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Mojej zonie, dzigkuje. ..



Wstep

Wiele o0s6b przez lata cierpi na zaburzenie le-
kowe, tradycyjnie zwane nerwica. Dla wielu
szansa na wyijscie z niej wydaje si¢ odlegta. Jak
Swiezego powietrza potrzebuja nadziei i moty-
wagdji do podjecia kolejnej préby zostawienia
jej za soba, przygnieceni i udreczeni codzien-
nym zmaganiem z niewyobrazalnym napie-
ciem i panika, czesto nie majac zrozumienia
i wsparcia najblizszych.

Moje osobiste doswiadczenie dowodzi, ze
powrot do catkowitej rownowagi, cho¢ wyma-
ga wytrwalosci i czasu, jest mozliwy. Chce sie
tym doswiadczeniem podzieli¢. Da¢ nadzieje.
Dlatego postanowitem opisa¢ swojq historie.
Bede gteboko usatysfakcjonowany, jesli komus
moja opowies¢ i towarzyszace jej wskazowki
pomoga w drodze do zdrowia. A moze kogo$
po prostu zaciekawia. Dla mnie jest to row-
niez okazja do utrwalenia w pamiegci zdarzen
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WSTEP

i uczu¢, ktore coraz bardziej si¢ zacieraja, oraz
uporzadkowania wlasnego rozumienia proble-
mu zaburzen lekowych.

Opis mojego zmagania si¢ z nerwica stano-
wi kluczowy, terapeutyczny element ksigzki,
cho¢ podstawowym jej celem jest przedsta-
wienie logicznie spdjnego, praktycznego
i skutecznego programu wyjscia z zaburzen
lekowych. Takiego, ktory pomogt mi zostawic
to graniczne do$wiadczenie za soba. Od lat
mam wrazenie, ze takich Swiadectw terapeu-
tycznych brakuje albo informacje o nich nie sg
wystarczajaco rozpowszechniane. Rozumiem,
ze osoby, ktore z sukcesem pokonaty nerwice,
czesto nie chca do niej wracac¢ pamiecia. Ro-
zumiem rowniez trudnos$¢ i nieche¢ do dzie-
lenia si¢ z innymi historig wlasnego kryzysu.
Sam mam z tym ogromny klopot. Musiato
ming¢ ponad dziesig¢ lat, zanim zdecydowa-
fem sie spisa¢ swoje doswiadczenia. Moze az
tyle czasu potrzebowalem, Zeby upewnic sie
i utwierdzi¢ w stusznosci swojego podejscia,
a moze tak dlugo musiato we mnie dojrzewac
zrozumienie, jak wazne jest, by roéwniez inni
mogli si¢ z nim zapoznad - ci, ktorzy cierpia
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WSTEP

w samotnosci; ci, ktérym wydaje sig, ze tylko
ich dotkneto to zaburzenie; ci, ktéorym braku-
je juz sit do znoszenia ciaglej udreki; wreszcie
ci, ktorzy znajduja tylko negatywne historie
i tracg nadzieje.

Zaczatem dwa lata temu od zbudowania
strony internetowej pod tytutem Historia pew-
nej nerwicy. Otrzymalem setki listéw. To zache-
citfo mnie do opracowania niniejszej publikacji.

Ksiazka podzielona jest na dwie czesci.
W pierwszej, zatytutowanej Opowiesé, opisuje
swoje doswiadczenie przejscia przez nerwice
wraz z kluczowymi elementami zastosowa-
nej autoterapii, ktéra pozwolita mi wyjs¢ na
prosta. Juz tylko ta cze¢s¢ powinna by¢ bardzo
przydatna dla oséb dotknietych ta choroba.
W czesci drugiej bardziej szczegdétowo anali-
zuje poszczegolne aspekty rozstroju lekowego
i zwigzane z nim cierpienia, opisujac zagad-
nienia wazne dla zrozumienia istoty dziata-
nia petli lekowej. Jednoczesnie przedstawiam
metody stopniowego jej poluzniania. Staram
si¢ mozliwie szczegdétowo wyjasnia¢ mecha-
nizmy odpowiedzialne za utrzymywanie sta-
nu nerwicowego i towarzyszacych mu uczué,
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WSTEP

w przekonaniu ze nic tak nie pomaga w po-
wrocie do pelnej rownowagi psychicznej jak
wyjscie z mroku wyobrazen na poziom rozsad-
ku i wiedzy. Czynie¢ to, opierajac si¢ na zrozu-
mieniu biologicznych uwarunkowan dziatania
ludzkiej psychiki, w szczegoélnosci sposobu
przetwarzania informacji przez mozg.

Zawarte w ksigzce informacje sa zgodne ze
wspotczesng wiedza psychologiczna dostepna
naukowo. Jednak prawdziwym jej fundamen-
tem jest po prostu moje pozytywne doswiad-
czenie, bo mimo ze poswiecitem sporo czasu
na uporzadkowanie swojej wiedzy psycho-
logicznej i skonfrontowanie wilasnych prze-
myslen z najnowszymi jej trendami, pozostaje
przeciez w tej dziedzinie amatorem.

W tytule i treSci uzywam dos¢ swobodnie
okreslenia ,nerwica”, bo jest ono szczegolnie
rozpowszechnione w polszczyznie i nie ma
tak silnej konotacji z freudyzmem jak w in-
nych jezykach. Jestem jednak przekonany, ze
lepiej jest mowic o zaburzeniu albo rozstroju
lekowym — zgodnie zreszta ze Swiatowa ten-
dencja. W analogiczny sposob uzywam wie-
lokrotnie w odniesieniu do nerwicy stowa
,choroba”, cho¢ nie jest to schorzenie w sensie
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WSTEP

somatycznym, a ,tylko” zdestabilizowany
stan umystu.

Ostatecznie jednak uwazam, Ze nie o stowa
i nazwy chodzi, tylko o skutecznos¢ powrotu
do pelnej réwnowagi i radosci zycia.



Opowie
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Zawsze taki bylem. Z wyobraznia, zdolnoscig
do empatii, raczej mniej niz bardziej odwazny.
Za to zawsze pelen r6znych wyobrazen, prze-
myslen, watpliwosci, pytan. To chyba dobrze.
Zycie pelniejsze i ciekawsze. Nieograniczone
do ,tu i teraz”, ale otwierajace szeroko hory-
zonty marzen, planéw czy ambicji. Ci pozba-
wieni wyobrazni moze zyja tatwiej, bardziej
beztrosko, ale pozbawieni szerokiego spoj-
rzenia i poczucia konsekwencji mogg is¢ tylko
szeroka, przetarta droga, a zejScie z niej czesto
bywa dla nich niebezpieczne.

W mtodosci odkrytem, ze mam lek wyso-
kosci. Kiedys, jeszcze jako dziecko, nie datem
rady wejé¢ na Swinice w Tatrach i musiatem
zaczekac na grupe przed samym szczytem.
Nieraz tez odczuwalem w zoladku pewien
niepokoj przed wyjazdem albo stres przed
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OPOWIESC

klasowka. Nic wielkiego. Normalne dziecin-
stwo w miescie, normalne, mate problemy.

Pierwszy raz dopadio mnie naprawde, gdy
napaliliSmy sie na studiach trawy. Wczesniej,
w liceum, tez popalalismy, ale to byly jeszcze
inne czasy, towar byl wtedy polski, staby. Wy-
hodowany amatorsko w jakiejs szklarni mie-
dzy pomidorami albo w doniczce na parapecie
okna. PaliliSmy te marna polska trawe i kazdy
kiwat glowgq, ze daje mu kopa, ale w sumie to
byt kit. Troche czlowiek sie czul dziwnie, le-
niwie. Gadac¢ si¢ chciato. Jednak na poczatku
lat dziewieédziesiatych, wraz z innymi niedo-
stepnymi dotad towarami, pojawita sie row-
niez prawdziwa trawka z importu, podobno
z Pakistanu. Kto$ przyniost do akademika i za-
paliliSmy ja w taki sam sposob jak te polska.
Glebokie zacigganie si¢, z dlugim zatrzyma-
niem w ptucach, raz za razem, dla wiekszego
efektu. Trawa dziata z pewnym opdznieniem,
dopiero potem poniewiera. A ta importowana
byla naprawde silna...

To bylo chyba najgorsze doswiadczenie
w moim zyciu. Pelny atak paniki. Trwat pewnie
z godzine. Przejscie przez pieklo. Zwinatem sie
w sobie i tkatem tak w pozycji embrionalne;j.
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OPOWIESC

Ktos$ starat sie¢ mnie uspokoi¢, ktos przychodzit
i odchodzil, a ja tkwilem w tej czarnej otchla-
ni bez nadziei. W koncu przeszto. Tylko kole-
dzy sie troche dziwili, ze mnie tak napadio, ale
ogolnie podeszli ze zrozumieniem, bo inni tez
mieli ciekawe narkotyczne przezycia. Jednemu
wydawato sig, ze wpelza pod plytki PCV jak
karaluch. Drugi chciat si¢ obnazac¢ i musiano
go powstrzymywac. W kazdym co$ siedzi...

Oczywiste bylo dla mnie, ze to zielsko spo-
wodowato atak paniki i po prostu nie bede go
wiecej palil. Jeszcze w ciagu kilku kolejnych
dni miatem dwa, moze trzy mikrosekundowe
ataki niepewnosci i mroku, jakby noc czaita si¢
gdzies za wegtem, ale wytlumaczylem sobie,
ze jeszcze to swinstwo jest we mnie. I pewnie
w jakims stopniu byla to prawda.

Dzis mysle, Ze ta sama beztroska glupota,
ktora sklonita mnie do prébowania narkotyku,
uratowala mnie przed wpadnigciem w spirale
leku juz wtedy. Wielu ludzi rozwija trwate ob-
jawy nerwicowe po tego rodzaju probie. Takie
niestandardowe dziatanie marihuany (réwniez
innych narkotykow, np. kokainy) jest znane
i zostalo opisane. Wtedy tego nie wiedziatem
i chyba dobrze, bo wkrotce o catym zdarzeniu
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OPOWIESC

zapomnialem. Udawato mi sie za to przezwy-
cieza¢ lek wysokosci. Przeszedltem Zawrat.
Bylem na Rysach, na Przeteczy pod Chiop-
kiem i w kilku innych miejscach. To byto du-
ze wyzwanie. Drzace nogi, zawroty glowy.
Wtedy, po przejéciu trasy, czutem po prostu
satysfakgje, ale z dzisiejszej perspektywy mys-
le, ze dato mi to podstawe do przekonania, ze
strach mozna pokonywac. To znaczy igno-
rowac go i dziata¢ dalej. I ze odwaga polega
na dziataniu mimo leku, a nie na braku leku
w ogodle. Mam w swoim pokoju taka plakiet-
ke z westernowym cytatem z Johna Wayne’a:
Courage is being scared to death — but saddling up
anyway (,Odwazny jest ten, kto mimo $mier-
telnego przerazenia dosiada konia”). Nic do-
da¢, nic ujaé.

Udawato mi si¢ ignorowac strach tylko do
pewnych granic oczywiscie — Orlej Perci nie
datem rady. Ciagle na mnie czeka. Mysle, ze
po prostu nie musialem juz sobie wiecej udo-
wadniac i odpuscitem, nie podejmujac tego
wyzwania. I tak odepchnatem granice swoje-
go leku wysokosci bardzo daleko. Stawianie
sobie kolejnych wyzwan przestato by¢ priory-
tetem. Ale chyba wroce tam jeszcze i sprobuje.
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OPOWIESC

Po latach na nowo odkrywam Tatry, teraz juz
troche inaczej, spokojnie, cierpliwie. Z dzie¢-
mi, ktorym chce opowiedzie¢ o swiecie i jego
cudach.

Niestety, historia nie koniczy sie tym opty-
mistycznym akcentem. Kolejny akt rozegrat sie
pare lat pdzniej za granica.

Emigracje planowaliSmy od dluzszego cza-
su. Wszystko zalatwiliSmy — wizy, transport
sprzetow, nowa prace. Wszystko w maksy-
malnym tempie. Nie wzigltem przy tym ani
jednego dnia urlopu. Po prostu pewnego dnia
skoniczytem prace w Polsce, a kilka dni pdzniej
zaczatem na drugim koncu $wiata.

Zetkniecie z nowa rzeczywistoscia tez nie
byto tatwe. Inna kultura, inne zwyczaje. Set-
ki mozliwosci wyijscia na frajera, setki oka-
zji do stresu. Nowy jezyk, nowe wyzwania.
Nowe mieszkanie do urzadzenia, nowi kole-
dzy i zadania. Tym bardziej ze wyjezdzalisSmy
z kraju, w ktérym jeszcze nie w pelni do-
konata si¢ kapitalistyczna transformacja. Te-
raz to brzmi nieprawdopodobnie, ale wtedy

19



OPOWIESC

naprawde dziwilisSmy sig, ze w tutejszym skle-
pienie tylko mozna, ale nawet nalezy targowac
sie o cene pralki czy lodéwki. Ze jak ktos obie-
cuje, ze dostarczy 16zko na przyklad w czwar-
tek, to ta obietnica jest tylko pustym stowem,
jesli nie jest zapisana na papierze. Ze jak kto$
mowi ,,oddzwonie”, to znaczy, zeby mu nie
zawracac glowy, a nie Ze nalezy czeka¢ najego
telefon. I tak dalej, i tak dale;j.

Sprawa z tozkiem byla o tyle istotna, ze
za rada miejscowych wynajeliSmy mieszka-
nie nieumeblowane, gdyz takich na rynku jest
najwiecej i sa one znacznie tansze. Minimum
potrzebne do zamieszkania to lodowka, szafa
it6zko. ChcieliSmy te sprzety wstawic doktad-
nie pierwszego dnia wynajmu i byliSmy pew-
ni, ze nie bedzie z tym wielkiego problemu.
Szafe w czesciach przytargalem sam z Ikei. Lo-
dowke sprzedawca przywiozl jakims$ cudem
zgodnie z obietnica. L.ézko... no wtasnie, skon-
czyto si¢ na spaniu na podtodze przez noc czy
dwie, bo poprzednie, przejsciowe lokum, opu-
Scilismy definitywnie. Mimo Ze nie bylo w su-
mie tak Zle, szlag nas zdazyt trafic.

Kolejne kulturowe zderzenie dotyczylo
podejscia do przepisdw i prawa, a konkretnie
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prawa jazdy. Przez jakis czas jezdzilem, uzy-
wajac wydanego w Polsce dokumentu mie-
dzynarodowego. Mialem duze doswiadczenie.
W Polsce przejechalem stuzbowo setki tysiecy
kilometréw. Nie spodziewatem sie wiec zad-
nych komplikagji z uzyskaniem miejscowego
uprawnienia. Egzamin teoretyczny zdatem bez
problemu ina praktyczny udatem si¢ samocho-
dem. Trasa byta banalnie prosta, zadnych stup-
kéw czy slalomdw. Normalna jazda po miescie.
Wszystko super, z tym wyjatkiem, ze milczacy
przez caly czas jak sfinks egzaminator na ko-
niec wyjal arkusz z punktami i powiedzial, ze
nie zdatem, bo nie robitem wyraznego ruchu
glowa przy spogladaniu w lusterko. I zero dys-
kusji. Po prostu koniec tematu. Musiatem zapo-
znac si¢ z wytycznymi dotyczacymi egzaminu
i oczywiscie za drugim razem zdatem. Jednak
w miedzyczasie jezdzilem nielegalnie, bo cho¢
nie odebrali mi miedzynarodowego prawa jaz-
dy, to na mocy miejscowego przepisu po nie-
zdanym egzaminie stalo si¢ ono niewazne.
Ryzyko wpadki byto znikome, ale dotozylem
nastepny klocek stresu do catej uktadanki. Do
tego koszty poczatkowe, ktore zjadaly niewiel-
kie oszczednosci. Tempo byto bardzo duze, ale
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wydawalo mi sig, Ze powoli zaczynamy sobie
zycie uktadac i korzystac z jego urokow. Duzo
pOzniej zdatem sobie sprawe, ze byly rowniez
wyrazne sygnaly ostrzegawcze, gdy granice
bezpiecznego, motywujacego stresu zostaly
przekroczone. Na przyklad stopniowa utra-
ta zdolnosci do relaksu. Wszystko musiato
by¢ utrzymywane w ciagtej dynamice. Czasa-
mi chwile, gdy nic si¢ nie dziato, stawaly sie
prawie udreka. Pamietam draznigce, niemal
bolesne napiecia miesni, jakby pozostawanie
w bezruchu byto dla nich nie do zniesienia. Idz
juz, wstan juz, rob co$ — zdawaly si¢ mowic.
I wrazenie takiej psychicznej zadyszki. Szcze-
golnie powraca obraz, gdy siedze w samocho-
dzie pod domem, wlasnie skad$ wrocitem,
zalatwiajac po drodze dziesiatki spraw stuz-
bowych i prywatnych. Siedze i mysle, ze mam
jeszcze tyle rzeczy do zrobienia i ze nie zdaze
ich wszystkich ogarnaé. Ze jeszcze to i tamto,
a potem spotkanie o Scisle okreslonej godzinie.
Ze chyba nie dam rady, ale musze sprébowad.
Musze sie¢ sprezy¢. I dopiero potem odpocz-
ne. Pozniej odpoczne. W konicu kiedy$ odpocz-
ne. [ spinam si¢ w sobie, szarpie za klamke od
drzwi auta i wysiadam prawie w biegu. Czy

22



OPOWIESC

to byla jedna taka scena, ktdra szczegolnie pa-
mietam, czy powtarzala si¢ wielokrotnie, gdy
podjezdzatem pod dom? Teraz juz nie umiem
powiedziec.

Patrzac wstecz, z punktu widzenia jakosci
zycia, to jest ten punkt, w ktéorym widze naj-
wieksza pozytywna réznice miedzy stanem
sprzed i po nerwicy. Dalej oczywiscie Zyje
w duzym tempie, lubie mie¢ po brzegi wypet-
niony talerz moich planéw i obowiazkow (,,bo
chocby$ nature wypedzat widtami, ona i tak
powrdci”). Ale nie mam juz tego poczucia, ze
musze. Lubie by¢ zajety, lubie zatatwiac wiele
spraw, ale nie musze.

Ze dwa, trzy miesiace po przyjezdzie do
nowego kraju wybraliSmy si¢ na niestrzezong
plaze. Nie pierwszy raz zreszta. Tego dnia byly
wyjatkowo duze fale. Setki kilometrow dalej
dogorywatl huragan i wzburzone morze byto
jego odleglym echem. Poszedlem poplywac.
Woda mocno mnie turbowata, wiec pomysla-
fem, Ze jesli wyplyne poza miejsce, gdzie fale
sie zalamuja, to sobie spokojnie poptywam. Ja-
kie$ sto metréw od brzegu. Bardzo lubie pty-
wac i jestem dobrym ptywakiem. Moze to
mnie zmylito i podsungto ten wariacki pomyst.
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