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SEtOWO OD AUTORA

2013 rok byt dla mnie dos¢ dobry i taskawy. Schudtam,
¢wiczytam, zdrowo si¢ odzywialam. Miatam sile do zycia,
energi¢ 1 wiar¢ w lepsza przysziosc.

Lektura najrozniejszych podrecznikow do psychologii i psychoterapii
dostarczyta mi podstaw wiedzy o tajnikach ludzkiej psychiki.
Wiedzialam, Ze predzej czy pdzniej wroci kryzys. Ze znow nie
bede miala na nic sily, a planowanie samobdjstwa i autoagresja
bedg moimi jedynymi aktywno$ciami.

Podjetam decyzje o napisaniu serii wpisow na blogu, ktore
miaty by¢ moja autoterapig. Poczatkowo byly dos$¢ krotkie,
jednak ta forma proby uporania si¢ ze swoimi problemami,
bardzo mi si¢ spodobata. Zdecydowalam, ze z bloga przenios¢
si¢ do edytora tekstu, a wpisy rozwing do rozdzialow i tak
powstanie moja pierwsza ksigzka.

Plonne to byly nadzieje.

Po napisaniu jakich$ trzydziestu stron, projekt porzucitam. Tak
samo robitam z kazda swojg ,.ksigzka”. Konczyto si¢ na pomysle
i kilkunastu stronach.

Potem jeszcze kiedy$ tam zajrzatam, co$ dopisatam. I twierdzac:
,»Bez sensu. Przeciez to si¢ i tak nie uda” przeniostam plik do
jakiego$ gteboko schowanego i nieuzywanego katalogu.
»Autoterapia” — zapisana gdzieS na dysku, w zupelnym
zapomnieniu.

Gdy w 2014 roku ukonczytam pierwsza ksiazke ,,Mtody bog
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Z petla na szyi. Psychiatryk”, stwierdzitam, Zze z proza nie jest
mi tak zupekie nie po drodze. Kiedy wydalam ten dziennik
napisany w szpitalu psychiatrycznym, postanowitam napisac¢
kolejne czgsci opisujace kolejne etapy mojego leczenia. Jako$
w kwietniu 2016 roku postawitam ostatnig kropke w drugiej
czgsci cyklu — ,, Terapii u Doktorka” i zabratam si¢ za pisanie
trzeciej, na podstawie dziennika prowadzonego przez siedem
lat, bezposrednio poprzedzajacych wydarzenia z czgsci pierwszej.
Nie wytrzymatam dhugo. Bylam zbyt rozbita rozdrapywaniem
starych ran. Wtedy przypomnialam sobie o projekcie ,,Autoterapii”.
Wygrzebatam plik z odmetow dawno zapomnianych katalogdw.
Po przeczytaniu tego, co napisalam trzy lata wcze$niej
stwierdzitam, ze zastuguje to na dokonczenie. Konsekwencja
tej decyzji jest oddanie w Wasze rece mojej kolejnej ksigzki,
tematycznie zbieznej z cyklem ,,Mlody bog z petla na szyi”,
jednak zupelnie odmiennej w Klimacie...

Ostrzezenie:

Tej ksigzki nie nalezy traktowa¢ jak poradnika. Terapia w niej
opisana odbyla si¢ jedynie w moich myslach, bez udziatu
zadnych specjalistow. Jest to jedynie proba nabrania dystansu do
swoich problemow i nalezy ja traktowac z przymruzeniem oka.
Odbyte przeze mnie terapie prowadzone przez wykwalifikowanych
psychoterapeutéow zostaty opisane w cyklu ,,Mtody bog z petla
na szyi”.

anka-mrowczynska.com
facebook.com/anka.mrowczynska
facebook.com/borderline.autoterapia
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GABINET PSYCHOLOGICZNO-
PSYCHOTERAPEUTYCZNY
w Krakowie

KLUCZ DO
WNETRZA

Psychoterapia i hipnoterapia kliniczna
e zaburzenia lekowe,

e depresyjne,

e nerwicowe,

e zaburzenia osobowosci,

e zaburzenia psychosomatyczne,

e nadmierny stres,

 kryzysy i problemy W.codziennym
funkcjonowanius

www.psychoterapiaindywidualna.pl
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AUTOPORTRET

Anka Mréwczynska lub po prostu Mrowka. Mala, zaburzona
Mréweczka z rocznika 1987. Moje zycie to pasmo udreki
i porazek (oczywiscie tylko wedlug moich chorych schematow
myslenia).

Nie zanudzajac, przejde do konkretow: alkohol, autoagresja, proby
i tendencje samobojcze, depresja, nerwica, pograniczne zaburzenie
osobowosci, ataki paniki, niedojrzato$¢ emocjonalna, Igk przed
ludZzmi i blisko$cia, problemy z wyrazaniem ztosci.

To chyba tak w skrocie.

Poza tym, jestem normalng kobieta, tyle, Zze z mentalno$cia
dziecka. Ale przeciez nie kazdy moze by¢ idealny, prawda?
Podjetam decyzje. Chee si¢ zmieni¢! A whasciwie — chee cheied
si¢ zmieni¢. Bo ile mozna zy¢ z takg zadymiarg emocjonalng?
No wlasnie. A ja zyje z nig juz 29 lat!

I tak sobie siedzialam i myslatam, az wymySlitam. A gdyby
tak... terapig szokowa zastosowang na sobie samej, przez
siebie samg, zmieni¢ swoOj sposob myslenia? [ dawaj sie
beszta¢! I dawaj siebie wySmiewac! Az do skutku.

I wiecie, co? W tym szalefistwie jest metoda!

Czas rozpocza¢ ten cyrk, z cyklu przychodzi Mrowczynska do
psychologa...
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SESJA1-WSTEPNE ROZPOZNANIE

— Witaj, Mrowczynska. Jestem....

Nie. Nie. Nie. Tak by¢ nie moze. Musimy zaczq¢ jeszcze raz. Przeciez
Ty, Czytelniku, zostales rzucony perfidnie na glebokg wode,

bez zadnego przygotowania. Ani tu klimatu, ani atmosfery grozy.

Zacznijmy jeszcze raz. Mrowczynska wraca za drzwi, a pani
Psycholog czeka. Gotowe? Mrowczynska? Pani Psycholog?

Mozemy zaczynac? Dobrze.

Dawno, dawno temu... Wréé, to nie ta bajka.

Mrowczynska jest przed pierwszq sesjqg u pani Psycholog. Stoi
pod drzwiami, denerwuje si¢ i nerwowo przestepuje z nogi na
noge, zastanawiajgc sie, czy nacisng¢ klamke i wejs¢ do
gabinetu. W koncu, rozedrgang z emocji dionig, otwiera drzwi
i nieSmialym krokiem przestepuje prog. Jej oczom ukazuje sie
mioda pani Psycholog, siedzgca na wygodnym, duzym fotelu.
Mrowczynska oglgda gabinet. Podoba jej sig tu.

Autorka wie, ze Mrowczynska lubi gabinety wyfozone drewnem,
w ktorych jest olbrzymia biblioteczka i pachnie starymi ksigzkami
| kurzem (w koncu to jedna i ta sama osoba), dlatego wiasnie

w takim gabinecie postanowita przeprowadzic¢ autoterapie.

O, Mrowczynska wiasnie dostrzegta na biurku kotyske Newtona.

Zawsze lubita ten gadzet.

— Witaj, Mrowczynska. Jestem psychologiem....

9

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page3571U~rt/e_0h7y_ebook

Przepraszam, jeszcze chwilka! Zaraz pani zacznie sesje, ale
prosze da¢ mi dokonczy¢. Mrowcezynska uniosta kulke z lewej
strony kolyski i zamyslita si¢e. Pani Psycholog wstata... Halo!
Powiedziatam ,, Wstata”! No. Mrowczynska, konczgc walke
Z samq sobgq i oporem wobec autoterapii, puscita kulke i kotyska
Newtona poszla w ruch. Teraz nie pozostaje jej nic innego, jak

poddac sie okrutnym praktykom w wykonaniu Autorki.
Pani Psycholog, zaczynajcie.

— Usigdz wygodnie Mroweczko. Jestem panig Psycholog,
ksztalcitam si¢ na renomowanej uczelni w twojej podswiadomosci.
Potem ukonczytam czytany kurs psychoterapii. Dlugo si¢
opieratas, ale ciesze si¢, ze w koncu zdecydowala$ si¢ zmieni¢

swoje zycie. Na poczatek powiedz mi, ile masz lat?
— Mam tsy latka, tsy i pot.
— Mréwcezynska! Nie wyghupiaj sig!
— Pseplasam, plose pani.
— Mrowczynska, jeste§ dziecinna!
— Wiem, plose pani.
— Aty ,,er” nie umiesz mowic¢? I do tego jeszcze ,,zet”?
— Umiem, umiem. Chciatam lepiej wejs¢ w rolg.
— W jaka role, na litos¢ boska?!
— Maltej, biednej, pokrzywdzonej dziewczynki.
—Ale po co?

Hola, hola! Pani psycholog! Jak to — po co? Bo takq przydzielitam
10
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Jej role!

— No tak. Niewazne.
Wazne, wazne! To jest szalenie wazne! I prosze nie podwazac
moich kompetencji w kwestii kreacji postaci autobiograficznej.

Tak, tak... Trzeba to odnotowaé. Pani Psycholog nie dziwi sig¢

kreacji postaci Mrowczynskiej. Zrozumiano?
— Mréwcezynska, skoro jeste$ mala, pokrzywdzong dziewczynka....
No, tak lepiej.

— ... to powiedziata$ rodzicom o swojej autoterapii?

— Nie.

—Adlaczego?

— Bo si¢ boje!

— Czego si¢ boisz?

— Nie chce, zeby mysleli, ze co$ mi dolega, ze Zle si¢ czuje.
— Ale przeciez czujesz si¢ Zle.

— Nie chce, zeby na mnie nakrzyczeli czy cos...
No, Mrowczynska, moja szkota, moja szkota!

— A przypomnij mi, ile masz lat?
— Dziewie¢. Znaczy... dwadzieScia dziewiec.
— No wiasnie. A jak si¢ czujesz w tej chwili?

— Sama nie wiem...
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Dziekujemy za skorzystanie z oferty naszego
wydawnictwa i zyczymy mito spedzonych chwil
przy Rolejnych naszych publikacjach.

Wydawnictwo Psychoskok

PSYCHOSKOK
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