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WSTEP

Psychika ludzka jest majestatyczna, a zarazem krucha.
W ciggu naszego zycia stykamy sie z niezliczonymi emo-
Cjami, doswiadczeniami i wyzwaniami, ktére ksztattujg
nas jako jednostki. Jednak dla wielu osdb codziennosc
jest nierozerwalnie zwigzana z walkg z zaburzeniami
psychicznymi, ktére, mimo ze do$wiadczane przez mi-
liony, pozostaja czesto w cieniu, otoczone stygmatyzacja
i niewiedza.

Niniejsza ksigzka to zbidr szczerych opowiesci ludzi,
ktérzy zetkneli sie zwtasnymidemonami. W kazdej z tych
historii kryja sie nie tylko bdl i cierpienie, ale takze deter-
minacja, nadzieja i niezwykfa zdolnos¢ do przetrwania.
Bohaterowie naszych opowiesci dzielg sie swoimi 0so-
bistymi zmaganiami, chwilami stabosci i triumfami, ktére
pokazuja, ze zycie z zaburzeniem psychicznym nie jest
definitywne, a sita, by je przezwyciezy¢, czesto tkwi
w nas samych i w naszych relacjach z innymi.

Celem tej ksigzki jest nie tylko przedstawienie trud-
nych doswiadczen, ktére mogg wydawac sie obce, ale
przede wszystkim zbudowanie mostu do zrozumienia.
Przez te historie pragniemy ukaza¢ ludzka twarz zabu-



rzen psychicznych, ukazac¢ ludzka Nature, ktéra prze-
kracza granice choroby. Mamy nadzieje, ze dzieki nim
odkryjemy wspolne cechy, ktére t3czg nas wszystkich —
empatie, wdziecznos¢ oraz pragnienie akceptadji.
Zapraszam Cie do wspdlnej podrézy, aby poznac nie
tylko historie innych, ale réwniez, by¢ moze, lepiej zrozu-
miec samego siebie. Otwdrzmy umysty i serca, by przyjac
te opowiesci z otwartg uwaga i szacunkiem. Wtdzmy wy-
sitek w budowanie swiata, w ktorym kazdy moze by¢ wy-
stuchany i zrozumiany, niezaleznie od swoich zmagan.
Niech ta ksigzka stanie sie matym krokiem w kierunku

wiekszej nadziei i zrozumienia.

Dorota Sawicka



DROGI PAMIETNIKU. ..
(ZABURZENIA ODZYWIANIA)

Zawsze wydawato mi sie, ze kontroluje moje zycie. Kazdy
positek, kazda kaloria — wszystko byto pod scistg kontrola.
Ale pewnego dnia zrozumiatam, ze to nie ja kontroluje
jedzenie - to ono kontroluje mnie. Poczatkowo ta kon-
trola dawata mi poczucie sity, a potem przemienita sie
w obsesje. Kazde spojrzenie w lustro stato sie weryfikacjg
mojej wartosci, a waga byta moim sedzig. Ten sedzia byt
bezlitosny. Z kazdym dniem wymagat ode mnie coraz
wiecej, a ja, zamiast sie buntowa¢, poddawatam sie jego
wyrokowi. Obsesyjne liczenie kalorii, ciagte ¢wiczenia,
nieustanne odmawianie sobie jedzenia. Moja wifasna
waga stata sie moim wiezieniem, z ktérego nie umiatam
uciec. Ale w gtebi duszy wiedziatam, ze to nie jest droga
do szczescia.

Probowatam szuka¢ pomocy, lecz wstyd i lek byty
silniejsze. Dopiero kiedy sity opuszczaty moje ciato,
a umyst krzyczat o pomoc, zrozumiatam, ze nie moge
dtuzej tak zy¢. Znalaztam w sobie odwage, by podzieli¢
sie mojg walkg z bliskimi. Ich wsparcie stato sie promy-
kiem $wiatta w mroku, ktory mnie otaczat. Ta ksigzka to



zapis mojej drogi przez ciemnos¢ zaburzen odzywiania
w strone Swiatta zdrowia i akceptacji siebie. Kazdy dzien
byt walka, walkg z witasnymi demonami, ktére szeptaty, ze
nie jestem wystarczajaco dobra, ze musze by¢ chudsza,
lepsza, doskonalsza. W koricu zrozumiatam, ze moje
mysli sg jak odgtosy zlamanego radia, ktére nieustannie
graja te sama, szkodliwg melodie. Zaczetam wiec szukac
terapeuty, ktéry pomogtby mi zmieni¢ stacje. Terapia
nie byta fatwa. Kazda sesja to kolejne zmagania z we-
wnetrznym krytykiem, ale stopniowo zaczetam uczyc sie
nowych, zdrowych nawykéw. Nauczytam sie, ze jedzenie
nie jest wrogiem, a moje ciato nie jest przedmiotem, ktory
musze nieustannie ksztattowac¢. Uswiadomitam sobie
takze, ze moj wiasny obraz w lustrze nie musi by¢ defi-
niowany przez liczby na wadze czy kalorie na talerzu. Za-
czetam postrzegac siebie jako catos¢ — skomplikowang,
ale piekng mozaike doswiadczen, emocji i zdolnosci.

Z pomocy terapeuty nauczytam sie stuchac swojego
Ciafa, rozpoznawac jego potrzeby i dawac¢ mu to, czego
potrzebuje, bez poczucia winy czy wstydu. Z kazdym
dniem moja determinacja rosta, a strach malat. Zaczetam
eksperymentowac z jedzeniem, odkrywajac, ze moze
ono by¢ zrodtem radosci, a nie tylko obsesji. Poczutam
ulge, gdy zrozumiatam, ze moge jes¢, aby zy¢, a nie zy¢,
aby jes¢. Przygoda z jedzeniem stata sie dla mnie podroza



odkrywania nowych smakoéw i doznan, zamiast ciggtej
kalkulacji i odmowy. Zamiast wypetniac¢ pustke w moim
sercu restrykcjami, zaczetam ja wypetnia¢ mitoscig do
siebie i akceptacjg swoich emocji. Uczytam sie, ze mdj
gtdd to nie tylko fizjologiczna potrzeba, ale czesto gtéd
uczug¢, kontaktu, wyrazania siebie. Kazda strona tego pa-
mietnika Swiadczy o mojej metamorfozie. Przemiana ta
nie byta cudem z dnia na dzieri. To byt mozolny proces,
w ktérym kazdy maty krok byt wazny.

Pisanie stato sie moja terapig, sposobem na wyra-
zenie tego, co kfebito sie w moim wnetrzu. Ujawnianie
stéw, ktore kiedys pozostawaty niewystuchane, stato sie
dla mnie sposobem na odbudowanie mostu miedzy
moim umystem a ciatem. Rozumiatam, ze kazda mysl
i kazde uczucie majg swoje miejsce w mojej historii —
nawet te najciemniejsze. Dzielenie sie moja historig stato
sie aktem odwagi. Odkrywatam, ze nie jestem sama,
ze wiele 0séb boryka sie z podobnymi wyzwaniami.
Z kazda rozmowa, z kazdym podzielonym doswiadcze-
niem, poczutam sie bardziej zwigzana z ludZmi, bardziej
ludzka. Zrozumiatam, ze w naszej wrazliwosci kryje sie
sita, ktéra pozwala nam stac sie bardziej empatycznymi
i wspotczujacymi.

Ta ksigzka to takze wyraz wdziecznosci dla tych, ktorzy
staneli obok mnie, kiedy samotnie walczytam z moimi



demonami. Dla rodziny, przyjaciot, terapeutéw, i dla
kazdej osoby, ktéra cho¢ przez moment stafa sie cze-
$cig mojej podrozy. W ich obecnosci znalaztam bezpie-
czenstwo i zrozumienie, ktére byty fundamentem mojej
transformacji. Piszac te stowa, mam nadzieje, ze stang sie
one wsparciem dla tych, ktérzy nadal walcza. Chce, aby
wiedzieli, ze droga do zdrowia jest mozliwa, cho¢ wybo-
ista i wymagajaca wielu zmagan.

Moje doswiadczenia pokazujg, ze mozna odzyskac
kontrole nad zyciem i cieszy¢ sie nim w petni, z poszano-
waniem wiasnego ciata i umystu. Kazdy rozdziat tego pa-
mietnika to kolejny etap mojej walki, ale takze dowdd na
to, ze zmiana jest mozliwa. Zaburzenia odzywiania nie
definiujg mnie ani mojej przysztosci. One byty nauczy-
cielem, ktory dat mi twardg lekcje o wartosci zdrowia, ak-
ceptacji i mitosci do siebie. Uczyty mnie pokory, cierpli-
WOSCi i wytrwatosci, pomagajac zrozumied, ze zycie nie
musi by¢ wieczng walkg o perfekcje, ale moze by¢ petne
zrozumienia i wspotczucia dla siebie. Jestes gotow na
nowy rozdziat. Niech te stowa beda przewodnikiem dla
kazdego, kto czuje sie zagubiony w gaszczu wtasnych
oczekiwan i spotecznych standardéw.

Niezaleznie od tego, gdzie sie znajdujesz, pamietaj,
ze kazdy krok, nawet ten najmniejszy, zbliza cie do celu.
To nie jest historia o chorobie. To opowies¢ o przebu-



dzeniu, o znalezieniu w sobie mocy, by przeciwstawic
sie temu, co kiedy$ wydawato sie niepokonane. To przy-
pomnienie, ze kazdy z nas ma prawo do zycia bez leku
przed jedzeniem i wiasnym odbiciem w lustrze.

Moja droga nie byfa prosta. Byty momenty zwatpienia
i bolu, kiedy wydawato mi sie, ze ciemnos¢ nigdy nie
ustapi miejsca $wiattu. Ale z kazdym dniem, z kazdym
positkiem i z kazdym spojrzeniem w lustro, ktére nie
konczyto sie fzami, budowatam swdéj nowy swiat. W tym
nowym $wiecie nie ma miejsca na samo osadzanie czy
bezlitosne poréwnania.

Jest miejsce na zrozumienie, ze zdrowie nie ma jed-
nego uniwersalnego rozmiaru, ze piekno i wartosc
nie sa miarg masy ciafa. Jest miejsce na nauke tego,
ze czasem najwiekszg odwagga jest pozwolenie sobie
na bycie wrazliwym i prawdziwym. W pewnym sensie,
moje zaburzenia odzywiania nauczyty mnie, jak byc
bardziej ludzka — jak doceni¢ momenty stabosci i z nich
wyciggac site. Pokazaty mi, jak wazne jest, aby otaczac
sie ludzmi, ktorzy rozumiejg i wspieraja, jak kluczowe jest
odnalezienie réwnowagi miedzy samodyscypling a wy-
rozumiatoscia dla siebie. Kiedy teraz spogladam wstecz,
widze, ze kazda przeszkoda, ktéra pojawita sie na mojej
drodze, byta krokiem do przodu w mojej podrézy ku lep-

szemu ja.



ZAKONCZENIE

Z kazdym rozdziatem tej ksigzki odkrywalismy ztozo-
no$¢ zycia 0sdb z zaburzeniami psychicznymi. Historie
naszych bohateréw, ich zmagania, tryumfy i codzienne
wyzwania, nauczyty nas, ze za kazdg wypowiedzig kryje
sie gteboki swiat emocji, mysli i doswiadczen. Kazda
opowies¢ przypomina nam, jak wazne jest, aby patrzec
za zastone stereotypdw i uprzedzen, ktére czesto ograni-
Czaja nasze rozumienie 0sdb cierpigcych na zaburzenia
psychiczne.

Dostrzeglismy odwage, site i determinacje tych,
ktérzy nie tylko walcza z chorobg, ale takze starajg sie
odnalez¢ swoje miejsce w spoteczeristwie. W obliczu
trudnosci, wielu z naszych bohateréw znalazto wsparcie
w rodzinie, przyjaciotach i terapeutach, ukazujac, jak
istotna jest ludzka wiez.

Chociaz historia kazdej osoby jest unikalna, taczy je
jedno: pragnienie zrozumienia i akceptacji. Przestanie tej
ksigzki jest jasne — kazdy z nas, niezaleznie od naszych
zmagan, zastuguje na mitos¢, wsparcie i szanse na nor-
malne zycie. Mamy moc, by zmienia¢ nasze otoczenie,
tamac bariery i budowac $wiadomos¢ tego zjawiska.
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Zakorczmy te podréz refleksjg nad sitg wspdlnoty.
Mozemy by¢ swiadkami zmian w postrzeganiu za-
burzert psychicznych, ale tylko wtedy, gdy bedziemy
otwarci na dialog, empatie i wsparcie. Niech te hi-
storie beda dla nas przypomnieniem, ze za kazdym
wyzwaniem kryje sie potencjat do wzrostu, a za kazda
ciemnoscia moze pojawi¢ sie swiatetko nadziei.
Kazda opowies¢ to krok ku lepszemu zrozumieniu,
a kazde zrozumienie to krok ku lepszemu swiatu.

Zapraszam na mojg strone na Facebooku
Books M&D
oraz na strone internetowa
www.dorotasawicka.com.pl
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