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WSTEP
Ta ksigzka jest dla ciebie

Napisatam te ksigzke dla ciebie. Tak, wtasnie dla ciebie. Moze dosta-
te$ jg od kogos, kto cie kocha, a moze sprawite$ sobie taki prezent
sam. By¢ moze siegngtes po nig dlatego, ze dawniej zmagates sie
z problemami zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym, walczysz
z nimi wtasnie teraz albo juz od dawna nie czujesz sie sobg. Mozesz
mie¢ nadzieje albo czuc¢ sie jej zupetnie pozbawiony. Bez wzgledu
nato, kim jeste$ i przez co przechodzisz, powinienes$ dba¢ o zdrowg
psychike, wiec... ta ksigzka jest dla ciebie.

Jest ona zapisem mojej walki o zdrowie psychiczne, od pierw-
szego objawu i pierwszej wizyty u terapeuty az po osiggniecie
zadowalajgcego stanu, w ktérym teraz jestem — stanowi szczery
opis drogi petnej wzlotéw i upadkdw, niepowodzen i zwyciestw
oraz wszystkiego, czego w miedzyczasie sie nauczytam. Napisa-
tam jg, bo cho¢ moje przezycia sg czyms powszechnym, mato kto
decyduje sie mowic¢ o swoich problemach ze zdrowiem psychicz-
nym. Potraktowatam swoje doswiadczenia jako punkt wyjscia do



rozwazan o mentalnym dobrostanie oraz o tym, co mogte$ prze-
chodzi¢ dawniej, z czym borykasz sie wtasnie teraz lub co moze cie
spotkaé w przysztosci. Chece ci pokazac, ze nawet podczas epizoddow
przygnebienia nie jeste$ sam i z pewnoscig nie wszystko jest stra-
cone. Czekajg cie jeszcze piekne chwile.

W tej ksigzce opisatam to, czego nauczytam sie podczas swoje;j
podrézy (i czego sie oduczytam). W stowach i obrazach dziele sie
zdobytymi po drodze wskazdéwkami, ktére pomogty mi wréci¢ do
zdrowia, skutecznymi narzedziami pozwalajgcymi lepiej o siebie
zadbac¢, mechanizmami radzenia sobie z problemami, ktére mogg
by¢ kotem ratunkowym podczas rejsu ku wyzdrowieniu, oraz
z nowymi perspektywami, ktore sie pojawig, gdy ponownie zaprzy-
jaznisz sie ze soba. Krotko moéwigc, dziele sie tym, jak nauczytam sie
zy¢ petng piersig (a nie tylko egzystowad), i zachecam cie do wziecia
z moich do$wiadczen wszystkiego, co uznasz za przydatne.

Poruszam w tej ksigzce trudne tematy, takie jak samobojstwo,
trauma i zatoba. Nie czuj sie zobowigzany do czytania czegokol-
wiek, cow danej chwili uznasz za zbyt trudne. Opisatam te kwestie,
poniewaz chciatam w petni przedstawi¢ realia moich zmagan
i wierze, ze nie powinny one by¢ tematem tabu. Mozesz poming¢
te fragmenty do czasu, gdy zechcesz je przeczyta¢. Oznaczytam je
takim symbolem:




Zachecam cie do czytania rozdziatow tej ksigzki w dowolnej
kolejnosci — mozesz zapoznac sie z nig od deski do deski albo
zagtebi¢ sie w te fragmenty, ktére mogg by¢ szczegdlnie pomocne
w trudnych chwilach. Rozdziaty sg krétkie i opatrzone moimi ilustra-
cjami, mam wiec nadzieje, ze tatwo ci bedzie znalez¢ przydatne
wskazéwki doktadnie wtedy, gdy bedziesz ich potrzebowac. Nie
krepuj sie i podkreslaj fragmenty, ktére do ciebie przemawiaja, notuj
na marginesach, pozycz te ksigzke przyjacielowi, ktéry przezywa
ostatnio trudne chwile, i trzymaj jg pod rekg na wypadek, gdybys$
potrzebowat wsparcia. Chciatabym, abys wykorzystat jg jak najlepiej,
by pomadc sobie i swoim bliskim.

Mam nadzieje, ze dzieki tej ksigzce przypomnisz sobie, iz miliony
ludzi czuto sie kiedy$ podobnie jak ty i istniejg setki sposobdéw na
uzdrowienie. Marze o tym, by da¢ ci cho¢ odrobine nadziei na przej-
Scie przez to, z czym sie zmagasz — troche jakbym trzymata cie za
reke, nawet gdy Swiat wokot wydaje sie wali¢ w gruzy. Podejscia,
wskazowki i porady zawarte na tych kartach mogg pomoc ci nawet
wtedy, gdy nie jeste$ pewien, czego potrzebujesz, albo gdy nie
masz dos¢ energii, by choéby pomysle¢, od czego zaczaé. Skorzy-
staj z tego, co akurat teraz do ciebie przemawia, a reszte zostaw na
kiedy indziej.

Przede wszystkim za§ mam nadzieje, ze ksigzka ta przypomni
ci 0 koniecznosci dbania o swoje zdrowie psychiczne oraz o tym, ze
powiniene$ traktowac siebie jak kogo$, o kogo warto sie troszczy¢ -
bo wtasnie tak jest.
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Choroba psychicznaii ja

Nie pamietam doktadnie, kiedy po raz pierwszy poczutam, ze co$
jest ze mna nie tak. Podejrzewam, ze uczucie to kietkowato we mnie
od dawna.

Mama mowita mi, ze bytam bardzo pogodnym dzieckiem — przez
wiekszos¢ czasu zadowolonym i spokojnym. Zaczeta sie nawet
zastanawiac, o co ludzie robig tyle hatasu w kwestii problemow
rodzicielskich. Odkgd nauczytam sie méwic¢, buzia mi sie nie zamy-
kata. Najbardziej lubitam zadawa¢ dziadkom pytania o absolutnie
wszystko. Uwielbiatam ich stare, recznie oprawiane ksigzki, ktére
zdejmowali z potek, aby rozwiewacé moje liczne watpliwosci. Miatam
bogate zycie wewnetrzne; opowiadatam sobie historie, ktére ukta-
daty sie w ztozone Swiaty, z wyimaginowanymi ludzmi, miejscami
i wydarzeniami, ktore zazebiaty sie i rozwijaty przez lata snucia
marzen. M¢j dzieciecy umyst byt Swietg przestrzenig, w ktorej uwiel-

biatam przebywac. Jak to sie czasami wszystko zmienia...



Im dtuzej patrzytam na $wiat i im wiecej doswiadczen zdobywa-
tam, tym stawatam sie ostrozniejsza i lekliwsza. Uczucia te nasility
sie w szkole. Wiekszo$¢ dzieci wydawata sie niczym nie martwic,
a ja bardzo sie stresowatam nawet wdrapywaniem sie z nimi na
drzewo. W trzeciej klasie czesto cicho ptakatam na lekcjach mate-

matyki, bo kompletnie nic nie rozumiatam. Na

tych zajeciach dostatam pierwszego
krwotoku z nosa. Ukrytam wtedy twarz

w dtoniach, bo wstydzitam sie zwr6-

ci¢ na siebie uwage. Gdy nauczyciel

poprosit mnie, zebym opuscita rece,
krew rozmazata mi sie na twarzy

i dtoniach, lepka i gesta. Byto mi

bardzo wstyd. Pdzniej stwierdzono
u mnie dyskalkulie, czyli specyficzng
przypadtos¢ utrudniajgcg rozu-
mienie liczb, a takze ADHD -
zespot, ktéry skutkuje zaburze-
niami koncentracji, chyba ze
akurat co$ bardzo mnie
interesuje.
Czutam, ze dzieje sie ze
mng co$ ztego, po
= czeéci dlatego, ze

tak mi mowiono.
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Dorosli ciggle karcili mnie za nadwrazliwos$¢ i nieprzyktadanie sie
do nauki. Denerwowato mnie to, bo staratam sie, jak mogtam, ale to
nie wystarczato. W wieku czternastu lat bytam osaczona przez leki
i co$ jeszcze, czego nie potrafitam nazwac. Zauwazytam, ze nic mnie
juz nie ciekawi, nie cieszy ani nie satysfakcjonuje. Nie bytam pewna,
gdzie podziata sie ta rados¢ z zycia, ale w tamtym czasie chyba
nieszczegodlnie mnie to interesowato. Bytam nastolatkg, a w nasto-
latkach buzujg hormony i pojawiajg sie rozne leki, prawda?

Nie przypominato to jednak zwyktych rozterek czasu dojrze-
wania. Czutam sie raczej tak, jakby cze$¢ mojego mdzgu odpowie-
dzialna za odczuwanie szcze$cia zostata chirurgicznie usunieta.
Doswiadczatam dtugich okreséw catkowitego braku zainteresowa-
nia czymkolwiek i rozpaczy — jakby miedzy mng a wszystkim innym
istniata gteboka przepas¢.

W pamietniku sporzadzitam kilka testamentow, ale nigdy
nie zastanowito mnie, dlaczego to robie. | tak nie posiadatam nic
cennego - na przyktad domu albo samochodu - nie byty wiec
do niczego przydatne, lecz co$ pchato mnie do ich pisania. Moje
nastroje niepokoity rodzicéw, ktorzy z coraz wiekszg troskg obser-
wowali, jak sie w sobie zamykam.

Gdy miatam dwanas$cie albo trzynascie lat, mama umadwita mnie
na wizyte do psychoterapeutki. Jej gabinet byt jasny i peten roslin.

Na matym stoliku stata misa z zabawkami manualnymi,
= a obok otwarte pudetko chusteczek, z ktérego jedna

N\ wystawata niczym zaproszenie lub przypomnienie,
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by jej uzy¢. Na Scianach ciggnety sie biate potki z lkei ze starannie
utozonymi ksigzkami psychologicznymi, przedzielone duzg opra-
wiong reprodukcjg obrazu Matisse'a.

Zaciekawito mnie, czy sama zadbata wystréj wnetrza, na co
odparta, ze nikt wczesniej sie tym nie interesowat. Byta rzeczowa
i pragmatyczna, przez co czutam sie troche nieswojo, ale gdy pyta-
tam jg o tego typu sprawy — o rzeczy, ktore zdawaty sie jg bawi¢ -
robita sie troche cieplejsza. Poprosita mnie o wypetnienie formu-
larzy dotyczgcych depresji i zadata osobiste pytania o moje zycie
rodzinne. Spytata tez, czy chciatabym umrzeé. Nie chciatam umierag,
a przynajmniej nie bratam tego pod uwage, pomimo sporzgdzania
testamentow.

Zapytata mnie, czy od dawna cierpie na depresje, a ja wyja-
$nitam, ze przychodzito to do mnie falami. ,Doswiadczasz chwil
szczescia?”. Nigdy nie zastanawiatam sie dtugo przed udzieleniem
odpowiedzi. ,Tak, w niektore
dni czuje sie bardzo szczes-
liwa" — odpartam. ,Prawie az
za bardzo, ale to nigdy nie
trwa dtugo. Potem zawsze
znowu wpadam w depresje”.

Zafrapowato jg to, jakby
w jej umysle zapalita sie
jakas zarowka. Zapisata co$

w notatniku z szybkoscig,




jakiej wczesniej u niej nie widziatam. Zaczeta mnie wypytywac, jak
dtugo czuje sie szczesliwa, czy wiedy krécej sypiam i czy w takie
pogodne dni staje sie impulsywna albo wyjgtkowo gadatliwa. Podata
mi nowe formularze do wypetnienia, przeprowadzita bardziej wnik-
liwg analize psychologiczng i powiedziata, ze podejrzewa chorobe
afektywng dwubiegunowsg. Nie wiedziatam wtedy, co to takiego,
domyslatam sie tylko, ze zapewne co$ ztego.

P&zniej tego wieczoru wpisatam w Google hasto ,choroba
afektywna dwubiegunowa”. Potem dtugo ptakatam w poduszke, az
rozbolata mnie gtowa, a na poszewce pojawity sie mokre, rozmazane
$lady po konturéwce. Rozptakatam sie, bo uswiadomitam sobie, ze
terapeutka miata racje, i wiedziatam, ze moje zycie zmienito sie na
zawsze. Kilka tygodni pézniej diagnoza zostata potwierdzona i skie-
rowano mnie na oddziat leczenia zaburzen afektywnych dwubiegu-
nowych i psychoz. Trafitam pod opieke zespotu sktadajgcego sie
z lekarza, terapeuty, psychiatry, terapeuty zajeciowego, opiekuna
spotecznego i pielegniarki. Przepisali mi leki o dtugich i trudnych
do wyméwienia nazwach. Przyprawiaty mnie one o zawroty gtowy,

drzenie rgk, wysypki i halucynacje stuchowe
przed zasnieciem, lecz tagodzity wahania
nastrojow, a o to chodzito.
Czutam sie jak szczur laboratoryjny;
jakby odbierano mi mojg mtodos¢ i prywat-
nos¢ — jak osoba chora, ktéra wszystkim

przysparza zmartwien. Byto ze mng tak samo
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»Zle" jak wczesniej, ale teraz to ,zle" miato swoje

(I

uogodlniony, fobia spoteczna oraz zaburzenie halfecepts

nazwy, takie jak: choroba dwubiegunowa, lek

z napadami leku. Bytam tez ,trudna w terapii” ze
wzgledu na ztozong kombinacje choréb wspot-

istniejgcych, ktore nawzajem sie napedzaty.

Z perspektywy czasu widze, ze w moim zyciu
zaszta wtedy ogromna zmiana, ktéra wydawata
mi sie koncem wszystkiego. Optakiwatam poprzednie wersje siebie;
tesknitam za wyluzowang dzieciecg sobg, sobg jako dociekliwym
malcem, a nawet za nieSwiadomie depresyjng trzynastolatka.

Ja, ktorg jestem teraz, zatuje, ze nie moge sie cofng¢ w czasie
i powiedzie¢ samej sobie, ze nigdy nie byto we mnie nic ztego ani
utomnego. Ja, ktérg jestem teraz, w tamtych trudnych dniach bardzo
wiele sie nauczytam — o sobie i o tym, jak kazdy z nas musi dbaé
o0 wtasne zdrowie psychiczne. Nie dopuszcza¢ do nurzania sie
W najczarniejszych myslach i najbardziej przygniatajgcych uczu-
ciach, ale pozwala¢ im podpowiadac, co nalezy zmieni¢, dostoso-
wac lub przetworzy¢. Nie ulega¢ cichemu gtosowi, ktory czasami
kaze sie poddag¢, lecz znajdowac¢ sposoby na udowodnienie mu, ze
sie myli. Moje wyzdrowienie rozpoczeto sie od powolnego przepro-
gramowania umystu, dogtebnej analizy i wglagdu w te czesci siebie,
ktore od dawna ignorowatam. Opierato sie na znajdowaniu w sobie
odwagi, by przetrwac¢ proces zdrowienia, tak jak bytam zmuszona

przez dtugi czas trwac z chorobg psychiczna.
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Zatuje, ze nie moge wiozy¢ tej ksigzki w rgczki mtodszej mnie
i powiedzie¢: ,Zobacz, czego sie nauczytas! Zobacz, czego potrafisz
dokonaé, gdy sie dopingujesz. Spdjrz na te wersje siebie — ona cie
kocha!”.

Kiedy miatam dwadziescia lat, zatozytam konto na Instagramie,
na ktérym dokumentowatam w formie ilustracji swoje zmagania ze
zdrowiem psychicznym i lekcje, jakie przyswoitam, probujgc zrozu-
miec, co sie ze mng dzieje. Byt to dla mnie oczyszczajgcy proces
i miatam nadzieje, ze moje prace przemoéwig do kogos, kto walczy
tak jak ja. Stworzytam w ten sposdb maty, bezpieczny zakatek inter-
netu, ktéry ku mojemu zaskoczeniu szybko sie rozrést. Najwyrazniej
Z zamieszczanymi w nim treSciami utozsamiaty sie setki tysiecy
ludzi. Otrzymywatam komentarze w rodzaju: ,Zupetnie jakbym
sama to napisatal” albo: ,Ubratas w stowa cos, co czutem, ale nie
wiedziatem, jak to wyjasni¢”. Widzgc to, zdatam sobie sprawe, ze
moj przypadek wcale nie jest tak odosobniony, jak sgdzitam. Konty-
nuowatam wiec publikowanie materiatow, a przy okazji znalaztam
nowy cel — pomaganie innym i zmienianie sposobu postrzegania
chordéb psychicznych.

Choroba, ktéra dawniej byta dla mnie najwiekszym ogranicze-
niem — to przez nig czutam, ze nigdzie sie nie odnajde — popchneta
mnie w nowym kierunku, ktéry zmotywowat mnie do zdrowienia,
abym mogta pokaza¢ ludziom, ze to mozliwe. Sgdzitam, ze moja
wrazliwo$¢ i kruchos¢ sg stabosciami, lecz okazato sie, ze to super-

moce. Teraz spedzam wiekszo$¢ czasu w moim matym mieszkaniu



w Sztokholmie, tworze sztuke, pracuje nad zwiekszaniem swiado-
mosci na temat zdrowia psychicznego, odczuwania i uzdrawia-
nia, nurzam sie w Swietle, o jakim wczesniej nawet nie marzytam,
i kazdego dnia ide przez $wiat z troche Izejszg gtowa. Niektore dni
nadal sg mroczne, lecz mrok ten juz mnie nie pochtania, bo wyc¢wi-
czytam miesnie potrzebne do podnoszenia siebie na duchu.

W najgorszych chwilach nie sgdzitam, ze kiedykolwiek bedzie
lepiej. Teraz mam dni, gdy budze sie petna radosci i ekscytacji. W tej
matej ksigzce napisatam o kilku rzeczach, dzieki ktérym byto to

mozliwe.






