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wstydzisz sie?

Czyv w autobiograficznej literaturze jest jeszcze
jakies tabu? Kobiety gotowe sa pisac o wszystkim:
chorobach psychicznych, zaburzeniach odzywiania,
niszczacych nalogach. Dlaczego to robia?

Czy stawiaja sobie granice szczerosci? Obawiajq sie
reakeji rodziny i znajomych? Co czeka je potem?
Pytam autorki takich ksiazek - Emilie Dluzewska,
Marle Markiewicz i Aleksandre Pakiele.
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Emilia Diuzewska, dziennikarka .Gazety Wyborczej”, autorka ksigz-
ki Jak plakac w miejscach publicznych, ktora w zabawny, przez co row-
niez bolesny sposob, opowiada o zmaganiach z depresja i choroba
afektywna dwubiegunowa (CHAD).

Marta Markiewicz, asystentka zdrowienia (pomaga osobom uzalez-
nionym -red.), tiktokerka, instagramerka, organizatorka trzezwych
imprez SobeRave, niepijaca alkoholiczka, nieaktywna narkomanka,
autorka ksiazki Bezalko i dragow jestem nudna, w ktérej opisuje swo-
Jjahistorie o uzaleznieniu i wychodzeniu z niego.

Aleksandra Pakieta, redaktorka, dziennikarka, polonistka, specja-
listka PR, autorka ksiazki Oto cialo moje, w ktorej w bezwzgledny,
miejscami okrutny sposob, relacjonuje zycie osoby z zaburzeniami
odzywiania - bulimia, anoreksja, ortoreksja.

l estem pod opieka psychiatry -

pisac ksiazke. ,Dziekuje oso-

bom, ktdre sie mna zaopieko-

waty. Jakbyscie chcieli pozna¢
jakiego$ psychiatre, ale nie wiecie, jak
zagadad, dajcie znac. Jak macie inne py-
tania w temacie, to tez. Jesli to pytanie
brzmi: co zrobi¢ ze $wiatem, zebysmy
przestali masowo dostawac na banie, to
jeszcze nie wiem, ale pracuje nad tym -
na razie wiem tylko, ze latwiej popra-
wiac swiat, jak czlowiek ma sile wstac
i nie ptacze cztery razy dziennie. Pole-

cam, pozdrawiam” - napisala. ;‘xlarta:

By¢ moze stlowo .depresja” zostato juz ’ "
odczarowane, szczegélnie po pandemii, I\L KOH()LI]\
kiedy okazalo sie, ze wielu z nas mu- K()L_\RZ\* S]E

sialo pomaszerowac do lekarza po leki,

by poradzi¢ sobie ze stresem z powao- ZE SVF;\I{\VR] .
du zamknigcia. Ale choroba psychicz- T TV N/
na? W jezyku ciagle sa zwroty, z ktorymi Z.‘\ I§ZCZ()N \ l\ 1
mamy klopot. - Na szczescie znajo- Z\7CIE1\]

mych to wyznanie nie bulwersowaio. &% :

W pracy tez nie. Nikt mnie z tego po- F*x(ErFEI\Ia
wodu nie zwolnit - méwi Emilia. Napi- ‘\YIE Z \J]JO]) %
sanie ksiazki zaproponowala jej redak- - ’ " ‘r v_' . 'Y‘
torka wydawnictwa Znak. Pracowaty I)L]L\\ (_L\ I\f\‘,

kiedy$ razem, znala jej posty na Facebo-
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oku o ksiazkach, choc nie tylko. - Na po-
czatku myslaltysmy o non-fiction, czyms
reporterskim, ale zaczelysmy rozmawia¢
o mnie, o chorobie, o tym, ze leki dziala-
ja i nagle zycie przestato byc tak choler-
nie trudne... Sporo sie przy tym $miaty-
smy i wtedy redaktorka zaproponowata,
zebym to opisala, wlasnie ,na $miesz-
nie” - mowi Emilia. - Zgodzilam sie, bo
bratam antydepresanty, ale jeszcze bez
stabilizatoréw (potrzebne przy CHAD
- red.) i miatam mnadstwo entuzjazmu.
Gdybym dostala propozycje wczesniej,
pewnie bym jej nie przyjela. Stwierdzi-
tabym, ze nie mam czasu, nie poradze.
Ale trafilo w dobry moment, gdy aku-
rat spadf ze mnie noszony latami ciezar
- wspomina.

Marta Markiewicz uwazala, ze alkohol
i narkotyki daja jej szczescie. Ze dzieki
nim zmienia si¢ w osobe przebojowa,
popularna. Dobrze sie bawi, spotyka
§uoictnvch ludzi, ma mnéstwo przygod,
zyje peiniej. Nie przeszkadzalo jej, ze
budzi sie z kacem gigantem w niezna-
nym domu, czasem bez ubrania i nie
pamieta, co sie wydarzylo. — Epicko sie
zabawilam - tlumaczyta sobie. W korni-
cu zrozumiala, ze takie zycie prowadzi
donikad, poszla na terapie, zaczela ma-
wic¢ o uzaleznieniu publicznie - na Tik-
Toku iInstagramie. — Na poczatku pro-
fil nazywat sie ,Mnie tez to boli”, bo
poczutam ulge, gdy zrozumiatam, ze
nie jestem jedyna, ktora ma taki pro-
blem. Identyfikacja z innymi to lekar-
stwo i chcialam dac nadzieje innym, ze
nie sa sami - mowi. Napisanie ksiazki
zaproponowal Juliusz Strachota z wy-
dawnictwa Newhomers. - Troche o tym
wezesniej myslatam, ale niesmiato.
SkorojednakStrachotaiZulczyk (wspol-
wilasciciel Newhomers - red.) sa na tak,
moze mam co$ do powiedzenia? W kon-
cu bylam jedna z pierwszych osab, kté-
re zaczely mowic o uzaleznieniu pu-
blicznie. Przede mna byla Gosia Halber
z ksiazka Najgorszy czlowiek na swiecie.
Ale nikt wtedy nie prowadzit w social
mediach profilu, ktéry bytby skupiony
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tylko na tym. Alkoholik kojarzyl sie ze
starym, zniszczonym zyciem facetem,
anie z dwudziestoparolatka.
Aleksandra Pakiefa twierdzi, ze ma rys
perfekcjonistki. Wszystko, do czego sie
zabiera, chce zrobi¢ najlepiej. A i tak
wychodzi 7 na 10. — Cate zycie 7 na 10.
W kornicu zrozumiatam, ze to, co jem -
liczbe kalorii - moge kentrolowac w stu
procentach. Wyrzucacé z diety dowolne
produkty, ¢wiczy¢ do upadlego, by¢
w tym najlepsza! Kilkanascie lat temu
wpadtam w ortoreksje. Po pewnym
czasie, a wazytam juz 44 kilogramy, za-
czelam czuc straszny glod. Ale on mnie
cieszyl. Dawat energie. | uzaleznif. Kie-
dy zasypiatam gtodna, wydawato mi
sie, ze miatam superdzien, ze moge by¢
zsiebie dumna...

Pewnego dnia Ola upiekla owacowe
crumble z kruszonka i... zjadla cala bla-
che na raz. Przestraszyla sie. Poszla to
wybiegad’, ale nie miafa sily. - Wréci-
tam do domu i wpadlam w czarna dziu-
re. Przestalam chodzié do pracy i na stu-
dia. Anoreksja zamienifa sie w bulimie,
Zaczetam robi¢ ,uczty”, a po nich wy-
miotowac¢ —opowiada. Sama wpadia na
to, ze chce napisac ksiazke. — Literatura
byta wazna w moim zyciu. Poczutam, ze

jestem gotowa. [ Ze jesli chee iS¢ dalej,

musze sie z tym uporac. Wyrzucic z sie-
bie te historig, by mdc potem od tego do-
Swiadczenia sie oderwac.

E WSTYDZI

EMN

- Zdawalam sobie sprawe, ze to, co pisze
o depresji i CHAD, moze by¢ wazne dla
ludzi, ktorzy nie zyja w tak przychylnym
otoczeniu. Wstydza sie, Ze sie lecza, albo
nie wiedza, co zrobi¢ ze zlym samopo-
czuciem. W czasie pracy nad ksiazka zro-
zumiatam jednak, Ze robie to bardziej
dla siebie niz dla innych - méwi Emilia.
Piszac, przygladala sie temu, jak sama
sobie na depresje nie pozwalala. Jak
zmienialo sie jej myslenie o chorobie, bo
dowiadywata sie kolejnych rzeczy. - Za-
stanawiatam sie, na ile przyczyny sa

neurochemiczne, a na ile spoteczne. Mo-
wienie o depresji, ze to brak réwnowagi
chemicznej w mozgu, jest tylko czescia
obrazka. Bo to jednak mdézg konkretnej
osoby, ktéra zyje w jakiej$ sytuacji, oto-
¢zeniu, momencie dziejowym. Trwa
wojna, byfa pandemia, mieszkania kosz-
tuja chore pienigdze — wszystko staje sie
skladowa tego, jak sie czujemy.

Emilia z wyksztalcenia jest psycholozka,
ale nie pracowata w zawodzie. - Moze to
pomagato mi pisa¢, ale chorowac juz nie.
Teoretyczna wiedza zostala gdzies na po-
leczce - u siebie nie umiatam nawet roz-
poznac, ze cos jest nie tak. Przeciez cho-
dzilam do pracy, wstawatam z tozka. Co
z tego, Ze czasem zajmowato to 40 mi-

Emilia:

DIAGNOZA
DEPRESJI
PRZYNIOSLA
ULGE. OKAZALO
SIE, ZE TO
NIE JA JESTEM
BEZNADZIEJINA,
TYLKO
CHOROBA.

nut? Spojrzenie na siebie .z zewnatrz”
jest tatwiejsze, kiedy cztowiek jest w lep-
szym stanie. W depresji musisz poswie-
ci¢ mnostwo energii na to, zeby w ogole
ruszyc. Mato jej zostaje na autorefleksje.
Emilia pamieta moment, gdy psychia-
tra powiedziala: ,Ma pani depresje”. Po-
czula ulge: nagle okazalo sig, Ze to nie
jej wina. — Nie ja jestem beznadziejna,
to tylko choroba. Wiedzialam, ze da sie
cos zrobic, ktos sie mna zajmie. Same-
mu trudno oddzieli¢ chorobe od siebie.
Diagnoza i leki pomogty.

Zanim Marta zaczela pisac ksiazke, mia-
ta juz rozkrecone konto na Tik-Toku, do-
cierala do tysiecy ludzi. Pisali o niej
w gazetach, pojawiala sie w programach
TV. - Lubie robi¢ nowe rzeczy, to mi do-
daje energii. Ksigzka nie cenzuruje tak,
jak algorytmy social medidw, moge pi-
sac, co chee, a w dodatku nie dostaje hej-
tu na biezaco. Kiedy w internecie dodam
filmik, nie minie pie¢ minut, a juz mam
pierwszy hejt. Ale pisanie okazalo sie tez
niezwykle triggerujace (wywolujace sil-
ne negatywne emocje - red.). Nie mia-
tfam problemu z opowiadaniem o okrop-
nosciach, oswoitam je wczesniej, ale
przypominaty mi sie te wszystkie mite
i przyjemne stany zwiazane z braniem
i piciem. Fantazjowalam o nich. Czulam
glody. Zeby ksiazka byta dobra, musia-
tam mocno wezud sie w branie - mowi.
W czasie pisania Marta myslata o mo-
mentach, gdy byfa nacpana, przez co
wroacily sny alkoholowe i narkotykowe.
Zeby sobie pomac, musiata dotaczy¢ do
grupy wsparcia. - Uzaleznienie to choro-
ba tajemnicy i samotnosci, Tajemnica
generuje napiecia. Dlatego na terapii
opowiadamy o najbardziej wstydliwych
rzeczach — pozbywamy sie ich i napiecie
znika. Potem jest juz tatwiej. [ cho¢ pisa-
nie okazalo sie trudne, korzysci ptyna-
cych z ksigzki jest wiecej. Mam satysfak-
¢je, bo zostala dobrze przyjeta, a ja dzieki
niej méwie o sprawach, o ktérych nie
mowitam w internecie. Jestem zaprasza-
na w supermiejsca na wywiady i trafiam
do nowej publicznosci - opowiada.
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Aleksandra podejrzewata, ze pisanie
moze pomdc nie tylko jej, ale tez lu-
dziom z podobnymi problemami. Po-
kaza¢, ze maja szanse na zdrowienie.
Kiedy ksiazka sie ukazaia, odezwaty sie
do niej dziewczyny, ktore tez doswiad-
czaty zaburzen. Czytajac, czuty, jakby
kto$ trzymat je za reke. To ja podbudo-
walo, bo Ola bala sie, ze ludzie beda na
nia patrze¢ jak na kogos obrzydliwego.
- Pomysla, Ze bohaterka mojej ksiazki,
Natalia, to ja jeden do jednego, a to
przeciez nieprawda — mowi.

Ale potemn ukazata sig obszerna, mocno
niepochlebna recenzja na jednym
z portali. - Zaczetam czyta¢ komenta-
rze. Dowiedziatam sie, Ze wszystko
zmyslitam, promuje te ksiazke swoim
ciatem, jestem za chuda, nie pasuje do
historii. Ze flirtuje z dziennikarzami,
zeby o mnie napisali, wykorzystuje za-
wodowe kontakty, zeby sie promowac.
Znajdowatam w skrzynce rzeczy, ktore
nie nadaja sie do cytowania - opowia-
da. Ola sie zalamata. Zaczela zalowac,
ze napisala Oto cialo moje. Odzyly zabu-
rzenia odzywiania i depresja. Musiatla
wrocic na terapie. Dzisiaj, choc od de-
biutu mineto sporo czasu, caly czas nie
wie, czy to mialo sens.

RODZICE | OKQLICE

W trakcie pisania Emilia martwila sie
orodzicow, bo wczesniej nie opowiada-
ta im o chorobie. - Byto im smutno, ze
nie wiedzieli, ze tak Zle si¢ czuje, ale sa
ze mnie dumni. Nie komentowali: ,c6-
reczko, o takich rzeczach sig nie pisze”.
O rodzinie Emilia mowi w ksiazce
oszczednie: — To normalni ludzie.
O partnerze nie ma nic. — Stwierdzitam,
ze zostawie go w spokoju. To w koncu
nie jest dziennik. Gdy mu powiedzia-
tam, ze napisatam ksiazke, ale go w niej
nie ma, zaczal sie $§miac i stwierdzil, ze
w takim razie nie ma po co czytac.
Aleksandra tez martwila sie o rodzicow.
— Balam sie, 7e pomysla: to nasza wina,
nie bylismy wystarczajaco troskliwi. Jej
mama tez obawiata sie ksiazki, nie wie-
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Ola:

OBAWIALAM SIE,
7ZE RODZICE
POMYSLA:
TO NASZA WINA.
A JEDNAK
PO PREMIERZE
KSIAZKI MAMA
BYLA DUMNA.

dziala, o czym bedzie. - Po przeczytaniu
napisata, ze jest dumna. 1 ze przezywala,
bo jest tam sporo o naszej rodzinie. Ze jej
przykro, ze nie mogta bardziej pomoc.
Mam wrazenie, Ze nasze relacje dzieki tej
ksigzce sie poprawily, cos nam to moje
pisanie oczyscito. Wiele znajomych
0s0b, cho¢ nie miato pojecia o moich za-
burzeniach, dato mi wsparcie. Przyszli
na spotkanie, dopytywali, co jest praw-
da, a co fikcja. Zadzwonit nawer byty
chtopak i przeprosit - opowiada.

Marta tez mowi: mama jest dumna, ze
udato sie przekuc te chorobe w cos faj-
nego. - Poszia ze mna do programu Do-
roty Wellman Inspirujace kobiety, cho-
ciaz #le sie czuje przed kamera. To dla
mnie dowod, ze si¢ mnie nie wstydzi.
A znajomi? - W wiekszosci to tez osoby
uzaleznione, ktore rozumieja i wiedza,
przez co przechodze.

Kiedy jednak pytam o hejt, Marta nie
udaje, ze jej to nie dotyka. Moze dlatego,
ze jest po terapii i nie umie klamac¢?
- Przeciez hejt to przemoc, oblepia nas,
rostawia brudne czastki. Pewnie, ze boli,
kiedy kto$ pisze, ze jestem brzydka. Albo
sugeruje, ze jestem zaburzona czy tez zle
trzezwieje, bo spedzam za duzo czasu
w internecie i zamienilam jedno uzalez-
nienie w drugie. Powinnam pewnie me-
dytowac czy biegac, cho¢ wtedy tez moz-
na by to jakos skomentowac. Ale ja
wierze, Ze to, co robig, ma sens. [ to mnie
buduje. Kiedys cala skladatam sie z le-
kow, batam ludzi. Dzisiaj jestem wyluzo-
wana, nie wstydze sie — podkresla.
Emilia nie ma problemu z mowieniem
o rzeczach, ktore wedlug niej nie po-
winny by¢ wstydliwe - tak jak leczenie
psychiatryczne. — Jestem swiadoma
przywilejow, ktére pozwalaja mi o tym
opowiadac bez leku, Ze bede oceniana,
7€ 1o zagraza mojej pracy - mowi. Bala
sig, Ze napisze co$ glupiego z punktu
widzenia rerapeutow i psychiatrow. —
Wszystko sprawdzatam, ale jestem
dziennikarka, wiem, ze takie rzeczy sie
zdarzaja. Pamieta, ze podeszia do niej
kiedys na manifestacji jaka$ pani.
Chciata podzigkowac, powiedzied, ze
dzieki niej zaczela sie leczyé. A potem
dodata: nie moglam uwierzy¢, taka
mioda, piekna, dobra praca, skad ta cho-
roba? - Jak silnie w nas tkwi to, ze ,nie
wygladamy” - zauwaza Emilia. - Bo na
zewnatrz, w social mediach prezentuje-
my raczej nasze ladne i fajne zycie”.
Aleksandra prowadzi na IG konto
@ola_czyta, recenzuje literature. —
Wiesz, czego nauczyla mnie ksigzka?
Nigdy nikomu nie powiem, ze napisal
cos beznadziejnego. Nawet jesli krytyku-

je, staram sie to robi¢ konstruktywnie -

moze autorowi nie do korica wyszlo, ale
cos dobrego zawsze mozna powiedziec.
Bo przypuszczam, ze napisat najlepiej,

jak w tamtym momencie potrafil. Czy

mysli o kolejnej ksiazce? — Pewnie. Tym
razem bedzie to jednak cos daleko
od mojego zycia - sSmieje sic Ola.m
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