka niszczaca moc posiadaja. Gdybysmy podeszli blizej,
zmiazdzylyby nas w przeciagu kilku sekund. Celem ¢wiczenia jest uswiadomienie
sobie mocy negatywnych mysli i wplywu, jaki maja na nas. Ale obraz ten ma nam
rowniez uswiadomié fakt, ze istnienie ich nie jest w stanie zaburzy¢ naszej
wewnetrznej harmonii, bezpieczenstwa i spokoju. Kluczem jest niewatpliwie
odpowiednie do nich podejscie. Musimy pozwoli¢ im istnie¢ i przeplywa¢ obok nas
bez naszego zaangazowania, wtedy wlasnie zachowamy réwnowage i harmonie,
jakiej wszyscy szukamy.

Nie wiem dokladnie jak przebiega terapia poznawczo-behawioralna
z profesjonalistg, gdyz ja postlugiwatam sie jedynie poradnikami. W wielkim skrdcie
wiec zmodyfikowatam swoje dotychczasowe zycie, dopasowujac je do nastepujacych
zasad:

e Zyje w terazniejszosci, nie przeszlosci ani przysztosci;

e Nie angazuje sie we wlasne negatywne mysli i uczucia, ale obserwuje je
z dystansu i zauwazam ich skutki;

e Zdaje sobie sprawe, ze moje mysli, ktéore powoduja negatywne uczucia,
z reguly nie sa prawdziwe;

e Medytuje codziennie przez przynajmniej pietnascie minut, uzywajac medytacji
skanowania ciala i oddechu, by odnalez¢ miejsce w mojej Swiadomosci, ktore
pozwoli mi odpowiednio reagowac na negatywne bodzce z zewnatrz;

e Angazuje sie w dzialania, ktére sprawiajag mi przyjemnosé, a takze regularnie
uprawiam ulubiony sport, by walczy¢ ze zlym samopoczuciem i depresyjnymi
myslami.

Odnalaztam i wyéwiczylam w sobie narzedzia, ktorymi moge sie postugiwacé
w chwilach stabosci. Kluczem do sukcesu jest Swiadomos$¢ otaczajacego nas Swiata
i naszych wlasnych mysli. Poprzez medytacje nauczylam sie doswiadczaé



wszystkiego duzo gtebiej niz robitam to do tej pory. Kazdej czynnosci, jaka
wykonuje w ciggu dnia, staram sie poswiecac jak najwiecej uwagi i doswiadczac jej
na kazdym mozliwym poziomie. Dbam o to, by pozytywne doswiadczenia
przewazaly i bym potrafita sie im w catosci odda¢ i doceni¢ to, ile wspaniatych
i dobrych rzeczy spotyka mnie na co dzien. Staram sie kwestionowac¢ kazda
negatywna mysl, jaka pojawia sie w moim umysle, zanim podejme jakichkolwiek
dzialania z nig zwigzane. Mam wiekszg swiadomos¢ i kontrole nad tym, co dzieje
sie we mnie samej i jakie sa moje reakcje na wydarzenia, ktére mnie spotykaja. To
pomaga mi w odpowiedni sposob sobie z nimi radzi¢c. Wszystko jest kwestia
dopracowania i ja sama nadal nad tym intensywnie pracuje. Jesli uda nam sie
popatrze¢ na siebie z zupelnie innej perspektywy, uswiadamiamy sobie, ze
zaburzenia odzywiania sa jednym z najbardziej nieefektywnych i szkodliwych
rozwigzan, po jakie moglibysSmy siegnaé. Kiedy mamy juz te wiedze, wyjscie z tej
choroby jest juz tylko kwestia czasu, gdyz rozumiemy dokltadnie, ze do niczego
dobrego ona nie prowadzi i w niczym nie jest w stanie nam pomdc, a jedynie
zaszkodzi¢. To chyba nazywa sie powrét do zycia, prawda?



PRZYSZ¥.OSC - PEENIA ZYCIA




Przysztos¢ jest nieznana. Dobrze, jesli mamy jakie$S plany i cel, do ktorego
zmierzamy. To nadaje naszemu zyciu sens i ubarwia je. Plan, ktérego sie trzymamy,
pozwala nam co jaki$ czas weryfikowac¢ nasze postepy i umozliwia wprowadzenie
zmian, jesli takie sg konieczne. W tym wszystkim musimy pamietac¢ o elastycznosci
naszych dziatan i gotowosci do zmian naszych wczesniejszych zamierzen.
Oczywiscie nie mowie tutaj o calkowitym rezygnowaniu z zyciowego planu czy
marzenia. Absolutnie nie. Mam na mysli elastycznos¢ na drodze do celu. Jesli zbyt
kurczowo trzymamy sie obrazu tego, jak ma wygladac¢ nasza przysztosé, a cos sie
stanie inaczej, zalewa nas poczucie porazki, zawodu i niespehienia. Jezeli wlasnie
w tym momencie wykazalibysSmy sie odpowiednig elastycznoscia, zrozumielibysmy;,
ze nadal znajdujemy sie na drodze do naszego celu, zmienily sie jedynie
okolicznosci, do ktérych musimy sie dostosowaé i ktore musimy zaakceptowac.
Takie podejscie do sprawy umozliwia nam szybkie zmodyfikowanie planu
i kontynuacje dzialan bez wiekszych stresdéw, a co najwazniejsze, bez uczucia
zawodu i porazki. Chocby nasz plan byt idealny i choébysmy nad nim ciezko
pracowali, zawsze spotkaja nas sytuacje i okolicznosci, ktorych nie byliSmy w stanie
przewidzie¢. Zycie sie zmienia, sytuacja w kraju sie zmienia i wreszcie my sami co
jakis czas sie zmieniamy. To, o czym marzyliSmy kilka lat temu, moze juz nie miec¢
dla nas takiego znaczenia obecnie, kiedy jestesmy bogatsi w doswiadczenia
i bardziej Swiadomi siebie. Nie oznacza to, ze tamte marzenia byly nieprawdziwe.
Po prostu byty wszystkim w tamtej chwili, a teraz realia i priorytety sie zmienity, co
jest rzecza naturalng. Dlaczego o tym pisze? Bo jeszcze do niedawna ogromnie sie
za to wszystko biczowatam i gubilam w tym jak dziecko. Obwiniatam sie za
niekonsekwencje i slabosé. Dobrym przykladem braku elastycznosci byt moj
najwczesniejszy plan, by wyjecha¢ z kraju i uzbiera¢ na moje pierwsze wlasne
mieszkanie. Chcialam to zrobié¢ jak najszybciej i za wszelka cene. Odkladalam
i odkladatam, nie mogac skupi¢ sie na niczym innym i odbierajac sobie radosc¢
z zycia. Chcialam zamieszka¢ sama, posiada¢ wlasny kat, w ktorym ja
ustanawialabym warunki. Sama mysl o tym napeiiata mnie radoscia. Perspektywa
spedzania kolejnych trzech lat zycia tylko na odkladaniu pieniedzy byla jednak dosé
przytlaczajaca. Pojawila sie réwniez w mojej glowie mysl, czy kiedy juz do tego



dojde, nie bede zalowata tych dni, ktore mogtam poswieci¢ na zwiedzenie tych
miejsc, w ktdére rzucit mnie los, na poznanie ludzi, do ktérych mogtam sie zblizyc.
Zrozumialam, Zze cena mojego mieszkania jest dla mnie za wysoka. Moze dla kogos
trzy lata to nic. Dla mnie byto duzo. Nie mogtam odmawiac sobie wszystkiego, nie
wychodzi¢ z domu, nie wydawacC pieniedzy i odklada¢, odkladaé, odktadac.
W szczegdlnosci dlatego, ze nie mialam stuprocentowej gwarancji, ze wlasne
mieszkanie na pewno az tak mnie uszczesliwi. Zrozumiatam wtedy, Ze dobrze jest
miec cel, do ktérego sie dazy, ale najwazniejsze jest, by nie zapominac¢ o tym, co jest
tu i teraz, bo tak naprawde nie mamy pojecia, co sie wydarzy dnia nastepnego. Maj
cel sie nie zmienit, dalej sktadam pieniadze i marze o swoim wtasnym mieszkanku,
ale juz nie tak obsesyjnie, pozwalajac sobie jednoczesnie cieszy¢ sie chwila obecna.
Po przylocie do Anglii dosztam do wniosku, ze odloze zdecydowanie mniej,
wynajmujac samodzielnie wlasne mieszkanie, niz mialo to miejsce na statku, na
ktérym mieszkalam za darmo, ale bede mogta zasmakowac¢ tego ,tu i teraz”. Bede
szczesliwa. Warto bylo wiec sprobowaé. Z czasem zmienialam prace, zwiedzalam
kolejne kraje i poznawatam lepiej sama siebie. Korzystatam z zycia. W pewnym
momencie przyszto mi sie zmierzy¢ z najgorszym stadium mojej choroby, kiedy to
nie bylam w stanie pracowa¢ w ogodle. Moje plany i wyliczenia musialy ulec
zmianom. Wizja wlasnego mieszkania znacznie sie ode mnie oddalita, bo
priorytetem stalo sie moje zdrowie. Nic nie moglto sie z nim réwnac¢. Méj cel dalej
ze mna byt. Musialam go jedynie odlozy¢ w czasie, lekko zmodyfikowa¢ i ,odpusci¢”
sobie. Kiedy doszlam do siebie i wrocilam do pracy, mogtam znow rozpoczaé
odkladanie i po raz kolejny zblizy¢ sie do wyznaczonego celu. Po péitora roku zycia
w Anglii poczulam, ze wlasciwie czuje sie tutaj bardzo dobrze i nie spieszy mi sie
z powrotem do kraju. Zaczelam rozwazaé¢ wiec kupno mieszkania wiasnie tutaj. Co
przyjdzie mi do glowy za rok czy dwa? Nie jestem w stanie powiedzie¢? Mieszkanie
na pewno chcialam mieé, ale nie wiem kiedy i gdzie. Podchodze do tego spokojniej
i staram sie bardziej skupiaé¢ na tym, co mnie w obecnej chwili otacza. Mam dach
nad gtowa, ludzi, ktéorych kocham, prace i mnéstwo pomystéw i marzen. Moim
gldownym celem stato sie przede wszystkim delektowanie sie chwilg i czerpanie
z tego jak najwiecej. Moje gtéwne plany sie nie zmienily, sa nimi nadal catkowite
wyjscie z choroby i wlasne mieszkanie, ale okolicznosci, miejsce i czas, by je
zrealizowac, zostaly zweryfikowane przez zycie.

Kiedys zalamalabym sie, gdybym stwierdzila, ze nie jestem w stanie
zrealizowac planu. Myslalabym, Ze sie do niczego nie nadaje. Teraz wiem, ze to
absolutnie nieprawda. Dlaczego to wiem? Wiem to dlatego, ze swoje zycie



zaczelam mierzy¢ inng miarka. Nie zyje juz tym, co moze sie stac¢ za dziesie¢ lat, bo
nawet nie mam pewnosci, czy za te dziesie¢ lat tutaj bede. Swoje szczesScie wiec
odmierzam tym, jak czuje sie teraz, w tym momencie. Jezeli czasem dopadaja mnie
watpliwosci i jestem niezadowolona z podjetych przez siebie decyzji, bo nieco
oddalily mnie od moich zamierzen, natychmiast zadaje sobie pytanie, dlaczego taka,
a nie inng decyzje podjetam. OdpowiedZ zwykle dotyczy terazniejszosci. Wtedy
zadaje sobie kolejne pytanie, czy jestem w tej teraZniejszosci zadowolona i czy
czego$S mi brakuje. Jesli odpowiedZz brzmi ,nie”, wiem, Ze moje dziatania sag
odpowiednie, a ja jestem szczesliwa, a o to przeciez gtdwnie mi chodzi. Watpliwosci
pekaja jak banki mydlane. Wszystkie zmartwienia i negatywy kreowane sa przez
nas samych. Cwiczac odpowiednio swéj umyst, mozemy sie ich pozby¢ i zamienié na
pozytywy. Pamietajmy, wszystko zaczyna sie i konczy tylko i wylgcznie w naszym
umysle i jestesmy w stanie to kontrolowac.

Jezeli chodzi o szczescie, to dla kazdego z nas ma ono innag definicje. Ja
osobiscie nie wierze w nieustajace szczescie, ale w szczesliwe chwile. Nic nie jest
w zyciu idealne, a ono samo w sobie jest wielkim wyzwaniem i ciezka praca. To
samo dotyczy zwiazkow partnerskich i wszelkich innych relacji. Bajki nie istnieja,
a jedynie dobra wspotpraca, zrozumienie, wsparcie i poswiecenie. Na wszystko, co
mamy w Zyciu, musimy sobie sami zapracowac, a gdy juz to osiggamy, powinniSmy
sie porzadnie stara¢, by to przy nas zostalo. Szczesliwymi wiec bywamy, bo
probleméw i przeszkdd na naszej drodze nie brakuje. Po wyjsSciu z choroby
odkrytam jednak, ze jakos¢ zycia moze sie zmieni¢ i moze byc lepsza. Kiedy
zaczniemy docenia¢ to, co w swoim zyciu mamy, zamiast narzekac¢ na to, czego
jeszcze nie zdobyliSmy, dojdziemy do wniosku, ze my i otaczajacy nas swiat to
catkiem radosne i kompletne polaczenie. Zamiast goni¢ za szczesciem, ktore zyje
tylko i wylacznie w naszej wyobrazni, mozemy rozejrzec¢ sie dookota i zaczac je
czerpac z najprostszych, codziennych spraw. One sa dostepne na wyciagniecie reki,
one sa tu i teraz i one maja moc, ktorej wiekszos¢ z nas nie docenia. Ja réwniez
bylam jedna z nich. Gonilam za obrazkiem, ktdory stworzylam we wilasnej glowie
i zanim sie obejrzatam, stalam sie sfrustrowana i nieszczesliwa mioda kobieta.
Wielki paradoks polega na tym, ze podczas pogoni za wymarzonym Szczesciem
stalam sie bardzo nieszczesliwa. Dlaczego tak sie stato? Bo zapomniatam o matych
radosciach dnia codziennego. Ja nie zylam tutaj, zylam we wiasnych wyobrazeniach,
bez zadnej gwarancji na ich spelienie i osiggniecie wymarzonej satysfakcji.
Poswiecilam cos, co bylo tutaj, co bylo namacalne, wystarczylo tylko otworzy¢ oczy
i po to siegnaé, dla czegos, co tak naprawde mogto sie nigdy nie wydarzyé. Doszlam



do jeszcze jednego wniosku - ze zadowoleni z chwili obecnej i z obecnego zycia
latwiej i skuteczniej osiagamy nasze cele w przysztosci. Wszystko dzieje sie
naturalnie, bez zadnej presji i stresu, ktére zamiast motywowac, frustruja
i unieszczesliwiaja. Zadowoleni z tego, co mamy i kim jestesmy, nie stawiamy
wszystkiego na jedna karte, bo co by sie nie stalo w przyszitosci, my
zaakceptowaliSmy to, co jest, jak jest i czujemy sie speilnieni. Moze byc¢ lepiej, ale
tak tez jest dobrze. Takie podejscie nie ostabia woli walki o swoje marzenia i plany,
a jedynie uwalnia nas od presji osiggniecia ich za wszelka cene i jak najszybciej.
Zyjemy, jeste$my radosni i pelni w srodku i nagle zauwazamy, ze wszystko uktada
sie naturalnie i harmonijnie, a jedyne, co musimy w tym momencie zrobic, to temu
cudownemu procesowi sie poddac.

Pamietam, kiedy kolezanka z pracy wyznata mi, ze wierzy w sekret. Sekret
opisata jako moc mysli i naszego umystu, ktére wysylaja wibracje do wszechswiata,
a on odpowiada tym samym. Brzmialo to dos¢ niewiarygodnie i abstrakcyjnie, ale
podala mi przyktad z wlasnego zycia. Po przylocie z Wegier do Anglii nie miata
pracy, przyjaciot, a jej znajomosc¢ jezyka pozostawiata wiele do zyczenia. Poszta do
agencji pracy tymczasowej z nowo poznang kolezanka i dostata swoja pierwsza
prace na tasmie produkcyjnej. Wychodzac z biura agencji, wyznata kolezance, ze
bardzo jej sie tu podoba i pewnego dnia ona bedzie pracowala w tym biurze.
Kolezanka zaczela sie sSmia¢, bo brzmialo to dos$¢ zabawnie w ich sytuacji. Wiasnie
dostaly prace na tasmie produkcyjnej, a jej marzy sie biuro. Ona przemilczala to,
ale w wyobrazZni zobaczyta siebie siedzaca za jednym z biurek w tej wlasnie firmie.
Widziata siebie tam bardzo dokladnie. Nie poddawata sie zadnym naciskom
i cieszyla sie z zycia codziennego. Podobala jej sie pierwsza praca, poznata wielu
dobrych i interesujacych ludzi, zaaklimatyzowala sie w nowym kraju. W glowie
miata jednak obrazek, ktéry zobaczyla pierwszego dnia w agencji. Zaczela mysle¢
o tym tak, jakby to byla oczywistos¢, ze bedzie tam pracowac i jest to tylko kwestig
czasu. Po trzech latach dostata propozycje przejscia do biura wtasnie w tej agenciji,
a obrazek ktory miala w glowie, stat sie rzeczywistoscia. Po trzech tygodniach jej
pracy ja dotaczytam do zespohu i tak sie poznatySmy.

Pomyslatam, ze to absolutnie niesamowite. Styszatam kiedys w przesziosci
o ,sekrecie”, ale nie bardzo w niego wierzylam. Teraz stal przede mna zywy dowdd
na to, ze cos w tym jest. Mysle, ze polaczone jest to z dobrym i harmonijnym
stosunkiem do samego siebie. Jesli my jestesmy zadowoleni i szczesliwi ze sobg, to
w ten sam sposéb odbiera nas otoczenie i tak samo nas traktuje. Nasze mysli maja
niesamowita moc i nie trzeba tego wszystkiego rozumie¢, czasem po prostu warto



uwierzyé. Szczesciem moze by¢ wszystko, bo to uczucie indywidualne. Szczesliwi
jestesmy wtedy, kiedy wszystko w nas i wokot nas funkcjonuje harmonijnie.
Szczesliwi jestesmy, kiedy akceptujemy rzeczywistos¢, w jakiej sie znajdujemy.
Szczesliwymi stajemy sie, kiedy sami sobie na to pozwolimy. Moja zasada dotyczaca
szczescia brzmi: ,Przestan goni¢ za mrzonkami i zacznij zy¢! Szczescie jest obok,
otworz mu drzwi i pozwdl wejs¢ do srodka”.

Wraz ze zmiang mojego nastawienia do zycia i siebie, zmienil sie tez mdj
stosunek do choroby, ktéra przeszltam. Dokladnie pamietam, jak wielka zloscig
i poczuciem niesprawiedliwosci bylam wypemliona podczas choroby. Czesto
zadawalam sobie pytanie, dlaczego wlasnie ja musze tak cierpie¢. Niesamowicie
irytowaly mnie komentarze typu: ,Ludzie umieraja na raka lub inne nieuleczalne
choroby, a ty sie nad soba uzalasz”. Moze i sie nad soba uzalalam, ale badZzmy
szczerzy, nasze problemy zawsze wydaja nam sie najgorsze i najwieksze. Kazda
choroba jest powazna i tak tez trzeba do niej podchodzi¢. Oczywiscie bylam
w lepszej sytuacji, bo moje zycie z punktu widzenia medycznego nie bylo
zagrozone. Niestety stan mojego umyshu, byt dla mnie najwiekszym zagrozeniem.
Depresja tez moze skonczy¢ sie sSmiercig. Bylam tego bardzo bliska. Ogromnie
wspoiczutam ludziom, ktorzy chcieli zyé, a los postanowit dla nich inaczej i zmagali
sie z nieuleczalng choroba. Czesto myslalam sobie, Zze z checia oddatabym im swoje
zycie, bo w przeciwienstwie do mnie oni z tego zycia beda sie cieszy¢. Ja mialam
poczucie, ze to zycie marnuje. Wiasciwie przez dhugi czas czutam sie jedna noga po
tamtej stronie. Dla mnie wizja sSmierci byla ukojeniem, a nie czyms strasznym.
Pragnetam umrzec¢ i pragnelam mieé¢ juz swiety spokdj. Wydawalo mi sie, ze nic
innego nie mogto mi tego zapewni¢. Marzylam wiec o niej i skrycie planowatam.
W chwili, kiedy po drugiej probie samobéjczej otworzylam oczy, zrozumiatam, ze
moéj czas jeszcze nie nadszedl i musze rozwigza¢ swéj problem w inny sposoéb.
Pomyslatam réwniez, Ze moze mam jakies wieksze zadanie do wykonania, z ktérego
nie zdawatam sobie dotad sprawy.

Zmienitam wiec swoja postawe w stosunku do choroby. Zamiast by¢ ofiara
stalam sie przeciwnikiem. I dlatego kiedy myslalam o swojej depresji i zaburzeniach
odzywiania, mialtam w gtowie obraz ,BULIMIA - WYZWANIE”, zamiast ,BULIMIA
- CHOROBA”. Dostatam wtedy przystowiowego kopa do walki. Zmienito sie moje
myslenie, zmienilo sie wiec rowniez dzialanie. Pierwszy raz poczulam wtedy, ze
nareszcie posuwam sie do przodu i wszystko, co robie, zaczyna nabiera¢ sensu. Po
podjeciu decyzji o napisaniu tej ksigzki moje podejscie do bulimii znéw ulegto lekkiej
modyfikacji. Swoja chorobe zaczelam traktowac¢ jako dar. Wiem, ze moze to



brzmie¢ w tym momencie dos¢ irracjonalnie, ale dokladnie tak poczutam.
Przechodziltam chorobe, przez ktora przechodza tysigce. Przezylam chwile, kiedy
juz brakowato mi sit i nadziei. Brakowato mi przyktadu, ze komus sie udato, ze jest
szansa. Wtedy postanowilam przestac¢ szukaé wzorcéw i narzekac¢ na ich brak.
Najnormalniej w swiecie zdecydowalam tym wzorcem sama sie sta¢. Postanowitam
pokona¢ chorobe i odnies¢ sukces, by da¢ wiare, nadzieje i site innym. Pomyslatam,
ze moze to wlasnie jest moje ukryte zadanie, moja mala misja. Skoro
doswiadczytam tej choroby, to znaczy, ze jestem na tyle silna, by z nig walczy¢.
Jestem na tyle madra, by ja zrozumiec¢ i pokonac ta sama bronia, jaka ona niszczyta
mnie. Takie podejscie napelito mnie duchem walki, ale tez odpowiedzialnoscia.
Walczytam juz nie tylko o wlasne zdrowie i szczescie, ale czutam sie odpowiedzialna
za tysiace innych dziewczyn, ktére wlasnie w tym momencie, tulac sie do toalety;,
traca nadzieje. Ja musialam im te nadzieje dac¢. Teraz, kiedy ja odkrylam
i zobaczylam swiatetko w tunelu, nie mogtam sie z nimi nie podzielic.

Kiedy pierwsze emocje opadly, zaczetam odczuwac strach, czy aby nie podjetam
sie zbyt ambitnego zadania i czy aby na pewno jestem na tyle silna, zeby sobie
z tym wszystkim poradzi¢. Nigdy nie pisalam ksigzek, nie mam humanistycznego
wyksztalcenia, nie bylam tez ekspertem w dziedzinach psychologii i psychiatrii.
Moze méj pomyst okaze sie wielka klapa? Moze jestem zbyt pewna siebie? Wtedy
podesztam do tego =zagadnienia od drugiej strony. Priorytetem catego
przedsiewziecia bylam ja i moje zdrowie. Jesli ja pokonam chorobe i uwolnie sie od
niej raz na zawsze, to najwiekszy sukces zostanie osiggniety. Nie moge w tym
zakresie niczego stracié. Jesli chodzi o pisanie ksigzki, to czy trzeba by¢
ekspertem, by przela¢ na papier prawdziwe przezycia i wnioski? Czy mozna
popemi¢ blad, szczerze kierujac sie sercem? OdpowiedZ brzmiata ,nie”. Ksigzka
i pisanie mialy by¢ dla mnie terapia. Mialy wspieraé¢ mnie na tej ciezkiej drodze do
zdrowia. Byloby moja wielka radoscia, gdybym przez swoja prace mogta tez poméc
innym. To jednak nie zalezy juz ode mnie. Nie moge sie wiec tym zbytnio
przejmowacé. Dobrze mi ze sSwiadomoscia, ze przynajmniej probuje, a co z tego
wyniknie, czas pokaze.

Czas zdecydowanie pokazal, ze modj maly projekt przynidst korzys¢ mnie.
Pisanie o wlasnych przezyciach i wlasnej terapii miato niezwykla moc. Stalo sie
niewyobrazalnie pomocnym narzedziem podczas chwil zwatpienia i kryzysu, kiedy
wydawato mi sie, ze zmierzam donikad, a moje dzialania sg bezcelowe. Siadatam
wtedy do komputera i czytalam rozdzial po rozdziale, przypominajac sobie
wszystko, co czulam i planowalam. Przypominatam sobie, jaka nadzieja bylam



przepelniona, piszac te stlowa. Nie mogtam zawiesc siebie. To przed soba podjetam
to zobowigzanie i przed soba mialam sie z niego rozliczy¢. Ksigzka rosta, a ja
zaczynatam powracaé¢ do zycia. Wlozylam w nig serce, bo stala sie ona dowodem
dla mnie , ze podjeltam walke z choroba i te walke wygratam. Kiedy mysle
o przysziosci i chorobie, jaka przesztam, czuje czasem lekki strach. Obawiam sie,
czy wszystko kiedys nie powrédci. Czesto mysle o tym, jak bedzie wygladato moje
zycie, kiedy juz zupelnie zapomne o tym, ze kiedykolwiek mi sie to przytrafito. Czy
kiedykolwiek dojde do takiego momentu w zyciu, ze jedzenie stanie sie tylko
jedzeniem? Nie znam odpowiedzi na te pytania. Jestem tylko zwyklym cztowiekiem,
ktéry na swoj sposob chciat sie ratowac. Nikt nie wie, co sie wydarzy w przysztosci,
ciesze sie wiec z tego, co osiggnelam do tej pory. Moja swiadomos¢ mechanizmow
choroby, jak i moich wtasnych reakcji daje mi poczucie pewnosci, ze nawet gdyby
kiedykolwiek przeszio mi przez mysl, ze chcialabym powroci¢ do bulimii, sama
sobie na to nie pozwole. Stalam sie inng kobieta, z innymi priorytetami, w ktérej
Zyciu nie ma miejsca na zaburzenia odzywiania. Bulimia manipuluje naszym
umystem, jezeli umyst ten wyéwiczymy, ona nie ma najmniejszych szans. Moja
przysztos¢ wiec to éwiczenie umystu i wzmacnianie wlasnej wartosci i Swiadomosci,
by juz nigdy nie zezwoli¢ na powroét tej ,falszywej przyjaciotki”. A jezeli juz do
konca zycia bede musiata uwazac na to, co jem i bardziej niz inni planowa¢ swoje
positki? Nie jest to przeciez koniec swiata, prawda? Wielu ludzi ma alergie na
niektére produkty i tez musi dokladnie planowac¢ swoja diete, a mimo to nadal
ciesza sie zyciem. Jest w zyciu wiele radosci, dzieki ktérym problemy z jedzeniem
i jego kontrolowaniem staja sie drobiazgami. Mam zamiar te radosci odkrywacé
i nimi sie cieszyc.

Moje plany na przysztos¢ to przede wszystkim trzymanie sie z daleka od
wszystkich destrukcyjnych dziatan. Zrozumiatam, ze nie maja najmniejszego sensu
i do niczego dobrego nie prowadza. Chce nadal utwierdzaé sie w przekonaniu, ze
zycie jest piekne i mozemy kreowac je sami w sposéb zdrowy i harmonijny. Chce
czerpac z kazdego dnia jak najwiecej radosci i zawsze wiernie stucha¢ wtasnego
serca. Nigdy wiecej ukrywania swoich uczuc¢ i przypodobywania sie innym. Mam
rowniez skryta nadzieje, ze w koncu odkryje swoja zyciowa droge i zaczne nig
podazac, by osiagnac speinienie. Gleboko wierze, ze podjelam odpowiednie kroki,
by te droge odnalez¢. Zmienitam tez swoje myslenie, by mogto mnie doprowadzi¢
do celdw, jakie sobie stawiam i jakie jeszcze w przyszlosci sobie postawie. Kiedy
mysle o przysztosci, nie widze juz czarno-bialego ptaszcza rozciagajacego sie nade
mng, a tecze kolorow, z ktorych ja wybieram i maluje rzeczywistos¢ doktadnie tak,



jak sama czuje.



ZAKONCZENIE

Dochodzenie do prawdy i zdrowia byto wielkim wyzwaniem i jestem bardzo dumna
z siebie, ze mialam odwage sie go podjac. Nie ukrywam, ze byl i nadal jest to
proces nieltatwy i wymaga duzego poswiecenia, oddania i wytrwatosci. Musialam
i musze stawia¢ czota wlasnym stabosciom i podstepnym sztuczkom swojego umystu
zainfekowanego bulimig. Pomogla mi zdecydowanie determinacja i ogromne
zmeczenie tym, co bylo do tej pory. Mialtam dos¢ tez, zamykania sie w domu,
odmawiania sobie wszystkiego, co przyjemne i karania siebie, jesli cos dobrego
mnie spotykato. Dusitam sie z pustka i smutkiem, jaki nositam w srodku. Z kazdym
dniem stawaly sie one coraz ciezsze do udZwigniecia. Bylam wykonczona
psychicznie i fizycznie, bo choroba utrudniata mi réwniez zdrowy sen i odpoczynek.
Mialam dos¢ szukania pomocy i odsylania z osrodka do osrodka. Modlenia sie
0 przyznanie terapii i wsparcia. Nie moglam dtuzej znies¢ uczucia zawodu
i niezrozumienia. Wszystkie te negatywne uczucia skumulowaly sie we mnie
i skierowaly mnie do mojego wnetrza. Nie miatam czasu dtuzej czekaé¢ na cud. Nie
miatam sily dtuzej prosi¢ o pomoc. Zwrocitam sie po nig do siebie i postanowitam
wykorzystac swdj perfekcjonizm dla wlasnej korzysci po raz pierwszy w zyciu.
Proszac o pomoc siebie, nie mogtam odméwié, nie mogtam sie podda¢ i nie mogtam
przegrac. Jak ciezko by nie bylo, musialam wytrwaé, bo stalam sie odpowiedzialna
za wlasne zdrowie i zycie. Kiedys zrzucalam te odpowiedzialnosé na innych, co jest
duzo latwiejsze, bo daje nam mozliwos¢ narzekania i poddawania sie wlasnym
stabosciom. Narzekalam na niewystarczajaca uwage lekarzy, brak zrozumienia,
zaangazowania i przede wszystkim wytrwatosci i cierpliwosci. Oddajac siebie we
wlasne rece, musialam zrobi¢ wszystko, by by¢ od nich lepsza, by zapewni¢ sobie
wszystko, czego oni w mojej opinii nie potrafili. Cate szczescie, ze zawsze,
czegokolwiek bym sie nie podejmowata w swoim zyciu, musialam to zrobic
perfekcyjnie. Tak tez sie stato w przypadku mojej wlasnej kuracji. Dzieki temu
odniostam sukces. Teraz, gdy patrze wstecz, mam ochote przytuli¢c sama siebie, bo
serce mi peka, ze pozwolilam sobie cierpie¢ tak dlugo, majac wszystko, co
potrzebne, by od tego okropienstwa sie uwolni¢. Niemniej jednak ciesze sie, ze
dojrzatam do tej decyzji i otworzytam oczy na mozliwosci, jakie przede mna stoja.
Zdystansowalam sie do wspotczesnego swiata i do wlasnych wyobrazen i planéw.
Wszystkim cierpigcym radzilabym zrobi¢ to samo, a trzy czwarte uwagi, wysitku
i troski wlozy¢ w budowanie zgodnosci, spokoju i harmonii we wlasnym wnetrzu.



Stabilne wnetrze czyni nas odpornymi na sytuacje na zewnatrz, zabezpiecza miedzy
innymi przed problemami z jedzeniem. Jestem gotowa na chwile zwatpienia
i stabosci i z przekonaniem moge powiedzie¢, ze sie im nie poddam, bo znam juz
smak zycia, o jakie toczy sie ta walka.

ZABURZENIA ODZYWIANIA MOZNA POKONAC I ZNOW ZACZAC ZYC
PEENIA ZYCIA! Zrozumiatam i do$wiadczytam tego na wlasnym przykladzie i chce
zapewni¢ kazda z walczacych teraz oséb, ze jest warto. Zycie po zrzuceniu
ptaszcza, jakim okrywa nas bulimia, jest duzo wartosciowsze i pele radosci.

Teraz, przechodzac kolo cmentarza, nie marze juz o tym, by mie¢ tam swoje
miejsce. Przechodzac kolo niego, méwie sobie, ze zdecydowanie mam jeszcze na to
czas i zanim mnie tam zloza, wykorzystam do maksimum wszystko, co jest mi dane.
Za wiele, wiele lat bede mogta zasna¢ z uSmiechem i spelnieniem na twarzy.



GDY STAWIASZ TEN PIERWSZY KROK...

Wszyscy doskonale wiemy, ze zawsze najtrudniej jest zaczaé, postawi¢ ten pierwszy
krok, by rozpocza¢ swoja podroz po zdrowie i szczescie. Towarzyszy nam strach
przed zmiang i nie mamy pojecia, czego sie spodziewac. Od ilosci informacji i rad ze
strony terapeutéw i najblizszych kreci nam sie w glowie i ogarnia nas uczucie
obezwladniajacej bezsilnosci. Nawatl pracy i wysitku, jaki musimy wlozyé w proces
zdrowienia, wydaje sie absolutnie nie do udZzwigniecia i na samg mysl o nim mamy
ochote zajrze¢ do lodowki i ulzy¢ sobie w bolu egzystencji. Te uczucia nie sg mi
obce, wiec postanowilam podzieli¢ sie kilkoma zasadami, ktére pozwolily mi je
pokona¢ i ogarnaé¢ chaos, jaki panowal w mojej glowie, kiedy stawialam swoje
pierwsze kroki. Mam nadzieje, ze stana sie przydatne takze dla Was.

Oto moje ,,0SIEM PRZYKAZAN GEOWNYCH BULIMICZKI NA ODWYKU”:

e Jedz to, z czym czujesz sie bezpiecznie - nawet jesli jest to ciagle ta sama
rzZecz.

Wiem, ze wydawac sie to moze niezdrowe, ale na pewno jest zdrowsze od
wymiotowania po kazdym positku i miedzy positkami. Ja zaczetam od owsianki na
mleku. Z nig czulam sie bezpiecznie i nie mialam wyrzutéw sumienia. Bylam
w stanie zatrzymac ja w zoladku, a taki byl pierwszy krok. Jadlam ja trzy razy
dziennie przez pare tygodni i powoli, stopniowo zaczynaltam urozmaicac jadlospis
o inne produkty, gdy zoladek na nowo przyzwyczait sie do trawienia pokarmu.

e Zanim przystapisz do positku, zaplanuj, co bedziesz robié po jego skonczeniu.

To byta i nadal jest dla mnie bardzo wazna zasada. Po positku od razu
przechodzitam do wczesniej zaplanowanej czynnosci, dlatego nie miatam czasu na
rozmyslanie o tym, co przed chwila zjadtam i nie pozwalatam sobie czuc sie z tego
powodu winna.

e Nie trzymaj w domu produktéw, ktére sa potencjalnym ,kusicielem”.

Wszystkie razem i kazda z osobna wiemy, ze sa pewne produkty, ktore dzialaja
na nas tak silnie, ze majac swiadomos¢ ich obecnosci w szafce czy lodéwce, nie
jesteSmy w stanie przesta¢ o nich mysle¢ i musimy je ,zaatakowac”. Oczywiscie,
gdy poczujemy ich smak, nie mozemy przestaé jesé i historia konczy sie w znany
nam dobrze sposob. Nie kusmy wiec losu i nie trzymajmy tych produktow w domu.
Dla mnie byly to stodycze wszelkiego rodzaju, masto orzechowe i chipsy. Nawet po
roku niewymiotowania nadal nie trzymam ich w domu. Gdy mam ochote na cos
stodkiego, wychodze na ciasto i kawe z kolezanka czy kupuje jeden batonik na



miescie.

o Whij sobie do glowy, Ze waga wzrasta nie przez to, Ze znow jesz, ale przez to,
ze wychudzony i wysuszony organizm zatrzymuje wode niezbedna przeciez do
jego funkcjonowania.

Bardzo ciezko bylo mi siebie przekonaé¢, ze waga pokazuje wieksza wartosé
przez wode. Nieustannie towarzyszyl mi strach, ze to wina jedzenia, ktorego sie nie
pozbywam. Najlepiej gdy w pierwszych tygodniach w ogdle wyrzucimy wage
lazienkowa, bo wartosci, jakie nam pokazuje, malo maja wspdlnego
z rzeczywistoscig. Cialo sie regeneruje. Kiedy metabolizm powrdci do normy, waga
sie ustabilizuje, a nawet moze zacza¢ spada¢, tak jak mialo to miejsce w moim
przypadku.

e Planuj swoj dzien i swoje positki.

To bylo dla mnie bardzo meczace i stresujace, ale zapewniam, ze dziala. Nie
mozemy dopusci¢c do wyglodzenia organizmu, wtedy atak zartocznosci jest
nieunikniony. Trzymaj sie godzin i potraw, jakie Ci odpowiadaja, i badz
konsekwentna.

e Po kazdym kryzysie podnies sie i wracaj do wyuczonej rutyny.

To jest proces. Bedziesz miata chwile stabosci i zwatpienia, a mozesz nawet
wyladowac¢ w toalecie. Nie traktuj tego jak porazki. Kazdy dzien, tydzien, miesiac
bez wymiotéw to wielki sukces i ogromna przystuga dla Twojego organizmu. Kiedy
zdarzy Ci sie epizod wymiotdéw, nie zaprzepaszczaj to tego, co juz osigagnetas do tej
pory. Wracaj do rutyny i walcz! Z czasem stanie sie to oczywistoscia.

e Obserwuj siebie i swoje reakcje.

Nawet jesli nie dasz rady i skonczysz, objadajac sie i wymiotujac, postaraj sie
zidentyfikowa¢ zrodio stresu i niewygody emocjonalnej, ktore Cie do tego
zaprowadzily. Kazda z nas jest w stanie to rozpoznaé, ale wygodniej i latwiej jest po
prostu zagtuszy¢. Ta wiedza pomoze Ci w przysztosci znalezé alternatywne
dziatania, by poradzi¢ sobie z tymi emocjami, lub naprowadzi na odpowiednia
Sciezke Twojego terapeute, byscie razem mogli wypracowac¢ skuteczny system.

o Wyeliminuj wszelkie Zrédta stresu i skup sie na sobie.

Ja zidentyfikowalam swoje najwieksze zrddio stresu, jakim byla praca. Wiem,
ze nie kazdy moze sobie na to pozwoli¢, ale robigc sobie miesieczng przerwe,
bylam w stanie calkowicie odcigé¢ sie od stresu i skupi¢ tylko i wylacznie na sobie
i dochodzeniu do zdrowia. Jesli tylko mamy taka mozliwosé¢, to powinnySmy z niej
skorzystac¢. My i nasze zdrowie sa w tym momencie najwazniejsze.

Pamietajcie, od czegos trzeba zaczaé i z kazdym dniem bedzie juz tylko lepiej



i latwiej!



,Sciany”

Cztery sciany...

Tak dobrze nam znane.
Prywatnosci bramy,

czy samotnosci kajdany?

Ciggnie nas do nich skrycie,

poza nimi inne jest zZycie...

Na zewngtrz strach i niepewnosc.
maski dla innych wktadasz co dzien to inne,
twoje ratunkowe kamizelki,
Zyciowa scena - teatr wielki!
Niewinnos¢ opuszcza serce zimne...

Sciany...

Do nich wracasz w nadziei,

lecz na nich przesztosci rany,
wpatrujq sie w Ciebie,

przeszywajq na wskros...

Widzisz bdl swdj, prawdziwq siebie,
wypetnia Cie ztosc!

Chcesz uciec!
Kto by nie chciat...
Nikt normalny by tu nie zamieszkat...

Sciany...

jak tatuaze!

Zapomnie¢ nie dadzq.

Niczym sie ich nie zmaze!

Jakby z innej materii, w innym wymiarze...



Przemalowac sie nie da ani zburzyc!
Ty nimi jestes i Ty je stawiasz!
Chcesz cos zmienic?

Przestan iluzji stuzyc!

Z przesztosciq nie walcz!
W oczy jej spajrz...
Wybacz juz!

Zyé pozwdl sobie...

i te sciany zburz!

POWODZENIA!



Wiersze...



,Prawda Oczu”

Co to byto?

Do dzis odpowiedziec¢ nie potradfie...

Co noc nowy trop obieram,

Kazdego dnia, jak drzewo robactwem od srodka zatrute -
umieram...

Wzrok wbijajgc w Twe fotografie.

Czego nie miatam, co inne miaty,

jak oczy Twe, nieziemskim swiattem btyszczgce,

tak moje ufne ktamaty.

Wcigz uwierzyc¢ nie moge, Zze mnie zdradzity,

a moze tylko one prawdziwe w tym wszystkim byty?
Przeciez mowiq, Ze oczy catq prawde powiedzq,
jakg mnie wiec prawde Twoje powiedziaty?

Mitos¢ w nich widziatam,

pozgdanie ciato rozpalajgce.

Swiatetko w tunelu, energie mi dajqce.
Dziecka rados¢ i meski zachwyt,

taki zwykty nad kobiecym pieknem,

a jednoczesnie nieziemski tak.

Nadzieje, ktora wtedy oddychac¢ pomagata,
niemal lata¢ mi pozwalata...

Nie! Nie jak ptak!

Ona w przestrzen unosita nieznang,

kazata dosiegac¢ gwiazd...

Cho¢ czasem gubita sie,

gdzies na zakretach zycia zmeczona, upadata...
Zawsze z kazdym Twych oczu spojrzeniem do mnie powracata.



Seksowng tajemnicq wszystko to owiane,
W Twoich stodkich oczkach, gteboko schowane...

Powiedz mi, prosze, powiedz!

Nim kolejna noc przyjdzie,

nim kolejny kawatek mnie bezpowrotnie odejdzie,
Ze to, co widziatam, prawdq byto!

Nie tym, co widzie¢ chciatam...

Powiedz, ze kochates mnie, a ja Ciebie kochatam!

Wiem, ze btedy popetnitam!

Popetnites je i Ty!

Zniszczylismy te serc i spojrzen magie,

Niewielu w swym Zyciu poczuje to, co poczulismy My!
Bo czulismy, prawda?

Powiedz, prosze, powiedz mi,

Nim od zmystow odejde, odpowiedzi bezskutecznie szukajqc.
Swiat slepym wydaje sie byc,

nawet gdyby chciat, nie zobaczy,

Nikt nie wie, co w Twoich oczach wtedy byto,
Nikt, nigdy myslami nie ogarnie

tego, co sie miedzy nami wydarzyto,

bo w Twoim spojrzeniu sie skryto.

Catq sobg to czutam, tak wyraznie widzqc...
Powiedz, to byto, prawda?

To byto...



Biegu czasu nie zatrzymasz,
wielu smiatkow probowato...
Nie w Twoich rekach to, ile dni przezywasz,
czesto dostajesz ich za mato.

Kto wiec o szczesciu naszym decyduje,

Zyciem i smierciq kieruje?

Zagadka odwieczna...

Hipotez wiele, gdzie jednak prawda sie kryje...

Jedni Bogiem go zwqg.

Staruszkiem ze sprawiedliwq rekq.

Jaka jednak sprawiedliwos¢ na swiecie,

tyle tez, cierpienia.

Kazda noc zabiera kolejne niewinne ,boze dziecie”,
wielu nie ma szans powiedziec¢ do widzenia...

Inni wojny prowadzq,

na ich ustach Allach,

nie wiedzq co to mitos¢, nie wiedzq co strach.

Jakby z mozgu ,,wyprani”, uczuc¢ pozbawieni,

Z nadziejq, Ze po Smierci w cudnym raju sie zgromadzq.

Kimkolwiek jest i gdziekolwiek istnieje,
czy tak wyobrazat sobie nasze dzieje?
Tyle nienawisci i obojetnosci,

celem pienigdz, wygodne zycie.

Biegniecie, nie patrzqc na siebie, depczqgc przodkow kosci...
Ludzie, do czego dqgzycie?!
O czym myslicie kazdej nocy skrycie?!



Zatrzymajcie sie na chwile!

Spaojrzcie do tytu!

Ilu ludzi skrzywdziliscie, budujqc swaq Idylle?
Z ilu pozostawiliscie, tylko garstke pytu?

Katastrofy, epidemie, zniszczenia posiadajq cel swaj!
Prowadzqg do oczyszczenia...
Majq zniszczyc zta roj!

Jakkolwiek Go nie nazwac i jak nie celebrowac,
zatrzymajcie sie, jak bedziecie straty szacowac.
Poczujcie te site, ktdra jest nad Wami,

bo jest i na pewno Was kocha,

patrzqc na tragedie Waszq, ogromnie szlocha.
Nie jego wini¢ powinniscie,

sami ten los sobie zgotowaliscie!

Choc¢ od Niego zalezy, ile dni przeZywasz,

w Twoich rekach to, jak je wypetnisz,

kim bedziesz i czy odchodzqc wygrywasz...



»Egzotyczny romans”

Burza zmystow w powietrzu sie unosi,
letni wiatr wlosy rozwiewa,

Jej alabastrowe ciato o dotyk prosi.
On spojrzenie ogniste sle do Niej,

jak lew dumny swq zdobycz otacza,
powoli zbliza sie i teren oznacza.

Stonce w tafli morza skgpane,

purpury blaskiem, jej potnagie ciato rozswietla,
letnia jedwabna suknia, kobiece ksztatty podkresia,
Nieziemskim seksapilem owiane.

W mitosnych objeciach na ciepty piasek upadajg,
Ich nabrzmiate usta, rozkoszq pocatunkow zalane...
Jego ciemne dtonie, jej biel obtednie oplatajq,
jedwabne odzienie niecierpliwie zdzierajq.

Kazdy skrawek jej ciata odkrywa od nowa,

ona drzy z rozkoszy,

Jego namietnym dotykiem rozpalona...

Istnieje tylko rozgrzanych pozgdaniem ciat mowa.
Czern i biel w mitosnym tancu, w jednq catos¢ zlgczone,
swqg meskosciq, kochanke wypetnia,

oddechy coraz bardziej przyspieszone.

Jego petne usta, jedrne piersi pieszczq,

w rozkoszy skqgpani,

przez swiat zapomniani,

do nieba zmystow spieszq...

Ostatni mitosny krzyk z Niej wydobywa,



ich ciata spetnienie optywa,

w stodkim zmeczeniu splgtani,
na piasek opadajq,

stonce za horyzontem odptywa...



,Dwa zycia, dwie twarze...”

Nienawidzi¢ powinnam,

zemsty pragngc¢ i Twego balu.
Tesknote czuje...

Pustke...

Bliskosci? Czutosci?

Twej obecnosci?

Ciebie mi brakuje...

Zrzucic ten gtaz z siebie usituje,
Twych ktamstw, Twych dwdch twarzy,
ktora prawdziwa byta?

Co dalej sie wydarzy?

Oszukana, zagubiona, poraniona,
to moja obecna odstona.
Powiedz, tego chciates?!

To mitoscig nazywates?!
Dlaczego?

Co noc z tym zasypiam,

kazdego ranka sie budze,
usprawiedliwien szukam,

jak dziecko sie tudze.

Kim jestes? Kim bytes?

Czy czasem czujesz jak dotkliwie mnie zranites?
Zycie wielkq ruing uczynites...

Wierzytam, ufatam, kochatam,
cata sie oddatam.

Jak niemowle ufnie,

w ramionach Twych zasypiatam.



Prosto w oczy patrzytes,

nic nie widziates...

Slepy, gtuchy bytes!

Jak skarb tulites,

drzwi za sobg zamykates

i dalej swiadomie niszczytes...

Nocami dusi, dniami przesladuje,
Twaoje drugie oblicze, tak obce, tak nieznane...
Nienawidze! Nienawidze!

Tym, co zrobites, sie brzydze,

w kazdym ktamce widze.

Nie ma chwil wyjgtkowych,

nie ma wspolnych planow, marzen,
ciggle obtedng wydarzen snuje analize.

Przyjdz, przytul, prosze,

tak jak tylko Ty potrafisz,

zabierz ten bdl. £zy osusz...

Oddaj mi spokaj!

Obudz jutro rano i powiedz, zZe to nieprawda,
tul poki znow tej osoby nie ujrze,

dobrej, kochanej, mnie oddanej.

Za reke ztap i obiecaj, Ze razem pojdziemy dalej...

Dwa zycia, dwie twarze...

Kiedy bdl minie...

Kiedy ciezar sptynie...

Kiedy ten koszmar sie rozmaze...

Podniose sie i tym razem,

pdjde dalej... - zimniejsza, chudsza, nieufna,
z Twych ktamstw w sercu gtazem...



,Marzenie”

Moze zZyciowa szansa, ta jedna na milion,

ktora nie zdarza sie kazdemu...

Nadziei kropla,

swiatetko w tunelu.

Moze przeklenstwo najwieksze.

Po nocach meczy,

jak zty duch kusi, kazdego dnia nad gtowgq sleczy.

Powietrza!

Btagam powietrza!

Tak okropnie sie dusze...

Sama ze sobg walcze,

palgcy bol codziennosciq gtusze!
Przez tzy sie smiej, do przodu idz...
Juz nie chce! Juz nie potrafie!

Nie bede wiecej kryc!

Marzeniem moim byto,

dumgqg i wyzwaniem.

Szczesciem miato kietkowac,
stato sie nocnym koszmarem...
Drzwi mozliwosci miato otwierac,
otworzyto tylko oczy...

Na to, co jest i byto,

na to, kim jestem,

na to, gdzie zycie me kroczy.

Strach i ekscytacja,
koto ratunkowe na oceanie goryczy.



Tonetam w rozczarowaniu, w bdlu i tzach,
zlapac sie musiatam,

przeciez nic wkoto nie widziatam,

cho¢ tego pozwoli¢ mu zabrac nie chciatam!

Przeciez obiecat...

Wiem, nie to jedno...

Zniszczyt wszystko,

a tak tego pragnetam...

To byta czesc¢ Nas,

a Nas juz nie mal!

Nie ma...

W tym momencie marzeniem byc¢ przestato.
Nie chciatam widziec,

Ze bolesng pamigtkqg mojej tragedii sie stato.
Sama te sie¢ utkatam,

sama sie w niq wplqgtatam.

Czy ktos pociggat za sznurki?

Pewnie nigdy sie nie dowiem,

ale wtedy tego potrzebowatam,

by od zmystow nie odejsc,

by wstawac rano,

by przetrwac te noce, gdy budzitam sie krzyczqc
»,dlaczego tak boli, Mamo?!”

Przetrwatam!

Wtedy tez zrozumiatam, zZe sie z tym dusze,
nie czutam tego w sobie, batam sie, ze musze...

Moze zZyciowa szansa, ta jedna na milion,
ktora nie zdarza sie kazdemu...

Wiem, ze gotowa nie jestem na niq,

swiatta nie widze w tym tunelu.

Czasem odpuscic¢ warto, poddac sie pozornie,
by znéw pod stopami poczuc¢ ziemie twardg

i do walki wrocic¢ godnie.

Wrocic¢ w sile!



By odebrac od zycia dwa razy tyle!

Marzenie nigdy juz nie bedzie marzeniem,
gdy stanie sie wewnetrznym utrapieniem...



,Dla Aniotka”

Zycie czesto bywa niesprawiedliwe,
tak trudno granice odnalezc...
Co zte? Co dobre? Co prawdziwe?

Wiedz, ze jeszcze nieraz poczujesz, ze grunt pod nogami tracisz,
Ze wszystko sensu nie ma.

Nieporadnie szukac bedziesz ukojenia...

Chwili zapomnienia...

Buntujesz sie teraz,

tak wiele w Tobie krzywdy i ztosci,

pamietaj jednak , Ze swiat jest tez peten piekna i mitosci!
Nigdy wiary nie trac,

Ze wszystko jest mozliwe i w Twoich rekach!

Bajkq zycie uczynisz,

czy bedzie jak udreka...

W nadziei sita zakleta!

Nigdy jej nie trac,

a pewnego dnia zrozumiesz,

Ze choc¢ nieosiggalnym cos wydaje sie byc,
rzeczywistosciq niedtugo sie staje,

dlatego, Aniotku, warto zyc!!
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