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Moja droga ku zdrowieniu

My way to recovery

ANNA KUBIAK
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STRESZCZENIE

Autorka przedstawia swojq opartq na wtasnych doswiadczeniach wizje i interpretacje procesu zdrowienia jako drogi od chaosu
psychozy poprzez okres izolacji i oswajania (uwaznosci, obserwacji, analizy), do rownowagi (red.)

SUMMARY

On the grounds of her personal experiences the author presents her own vision and interpretation of the recovery process seen
as a way from the chaos of psychosis through a period of isolation and adjustment (mindfulness, observation, analysing) to mental

balance (Ed.).
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Tytulem wstepu zaznacze, ze nie jestem profesjonalista
z zakresu psychologii. Wszystko, co tutaj napiszg, to wynik
moich do$wiadczen i zwigzanych z nimi przemyslen oraz
mozliwosci doglebnego przedyskutowania tematu ,,drogi
ku zdrowieniu” na spotkaniu grupy wsparcia prowadzonej
przez psychoterapeutke, panig Kasig, w Osrodku Terapii
w Srodowisku na Grottgera, w dniu 9 czerwca 2010.
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Rycina 1. Schemat drogi do zdrowienia
Figure 1. A diagram of the way to recovery

Zaczelismy wypowiadac sig, co dla kazdego z nas zna-
czy zdrowienie. Wtedy przypomniat mi si¢ rysunek wy-
konany na oddziale calodobowym na zajeciach z psycho-
rysunku (ryc. 1). Zdania uczestnikow byty rézne. Czesto
pojawiat si¢ motyw samodzielnosci i podejmowania pracy.
Dla mnie, jednak, na koncu drogi jest rtOwnowaga rozumia-
na jako swoistego rodzaju harmonia z tym, co jest na ze-
wnatrz i wewnatrz, z byciem z soba samym i ze $wiatem

zewngtrznym (zrozumialam to dopiero, gdy wyraznie po-
wiedzieli to inni cztonkowie grupy).

Praktycznie oznacza to dla mnie funkcjonowanie
w pewnym ustalonym rytmie dnia i nocy, snu i czuwania,
odpoczynku i pracy, napigcia i odpre¢zenia, gdy wszystko,
co dzieje si¢ ze mng w $wiecie przychodzi bez uporczywego
zmuszania si¢ do aktywnosci lub jej braku, gdy wszystko
dzieje si¢ z mojej woli i jest zarazem spontaniczne. Co nam
jest do tego potrzebne?

,»Co jest na tych szalach wagi? ” — zapytala pani Kasia.
Bytam bardzo zaskoczona tym pytaniem, ale odpowiedzia-
fam natychmiast: ,,pozytywne i negatywne emocje”. Im dtu-
zej oswajatam si¢ z t3 mysla, tym bardziej bytam przekona-
na, ze to wlasnie pewnego rodzaju dwoistos¢ naszej natury,
jesli tylko jej bieguny sa w rownowadze, zapewnia nam
sprawne funkcjonowanie. Etapem poprzedzajacym row-
nowage jest uwazno$¢, obserwacja, analiza, ktoére na moim
rysunku symbolizuje dwoje szeroko otwartych oczu. My-
$lg, ze rowniez u ludzi nieleczacych si¢ z powodu choro-
by psychicznej ten etap wystepuje. W moim przekonaniu
na kolejnym etapie — tj. rownowagi — ta predyspozycja za-
nika, nie w sensie czynnosci psychicznej w ogole (jest ona
nam potrzebna do wykonywania naszych zadan), ale jako
narze¢dzie pozycjonowania siebie w §wiecie zewngtrznym.
Nie wszystkim uczestnikom grupy przyszto tatwo zaakcep-
towac (jesli w ogole dokonali tego) wazkos$¢ negatywnych
emocji w zyciu. Pojawily si¢ opinie, ze moze chodzi tu bar-
dziej o wage Temidy, gdzie jeden z naszych biegunow prze-
waza. Nie, to nie jest moja intencja. Emocje, takie jak za-
zdros$¢, gniew, nienawis¢ uwazam za konieczne w naszym
zyciu. Thumione potrafig nas zaskoczy¢ niekontrolowanym
ich wybuchem, co potwierdzit swoja wypowiedzig jeden
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z uczestnikow grupy. Wszak proporcje negatywnych i po-
zytywnych emocji okreslaja nasza calg relacj¢ ze swiatem.
Okreslaja czy jesteSmy samotni, czy mamy udane relacje
z partnerem, szefem, czy mamy przyjaciol i jak glebokie
i szczere sg z nimi kontakty. A najwazniejsze, ze jakos¢
tych relacji, gdy oba bieguny si¢ rOwnowaza, zapewnia nam
poczucie zycia w zgodzie z wlasnymi przekonaniami oraz
pewien komfort (wigkszy lub mniejszy w zaleznosci od oso-
bistej intensywnosci przezy¢ wewnetrznych w danym mo-
mencie). Warunkiem koniecznym, aby ten komfort osiagnac¢
jest jednak umiejetnos¢ kierowania si¢ w zyciu inteligencja
emocjonalna, czyli posiadanie pewnych kompetencji emo-
cjonalnych, spotecznych i dotyczacych dzialania, takich
jak: samoswiadomos¢, samokontrola, samoocena, empatia,
asertywnosc¢, perswazja, przywodztwo, wspolpraca, moty-
wacja, zdolno$ci adaptacyjne, sumiennoseé.

Pierwsze dwa etapy na Sciezce zdrowienia s3 zwia-
zane z do$wiadczeniem choroby. Na poczatku jest cha-
os. Oznacza on do$wiadczenie zamgtu i bombardowania
$wiadomosci wieloma informacjami, ktorych kontrolowa-
nie przez logicznie i zdroworozsadkowo myslacy umyst
staje si¢ niemozliwa. W tym chaosie chory zaczyna ,,po-
rzadkowac” sobie tylko znang rzeczywistos$c¢, ktora czgsto
jest wroga i jest przyczyna poczucia zagrozenia lub eufo-
rii. Aby zapanowac¢ nad taka ,,rzeczywistoscig” koniecz-
ne jest odcigcie si¢ na pewien czas od chorobotworczych
bodZzcoéw — to stanowi element izolacji na moim rysun-
ku, ktory nazwalismy ,,krysztatem”. Co moze zapewnic¢
izolacj¢? Moze to by¢ to oddziat catodobowy, silne leki.

Anna Kubiak

Moze to by¢ zaszycie si¢ w jakiej$ samotni, gdzie gtow-
nym elementem ,,krajobrazu” jest ,,pustynia informacyj-
na”. Naprawdg jest to mozliwe. Z mojego doswiadczenia
wynika, ze wcale nie musi to by¢ miejsce nowe i nieznane,
ale moze to by¢ wlasny pokdj, tyle tylko, ze nalezy w nim
odciaé wszystkie zrodta chorobotworcze. Sami najlepiej
wiemy co to moze by¢. Tu bardzo cenna okazata si¢ uwa-
ga pani Kasi, ktora podkreslita rolg farmakologii w proce-
sie izolacji i zauwazyla, ze bardzo wielu pacjentéw na tym
etapie si¢ zatrzymuje.

Pozostaje kwestia, czy przedstawiona na moim rysunku
droga jest ,,pod gorke”, czy po prostu jest na nim ukaza-
na perspektywa drogi dtugiej. Rysujac moj rysunek na ta-
blicy, powiedziatam, Ze nie jest ona ,,pod gorke”. Ale czy
aby na pewno? W trakcie dyskusji doszli§my do wniosku,
ze na tej drodze mozliwa jest podroz w przdd, jak rowniez
w tyl. Czasami nie wystarcza nam sily, czy moze umiejet-
nosci (jeszcze nie teraz) i cofamy si¢. Pani Kasia zauwazyta,
ze z tej drogi ,,pod gorke” mozemy si¢ tatwo sturlac i wrocic
do etapoéw poprzednich. W najgorszym przypadku, ale wca-
le nie tak rzadkim, nawet do chaosu.

Zamykajac dyskusj¢ na temat rysunku ,,Moja droga
ku zdrowieniu” kazdy z uczestnikow grupy okreslit swoja
pozycje na tej drodze. Wigkszo$¢ osob umiescita si¢ gdzies
pomiedzy ,.krysztatem” (izolacja) a ,,oczgtami” (uwaznos¢,
obserwacja). Nieliczne osoby znalazty si¢ migdzy ,,ocz¢ta-
mi” a rownowaga.

Byli tez tacy, ktorzy tego rysunku nie zaakceptowali
w ogole.
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