Wychodzenie z depresji

Mam 64 lata, na imie Cecylia, jestem na emeryturze, lecze sie z gtebokiej depresji.
Depresja dopadta mnie jesienig 2010 roku.

Zawsze na wakacje wyjezdzatam do mojej starszej corki nad ciepte morze. Bratam urlop w pracy
minimum na 3 tygodnie i "reperowatam" siebie w cudownie cieptym klimacie.

Ale w 2010 roku w czerwcu przed wakacjami stracitam prace. Pomyslatam czas iS¢ na emeryture.
Nagratam sobie jednak jeszcze przed wyjazdem na wakacje nowg prace, mato ambitng od wrzesnia
po powrocie z wakacji. Zaczetam rozmysla¢ nad tym czy dam sobie rade w nowej pracy, nowi ludzie,
nowe wymagania. Mfoda nie jestem. Nowy pracodawca zadzwonit do mnie, kiedy bytam na plazy i
poinformowat mnie, ze znalazt kogo$ na moje miejsce od teraz i rezygnuje ze mnie. Wpadtam w
poptoch, co sie ze mng stanie, jak sie utrzymam, nie starczy mi pieniedzy.

W kraju, w ktérym mieszkata moja cérka widaé juz byto oznaki kryzysu, ciggle o nim méwili. Te ich
rozmowy sprawity, ze z lekiem zaczetam mysle¢ o mojej przysztosci.

Wrécitam do Polski i zaczetam szukaé pracy. Kiedy dzwonitam z ogtoszenia i podawatam swoéj wiek
dziekowano mi, nie pytajac nawet o kompetencje. Jedna z pan po zadanym pytaniu o wiek z
sarkazmem powiedziata: "Zycze powodzenia".

Ogarniat mnie coraz wiekszy strach, przerazenie, smutek i przyplatata sie dreczgca mysl: "Nikomu
juz nie jestem potrzebna".

Coraz czesciej do potudnia lezatam w tézku, a na mysl o zrobieniu sobie czegos do jedzenia
ogarniato mnie catkowite zniechecenie. Catymi dniami nie musiatam nic jes¢. Zaobserwowatam, ze
tak wiele godzin spedzam w t6zku, a w ogdle nie mam sity, jestem bierna, apatyczna, powolna, nic
mnie nie interesuje.

Az, ktéregos dnia ten pracodawca, ktory zrezygnowat ze mnie w wakacje, dzwoni i oferuje mi
prace.

Nie ma we mnie jednak entuzjazmu. tapie sie na tym, ze coraz czesSciej brakuje mi koncentracji,
zapominam co powinnam zrobic. Po przeczytaniu kawatka tekstu nie bytam w stanie przytoczy¢ jego
tresci.

Lek o przysztos¢ paralizowat mnie kazdego dnia. Pojawito sie czarnowidztwo. Ciggle patrzytam na
siebie jak na starg kobiete, nikomu juz niepotrzebng, zmeczong zyciem. Zaczetam zazdrosci¢ mtodym
kobietom ich energii, zafascynowania pracg, kupowania nowych ubran, umawiania sie na kawe, na
zakupy, na dyskoteke...

Zaczetam mysleé, ze to Swiat zaczat cos ztego ze mng robié, poniewaz nic mi sie nie chce.

T3 prace tez stracitam kiedy poprositam o 2 tygodnie urlopu na Boze Narodzenie roku 2010.

0Od 1 listopada nie robitam juz nic tylko sie zamartwiatam. Rozpacz, czarnowidztwo obezwtadnity
mnie catkowicie. Wystatam 100 aplikacji C.V. i zadnej odpowiedzi. Nie rozumiatam co dzieje sie ze
mna.

W tej rozpaczy przyszta mysl, ze najlepiej bedzie dla mnie, kiedy przeprowadze sie do mieszkania
obok mojej mtodszej corki. Myslatam: Bede blisko niej, bede do niej codziennie wpadata, bede
zajmowac sie wnuczka.

Zaczeto sie sprzedawanie, w gtebokiej depresji, domu, w ktérym mieszkatam. Szukanie nowego
mieszkania. Przeprowadzka. Wyrzucanie pamiatek, starych mebli, poscieli, porcelany... zeby zmiescic¢
sie w matym mieszkaniu przy cérce.

Horror.

Cérka méwi do mnie: "Mamo tobie sie trzesg rece". Caty system nerwowy zatamat sie, mdzg sie



rozszalat. Tysigce, setki tysiecy mysli nie powigzanych ze sobg, depresyjnych scenariuszy, mysli
samobdjczych.

Depresja sie pogtebita. Stracitam catkowicie poczucie bezpieczenstwa. Zamieszkatam w nowym
miejscu. Nie znatam ludzi, ulic. Przestatam wychodzi¢ z domu. Zakupy robitam w sklepiku pod
domem. Kajzerki, serek wiejski. Schudtam 20 kg. Wyglgdatam okropnie. Patrzytam w lustro na siebie i
nie rozpoznawatam osoby, ktérg w odbiciu widziatam. Pytatam siebie kim jest ta kobieta, ktorg
widze? Kto to jest? Obca, brzydka twarz. Boze co sie ze mng stato? Czy to ja? Za co tak mnie ukarates
jeslito ja, a ja nie wiem, ze to ja.

Przestatam wychodzi¢ z domu, bojac sie, ze ludzie na ulicy zaczng odwraca¢ gtowy na méj widok,
ale tez tego, ze nie wrdce, ze zabtadze, nie znajde drogi powrotnej. Na kluczach wigzatam wstgzeczki,
ktory klucz do ktérych drzwi pasuje.

Wiem dzi$, ze na mojej twarzy odwzorowany byt caty bél psychiczny, ktéry mnie obezwtadnit,
potwornie cierpiatam.

Mysli krzyczaty: "Jestes do niczego, nic w zyciu nie zrobitas dobrze, zniszczytas dzieci, zniszczytas meza
i wiele innych oséb, powinnas umrzeé, szkoda powietrza, ktérym oddychasz. Zaczetam rozmyslac jak
mozna umrzeé. Lezatam godzinami pod kotdra i godzinami watkowatam te same mysli: Swiat jest do
niczego, ja jestem do niczego, jestem beznadziejnym nieudacznikiem. Lepiej bedzie jak umre. Ale jak
to sie robi? | od poczatku cate twoje zycie to same kardynalne btedy, nie do wybaczenia i dlatego Bog
ukarat Cie depresjg, tym strasznym bdlem istnienia, od ktérego nie ma ucieczki. Piekto. Piektem byto
codzienne odczuwanie catkowitej niemocy, siedzenie w fotelu z opuszczonymi rekami i zero energii.
Myslatam, jesli wszystko w zyciu zrobitam Zle to rzeczywiscie dla mnie nie ma ratunku. Padatam na
tézko jak niezywa, ale sen, ktéry moégt da¢ ukojenie nie przychodzit.

Nie spatam juz czwarty tydzied. Znajomi nie mogli juz patrzec jak sie mecze i zawiezli mnie do
psychiatry.

Doktor pytat:

"Jak dtugo w ciggu dnia utrzymuje sie nastroj depresyjny?"

"Przez caty dzien"- odpowiedziatam.

"Zmniejszyto sie zainteresowanie codziennymi sprawami"?

"Nie interesuje mnie nic, nie sprzagtam, nie przygotowuje sobie positkéw, nie odbieram telefonéw,
nie dzwonie do nikogo, nie dzwonie do dzieci, nie wychodze z domu, nic mnie nie cieszy, dzisiejsze
storice strasznie mnie denerwuje".

"Schudta pani?." —,, Tak 20 kg.”

,Sypia Pani dobrze w nocy?" doktor pytat dalej.

»W ogéle nie sypiam od czterech tygodni, czuje, ze wariuje. Przez ten brak snu, nie mam juz sity na
nic. Idac po ulicy do sklepu widze jak straszng trudnos¢ sprawia mi postawienie kolejnego kroku, zeby
sie nie przewrécic. Czuje, ze umieram. Siadam, zeby co$ przeczytac i nie moge skoncentrowac sie na
tresci. Nie rozumiem zadnego stowa. Wtdrny analfabetyzm.”

Doktor zapisat mi antydepresant. Po trzech miesigcach nie byto zadnej poprawy. Zmienit lek na inny,
najnowoczesniejszy lek na depresje. Po roku brania tego leku, do kornca czerwca 2012 zmiany w
nastroju nie byto. Bytam zrozpaczona.

Zaczetam ktécic sie z Bogiem. Bardzo chciatam sie modli¢ do Niego i prosié o taske uzdrowienia. Ale
uzdrowienie nie przychodzito. Zaczetam wierzy¢ w to, ze ta depresja to kara od Boga. Krzyczatam:

" Po tym wszystkim co przesztam, co przezytam TY mi fundujesz takg staros¢!. Nienawidze Cie! ".
Uzywatam w tej ktdtni stéw, ktdre nie nadaja sie do powtdrzenia.
Zaczetam zaprasza¢ do domu swiadkéw Jehowy, bo myslatam, ze oni moze znajg lepszego Boga,



moze lepiej potrafig sie modli¢ i mi pomoga. Ale byt to niewypat. BAl, ktory rozsadzat mi czaszke nie
zmalat, mimo ,ze podobno modlili sie za mnie.

Zadzwonita do mnie stara znajoma, a ja mimo wstydu, odwazytam sie jej powiedzie¢, ze mam
depresje i nic mi nie pomaga, i ze zaczynam fasié¢ sie do mojej cérki, jej meza, ktéry mnie nie lubii do
obcych ludzi, zebrzac o odrobine zainteresowania i bycia ze mng, i ze oni wszyscy mnie odrzucaja, bo
jestem potwornie smutna, , zgorzkniata nie usmiecham sie nawet jak opowiadajg stone kawaty, i ze
kiedy dzwonie do mojej cérki juz stysze w stuchawce jak jest poirytowana, na pytanie czy moge wpasc
do wnuczat stysze wykrety, a na koniec NIE!

- Powiedz, czy ja juz nigdy nie wyjde z tej czarnej odchtani, z tego piekfa?.

Odpowiedziata: ,Ja w depresji bratam taki lek — wymienita nazwe leku- i mi pomégt”.
Nastepnego dnia juz bytam u doktora proszac, aby przepisat mi ten lek. O dziwo zgodzit sie z
komentarzem ,,- To teraz bedzie panig leczyta kolezanka?”

Jest lipiec 2012 rok. Zmuszam sie do wyjazdu, do cieptego kraju, do mojej corki Zosi.

Jestem zrozpaczona, jest ciepto, rodzinnie, a mnie nic nie cieszy. Wsciekam sie na stonce, ze tak jasno
Swieci. Ptywam w cieplutkim morzu, i kiedys zawsze w takich chwilach czutam rozkosz, a teraz nic,
drewno. Wraca mysl o $mierci, a gdyby tak poptyna¢ daleko w morze, az do utraty tchu, bez
mozliwosci powrotu. A tu do glowy wciska sie stowo - A BOG?

Rozpoczynam rozmowe z Bogiem, a wiasciwie prosze go o 1 moze 2 minuty poczucia "radosci
zycia", takiej jakg kiedys$ czutam wtasnie tu ptywajgc. Ptywam drugi dzien i nic, ale caty czas
powtarzam, wré¢ mi prosze rados¢ zycia na 1 minute. Jest trzeci dzien i prosze tylko o to, abym
poczuta jedwabistos¢ tej przezroczystej wody, ktdrg jeszcze pamietam z przesztosci, a ktérg kiedys
odczuwatam godzinami. Spoglagdam w niebo i jest ledwie uchwytny moment rozkoszy, poczucie, ze
moje rece zagtebiajg sie w jedwab i rozsuwajg go, a moje ciato nic nie wazy jest leciutkie. Cud.

Ale juz za chwile gorycz i bdl istnienia napadajg moj mdzg. Krzycze: "-Czy to tak ma juz by¢ zawsze,
nie odpuscisz mi!?".

Podczas catego pobytu u Zosi mam jeszcze 3 lub 4 takie epizody szczescia. Ale poza tym jest ze mna
kiepsko. Ciggle ta mysl, ze jestem juz stara, nikomu niepotrzebna, nic dobrego juz mnie w zyciu nie
spotka.

Ale, dzis to stwierdzam, te rozmowy z Sitg Wiekszg, z Bogiem tam w morzu cos rozpoczety w mojej
gtowie, bo po powrocie do Polski i catkiem przypadkiem trafiam na miting Anonimowych
Depresantéw w Srédmiesciu. Tu dowiaduje sie, ze taki sam miting, innego dnia odbywa sie na ul.
Chetmskiej. Tam stysze , ze gdzies w Warszawie ktos$ prowadzi grupe, gdzie pracuje sie na 12 Krokach
Anonimowych Depresantow. Dopytuje gdzie i kiedy. Jade na ul. Woronicza. Dtugo, bardzo dtugo jak
na mnie szukam wfasciwego adresu. Jest , nazywa sie to grupa wsparcia dla depresantéw i oséb
uzaleznionych.

Siadam, stucham i jak obuchem dostaje w gtowe zdaniem, ze jestem uzalezniona od zachowan
depresyjnych, mam przesta¢ walczy¢ z mojg depresjg, zaakceptowac jg, bo ona zostata mi po cos
dana, bo pojawita sie poniewaz zaniedbatam kardynalnie siebie samg w jakims$ obszarze swego zycia.
Méj organizm zgtaszat jakie$s swoje, moje potrzeby, a ja te sygnat zlekcewazytam.

Na tej grupie sg prowadzacy Tomek i Gosia. Wszyscy tu méwig sobie na ty. Stucham Tomka, a on
mowi, ze mam zaakceptowac siebie takg jaka jestem teraz. Dla mnie szok, jak mam siebie
zaakceptowac wstretng, odpychajacg, ktdrej nikt nie kocha i nie powinien kochaé, bo jak mozna
kocha¢ takie monstrum. Kupitam zeszyt do notowania, bo nie jestem w stanie zapamietac tych
wszystkich madrosci. Jaki jest zeszyt, no oczywisci caty czarny, bez sladu jakiegokolwiek koloru.
Przyglagdam sie ludziom na grupie: sg weseli, rozgadani, niektérzy smutni, niektérzy ptacza ale



wszyscy sie odzywajg, co$ mdéwig. Mysle sobie chyba oni nie s3 w depres;ji.

Szok wywotuje we mnie widok mtodej dziewczyny, przeslicznie ubranej, w modng, dopasowana
26ttg sukienke, modne szpilki ,z rudymi wtosami. No mysle sobie przeciez ona wyglada jak modelka z
okfadki i on ma by¢ chora na depresje. Ale wstyd mi troche, ze ja mimo cieptego dnia ubrana jestem
w czarne, grube spodnie, ciezkie buty i rozciggniety sweter. Ale na samg mysl, ze miatabym zadbac
troche o swoj wyglad robi mi sie stabo.

Na grupie nie zabieram gtosu. Wypowiedzi ludzi wydaja mi sie takie madre, ze postanawiam
przychodzié zeby postuchac.

W domu czytam notatki z grupy kilka razy w tygodniu i prébuje zrozumieé przekazane mi madrosci.
Z poczatku jest mi bardzo trudno, no bo jak tu zgodzi¢ sie z Tomkiem, ktéry mdwi, ze nie jestem
odpowiedzialna za nic na Swiecie tylko za swoje samopoczucie i mam zrobi¢ wszystko, zebym czuta
sie dobrze, bo na to wptyw mam tylko ja. Ani moje dzieci, ani premier, ani znajomi nie uczynig mnie
szczesliwg. A ja w depresji przeciez caty czas czekatam, ze przyjdzie kto$ do mnie i uwolni mnie z tej
wszechogarniajgcej niemocy. Jedyne co mam robic to dziata¢ tak, zebym czuta sie dobrze. Powiedziat,
Ze tu na grupie dostane narzedzia, ktére pomogg mi zajgc sie sobga. Jak to ja mam sie zajgé sobg a
innymi, kto sie zajmie?

Dowiedziatam sie, ze jestem przywigzana do cierpienia, bo jest to co$ co znam, wiec taplam sie w
tym cho¢ mi szkodzi, bo jestem tchérzem i nie mam odwagi zaryzykowac i przestac uzalaé sie nad
sobg. No, no, no, pomyslatam, jak to ja sie uzalam nad sobga? Zaraz, zaraz panie Tomeczku
przeanalizuje ten temat w domu i stane z panem w szranki.

Przywigzanie do cierpienia, czyli uzaleznienie od cierpienia, czytam w notatkach, daje mi
nastepujgce korzysci: pozyskiwanie uwagi innych, kiedy ciggle méwie o depresji, dowartosciowuje
sie- zobaczcie jaka ja jestem chora, nikt tak nie cierpi, usprawiedliwiam swojg biernos¢ i brak
aktywnosci, nie mam zgody na rzeczywistos¢, uciekam przed zyciem, uciekam od swiata, nie realizuje
swoich potrzeb, utwierdzam sie w przekonaniu, ze $wiat jest okrutny.

Czytam i mysle, mysle i czytam i uzmystawiam sobie, ze Tomek ma racje. Jestem bierna, nic nie
robie i mysle sobie, ze dla mnie juz nie ma wyjscia. Jak zaczg¢ dziata¢?. Na grupie jest facet, ktory
mowi, ze zaktada kabaret i jak kto$ umie $piewac to on zaprasza. NieSmiato pytam gdzie spotkanie.
Jade na zebranie organizacyjne. Préba gtosu. No moze by¢. Za tydzien tekst do nauczenia i préba.
Przyjezdzam do domu i mysle, to niemozliwe, odwazytam sie na nowe dziatanie, juz nie musze
wieczorem siedzie¢ w domu i zdycha¢, mam zajecie.

Précz grupy wsparcia mam tez zajecia z Tomkiem i Matgosig w Fundacji Vitriol - przerabiam z
grupg tzw. program 12 Krokoéw. Jest ciezko, ale zauwazam, ze zmniejsza sie u mnie poziom strachu
dotyczacy wszelkich dziatan dotyczacych mojego zycia i poziom leku dotyczacy przysztosci.
Czarnowidztwa jest coraz mniej w moim maézgu.

Stysze na zajeciach - wybdr jest swietoscig, dokonaj wyboru, podejmij decyzje. Jest trudno. Nie
umiem podjaé najprostszej decyzji. Dzwonie do faceta od kabaretu i pytam, jak on by to zrobit,
dzwonie do znajomych oni radzg inaczej, Nie $pie w nocy. Podejmij decyzje, bo zndw zaczynasz
wariowac. Podejmuje. Jest zal po stracie, ale wierze w stowa Tomka.

Nadal Zle sie ubieram, nie potrafie zadbac o swdj wyglad. Szkoda mi wydac pieniedzy na zakup
czegos$ nowego z ubran. W gtowie jest jeszcze ta czarna mysl, jestes biedna nie starczy ci.

Na préby do kabaretu trzeba wstawac rano i mimo, ze mam najblizej zjawiam sie ostatnia i to
spdzniona.

Na zajeciach w grupach czuje sie coraz swobodniej, ale nadal zazdroszcze tym, ktérzy potrafig
dyskutowad na jakims$ zagadnieniem np. nad horyzontem. Ale i ja zaskakuje: - Jesli ciggle bede



patrzyta na horyzont to nie zobacze tego co jest blisko mnie. Trafia. Obserwuje u siebie pierwsze
objawy wesotosci, nawet cdrka zaprasza mnie pare razy do wnuczat i méwi: " Juz nie jestes taka
smutna".

Wystep kabaretu, spiewam i wygtupiam sie na scenie. Dostaje dyplom.

Zbliza sie Boze Narodzenie. Najtrudniejszy dla mnie okres. Ale o dziwo wpraszam sie do siostry i nie
jestem juz sama. Batam sie, ale przezytam te $wieta z nig i mama.

Sylwester. Facet od kabaretu dzwoni do domu i kaze mi natychmiast przywiezé 70 zt, bo zatatwit w
klubie seniora Sylwestra. Mam ochote odmadwic, poza tym ten jego ton napastliwy, agresywny, ale
mowi, ze musze by¢ bo wystawiamy kabaret. - Cholera cos sie dzieje BABCIU! - méwie do siebie.
Farbuje wtosy, ucinam halke i dopasowuje do spddnicy.

Kupuje Sledzie, przyrzgdzam. Dzwonie do kumpla schizofrenika i méwie mu, ze idzie ze mng na bal
sylwestrowy i zeby kupit coca cole i ugotowat jajka i zrobit je w majonezie. Na wstep na ten bal
sktadamy sie w 3 osoby.

Siadam i méwie do siebie: - Nie poznaje ciebie kochana.

Program 12 Krokdéw dziata. Nie btagam juz dzieci, zeby spedzity sylwestra ze mna

Na balu do tarica prosi mnie starszy pan. Od stowa do stowa i bawimy sie juz razem. Wymieniamy
telefony.

Czytam w notatkach zapisane na grupie stowa, jesli jestes w zgodzie ze sobg, Swiat otwiera przed
Tobg ramiona. Kurcze fraki, to dziata. Czuje rados¢ gdzies gteboko, tam podobno jest DUSZA. Cholera
mysle sobie chyba mam dusze.

Jest wiosna, spotykam sie z moim nowym kolega, czasami tez u niego troche pomieszkuje.

Zauwazam, ze w mOzgu juz od jakiegos$ czasu nie gotujg sie natretne, robaczywe mysli.

Szykuje sie na operacje za¢my, strasznie sie tego boje, ale juz tak zle widze, ze boje sie iz ta
pojawiajgca sie radosc zycia, zniknie przez ten dyskomfort widzenia. Robie obowigzkowe
przeswietlenie ptuc duzy obrazek. Sg dwa guzy. Anestezjolog od zaémy nie zgadza sie na operacje,
chyba ze przyniose zaswiadczenie od pulmonologa, ze nie widzi przeciwwskazan. Zamykam sie w
domu na dwa dni, nie dam rady, a co zrobie jak pulmonolog sie nie zgodzi na tg operacje.

Walcz Cecylio, stysze w gtowie. Walcz. Jade do znajomego lekarza do domu i prosze o pomoc.
Pulmonolog zleca tomografie komputerowgq ptuc. Wynik ma zdecydowac o tym czy dostane zgode na
operacje za¢my, czy nie. Doktor wzywa mnie i trzymajgc w reku opis badania, méwi nie powinienem
sie zgodzi¢ na operacje za¢my, ale leczenie ptuc bedzie trwato dtugo wiec, wyjatkowo.

28 stycznia operacja. Za dwa dni juz patrze przez zoperowane oko, to niemozliwe zebym tak
dobrze widziata. Biegam od okna do okna i patrze na swiat. To tak wyglada rzeczywistosc¢. A ze
szpitala do domu przywiozta mnie ta sliczna dziewczyna, ktdrg poznatam na poczgtku pracy w grupie
wsparcia.

Teraz najwazniejsze zeby utrzymac ten stan psychiczny, ktéry mam. Rosnie moje poczucie wtasnej
wartosci. Jeszcze sie czasami garbie, wtulam w ramiona, ale Swiat staje sie coraz mniej nieprzyjazny.
Robie zakupy w duzych sklepach. Juz nie boje sie do nich wchodzi¢, juz nie zabtgdze. Nabieram
pewnosci siebie.

Ale zbliza sie komunia mojej wnuczki. Znéw czuje paralizujgcy lek, co sie stanie jak spotkam tam
swojego ex-matzonka. Nie mam ochoty i$¢ na tg uroczystosc. Konsultuje sprawe z Matgosia.

Dokonuje wyboru ide na te uroczystos¢ z osobg towarzyszaca jako wsparcie.

DOKONAtLAM WYBORU. Jestem dumna, ze zadbatam o siebie.

Coraz czesciej czuje, ze jestem w rzeczywistosci. Tu i teraz. A bycie w terazniejszosci jest oznakg mojej
pokory.



JEST MI ZE SOBA DOBRZE. Rok ciezkiej pracy w dwdch grupach w fundacji wydat owoc. Tym
owocem jestem ja taka jaka jestem teraz. Spokojna i uczaca sie mitosci do siebie.

W tym roku tez pojechatam na wakacje do cieptego kraju nad ciepte moze. Ale juz od pierwszej
kapieli czutam jedwabistos¢ wody i rozkosz unoszenia sie w niej bez odczuwanie ciezaru wiasnego
ciata. Spytatam mojg cérke Zosie: - Czy jestem inna niz rok temu? Odpowiedziata: - Jestes TWARDA.
Jaki piekny komplement, bo to znaczy, ze nie daje sobg manipulowad.

Teraz w grupie trenuje egoizm. Staram sie natychmiast wyczu¢ te piranie, ktdra chce mnie oskubad
ze wszystkiego, spokoju, mojego wolnego czasu, pieniedzy. Juz nie stysze w mojej gtowie powinnas,
powinnas im da¢, powinnas sie zaopiekowaé, powinnas go kocha¢, powinnas ich zrozumieé,
powinnas sie dzieli¢ wszystkim co masz, powinnas.

Moéj kolega poznany na sylwestrze powiedziat mi prawdziwy komplement: wiesz Cecylio jestes
egoistka, bo najpierw myslisz o sobie, a dopiero potem o mnie. Kurcze uzmystowitam sobie, ze
wreszcie mysle o sobie.

Teraz przerabiamy 4 Krok - sprawdzam do kogo mam uraze, zto$¢ ,niechec i czy ta uraza rzadzi
moim zyciem. Nastepne - poczucie winy i krzywdy. Duzo jest jeszcze pracy przede mng i tak jak Pan
Inzynier, kumpel z mojej grupy moge powiedziec, ze wiek nie jest barierg w depresji, zeby sie od niej
uwolnié.

Cieszy mnie, ze ubieram sie tadnie, kolorowo, chodze na dyskoteki, do fryzjera i przesypiam catg
noc.

Nie uwierzytabym rok temu, ze po roku pracy w grupie tak sie zmienie.

Wczoraj posztam do bardzo drogiego sklepu, zeby pooglada¢ ciuchy, chodzitam wolniutko,
sprawdzatam rodzaje tkanin i co najwazniejsze chodzitam wyprostowana, z podniesiong gtowg bez
grama strachu, jak Cztowiek przez duze "C".

Dziekuje Wam Matgosiu i Tomku, to wasza zastuga, ze wam uwierzytam, ze moze by¢ lepiej.

Cecylia



