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Tytułem wstępu

O moim „dnie”

Trudno opisać wszystkie okoliczności, które doprowadziły 

do tego, że runął mój, budowany na niedojrzałości, świat. 

Zbankrutowała firma, komornik zajął, co się dało. Prze-

padł napęd działań – pieniądze. To one stanowiły o mojej 

wartości i przydatności. Przepadłem wraz z nimi. Pozostało 

poczucie winy i lęk. Wcześniej myślałem, że tylko konse-

kwentne i perfekcyjne wypełnianie ról, które sobie narzu-

ciłem, da mi poczucie bezpieczeństwa.

Były w moim życiu też piękne chwile, zwłaszcza te zwią-

zane z dziećmi. Bez nich nie mógłbym funkcjonować w na-

pięciu tak długo. Bardzo chciałem, żeby takich chwil było 

więcej, żeby wypełniały całe moje życie, ale metody, które 

stosowałem, nie mogły mi tego zapewnić. 

Odrzucałem uczucia pokazujące mi drogę ku życiu bez 

napięcia, pośpiechu, oczekiwań, drogę do zadowolenia 

i bycia w teraźniejszości. Dostrzegałem w nich przejaw sła-

bości i zagrożenie. Wyrzucałem sobie nieudolność w od-

ganianiu tych uczuć. Ukrywałem chwile, gdy przychodzi-

ły, nie chciałem dzielić ich z nikim. 

Później rozpadło się wszystko. Lęk, który zmienił po-

strzeganie czasu, leki, dużo leków, alkohol i, kiedy osłabło 

ich działanie, próby samobójcze. Nie rozumiem, dlaczego 

jedna się nie powiodła…
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Właśnie wtedy dotarłem do tego, co w programie nazy-

wamy „dnem” – nie mogłem ani odejść, ani żyć bez lęku. 

Władały mną uzależnienie od leków i alkoholu, depresja 

i lęk. Skoro nie mogę odejść, co mam robić, od czego zacząć?

Rozpoczął się, nie do końca zależny ode mnie, proces bu-

dowania gotowości do szukania pomocy. Natarczywie po-

wracała dziwna myśl: „Co mam do stracenia, skoro już raz 

umarłem, może nic”. Z początku niedorzeczna, zaczynała 

wypełniać bezsenne noce. Nic, co wyczyniał mój rozum, 

żeby ją odgonić, nie działało. 

Coraz częściej uczucia wymykały się spod kontroli. Pod-

czas prób zamykania ich z powrotem w celi, uciekały inne. 

Najwyraźniej więzienie uczuć było przepełnione. Te, które 

zbiegły, podstępnie przyklejały się do mnie, by już pozo-

stać.

Gdzie szukać pomocy, od czego zacząć? Od leczenia de-

presji czy uzależnienia od alkoholu? Uczucia kąsały bezli-

tośnie, ale bardziej bolało zaprzeczanie ich obecności. Pra-

gnąc usprawiedliwić brak działań, próbowałem wykpić się 

ich pozorowaniem. Wracały racjonalizacja i zakłamanie. 

Patrzyłem w lustro z obrzydzeniem. Gdy wreszcie udało mi 

się zadzwonić po pomoc, usłyszałem: „Najbliższy termin za 

dwa miesiące”. Dwa miesiące? Nie było dla mnie różnicy 

pomiędzy rokiem świetlnym a ośmioma tygodniami. Przy-

szła ulga, przecież zadzwoniłem, odczepcie się uczucia, to 

świat jest okropny i nie ma dla mnie czasu. Ulga, krótka 

ulga, bardzo krótka.
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Nadzieja

Teraz muszę przywołać wcześniejszy okres mego życia. 

Działania biznesowe wymagały ode mnie częstych wyjaz-

dów za granicę, między innymi do Włoch. Tam po raz 

pierwszy uczestniczyłem w audiencji u Jana Pawła II. Już 

wcześniej byłem zafascynowany jego osobowością, ale spo-

tkanie, podczas którego dzieliło nas nie więcej niż dwadzie-

ścia metrów, obudziło we mnie pragnienie przebywania 

blisko Papieża najczęściej, jak to tylko możliwe. Po prostu 

było mi wówczas dobrze. 

Określałem siebie jako osobę wierzącą, ale niepraktykują-

cą, opacznie utożsamiając religię z wiarą. Byłem przekona-

ny, że kościoły są wypełnione starszymi ludźmi, którzy chcą 

się zabezpieczyć na wypadek Sądu Ostatecznego.

W Papieżu pociągało mnie coś, co sam chciałbym mieć. 

Człowieczeństwo? Podczas pobytów we Włoszech tak orga-

nizowałem czas, aby bywać na audiencjach na placu Świę-

tego Piotra, w Auli lub na mszach celebrowanych przez Pa-

pieża w Bazylice. Wspomnienia tych spotkań towarzyszyły 

mi w okresie depresji. Przychodziły niespodziewanie. Pa-

pież chorował coraz ciężej. Gdy zmarł, choć od dłuższego 

czasu nie można było spodziewać się niczego innego, coś 

się we mnie rozsypało. Coś z bólem uciekło, tworząc miej-

sce dla uczuć. Poczułem się jeszcze bardziej pusty i zagubio-

ny. Zapłakany ocknąłem się wczesnym rankiem 3 kwiet-

nia 2005 r. z bassetem Rudolfem – wiernym towarzyszem 
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w mojej depresji – u boku. Znajoma z psich spacerów za-

pytała, czy może w czymś pomóc. Od tego dnia wszystko 

zaczęło się zmieniać, dlatego go przywołałem.

Przyszła dziwna energia, nic spektakularnego, po prostu 

świadomość, że wykorzystałem limit ucieczek, niezdecy-

dowania i lęku. Już nie miałem siły szarpać się w klatce 

życia. Zobojętniałem na swoje nieszczęście. Nie musiałem 

już walczyć, bo gdzieś zapodział się wróg. Energia, która się 

pojawiła, była łagodna prosta i stała. Coś odebrało mi dar 

rozpaczy i niezgody. Było to doznanie przyjemne, bardzo 

inne, a przede wszystkim niezależne od leków czy alkoholu. 

Pociągało mnie, a jednocześnie czułem się nieswojo. Dziw-

na była też moja reakcja na wspomnienie o zmarłym Pa-

pieżu. Cieszyło mnie, że był! Jego odejście przestało mnie 

przygnębiać. Oglądałem programy o Janie Pawle II z za-

dowoleniem i spokojem. Po kilku godzinach sięgnąłem po 

książkę telefoniczną, kiedyś takie były, i zadzwoniłem do 

Ośrodka Terapii Uzależnień.

Problem podwójnej diagnozy

Spodziewałem się, że usłyszę to, co zawsze, ale tym ra-

zem miły głos zapytał: „Czy spotkanie z lekarzem psychia-

trą może być jutro rano?”. Gdybym dopuścił taki przebieg 

rozmowy, pewnie bym nie zadzwonił. Patrzyłem na telefon 

i myślałem: „Jutro? Może wytrzymam”. Dostałem receptę 

i propozycję spotkań z terapeutą. Lek zaczął działać, zanim 
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dotarłem do apteki. Coś się otwierało, a ja już nie miałem 

siły bronić się. 

Nie mogłem odnaleźć się w terapii uzależnień od alko-

holu. Była pomocna, ale brakowało mi pracy nad depresją. 

Kolejne terapeutki nie chciały się nią zajmować. Zachowa-

nie abstynencji nie wymagało ode mnie dużego wysiłku. 

Nie miałem ochoty na alkohol, natomiast towarzyszył mi 

paniczny lęk, że mogę się napić. Choroba wygrywała, my-

ślałem o alkoholu. Trudno mi było zaangażować się w te-

rapię grupową, gdyż nie dostrzegałem u siebie wielu ob-

jawów choroby alkoholowej. Rozważałem zmianę terapii 

na ukierunkowaną na depresję, podczas której z kolei nie 

pracuje się nad uzależnieniem. Typowy przykład problemu 

podwójnej diagnozy. 

Czwartą terapeutkę zapytałem o depresję na wstępie. 

„Nie ma problemu – usłyszałem w odpowiedzi – mam 

doświadczenie kliniczne”. Pani Asia odegrała bardzo waż-

ną rolę w moim zdrowieniu. Pracowaliśmy niemal czte-

ry lata. W domu dostałem kredyt zaufania przejawiający 

się brakiem pytań o to, co robię. Do tej pory nie wiem, 

czemu go zawdzięczałem, ale był bardzo pomocny. Nie 

wiedziałbym, jak odpowiedzieć. 

Czy jestem sam?

Przeglądałem kalendarz z adresami. Uświadomiłem sobie, 

że w moim życiu nigdy nie było nikogo, z kim mógłbym się 
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podzielić problemami czy radościami. Z każdym kontaktem 

wiązały się lęk, kontrola, manipulacja, oczekiwania. Jeden 

był neutralny – Tadeusz.

Niezwykle barwny życiorys. Spotykaliśmy się w różnych 

okresach życia, niby przypadkiem, ale zawsze coś z tych 

spotkań wynikało. Wiedziałem, że jest alkoholikiem. Po-

stanowiłem zadzwonić do niego. Wybierałem numer 

z przekonaniem, że od dawna jest nieaktualny. Chciałem 

rozprawić się z uczuciem, które motywowało mnie do 

szukania pomocy. Gdy usłyszałem Tadeusza, nie wiedzia-

łem, o czym rozmawiać. To on przełamał lody. Powiedział 

o swojej depresji i pobytach w szpitalu. Spotkaliśmy się. 

Mieliśmy trochę inne podejście do zdrowienia, inne też 

były nasze metody ucieczki od rzeczywistości. Czy to przy-

padek, że zadzwoniłem właśnie do niego? „Przypadków”, 

które pomagały mi zdrowieć było tak dużo, że przestałem 

im się dziwić. Korzystałem z nich, nie zastanawiając się nad 

tym, skąd się biorą.

Od Tadeusza dowiedziałem się o spotkaniach Anoni-

mowych Depresantów. Zachęcał mnie do udziału w nich. 

Mówił, że noc po spotkaniu jest jedyną, którą przesypia. 

Bałem się bycia wśród obcych ludzi, którzy się już znają. 

Tadeusz przypominał mi o kolejnych spotkaniach. Wy-

myślałem nieprawdopodobne historie, żeby się wymigać. 

Miałem nadzieję, że się zniechęci. Kończył mi się reper-

tuar wymówek. Postanowiłem pójść dla świętego spokoju. 

Tylko raz. Pierwsze spotkanie było przerażające. Chciałem, 
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żeby skończyło się jak najszybciej. Obiecywałem sobie, że 

nigdy więcej tu nie wrócę. Oni mówili innym językiem! 

Mój racjonalizm nie mógł tego znieść. Przekonywałem ich, 

że w niczym nie mają racji. Na każde kolejne spotkanie sze-

dłem z myślą, że to ostatni raz, ale po tygodniu wracałem. 

Grupa powstała po to, aby zbudować warsztatowy pro-

gram 12 Kroków dla osób z depresją. Jej liderem był nie-

zwykły człowiek – Felek, współzałożyciel wspólnoty Ano-

nimowych Alkoholików (AA) w Polsce. Kilka osób zmaga-

jących się z depresją poprosiło go, o stworzenie wspólnoty 

Anonimowych Depresantów (AD). (Depresantami będzie-

my nazywać osoby, które już chorują na depresję lub do-

piero zaczynają uciekać od rzeczywistości.) W tym czasie 

mityngi odbywały się już od roku. Następnym działaniem 

miał być projekt warsztatów na wzór AA. 

Na początku byłem antagonistą Felka. Nie zapomnę, jak 

zmęczony moimi racjonalnymi wywodami, z poczuciem 

bezradności powiedział: „Tylko przychodź, tylko przy-

chodź”. Niełatwo było doprowadzić Felka do takiego stanu. 

Zacząłem trzeźwieć. Nie chodzi tu tyle o abstynencję, co 

o zmianę sposobu postrzegania rzeczywistości. Dostrzeże-

nie jej przydatności do życia i otworzenie duszy na zmysły. 

Trzeźwość to oczywiście także przebudzenie z uzależnienia 

od zachowań depresyjnych i alkoholu. Tak rozpoczęła się 

moja praca z programem 12 Kroków. Zaangażowałem się 

w działania na rzecz wspólnoty AD i tworzenie, poza struk-

turą AD, ćwiczeń na bazie programu 12 Kroków.
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Program ćwiczeń Fundacji „Vitriol”

Pokora, cierpliwość i asertywność Felka pozwoliły nam 

współpracować przez wiele lat, mimo wielokrotnie wyra-

żanej różnicy zdań. Ja nie czułem niektórych interpretacji 

pomocnych w leczeniu choroby alkoholowej, a Felek tych, 

które pomagały mi w wychodzeniu z depresji. Zasiał on 

we mnie wiele wątpliwości, poszukiwanie odpowiedzi po-

zwoliło mi dostrzec świat wcześniej niedostępny. Po ponad 

roku sam zacząłem prowadzić ćwiczenia. Chciałem to robić 

tak jak Felek, ale wszystko się rozsypywało. Wreszcie zrozu-

miałem, że albo będę pracował, korzystając z tych elemen-

tów, które pomogły mnie, albo się wycofam. 

Program ćwiczeń Fundacji „Vitriol”, który prezentuję 

w niniejszej książce (dalej nazywany Programem FV), to 

owoc zajęć prowadzonych przeze mnie przez 8 lat. Chcę 

podkreślić, że u jego podstaw leży mądrość i doświadczenie 

wszystkich AD oraz założycieli wspólnoty AA. To oni wy-

myślili Program na Życie.

Zasiać ziarenko uczuć

Ciekawość, bunt, ulga, wątpliwości – chciałbym, aby to-

warzyszyły nam podczas lektury. Książka nie zastąpi ćwi-

czeń w grupie, ale pytania i prowokacje w niej zawarte 

mogą pobudzić do działania i dać nadzieję, że może być 

inaczej. Rozum, wytrenowany w czarnowidztwie, ma duży 
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repertuar sztuczek przykrywających inne sposoby postrze-

gania. W walce o władzę nie zawaha się ich użyć. Pozwalają 

mu one na taką interpretację informacji, aby pozostawić 

nas w nieznośnym, ale znanym stanie. Chciałbym zasiać 

uczucia, które raz dopuszczone do głosu nie pozwolą tak 

łatwo uwolnić się od myśli, że istnieje inna droga. 

Słowa sens i treść

W programie 12 Kroków AA wręcz zakazuje się używania 

niektórych zwrotów, na przykład „muszę” lub „powinie-

nem”. Budziło to we mnie sprzeciw. Wiedziałem, że uczucia 

przypisane do tego sprzeciwu chcą mi coś powiedzieć. 

Zrozumiałem, że nie same słowa są ważne, ale treść, która 

je wypełnia. W kolejnych krokach będziemy nadawać sło-

wom znaczenie potrzebne na nowej drodze. Nie znaczy to, 

że stworzymy własny język. Potrzebujemy haseł, za którymi 

staną odpowiednie narzędzia. Niektóre mechanizmy, uży-

wane przez innych ludzi w sposób naturalny i intuicyjny, 

my musimy sobie uświadomić. Mamy je w prosty sposób 

nazwać, eksponując najważniejsze dla nas treści.

Kiedyś „kupowaliśmy” puste słowa, by później dopisy-

wać do nich treści. Teraz postaramy się zobaczyć konkrety 

w rzeczywistości i tak je nazwać, by były odzwierciedlone. 

Może wtedy, mówiąc „kocham”, wypowiem to, co czuję, 

a nie będę się zastanawiał, co powinienem czuć, mówiąc 

„kocham”.
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Pod prąd

Ćwicząc według Programu FV, korzystając z mądrości 

grupy, układamy obraz z nieużytecznych z pozoru puzzli, 

takich jak godność, duma, miłość, pokora (rozumiana jako 

akceptacja rzeczywistości) i wiele innych. Robimy to po to, 

by zobaczyć przyjazny świat i naszą w nim rolę. Wiemy już, 

że nie wystarczy posługiwanie się rozumem, próbowaliśmy 

tego wcześniej, poszukując poczucia bezpieczeństwa w wie-

dzy i perfekcjonizmie. Winiliśmy siebie za nieudolne two-

rzenie wizerunku świata. Wizerunku na miarę oczekiwań 

innych ludzi, a nie naszych potrzeb i prawdy.

Korzystając z Programu FV, spróbujemy zobaczyć przy-

datność wszystkich elementów rzeczywistości i poczuć ich 

znaczenie dla naszego szczęścia. Danie sobie prawa do od-

krywania naszego obrazu świata, będzie potrzebne w każ-

dym momencie pracy z programem, ale chyba najbardziej, 

kiedy dotrzemy do konieczności zmiany przekonań. Może 

nam się wtedy wydać, że płyniemy pod prąd świata. Jednak 

tylko do chwili, kiedy zobaczymy, że to właśnie dotychcza-

sowe przekonania zmuszały nas do szaleńczego płynięcia 

pod prąd naszych potrzeb i pragnień.

Struktura książki

Podzieliłem książkę na tyle rozdziałów, ile jest kroków. 

Oryginalny zapis zaleceń, znanych jako 12 Kroków AA,
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stanowi motto kolejnych rozdziałów. W ich tytułach 

wyeksponowałem praktyczny aspekt zaleceń (przesłania).

Właściwy opis kroku zawsze poprzedzony jest wprowa-

dzeniem. (Od tego zaczynamy pracę podczas ćwiczeń we-

dług Programu FV.)

Wielką czcionką wyróżniono pytania i za-

dania skierowane wprost do odbiorcy, który 

zechce nie tylko czytać, ale też ćwiczyć. Pyta-

nia i zadania skierowane do Ciebie.

Zamknięcie rozdziału stanowi narracja Adama (strony 

oznaczone literą „A”) – fikcyjnego depresanta, który rów-

nolegle z nami czyta książkę, zapisuje uwagi na temat lek-

tury i opowiada o zmianach w swoim życiu spowodowa-

nych ćwiczeniami według Programu FV.

Ty także możesz pisać w tej książce. Ołów-

kiem.
Mam nadzieję, że Adam ułatwi obcowanie z tą dziwną 

książką… Pora go przedstawić. Obudźmy się z Adamem.



17

Chyba już nie śpię, bo słyszę ten cholerny szum ulicy. 

Nie otworzę oczu. Jezu! Znów poranek. Zwinę się 

w kłębek, może nikt mnie nie zauważy. Schowam się pod 

kołdrę. Nie schowam się, bo nie mogę się ruszyć, a nawet 

gdybym mógł i tak świat zacznie mnie gnębić, żądając to-

warzystwa. Przestanę oddychać…

Szuranie. Matka pod drzwiami. Na pewno nie śpię. Ten 

przerażający dźwięk nie występuje w sennej malignie. Jest 

zbyt prawdziwy. Może by tak kupić jej inne kapcie? I tak 

dobrze, że nie chodzi w szpilkach. A gdyby chodziła boso? 

Mogłaby mnie zaskoczyć! Dlaczego ona w ogóle chodzi? 

Chce mi dopiec. Zaraz zacznie się najgorsze. Już się zaczy-

na. Matka puka. Dlaczego puka? Wie, że robi mi dziurę 

w mózgu. Codzienny dowód nienawiści. Przecież na pu-

kanie muszę odpowiedzieć, czyli ujawnić swoje istnienie 

na tym cholernym świecie. Przedtem otwierała drzwi bez 

pukania, wkładała głowę i, realizując chytry plan, pytała: 

„Może otworzyć okno Adasiu?”. No tak, trzeba mnie zazię-

bić, żeby później pastwić się nade mną wyrachowaną tor-

turą opiekuńczości. Czasami posuwała się dalej. Zamykała 

okno! Chyba chciała mnie poddusić!

Często musiałem mierzyć się z propozycją rzucaną przez 

zamknięte drzwi: „Może zejdziesz na śniadanie, zrobiłam 
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jajecznicę”. Ile w tym zniewolenia. I jeszcze jajecznica, żad-

nego prawa wyboru. A może ja nie chcę jajecznicy? Wyższą 

formą tortury było pytanie: „Co zjesz? Na co masz ocho-

tę?”. Mam decydować za wszystkich i o wszystkim? Chyba 

tylko po to, żeby mnie potem wyśmiać za głupi wybór.

Matka – pierwszy przedstawiciel okropnej rzeczywisto-

ści, która mnie dopadnie, gdy tylko otworzę oczy. Dlaczego 

przypisuję jej tyle złych intencji? Dlaczego widzę w niej ka-

rzącego przedstawiciela rzeczywistości? Jeżeli nim jest, nie-

sie również miłość i troskę. Rzeczywistości się lękam, a przy 

matce czuję się bezpiecznie, więc łatwiej mi z nią wojować.

Właściwie to nie muszę otwierać oczu i tak mnie już do-

padła okrutna rzeczywistość. Ptaki drą się, jakby chciały 

zrobić mi dziurę w czaszce, aby wpuścić cholerne światło 

nieszczęsnego świata. Dlaczego one tak mnie nienawidzą? 

Powinienem wstać, bo chce mi się sikać. Oczywiście 

w chwili, w której ważą się losy mojego życia, kiedy już 

docieram do jądra ciemności, na którym zbudowany jest 

ten świat, mnie chce się sikać! Po co trzeba chodzić do ła-

zienki? Nie można tego wypocić, a najlepiej wypłakać? Nie, 

nie można, trzeba cierpieć! Otwieram oczy, ale patrzę tylko 

przed siebie. Może uda mi się tak przez cały dzień? Nieste-

ty, nie uda się, znowu słyszę pukanie. 

– Zaraz – odpowiadam, by usprawiedliwić się przed sobą, 

że nie milczę, ale tak cicho, żeby nikt mnie nie usłyszał. 

Pukanie staje się coraz bardziej natarczywe. 

– Zaraz, zaraz zejdę! – wyrzucam głośniej.
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– Dobrze, ale się pospiesz, bo śniadanie stygnie. 

Pospiesz się, pędź, bo ktoś tak chce! Żadnego zrozumie-

nia. Celowo robi ciepłe śniadanie, kiedy zjadłbym zimne 

i odwrotnie. I znowu te ptaki!

Kapcie, jak postawiłem je wieczorem? Jeżeli tak jak zwy-

kle, powinienem trafić w nie bez patrzenia, a jeśli inaczej? 

Wtedy zimna podłoga. Tortura, którą zafunduje mi wstręt-

ny świat. Nigdy nie jest tak, jak bym chciał.

Wieczorem zastanawiałem się, jak ustawić kapcie, żeby 

rano się nie męczyć. Chciałem pewności. Im bardziej do 

niej dążyłem, tym większy towarzyszył mi lęk. Nie wiedzia-

łem, czego będę chciał od kapci rano. Przez to długo nie 

mogłem zasnąć.

Teraz jedno jest pewne. Nie będzie ich tam, gdzie być 

powinny. Wpatrzony w ścianę opuszczam nogi i… trafiam 

w kapcie. No tak, to ja męczyłem się pół nocy, a one są 

tam, gdzie być powinny. To już naprawdę przesada! Noc-

ne rozterki kapciowe, mogłyby zostać nagrodzone ich nie-

obecnością, miałyby wtedy jakąś wartość. Wszystko po to, 

żeby mi dołożyć. Muszę jakoś zareagować. Nie włożę ich.

Jezu, jaki jestem zmęczony, a przecież dopiero wstałem. 

Idę do łazienki, otwieram drzwi, zapalam światło, patrzę 

na kibel. Otwarta klapa, dobrze, bo mógłbym spędzić dużo 

czasu, przymierzając się do jej podniesienia. Jak mam si-

kać, na stojąco czy usiąść? Żeby usiąść, muszę się odwró-

cić i wykonać wiele ruchów, ale nie będę musiał celować. 

Usiąść czy stać? Faceci mają przerąbane. Tyle wyborów od 
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rana. Siadam. I tak mam kłopoty z celowaniem. Tylko jak 

teraz wstać? Patrzę na kafelki, znam każdy detal. Oglądam 

je godzinami, zapominając, gdzie jestem. Są tylko one i ja. 

Jakie „ja”? „Ja” nie ma, są tylko one. Dziś niechcący zerkam 

w lustro. Podrywam się szybko. Jak ja wyglądam?! Złośli-

wi twierdzą, że wszystko mam na swoim miejscu. Przecież 

muszą widzieć koszmar mojej twarzy, obok czegoś takie-

go nie można przejść obojętnie, prześmiewcy i okrutnicy. 

Oczywiście są też tacy, którzy chcąc mnie dobić, wytykają 

każdą krostkę lub mówią: „Twoje czarne oczy są zmęczone”. 

Nienawidzę określenia „czarne oczy”. Czyli jakie, ponure? 

„Trochę zmęczone”, czyli brzydkie i bez wyrazu? Akurat ten 

zwrot do mnie przemawia, wolę to niż fałszywą życzliwość.

Muszę spuścić wodę, no nie, kto to wymyślił. Jak mam 

oderwać wzrok od lustra? W głowie mi huczy: umyj zęby, 

wykąp się, ubierz, jedz, rozmawiaj… Na pomoc! Dokąd 

mam uciec? Uciekać też nie mogę, jak mam uciekać? Ile 

jeszcze energii muszę włożyć w to, żeby nie wykonywać 

tych wszystkich bezsensownych czynności narzuconych 

przez otoczenie ciemiężców?

– Jesteś tam?

Czy jestem i akurat tam, a nie może zapytać: „Gdzie je-

steś?” lub o nic nie pytać i nareszcie pokazać zupełny brak 

zainteresowania moją osobą, który tak skrzętnie ukrywa za 

sztuczną opiekuńczością.

Chcę do łóżka! Przykryć się i odciąć od wszystkiego, co 

do mnie dociera. Dziwne, ale ten impuls wyzwala we mnie 
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trochę energii. Muszę wyjść z domu, żeby pogadać z Anką. 

Ona tak samo jak ja nienawidzi tego świata. Wspólnie od-

krywamy, jego jedyny cel – zniewolenie nas dwojga. Wpa-

dam do pokoju i dzwonię do niej:

– Jak się czujesz? – pytam.

– Okropnie – słyszę w słuchawce.

– Ja na pewno gorzej niż ty – szybko odpowiadam.

– Co ty, to niemożliwe – ripostuje Anka. – Widziałeś 

słońce? Koszmar, wali po oczach i grzeje tak, że nie wiado-

mo, jak się ubrać!

– Masz rację, przecież tak się nie da żyć. 

– Wczoraj jakiś debil w autobusie cieszył się, że jest 

chłodniej!

– Autobus! – wzdragam się na wspomnienie poprzednie-

go dnia. – Zobaczyłem, że zbliża się do przystanku i za-

cząłem biec. Byłem przekonany, że nie zdążę, bo przecież 

kierowca nie poczeka. Wiesz, jacy oni są. Ale dobiegłem. 

Zgadnij, dlaczego akurat ten czekał? Bo to nie był mój au-

tobus!

– Draństwo – mówi Anka – nie ma gdzie się schować 

przed okrucieństwem świata.

Po rozmowie z Anką poczułem się lepiej. Nie tylko mnie 

jest źle, ale niestety, ja mam najgorzej. Może się położę? 

Nie, bo już bym nie wstał, a muszę iść do tej cholernej pra-

cy. Lepszy nastrój prysnął, oczyma wyobraźni zobaczyłem 

tłumy przy moim stanowisku kasowym. Nie powinienem 

o tym myśleć, terapeuta mi zabronił. Może zadzwonić do 
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niego i zapytać, co mam robić? Nie, nie zadzwonię. Tego 

też mi zabronił, kategorycznie. Kto mi powie, jak mam to 

wytrzymać?

Czuję pełznący z kuchni niepokój, śniadaniowy niepo-

kój. Zaraz usłyszę kolejne ponaglenie. Muszę je wyprze-

dzić. Ubrać się, szybko się ubrać! Otwieram szafę. Boże, 

ile tego jest! Część na bezładnej kupie po wczorajszej walce 

„co wybrać?”. Część wyprasowana i ułożona. To dostawa 

z dołu. Muszę perfekcyjnie przewidzieć pogodę i dobrać 

ubranie tak, żeby nic mnie nie zaskoczyło. Z trudem od-

wracam głowę w kierunku okna i patrzę na niebo. Trochę 

słońca i dwie chmurki. Czy to one zdominują pogodę? 

A może słońce będzie panem dnia? Czy egzystencji muszą 

towarzyszyć takie cierpienia?

Jeszcze nigdy nie byłem zadowolony z wyboru. Jeżeli 

stawiam na słońce, pada lub grzeje tak, że nie można wy-

trzymać. Kiedy postawię na niepogodę, jest słońce albo tak 

leje, że na nic moje przygotowania. Wszystko jedno na co 

postawię, świat i tak zlekceważy mój wybór. Przecież on po 

to jest! Boję się spojrzeć na szafę, jak odwrócę głowę, będę 

musiał podjąć decyzję. Ratunku!

Proszki, muszę wziąć proszki, ale żeby to zrobić trzeba 

zjeść śniadanie, żeby zjeść śniadanie, muszę się ubrać. Trze-

ba i muszę. Chciałbym choć raz, chcieć. Może wybiorę coś 

bez odwracania głowy? Spróbuję. Pierwszą rzeczą, na któ-

rą natrafia moja ręka, jest stary domowy t-shirt. Dawno 

miałem go wyrzucić, ale wyrzucanie też wymaga decyzji. 
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Oczywiście ktoś inny wyciągnąłby coś sensownego. Chyba 

służę do eksperymentów: „Ile to taka mała ludzka gnida 

może wytrzymać”. 

Kto eksperymentuje? Bóg? Niektórzy myślą o Nim zu-

pełnie inaczej i są zadowoleni, uśmiechnięci, wierzą Mu 

i ufają, a ja tak bardzo nie mogę wytrzymać siebie. Prze-

mknęło pragnienie: „Też tak chcę!”. Skarciłem się natych-

miast: „Pragnąć to ty możesz”.

Jednakże te myśli obudziły przekorę, ostatnio moją je-

dyną siłę napędową. Wącham ubranie, może skorzystam 

z wczorajszego wyboru? Nie da rady, chyba zwolniło mnie 

od kilku decyzji. Pierwsza z brzegu koszula i pierwszy kra-

wat? Chińczycy wymyślili torturę spadającej kropli, bo nie 

znali krawatów i nie mieli pojęcia, jaką torturą może być ich 

dobieranie. Na szczęście miałem przygotowane komplety. 

Do tego spodnie i pasek, też w komplecie, ale skarpetki… 

Wykorzystać wczorajsze, czy szukać pary? Unikam lustra, 

wystarczy przelotne spojrzenie. Ogoliłem się wieczorem, 

wiedziałem, że poranek będzie zbyt krótki. Ruszam na dół.

Zimna jajecznica. Czy ktoś z was jadł zimną jajecznicę? 

Czy można w bardziej zawoalowany sposób przekazać 

człowiekowi, jakim jest nieudacznikiem, skoro nie może 

sobie poradzić z prostymi porannymi czynnościami? 

Patrzyłem na talerz i widziałem napis: „Nie potrafisz nawet 

zdążyć na śniadanie”. Napis wraz z talerzem pofrunął 

do mikrofalówki. „Podgrzeję ci Adasiu, bo już wystygła”. 

Wszystko to miało potwierdzić moje nieprzystosowanie 
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do życia. Wiedziałem, jaki jest prawdziwy sens tych słów: 

„Widzisz, ile robisz kłopotu?”. Cholera, czy mam to jeść? 

Jestem głodny. Mogę się zbuntować, ale żeby zjeść coś 

innego, znów będę musiał podejmować decyzje. Pewnie 

i tak nie byłbym zadowolony z efektów, zostanę przy 

jajecznicy.

Jeszcze leki. Proszki na coś w mojej głowie. Mam je brać 

rano i wieczorem. Rano łykam przy śniadaniu lub zaraz 

po. Wyjmuję z kieszeni i wkładam do ust tak, żeby matka 

widziała. Tym prostym zabiegiem uwalniam się od lęku, 

który towarzyszy oczekiwaniu na pytanie: „Leki brałeś?”. 

Ostentacja i brak pytania. Nagle przychodzi refleksja: „To 

ja mam jakiś wpływ na to, żeby się nie bać? Czy mogę swo-

im działaniem, w tym przypadku sposobem myślenia lub 

odczytywaniem potrzeb, przez kontakt z uczuciami, decy-

dować o swoim nastroju?”.

Utopia! A co z tym wszystkim, co za oknem, co z zimną 

jajecznicą? Jak to pokonać? Słyszę w głowie radę: „Przestać 

walczyć!”. Chyba wariuję. Z zamyślenia wyrywa mnie pa-

rująca jajecznica. Zjadam, popijam słodką herbatą, choć 

dziś wolałbym gorzką i wychodzę z codziennym poczuciem 

porażki.

Pracuję w banku, jestem kasjerem. To mały oddział. Zza 

stanowiska kasowego wystaje mi niewiele więcej niż gło-

wa. Nie jest najgorzej, bo większość mnie jest schowana. 

Jestem sam, nie muszę rozmawiać ze współpracownikami, 

a z klientami tylko wtedy, gdy to niezbędne. Ale cierpienia, 
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jakie zadają mi oni swoją obecnością są straszne. Jedni zja-

wiają się z zaciśniętymi ustami albo z grymasem na twarzy 

przypominającym uśmiech, zamaszyście kładą teczkę lub 

torebkę na ladzie. Wyciągają plik pieniędzy, ewentualnie 

przelew z dużą liczbą zer, i czekają na moją reakcję. „Po-

patrz człowieku, jaki jestem zaradny. Widziałeś kiedyś tyle 

kasy?” – puszą się i rosną, o mało nie eksplodując. Bywa 

że proszą o podanie stanu konta. Robię to po cichu, żeby 

ograniczyć pole zadanego mi cierpienia, ale oni każą: „Pro-

szę głośniej”. Mówię wyraźniej i znowu słyszę: „Proszę po-

wtórzyć”. Wykrzykuję liczbę i przez moment jest mi lepiej. 

Ale po chwili wygrywa poczucie winy. Które z tych uczuć 

jest moje? Czy wolno mi czuć ulgę?

Klienci donoszą kierownikowi, że wykrzyczałem na cały 

bank poufne informacje. Ale czy tak naprawdę nie chcieli 

ogłosić moimi ustami wszystkim wokół, jacy są wspaniali. 

Oni się mną żywią. Na szczęście kierownik też kiedyś był 

kasjerem. 

Klienci ze średnimi zasobami są nerwowi. Żądają szcze-

gółów, dokładnie oglądają wyciągi i najczęściej są nieza-

dowoleni. Patrzą na mnie tak, jakby to ode mnie zależał 

stan ich konta. Jestem przekonany, że myślą tak: „Jak mogę 

lubić tego kasjera, skoro ciągle otrzymuję od niego złe wia-

domości. To on jest temu winien, inny dawałby mi wyciągi 

z wyższymi kwotami”. Utwierdzam się w przekonaniu, że 

taki właśnie jestem, gorszy od listonosza. Oni swoją nie-

zgodą najbardziej przypominają mnie samego.
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Okropni są ci z najmniejszymi sumami, ciągle uśmiech-

nięci i zadowoleni. Dziękują i przepraszają. Rozmawiają ze 

sobą o duperelach, o gotowaniu, dzieciach, przyjaźni...

Jak perfidnym trzeba być, żeby tak kamuflować nienawiść 

do świata? Przecież żyjąc w tej okropnej rzeczywistości, nie 

można się szczerze uśmiechać. Ich radość to szczyt zakła-

mania. Jednak czasem chciałbym być taki, jak oni. To pod-

stępne, wybijające z rytmu nienawiści uczucie. Nie znoszę 

chwil, kiedy czuję szczęście innych. Jak błyskawica rozświe-

tla ono mój, zbudowany z niezgody i czarnowidztwa, świat. 

Widzę wtedy rzeczy, których pragnę i potrzebuję. Towarzy-

szy temu lęk, że jest jakaś inna droga. Koszmarny lęk przed 

zmianą. Kiedy światło gaśnie, przychodzi ulga, że już nic 

nie popycha mnie do zmiany i… żal za utraconą nadzieją. 

Wtedy najczęściej dzwonię do Anki. Anka jest fryzjerką. 

Anka jest Anką czy fryzjerką? Ja jestem Adamem czy kasje-

rem? Kolejna chwila słabości. Zabić tę chwilę! 

Ona pracuje jako damska fryzjerka. Ciągle wysłuchuje 

żalów i skarg, przez co nie wątpi, że życie to cierpienie. Wy-

starczy, że przekaże mi niewielką cząstkę opowieści klien-

tek, by utwierdzić mnie w nienawiści do świata. Pozytywne 

myśli wywoływane przez uczucia oddalają się. Pozostaje lęk 

spowodowany przerażającą wizją przyszłości.

W pracy siedzę naprzeciwko witryn, które karzą mi oglą-

dać świat. Samochody, parking, drzewa, wejście do skle-

pu… Czasem ćwiczę patrzenie wybiórcze – staram się nie 

widzieć ludzi, innym razem tylko ludzi lub ich części, na 
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przykład głowy. Bez ludzi jest nieludzko, z ludźmi okrop-

nie. Dlaczego zawsze źle? Pracuję do 20. To dobrze, mam 

wymówkę, żeby nigdzie nie wychodzić po pracy. Rozmowa 

z ludźmi jest męcząca, chyba że spotkam się z Anką. Wtedy 

mogę obsmarować wszystko i wszystkich. Bliskość zmusza-

łaby mnie do patrzenia na świat inaczej, a tego się boję. 

Miałem kiedyś przyjaciela – Krzyśka. Tak samo nienawi-

dziliśmy świata i życia. On chyba bardziej, chciał się zabić. 

Nie udało mu się. Szpital, terapia, jakieś grupy wsparcia. 

Teraz nie mogę się z nim dogadać, mówi, że życie jest pięk-

ne, mówi o wierze niezależnej od religii i jeszcze parę ta-

kich dziwactw. Wyprali mu mózg? Czasem mu zazdroszczę, 

może by tak ktoś wyprał mój…

Zaraz, zaraz, zadowolonych „Krzyśków” widzę wszędzie, 

a czy znam kogoś o moich przekonaniach? Jest Anka! Czy 

ci inni są w błędzie? A może to ja cały czas wpatruję się 

w nadpsutą mandarynkę, a nie widzę stosu pysznych owo-

ców, na którym ona leży?

Krzysiek musiał dojść do ściany, aby się obudzić. Może ja 

mógłbym zrobić to wcześniej? Proponowano mi regularną 

terapię, ale ją odrzuciłem. Pozostałem przy sporadycznych 

spotkaniach. Co mam do stracenia? Życie pełne napięcia 

i złości? Czasem wydaje mi się, że jest nas dwóch. Maruda 

zdominował tego, który tęskni do szczęścia.

Kończę pracę, wychodzę przed bank. Ściemnia się, 

widzę całującą się parę i starszych ludzi trzymających się 

za ręce. Ogarnia mnie złość. Złoszczę się na siebie za to, że 
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tak długo tkwię w bagienku. Siadam na ławce, nie mam 

siły walczyć ze światem, który przesuwa się przed moimi 

oczami, nie mam już siły na tworzenie wyobrażeń, by go 

przesłonić. Chyba się poddałem i przestało mi zależeć 

na wygranej. Oklapłem, a zbroja rozpadła się z hukiem. 

Widzę rozsypane części i wiem, że nigdy ich nie pozbieram. 

Czuję się bezbronny, ale ta chwila jest dziwnie przyjemna. 

Zadekowany na tyłach zazdroszczę obu parom. Kto mógłby 

mi pomóc zdezerterować na dobre z armii czarnowidztwa 

i niezgody? Może Krzysiek? Jedyny znany mi agent drugiej 

strony. Może by tak pójść na współpracę? Tak, to dobry 

pomysł, spróbuję, ale tylko po to, żeby zostać podwójnym 

agentem.

Dzwonię do Krzyśka z nadzieją, że nie odbierze. Odbiera. 

Po godzinie rozmawiamy już przy kawiarnianym stoliku. 

Krzysiek nie namawia mnie do niczego, opowiada swoją 

historię. Zapala małe upierdliwe światełko, które nie chce 

zgasnąć po powrocie do domu. Jest późno, ale nie chce 

mi się spać, chociaż przyjąłem już wieczorną porcję leków. 

Przeglądam poradniki psychologiczne. Intryguje mnie 

tytuł jednego z nich – Dziwna książka o depresji. Zwykła 
książka o życiu. Kupiłem go ze względu na tytuł, ale nie 

przebrnąłem przez wstęp. Zbyt optymistyczny. Otwieram 

pierwszy rozdział.
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Rozdział I

Zgoda na przeszłość i odzyskanie kierowania 

własnym życiem

Przyznaliśmy, że jesteśmy bezsilni wobec depresji, 

że przestaliśmy kierować własnym życiem*

Wprowadzenie

Przystępujemy do pracy z Programem ćwiczeń Fundacji „Vi-
triol”, który może nam pokazać, że rzeczywistość, od której 

uciekamy, wspomagając się zachowaniami depresyjnymi 

lub uzależnieniami, nie jest tak wroga, jak się nam wydaje. 

Przed nami 12 kroków, mamy je poznać, poczuć i zastoso-

wać. Trudno przewidzieć, ile czasu to zajmie. Cierpliwość 

to cecha, której brakuje osobom ze skłonnościami depre-

syjnymi, ale jest nieodzowna, będziemy się jej uczyć.

W przesłaniu 1. kroku kluczowymi sformułowaniami są 

„bezsilność” i „kierowanie własnym życiem”. 

„Bezsilność” może budzić u depresanta niezbyt przyjem-

ne skojarzenia. Tu oznacza uznanie za zbyteczne zamartwia-

nie się wyborami z przeszłości i wyobrażeniami przyszłości. 

Uznamy za niepotrzebne tkwienie w tym, na co nie mamy 

już wpływu. Jeśli poczujemy i zaakceptujemy fakt, że ni-

czego, co się stało nie można zmienić, przeszłość przestanie 

* Dwanaście Kroków AA, http://www.aa.org.pl
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ciążyć na naszej teraźniejszości. Będziemy uczyli się stoso-

wać tak rozumianą bezsilność we wszystkich codziennych, 

składających się na życie, sprawach. Nie skupiając się na 

tym, co już się wydarzyło, możemy działać w teraźniejszo-

ści i nie lękać się konsekwencji wyborów. Jesteśmy na nie 

gotowi. Codzienna praktyka jest najważniejsza.

Tracąc powoli możliwość kierowania życiem, zaprzestali-

śmy działania. W tym kroku postaramy się zobaczyć, dla-

czego tak się stało, i dlaczego tak to boli. Może zaczniemy 

odzyskiwać tę umiejętność, jednocześnie zaprzestając kon-

troli i manipulacji? Wcześniej mogło się nam wydawać, że 

to właśnie te narzędzia pozwalają kierować życiem. Po mi-

strzowsku z nich korzystaliśmy. Tylko dlaczego nie byliśmy 

szczęśliwi?

Pierwszy krok jest obszerny, buduje fundamenty pozosta-

łych. To w nim poszukamy iskierki nadziei, że można żyć 

inaczej i inaczej patrzeć na świat. Może iskierka roznieci 

płomień szczęścia?

Mamy okazję przeżyć wielką przygodę poznawania sie-

bie, przebudzić się do innego postrzegania otaczającej nas 

rzeczywistości, dostrzec, że wszystko jest potrzebne i przy-

jazne. Możemy stać się tak ważni dla siebie, że damy sobie 

prawo do uczestnictwa w świecie na równych prawach z in-

nymi ludźmi.
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1. krok

Bezsilność jako narzędzie powrotu do życia

Bezsilność często utożsamiamy z bezradnością. Dla nas 

bezsilność będzie oznaczać zaprzestanie walki z lękami, 

walki z przeszłością, której nie możemy już zmienić oraz 

porzucenie wyobrażeń przyszłości, na którą mamy ograni-

czony wpływ.

Postaramy się również uznać bezsilność wobec depresji. 

Nie będziemy walczyć o to, żeby depresja zniknęła na za-

wsze. Poszukamy mechanizmów pozwalających nam god-

nie i szczęśliwie żyć, a w takim życiu nie ma miejsca dla 

depresji. Jeżeli nastąpi nawrót choroby, nie uznamy tego za 

porażkę przewracającą wywalczony świat do góry nogami, 

ale będziemy na to przygotowani.

Dopiero gdy uznamy bezsilność wobec tego, czego już nie 

możemy zmienić, przestaniemy być bezradni. Wielokrot-

nie zamartwialiśmy się konsekwencjami wyborów. Zamiast 

uznać, że mleko się rozlało i trzeba posprzątać, zasiadaliśmy 

nad kałużą, winiąc się za sięgnięcie po kartonik. Skupiając 

się na czasie przeszłym, nie mogliśmy szukać sposobu, aby 

poradzić sobie z zaistniałą sytuacją. 

Uznając bezsilność, czyli akceptację faktu, który już się 

wydarzył, możemy skupić się na teraźniejszości. Tu i teraz 

szukajmy rady na konsekwencje naszych wyborów. Brak 

akceptacji rzeczywistości, przejawiający się w tkwieniu 
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w przeszłości, nie był bezinteresowny. Potrzebujemy wielu 

depresyjnych nawyków, by nie uczestniczyć w życiu. Oko-

panie się w przeszłości to jeden z mechanizmów izolacji.

Pierwszym skojarzeniem ze słowem „bezsilność” jest zwy-

kle rezygnacja, poddanie się. Pracując nad zdrowieniem 

według Programu FV, zobaczymy, że przekonania przypi-

sane do niektórych określeń, wcale nie muszą być tak jed-

noznaczne. Za bezsilnością stoi również zaprzestanie walki.

Niezgoda na fakty dokonane sprawia, że zajmujemy się 

depresją, a nie zdrowieniem. Poświęcamy resztki energii na 

użalanie się nad sobą zamiast na zdrowienie. Nie ma sensu 

pytać: „Dlaczego ona przyszła?”, bo ona już jest. Lepiej za-

pytać: „Po co?”.

Podejmujemy walkę z depresją lub uzależnieniami, aby 

je pokonać. Ale co to znaczy pokonać depresję? Niektó-

rzy z nas wiele lat walczyli, żeby zniknęła i już nigdy się 

nie pojawiła. Jednak wracała. Może lepiej przygotować 

się na to, że wróci niż przy każdym nawrocie doświadczać 

przerażenia i beznadziei, katując się pytaniem: „Dlaczego 

znów nie udało się wygrać?”. Pielęgnując świadomość ofia-

ry, stwarzamy sobie kata. Walka z katem nie pomoże nam 

w zdrowieniu. 

To, co przeczytałem w programie AA o bezsilności, wy-

dawało mi się trudne i mało praktyczne. Szukałem przede 

wszystkim możliwości zastosowania 12 Kroków w codzien-

nym życiu. Dość miałem wzniosłych sloganów i powtarza-

nych na mityngach gotowych formułek.
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Bezsilność była pierwszym progiem, którego przekrocze-

nie mogło mi pomóc uwierzyć, że program jest praktycz-

ny. Coś mnie jednak skutecznie powstrzymało. Słyszałem 

w głowie: „Można o tym pogadać, ale w życiu nikomu się 

to nie przyda”. Lęk przed nową drogą korzystał z tego skwa-

pliwie. Ale ponieważ już wcześniej dotarło do mnie, że go-

rzej być nie może, poczułem, że nie mam nic do stracenia. 

Słuchałem ludzi, którzy opowiadali o tym, jak bezsilność 

(jako narzędzie) im pomaga, ale to nie było moje. Postano-

wiłem stworzyć swój przykład. Nie mogłem powołać się na 

doświadczenie, więc posłużyłem się wyobraźnią:

Jadę samochodem na bardzo ważne spotkanie. Jak zwykle 

w takich razach zastanawiam się, co się wydarzy, jak wypad-

nę, jak zostanę oceniony. Oczekiwania, które nie pozwoliły mi 

przespać nocy, powodują ogromne napięcie i stres. Leje. Nagłe 

szarpnięcie. Złapałem gumę. No tak, tylko mnie mogło coś 

takiego spotkać. Wychodzę z samochodu. W kole zapasowym 

nie ma powietrza. Na dodatek przejeżdżająca obok ciężarów-

ka ochlapuje mnie i samochód, a zostawiłem otwarte drzwi… 

Z auta wypływa teczka z dokumentami przygotowanymi na 

spotkanie.

Próbuję wybrać numer pomocy drogowej, ale telefon nie 

działa, zamoczony przez okrutną falę, która była kwintesencją 

mojego kontaktu z rzeczywistością. Wydaje mi się, że nie mogę 

już nic zrobić, że z taką dozą braku odpowiedzialności, pecha 

i nieudacznictwa nie ma dla mnie miejsca na świecie. Chcę 

zniknąć, nie czuć, nie widzieć.

Kolejna fontanna, tym razem spod kół autobusu. Patrzę, jak 

ten karzący wysłannik wrogiej rzeczywistości zatrzymuje się na 
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przystanku. Widzę ludzi, jedni wsiadają, inni wysiadają. Nie 

wyglądają na przerażonych czy nieszczęśliwych.

Kolejny prysznic, ale już go nie czuję, bardziej zmoknąć nie 

mogę! Uświadomienie sobie tego przynosi niezwykłą ulgę. 

Przestaję się lękać. Dociera do mnie, że kupa blachy i kartki 

papieru kierują moim życiem. Uznaję bezsilność wobec faktów, 

na które nie mam wpływu. Idę na przystanek i wsiadam do 

autobusu pełnego ludzi.

Nie martwcie się, tu zwracam się do perfekcjonistów, któ-

rzy mogliby nie przetrwać takiej dozy nieodpowiedzialności. 

Pozbierałem dokumenty i zamknąłem samochód, a spotkanie 

przebiegło pomyślnie.

: )

Ilekroć wyobrażam sobie tę przygodę, czuję, jak walka 

z rzeczywistością i brak zgody na fakty odbierały mi zdol-

ność kierowania życiem. Mam swój przykład, który pozwa-

la na powrót do rzeczywistości. 

Depresja i lęk zaczynają nami władać nie wte-

dy, gdy się pojawiają, ale gdy pozwalamy kie-

rować im naszym życiem. Napisz, co o tym są-

dzisz? Może rozwiniesz myśl na własny użytek?

Energię, którą dotąd zużywaliśmy na walkę z depresją mo-

żemy teraz spożytkować na szukanie sposobu, jak poradzić 

sobie z jej objawami. Skupiając się na objawach, możemy 

dostrzec nasze deficyty powodujące pragnienie ucieczki od 

życia. Pistolet nie jest groźny, gdy leży w szufladzie, staje się 
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niebezpieczny, kiedy zaczynamy go używać. Nie walczmy 

z kawałkiem metalu. Poszukajmy w sobie narzędzi, które 

sprawią, że nie będziemy chcieli po niego sięgać.

Akceptując obecność choroby w naszym życiu, możemy 

przestać się jej obawiać. Zyskamy możliwość radzenia sobie 

z jej konsekwencjami. Niektórzy z nas wiedzą, co to jest lęk 

przed lękiem i depresją. Ci, którzy nie wiedzą, niech lepiej 

nie próbują tego poczuć.

Do bezsilności będziemy wracać w każdym kroku. Ich 

kolejność nie jest przypadkowa. Odzyskanie kierowania 

własnym życiem i uznanie bezsilności to początek drogi. 

Próby zmiany kolejności lub omijania czegokolwiek nie 

mają sensu. Skorzystajmy z dziesięcioleci doświadczeń AA. 

Stosowanie bezsilności w życiu jest konieczne, żeby ener-

gię, która pozostaje po zaprzestaniu walki z tym, czego nie 

możemy zmienić, wykorzystać do zdrowienia. Jeżeli raz po-

czujemy ulgę po zastosowaniu bezsilności, uczucie to po-

zostanie z nami i będziemy pragnąć przeżywać je częściej.

Wiele osób stosuje bezsilność intuicyjnie. My też z niej 

korzystaliśmy, ale teraz musimy odkryć jej mechanizm i za-

pamiętać, co nam daje. 

Często słyszeliśmy:

– To już nie moja sprawa;

– Niech oni tym się martwią;

– To nie zależy ode mnie;

– Klamka zapadła;

– Co ma być, to będzie.
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W życiu depresanta wszystkie sprawy są jego, nikt go nie 

może wyręczyć. Męczyć musi się on, od niego wszystko zależy. 

AD każdy mityng kończą modlitwą, która wspaniale od-

daje ducha bezsilności:

Boże, użycz mi pogody ducha,

abym godził się z tym,

czego nie mogę zmienić,

odwagi,

abym zmieniał to, co mogę zmienić,

i mądrości,

abym odróżniał jedno od drugiego.**

Czy przypominasz sobie, kiedy poczułeś ulgę 

po zastosowaniu bezsilności? Jeżeli uznasz, że 

może Ci się to przydać, opisz swój przykład.

Czego wymaga od nas depresja?

Konieczność dbania o siebie i motywację do zmiany ży-

cia, które wiążą się z depresją możemy wykorzystać dopiero 

wtedy, gdy przestaniemy z nią walczyć. Czy to ma znaczyć, 

że depresja pragnie mojego dobra? I dlatego jest dojmująca, 

żebym łatwo nie poniechał zmian?

Być może masz wiele pytań, na które chciał-
byś natychmiast otrzymać odpowiedź. Pielę-

** Jako autora modlitwy jedne źródła podają Reinholda Niebuhra, inne Marka 

Aureliusza. [http://www.jutrzenka.cba.pl/modlitwa.html]
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gnuj ciekawość, ale też uzbrój się w cierpli-
wość. Może lektura całej książki przyniesie 
odpowiedź na większość z nich. Tymczasem 
zastanów się, czy wszystko, co było dla ciebie 
zrozumiałe do tej pory, zapewniło ci szczęśli-
we życie? Może czas zacząć czuć?

Zastanówmy się, czego wymaga od nas depresja. Czy każe 

nam zamartwiać się, uciekać od rzeczywistości lub szu-

kać ulgi w uzależniających substancjach i zachowaniach? 

A może żąda, byśmy zaczęli o siebie dbać? Próba odpowie-

dzi na te pytania może być ważnym początkiem budowania 

szczerości wobec siebie. 

Drodzy czytelnicy tej książki, pewnie każdy z was sięgnął 

po nią z innych powodów. Część dopiero zaczyna uciekać 

od działania i negować przydatność do życia niektórych 

elementów rzeczywistości. Inni robią to od dawna, mając 

za sobą pobyty w szpitalach i wiele terapii. 

Zanim odpowiesz na pytanie, czego wymaga 
depresja, pomyśl, czy to inni powinni dbać 
o ciebie. Zastanów się, jak ty dbałeś o swoje 
ciało i duszę. Jeżeli umiesz o siebie zadbać, 
zanotuj kilka przykładów.

Może cierpimy dlatego, że nie potrafimy posługiwać 

się altruizmem i egoizmem w równowadze. Zastanówmy 
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się, czy poświęcając swoje życie i zdrowie, możemy kogoś 

uszczęśliwić? Pytanie trudne i wcale nie musimy na nie od-

powiadać, ale pamiętajmy, nikt za nas nie zmieni postrze-

gania rzeczywistości.

Skąd wzięło się przekonanie, że egoizm jest zły?

Czy przyjęliśmy je bez zastanowienia, czy nam służy, czy 

nie? Wszystko, co składa się na rzeczywistość, jest przydat-

ne. W tym egoizm. Posługiwanie się nim w równowadze 

jest konieczne do pełni życia. Szaleńczy altruizm, chęć po-

święcania się dla wszystkich miał lub ciągle ma jeden cel – 

zasłużyć na odrobinę uwagi.

Słowo „egoizm” budzi zazwyczaj niechęć i negatywne na-

stawienie do osób kierujących się nim. Byliśmy lub ciągle 

jesteśmy przekonani, że tylko walka z tym, co nazywamy 

swoimi słabościami oraz poświęcanie się dla innych pozwo-

lą zbudować poczucie własnej wartości i bezpieczeństwa. 

Trzymając się kurczowo bieguna altruizmu, łataliśmy roz-

padające się przekonanie, że przede wszystkim należy mieć 

na względzie dobro otoczenia. Biegun egoizmu był nie do 

przyjęcia, broniliśmy się przed nim z całych sił, przez co 

nie realizowaliśmy swoich potrzeb. Zadawaliśmy sobie py-

tanie: „Dlaczego cierpię, przecież tak bardzo pragnę dobra 

dla innych, tak zabiegam o ich szczęście?”.

W naszym programie podstawową zasadą jest to, że 

wszystko, co składa się na rzeczywistość, jest potrzebne 
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do życia w zadowoleniu, do tego, abyśmy bywali szczęśli-
wi. Powtarzam to po raz kolejny nie bez powodu. O akcep-

tacji rzeczywistości będę przypominał w każdym rozdziale. 

Próba usuwania z niej czegokolwiek wywołuje cierpienie. 

Naprawdę wystarczy być. Potrzebujemy do życia zarówno 

altruizmu, jak i egoizmu. Zastanówmy się, czy my sami też 

jesteśmy adresatami naszych uczuć i wyborów?

Dlaczego troska, szacunek, poznanie czy tolerancja mają 

dotyczyć innych, a nie nas samych? W przekonaniu, któ-

re wydaje się zbyt egoistyczne, że my także mamy prawo 

do tego, czym chcielibyśmy obdarzyć innych, nie ma żad-

nej sprzeczności. Jeżeli je zaakceptujemy, będziemy mogli 

być wśród ludzi bez lęku. Wszystko mamy do dyspozycji, 

ale tylko wykorzystywanie darów w równowadze pomoże 

nam żyć w harmonii i spokoju. Zarówno brak egoizmu, 

jak i jego nadmiar to nie oznaka miłości własnej, ale jej 

zaprzeczenie. Nadmiar egoizmu wynikający z lęku przed 

światem nie pozwala realizować naszych potrzeb w takim 

samym stopniu, jak nadmierny altruizm.

Deklaracja braku egoizmu wiąże się z wieloma zaburze-

niami psychicznymi, w tym depresją, choć sama w sobie 

nie jest jednostką chorobową.

Często epatujemy brakiem egoizmu, by zasłużyć na ak-

ceptację otoczenia i podbudować poczucie własnej war-

tości. Chlubimy się tym i dźwigamy z wysiłkiem sztandar 

altruizmu, nawet gdy brakuje już sił, by zrobić cokolwiek 

dla siebie. Dla siebie nie chcemy nic, żyjemy dla innych.
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Jeżeli unikasz egoizmu pod jakąkolwiek po-

stacią, a mimo to jesteś nieszczęśliwy, zastanów 

się, czy warto szafować altruizmem, czy może 

lepiej przyjrzeć się roli zdrowego egoizmu?

Dbając o siebie i korzystając z uczuć przy dokonywaniu 

wyborów, nie przekroczymy granic zdrowego egoizmu. Po 

prostu byłoby nam z tym źle. Droga do tego, aby to poczuć 

i stosować może być długa, ale czy nie jest kusząca?

W programie 12 Kroków mówi się o konieczności doj-

ścia do dna, aby uświadomić sobie, że zmierzamy do sa-

mozniszczenia. Wtedy może przyjść świadomość, że inna 

droga nie może być gorsza.

Często stoimy pod ścianą i przytulamy się do niej pleca-

mi, bojąc się ruszyć do przodu, chociaż nie wiemy, co nas 

czeka. Chwila, w której poczujemy, jak bardzo rani nas jej 

chropowatość, jak chłód i wilgoć odbierają nam zdolność 

posługiwania się zmysłami, a nasze zakłamanie i racjonali-

zacja osiągnęły szczyt głupoty, będzie tą, w której osiągnie-

my dno depresji. Czy musimy tego doświadczyć?

Najważniejsza jest gotowość zmian i świadomość, że go-

rzej już być nie musi. Nie ma potrzeby winić się za to, że 

znaleźliśmy się w sytuacji, jak nam się wydaje, bez wyjścia. 

Przecież nie wiedzieliśmy, że istnieje inna droga.


