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  Ta opowieść to metafora, a wilk jest alegorią.
Imiona nadane bohaterkom są przypadkowe.


  Treść skierowana do dorosłych czytelników.
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  Była sobie dziewczynka. Nie ma znaczenia, jak miała na imię, ale na potrzeby tej bajki nazwijmy ją Mariolka.


  Miała zwyczajny dom, kochających rodziców. Wszystko w jej życiu wydawało się normalne.


  Nie wiedziała, że jak wychodziła z brzucha mamy, to już wtedy przeżyła traumę. Poród był bardzo długi i problematyczny.


  W wieku przedszkolnym doznała ogromnego wstydu przed rówieśnikami. Ktoś ją o coś niesłusznie oskarżył, a Mariolka nie potrafiła udowodnić, że to nieprawda. I długo jeszcze pamiętała to zdarzenie, to upokorzenie.


  Była bardzo wrażliwa. Ale przecież wrażliwych dzieci jest mnóstwo…


  Pewnego dnia podczas spaceru z rodzicami w lesie spotkała szczeniaka wilka. W sumie nie wiadomo, czy to ona go spotkała, czy on ją. W każdym razie dziewczynka przygarnęła go do siebie. Bardzo chciała się kimś zaopiekować.
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  Kilkuletnia Mariolka zajmowała się zwierzęciem najlepiej, jak tylko potrafiła. A że była dzieckiem, przede wszystkim bawiła się z nim. Podczas zabawy wilczek – jako zwierzę jednak trochę dzikie – czasem ją podrapał, tak że miała ślady na twarzy i na ciele. Dziewczynkę to nie bolało, a rodzice nie przejmowali się tym, bo zadrapania szybko się goiły. Przecież prawie każde dziecko podczas zabawy czasem się zadrapie lub nabije siniaka. Pamiętasz swoje zabawy z dzieciństwa?


  * * *


  Gdzieś w innej części kraju albo świata żyła sobie inna dziewczynka – powiedzmy Hania. Może miała podobne życie do naszej bohaterki, a może trochę inne. Również była wrażliwa i bardziej od innych przeżywała różne sytuacje. Dziadek Hani miał opuchnięte dłonie i często bolały go nogi. Jej mama paliła dużo papierosów, niejednokrotnie przy niej.


  Hania spotkała wilczka na placu zabaw, gdy bawiła się z rówieśnikami. Szybko się z nim zaprzyjaźniła i wzięła go do domu. Dziewczynka bawiła się z nim, a wilk niekiedy za mocno ją wówczas drapał…
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  * * *


  Gdy Mariolka była nastolatką, tata odszedł od nich. Bardzo to przeżywała.


   


  Czuła się nic niewarta. Mimo że była szczupła, zaczęła się odchudzać, gdyż uważała, że jest za gruba. Na szczęście dużo się ruszała. Wilk był więc ciągle głodny, bo spacery były intensywne, a jeść dostawał mało. Rosła w nim agresja. Wilk był wówczas w wieku buntowniczym i czuł się zaniedbywany. Jego zabawy były zatem bardziej brutalne. Raz tak mocno przewrócił dziewczynę, że potem bolały ją kolana. Miała problemy z chodzeniem przez kilka dni. Mama poszła z nią do lekarza, a ten stwierdził, że przecież dziewczyna rośnie i to jest całkiem normalne. Po kilku tygodniach ból przeszedł i Mariolka wróciła do dawnej sprawności.


   


  Ponaddwudziestoletnia Mariolka (a także Hania) zaczęła swoją pierwszą pracę. Bardzo się nią stresowała. Ciągle bolała ją głowa, często też nie miała na nic siły. Jednocześ-nie miała swojego pierwszego chłopaka, a lekarz przepisał jej pigułki antykoncepcyjne z estrogenem. Wówczas jej kompan wilk stał się bardzo mocny i silny. Był zestresowany i wkurzony, bo jego opiekunka przez tę pracę i chłopaka nie miała czasu na spacery z nim. Dawała mu do jedzenia byle co, jakieś sztuczne bułki kupione w sieciówce i coś co przypominało frytki, a czasem zapominała go nawet nakarmić. Coraz bardziej więc ją atakował. Jakby chciał jej powiedzieć:
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  – Ogarnij się! Nakarm mnie, przytul, wyjdź na spacer, spędź ze mną czas!


  Pewnego dnia zaatakował swoją opiekunkę tak, że znalazła się w szpitalu. Lekarze długo nie wiedzieli, co dolega dziewczynie, bo standardowe leki nie działały. Była bliska śmierci… Aż jeden z lekarzy – niczym serialowy doktor House – wpadł na pomysł:


  – A może to… toczeń?!


  Toczeń, czyli lupus.
Wilk


  Lekarze podali dziewczynie odpowiednie leki i zaczęło jej się polepszać.


  Wyszła do domu w dobrym stanie. Dostała różne zalecenia od lekarzy. Miała codziennie przyjmować leki w konkretnych dawkach i porach. Powinna też dbać o siebie: wypoczywać, kiedy była zmęczona z powodu nadmiaru obowiązków, prawidłowo się odżywiać, ruszać się, uprawiać ćwiczenia fizyczne. Jeśli będzie potrzebowała wsparcia, miała zgłosić się do psychologa lub psychoterapeuty.
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  Po powrocie do domu dziewczyna na początku przestrzegała zaleceń lekarzy, więc dobrze się czuła. Wilk był zadowolony i spokojny. A po kilku miesiącach już nie pamiętała (lub starała się nie pamiętać), że trafiła do szpitala w tak ciężkim stanie i ledwo ją odratowano. Sama zaczęła zmniejszać sobie dawki leków albo zapominała ich brać. Wilk się pobudził…


   


  Z powrotem rzuciła się w wir pracy. Wiedziała jednak, że ma się ruszać, więc codziennie przed pracą biegała po kilka-kilkanaście kilometrów, a po pracy chodziła na siłownię. Nie miała już czasu na odpoczynek, relaks. Wilk ciągle był pobudzony, wciąż biegał. Z jednej strony ruch dla wilka jest dobry, ale musi też kiedyś wypocząć.


  Dziewczyna przeczytała na forach internetowych, że od leków na toczeń się tyje. Zaczęła się zatem odchudzać. W ciągu dnia jadła czasem tylko jogurt i marchewkę. Wilk był głodny, wściekły i nie miał siły już biegać. Znów zaczął atakować dziewczynę, jakby chciał jej powiedzieć:


  – Ogarnij się!
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  Ponadtrzydziestoletniej Mariolce zaczęły wypadać garściami włosy, na twarzy i całym ciele pojawiła się wysypka. Przestała mieć siłę na cokolwiek. Porzuciła więc bieganie, siłownię, zaczęła „porządnie” jeść. Niestety były to głównie fast foody, kupowane ciastka i białe, słabej jakości pieczywo. Z tygodnia na tydzień przybierała na wadze. Wilk źle się czuł w swoim grubym ciele, w dodatku spowolniła się mu perystaltyka jelit (a mówiąc dosadnie: miał problem ze zrobieniem kupy) i wstrzymywał mocz, bo dziewczyna nie wychodziła już z nim nawet na krótkie spacery. Szukał zatem tylko okazji, aby wymknąć się z domu, więc gdy tylko otwierała drzwi, by pójść do pracy lub po fast food, niemal przepychał się w drzwiach, by wyjść razem z nią. Wściekły coraz bardziej na nią napierał.


   


  Od tego przepychania się z wilkiem, otyłości i braku właściwego leczenia, kobietę zaczęły boleć stawy. Bolały tak, że nie mogła się ruszać, nie mogła myśleć, nie mogła spać. Ból był wszędzie. Zagnieździł się w jej myślach i ciele…


   


  Przestała więc chodzić do pracy, w ogóle się do niej nie nadawała, bo jedynym jej towarzyszem był teraz ból – bez ustanku atakujący wilk.


  Rozwiązania tej historii są dwa:
jedno dobre, drugie tragiczne


  Pewnego dnia Mariolkę odwiedziła koleżanka Grażyna, Hanię zaś przyjaciółka Wioletta. Kobiety od jakiegoś czasu miały ze sobą tylko kontakt esemesowy, więc Grażyna/Wioletta za bardzo nie mogła sobie wyobrazić, jak naprawdę wygląda sytuacja. Przyniosła ze sobą własnoręcznie upieczone ciasto i świeże owoce. Miała nadzieję, że pogadają, pośmieją się, mile spędzą czas. Była mocno zaskoczona wyglądem, stanem fizycznym i psychicznym Mariolki/Hani. To był naprawdę przygnębiający widok, Grażynce/Wioletcie było przykro, że jej koleżance dzieje się taka tragedia.


  Grażynka/Wioletta postanowiła pomóc Mariolce/Hani. Po pierwsze próbowała ją namówić na wizytę u psychoterapeuty, bo wiedziała, że trzeba zacząć od tego, co dzieje się w głowie koleżanki/przyjaciółki. Kolejnym krokiem było wychodzenie z Mariolką/Hanią na spacery, przekonywanie do krótkich ćwiczeń w domu. Następnie starała się skłonić ją, żeby stopniowo zaczęła jeść co innego, a jednocześnie stała się bardziej otwarta na przyrodę, znajomych i przyjaciół (w świecie rzeczywistym, nie w internecie).


  Czy Mariolka i Hania posłuchały rad swoich przyjaciółek?


  Pierwsze rozwiązanie:
Rób to, co trzeba.
To, co długofalowo przyniesie Ci
spokój, ulgę, polepszy samopoczucie.
To, co sprawi, że zaczniesz dobrze żyć.


  Mariolka, na początku nieufnie i niepewnie, w końcu posłuchała rady koleżanki: umówiła się na wizytę do psychoterapeuty. Specjalista po wysłuchaniu jej opowieści o atakach wilka wyjaśnił jej, że terapia potrwa jakiś czas. Przede wszystkim trzeba było pomóc Mariolce uwierzyć w siebie. Namówił ją zatem na grupę terapeutyczną, gdzie kobieta mogła przyjrzeć się sobie z perspektywy innych osób.


  Mariola wiedziała, że nie będzie łatwo, ale postanowiła SOBIE pomóc. Oprócz terapii szukała w książkach i internecie pozytywnych historii, dużo czytała i słuchała o wpływie psychiki na kondycję fizyczną człowieka. Nauczyła się technik oddechowych i codziennie je praktykowała. Przynosiło jej to uspokojenie i ulgę w bólu. Z czasem zaczęła medytować. Dawało jej to wewnętrzny spokój i wolność umysłu od trosk, stresu i innych negatywnych czynników. Zaczęła myśleć pozytywnie. Chciała żyć długo i szczęśliwie.


  
    [image: ]
  


  Z biegiem czasu zauważyła, że wilk atakował rzadziej i stawał się jakby łagodniejszy… Gdy praktykowała oddechy czy medytowała, a nawet gdy odpoczywała, błogo leżąc na trawie, czytając książkę czy słuchając muzyki lub śpiewu ptaków, towarzysz wilk kładł się obok niej i zapadał w trans.


  Jednocześnie z terapią duszy wróciła do terapii lekami: zaczęła regularnie chodzić do reumatologa i dermatologa, systematycznie przyjmowała przepisane przez nich leki w zalecanych dawkach. Z czasem lekarze je zmniejszali, bo na tym polega leczenie tocznia. W remisji, czyli w stanie, gdy nie ma żadnych objawów choroby, przyjmujemy tylko jeden lek, który sprawia, że wilk pozostaje w błogim stanie. I w takim ma właśnie pozostać.


  Pamiętała też o codziennym zażywaniu witaminy D, która ma nieocenione właściwości w tej chorobie, co potwierdza wiele badań naukowych.


  Ponadto – jak radziła jej Grażynka – udała się do dobrego dietetyka, który wytłumaczył jej, które produkty spożywcze są dla niej wskazane, a jakich powinna unikać. Teraz owoce i warzywa znajdowały się codziennie w każdym posiłku Mariolki. Całkowicie wyrzuciła ze swojej diety kupowane ciastka, fast foody i alkohol. Ograniczyła spożywanie mięsa, a białe pieczywo zamieniła na pełnoziarniste. W jej kuchni zagościła oliwa z oliwek, siemię lniane, płatki owsiane, różne rodzaje kasz, jajka, tłuste ryby. Na szczęście nie paliła papierosów, które cały czas wprowadzają organizm w stan zapalny, więc miała o jeden nawyk do zmiany mniej. Wilk był zadowolony: jego sierść przestała w końcu wypadać garściami, a wręcz zaczęła lśnić. Nie bał się już, że Mariolka go nie nakarmi lub będzie to śmieciowe jedzenie. Był gotowy na robienie masy mięśniowej i rzucanie hantlami (uśmiechnij się, Czytelniku).
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  Oprócz tego, że Mariolka wyszła w końcu z domu – na początku do terapeuty, dietetyka i lekarzy oraz na grupę terapeutyczną – zaczęła coraz więcej się ruszać. Pokonywała kilka kilometrów dziennie, raz w tygodniu miała zajęcia pilates z instruktorem, raz w tygodniu zajęcia siłowe z trenerem i raz w tygodniu ćwiczyła sama w domu według wskazówek trenera. Zmieniła jej się sylwetka, zaczęła się sobie podobać. Czuła się atrakcyjna. Wilk w końcu mógł się wybiegać, ile chciał!


  Na siłowni zawarła nowe znajomości. Zaczęła regularnie spotykać się z kolegami i koleżankami. Z czasem jeden z kolegów stał się jej bliski. W końcu zostali parą. Wilk czuł się szczęśliwy, że jego Mariolka ma kogoś, kto ją wspiera, na kogo może liczyć. A ten partner jest spokojny, nie robi dramy, traktuje ją z miłością i szacunkiem.
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  Nie muszę już chyba dodawać, że Mariolka znalazła satysfakcjonującą i dobrze płatną pracę. Do tego na swoich warunkach, o których powiedziała szefowi już na starcie: jest sumienna i kreatywna, ale nie może się przepracowywać. Kiedy ma gorsze dni, musi odpocząć; w niektórych okresach najlepszym dla niej rozwiązaniem jest praca z domu. Szef jej zaufał i nigdy tego nie żałował. W końcu znalazł dobrego i zaangażowanego pracownika.


  Dalej historię Mariolki dopowiedz sobie, jak chcesz. Może miała dzieci, może stała się opiekunką psa i kota, może zaczęła podróżować po świecie. W każdym razie jest to dobra historia. Wilk żył z nią do końca – do późnej starości. Ale był spokojny, nie w głowie mu były ataki. Bo jego Mariolka była opanowana i szczęśliwa. Nawet jak w jej życiu przytrafiały się smutne czy krytyczne sytuacje – bo życie przecież takie jest – nauczyła się radzić sobie z nimi. Przede wszystkim potrafiła już prosić o pomoc innych, kiedy tego potrzebowała.
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  Jak Ci się podoba takie rozwiązanie?


   


   


  A we mnie samym wilki dwa 


  Oblicze dobra oblicze zła 


  Walczą ze sobą nieustannie 


  Wygrywa ten którego karmię


  (Luxtorpeda, Wilki dwa)


  Drugie rozwiązanie:
Walka
Ale z rozbuchanym wilkiem…?
Serio? Heloł…


  Hania również na początku posłuchała rady koleżanki i poszła do terapeuty. Ale na jednej wizycie się skończyło. Stwierdziła, że to nie dla niej. Wioletta więc wyszukała jej w internecie różne ćwiczenia oddechowe, by Hania w ten sposób mogła sobie pomóc. Pożyczyła jej też mądre książki, w prosty sposób opisujące, czym jest poczucie własnej wartości i jak je podnieść. Co jakiś czas podsuwała jej też różne sprawdzone podkasty na ten temat. Hania ich nie słuchała.


  – To nic nie zmieni, nic nie pomoże. Jestem przecież chora na toczeń, a nie na głowę – twierdziła, odpalając kolejnego papierosa, by uspokoić nerwy.


  – Ale Haniu, na toczeń i każdą chorobę autoimmunologiczną mają wpływ nasze myśli, działania, nasze postrzeganie siebie. Pozwól sobie pomóc. Może zmienimy terapeutę? – Wioletta była nieustępliwa. Poszperała w telefonie: – O, tu masz kontakty do nowych, sprawdzonych terapeutów. To, że jeden ci nie odpowiadał, nie znaczy, że inni nie podpasują. Terapeuta to nie twój kolega czy koleżanka. To ktoś, kto wie, jak pomóc osobom takim jak ty. Osobom, które nieustannie walczą ze swoim wilkiem lub które się całkowicie poddały i żyją w depresji.


  – Nie, nigdzie nie pójdę. To bzdury! – stanowczo oponowała Hania, otwierając puszkę piwa, które rzekomo miało ugasić jej pragnienie.


  Wilk warczał. Aż go swędziało, by znów zaatakować. „Hanka… tracę cierpliwość”, syczał przez zęby.


   


  Wioletta wiedziała już, że temat terapii jest zamknięty. Jednak toczeń to nie tylko głowa, lecz także całe ciało, które potrzebowało przede wszystkim leczenia.


  – Haniu, a jakie ty leki bierzesz na ten swój toczeń? – nie ustępowała.


  – Coś tam biorę, jak sobie przypomnę, ale nie pomaga. Nic nie pomaga! Lekarze nie potrafią leczyć i dają nam to, co wciśnie im bigfarma! – wykrzyczała Hania.


  Wiolettę zatkało.


  Wiedziała jednak, że jest jedyną przyjaciółką Hani, bo wszyscy inni się od niej odwrócili, nie mogąc słuchać jej ciągłych narzekań. Pewnego dnia po cudownym spacerze po lesie w piękny dzień, pełna nowej energii upiekła chleb z pełnoziarnistej mąki orkiszowej, zrobiła humus z ciecierzycy oraz pokroiła warzywa: ogórki, marchew, kalarepę, rzodkiewki. Cała w skowronkach udała się do Hani.


  – Haniu, jest taka piękna pogoda. Przyniosłam pyszne, sprzyjające zdrowiu jedzenie, zrobiłam dobrą zieloną herbatę z kurkumą, cytryną i miodem. Chodźmy do lasu! Posiedzimy na polance, zjemy, trochę się przejdziemy.


  – Nigdzie nie idę! Wszystko mnie boli. Jak się poruszam, to będzie boleć bardziej. – Argumenty Hani wydawały się poważne.


  – Ależ Haniu, każdy potrzebuje choćby niewielkiego ruchu. Ruch uwalnia endorfiny, hormony szczęścia, które sprawiają, że czujemy się lepiej.


  Hania nie dała się przekonać. Spróbowała tylko chleb z humusem, ale zaraz go wypluła, nie były to bowiem smaki, które znała. Wyciągnęła z lodówki kiełbasę, bo po tej całej niewygodnej rozmowie zgłodniała, a na deser zjadła markizy z paczki.


   


  Hania coraz bardziej pogrążała się w swojej chorobie, bezsilności. Zupełnie o siebie nie dbała: była otyła, nie miała już praktycznie mięśni, a jej kości były w opłakanym stanie z powodu braku ruchu i złego odżywiania.
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  – Dlaczego ja!? – wyła, użalając się nad sobą. – To przez ciebie, wilku, to ty jesteś winny! Wszyscy są winni, bo nikt mi nie pomógł. Nienawidzę cię, wilku!!! – Hania krzycząc, okładała wilka pięściami, a wilk wtedy się bronił, gryząc ją i przewracając. – Nienawidzę SIEBIE!!! – krzyczała, szlochając.


   


  Niestrudzona Wioletta wpadła na jeszcze jeden pomysł. Znalazła w internecie jakąś organizację pozarządową, która pomagała osobom z toczniem. Dowiedziała się, że to stowarzyszenie czy fundacja – nie miało to w sumie istotnego znaczenia – organizuje spotkanie dla osób żyjących z wilkiem w ich miejscowości! Uczestnicy to osoby takie jak Hania czy Mariolka, a prowadzącym miał być doświadczony psychoterapeuta. Wioletta wyczytała, że nikt lepiej nie zrozumie osoby żyjącej z wilkiem, jak druga osoba żyjąca z wilkiem. To było to! Szybciutko pobiegła z tą nowiną do Hani.


  Niestety, odpowiedź Hani można było przewidzieć:


  – To nic nie da. Po co organizować takie spotkania, jak to mnie nie wyleczy. Jestem chora, cierpię i nic mi nie pomoże.


  * * *


  
    [image: ]
  


  – Hania, błagam, potrzebuję leków, potrzebuję dobrego jedzenia, potrzebuję ruchu, potrzebuję pomocy! – wilk już nie miał siły mówić, więc tylko skomlał.


  – Nic mi już nie pomoże! Jestem chora i nic tego nie zmieni – Hania trwała przy swoim.


  Wilk ostatkiem sił zadzwonił po pogotowie… Ale było już za późno.


   


  Hania odeszła w wieku czterdziestu lat. A razem z nią jej wilk…


  * * *


  Drogi Czytelniku, Droga Czytelniczko!


  Kochana Wilczyco, Kochany Wilku!


   


  Cudowna Osobo Wspierająca kogoś żyjącego z wilkiem!


   


  W dużej mierze koniec tej historii, to, którą bohaterką jesteśmy, zależy od nas samych. Nie mamy wpływu na to, co przeżyjemy w dzieciństwie ani na genetykę czy nałogi osób z naszego otoczenia. Ale sami decydujemy, co zrobimy, gdy już wiemy, że wilk z nami żyje. Wprawdzie duże znaczenie ma leczenie farmakologiczne, ale nawet najlepsze leki na świecie nie sprawią, że właściwie zaopiekujemy się naszym wilkiem. Że zadbamy o siebie. Że pokochamy siebie. A o to właśnie w tym wszystkim chodzi. 


   


  Jak Ty byś chciała/chciał, aby wyglądało Twoje życie – mając świadomość, że wilk jest z Tobą cały czas?


  
    [image: ]
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