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Na poczqthku pisatem dla siebie, chciatem podsumowad spotka-
nie z programem 12 Krokdéw i uporzqdkowac doswiadczenie
wychodzenia z depresji. W pewnym momencie zrozumiatem,
ze to moze byé mdj sposéb na realizacjg 12. kroku — opowiedz
swojg  historig innym depresantom. lak powstata Dziwna
ksiazka o depresji. Zwykta ksigzka o zyciu.

Nie jest to pamigtnik, bo o wielu rzeczach potrzebowatem
zapomniet. Nie wymazac z pamigci, ale zmienic¢ sposdb ich
postrzegania, zgodzic si¢ z nimi i pozostawic je w miejscu dla
nich wiasciwym —w przesztosci.

Nie stworzylem tez dysertacji o zdrowieniu z depresji, przed-
stawiam jedynie mdj sposéb postrzegania rzeczywistosci, przed
ktorg niegdys uciekatem. Opowiadam o czlowieczenstwie,
picknym i ciekawym, dlatego ze nie jest idealne. Opowiadam
0 odkrywaniu w sobie instrukcji obstugi zycia, z ktdrg przy-
chodzimy na swiat. ..

Jest to opis dziatar, ktdre pomogly mi powrdcié do swiata
z niezycia w depresji. Dzialar, ktdre staly si¢ Programem
¢wiczen Fundagiji,, Vitriol”.

Czytelniku, moze znajdziesz w tej metodzie cos dla siebie,
moze znajdziesz odbicie twojej nadziei na zycie w zadowolenin
i bywanie szczesliwym. Byé moze dasz sobie prawo do realizo-
wania tych pragnies.
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Tytutem wstepu
O moim ,dnie”

Trudno opisaé wszystkie okolicznosci, ktére doprowadzity
do tego, ze runat méj, budowany na niedojrzatosci, $wiat.
Zbankrutowata firma, komornik zajal, co si¢ dato. Prze-
padt naped dziatai — pieniadze. To one stanowily o mojej
wartosci i przydatnosci. Przepadlem wraz z nimi. Pozostato
poczucie winy i lek. Wezesniej myslatem, ze tylko konse-
kwentne i perfekcyjne wypetnianie rél, ktdre sobie narzu-
citem, da mi poczucie bezpieczenistwa.

Byly w moim zyciu tez pickne chwile, zwlaszcza te zwia-
zane z dzie¢mi. Bez nich nie mégltbym funkcjonowaé w na-
pigciu tak dlugo. Bardzo chcialem, zeby takich chwil byto
wiccej, zeby wypetnialy cale moje zycie, ale metody, ktdre
stosowatem, nie mogty mi tego zapewnic.

Odrzucatem uczucia pokazujace mi droge ku zyciu bez
napiecia, po$piechu, oczekiwan, droge do zadowolenia
i bycia w terazniejszosci. Dostrzegatem w nich przejaw sta-
bosci i zagrozenie. Wyrzucatem sobie nieudolnos¢ w od-
ganianiu tych uczu¢. Ukrywatem chwile, gdy przychodzi-
ly, nie chciatem dzieli¢ ich z nikim.

Pézniej rozpadlo si¢ wszystko. Lek, ktéry zmienit po-
strzeganie czasu, leki, duzo lekéw, alkohol i, kiedy ostabto
ich dziatanie, préby samobdjcze. Nie rozumiem, dlaczego
jedna si¢ nie powiodta...



Whasnie wtedy dotartem do tego, co w programie nazy-
wamy ,dnem” — nie mogltem ani odej$¢, ani zy¢ bez leku.
Wiadaly mna uzaleznienie od lekéw i alkoholu, depresja
i lek. Skoro nie mogg odejs¢, co mam robi¢, od czego zaczaé?

Rozpoczat sig, nie do korica zalezny ode mnie, proces bu-
dowania gotowosci do szukania pomocy. Natarczywie po-
wracata dziwna mysl: ,,Co mam do stracenia, skoro juz raz
umarfem, moze nic”. Z poczatku niedorzeczna, zaczynata
wypelnia¢ bezsenne noce. Nic, co wyczynial méj rozum,
zeby ja odgoni¢, nie dziatato.

Coraz czgsciej uczucia wymykaly si¢ spod kontroli. Pod-
czas prob zamykania ich z powrotem w celi, uciekaly inne.
Najwyrazniej wigzienie uczu¢ bylo przepetnione. Te, ktére
zbiegly, podstepnie przyklejaly si¢ do mnie, by juz pozo-
stal.

Gdzie szuka¢ pomocy, od czego zacza¢? Od leczenia de-
presji czy uzaleznienia od alkoholu? Uczucia kasaty bezli-
to$nie, ale bardziej bolato zaprzeczanie ich obecnosci. Pra-
gnac usprawiedliwi¢ brak dziatari, prébowatem wykpi¢ si¢
ich pozorowaniem. Wracaly racjonalizacja i zaklamanie.
Patrzytem w lustro z obrzydzeniem. Gdy wreszcie udato mi
si¢ zadzwoni¢ po pomoc, ustyszatem: ,Najblizszy termin za
dwa miesigce”. Dwa miesiace? Nie bylo dla mnie réznicy
pomiedzy rokiem $wietlnym a o§mioma tygodniami. Przy-
szta ulga, przeciez zadzwonitem, odczepcie si¢ uczucia, to
$wiat jest okropny i nie ma dla mnie czasu. Ulga, krétka

ulga, bardzo krétka.



Nadzieja

Teraz musze przywolaé wezesniejszy okres mego zycia.
Dziatania biznesowe wymagaly ode mnie czgstych wyjaz-
déw za granicg, miedzy innymi do Wioch. Tam po raz
pierwszy uczestniczytem w audiencji u Jana Pawta II. Juz
weze$niej bylem zafascynowany jego osobowoscia, ale spo-
tkanie, podczas ktérego dzielito nas nie wigcej niz dwadzie-
$cia metréw, obudzito we mnie pragnienie przebywania
blisko Papieza najczgéciej, jak to tylko mozliwe. Po prostu
bylo mi wéwczas dobrze.

Okreslatem siebie jako osobg wierzaca, ale nieprakeykuja-
c3, opacznie utozsamiajac religi¢ z wiarg. Bylem przekona-
ny, ze koscioly sa wypelnione starszymi ludZzmi, ktérzy chea
si¢ zabezpieczy¢ na wypadek Sadu Ostatecznego.

W Papiezu pociagato mnie co$, co sam chciatbym mie¢.
Czlowieczenistwo? Podczas pobytéw we Whoszech tak orga-
nizowatem czas, aby bywa¢ na audiencjach na placu Swie-
tego Piotra, w Auli lub na mszach celebrowanych przez Pa-
pieza w Bazylice. Wspomnienia tych spotkan towarzyszyty
mi w okresie depresji. Przychodzily niespodziewanie. Pa-
piez chorowat coraz cigzej. Gdy zmarl, cho¢ od dluzszego
czasu nie mozna bylo spodziewa¢ si¢ niczego innego, co$
si¢ we mnie rozsypato. Co$ z bélem uciekto, tworzac miej-
sce dla uczué. Poczulem sig jeszcze bardziej pusty i zagubio-
ny. Zaptakany ocknatem si¢ wczesnym rankiem 3 kwiet-
nia 2005 r. z bassetem Rudolfem — wiernym towarzyszem



w mojej depresji — u boku. Znajoma z psich spaceréw za-
pytala, czy moze w czym$ pomdéce. Od tego dnia wszystko
zaczeto si¢ zmieniaé, dlatego go przywotatem.

Przyszta dziwna energia, nic spektakularnego, po prostu
swiadomos¢, ze wykorzystatem limit ucieczek, niezdecy-
dowania i leku. Juz nie miatem sily szarpa¢ si¢ w klatce
zycia. Zobojetniatem na swoje nieszczgécie. Nie musialem
juz walczy¢, bo gdzie$ zapodziat si¢ wrég. Energia, ktdra si¢
pojawila, byta tagodna prosta i stala. Co$ odebrato mi dar
rozpaczy i niezgody. Bylo to doznanie przyjemne, bardzo
inne, a przede wszystkim niezalezne od lekéw czy alkoholu.
Pociagato mnie, a jednoczesnie czutem si¢ nieswojo. Dziw-
na byla tez moja reakcja na wspomnienie o zmartym Pa-
piezu. Cieszylo mnie, ze byl! Jego odejscie przestalo mnie
przygnebiaé. Ogladatem programy o Janie Pawle II z za-
dowoleniem i spokojem. Po kilku godzinach siegnatem po
ksigzke telefoniczna, kiedys takie byly, i zadzwonitem do
Osrodka Terapii Uzaleznien.

Problem podwdjnej diagnozy

Spodziewalem sig, ze uslysz¢ to, co zawsze, ale tym ra-
zem mily glos zapytal: ,,Czy spotkanie z lekarzem psychia-
tra moze by¢ jutro rano?”. Gdybym dopuscit taki przebieg
rozmowy, pewnie bym nie zadzwonit. Patrzytem na telefon
i myslatem: ,Jutro? Moze wytrzymam”. Dostatem recepte
i propozycje spotkarni z terapeuta. Lek zaczat dziataé, zanim



dotartem do apteki. Co$ si¢ otwierato, a ja juz nie miatem
sity broni¢ sig.

Nie mogtem odnalez¢ si¢ w terapii uzaleznien od alko-
holu. Byla pomocna, ale brakowato mi pracy nad depresja.
Kolejne terapeutki nie chcialy si¢ nig zajmowaé. Zachowa-
nie abstynencji nie wymagalo ode mnie duzego wysitku.
Nie mialem ochoty na alkohol, natomiast towarzyszyl mi
paniczny lek, Ze mogg si¢ napi¢. Choroba wygrywata, my-
Slatem o alkoholu. Trudno mi byto zaangazowac si¢ w te-
rapi¢ grupows, gdyz nie dostrzegalem u siebie wielu ob-
jawéw choroby alkoholowej. Rozwazalem zmiang terapii
na ukierunkowang na depresj¢, podczas ktdrej z kolei nie
pracuje si¢ nad uzaleznieniem. Typowy przyktad problemu
podwdjnej diagnozy.

Czwarta terapeutke zapytalem o depresj¢ na wstepie.
»,Nie ma problemu — ustyszalem w odpowiedzi — mam
doswiadczenie kliniczne”. Pani Asia odegrata bardzo waz-
na role w moim zdrowieniu. Pracowalimy niemal czte-
ry lata. W domu dostatem kredyt zaufania przejawiajacy
si¢ brakiem pytari o to, co robi¢. Do tej pory nie wiem,
czemu go zawdzigczalem, ale byl bardzo pomocny. Nie
wiedzialbym, jak odpowiedzie¢.

Czy jestem sam?
Przegladatem kalendarz z adresami. Uswiadomilem sobie,

ze w moim zyciu nigdy nie bylo nikogo, z kim mégtbym si¢
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podzieli¢ problemami czy radosciami. Z kazdym kontaktem
wigzaly si¢ ek, kontrola, manipulacja, oczekiwania. Jeden
byt neutralny — Tadeusz.

Niezwykle barwny zyciorys. Spotykalismy si¢ w réznych
okresach zycia, niby przypadkiem, ale zawsze co$ z tych
spotkant wynikato. Wiedzialem, ze jest alkoholikiem. Po-
stanowilem zadzwoni¢ do niego. Wybieralem numer
z przekonaniem, ze od dawna jest nieaktualny. Chcialem
rozprawi¢ si¢ z uczuciem, ktére motywowalo mnie do
szukania pomocy. Gdy ustyszalem Tadeusza, nie wiedzia-
lem, o czym rozmawiaé. To on przetamat lody. Powiedziat
o swojej depresji i pobytach w szpitalu. Spotkaliémy sig.
Mieliémy troche inne podejscie do zdrowienia, inne tez
byly nasze metody ucieczki od rzeczywistosci. Czy to przy-
padek, ze zadzwonitem wlasnie do niego? ,Przypadkéw”,
ktére pomagaty mi zdrowie¢ byto tak duzo, ze przestalem
im si¢ dziwi¢. Korzystalem z nich, nie zastanawiajac si¢ nad
tym, skad si¢ biora.

Od Tadeusza dowiedzialem si¢ o spotkaniach Anoni-
mowych Depresantéw. Zachecat mnie do udziatu w nich.
Méwil, ze noc po spotkaniu jest jedyna, ktdra przesypia.
Batem si¢ bycia wsréd obcych ludzi, ktérzy si¢ juz znaja.
Tadeusz przypominatl mi o kolejnych spotkaniach. Wy-
myslatem nieprawdopodobne historie, zeby si¢ wymigac.
Miatem nadzieje, ze si¢ zniecheci. Konczyt mi si¢ reper-
tuar wymoéwek. Postanowitem p6js¢ dla $wigtego spokoju.
Tylko raz. Pierwsze spotkanie bylo przerazajace. Chciatem,
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zeby skoniczylo si¢ jak najszybciej. Obiecywatem sobie, ze
nigdy wiecej tu nie wrécg. Oni méwili innym jezykiem!
Méj racjonalizm nie mégt tego znies¢. Przekonywatem ich,
ze w niczym nie maja racji. Na kazde kolejne spotkanie sze-
dlem z mysla, ze to ostatni raz, ale po tygodniu wracalem.

Grupa powstata po to, aby zbudowaé warsztatowy pro-
gram 12 Krokéw dla oséb z depresja. Jej liderem byt nie-
zwykly cztowiek — Felek, wspétzatozyciel wspdlnoty Ano-
nimowych Alkoholikéw (AA) w Polsce. Kilka os6b zmaga-
jacych si¢ z depresja poprosito go, o stworzenie wspdlnoty
Anonimowych Depresantéw (AD). (Depresantami bedzie-
my nazywac osoby, ktére juz choruja na depresje lub do-
piero zaczynaja uciekaé od rzeczywistosci.) W tym czasie
mityngi odbywaly si¢ juz od roku. Nastgpnym dzialaniem
miat by¢ projekt warsztatéw na wzér AA.

Na poczatku bytem antagonista Felka. Nie zapomng, jak
zmeczony moimi racjonalnymi wywodami, z poczuciem
bezradno$ci powiedziat: , Tylko przychodz, tylko przy-
chodz”. Nietatwo byto doprowadzi¢ Felka do takiego stanu.
Zaczatem trzezwie¢. Nie chodzi tu tyle o abstynencje, co
o zmiang sposobu postrzegania rzeczywistosci. Dostrzeze-
nie jej przydatnosci do Zzycia i otworzenie duszy na zmysly.
Trzezwo$¢ to oczywiscie takze przebudzenie z uzaleznienia
od zachowan depresyjnych i alkoholu. Tak rozpoczela sie
moja praca z programem [2 Krokdéw. Zaangazowalem si¢
w dziatania na rzecz wspSlnoty AD i tworzenie, poza struk-
turg AD, ¢éwiczen na bazie programu 12 Krokdw.
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Program ¢wiczen Fundacji ,,Vitriol”

Pokora, cierpliwo$¢ i asertywno$¢ Felka pozwolity nam
wspotpracowaé przez wiele lat, mimo wielokrotnie wyra-
zanej roznicy zdan. Ja nie czulem niektérych interpretacji
pomocnych w leczeniu choroby alkoholowej, a Felek tych,
ktére pomagaly mi w wychodzeniu z depresji. Zasial on
we mnie wiele watpliwosci, poszukiwanie odpowiedzi po-
zwolito mi dostrzec $wiat wezesniej niedostgpny. Po ponad
roku sam zaczatem prowadzi¢ ¢wiczenia. Cheiatem to robi¢
tak jak Felek, ale wszystko si¢ rozsypywato. Wreszcie zrozu-
miatem, ze albo bed¢ pracowal, korzystajac z tych elemen-
tow, ktére pomogly mnie, albo si¢ wycofam.

Program (wiczenr Fundacji ,, Vitriol”, ktéry prezentuje
w niniejszej ksigzce (dalej nazywany Programem FV), to
owoc zajg¢ prowadzonych przeze mnie przez 8 lat. Chee
podkresli¢, ze u jego podstaw lezy madros¢ i do§wiadczenie
wszystkich AD oraz zatozycieli wspdlnoty AA. To oni wy-
myslili Program na Zycie.

Zasia¢ ziarenko uczué

Ciekawos¢, bunt, ulga, watpliwosci — cheialbym, aby to-
warzyszyly nam podczas lektury. Ksigzka nie zastapi éwi-
czefi w grupie, ale pytania i prowokacje w niej zawarte
moga pobudzi¢ do dziatania i da¢ nadzieje, ze moze by¢
inaczej. Rozum, wytrenowany w czarnowidztwie, ma duzy
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repertuar sztuczek przykrywajacych inne sposoby postrze-
gania. W walce o wladze nie zawaha si¢ ich uzy¢. Pozwalaja
mu one na takg interpretacj¢ informacji, aby pozostawi¢
nas w niezno$nym, ale znanym stanie. Chciatbym zasia¢
uczucia, ktére raz dopuszczone do glosu nie pozwola tak
tatwo uwolni¢ si¢ od mysli, Ze istnieje inna droga.

Stowa sens i tresé

W programie 12 Krokéw AA wrecz zakazuje si¢ uzywania
niektdrych zwrotéw, na przyklad ,,musz¢” lub ,powinie-
nem”. Budzito to we mnie sprzeciw. Wiedziatem, ze uczucia
przypisane do tego sprzeciwu chcg mi co§ powiedziel.
Zrozumiatem, ze nie same stowa sa wazne, ale tres¢, ktéra
je wypetnia. W kolejnych krokach bedziemy nadawaé sto-
wom znaczenie potrzebne na nowej drodze. Nie znaczy to,
ze stworzymy whasny jezyk. Potrzebujemy hasel, za ktérymi
stang odpowiednie narzedzia. Niekt6ére mechanizmy, uzy-
wane przez innych ludzi w sposéb naturalny i intuicyjny,
my musimy sobie uswiadomi¢. Mamy je w prosty sposéb
nazwaé, eksponujac najwazniejsze dla nas tresci.

Kiedys ,kupowalismy” puste stowa, by pézniej dopisy-
waé do nich treéci. Teraz postaramy si¢ zobaczy¢ konkrety
w rzeczywistoéci i tak je nazwad, by byly odzwierciedlone.
Moze wtedy, méwiac ,kocham”, wypowiem to, co czuje,
a nie bedg si¢ zastanawial, co powinienem czué, méwiac
,kocham”.
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Pod prad

Cwiczac wedtug Programu FV, korzystajac z madrosci
grupy, ukladamy obraz z nieuzytecznych z pozoru puzzli,
takich jak godno$¢, duma, mitos¢, pokora (rozumiana jako
akceptacja rzeczywistosci) i wiele innych. Robimy to po to,
by zobaczy¢ przyjazny $wiat i nasza w nim rolg. Wiemy juz,
ze nie wystarczy postugiwanie si¢ rozumem, prébowalismy
tego wezesniej, poszukujac poczucia bezpieczeistwa w wie-
dzy i perfekcjonizmie. Winili§my siebie za nieudolne two-
rzenie wizerunku $wiata. Wizerunku na miare oczekiwan
innych ludzi, a nie naszych potrzeb i prawdy.

Korzystajac z Programu FV, sprébujemy zobaczy¢ przy-
datno$¢ wszystkich elementéw rzeczywistosci i poczué ich
znaczenie dla naszego szczgscia. Danie sobie prawa do od-
krywania naszego obrazu $wiata, bedzie potrzebne w kaz-
dym momencie pracy z programem, ale chyba najbardziej,
kiedy dotrzemy do konieczno$ci zmiany przekonan. Moze
nam si¢ wtedy wyda¢, ze ptyniemy pod prad $wiata. Jednak
tylko do chwili, kiedy zobaczymy, ze to wtasnie dotychcza-
sowe przekonania zmuszaly nas do szaledczego plynigcia
pod prad naszych potrzeb i pragnien.

Struktura ksiazki

Podzielitem ksigzke na tyle rozdzialéw, ile jest krokdw.
Oryginalny zapis zalecen, znanych jako 12 Krokdw AA,
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stanowi motto kolejnych rozdziatéw. W ich tytutach

wyeksponowatem praktyczny aspekt zaleceri (przestania).
Whasciwy opis kroku zawsze poprzedzony jest wprowa-

dzeniem. (Od tego zaczynamy prac¢ podczas ¢wiczen we-

dtug Programu FV.)

Wielka czcionkg wyrézniono pytania i za-
dania skierowane wprost do odbiorcy, ktéry
zechce nie tylko czytad, ale tez éwiczy¢. Pyta-
nia i zadania skierowane do Ciebie.

Zamknigcie rozdziatu stanowi narracja Adama (strony
oznaczone litera ,A”) — fikcyjnego depresanta, ktéry réw-
nolegle z nami czyta ksiazke, zapisuje uwagi na temat lek-
tury i opowiada o zmianach w swoim zyciu spowodowa-
nych ¢wiczeniami wedtug Programu FV.

Ty takze mozesz pisaé w tej ksigzce. Otéw-
kiem.

Mam nadzieje, ze Adam utatwi obcowanie z ta dziwng
ksiazka... Pora go przedstawi¢. Obudzmy si¢ z Adamem.
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hyba juz nie $pi¢, bo slysze ten cholerny szum ulicy.

Nie otworz¢ oczu. Jezu! Znéw poranek. Zwing si¢
w kiebek, moze nikt mnie nie zauwazy. Schowam si¢ pod
koldre. Nie schowam si¢, bo nie mogg si¢ ruszy¢, a nawet
gdybym moégt i tak $wiat zacznie mnie gnebié, zadajac to-
warzystwa. Przestang oddychad...

Szuranie. Matka pod drzwiami. Na pewno nie $pi¢. Ten
przerazajacy dzwigk nie wystgpuje w sennej malignie. Jest
zbyt prawdziwy. Moze by tak kupi¢ jej inne kapcie? I tak
dobrze, ze nie chodzi w szpilkach. A gdyby chodzita boso?
Mogtaby mnie zaskoczy¢! Dlaczego ona w ogéle chodzi?
Chce mi dopiec. Zaraz zacznie si¢ najgorsze. Juz si¢ zaczy-
na. Matka puka. Dlaczego puka? Wie, ze robi mi dziure
w mozgu. Codzienny dowdd nienawisci. Przeciez na pu-
kanie musz¢ odpowiedzied, czyli ujawni¢ swoje istnienie
na tym cholernym $wiecie. Przedtem otwierata drzwi bez
pukania, wktadata glowe i, realizujac chytry plan, pytata:
»Moze otworzy¢ okno Adasiu?”. No tak, trzeba mnie zazig-
bi¢, zeby pdzniej pastwi¢ si¢ nade mna wyrachowang tor-
turg opiekuriczoéci. Czasami posuwala si¢ dalej. Zamykata
okno! Chyba chciata mnie poddusid!

Czgsto musiatem mierzy¢ si¢ z propozycja rzucana przez
zamknicte drzwi: ,Moze zejdziesz na $niadanie, zrobitam
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jajecznicg”. Ile w tym zniewolenia. I jeszcze jajecznica, zad-
nego prawa wyboru. A moze ja nie chcg jajecznicy? Wyzsza
forma tortury bylo pytanie: ,Co zjesz? Na co masz ocho-
te?”. Mam decydowad za wszystkich i o wszystkim? Chyba
tylko po to, zeby mnie potem wys$mia¢ za gtupi wybér.

Matka — pierwszy przedstawiciel okropnej rzeczywisto-
§ci, ktéra mnie dopadnie, gdy tylko otworzg oczy. Dlaczego
przypisuje jej tyle ztych intencji? Dlaczego widz¢ w niej ka-
rzacego przedstawiciela rzeczywistosci? Jezeli nim jest, nie-
sie rowniez milos¢ i troske. Rzeczywistosci sig lekam, a przy
matce czuj¢ si¢ bezpiecznie, wige fatwiej mi z nig wojowad.

WHhasciwie to nie muszg otwiera¢ oczu i tak mnie juz do-
padla okrutna rzeczywisto$¢. Praki drg sig, jakby chcialy
zrobi¢ mi dziur¢ w czaszce, aby wpusci¢ cholerne $wiatto
nieszczgsnego $wiata. Dlaczego one tak mnie nienawidza?

Powinienem wstaé, bo chce mi si¢ sikaé. Oczywiscie
w chwili, w ktdrej wazg si¢ losy mojego zycia, kiedy juz
docieram do jadra ciemnosci, na ktérym zbudowany jest
ten $§wiat, mnie chce sie sika¢! Po co trzeba chodzi¢ do fa-
zienki? Nie mozna tego wypoci¢, a najlepiej wyptaka¢? Nie,
nie mozna, trzeba cierpie¢! Otwieram oczy, ale patrze tylko
przed siebie. Moze uda mi si¢ tak przez caly dzied? Nieste-
ty, nie uda si¢, znowu sltysz¢ pukanie.

— Zaraz — odpowiadam, by usprawiedliwi¢ si¢ przed soba,
ze nie milcze, ale tak cicho, zeby nikt mnie nie ustyszal.
Pukanie staje si¢ coraz bardziej natarczywe.

— Zaraz, zaraz zejdg! — wyrzucam glosniej.
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— Dobrze, ale si¢ pospiesz, bo $niadanie stygnie.

Pospiesz si¢, pedz, bo ktos tak chce! Zadnego zrozumie-
nia. Celowo robi ciepte $niadanie, kiedy zjadtbym zimne
i odwrotnie. I znowu te ptaki!

Kapcie, jak postawitem je wieczorem? Jezeli tak jak zwy-
kle, powinienem trafi¢ w nie bez patrzenia, a jesli inaczej?
Wtedy zimna podioga. Tortura, ktéra zafunduje mi wstret-
ny $wiat. Nigdy nie jest tak, jak bym chcial.

Wieczorem zastanawialem sig, jak ustawi¢ kapcie, zeby
rano si¢ nie meczy¢. Chceialem pewnosci. Im bardziej do
niej dazytem, tym wickszy towarzyszyt mi lek. Nie wiedzia-
tem, czego bede chciat od kapci rano. Przez to dlugo nie
moglem zasnaé.

Teraz jedno jest pewne. Nie bedzie ich tam, gdzie by¢
powinny. Wpatrzony w $§cian¢ opuszczam nogi i... trafiam
w kapcie. No tak, to ja meczylem si¢ pét nocy, a one sa
tam, gdzie by¢ powinny. To juz naprawde przesada! Noc-
ne rozterki kapciowe, moglyby zosta¢ nagrodzone ich nie-
obecnoscia, mialyby wtedy jakas warto$¢. Wszystko po to,
zeby mi dotozy¢. Muszg jakos zareagowaé. Nie whozg ich.

Jezu, jaki jestem zmeczony, a przeciez dopiero wstatem.
Id¢ do tazienki, otwieram drzwi, zapalam $wiatlo, patrze
na kibel. Otwarta klapa, dobrze, bo mégtbym spedzi¢ duzo
czasu, przymierzajac si¢ do jej podniesienia. Jak mam si-
ka¢, na stojaco czy usia$é? Zeby usias¢, musze sie odwré-
ci¢ i wykona¢ wiele ruchdéw, ale nie bede musial celowad.
Usias¢ czy staé? Faceci majg przerabane. Tyle wyboréw od
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rana. Siadam. I tak mam klopoty z celowaniem. Tylko jak
teraz wstac? Patrz¢ na kafelki, znam kazdy detal. Ogladam
je godzinami, zapominajac, gdzie jestem. Sg tylko one i ja.
Jakie ,ja”? ,Ja” nie ma, sg tylko one. Dzi$ niechcacy zerkam
w lustro. Podrywam si¢ szybko. Jak ja wygladam?! Ztosli-
wi twierdza, ze wszystko mam na swoim miejscu. Przeciez
musza widzie¢ koszmar mojej twarzy, obok czegos takie-
go nie mozna przejs¢ obojetnie, przeSmiewcy i okrutnicy.
Oczywiscie sg tez tacy, ktérzy checac mnie dobié, wytykaja
kazda krostke lub méwia: , Twoje czarne oczy sq zmeczone”.
Nienawidz¢ okreslenia ,czarne oczy”. Czyli jakie, ponure?
» Iroche zmeczone”, czyli brzydkie i bez wyrazu? Akurat ten
zwrot do mnie przemawia, wolg to niz fatszywa zyczliwo$¢.

Muszg spusci¢ wodg, no nie, kto to wymyslil. Jak mam
oderwac wzrok od lustra? W glowie mi huczy: umyj z¢by,
wykap si¢, ubierz, jedz, rozmawiaj... Na pomoc! Dokad
mam uciec? Uciekaé tez nie mogg, jak mam ucieka¢? Ile
jeszcze energii musz¢ wlozy¢ w to, zeby nie wykonywac
tych wszystkich bezsensownych czynnosci narzuconych
przez otoczenie ciemigezcOw?

— Jestes tam?

Czy jestem i akurat tam, a nie moze zapytaé: ,Gdzie je-
ste$?” lub o nic nie pytad i nareszcie pokaza¢ zupetny brak
zainteresowania moja osoba, ktdry tak skrzetnie ukrywa za
sztuczng opiekunczoscia.

Chee do tézka! Przykry¢ si¢ i odcia¢ od wszystkiego, co
do mnie dociera. Dziwne, ale ten impuls wyzwala we mnie
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trochg energii. Musz¢ wyj$¢ z domu, zeby pogadad z Anka.
Ona tak samo jak ja nienawidzi tego $wiata. Wspdlnie od-
krywamy, jego jedyny cel — zniewolenie nas dwojga. Wpa-
dam do pokoju i dzwoni¢ do niej:

— Jak si¢ czujesz? — pytam.

— Okropnie — stysz¢ w stuchawce.

— Ja na pewno gorzej niz ty — szybko odpowiadam.

— Co ty, to niemozliwe — ripostuje Anka. — Widziate$
storice? Koszmar, wali po oczach i grzeje tak, ze nie wiado-
mo, jak si¢ ubrad!

— Masz racjg, przeciez tak si¢ nie da zy¢.

— Woeczoraj jaki$ debil w autobusie cieszyt sig, ze jest
chtodniej!

— Autobus! — wzdragam si¢ na wspomnienie poprzednie-
go dnia. — Zobaczytem, ze zbliza si¢ do przystanku i za-
czatem biec. Bylem przekonany, ze nie zdaze, bo przeciez
kierowca nie poczeka. Wiesz, jacy oni s3. Ale dobiegtem.
Zgadnij, dlaczego akurat ten czekal? Bo to nie byt méj au-
tobus!

— Dradstwo — méwi Anka — nie ma gdzie si¢ schowa¢
przed okrucieristwem $wiata.

Po rozmowie z Anka poczulem si¢ lepiej. Nie tylko mnie
jest Zle, ale niestety, ja mam najgorzej. Moze si¢ potoze?
Nie, bo juz bym nie wstal, a musz¢ i$¢ do tej cholernej pra-
cy. Lepszy nastréj prysnal, oczyma wyobrazni zobaczytem
ttumy przy moim stanowisku kasowym. Nie powinienem
o tym mysle¢, terapeuta mi zabronit. Moze zadzwoni¢ do
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niego i zapytaé, co mam robi¢? Nie, nie zadzwoni¢. Tego
tez mi zabronil, kategorycznie. Kto mi powie, jak mam to
wytrzymac?

Czujg pelznacy z kuchni niepokdj, $niadaniowy niepo-
kéj. Zaraz uslysz¢ kolejne ponaglenie. Muszg je wyprze-
dzi¢. Ubra¢ sig, szybko si¢ ubrad! Otwieram szafe. Boze,
ile tego jest! Cze¢sé¢ na beztadnej kupie po wezorajszej walce
»co wybraé?”. Cze$¢ wyprasowana i utozona. To dostawa
z dotu. Musz¢ perfekeyjnie przewidzie¢ pogode i dobrad
ubranie tak, zeby nic mnie nie zaskoczylo. Z trudem od-
wracam glowe w kierunku okna i patrz¢ na niebo. Troche
storica i dwie chmurki. Czy to one zdominuja pogode?
A moze storice bedzie panem dnia? Czy egzystencji musza
towarzyszy¢ takie cierpienia?

Jeszcze nigdy nie bylem zadowolony z wyboru. Jezeli
stawiam na storice, pada lub grzeje tak, ze nie mozna wy-
trzymacé. Kiedy postawi¢ na niepogodeg, jest storice albo tak
leje, ze na nic moje przygotowania. Wszystko jedno na co
postawie, §wiat i tak zlekcewazy méj wybér. Przeciez on po
to jest! Boje si¢ spojrze¢ na szafe, jak odwrdce glowe, bede
musial podja¢ decyzje. Ratunku!

Proszki, musz¢ wziaé proszki, ale zeby to zrobi¢ trzeba
zje$¢ $niadanie, zeby zjes¢ $niadanie, musze si¢ ubrad. Trze-
ba i musz¢. Chciatbym cho¢ raz, chcie¢. Moze wybiorg co$
bez odwracania glowy? Sprébuje¢. Pierwsza rzecza, na kté-
ra natrafia moja reka, jest stary domowy t-shirt. Dawno
miatem go wyrzuci¢, ale wyrzucanie tez wymaga decyzji.
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Oczywiscie kto$ inny wyciagnaltby co$ sensownego. Chyba
stuze do eksperymentéw: ,lle to taka mata ludzka gnida
moze wytrzymac’.

Kto eksperymentuje? Bég? Niektérzy mysla o Nim zu-
pelnie inaczej i sa zadowoleni, u§miechnigci, wierza Mu
i ufaja, a ja tak bardzo nie moge wytrzymac siebie. Prze-
mknelo pragnienie: , Tez tak chce!”. Skarcitem si¢ natych-
miast: ,Pragnaé to ty mozesz”.

Jednakze te mysli obudzily przekore, ostatnio mojg je-
dyna site napedowa. Wacham ubranie, moze skorzystam
z wezorajszego wyboru? Nie da rady, chyba zwolnito mnie
od kilku decyzji. Pierwsza z brzegu koszula i pierwszy kra-
wat? Chiriczycy wymydlili torturg spadajacej kropli, bo nie
znali krawatéw i nie mieli pojecia, jaka torturg moze by¢ ich
dobieranie. Na szczgécie mialem przygotowane komplety.
Do tego spodnie i pasek, tez w komplecie, ale skarpetki. ..
Wykorzysta¢ wezorajsze, czy szukaé pary? Unikam lustra,
wystarczy przelotne spojrzenie. Ogolitem si¢ wieczorem,
wiedzialem, ze poranek bedzie zbyt krétki. Ruszam na dét.

Zimna jajecznica. Czy kto$ z was jadl zimna jajecznicg?
Czy mozna w bardziej zawoalowany sposéb przekazaé
cztowiekowi, jakim jest nieudacznikiem, skoro nie moze
sobie poradzi¢ z prostymi porannymi czynno$ciami?
Patrzylem na talerz i widzialem napis: ,Nie potrafisz nawet
zdazy¢ na $niadanie”. Napis wraz z talerzem pofrunat
do mikrofaléwki. ,Podgrzeje ci Adasiu, bo juz wystygla”.

Wszystko to miato potwierdzi¢ moje nieprzystosowanie
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do zycia. Wiedziatem, jaki jest prawdziwy sens tych stéw:
»Widzisz, ile robisz klopotu?”. Cholera, czy mam to jes¢?
Jestem glodny. Moge si¢ zbuntowaé, ale zeby zje$¢ co$
innego, znéw bed¢ musial podejmowaé decyzje. Pewnie
i tak nie bylbym zadowolony z efektéw, zostang przy
jajecznicy.

Jeszcze leki. Proszki na co§ w mojej glowie. Mam je bra¢
rano i wieczorem. Rano tykam przy $niadaniu lub zaraz
po. Wyjmuje z kieszeni i wktadam do ust tak, zeby matka
widziata. Tym prostym zabiegiem uwalniam si¢ od leku,
ktéry towarzyszy oczekiwaniu na pytanie: ,Leki brafes?”.
Ostentacja i brak pytania. Nagle przychodzi refleksja: , To
ja mam jaki$§ wplyw na to, zeby si¢ nie ba¢? Czy mogg swo-
im dzialaniem, w tym przypadku sposobem myslenia lub
odczytywaniem potrzeb, przez kontakt z uczuciami, decy-
dowa¢ o swoim nastroju?”.

Utopia! A co z tym wszystkim, co za oknem, co z zimng
jajecznicg? Jak to pokonaé? Stysze w glowie rade: ,Przestaé
walczy¢!”. Chyba wariuj¢. Z zamy$lenia wyrywa mnie pa-
rujaca jajecznica. Zjadam, popijam stodka herbata, cho¢
dzi$ wolatbym gorzka i wychodzg z codziennym poczuciem
porazki.

Pracuj¢ w banku, jestem kasjerem. To maly oddziat. Zza
stanowiska kasowego wystaje mi niewiele wigcej niz glo-
wa. Nie jest najgorzej, bo wigkszo$¢ mnie jest schowana.
Jestem sam, nie musz¢ rozmawiaé ze wspétpracownikami,
a z klientami tylko wtedy, gdy to niezbedne. Ale cierpienia,
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jakie zadaja mi oni swoja obecnoscia s straszne. Jedni zja-
wiajg si¢ z zaci$nigtymi ustami albo z grymasem na twarzy
przypominajacym u$miech, zamaszyscie klada teczke lub
torebke na ladzie. Wyciagaja plik pieniedzy, ewentualnie
przelew z duzg liczbg zer, i czekaja na moja reakeje. ,,Po-
patrz czlowieku, jaki jestem zaradny. Widziate$ kiedys tyle
kasy?” — pusza si¢ i rosna, o malo nie eksplodujac. Bywa
ze prosza o podanie stanu konta. Robig to po cichu, zeby
ograniczy¢ pole zadanego mi cierpienia, ale oni kaza: ,,Pro-
sz¢ glosniej”. Méwie wyrazniej i znowu stysze: ,,Proszg po-
wtérzy¢”. Wykrzykuje liczbe i przez moment jest mi lepie;.
Ale po chwili wygrywa poczucie winy. Ktére z tych uczué
jest moje? Czy wolno mi czu¢ ulge?

Klienci donoszg kierownikowi, ze wykrzyczalem na caty
bank poufne informacje. Ale czy tak naprawdg nie chcieli
oglosi¢ moimi ustami wszystkim wokél, jacy sa wspaniali.
Oni si¢ mna zywia. Na szczeécie kierownik tez kiedys byl
kasjerem.

Klienci ze $rednimi zasobami sg nerwowi. Zadaja szcze-
gbétéw, dokladnie ogladaja wyciagi i najczesciej sq nieza-
dowoleni. Patrza na mnie tak, jakby to ode mnie zalezat
stan ich konta. Jestem przekonany, ze mysla tak: ,,Jak moge
lubi¢ tego kasjera, skoro ciagle otrzymuje¢ od niego zte wia-
domosci. To on jest temu winien, inny dawatby mi wyciagi
z wyzszymi kwotami”. Utwierdzam si¢ w przekonaniu, ze
taki wlasnie jestem, gorszy od listonosza. Oni swoja nie-
zgoda najbardziej przypominaja mnie samego.
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Okropni s3 ci z najmniejszymi sumami, ciagle u§miech-
nigci i zadowoleni. Dzigkujg i przepraszaja. Rozmawiaja ze
soba o duperelach, o gotowaniu, dzieciach, przyjazni...

Jak perfidnym trzeba by¢, zeby tak kamuflowaé nienawis¢
do $wiata? Przeciez zyjac w tej okropnej rzeczywistosci, nie
mozna si¢ szczerze usmiechad. Ich rado$¢ to szczyt zakta-
mania. Jednak czasem chciatbym by¢ taki, jak oni. To pod-
stepne, wybijajace z rytmu nienawisci uczucie. Nie znosze
chwil, kiedy czuj¢ szczgécie innych. Jak bltyskawica roz$wie-
tla ono méj, zbudowany z niezgody i czarnowidztwa, $wiat.
Widzg wtedy rzeczy, ktérych pragne i potrzebuje. Towarzy-
szy temu lek, ze jest jakas inna droga. Koszmarny lek przed
zmiana. Kiedy $wiatlo gasnie, przychodzi ulga, ze juz nic
nie popycha mnie do zmiany i... zal za utracong nadzieja.
Wtedy najczgéciej dzwoni¢ do Anki. Anka jest fryzjerka.
Anka jest Ankg czy fryzjerka? Ja jestem Adamem czy kasje-
rem? Kolejna chwila stabosci. Zabi¢ t¢ chwile!

Ona pracuje jako damska fryzjerka. Ciagle wystuchuje
zaléw i skarg, przez co nie watpi, ze zycie to cierpienie. Wy-
starczy, ze przekaze mi niewielky czastke opowiesci klien-
tek, by utwierdzi¢ mnie w nienawisci do $wiata. Pozytywne
mysli wywolywane przez uczucia oddalaja si¢. Pozostaje lek
spowodowany przerazajaca wizja przysztosci.

W pracy siedz¢ naprzeciwko witryn, ktére karza mi ogla-
da¢ $wiat. Samochody, parking, drzewa, wejscie do skle-
pu... Czasem ¢wicze patrzenie wybidreze — staram si¢ nie
widzie¢ ludzi, innym razem tylko ludzi lub ich czesci, na
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przyktad glowy. Bez ludzi jest nieludzko, z ludZmi okrop-
nie. Dlaczego zawsze zle? Pracuj¢ do 20. To dobrze, mam
wymowke, zeby nigdzie nie wychodzi¢ po pracy. Rozmowa
z ludZmi jest meczaca, chyba ze spotkam si¢ z Anka. Wredy
mogg obsmarowa¢ wszystko i wszystkich. Blisko$¢ zmusza-
taby mnie do patrzenia na $wiat inaczej, a tego si¢ boje.
Miatem kiedys$ przyjaciela — Krzyska. Tak samo nienawi-
dziliémy $wiata i zycia. On chyba bardziej, chciat si¢ zabié.
Nie udato mu si¢. Szpital, terapia, jakie§ grupy wsparcia.
Teraz nie mogg si¢ z nim dogada¢, méwi, ze zycie jest pigk-
ne, méwi o wierze niezaleznej od religii i jeszcze parg ta-
kich dziwactw. Wyprali mu mézg? Czasem mu zazdroszczg,
moze by tak kto$§ wyprat mgj...

Zaraz, zaraz, zadowolonych , Krzyskéw” widze wszedzie,
a czy znam kogo$ o moich przekonaniach? Jest Anka! Czy
ci inni sa w bledzie? A moze to ja caly czas wpatrujg si¢
w nadpsuta mandarynke, a nie widzg stosu pysznych owo-
c6éw, na ktérym ona lezy?

Krzysiek musiat doj$¢ do $ciany, aby si¢ obudzi¢. Moze ja
mogtbym zrobi¢ to wezesniej? Proponowano mi regularna
terapie, ale ja odrzucitem. Pozostalem przy sporadycznych
spotkaniach. Co mam do stracenia? Zycie petne napiccia
i ztoéci? Czasem wydaje mi sig, ze jest nas dwéch. Maruda
zdominowat tego, ktdry teskni do szczgscia.

Koficze prace, wychodze przed bank. Sciemnia sie,
widze calujaca si¢ parg i starszych ludzi trzymajacych sig
za rece. Ogarnia mnie zto$¢. Zloszezg si¢ na siebie za to, ze
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tak dtugo tkwi¢ w bagienku. Siadam na fawce, nie mam
sity walczy¢ ze $wiatem, ktéry przesuwa si¢ przed moimi
oczami, nie mam juz sily na tworzenie wyobrazen, by go
przestoni¢. Chyba si¢ poddatem i przestalo mi zalezed
na wygranej. Oklaptem, a zbroja rozpadta si¢ z hukiem.
Widzg rozsypane czgéci i wiem, ze nigdy ich nie pozbieram.
Czuj¢ si¢ bezbronny, ale ta chwila jest dziwnie przyjemna.
Zadekowany na tylach zazdroszczg obu parom. Kto mégtby
mi poméc zdezerterowaé na dobre z armii czarnowidztwa
i niezgody? Moze Krzysiek? Jedyny znany mi agent drugiej
strony. Moze by tak p6js¢ na wspétprace? Tak, to dobry
pomyst, sprébuje, ale tylko po to, zeby zosta¢ podwéjnym
agentem.

Dzwonig do Krzyska z nadzieja, ze nie odbierze. Odbiera.
Po godzinie rozmawiamy juz przy kawiarnianym stoliku.
Krzysiek nie namawia mnie do niczego, opowiada swoja
histori¢. Zapala mate upierdliwe $wiatetko, ktére nie chee
zgasnaé po powrocie do domu. Jest pdzno, ale nie chce
mi si¢ spa¢, chociaz przyjatem juz wieczorng porcje lekdw.
Przegladam poradniki psychologiczne. Intryguje mnie
tytut jednego z nich — Dziwna ksigzka o depresji. Zwykta
ksigzka o Zyciu. Kupitem go ze wzgledu na tytul, ale nie
przebrnatem przez wstep. Zbyt optymistyczny. Otwieram
pierwszy rozdzial.
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Rozdziat |

Zgoda na przesztosc¢ i odzyskanie kierowania
wilasnym zyciem

Przyznalismy, ze jestesmy bezsilni wobec depresji,

ze przestalismy kierowad wlasnym Zyciem’
Wprowadzenie

Przystepujemy do pracy z Programem cwiczeri Fundacji ,, Vi-
triol”, ktéry moze nam pokazad, ze rzeczywisto$¢, od ktorej
uciekamy, wspomagajac si¢ zachowaniami depresyjnymi
lub uzaleznieniami, nie jest tak wroga, jak si¢ nam wydaje.
Przed nami 12 krokéw, mamy je poznaé, poczud i zastoso-
waé. Trudno przewidzied, ile czasu to zajmie. Cierpliwo$é
to cecha, ktérej brakuje osobom ze sktonnosciami depre-
syjnymi, ale jest nieodzowna, bedziemy sig jej uczy¢.

W przestaniu 1. kroku kluczowymi sformutowaniami sa
»bezsilnos¢” i, kierowanie wlasnym zyciem”.

»Bezsilnos¢” moze budzi¢ u depresanta niezbyt przyjem-
ne skojarzenia. Tu oznacza uznanie za zbyteczne zamartwia-
nie si¢ wyborami z przesztosci i wyobrazeniami przysztosci.
Uznamy za niepotrzebne tkwienie w tym, na co nie mamy
juz wplywu. Jedli poczujemy i zaakceptujemy fake, ze ni-
czego, co si¢ stalo nie mozna zmienié, przesztos¢ przestanie

* Dwanascie Krokdw AA, htep:/[www.aa.org.pl
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ciazy¢ na naszej terazniejszoéci. Bedziemy uczyli sig stoso-
waé tak rozumiang bezsilno$¢ we wszystkich codziennych,
sktadajacych si¢ na zycie, sprawach. Nie skupiajac si¢ na
tym, co juz si¢ wydarzylo, mozemy dziata¢ w terazniejszo-
§ci i nie Iekad si¢ konsekwencji wyboréw. Jeste$Smy na nie
gotowi. Codzienna praktyka jest najwazniejsza.

Tracac powoli mozliwo$¢ kierowania zyciem, zaprzestali-
$my dziatania. W tym kroku postaramy si¢ zobaczy¢, dla-
czego tak si¢ stato, i dlaczego tak to boli. Moze zaczniemy
odzyskiwaé t¢ umiejetnosé, jednoczesnie zaprzestajac kon-
troli i manipulacji? Wezesniej moglo si¢ nam wydawad, ze
to wlasnie te narzedzia pozwalaja kierowaé zyciem. Po mi-
strzowsku z nich korzystalismy. Tylko dlaczego nie bylismy
szcze$liwi?

Pierwszy krok jest obszerny, buduje fundamenty pozosta-
tych. To w nim poszukamy iskierki nadziei, ze mozna zy¢
inaczej i inaczej patrze¢ na $wiat. Moze iskierka roznieci
plomien szczedcia?

Mamy okazj¢ przezy¢ wielka przygode poznawania sie-
bie, przebudzi¢ si¢ do innego postrzegania otaczajacej nas
rzeczywistosci, dostrzec, ze wszystko jest potrzebne i przy-
jazne. Mozemy stac si¢ tak wazni dla siebie, ze damy sobie
prawo do uczestnictwa w $wiecie na réwnych prawach z in-
nymi ludzmi.
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1. krok
Bezsilnos¢ jako narzedzie powrotu do zycia

Bezsilnos¢ czesto utozsamiamy z bezradnoscig. Dla nas
bezsilno$¢ bedzie oznaczaé zaprzestanie walki z lekami,
walki z przesztoscia, ktdrej nie mozemy juz zmienié oraz
porzucenie wyobrazen przysztosci, na ktérg mamy ograni-
czony wplyw.

Postaramy si¢ réwniez uznaé bezsilno$¢ wobec depresji.
Nie bedziemy walczy¢ o to, zeby depresja znikneta na za-
wsze. Poszukamy mechanizméw pozwalajacych nam god-
nie i szczgdliwie zy¢, a w takim zyciu nie ma miejsca dla
depresji. Jezeli nastapi nawrdt choroby, nie uznamy tego za
porazke przewracajaca wywalczony $wiat do géry nogami,
ale bedziemy na to przygotowani.

Dopiero gdy uznamy bezsilnos¢ wobec tego, czego juz nie
mozemy zmienié, przestaniemy by¢ bezradni. Wielokrot-
nie zamartwiali$my si¢ konsekwencjami wyboréw. Zamiast
uznad, ze mleko si¢ rozlato i trzeba posprzataé, zasiadalismy
nad katuza, winiac si¢ za si¢gniecie po kartonik. Skupiajac
si¢ na czasie przesztym, nie moglismy szuka¢ sposobu, aby
poradzi¢ sobie z zaistnialg sytuacja.

Uznajac bezsilno$¢, czyli akceptacje fakeu, ktéry juz sie
wydarzyl, mozemy skupi¢ si¢ na terazniejszosci. Tu i teraz
szukajmy rady na konsekwencje naszych wyboréw. Brak
akceptacji rzeczywistosci, przejawiajacy si¢ w tkwieniu
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w przesztosci, nie byl bezinteresowny. Potrzebujemy wielu
depresyjnych nawykéw, by nie uczestniczyé w zyciu. Oko-
panie si¢ w przeszlosci to jeden z mechanizméw izolagji.

Pierwszym skojarzeniem ze stowem ,,bezsilno$¢” jest zwy-
kle rezygnacja, poddanie si¢. Pracujac nad zdrowieniem
wedltug Programu FV, zobaczymy, ze przekonania przypi-
sane do niektdrych okresleri, wcale nie musza by¢ tak jed-
noznaczne. Za bezsilnoscig stoi réwniez zaprzestanie walki.

Niezgoda na fakty dokonane sprawia, ze zajmujemy si¢
depresja, a nie zdrowieniem. Po§wigcamy resztki energii na
uzalanie sie nad soba zamiast na zdrowienie. Nie ma sensu
pytaé: ,Dlaczego ona przyszta?”, bo ona juz jest. Lepiej za-
pytaé: ,Po co?”.

Podejmujemy walke z depresja lub uzaleznieniami, aby
je pokona¢. Ale co to znaczy pokona¢ depresje? Niektd-
rzy z nas wiele lat walczyli, zeby znikneta i juz nigdy sie
nie pojawita. Jednak wracata. Moze lepiej przygotowaé
si¢ na to, ze wroci niz przy kazdym nawrocie doswiadczaé
przerazenia i beznadziei, katujac si¢ pytaniem: ,Dlaczego
zndéw nie udato si¢ wygraé?”. Pielegnujac swiadomo$¢ ofia-
ry, stwarzamy sobie kata. Walka z katem nie pomoze nam
w zdrowieniu.

To, co przeczytalem w programie AA o bezsilnosci, wy-
dawalo mi si¢ trudne i mato praktyczne. Szukalem przede
wszystkim mozliwosci zastosowania 12 Krokdw w codzien-
nym zyciu. Do$¢ miatem wzniostych sloganéw i powtarza-
nych na mityngach gotowych formutek.

32



Bezsilno$¢ byta pierwszym progiem, ktérego przekrocze-
nie mogto mi pomdc uwierzy¢, ze program jest praktycz-
ny. Co$ mnie jednak skutecznie powstrzymato. Slyszatem
w glowie: ,Mozna o tym pogada¢, ale w zyciu nikomu sig¢
to nie przyda”. Lek przed nowa drogg korzystat z tego skwa-
pliwie. Ale poniewaz juz wczesniej dotarto do mnie, ze go-
rzej by¢ nie moze, poczulem, ze nie mam nic do stracenia.

Stuchatem ludzi, ktérzy opowiadali o tym, jak bezsilnos¢
(jako narzedzie) im pomaga, ale to nie byto moje. Postano-
witem stworzy¢ swéj przykiad. Nie moglem powotac si¢ na
doswiadczenie, wigc postuzylem si¢ wyobraznia:

Jade samochodem na bardzo wazne spotkanie. Jak zwykle
w takich razach zastanawiam si¢, co si¢ wydarzy, jak wypad-
ng, jak zostang oceniony. Oczekiwania, ktére nie pozwolity mi
przespa¢ nocy, powoduja ogromne napigcie i stres. Leje. Nagte
szarpnigcie. Zlapalem gume. No tak, tylko mnie mogto co$
takiego spotkaé. Wychodz¢ z samochodu. W kole zapasowym
nie ma powietrza. Na dodatek przejezdzajaca obok cigzaréw-
ka ochlapuje mnie i samochéd, a zostawilem otwarte drzwi...
Z auta wyplywa teczka z dokumentami przygotowanymi na
spotkanie.

Prébuje wybra¢ numer pomocy drogowej, ale telefon nie
dziata, zamoczony przez okrutng fale, ktéra byla kwintesencja
mojego kontaktu z rzeczywisto$cia. Wydaje mi sig, ze nie moge
juz nic zrobi¢, ze z taka doza braku odpowiedzialnosci, pecha
i nieudacznictwa nie ma dla mnie miejsca na $wiecie. Chce
zniknaé, nie czué, nie widzieé.

Kolejna fontanna, tym razem spod két autobusu. Patrze, jak
ten karzacy wystannik wrogiej rzeczywistosci zatrzymuje si¢ na
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przystanku. Widze¢ ludzi, jedni wsiadaja, inni wysiadaja. Nie

wygladaja na przerazonych czy nieszczgsliwych.

Kolejny prysznic, ale juz go nie czuj¢, bardziej zmokna¢ nie
mogg! Uswiadomienie sobie tego przynosi niezwykly ulge.
Przestaj¢ si¢ Igka¢. Dociera do mnie, ze kupa blachy i kartki
papieru kieruja moim zyciem. Uznaj¢ bezsilno$¢ wobec faktéw,
na kedére nie mam wplywu. Id¢ na przystanek i wsiadam do
autobusu petnego ludzi.

Nie martwecie sig, tu zwracam si¢ do perfekcjonistéw, kt6-
rzy mogliby nie przetrwaé takiej dozy nieodpowiedzialnosci.
Pozbieralem dokumenty i zamknalem samochéd, a spotkanie
przebieglo pomyslnie.

0)

Ilekro¢ wyobrazam sobie t¢ przygode, czujg, jak walka
z rzeczywisto$cia i brak zgody na fakty odbieraty mi zdol-
no$¢ kierowania zyciem. Mam swéj przyktad, kedry pozwa-
la na powrét do rzeczywistosci.

Depresja i Iek zaczynaja nami wladaé nie wte-
dy, gdy si¢ pojawiaja, ale gdy pozwalamy kie-
rowac im naszym zyciem. Napisz, co o tym s3-
dzisz? Moze rozwiniesz my$] na wlasny uzytek?

Energie, ktéra dotad zuzywali$my na walke z depresja mo-
zemy teraz spozytkowaé na szukanie sposobu, jak poradzi¢
sobie z jej objawami. Skupiajac si¢ na objawach, mozemy

dostrzec nasze deficyty powodujace pragnienie ucieczki od
zycia. Pistolet nie jest grozny, gdy lezy w szufladzie, staje si¢
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niebezpieczny, kiedy zaczynamy go uzywad. Nie walczmy
z kawatkiem metalu. Poszukajmy w sobie narzedzi, ktére
sprawia, ze nie bedziemy chcieli po niego siggac.

Akceptujac obecnos¢ choroby w naszym zyciu, mozemy
przesta¢ si¢ jej obawial. Zyskamy mozliwo$¢ radzenia sobie
z jej konsekwencjami. Niektdrzy z nas wiedza, co to jest Iek
przed Igkiem i depresja. Ci, ktdrzy nie wiedza, niech lepiej
nie prébuja tego poczud.

Do bezsilnosci bedziemy wraca¢ w kazdym kroku. Ich
kolejnos¢ nie jest przypadkowa. Odzyskanie kierowania
wlasnym zyciem i uznanie bezsilnoéci to poczatek drogi.
Préby zmiany kolejnosci lub omijania czegokolwiek nie
majg sensu. Skorzystajmy z dziesi¢cioleci doswiadczeri AA.
Stosowanie bezsilnosci w zyciu jest konieczne, zeby ener-
gie, ktora pozostaje po zaprzestaniu walki z tym, czego nie
mozemy zmienié, wykorzysta¢ do zdrowienia. Jezeli raz po-
czujemy ulge po zastosowaniu bezsilnosci, uczucie to po-
zostanie z nami i bedziemy pragnaé przezywad je czedciej.

Wiele oséb stosuje bezsilno$¢ intuicyjnie. My tez z niej
korzystalismy, ale teraz musimy odkry¢ jej mechanizm i za-
pamigtaé, co nam daje.

Czesto slyszelismy:

—To juz nie moja sprawa;

— Niech oni tym si¢ martwia;

—To nie zalezy ode mnie;

— Klamka zapadta;

— Co ma by¢, to bedzie.
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W zyciu depresanta wszystkie sprawy sg jego, nikt go nie
moze wyreczy¢. Meczy¢ musi si¢ on, od niego wszystko zalezy.
AD kazdy mityng koricza modlitwa, ktéra wspaniale od-
daje ducha bezsilnosci:
Boze, uzycz mi pogody ducha,
abym godzit si¢ z tym,
czego nie moge zmienic,
odwagi,
abym zmieniat to, co mogg zmieni¢,
i madrodci,
abym odrézniat jedno od drugiego.”

Czy przypominasz sobie, kiedy poczutes ulge
po zastosowaniu bezsilnosci? Jezeli uznasz, ze
moze Ci si¢ to przydaé, opisz swéj przyklad.

Czego wymaga od nas depresja?

Konieczno$¢ dbania o siebie i motywacj¢ do zmiany zy-
cia, ktdre wiaza si¢ z depresja mozemy wykorzysta¢ dopiero
wtedy, gdy przestaniemy z nig walczy¢. Czy to ma znaczyd,
ze depresja pragnie mojego dobra? I dlatego jest dojmujaca,
zebym tatwo nie poniechat zmian?

By¢ moze masz wiele pytan, na ktére chciat-
by$ natychmiast otrzymaé odpowiedz. Piele-

** Jako autora modlitwy jedne Zrédta podaja Reinholda Niebuhra, inne Marka
Aureliusza. [http://www.jutrzenka.cba.pl/modlitwa.html]
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gnuj ciekawo$¢, ale tez uzbréj si¢ w cierpli-
wos¢. Moze lektura catej ksigzki przyniesie
odpowiedZ na wigkszo$¢ z nich. Tymczasem
zastandw sie, czy wszystko, co bylo dla ciebie
zrozumiale do tej pory, zapewnilo ci szczesli-
we zycie? Moze czas zaczaé czuc?

Zastanéwmy sie, czego wymaga od nas depresja. Czy kaze
nam zamartwia¢ si¢, uciecka¢ od rzeczywistosci lub szu-
ka¢ ulgi w uzalezniajacych substancjach i zachowaniach?
A moze zada, by$my zaczgli o siebie dba¢? Préba odpowie-
dzi na te pytania moze by¢ waznym poczatkiem budowania
szczero$ci wobec siebie.

Drodzy czytelnicy tej ksigzki, pewnie kazdy z was siggnat
po nig z innych powodéw. Czgé¢ dopiero zaczyna uciekad
od dziatania i negowal przydatno$¢ do zycia niekt6rych
elementéw rzeczywistosci. Inni robig to od dawna, majac
za sobg pobyty w szpitalach i wiele terapii.

Zanim odpowiesz na pytanie, czego wymaga
depresja, pomysl, czy to inni powinni dba¢
o ciebie. Zastanéw sig, jak ty dbale$ o swoje
ciato i dusze. Jezeli umiesz o siebie zadbad,
zanotuj kilka przykladéw.

Moze cierpimy dlatego, ze nie potrafimy postugiwaé
si¢ altruizmem i egoizmem w réwnowadze. Zastanéwmy
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si¢, czy po$wigcajac swoje zycie i zdrowie, mozemy kogo$
uszcze$liwi¢? Pytanie trudne i weale nie musimy na nie od-
powiada¢, ale pamigtajmy, nikt za nas nie zmieni postrze-
gania rzeczywistosci.

Skad wzieto sie przekonanie, ze egoizm jest zty?

Czy przyjelismy je bez zastanowienia, czy nam stuzy, czy
nie? Wszystko, co sktada si¢ na rzeczywisto$¢, jest przydat-
ne. W tym egoizm. Postugiwanie si¢ nim w réwnowadze
jest konieczne do pelni zycia. Szalericzy altruizm, cheé po-
$wiecania si¢ dla wszystkich miat lub ciagle ma jeden cel —
zastuzy¢ na odrobing uwagi.

Stowo ,.egoizm” budzi zazwyczaj niecheé i negatywne na-
stawienie do oséb kierujacych si¢ nim. Bylismy lub ciagle
jeste$Smy przekonani, ze tylko walka z tym, co nazywamy
swoimi stabo$ciami oraz poswigcanie si¢ dla innych pozwo-
la zbudowaé poczucie whasnej wartosci i bezpieczenistwa.
Trzymajac si¢ kurczowo bieguna altruizmu, tatalismy roz-
padajace si¢ przekonanie, ze przede wszystkim nalezy mie¢
na wzgledzie dobro otoczenia. Biegun egoizmu byt nie do
przyjecia, bronilismy si¢ przed nim z catych sit, przez co
nie realizowali§my swoich potrzeb. Zadawalismy sobie py-
tanie: ,Dlaczego cierpig, przeciez tak bardzo pragne dobra
dla innych, tak zabiegam o ich szczgscie?”.

W naszym programie podstawowa zasada jest to, ze
wszystko, co sklada si¢ na rzeczywisto$é, jest potrzebne
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do zycia w zadowoleniu, do tego, aby$my bywali szczesli-
wi. Powtarzam to po raz kolejny nie bez powodu. O akcep-
tacji rzeczywistosci bede przypominat w kazdym rozdziale.
Préba usuwania z niej czegokolwiek wywotuje cierpienie.
Naprawdg wystarczy by¢. Potrzebujemy do zycia zaréwno
altruizmu, jak i egoizmu. Zastanéwmy sig, czy my sami tez
jestesmy adresatami naszych uczué i wyboréw?

Dlaczego troska, szacunek, poznanie czy tolerancja majg
dotyczy¢ innych, a nie nas samych? W przekonaniu, kté-
re wydaje si¢ zbyt egoistyczne, ze my takze mamy prawo
do tego, czym chcieliby$my obdarzy¢ innych, nie ma zad-
nej sprzecznosci. Jezeli je zaakceptujemy, bedziemy mogli
by¢ wéréd ludzi bez lgku. Wszystko mamy do dyspozyciji,
ale tylko wykorzystywanie daréw w réwnowadze pomoze
nam zy¢ w harmonii i spokoju. Zaréwno brak egoizmu,
jak i jego nadmiar to nie oznaka milosci wlasnej, ale jej
zaprzeczenie. Nadmiar egoizmu wynikajacy z leku przed
$wiatem nie pozwala realizowaé naszych potrzeb w takim
samym stopniu, jak nadmierny altruizm.

Deklaracja braku egoizmu wiaze si¢ z wieloma zaburze-
niami psychicznymi, w tym depresja, cho¢ sama w sobie
nie jest jednostka chorobowsa.

Czgsto epatujemy brakiem egoizmu, by zastuzy¢ na ak-
ceptacje otoczenia i podbudowad poczucie wlasnej war-
toéci. Chlubimy si¢ tym i dZzwigamy z wysitkiem sztandar
altruizmu, nawet gdy brakuje juz sit, by zrobi¢ cokolwiek
dla siebie. Dla siebie nie chcemy nic, zyjemy dla innych.
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Jezeli unikasz egoizmu pod jakakolwiek po-
stacia, a mimo to jeste$ nieszczesliwy, zastanédw
si¢, czy warto szafowa¢ altruizmem, czy moze
lepiej przyjrze¢ sig roli zdrowego egoizmu?

Dbajac o siebie i korzystajac z uczu¢ przy dokonywaniu
wyboréw, nie przekroczymy granic zdrowego egoizmu. Po
prostu bytoby nam z tym Zle. Droga do tego, aby to poczu¢
i stosowa¢ moze by¢ dtuga, ale czy nie jest kuszaca?

W programie 12 Krokéw méwi si¢ o koniecznosci doj-
$cia do dna, aby u$wiadomi¢ sobie, ze zmierzamy do sa-
mozniszczenia. Wtedy moze przyjs¢ swiadomosé, ze inna
droga nie moze by¢ gorsza.

Czgsto stoimy pod $ciang i przytulamy si¢ do niej pleca-
mi, bojac si¢ ruszy¢ do przodu, chociaz nie wiemy, co nas
czeka. Chwila, w ktérej poczujemy, jak bardzo rani nas jej
chropowato$¢, jak chiéd i wilgo¢ odbierajg nam zdolno$¢
postugiwania si¢ zmystami, a nasze zaklamanie i racjonali-
zacja osiagnely szczyt glupoty, bedzie ta, w ktdrej osiagnie-
my dno depresji. Czy musimy tego doswiadczy¢?

Najwazniejsza jest gotowos¢ zmian i $wiadomosé, ze go-
rzej juz by¢ nie musi. Nie ma potrzeby wini¢ si¢ za to, ze
znalezlismy si¢ w sytuacji, jak nam si¢ wydaje, bez wyjscia.
Przeciez nie wiedzieliSmy, ze istnieje inna droga.
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