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jest nadzieja

Bylojuz ze mna tak Zle, ze znéw trafitam do kliniki. Tym razem innej
— do najstarszej prywatnej kliniki w pieknym kraju, w ktérym miesz-

kam. O dziwo pobyt optacany jest z ogélnego ubezpieczenia. Okazato
sie, ze mozna inaczej. Podejscie do pacjenta — zawsze mamy dla ciebie
czas, by cie wystuchac, uczy¢ sie ciebie, jak najlepiej cie zrozumieé, by
jak najtrafniej ci poméc. Nauczymy cie i wesprzemy w ¢wiczeniu no-
wych strategii radzenia sobie w kryzysie. Plus — rozbudowanie diagnozy
izmiana lekow, ktére w zasadzie zmienilty wszystko.

Od trzech tygodni nie dreczg mnie juz zwidy i urojenia. Wahania
nastrojéw zniknety. Doswiadczam tylko leku, ale uzbrojona w nowe spo-
soby radzenia sobie z nim — techniki oddechowe, mindfullness, aromate-
rapia, muzykoterapia, pitka relaksacyjna, kapiele rozluzniajgce — potrafie
go opanowag, gdy jest na poziomie ,opanowalnym”. Gdy nie jest, siegam
po tabletke uspokajajaca.

Jak dzisiaj.

Nigdy nie przypuszczatabym, ze bede chciata zostaé dluzej w klinice
psychiatrycznej, zamiast chcie¢ uciekaé z niej po dwdéch dniach. Trafi-
tam na poczatek na oddzial interwencyjny dla potencjalnych samobdéj-
cow. Brzozowy Dom, tak sie nazywal. Bezpieczenistwo przede wszystkim.
Uroczy spacerniak z brzozg posrodku. Zakaz samodzielnego wychodze-
nia — moge, ale z asystg. Potem stopniowe rozluznianie zasad, gdy za-
czynam sie czu¢ lepiej. Nastepnie
przenosiny na pietro dla stabilniej-
szych pacjentéw i mozliwos¢ od-
bywania dtugich, samotnych spa-
cerow z widokiem na osniezone
Alpy. Krok za krokiem w kierunku
samodzielnosci. Pierwsza sobo-
ta w domu. Nastepnie, juz przed
planowanym wyjsciem, weekend
w domu z noclegiem. Nagle nie
ma permanentnie dostepnej ob-
stugi medycznej. Strach. Méj maz
nie jest moim pielegniarzem. Jak
to bedzie?... Byto dobrze.

Program na oddziale inter-
wencyjnym byt okrojony, ale i tak
intensywniejszy, niz sie spodzie-
watam. Cztery razy w tygodniu —
wizyta lekarska. Dwa razy w tygo-
dniu — terapia indywidualna. Raz
w tygodniu — psychoedukacja.
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Do tego arteterapia i terapia ru-
chowa, dostep do silowni i tak
piekne ulokowanie kliniki na wsi,
ze mozna uprawia¢ jogging po-
§rod pdl ilasow.

Moje bezpieczne miejsce.

Na terapii otworzytysmy z dr
J. bardzo dawne rany, wracajac
do domu nie chciatam ich zbyt
szybko znéw obudowac zbroja,
lecz pozwolié im sie powoli za-
blizniaé. Boli, ale ide do przodu,
nieréwnym wprawdzie krokiem,
lecz w przdéd.

Przed pobytem w klinice nie
miatam juz nadziei na wyzdro-
wienie — ba, nawet na zdrowienie.

Teraz mam. Tyle oséb we mnie

wierzy, ze nawet ja zaczetam wierzy¢ w siebie. Jest nadzieja — w nowej
diagnozie, trafniejszych lekach i nowym podejsciu. Cho¢ jestem skom-
plikowanym przypadkiem, bo sg we mnie $lady i schizofrenii, i choroby
dwubiegunowej, i zaburzen ze spektrum borderline. Gdy ten ostatni
element wskoczyl na miejsce, otwarly mi sie oczy i zaczelam rozumieé
dynamike mojego zwigzku, relacji z innymi, wiasnych emoc;ji i reakcji,
gier w poczucie winy i tendencji samobdjczych, obezwladniajacego po-
czucia pustki i samotnosci — do granic wytrzymatosci.

Ten fragment ukladanki jest jak mapa, gdy przezywam skrajne emo-
cje, usiluje sie na niej znalezé. Ach, wiec teraz dzieje sie to. Tak, za chwile
zacznie sie to. Oddychamy. Przepuszczamy. Uruchamiamy wewnetrzne
wojowniczki, by zatrzymaty lawine wspomnien, zalu czy ogromnego
leku. Jestem dorosta. Jestem teraz bezpieczna. Jestem tutaj, we wlasnym
domu. Nic minie grozi. Jestem dorosta. Jestem teraz bezpieczna, jestem
tutaj.. Moja mantra codzienna.

Ogrom pracy wykonujg za mnie moje sny. Sny pelnig zwykle funkcje
kompensacyjna, pokazujac to, do czego nie mamy dostepu na jawie, pro-
wadzg nas krok glebiej, krok dalej, posuwajac nas w procesie zdrowienia
lub zwracajgc uwage na co$, o czym po drodze zapomniaty$my. Snig mi
sie wiec i sny wspierajgce, i koszmary senne, dobijajace sie niewygodny-
mi tre$ciami, bym przypadkiem nie zapomniata ich wzig¢ ze sobg w te
podréz zdrowienia. Badz uwazna, méwia. Badz trzezwa. Badz w kontak-
cie ze sobg. Badz swiadoma.

Mysle o tych z was, ktdre przezywajg kryzysy psychiczne badz cierpia
na zaburzenia psychiczne. Prosze, walczcie o prawidlowsg diagnoze. Te-
stujcie z lekarzami leki, az natraficie na takie, ktére faktycznie przynosza
wam ulge, a nie sg tylko ,typowym lekiem w tej sytuacji”. Nalegajcie na to,

929



stracitam gtowe

100

by uczono was umiejetnosci radzenia sobie z emocjami, natretnymi my-
slami, niepokojem ilekiem. Wszystkie na to zastugujemy. Nie dajcie sobie
wypisaé recepty i odesta¢ do domu. Walczcie o siebie. Czytajcie, edukujcie
sie z siebie samych.

Jest nadzieja.

Zuzanna Koronska

Pisarka, autorka ksigzki ,Ja i inni wariaci” (Edipresse), psycholozka, graficzka, prowadzi
bloga www.bipolarlandscape.com. Autorka | narratorka cyklu podcastow tgczgcych
Swiaty zdrowia | zaburzeri psychicznych: https/iwvwwyoutube.com/channel/UCeEA-T2v-
gwjeNdcGbMTFBLw

ztosc

Z powodu pewnych wydarzen sprzed ponad trzydziestu kilku lat,
moja zlos¢é skierowala sie gtéwnie do srodka. Podziwiam wszystkie z was,
ktore potrafig sie wydrzeé, wykrzyczeé swojg zlosé, niezgode, protest —
zaznaczy¢ tg zloscig wasz teren, na ktéry wchodzié nie wolno. Moja ztosé
jest cichairaczej zlowieszcza. W najlepszym przypadku ptacze z napiecia.
W najgorszym zadaje sobie bdl — bo przeciez wszystko to i tak moja wina.

Moja siostra jest mistrzynig reagowania w ztosci. Jest dla mnie nie-
dosieglym wzorem w tym zakresie. Potrafi by¢é agresywna. Ja marze
o tym, by to potrafi¢, zamiast przepraszajgco sie thumaczy¢, krztusic czy
zamrazac wszystkie emocje w jednym momencie.

A jaka ty masz relacje ze swojg zloscig?

Lubisz by¢ zta?

Boisz sie by¢ zta?

Nie potrafisz by¢ zta, wsciekla?

Ciete riposty przychodzg do ciebie zawsze po czasie?

Z10s¢ to bardzo uzyteczna emocja. Broni granic. Broni wartosci. Broni
potrzeb. Ale jak sie do niej zabraé, skoro podchodzimy do niej jak pies
do jeza?

Jak mawiajg tu, gdzie mieszkam: krok za krokiem:

Krok 1: zauwazam, co sie dzieje w moim ciele. Napiecie miesni. Porusze-
nie. Twarz mi si¢ napina. Lapie sie na tym, ze zaciskam piesci.

Krok 2: identyfikuje to jako zlos¢ czy wscieklosé. Tak, wlasnie to teraz
czuje.

Krok 3: zaczynam ze sobg rozmawiaé: co sie stato? Albo wilasnie: co sig
nie stato?

Krok 4: badam moje potrzeby. Ktére zostaly podeptane albo zignorowa-
ne? Potrzeba szacunku — dla mnie samej, dla kogos, dla moich wartosci?


www.bipolarlandscape.com
https://www.youtube.com/channel/UCeEA-T2vgwj6NdcGbMTFBLw
https://www.youtube.com/channel/UCeEA-T2vgwj6NdcGbMTFBLw
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