Czy wszystko, co byto dla mnie do tej pory zrozumiate, dawato mi
szczesliwe zycie?

Gdyby cho¢ wiekszos¢ rzeczy, ktére do tej pory uznawatam za zrozumiate,
dawaty mi szczescie nie bytoby mnie na terapii. Wiec tak, mam
Swiadomos¢, ze to co do tej pory uwazatam (rozumowo) za w petni jasne i
okreslone, okazato sie przyczyng moich smutkow,

a w konsekwencji depresiji.

Zaczynajgc od tego, co chyba najbardziej nie dawato mi spokoju i zawsze
mi towarzyszyto, to potrzeba akceptacji. Nie wiem, ilu z Was ma
rodzenstwo, ale ci, ktérzy nie sg jedynakami pewnie to zrozumiejg - bycie
mtodszg siostrg (lub bratem) to wieczna walka i rywalizacja

o uwage rodzicbw. W moim wypadku jednego rodzica - mamy. Kiedy
czujesz sie zawsze gorszy, musisz w inny sposdéb udowodni¢ swojg
wartos¢. Ja to robitam. Doskonale wiedziatam, ze jesli na innych polach
bede najlepsza, zwréce uwage mojej mamy. Czasem robitam to w sposéb
zupetnie odwrotny, czyli poprzez zte zachowanie, ale myslatam, ze kazdy
mtody cztowiek wiasnie tak przechodzi okres buntu.

Wracajac jednak do potrzeby akceptacji, zabawne, ze w kazdym (no moze
prawie kazdym) Srodowisku, w ktérym sie znalaztam, odnajdywatam sie
catkiem niezle. Najlepsza w szkole, grupie tanecznej, lubiana przez
réwiesnikéw. We wszystkim chciatam brylowaé. To wtasnie doprowadzito
mnie do drugiej rzeczy, czyli perfekcjonizmu. Chciatam, by wszystko co
robie byto idealne - mdj wyglad, oceny, porzadek w domu.

Smieszne, ze robitam te rzeczy po to, aby uzyskac akceptacje otoczenia,
sugerujgc sie jego opinig. Kiedy o tym mysle wydaje mi sie to absurdalne -
robi¢ co$ tylko po to, aby inni uznali twojg wartos¢. Bardzo dtugo
walczytam o to, aby to witasnie inni okreslali na ile jestem warta w ich
oczach. Teraz wiem, ze jedyng osobg, ktéra ma prawo mnie oceniac i z
oceng ktérej bede sie liczy¢, to ja!

W jaki sposob staratam sie o siebie dbac?

Zrobitam rachunek sumienia. Mam nadzieje, ze o0 niczym nie zapomniatam.
Kiedy ostatni raz zrobitam co$ dla siebie? Pomysimy...

Fryzjer - pét roku temu,

Manicure - prezent od firmy na Dzien Kobiet,

Ulubione perfumy - za drogie, poczekam na Swieta,

Kosmetyczka - nie pamietam, co oznacza kilka lat wstecz.

Ale zaraz zaraz, przeciez kupitam sobie maseczke do twarzy! Co prawda
zrobitam jg raz i zapomniatam, ale chyba o sobie pomyslatam, prawda?
Bytam tez ostatnio na crossficie, ale moja regularnos¢ przychodzenia na
zajecia jest jak pociggi PKP w zimie - co$ zawsze nie wychodzi i sie mijamy.
To moze co$ bardziej dla duszy? Ostatnia ksigzka - podczas
przerwy/rozstania z chtopakiem, ale bytam w kinie i obejrzatam nowy
serial. Czasem jakis film sie zdarzy, nowa piosenka czy ptyta...

Idzie zima, robi sie chtodno, a ja od 3 tygodni zastanawiam sie, czy
powinnam kupi¢ sobie nowy ptaszcz, bo nie wypada mi chodzi¢ w starej
kurtce, ktéra powoli przeciera sie juz przy mankiecie, w kieszeni ma dziure,



a jak mocniej zawieje to przeszywa mnie dreszcz. Co wiec ostatnio dla
siebie zrobitam? Herbate sobie zrobitam...

(nie martwcie sie - ptaszcz kupitam i to taki, ktéry nie dos¢, ze jest tadny,
to jeszcze ciepty!)

Czy mozemy wyeliminowac egoizm z naszego zycia?

Kiedy$ pewnie powiedziatabym, ze egoizm jest bardzo zty i nalezy sie go
wyzby¢ z naszego zycia. W sumie nigdy nie zastanawiam sie dlaczego.
Przyjetam, ze zarzut ,Ale z ciebie egoistka” to cos$ obrazliwego. Uznatam,
ze skoro caty swiat (a przynajmniej mdj) przyjat, ze egoizm jest zty, to tak
jest. A przeciez od kilku miesiecy wbija mi sie do gtowy, ze egoizm jest
super, ze nikt nie zadba o0 mnie lepiej niz ja sama.

Zawsze zazdroscitam ludziom, ktérzy byli aroganccy w oczach innych,
ktérzy na fajng propozycje (czy to pracy, imprezy, wyjscia) méwili NIE.
Dziwitam sie, jak mozna cos takiego odrzuci¢. A jednak! | wiecie co? Moze
nie jestem jeszcze takag egoistky, jaka chciatabym by¢, ale widze, ze bedac
dla siebie najwazniejszg osobg jest mi lepiej. | wiem, ze egoizm jest super!

Co sktonito Cie do tego, ze znalaztas sie w naszej grupie? (jakiego
dna dotknetam, gdzie sie pogubitam; najgorsze juz byto - co
chciatabym, zeby byto juz czasem przesztym)

»Podloga zawsze czeka” :)

Bycie cztowiekiem jest w zasadzie proste. Bycie cztowiekiem idealnym juz
nie.

Znacie to uczucie, kiedy kazda czes¢ Waszego ciata, kazda komorka
wibruje, wrecz krzyczy, ze to, co wtasnie zrobiliscie, to, co powiedzieliscie,
to jak wygladacie, w konAcu to, kim jestescie, nie jest wystarczajgco dobre?
Ja tak.

Méj czteroletni zwigzek rozpadt sie, bo nie umiatam okazywacd
prawdziwych uczué¢ - miatam w gtowie jakies kalki i klisze, ktére chciatam
powiela¢. Moje stosunki z ludZzmi w ogéle jakby ulegty rozpadowi. Czesto
okazywatam nieche¢ i niezadowolenie podczas spotkah z Dbliskimi

i nie rozumiatam czemu to, ze ,jestem sobg” im nie pasuje. Przeciez
powinni mnie lubi¢ i kocha¢ taka, jaka jestem! A tu prosze - moje
narzekanie doprowadzito do tego, ze nie miatam sie do kogo odezwac¢. W
pewnym momencie zostatam sama i musiatam sobie poradzi¢ - tez sama.
Z pomoca przyszedt mi ojciec mojego partnera, ktory skierowat mnie tutaj.
Jestem mu za to niezmiernie wdzieczna, bo pewnie do tej pory witabym sie
z ptaczem po podtodze.

Podjetam decyzje o farmakologicznym wsparciu mojej terapii. To, o czym
marze najbardziej, to obudzi¢ sie pewnego dnia z myslg: ,Hej, nie jest tak
zle!”. Wstawanie rano, patrzenie w lustro myjac zeby, picie kawy -
normalne funkcjonowanie, gdy w gtowie ktebi sie jedna mysl: ,Jak bardzo
mi sie nie chce zy¢” jest nad wyraz meczace. Chciatabym w koncu pozby¢
sie tych wszystkich przykrych mysli, ktére tylko blokujg mnie od dziatania.
Tak, to moje marzenie - wstac i cieszy¢ sie zyciem!



