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Książka, którą nabyłeś, jest dziełem twórcy iwydawcy. Prosimy, abyś przestrzegał praw, jakie im przysługują. Jej zawartość możesz udostępnić nieodpłatnie osobom bliskim lub osobiście znanym. Ale nie publikuj jej winternecie. Jeśli cytujesz jej fragmenty, nie zmieniaj ich treści ikoniecznie zaznacz, czyje to dzieło. Akopiując ją, rób to jedynie naużytek osobisty.



Szanujmy cudzą własność iprawo!

Polska Izba Książki



Konwersja publikacji dowersji elektronicznej
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WSTĘP





Muszę napisać wstęp doksiążki iażmnie skręca wśrodku. Ściśnięty żołądek, senność, zniechęcenie. Mam ochotę się zamknąć przed całym światem. Siedzę nad kartką inic. Pustka. Chyba zaraz się położę. Pod kocyk. Może potem będzie lepiej.

Odrazu nad moją głowę ściągają ciemne chmury. Jakbym był jakimś magnesem naczarne myśli. Jestem gruby, brzydki, samotny. Życie osobiste wrozsypce. Miałem mieć wtym tygodniu cztery spotkania. Nawszystkie sam się umówiłem. Trzy odwołałem zapięć dwunasta. Tylko zbratem się spotkałem, ale on jest bezpieczny. Nie przypierdala się domnie onic. Nie komentuje, nie poucza.

Mam serdecznie dość ludzi, którzy mi mówią, żebędzie dobrze. Albo pytają: „Ale dlaczego tak się czujesz?”. Najgorsi to ci narzekający namoje narzekanie. Przepraszam najmocniej, czy mam się uśmiechać, jak mi źle? Udawać szczęśliwego? Serio? Jak wam się nie podobam wtakim stanie,to droga wolna. Właśnie ludzkość przekroczyła liczbę 8 miliardów. Macie wczym wybierać. Może gdybym miał więcej śmiałości iwykrzyczał im wtwarz, żeby się ode mnie odpieprzyli, toby mi się poprawiło?

Ale nie zrobię tego. Anaspokojną rozmowę też się nie nadaję. Zadzieciaka nie nauczyłem się rozmawiać osobie, uczuciach, problemach. Wszystko było połykane. Izbierało się przez lata. Wór zkanciastymi kamieniami, które teraz czuję wśrodku. Czasem ich nie zauważam, ale ciągle tam są iciążą.

Wśród wielu beznadziejnych coachingowych powiedzonek mam jedno ulubione: „Conas nie zabije,to nas wzmocni”. Kwintesencja głupoty różnej maści motywatorów. Powiedzcie to, mądrale, gwałconym dzieciom, ofiarom dziecięcej przemocy, alkoholowym rodzinom, dzieciom niechcianym, niesłuchanym, nieakceptowanym. Powiedzcie ofiarom terroru psychicznego ipopieprzonych rodziców, którzy zawsze wiedzą lepiej, cojest dla ich dziecka najlepsze.

Chciałbym, żeby ta książka stała się przyczynkiem dorefleksji nad tym, czego my, dorośli, dokonujemy nanaszych najukochańszych pociechach. Boto, żeczęsto gotujemy im piekło, nie ulega wątpliwości. Otym między innymi przeczytacie wtej książce.



Marek Sekielski





Nazywam się Gośka Serafin ichoruję nadepresję. Powiedziałam to. Głośno. Publicznie. Zaczęłam prowadzić program – rozmowy zludźmi zmagającymi się zdepresją. Potem pojawił się pomysł, żeskoro program,to może książkę napiszę. Ale zaraz, zaraz. Przecież ja nie umiem pisać. Mówić umiem, dość sprawnie, nie jąkam się, wtelewizji pracowałam. Książki piszą pisarze. Aja kim jestem? Nikim. Małgosią zKolonii Miłków. Niezmiennie odtrzydziestu sześciu lat. Szukam akceptacji, pochwały, miłości. Skoro tego nie dostałam,to widocznie nie zasłużyłam. Coś jest zemną nie tak. Muszę się naprawić, muszę być lepsza, silniejsza, mądrzejsza. Muszę bardziej. Ale cobardziej? Nie wiem. Coś.Cokolwiek.

Nie musiałam pisać tej książki. Chciałam. Bardzo. Poco? Może jak zobaczę swoje nazwisko wksięgarni obok prawdziwych pisarzy,to wreszcie uznam, żejestem kimś. Kimkolwiek.

Może chciałam pokazać, żeta choroba jest demokratyczna, nie pyta owykształcenie, zawód, status społeczny, pochodzenie, numer konta. Może chciałam porozmawiać szczerze zludźmi, którzy przeszli to coja. Amoże wszystko jednocześnie.

Pewnie tak.

Bohaterowie tej książki są wspaniałymi wrażliwymi ludźmi, którzy polatach trudnych doświadczeń doszli dościany. Stanęli nad przepaścią. Można tu dorzucić jakiekolwiek inne określenie ztych ładnie opisujących. Ale prawda jest taka, żeto, coczuje osoba wdepresji, trudno jest ubrać wsłowa. Jednak naszym rozmówcom się to udało. Szczerze ibardzo intymnie opowiedzieli oswoim życiu ztą chorobą. Podzielili się wspomnieniami znajtrudniejszych momentów. Ich świadectwa to dowód nato, żezdepresji dasię wyjść. Żejest nadzieja nawyzdrowienie, choć wewnątrz ledwo tli się wola życia.

Ogromnie jestem im wdzięczna zazaufanie. Każdy znich jest dla mnie bohaterem izwycięzcą wtym globalnym konkursie dbania oswoje życie izdrowie.

Dziękuję też Markowi Sekielskiemu. Podczas pracy nad książką rzucaliśmy wzajemnie słuchawkami, bypotem przejść dziesiątki kilometrów naspacerach pojednawczych. Były kłótnie, krzyki ipłacz. Było też wzajemne wspieranie, motywowanie, wyciąganie zdołków niemocy. Zrobiliśmy to, bracie. Brawo my. Teraz jeszcze wstęp igotowe.

Cozrobić, żeby nie musieć pisać wstępu? Atrzeba go pisać? Nie może być bez wstępu? Ja nie umiem pisać, umiem pytać isłuchać. Bocoja mam dopowiedzenia? Wstępy są mądre, przemyślane. Niech redaktor napisze, może lepiej. No jednak nie napisze. Tydzień unikania iwkońcu usiadłam. Piszę. Skończyłam. Wysyłam. Poszło.



Małgorzata Serafin







Kocham życie. Niby działo się wtedy dużo dobrych rzeczy, ale ja byłam odtego emocjonalnie odcięta. Mam dużo zdjęć, mam pamiętnik. Mam ten rok wpamięci, ale wewspomnieniach emocjonalnych jest pusto.

Depresja ma to dosiebie, żebardzo szybko lubi wrócić, zróżnych przyczyn, więc chorując nanią, trzeba jak najlepiej osiebie dbać. Trzeba mówić otym, żeto choroba, zktórej można się wyleczyć idobrze funkcjonować. To było dla mnie przełomowe.

Świat nie jest czarno-biały. Można być chorym ijednocześnie można chorym pomagać. Być silnym isłabym. Mądrym inierozsądnym.





NIE MA SIĘ CZEGO WSTYDZIĆ

Maja Herman
psychiatrka, psychoterapeutka

Dlaczego psychiatrzy ipsychoterapeuci nie chcą się przyznawać doswojej depresji?

Bosą tylko ludźmi żyjącymi wsztywnych normach społeczno-kulturowych, zgodnie zktórymi depresja to słabość, anie choroba.

Są dwie różne ścieżki myślenia odepresji wśród specjalistów odzdrowia psychicznego. Pierwsza – racjonalna, naukowa. Wiemy, żeto jest choroba związana zbiochemią mózgu. Nadmierny stres powoduje, żenasze zdolności autoregulacyjne worganizmie zawodzą. Nie ma to nic wspólnego zesłabością. Zdrugiej strony są emocje, które, niestety, nam podpowiadają: „Nie dałaś rady”, „Nie udało ci się”. „Jeżeli tobie się nie udało,to jak ty możesz pomagać innym?”. Prawie zawsze ta emocjonalna ścieżka bierze górę nad tą racjonalną. Wtedy mamy to, comamy, czyli wszyscy siedzą cicho, wszyscy wiedzą, żecoś było nie tak, ale jednak nikt otym nie mówi.

Acomamy?

Psychoterapeuci, psychiatrzy też ulegają tym emocjom. Izamiast zrozumieć, żesą to choroby jak każde inne, zaczynają oceniać kolegę/koleżankę pofachu. Już pewnie byłoby lepiej, gdyby wszyscy udawali, żenic się nie dzieje, żejako specjaliści nie chorujemy, ale niestety, sami sobie to robimy isami traktujemy te choroby emocjonalnie.

Wśród terapeutów uzależnień jest sporo takich, którzy sami są uzależnieni. Według większości pacjentów taki terapeuta to atut. Jest on bardziej wiarygodny, bozna chorobę odśrodka. Dlaczego wpsychiatrii ipsychoterapii jest inaczej? Przecież wiedząc, żenasz terapeuta doświadczył depresji, mielibyśmy jako pacjenci poczucie, żesłowa, którymi próbujemy opisać swoje stany, ten ktoś rozumie iczuje. Inaczej jest tylko teoretykiem.

Tak mówi większość pacjentów iludzi spoza świata medycyny. Gdy zrobiłam swój coming out inapisałam, żechorowałam nadepresję,to odchorych nadepresję dostałam wiele wiadomości zpodziękowaniami właśnie zaszczerość, bowzbudziłam – jako terapeutka – zaufanie.

Gdy zaczynałam uczyć się psychiatrii, miałam trzytomowy almanach wiedzy. Wpierwszym tomie jest psychopatologia ipamiętam stamtąd historię lekarza, który powiedział pacjentowi, żeteż chciał popełnić samobójstwo, ito zrujnowało całą terapeutyczną więź. Przeczytałam to szesnaście lat temu iutkwiło to wemnie. To jest – podkreślam – podręcznik donauki psychiatrii. Jest wnim czarno nabiałym napisane, żemówienie otym, żesię przeżywa trudności, powoduje, żepacjent to źle odbiera. My, niestety, zostaliśmy takiego myślenia nauczeni.

Myślę, żeci młodsi, którzy dopiero zaczynają, będą już innymi psychiatrami. Widać to winternecie. Mówią otwarcie oswoich kryzysach, trudnościach. Przychodzi im to złatwością, jest to dla nich normalne. Powiedzenie oswojej depresji to jak powiedzenie ochorej tarczycy. Pacjent może zdecydować, czy chce takiego lekarza, czy kogoś innego.

Psychiatria tkwi wtakich kulturowych stereotypach?

Bardzo, zdecydowanie zabardzo. Rządzą wciąż ci sami ludzie, znajwiększym stażem. Mają posiedemdziesiąt lat. Oni decydują inadają ton temu, jaka powinna być narracja wświecie psychiatrii. Ich zdaniem każda informacja opsychiatrze jest potencjalnie zła dla pacjenta, bozaburza proces terapeutyczny. Wasze doświadczenie idoświadczenie wielu innych pacjentów jest dokładnie odwrotne. Oni wolą psychiatrkę bardziej ludzką, normalną, zwyczajną. Otwarcie mówiącą otym, żechoruje jak inni ludzie.

Czym ryzykuje psychiatra, mówiąc publicznie otym, żesam zmagał się zjakimś zaburzeniem?

Okropnym ostracyzmem zawodowym. To jest coś, codotej pory powoduje, żepojawia się wemnie wątpliwość, czy dobrze zrobiłam, żepowiedziałam publicznie oswojej depresji. Ale potem pojawia się myśl korygująca ipytanie: „Dlaczego żałujesz?”. Zaczęłam prowadzić sama zesobą dialog idoszłam downiosku, żemuszę powiedzieć sobie: „Stop! Nie żałuj! Bojeśli ty nie powiesz,to comają powiedzieć inni. Naprzykład ci, którzy mają mniej pewności siebie, którzy mają małe poczucie pewności?”. Poza tym włącza mi się racjonalizacja ipytam sama siebie: „Aczym różni się depresja odchoroby wrzodowej albo odzłamanej nogi?”.

Naczym polegał ten zawodowy ostracyzm? On był oficjalny? Wiadomości? Komentarze? Cosię działo?

Komentarze pojawiały się naforach – nanaszych, zawodowych. Wtakiej pouczającej formie, żelekarka psychiatra, która mówi oswojej depresji,to nie jest dobry przykład dla pacjentów. Bopokazuje właśnie to, żema trudności, adepresja to choroba dotycząca myślenia, więc ona nie jest racjonalna inie może dobrze pomagać, boma zaburzone myślenie.

Acociekawe, ci sami tak krytykujący mnie psychiatrzy wydają swoim pacjentom zaświadczenia, żeci mogą pracować ipodejmować zawodową aktywność. Inaprzykład lekarz anestezjolog zdepresją może pracować wzawodzie, apsychiatra zdepresją – nie. Ci psychiatrzy nie widzą wtym myśleniu sprzeczności. Tymczasem przymus, żepsychiatra musi być nieskazitelnym człowiekiem, jest bardzo niszczący dla naszego zawodu.

Bezpośrednio wiadomości odludzi zbranży też dostawałaś?

„Pocoto zrobiłaś, teraz będziesz miała przerąbane”. Widziałam screenshoty wiadomości, jak wprywatnych korespondencjach wyśmiewają się zemnie, żewariatka, niezrównoważona psychicznie. Ja teraz mam coś takiego, żekiedy czasami chcę tupnąć nogą wsocial mediach, bocoś mi nie pasuje,to pojawia się myśl, żelepiej nie, nie będę nic pisać, boznowu powiedzą, żejestem chora. Itoczę wewnętrzny dialog: napiszę, nie napiszę, napiszę... Iodkładam decyzję napóźniej, nanastępny dzień. Uważam, żeto trochę zabija wemnie kreatywność imoją postawę. Ztego powodu czasem żałuję, żepowiedziałam głośno odepresji. Potym, cosię stało, zadużo analizuję, zbyt długo się zastanawiam. To wpewien sposób tę prawdziwą mnie tłamsi.

Jak miałam depresję, jak chorowałam, nikt nie wiedział, żesię leczę. Wtedy się bardzo pilnowałam, byłam bardzo skoncentrowana natym, żeby nie było tego widać nazewnątrz. To kosztowało mnie dwa razy więcej energii idwa razy dłużej ztego wychodziłam. Atrzeba było iść nazwolnienie iodpocząć. Teraz to wiem, teraz tak robię. Mam lekki katar,to nie przyjmuję pacjentów. Mam gorszy dzień – też nie przyjmuję. Bowiem, żemój jeden gorszy dzień pociągnie zasobą kolejne. Ato jest prosta droga dotego, żebym znowu wpadła wdepresję. Ja tego nie chcę, pamiętam, jakie to było trudne. Więc się odcinam. Pacjenci mogą mnie prosić, ale trudno – chory lekarz będzie gorszym lekarzem.

Niesamowite, żenikt się nie zorientował.

Mocno się pilnowałam, żeby nikt nie widział wemnie wariatki, osoby niezrównoważonej, emocjonalnej, jakiejś nadmiarowej. Byłam idealna, jak zobrazka. Koszmarny czas.

Teraz, gdy jestem zdrowa, gdy nie biorę leków, gdy dbam osiebie, bardzo się pilnuję iprzyznałam się...

Dowiny?

No właśnie! Cozaparszywe słowo, przyznać się można dowiny... Ja nie przyznałam się, ja powiedziałam otym, żechorowałam nadepresję, koniec ikropka. Iodtego momentu ludzie zaczęli bardzo mi się przyglądać. Głównie moje środowisko. To oni mnie pilnują, chodzą zamną imnie tropią. Jak ktoś jest naświeczniku,to inni lubią go przyłapać naczymś – nabłędzie, słabości.

Jeśli jest się taką osobą jak ja, zmocnym rysem perfekcjonizmu – żemuszę być sprawna, najlepsza, zawsze gotowa pomagać – to te screenshoty namój temat są dla mnie okropne. Przecież widzę zimienia inazwiska, kto to napisał, żeto psychiatra, psychiatrka, psychoterapeutka. Nadal boli, mimo upływu czasu. To są często ludzie, którzy uśmiechają się domnie, azamoimi plecami wypisują takie rzeczy. Ito natemat takiej choroby.

Gdybyś publicznie powiedziała, żemasz raka, dostałabyś wsparcie.

Oczywiście.

Rozważałaś zaiprzeciw, zanim zdecydowałaś się powiedzieć publicznie odepresji? Pocoto zrobiłaś?

Myślałam otym ponad siedem miesięcy. Głównie zastanawiałam się nad tym, jak to będzie widziane przez innych. Bałam się tego, żebędę postrzegana jako słaba, jako ta, która sobie nie poradziła. Askoro lekarka sobie nie poradziła,to jak może radzić ipomagać innym. Myślałam też otym, czy to się nie odbije namoim dziewięcioletnim synu. Była wemnie obawa, żegdzieś usłyszy: twoja matka to wariatka.

To cowtobie wygrało, żejednak powiedziałaś odepresji?

Wpewnym momencie pomyślałam, żeto jest ważny element mojego życia imojego doświadczenia, tego, jaka jestem teraz, jak widzę świat ijak postrzegam ludzi. To doświadczenie było dla mnie zmieniające itak ważne, żechciałabym się nim podzielić. Bobyć może ktoś zastanawia się, czy zgłosić się popomoc, icoś takiego mu pomoże. To wygrało.

Mam wsobie dużo odwagi, umiejętność wyraźnego stawiania spraw: to jest złe, ato jest dobre. Mówię otym, żechoruję naniepłodność,to dlaczego mam nie powiedzieć, żechorowałam nadepresję? Depresja ma to dosiebie, żebardzo szybko lubi wrócić, zróżnych przyczyn, więc chorując nanią, trzeba jak najlepiej osiebie dbać. Trzeba mówić otym, żeto choroba, zktórej można się wyleczyć idobrze funkcjonować. To było dla mnie przełomowe.

Wiedziałam, żebędą szydzić. Wiedziałam, żebędzie ostracyzm, ale wiedziałam też, żedużo dobrego ztego wyniknie. Aja lubię pomagać iumiem pomagać.

Jak dzisiaj otym myślisz,to więcej dobrego, czy złego ten coming out ci zrobił?

Chyba złego. Krytyczne wiadomości, które dostaję odludzi obcych, mnie tak nie ruszają, bonie znam ich nadawców, ale te negatywne, które dostaję odosób, które znam zawodowo, bolą. Lubię być naświeczniku,to głaszcze mi ego. Lubię być zauważana. No izostałam... Chyba naiwnie myślałam, żeci, którzy chcą krytykować, zamilkną, żenie będą ażtak atakować. Nie doszacowałam zagrożenia.

Nie poszła zatym fala coming outów psychoterapeutów ipsychiatrów.

Nie miałam takiej myśli, żema ztego mojego gestu wyniknąć jakieś zjawisko. To mną nie kierowało. Wychodzę zzałożenia, żenawet jeśli pomogę jednej osobie,to dobrze, mnie to wystarczy. Więc zbiorowego coming outu nie było, ale prywatnie dużo osób zlekarskiego świata napisało domnie, żeteż się leczyło.

Wkurzyło cię to, żeoni pisali dociebie prywatne wiadomości, zamiast powiedzieć otym publicznie, skoro ty przetarłaś szlaki?

Nie, uważam, żeby zdrowie było tak czułą sferą, żekażdy musi być gotowy naszczerość. Piszą domnie bardzo aktywne winternecie terapeutki, żenie mają odwagi publicznie otym powiedzieć, ale wspierają mnie inawet zazdroszczą mi odwagi. To dla mnie bardzo miłe.

Szkoda, żeone nie mogą się przełamać imartwią się reakcjami swoich pacjentów, boprzecież to absurd. Pacjenci coraz częściej mówią, żetaka otwartość jest super. Amy dalej siedzimy wtej bańce iboimy się szczerości. Słucham sama siebie isłyszę, ile ambiwalencji jest wmoich własnych wypowiedziach. Pochwalam ineguję mówienie otwarcie odepresji. Racjonalnie iemocjonalnie dotego podchodzę.

Środowisko nakłada nasiebie presję.

Jakie to bezsensowne. Nasza wiedza medyczna kompletnie się rozjeżdża zesferą emocjonalną. To pokłosie tego, żemedycy nie są poddawani psychoterapii.

Wszyscy medycy czy psychiatrzy?

Wszyscy medycy. Nie ma czegoś takiego nastudiach jak psychoterapia. Ja wramach pięcioletniego kursu psychoterapii naUniwersytecie Jagiellońskim miałam określoną liczbę godzin swojej własnej terapii, którą musiałam odbyć, zarówno indywidualnej, jak igrupowej. Niezły kontrast zesłodkim życiem medyka, który jest bogiem. Nagle musiałam się zmierzyć zczymś jakby zinnej bajki. Świat nie jest czarno-biały. Można być chorym ijednocześnie można chorym pomagać. Być silnym isłabym. Mądrym inierozsądnym.

Wogóle byłam bardzo negatywnie nastawiona doszkolenia zpsychoterapii. Mój szef postawił jednak sprawę jasno: robicie, boto jest dobre dla waszego samorozwoju; koniec, kropka. Ale itak przez pierwsze dwa lata byłam wopozycyjno-buntowniczym nastawieniu dotego pomysłu.

Namedycynie nie mamy zawiele zajęć zpsychologii. Jako psychiatrzy nie umiemy rozmawiać zpacjentami. Nikt nas nie uczył, jak przekazywać trudne informacje, opowiadać ośmierci, rozmawiać osamobójstwie, oseksie. Aprzecież to są często tematy poruszane zpacjentami! Ten wywiad jest często taki automatyczny, pytanie – odpowiedź, pytanie – odpowiedź. My nawet nie umiemy rozmawiać zesobą jako grupa zawodowa.

Umiesz rozdzielić bycie psychoterapeutką odbycia psychiatrką?

Już nie.

To powiedz, skąd się bierze depresja? Czy coinnego powiedziałabyś oniej jako psychiatrka, acoinnego jako psychoterapeutka? Bowpsychiatrii to jest biochemia igenetyka, wpsychoterapii – grzebanie wgłowie.

To bardzo skomplikowany mechanizm, wktórego skład wchodzą genetyka, biologia, biochemia, uwarunkowania społeczne, kulturowe oraz psychologia. Każdy znas rodzi się „jakiś”. Rodzi się znarządem doregulacji emocji. Ten narząd to ośrodkowy układ nerwowy. Gdy zawodzi jego budowa napoziomie genomu – możemy się rozchorować. Gdy zawodzi napoziomie poszczególnych neuromodulatorów (neuroprzekaźników) – chorujemy. Gdy środowisko uczy nas nieprawidłowych wzorców psychologicznych – chorujemy naemocje.

Układ nerwowy to nadrzędna instytucja wnaszym organizmie. On odpowiada zaabsolutnie wszystkie nasze myśli, czyny, choroby, sposoby reagowania, ale izamyślenie, interakcje społeczne. Chyba jesteśmy już natak zaawansowanym poziomie medycyny, żewarto przestać oddzielać część psychiatryczną odpsychoterapeutycznej ipsychologicznej depresji.

Nie umiem rozdzielić psychiatrii ipsychoterapii. Widzę połączenie jednego zdrugim. To jest układ zamknięty. Żadne leki nie wyleczą depresji, jeśli nie ma systemu zewnętrznego wsparcia. Wyrównana lekami biochemia nie wyprowadzi nas zdepresji, jeśli nazewnątrz nie odnajdziemy sensu życia. Nie mamy niestety tak dobrych celowanych leków, które bynato odpowiedziały. Idealny lek miałby idealną dla ciebie dawkę, odpowiednie poziomy neurohormonów, których potrzebujesz: serotoniny, dopaminy, noradrenaliny, adrenaliny. Mało tego, jego działanie powinno się kierować wodpowiedni obszar mózgu. Niestety, nie ma doskonałych leków. Mówiąc obrazowo, działamy nazasadzie zalewania. Jeśli zalejemy całość mózgu,to wkońcu ta serotonina trafi wodpowiednią dziurkę, doodpowiedniego receptora, wodpowiednim obszarze mózgu.

Czyli nie jest tak, żedepresja może się wziąć znikąd?

Zawsze coś ją poprzedza. Chociaż jest jeszcze podział depresji, októrym się teraz zapomina. Podział nadepresję egzogenną iendogenną, czyli taką wynikającą zczynników wewnętrznych, biologicznych, itaką zzewnętrznych. Dziś obserwujemy niemal wyłącznie depresje egzogenne. Świat się szybko zmienia, życie jest bardzo intensywne. Ewolucyjnie nie dostosowaliśmy się dopędzącej technologii, która nas otacza, dopędzącego świata. Nasza cywilizacja jest szybsza niż nasza ewolucyjna zdolność dostosowania systemu regulacji.

Couciebie wywołało depresję?

Mam uszkodzoną przysadkę mózgową. To wyszło przez przypadek. Zajmowałam się funkcjonalnym rezonansem magnetycznym, czyli sprawdzającym, jak funkcjonuje mózg. Gdy kalibrowaliśmy rezonans,to wchodziłam dośrodka irozwiązywałam zagadki poznawcze. Podczas rezonansu sprawdza się też, jak strukturalnie ifunkcjonalnie wygląda mózg. Naskanie wyszło, żemoja przysadka wjednej trzeciej jest zwapniała. Czyli uszkodzona, ato wpływa naprodukowanie hormonów płciowych.

Problemy zzajściem wciążę sprawiły, żezaczęłam się rozpadać. Wtym moim ułożonym, perfekcyjnym świecie okazało się, żenie mogę mieć dziecka iżebez wspomagania, bez leczenia zewnętrznego nie zostanę mamą. Nie czekałam zdecyzją owspomaganiu zbyt długo, bonie wiem, jak byto się dla mojej psychiki skończyło. Zaszłam wciążę. Ale zanim urodziłam, hormony, które wtrakcie ciąży zaczęły się zupełnie inaczej wydzielać, dały mi popalić. Progesteron, który jest zabójczy dla nastroju, aktóry musi być obecny wdużej ilości wokresie ciąży, umnie jeszcze był suplementowany, boon podtrzymuje ciążę. To było niszczące. Jestem pewna, żepierwszy epizod depresyjny miałam wciąży.

Gdy urodził się Cyryl, depresja nie minęła. Mój syn był jak zkatalogu: spał, jadł, przybierał nawadze, nie chorował. Był cudownym dzieckiem. Zpozoru wszystko OK. Uczyłam się doegzaminu specjalizacyjnego, zdałam. Minęło pół roku, wróciłam dopracy. Wszystko robiłam mechanicznie. Prawie znikim nie rozmawiałam. Nie kontaktowałam się zeznajomymi, byłam odcięta. Nic mnie nie interesowało. Trwało to prawie rok.

To, jak ja wtedy interpretowałam rzeczywistość, jest dla mnie przerażające. Mój partner kupował mi książki, bouwielbiam czytać. Jedną znich było „Pięćdziesiąt twarzy Greya”. Wiecie, coja pomyślałam? Żeon mi daje te książki naznak, żeto jest koniec mojego życia seksualnego znim. Byłam otym przekonana. Ryczałam przez dwa miesiące. Nikt nie wiedział, dlaczego ciągle płaczę.

Obawiałaś się, żeon nie będzie już tobą zainteresowany?

Wogóle nie myślałem onim! Tylko zadręczałam się sobą imyślami, żejuż koniec zemną jako kobietą, nie będę atrakcyjna, moje ciało będzie nie takie, stracę ochotę naseks. Mimo żeon ciągle przy mnie był ipomagał, jak mógł.

Koleżanka zpracy, psychiatrka, namawiała mnie naleczenie. Ja uważałam, żesobie poradzę. Ona wkońcu odpuściła, ja też. Iwiecie, każdy epizod depresyjny wkońcu przejdzie, ale zato zjakimi szkodami. Mój też przeszedł.

Costraciłaś?

Rok życia. Kocham życie. Niby działo się wtedy dużo dobrych rzeczy, ale ja byłam odtego emocjonalnie odcięta. Mam dużo zdjęć, mam pamiętnik. Mam ten rok wpamięci, ale wewspomnieniach emocjonalnych jest pusto.

Depresja poroku jakoś przeszła. Wszystko się samo wyregulowało dotego stopnia, żeszybko chcieliśmy mieć drugie dziecko. Zaczęliśmy się starać itym razem zaszłam wciążę sama, bez leczenia. Niestety, szybko ją straciłam. Jakoś się ztego podniosłam, nie zaległam wbagienku, tylko zaczęłam działać. Życie płynęło dalej. Niestety, wpracy dotknął mnie mobbing. Trafiłam wsam środek konfliktu politycznego. Próba sprzedania wielkiego szpitala wTworkach. My, lekarze, staraliśmy się to zablokować. Pani dyrektor przez rok próbowała usunąć nas zeszpitala. Dziesięć lat pracujesz, same ochy iachy, nagrody inagle jeden rok, wktórym rzekomo robisz same błędy, działasz naszkodę szpitala, przeprowadzasz eksperymenty napacjentach, kradniesz. Koniec końców zwolniła nas. Sprawa trafiła dosądu pracy, trwała latami. Gdy czytałam zeznania świadków, nie miałam pojęcia, żetyle osób wiedziało omoim płaczu nazapleczu.

To musiało być bardzo stresujące, skoro uciekałaś nazaplecze, żeby się wypłakać.

Wtym czasie już dwukrotnie straciłam ciążę. Straciłam też pracę. Napoczątku nie mogłam się odnaleźć wprywatnym gabinecie, bardzo tęskniłam zaszpitalem. Dziś, jak sobie otym myślę,to wyrwanie się zpaństwowego systemu służby zdrowia jest najlepszą rzeczą, jaką zrobiłam.

Wtedy zaszłam wciążę poraz kolejny. Była już zaawansowana, dwunasty tydzień. Badania prenatalne, wszystko jest dobrze, dziewczyna, rusza rączkami, nóżkami. Miałam cały czas mdłości inagle... stop. To mnie zdziwiło. Najpierw się ucieszyłam, ale potem zapaliła mi się czerwona lampka. Pobiegłam nakolejne badanie około szesnastego tygodnia iokazało się, żeciąża jest martwa. Dotej pory ją widzę. Ten obraz naUSG żyjącej, apotem nieżyjącej córeczki. Lekarz powiedział, żeumarła tydzień wcześniej, czyli wtedy, kiedy przestało mnie mdlić. Wada genetyczna, wielowodzie. To był koszmar. Uparłam się, żenie chcę łyżeczkowania. Przekonałam moich ginekologów, żezrobimy to zapomocą farmakologii. Jak pacjent się uprze, anie ma zagrożenia życia,to lekarz nic nie może zrobić. Ciąża była zaduża, więc macica nie miała szans się sama opróżnić. Koniec końców itak było łyżeczkowanie.

Dlaczego się uparłaś?

Łyżeczkowanie jest ingerencją wszyjkę macicy. Bałam się, żejak naruszę macicę podczas zabiegu,to nie utrzymam następnej ciąży. Wtedy jeszcze byłam zafiksowana napunkcie drugiego dziecka. No ito trwało miesiąc, może półtora, wdało się zakażenie, wtedy lekarze powiedzieli: koniec rządzenia. Pamiętam, żejak przyszłam dodomu potym zabiegu,to dwa tygodnie naokrągło słuchałam „Yesterday” Beatlesów. Dodziś, jak to słyszę, chce mi się płakać. Teraz też mi się chce, ale się nie popłaczę, bozamało was znam.

No tak, przyznać się dodepresji można, ale popłakać to już nie.

Nie płakałam przy synu. Miał wtedy pięć lat. Strasznie chciał mieć rodzeństwo. Non stop rysował mnie zbrzuchem zdzieckiem wśrodku. Potych dwóch tygodniach trafiłam dopsychiatry. Dał mi lek, który mnie trochę podniósł. Pokilku miesiącach zaczęłam powoli godzić się ztym, żenie będę miała drugiego dziecka. Szansa, żesię uda, była mała, aemocjonalny koszt postratach ciąż był gigantyczny. Leki nadepresję brałam jeszcze przez dwa lata. Zaczęłam dbać osiebie, zmniejszyłam liczbę godzin wpracy, odpuściłam rzeczy materialne, które nie mają znaczenia. Mam wreszcie upragnionego psa, zaczyna być coraz lepiej.

Czy domomentu, kiedy zaczęłaś tak świadomie dbać osiebie, pozwalałaś sobie chorować, gorzej się czuć?

Nie.Chodziłam dopracy. Nie pozwoliłam sobie chorować nadepresję. Przez perfekcjonizm iprzez społeczno-kulturowy przekaz, żenie mogę być słaba.

Nikomu nie powiedziałam. Partnerowi też wtedy nie powiedziałam, żeprzyjmuję leki, dopiero jak już było powszystkim.

Dziś już wiesz, dlaczego tak robiłaś?

Bobyło wemnie poczucie, żeto wstyd, słabość. Teraz wiem, żenie ma się czego wstydzić.







Depresja to choroba samotności, ona się bierze znaszego środka, niezaopiekowanego, izzaburzenia biochemii mózgu. Często brak dostępu dosiebie to nie tylko utonięcie pod kocem włóżku,to też nakręcenie się nanajwyższe obroty. Jesteś wpędzie, ale jak się zatrzymasz,to padniesz.

Wiecie, jaka jest różnica między stwierdzeniem „marzenia się spełniają” a„marzenia się spełnia”? Żadne marzenie nie spełnia się, jeśli leżysz pod kocem nakanapie.

Zaczęłam być totalnie szczera zesobą. Uczciwie przyznawać, comi się podoba, aconie, colubię, aczego nie. Doszłam dotakiego momentu, wktórym zadowalam siebie, anie innych.





WYSTARCZY, JAK BĘDZIE NIEŹLE

Joanna Poremba
trenerka wzmacniania odporności psychicznej, była modelka

Ile razy spotkałaś się wżyciu zniedowierzaniem: Ty masz depresję?

Szło zatym: „Ty? Naprawdę? Przecież masz wszystko! Dom, rodzinę, dziecko, dwa psy...”. Ajednak.

Ile to już lat?

Zedwie dekady. Choć ta część poporodowa była niezdiagnozowana. Więc oddiagnozy to będzie jakieś piętnaście lat.

Trochę się wzdrygasz, gdy mówisz odepresji poporodowej. Bolesny temat?

Ci, którzy czytają moje wpisy naFacebooku, widzą, żecoraz mniej jest wnich tabu. Sama, czytając je, myślę, żeto jest nagrubo. Przyjęłam kiedyś metodę totalnej szczerości zesobą, czyli tego, comi się podoba, aconie, colubię, aczego nie. Zależy mi nazadowalaniu siebie, anie innych.

Bałaś się napoczątku przyznawać iłączyć depresję zmacierzyństwem, boktoś powie, żejesteś złą matką?

Nikt nie musiał mi tego mówić, takie myślenie jest głęboko zakorzenione wnaszym społeczeństwie.

Kulturowo matka Polka musi być silna.

Musi być silna, musi być uśmiechnięta, dziecko musi być wyspacerowane, marcheweczka przetarta, nie ma drogi naskróty. Ja byłam bliska pieluch tetrowych, bopampersy zaśmiecają środowisko. Ale tak się nie dało. Nie miałam świadomości, żedziecko noszące pampersa robi siku cotrzy minuty.

Cobyło dla ciebie wtedy najstraszniejsze?

Zmęczenie fizyczne. Nie mogę powiedzieć, żebyłam sama, żenie miałam pomocy, żemój mąż nigdy nie przewijał dziecka. Nie,to nie był ten kejs, ale mimo to albo właśnie dlatego było mi tak trudno przyznać się, żecoś jest nie tak. To jest najtrudniejsze – przyznać przed sobą, żesię nie daje rady.

Zdrugiej strony byłam jednak tą matką Polką. Był okres, żewydawało mi się, żenaprawdę świetnie ogarniam. Mam wszystko pod kontrolą. Obiadki, kolacyjki, przecierki, spacery, zabawy.

Padłam, gdy syn poszedł doprzedszkola. Samą perspektywą byłam zachwycona, bomiałam nagle odzyskać kilka godzin dziennie dla siebie. Agdy go wypuściłam zdomu,to się rozsypałam. Wtedy było łóżeczko, kocyk, oszukiwanie samej siebie iwszystkich, żecoś robię, kiedy nie byłam wstanie. Rano gotowanie obiadku, pakowanie. Syn zobiadkiem, booczywiście mamusia gotuje najlepiej naświecie ion nic innego nie zje, odwożenie doprzedszkola, zpowrotem dodomu, kołderka ibudzik na15.00, żeby go odebrać.

Spałaś, leżałaś, płakałaś?

Niewiele pamiętam ztamtego okresu. To było bardzo przytłaczające, taki marazm. Dziś, jak wspominam swoją depresję,to mówię, żeto jest taki stan, jakbyś poszła nabagna. Wciąga cię krok pokroku, nawet nie wiesz, kiedy jesteś już popas inie możesz się ruszyć. Takie zaślepiające, zaklejające, wciągające.

Miałaś jakąś radość zmacierzyństwa wtej pierwszej fazie? Czy to było raczej bolesne?

To było trudne, ale było też mnóstwo momentów, które tak pozytywnie kładą nałopatki. Uśmiech, wspólne wyjazdy, wycieczki. Tego było naprawdę mnóstwo. Wnaszym przypadku trudno mówić oszarości dnia codziennego, bomy jesteśmy cały czas wruchu. Może to przykrywa tę mulastość. Zawsze byliśmy bardzo aktywną rodziną ito mogło odwlec proces całkowitego załamania się.

Przykrywało to, cobyło wśrodku.

Albo też trzymało, żebym się całkowicie nie zapadła.

Tłumaczyłaś to sobie hormonami?

Napoczątku nie miałam diagnozy, więc sobie nie zdawałam sprawy, żezemną może być coś nie tak. Myślałam, żepoprostu tak mam. Może się szybciej męczę? Przy takim młodym człowieku zespaniem jest ciężko. To czynnik, który widzę wmoich pozostałych epizodach. Brak snu, brak odpoczynku, brak schematu prowadzi dotych trudniejszych momentów.

No więc jak młody zaczął chodzić doprzedszkola, pojawiły się umnie nieznośne bóle głowy. To był przełomowy moment, ale przecież nadepresję poporodową było zapóźno. Trafiłam doneurologa, astamtąd pokilku wizytach dopsychiatry.

Coś wyzwalało ten ból głowy? Bolała cały czas?

Myślałam, żeto ból zezmęczenia, zniedospania, wymyślałam sobie różne historie.

To nie trwało długo, ale ataki były bardzo intensywne. Wtrakcie jednego znich przestałam widzieć. Odejmowało mi wzrok. To było coś wrodzaju mroczków albo miliona gwiazd, które ci zabierają pole widzenia. Siedzisz przy komputerze inagle się okazuje, żenie widzisz połowy ekranu. Dopiero jak się nauczyłam słuchać mojego ciała,to się okazało, żeomojej depresji mówią mi poszczególne jego części.

Coneurolog zobaczył wwynikach badań?

Żewszystko jest wporządku. Izcałą delikatnością zasugerował, żemoże jednak przyda się konsultacja upsychiatry.

To bardzo przytomny lekarz, bokilkanaście lat temu depresja maskowana nie była popularna.

Miałam doniego zaufanie. Byłam już tak tym zmęczona, wycieńczona, żebyło mi wszystko jedno. Wtamtym momencie gdyby mi zasugerował, żepowinnam się podjąć alternatywnego leczenia nadrugim końcu świata,to też bym to pewnie przyjęła. To był taki poziom wyczerpania.

Gdyby nie zalecił wizyty upsychiatry,to dalej chodziłabyś poneurologach?

Pewnie tak, nigdy nie potrafiłam osiebie zadbać. Boli, boli, boli, ale przecież przejdzie, idziemy dalej. Ato już nie był ten etap. Dzisiaj mam inaczej. Zanim zacznie się coś poważnego dziać,to jestem wstanie wyłapać, żecoś jest nie tak, isię temu przyjrzeć.

Pamiętasz tę pierwszą wizytę upsychiatry?

Psychiatra powiedział, żenajlepsze, comi pomoże,to leki przeciwlękowe. Miałam coś między lękami afobią społeczną. Doczasu rozmowy zpsychiatrą nie zastanawiałam się nad swoimi zachowaniami. Amiałam kłopot zwychodzeniem zdomu, zszerokim kontaktem zludźmi, przytłaczało mnie to. Jak myślałam otym, żemam dokogoś zadzwonić,to zajmowało mi to trzy dni, anakońcu itak już było zapóźno iprosiłam męża, żeby to załatwił. On to rozumiał, więc robił różne rzeczy zamnie. Byłam nalekach przez dwa lata irzeczywiście zaszły zmiany.

Psychiatra zasugerował też psychoterapię. Chodziłam półtora roku, ale nie widziałam progresu. Mogłam się tam wygadać, terapeuta niczego nie komentował igeneralnie wszystko zależało ode mnie. Mam wrażenie, żegówno wiedziałam, cosię zemną dzieje, oprócz tego, żebyłam wmiarę stabilna natych lekach idzięki nim mi się polepszało.

Miałaś fobie ilęki, ale zdrugiej strony byliście rodziną aktywną.

Mało tego, przez wiele lat prowadziliśmy dom otwarty: goście, najlepsze jedzenie, superekstrapostacie zeświata sztuki ikultury, high life. Ale to był mój cały kontakt zludźmi. Ioczywiście grupa najbliższych przyjaciół. Żyłam wjakiejś bańce.

Skąd mogłam wiedzieć, żeżycie może wyglądać inaczej? Wydawało mi się, żejest normalnie. Nie ma przemocy domowej, nikt nie nadużywa alkoholu, nikt nie bije, nikt nie krzyczy, wszystko jest wporządku, dziecko jest zdrowe.

Depresja to choroba samotności, ona się bierze znaszego środka, niezaopiekowanego, izzaburzenia biochemii mózgu. Często brak dostępu dosiebie to nie tylko utonięcie pod kocem włóżku,to też nakręcenie się nanajwyższe obroty. Jesteś wpędzie, ale jak się zatrzymasz,to padniesz.

Szalona praca ponad ludzkie możliwości.

Ona jest poto, żeby się nie skontaktować samemu zesobą.

Albo poto, żeby coś udowodnić. Sobie, rodzinie, wszystkim wokół, światu, ludziom wmiejscowości, zktórej się pochodzi.

Umnie to była chyba chęć udowadniania, żejestem wystarczająco dobra, wystarczająco mądra, wystarczająco ładna iwystarczająco się nadaję dobycia, dokochania, dożycia.

Takie postrzeganie samego siebie nie bierze się znikąd.

To są deficyty uwagi, miłości, troski. Mam wrażenie, żewiele rzeczy musiałam sama zrobić, sama podejmować wiele decyzji. Gdy miałam piętnaście lat, nie dostałam się doszkoły średniej, októrej marzyłam, imusiałam sobie sama zorganizować inną, doktórej pójdę. Dzisiaj mi się wydaje, że– docholery! – to nie jest zadanie dla piętnastolatki.

Rodzice ci nie pomogli?

Nie było wtym jakiejś specjalnej złej woli. Oni chyba nie umieli sobie radzić takich sytuacjach.

Moi rodzice napewno nie mieli takich narzędzi wychowawczych jak my dzisiaj. Nie było oczywiście dramatycznie. Ale jak patrzę naswoje pokolenie, nadzieci przełomu,to wydaje mi się, żenikt nie zwracał uwagi nadzieci ażtak bardzo. Teraz mamy odwrócenie tego zjawiska. Cały przemysł jest stworzony dotego, byniemal odpoczęcia dziecka przygotowywać się doroli rodzica.

Byłaś samotnym dzieckiem?

Byłam bardzo samodzielna, ato mogło wynikać ztego, żeczułam się bardzo samotna. Gdy dorosłam, zostałam mistrzynią robienia wszystkiego sama, więc współpraca zludźmi nie szła mi nigdy specjalnie dobrze. Ja przede wszystkim zrobię to szybciej. Jak mam to tłumaczyć komuś przez godzinę,to wolę sama zrobić to wdwadzieścia minut. Finalnie koszty tego są ogromne. Ta postawa ma początek wtym, żemusiałam sama jako dziecko różne rzeczy robić, załatwiać, więc chciałam kontrolować wszystko. Ale tak się nie da.

Naprzykład moja plajta finansowa. Założyłam pracownię cukierniczą. Bardzo trudny biznes. Pracowałam siedem dni wtygodniu, odrana donocy, iczasem wychodziłam nazero, aczasem zarabiałam tyle, ile mój mąż wjeden dzień. Byłam przepracowana, przemęczona, ale zuporem to ciągnęłam.

Upadek wydarzył naOFF Festivalu wKatowicach. Prowadziłam tam kawiarnię dla uczestników imprezy. Dla 12 tysięcy osób! Przygotowywałam wszystko sama przez trzy dni. Dotarłam nafestiwal zopóźnieniem i... nie wysiadłam nawet zsamochodu. Zadzwoniłam domojego męża, który był niedaleko, imówię: „Muszę wyjść zauta, ale potrzebuję kogoś, kto bymnie zniego wyniósł, bomoje nogi nie pracują”. Dojechałam tam naoparach energii inie miałam siły sama wstać.

Odpoczęłam chwilę, pozbierałam się istanęłam wkońcu jakoś nanogi nate trzy dni festiwalu. Potem się okazało, żedalej już się tak nie da. Wróciłam doWarszawy irozpadłam się nakawałki. Cooznaczało, żenie byłam wstanie wstać złóżka, potrzebowałam specjalistów, masaży, rezonansów. Odcięło mnie. Moje nogi nie chciały współpracować ipoprostu nie chodziłam. Mam taką panią magiczkę, która wyciągała mnie ztego: masowała, żeby zrobić przestrzeń między kręgami, próbowała zrelaksować moje ciało. Byłam niesamowicie spięta, zaciśnięta. To niewiarygodne, ile mogłam funkcjonować wtakim złym stanie.

Jak cię odcięło odpasa wdół,to się trochę ocknęłaś?

Jak dziś otym myślę,to chyba byłam mocno pojebana. Ale wiecie, cotemu towarzyszy: „Jezu, jaka ja jestem zajebista, ja to potrafię zrobić, należą mi się medale, puchary, fanfary”.

Ludzie przeżywają depresję naróżne sposoby, jeden idzie dopracy naszesnaście godzin sześć dni wtygodniu. To przecież też jest odcięcie odtego, cosię ztobą dzieje wśrodku. Auinnych pojawiają się ewidentne sygnały zciała. „Zatrzymaj się” – mówi nam nasz organizm. Jeśli nie chcesz się zatrzymać zpoziomu głowy, rozumu,to ciało może ci to zakomunikować.

Potej akcji mój mąż powiedział: basta! Istwierdził, żechyba czas naterapię.

Tobie się lampka nie zapaliła?

Nie, mówiłam, żejest OK, żejeszcze tylko chwila.

Nie poszłaś naterapię?

Nie.To tak jak wracasz dodomu, jest 23.00, wiesz, żepowinnaś iść spać, ale masz jeszcze tylko trzy maile donapisania. Mąż zauważył, żedzieje się coś złego. Wkolejnych epizodach stał się dużo bieglejszy, boone się zaczynały tak, żeja byłam ciągle wkurwiona. Sama nie mogłam zesobą wytrzymać.

Wkurwiona czy smutna iwycofana?

Wszystko razem. To takie wkurwienie, które idzie dośrodka. Czułam bezradność, bezsilność. To były objawy depresji. Dzisiaj otym wiem, ale wtedy to nie było dla mnie jasne. Myślałam, żepoprostu mam taką naturę, żejestem wkurwiona, całe życie byłam wkurwiona.

Ale on cię nie poznał chyba takiej wkurwionej?

Pytałam go ostatnio, czy ja zawsze taka byłam, boja siebie pamiętam tylko taką wkurwioną ismutną. Zatym idą te wszystkie uczucia, które się składają natriadę poznawczą Becka, czyli jestem beznadziejna, nic mi się nie udaje, nigdzie wżyciu nie dojdę itd. Powiedział mi, żenie byłam taka zawsze, żepamięta te supermomenty iżezawsze widział wemnie to światło wśrodku. To ja sama często go nie widziałam.

Miałaś bardzo niską samoocenę.

Bardzo, ale już coraz lepiej ztym.

Długo żyłaś takimi fazami odepizodu doepizodu, odbólu dobólu?

To są cykle. Zwykle dwa lata terapii, dwa lata brania leków, dwa lata przerwy iznów dwa lata terapii, dwa lata przerwy. Natyle wystarcza, żeby się utrzymać napowierzchni.

Potej akcji zkawiarnią inogami pojawiło się reumatoidalne zapalenie stawów. Miałam wtedy trzydzieści parę lat inie byłam wstanie podnieść kubka zherbatą.

Jak się jest potrzydziestce iwykręca ci ręce,to musi to być przerażające uczucie.

Wemnie to wywoływało megawkurwienie, żenie jestem wstanie sobie sama poradzić zróżnymi rzeczami. Nie mogę przygotować obiadu. Nie mogę jak normalny człowiek napić się herbaty.

Nie miałaś czarnych myśli ztym związanych? Strachu? Projektowania tego, coto może być? Żezachwilę może być naprzykład koniec?

Umnie znów poszło to wtę samą stronę coprzy bólach głowy. Żeja już mam tego tak dość, żejestem już tym tak zmęczona, żenawet nie mam siły się tym specjalnie zajmować.

Ile czasu trwała diagnoza?

Dwa lata. Mnóstwo trwają badania, które mają wykluczyć, żeto napewno nie to. Robisz kolejno krew, USG, rezonanse, ogrom pieniędzy nato idzie. Chcę zaznaczyć, żete dwa lata to było szybko, boprywatnie i, niestety, drogo.

Między tym epizodem zkręgosłupem inogami apodejrzeniem zapalenia stawów minęło kilka lat inie połączyłaś tego zesobą.

Wogóle. Dopiero gdy zaczęłam się temu przyglądać,to się okazało, żejest jakiś wzór, jakaś powtarzalność. Żaden lekarz mi nie powiedział, amoże sama nato nie wpadłam, żemoże warto byłoby się temu przyglądać, robić jakieś zapiski. Tego się dowiedziałam później, już wtrakcie psychoterapii. Dostrzeżenie tej regularności zajęło mi piętnaście lat! Dopiero namojej ostatniej terapii dowiedziałam się, żewcale tak nie musi być.

Może ludzie nie chcą tego słuchać, boto oznacza, żetrzeba też wykonać robotę wtedy, kiedy jest dobrze.

Tak jest chyba zkażdym działaniem wżyciu człowieka. Jak jest dobrze,to się nie zastanawiasz, dlaczego tak jest, tylko ciągniesz, ile się da.

Jak masz złamaną nogę,to dostajesz gips, awdepresji dostajesz leki, ale głównie musisz pracować nad sobą. Alkoholicy mówią dosiebie, żejak ci się nie chce iść namityng AA,to zapierdalaj. Jak ci się chce,to nie ma problemu, ale jak ci się nie chce,to pędź wpodskokach, bocoś niedobrego może się ztobą dziać.

Wyobraźmy sobie, żektoś, kto uwielbia jeździć nanartach, łamie nogę. Ma operację, rehabilitację, leczenie iwkońcu noga jest zdrowa. Żeby móc wrócić nastok, musi tę nogę znów wyćwiczyć, wzmocnić swoje mięśnie. Zdepresją jest podobnie. I, mało tego, żeby trzymać się jak najdalej odpowrotu dotego dołka, dotego bagna, są ćwiczenia ipraktyki, które trzeba wykonywać nacodzień.

Ale złamania nogi nikt nie kwestionuje, widać je naprześwietleniu. Wprzypadku depresji jest inaczej. Często ją wypieramy albo się poddajemy inie podejmujemy terapii.

Nie zauważyłam miliona rzeczy, które działy się zmoją rodziną wtym czasie. Wydawało mi się, żejestem taka pokrzywdzona, taka smutna, taka zła. Wiecie, jaka jest różnica między stwierdzeniem „marzenia się spełniają” a„marzenia się spełnia”? Żadne marzenie nie spełni się, jeśli leżysz pod kocem nakanapie. Trzeba wziąć odpowiedzialność zaswoje życie iwykonać coś, conas doprowadzi dorealizacji tego marzenia. Wwypadku depresji to nie jest łatwe ani dousłyszenia, ajuż napewno nie jest to łatwe doprzyjęcia, ajeszcze trudniej ztym ruszyć. Żeby ruszyć zdepresji, trzeba być oczywiście wlepszej formie, trzeba się trochę podnieść zapomocą leków.

Wspominałaś oćwiczeniach ipraktykach, które trzeba wykonywać nacodzień, żeby depresja nie wróciła. Corobisz, żeby uniknąć nawrotów?

Pierwsza rzecz, dla mnie kluczowa,to terapia. Jestem wtrakcie mojej szóstej. Wcześniej byłam nadwóch grupowych, małżeńskiej ijednej indywidualnej. Dopiero teraz dostałam coś, czego, mam wrażenie, nie dostałam nigdy wcześniej albo czego nie byłam wstanie nigdy wcześniej zobaczyć. Totalną akceptację, takie 100 procent akceptacji odmojej terapeutki.

Czym się przejawia ta akceptacja?

Gdy twoja terapeutka widzi, żeglut leci ci dopasa, imówi dociebie, żeto jest OK. „Jesteś tu, aja tu jestem ztobą”.

Bopewnie zaczęłaś przepraszać, żeci znosa leci?

Oczywiście! Wstyd! Uważałam, żemuszę się ogarnąć. Aona mnie wtym zatrzymuje, mówiąc, żeto jest OK. To była terapia Gestalt. Nie chodzi wniej oto, żeby terapeutce opowiadać, jak mi było trudno wostatnich dniach. Gestalt wdużej mierze koncentruje się natym, cosię ztobą dzieje wdanej sekundzie, czyli gdy już jesteś wgabinecie, cowtedy przeżywasz. To tam się nauczyłam przyglądać swoim sygnałom zciała, boważna jest każda, nawet najmniejsza rzecz. Jest takie piękne stwierdzenie, żekażda rzecz robi różnicę. Wyobraźcie sobie, żejak rozkładam to naczynniki pierwsze,to tak właśnie jest.

Może chodzi też oto, żeby nie tylko dostać akceptację odkogoś, ale przede wszystkim zaakceptować siebie iswoje życie.

To jest kwintesencja tego, comi dała moja terapeutka. Jak zobaczyłam, żeto może wyglądać wten sposób,to się okazało, że– uwaga, fanfary – ja to mogę sobie sama dać!

Pamiętam jedną zgrupowych terapii. Zostawiałam samochód daleko odmiejsca, gdzie mieliśmy spotkania, iprzez całą terapię, czyli prawie rok, nie byłam wstanie się przyznać, żeja mieszkam także weWłoszech iżemam tam cudowny dom. Taki strach przed tym, żeludzie będą mnie oceniać. Bonapewno pomyślą, żecoja tu, kurwa, robię? Przecież jeżdżę świetnym autem, śmigam pocałym świecie, spotykam się zsuperznanymi osobami.

Ktoś ci może powiedzieć: Tobie jest chujowo? Mnie to jest chujowo!

Ato jest nie doocenienia. Nigdy nie wiemy, codrugi człowiek przeżywa wśrodku. Czasem nazewnątrz wszystko wygląda pięknie.

Popatrzcie namoje życie: byłam modelką wNowym Jorku! Szczyt marzeń. Ajak się czułam? Fatalnie.

To było długo przed dzieckiem idepresją, prawda? Jak wogóle trafiłaś naświatowe wybiegi?

Byłam pomaturze, pracowałam wfirmie wPałacu Kultury iNauki wWarszawie. Akurat jadłam niedaleko lunch. Wchodziłam dorestauracji, gdy minęła mnie Amerykanka. Zagadała domnie. Była skautką, taką modową head hunterką zNowego Jorku. Zrobiła mi parę zdjęć, zabrała mnie dojakiejś agencji wWarszawie, potem dofryzjera. Dostrzegła wemnie potencjał.

Musiałam zrobić jeszcze kilka rzeczy, żeby móc wyjechać, naprzykład szybko przejść nadietę, bobrakowało 3 kilogramów dotego, żeby wyglądać odpowiednio. To był supermoment nato, żeby się wyrwać zewszystkiego, cobyło dotej pory.

Dwa tygodnie później mieszkałam wParyżu. Miałam jakieś dwadzieścia lat.

Najtrudniejsze były dla mnie pobyty wMediolanie. Wchodzę nacasting isiedzi tam sześćdziesiąt lasek. Wszystkie są zajebiście zajebiste. Aja mam długi nakoncie, trzy ubrania wwalizce ijedną parę butów. No iweź idź to wygraj. No nie ma takiej opcji.

Skąd ty masz tę niską samoocenę? Dlaczego tak źle osobie myślisz itaka jesteś wymagająca wobec siebie?

To się bierze zdomu... Mam ojca alkoholika. Nie wspominałam wam otym napoczątku, kiedy opowiadałam orodzicach. To nie jest żadna specjalna tajemnica, ale też nie powód dodumy. To jest życie wstresie przez wiele lat. Wnapięciu, niepewności, cosię wydarzy, jak ojciec wróci dodomu. Ciągnie się to zamną całe życie inie mogę się odtego uwolnić. Mam poczucie winy, wstydu, czuję bezradność ibezsilność. Dlatego musiałam się sama zająć sobą wtak młodym wieku... Gdy pojawiła się okazja, żeby czmychnąć stamtąd,to uciekłam.

Zpiekła, jakim był dom?

Tak.Igdybym tego nie zrobiła,to całe życie mogłabym opowiadać otym, jak nie zostałam międzynarodową modelką. To był mój pierwszy tak odważny krok wżyciu.

Myślałaś wogóle omodelingu jako nastolatka? Marzyłaś oMediolanie, Nowym Jorku?

Ja?! Klasyczny rudzielec, piegowaty, zprzerwą między zębami. Bez szans! No gdzie!

Totalnie okładkowa uroda, paryska dziewczyna.

Mam naswoim koncie jakieś okładki, nie tylko wParyżu, ale iwLondynie, dużo fajnych pokazów, dużo fajnych prac.

Opowiedz otym!

Generalnie było to tak dawno temu... żeniespecjalnie jest oczym gadać. No ale OK. Wyjechałam doParyża. Mieszkałam tam przez dwa lata. Wdrugim roku więcej czasu spędzałam wpociągu natrasie Paryż – Londyn. Nie było mnie stać namieszkanie wLondynie, więc trzy razy wtygodniu jeździłam tam dopracy. Pociąg o6.20, powrót doParyża o23.00 iostatnim metrem dodomu. Potem było jeszcze Tokio iStany. Wtamtym czasie byłam odrana donocy zajęta. Nie miałam przestrzeni namyślenie oczymkolwiek. Wisiała nade mną moja niska samoocena. Ciągle wątpiłam wto, żesię nadaję dotej pracy. Narozmowie w„Vogue” wNowym Jorku miałam taki skręt kiszek, tak się bałam, żedodzisiaj nic nie pamiętam ztego spotkania.

Ile lat pracowałaś wmodelingu?

Cztery. Moja historia zagraniczna skończyła się wNowym Jorku wmomencie, kiedy okazało się, żemam nowotwór skóry. Wszystko działo się bardzo szybko. Pobrali mi wycinek. Okazało się, żeto jest stadium tuż przed przerzutami, więc zwykła operacja zwycięciem tkanki skórnej wystarczy, żeby uratować sytuację. Nie miałam wtedy jeszcze ubezpieczenia wStanach, więc wydałam nato wszystkie pieniądze, jakie zarobiłam.

Dwie doby wnowojorskim szpitalu bez ubezpieczenia to finansowa ruina. Dziesiątki tysięcy dolarów. Pooperacji przyjechałam doPolski, dodomu. Przez lato dochodziłam dosiebie. 7 września wróciłam doNowego Jorku, dostałam kampanię uArmaniego, ale, niestety, cztery dni później był 11 września. Ten 11 września iatak naWorld Trade Center. Mieszkałam wpobliżu, niedaleko szpitala, doktórego przywozili wszystkich rannych, więc to było straszne przeżycie. Odmiejsca ataku dzieliło mnie kilka przecznic. Pamiętam ten Nowy Jork, który jest ciszą. To jest najbardziej przerażające wspomnienie, jakie mam ztego okresu. Żadnych taksówek, klaksonów, niczego.

Wróciłam znowu doPolski najszybciej, jak mogłam, iokazało się, żejestem wfinansowej, fizycznej ipsychicznej dupie. Ale to nie był moment, kiedy mogłam się zająć sobą. Najprostszym rozwiązaniem wydawało mi się poszukanie pracy wagencjach modelek. Wten sposób pracowałam wbranży przez prawie rok. Wtedy poznałam mojego męża. Spotkaliśmy się nasesji wSzwecji, no itak już zostało.

Teraz zaczynamy rozumieć twoją historię. Dobrze, żeotym opowiedziałaś, boto zmienia całą optykę. Nie jesteś Joanną, która urodziła dziecko icoś jej się nagle stało. To jest historia osoby naznaczonej bardzo trudnymi przeżyciami odnajmłodszych lat.

Poukładałam to sobie, wybaczyłam, comiałam dowybaczenia, zrozumiałam, cobyło dozrozumienia. Wiem już, doczego moi rodzice nie mieli dostępu, doczego matka nie miała dostępu, będąc osobą współuzależnioną. Przez lata próbowałam ich uratować. Ale nie dasię uratować kogoś, kto nie chce być uratowany. Przestałam się boksować ztym, czego nie mogę zrobić. Izaczęłam żyć własnym życiem.

Wreszcie zajęłaś się sobą. Ile lat ci to zajęło?

Ponad połowę zmoich czterdziestu dwóch lat, więc dużo. Zaczęłam być totalnie szczera zesobą. Uczciwie przyznawać, comi się podoba, aconie, colubię, aczego nie. Doszłam dotakiego momentu, wktórym zadowalam siebie, anie innych. Ale najpierw musiałam się dowiedzieć, cojest moją potrzebą, żeby móc ją zaspokoić. Nauczyłam się też, żenie musi być idealnie. Wystarczy, jak będzie nieźle. Mogę coś zrobić, zauważyć własny błąd iakceptować to. To dla mnie rewolucja.
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