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0d wydawcy

Szanowna Czytelniczko, Szanowny Czytelniku,

oddajemy w Twoje rece tytul niezwykle dla nas istotny,
dotykajacy wielu bliskich naszym sercom probleméw. Wraz
z Thumaczka dolozylySmy staran, by jak najwierniej oddac
niuanse koreanskiego oryginatu i uczynic¢ polski przektad
jak najlepszym.

Przypominamy jednak, ze kazdy z nas jest inny i wypo-
sazony w unikatowy bagaz doswiadczen, w zwiazku z czym
zawarte w Nie mam ochoty 2yc¢, ale za bardzo lubig tteokbokk:
porady i przemyslenia moga okazac si¢ nieadekwatne do
Twoich potrzeb. JesteSmy zdania, ze nawet najlepsza ksigzka
nie zastapi rozmowy z wykwalifikowanym specjalista, ktory
podejmie si¢ indywidualnej diagnozy i zaproponuje najsku-
teczniejsze dla Ciebie techniki radzenia sobie z problema-
mi. Jesli wigc obserwujesz u siebie ktéres z objawow opisy-
wanych przez Autorke, zachecamy do zasiggniecia pomocy
psychologiczne;.

Tresci potencjalnie niepokojace: depresja (wspomnienie).



Ujawnienie swej mrocznej strony
Jjest jednym ze sposobow na wyzwolenie siebie.
Chciatabym, zeby moi bliscy wiedzieli,
Ze to takze czgsc mnie.






Prolog

Zyje bez wigkszych probleméw, wiec
dlaczego odczuwam pustke?

Jesli cheesz stac sig szczesliwym, nie mozesz sig lgkac, lecz musisz
stawic czota nastgpujgcym faktom: jestesmy wiecznie nieszczesli-
wi, a smutek, cierpienie oraz strach majq uzasadnione powody, by

istniec. Nie mozna catkowicie oddzielic od siebie tych uczuc.
Fragment Une parfaite journée parfaite Martina Page’a

Powyzszy cytat jest jednym z moich ulubionych i w pel-
ni zgadzam si¢ z jego przestaniem. Nawet w chwilach, gdy
dopadalo mnie przytlaczajace przygnebienie, Smialam sie
z zartow przyjaciol, lecz jednoczesnie czultam w sercu pust-
ke, ktora po chwili docierata réwniez do zotadka, wiec sztam
zjes¢ tteokbokki*. Mnie samej wydawalo si¢ to absurdalne.
Popadlam w stan swoistej niepewnosci, gdyz nie bytam ani
szalenie smutna, ani szczesliwa. Nie mialam pojecia, ze te
sprzeczne emocje mozna odczuwac jednoczesnie, przez co
cierpialam jeszcze bardzie;j.

*Tteokbokki — koreanskie danie, ktorego glownym skladnikiem sg cylindryczne
w ksztalcie kluski z ciasta ryzowego zwane tteokmyeon. Potrawe przyprawia si¢ pi-
kantna pasta z papryczek chili (gochujang) lub lagodnym sosem sojowym ganjang
[przypis Redakgji].



Dlaczego nie potrafimy moéwié szczerze o swoich uczu-
ciach? Czy to dlatego, ze jest nam zbyt ciezko i nie mamy
dos¢ sil, by dzieli¢ si¢ naszym cierpieniem z innymi?
Od zawsze chcialam pozna¢ ludzi podobnych do mnie.
Potrzebowatam kogos, z kim moglabym wspétdzieli¢ swoj
stan. Zamiast wiec bladzi¢ w poszukiwaniu takich osob, po-
stanowilam sprobowac sama stac sie dla kogos§ wsparciem.
Zdecydowatam si¢ pokazad, ze tu jestem, machajac z caltych
sit w kierunku zblgkanych wedrowcow. Mam nadzieje, ze
znajdzie si¢ ktos, kto w moim nawolywaniu rozpozna siebie
i znajdzie ukojenie w naszej wspolnej wedrowce.

Niniejsza ksigzka stanowi zapiski z mojej terapii w zwiaz-
ku ze zdiagnozowana u mnie dystymia, znana rowniez
jako przewlekla depresja (ktéra w przeciwienstwie do de-
presji wlasciwej, dajacej powazne objawy, charakteryzuje
sie symptomami lzejszymi, lecz utrzymujacymi sie¢ diuz-
szy czas). Pelno w niej osobistych, czasem wrecz okropnych
szczegolow z mojego zycia, jednak jej glownym celem nie
jest rozladowanie targajacych mna negatywnych emocji,
a raczej przedstawienie problemu catlosciowo, co pozwoli na
znalezienie przyczyny lezacej u jego podstaw i skierowanie
sie na Sciezke prowadzaca do zdrowia.

Jestem ciekawa, jak te wyznania odbiora inni zawiesze-
ni w poczuciu tej niepewnosci miedzy stanami, ktérzy tak
samo jak ja z zewnatrz wygladaja zupelnie normalnie, jed-
nak s3 tym wszystkim trawieni od srodka. Swiat zdaje sie
opiera¢ na skrajnosciach — co§ musi by¢ albo biale, albo
czarne. Przypominam sobie reakcje bliskich, ktérzy nie
potrafili zrozumiec¢ mojej depresji. Ale jak, do cholery, mu-
sialaby sie przedstawiaC sytuacja, zeby zrozumieli? Czy
jest to w ogdle cos, co mozna zrozumieé? W kazdym razie



chcialabym, aby ta ksigzka pozostawila czytelnika z mysla:
~Wiec nie tylko ja tak mam” albo ,,A wigc na Swiecie s3 tez
inni ludzie podobni do mnie”.

Mysle, ze zadaniem sztuki jest poruszanie ludzkich serc.
Sztuka dala mi wiare. Wiare w to, ze nawet jesli dzisiejszy
dzien nie byt idealny, to jednak nie byt tez najgorszy, czy
tez w to, ze po calym dniu przygnebienia jedna drobna
rzecz moze by¢ w stanie wywola¢ na naszej twarzy usmiech.
Uswiadomilam sobie réwniez, ze okazywanie smutku jest
réwnie naturalne co okazywanie radosci. Tworze sztuke na
swoj wlasny sposob. Chcialabym, zupelnie bezinteresownie,
trafi¢ za jej pomoca do czyjegos serca.

Sehee Baek
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Wiara w to, ze nawet jesli dzisiejszy dzien nie byt
idealny, to jednak nie byl tez najgorszy, czy tez w to, ze
po catym dniu przygngbienia jedna drobna rzecz moze

byc w stanie wywolac na naszej twarzy usmiech.






Poniewaz jestem troche przygnebiona

Halucynacje w postaci omamoéw stuchowych czy wzroko-
wych lub samookaleczanie to nie jedyne objawy choro-
by. Tak jak lekkie przezigbienie meczy nasze cialo, rowniez
ilekka depresja wyniszcza nasz umyst.

Od dziecka bylam lekliwg introwertyczka. Nie pamie-
tam tego wyraznie, ale z lektury moich pamigetnikéw mozna
wywnioskowad, ze nie nalezalam do optymistéow i od cza-
su do czasu popadalam w melancholie. M6j stan zaczal sie
drastycznie pogarszac, kiedy bytam licealistka — nie uczy-
tam sie, nie moglam pojs¢ na studia i nie miatam przed soba
zadnej przyszlosci — nic wigc dziwnego, ze ogarnialo mnie
przygnebienie. Jednak nawet po uporaniu si¢ ze wszystki-
mi kwestiami, ktére pragnetam zmieni¢ (moja waga, studia,
zwiazek i1 przyjaznie), czulam sie dokladnie tak samo. Nie
przez caly czas, targala mng istna hustawka emocji. Jednego
dnia zasypialam przybita, innego za§ w szampanskim na-
stroju. Stres przyprawial mnie o mdlosci, a w chwilach
smutku ryczalam jak dziecko. Myslac, ze od zawsze taka by-
tam, pozwalalam ciemnosci wciaga¢ mnie coraz glebiej w jej
otchtlan.

Odczuwalam niepokdj i lek przed ludzmi, ktéry na-
silal sie szczegolnie w nowych sytuacjach, lecz bylam

13



Swietna w udawaniu, ze wcale tak nie jest. Wierzylam wiec,
ze wszystko jest w porzadku, czym sama zadawatam sobie
jeszcze dotkliwsze rany. Gdy radzenie sobie z tym wszyst-
kim zaczelo mnie przerastac, podjeltam decyzje o udaniu sie
na terapie. Bytam naprawde spieta i przerazona, jednak wy-
zbytam sie wszelkich oczekiwan i weszlam do gabinetu.

Psychiatra: Co pania sprowadza?

Ja:

Ja:

P:

Po prostu, jakby to powiedziec... Przyszlam, poniewaz je-
stem troche przygnebiona. Czy powinnam opowiedziec
o tym dokladniej?

Bylbym wdzigczny.

(Otwieram zapisang w telefonie notatke i zaczynam czy-
tac). Mocno poréwnuje sie z innymi, przez co pozniej
sama si¢ krytykuje. Mysle tez, ze mam niska samooceneg.
Czy probowala sie pani kiedys zastanowié¢, co moze byc
tego przyczyna?

: Wydaje mi sig¢, ze moja niska samoocena ma zwigzek

z sytuacja rodzinng. Dorastalam, stuchajac bez przerwy
z ust matki, jacy to jesteSmy biedni, ze nie mamy pienie-
dzy. Nasze mieszkanie byto dos¢ mate jak dla pigciooso-
bowej rodziny (liczyto niespeilna szescdziesigt metrow
kwadratowych), a w sasiedztwie znajdowal si¢ jeszcze je-
den blok o dokladnie takiej samej nazwie jak ten, w kto-
rym mieszkaliSmy. Lokale w tym drugim byly znacznie
przestronniejsze. Pewnego dnia, gdy matka jednej z ko-
lezanek zapytata, w ktérym z nich mieszkam, poczutam
sie tak niezrecznie, ze od tamtej pory wstydzilam sie
i mialam opory przed dzieleniem si¢ z ludZmi swoim
adresem.

Czy pamig¢ta pani cos jeszcze?

14



Ja:

Ja:

P:

Cala mase rzeczy. Pewnie to, co powiem, nie bedzie ni-
czym oryginalnym, ale ojciec bil matke. Mozna by to
nazwac sprzeczkami malzenskimi, ale to byla zwykla
przemoc, prawda? Kiedy wspominam swoje dziecinstwo,
przed oczami staje mi obraz ojca, ktéry tlucze mame
i nas, demoluje dom, po czym w §rodku nocy po prostu
wychodzi. Pamietam, jak ptakalySmy do poduszki, a gdy
nastawal ranek, zostawialySmy za sobg wywrécone do
gbéry nogami mieszkanie i sztySmy do szkoty.

Jak sie pani wtedy czula?

: W pewien sposob zdruzgotana? Smutna? Czutam sie tak,

jakby w naszej rodzinie nawarstwialy sie sekrety, ktorych
nie moégl poznaé nikt z zewnatrz. Myslalam, ze musimy
strzec naszych tajemnic. Moja starsza siostra pilnowata,
zebym trzymata buzie na ktédke, a ja robitam doktadnie
to samo wzgledem mlodszej. Mysle, ze nasza sytuacja
rodzinna miala wplyw na spadek mojej samooceny, ale
duza role odegrala rowniez starsza z siostr.

Mowi pani o relacji ze starszg siostra?

Tak. Jej milos¢ zawsze byla czyms$ warunkowana. Jesli nie
uczytam sie pilnie, przybieralam na wadze lub nie dawa-
tam z siebie wszystkiego, siostra krytykowata mnie, drwi-
ta i wywolywala we mnie poczucie wstydu. Miedzy nami
jest spora réznica wieku, wiec nie mialam wyboru i mu-
sialam sie jej stuchad. Po czesci bytam tez od niej uzalez-
niona finansowo. Siostra kupowala mi ubrania, buty czy
plecaki, co ostatecznie dziatato tylko na moja niekorzys¢.
Jesli zwracatam sie przeciwko niej lub nie wykonywatam
jej polecen, musialtam zwracac wszystkie prezenty.

Nie miata pani ochoty si¢ z tego wyswobodzic¢?

15



Ja:

P:

Miatam. Nasza relacja zdawala si¢ byc toksyczna. Moja
siostra byla pelna sprzecznosci. Wiele rzeczy funkcjono-
walo na zasadzie: ja moge, ale ty nie. Jej bylo wolno no-
cowac u kolezanek, mi nie. Ona mogta nosi¢ moje ubra-
nia, ale nigdy w druga strong. Pelno bylo takich sytuacji.
Cala ta wiez byla poplataniem milosci z nienawiscig
— mimo Ze jej nie znosilam, czutam paniczny lek przed
tym, ze moglaby si¢ na mnie zdenerwowac i zupeinie
straci¢ mna zainteresowanie.

Czy kiedykolwiek podjeta pani jakie§ kroki w celu wy-
rwania sie z tej relacji?

: Co6z... Kiedy dorostam i zaczelam pracowacé dorywczo,

postanowilam w pierwszej kolejnosci uniezaleznic¢ si¢ od
niej finansowo. Pracujac w tygodniu i w weekendy, za-
czelam stopniowo stawac sie niezalezna.

: A jesli chodzi o aspekt emocjonalny?
: To bylo znacznie trudniejsze. Jedynymi osobami, z kt6-

rymi moja siostra lubila spedzac¢ czas, byliSmy ja i jej
chtopak. Tanczylismy, jak nam zagrata, i dobrze znali-
smy jej charakter, wigc nic dziwnego, ze przy nas czula
sie dobrze. Pewnego dnia powiedziala mi: ,Nie znosze¢
spedzac czasu z innymi, przy tobie czuje si¢ najswobod-
niej”. Te stlowa mnie przytloczyly. Po raz pierwszy ze-
bralam sie na odwage i powiedzialam: , A ja nie czuje sie
przy tobie swobodnie, jest mi zle”.

: Ijak zareagowala siostra?

Ja:

Byla naprawde zaklopotana, przezyta szok. Pézniej do-
wiedzialam sig, ze przez kilka dni po tym wydarzeniu co
noc plakata. Do dzis, gdy wspominamy tamta rozmowe,
jej oczy zachodzg tzami.

Jak sie pani czula, widzac ja w takim stanie?

16



Ja:

Ja:

: Z jednej strony bylo mi przykro, ale z drugiej poczulam

ulge. Poczulam, ze udalo mi si¢ uwolni¢. W pewnym
stopniu.

A wiec pani samoocena nie poprawila si¢ nawet po wy-
rwaniu spod wplywu starszej siostry?

: Zdarzaly sie¢ momenty, w ktorych czulam si¢ bardziej

pewna siebie, jednak zdaje mi sig, ze moje ogodlne sa-
mopoczucie i przygnebienie pozostaly bez zmian. Mam
wrazenie, ze moja potrzeba polegania na kims§ przenio-
sla sie z siostry na partnerow.

A jak wyglada pani zycie uczuciowe? Czy zalicza si¢ pani
do osob, ktére przejmuja inicjatywe, kiedy ktos wpadnie
im w oko?

Nic z tych rzeczy. Sama mysl, ze jesli wyjde z inicjatywa,
druga strona uzna mnie za latwa, sprawia, ze nie potra-
fie zrobic pierwszego kroku. Nigdy nawet nie myslalam
o tym, zeby wyznaé¢ komus swoje uczucia czy zainicjo-
wac flirt. Dlatego tez moje zwigzki s3 zawsze pasyw-
ne. Gdy kto§ mowi, ze mu si¢ podobam, zaczynamy sie
spotykac i lepiej poznawac, a jesli faktycznie zaczyna
miedzy nami iskrzy¢, zostajemy para. Tak to zazwyczaj
wyglada.

A jak sie sprawy maja, kiedy nie jest pani akurat
w zwigzku?

Praktycznie nie ma takich momentoéw. Kiedy sie z kims
spotykam, zazwyczaj trwa to dlugo. Mam tez w zwycza-
ju mocno polegac na swoich partnerach. Oni rowniez sa
wzgledem mnie bardzo opiekunczy. Jednak nawet je-
sli mnie kochaja i akceptuja taka, jaka jestem, czuje sie
w jakis sposob przytloczona. Tak naprawde wcale nie
chce by¢ od nich zalezna. Chcialabym by¢ samodzielna,

17



Ja:

Ja:

niezalezna i cieszy¢ si¢ zyciem nawet w pojedynke, ale
mysle, ze nie jestem do tego zdolna.

A pani relacje z przyjacioimi?

W dziecinstwie uwazalam przyjaznie za co$ napraw-
de waznego, jak zreszta kazdy w tym wieku. W szkole
podstawowej i w gimnazjum bylam jednak dreczona,
w zwigzku z czym w liceum stalam na uboczu, nie by-
fam czescia zadnej grupy. Zdaje si¢, ze przez te doswiad-
czenia nabralam lgku przed zawieraniem przyjazni. Te
obawy w naturalny sposéb przeniosty si¢ na moje zycie
uczuciowe, przestalam tez oczekiwac zbyt wiele od zna-
jomych czy przyjazni samej w sobie.

Ach, tak. A czy jest pani usatysfakcjonowana swoim zy-
ciem zawodowym?

: Tak. Pracuje w dziale marketingowym pewnego wydaw-

nictwa, obecnie jestem odpowiedzialna za prowadzenie
naszych kanatéw w mediach spolecznosciowych. Tworze
materialy, wrzucam je na profile, udostepniam i tak dale;.
Bardzo podoba mi si¢ to zajecie i mysle, ze pasuje ono
do mnie.

Widzi pani efekty swojej pracy?

Tak, widze. Przez to tez czasami pracuje jeszcze ciezej
i odczuwam presje, zeby osiagnac jak najlepsze wyniki.
Rozumiem. Dzigkuje pani bardzo za szczegétowe przed-
stawienie sprawy. Musimy przeprowadzic¢ jeszcze kilka
testow, zeby moc postawi¢ dokladng diagnoze, ale zdaje
sie¢ pani by¢ osobg silnie zalezna od innych. Sprzeczne
emocje maja w zwyczaju chodzi¢ parami, wigec czym
bardziej pani na kim$ polega, tym mocniej tego nie
chce. Przykladowo, kiedy jest pani zalezna od swojego
partnera, czuje si¢ pani bezpiecznie, lecz jednoczesnie

18



