Patricia Deegan
JWYKAZ SIE AKTYWNOSCIA PODCZAS WIZYTY U PSYCHIATRY"

Spotkanie z psychiatrg podczas wizyty lekarskiej, jest zwykle ostabiajgcym
doswiadczeniem. Trwa ono najczesciej 15-20 minut. Oczekuje sie od nas odpowiedzi na
kilka powierzchownych pytan i wychodzimy z receptg na silnie dziatajgce leki mogace w
sposob drastyczny obnizy¢ jakos¢ naszego zycia. W czasie takich wizyt lekarz przyjmuje
pozycje mocy (sprawczosci), a my zazwyczaj spetniamy oczekiwang role spokojnego,
pytanego, biernego pacjenta. W konsekwencji bedziemy pochwaleni za bycie ulegtymi lub
zganieni (a nawet ukarani), jesli nie zastosujemy przepisanych przez psychiatre lekow. Po
wielu latach wiasnych doswiadczen rozwinetam szereg strategii, by zmieni¢ nierbwnowage
sit podczas wizyty u lekarza psychiatry. Chciatabym podzieli¢ sie z Wami kilkoma z nich.

STRATEGIA|
,NAUCZ SIE MYSLEC ODMIENNIE O LECZENIU"

1. Leki to nie magiczna bron. Powr6t do zdrowia to ciezka praca. Pastylki nie wykonajg za
mnie pracy uzdrawiajgcej. Jesli usigde w kacie i bede czekat, az poczuje sie lepiej dzieki
lekarstwom, nie poczuje sie lepiej. Jesli cierpliwie bede czekat na wyleczenie dzieki
pastylkom, stane sie chronikiem, bezradnym pacjentem, ktéry potyka lekarstwa na
komende, ale nie wroce do zdrowia. Wyzdrowienie znaczy przyjecie aktywnej postawy
wobec wiasnych problemow i pojawiajacych sie wyzwan.

2. Leki sg jedynie narzedziem. Leki psychotropowe sg jednym z narzedzi, sposrdd wielu
innych, ktérych moge uzyé do wyzdrowienia. Cwiczenia fizyczne, dobre odzywianie,
unikanie alkoholu i narkotykéw, mitos¢, samotnos$c¢, sztuka, natura, modlitwa, praca i
powtarzanie wielu, wielu strategii jest dla mego wyzdrowienia bardzo wazne.

3. Korzystanie tylko z lekéw nie jest wyjSciem etycznym. Byt czas, gdy myslatam, ze
uzywanie lekarstw jest staboscia, czyli, ze ludzie, ktorzy ich juz nie biorg sg lepszymi niz
ja. Nigdy wiecej nie mysl w ten sposdb. Nie ma dobrej lub ztej drogi do wyzdrowienia. Jakg
korzys¢ moze mi przynies¢ myslenie w ten sposob, jesli mam szanse stac¢ sie najlepszym
sobg, jakim moge byc. Sg okresy, gdy przyjmuje lekarstwa i sg takie, gdy ich nie
przyjmuje. Pozostaje to moim osobistym wyborem. 4,Naucz sie korzystania z lekarstw.
Dzisiaj nie biore tak po prostu lekéw. Branie ich uosabia stan biernosci. Ucze sie raczej
korzystania z nich jako czesci mego procesu zdrowienia. Nauka korzystania z lekéw w
procesie zdrowienia znaczy uwazne planowanie, wycigganie wnioskéw z
dotychczasowych préb, redukowanie lekéw albo ich catkowite odstawienie.

5. Lacz zawsze przyjmowanie lekdw ze stosowaniem powtarzalnych strategii. Jest wiele
pozalekowych strategii, ktore mogg pomaoc ztagodzi¢ symptomy oraz cierpienie. Migj
cierpliwosc¢ uczyc¢ sie powtarzalnych strategii postepowania z ,gtosami", omamami,
paranojg, depresjg, obsesyjnym mysleniem, samooskarzeniem, meczacymi
retrospekcjami itd. Zauwazytam, ze nauka korzystania z réznych , bezlekowych strategii
pomaga minimalizowac ilos¢ przyjmowanych lekow, albo wrecz wyeliminowac potrzebe ich
zazywania.

6. Zdobywaj wiedze o lekach. tatwo by¢ oniesmielonym przez te wszystkie wielkie stowa i
techniczny zargon, ktérego zwykle uzywa sie wobec lekéw psychotropowych. Jest jednak
kilka sposobdw, by sobie z tym poradzi¢ i zdoby¢ informacje o lekach. Ja zawsze uwaznie
stucham psychiatry, gdy mowi o lekach, ktére mi przepisuje.

Zazwyczaj te informacje sg niewystarczajgce. Dobrym zrédtem wiedzy sg rozmowy z
innymi pacjentami, ktérzy przyjmujg podobne leki. By¢ moze zapytanie aptekarza o te leki



jest najprostszym rozwigzaniem. Chodzi o ich dziatanie oraz niepozadane efekty uboczne.
Czytajgc uwaznie ulotke umieszczong w opakowaniu réwniez wzbogacisz swa wiedze.
Mozesz péj$¢ do biblioteki i zajrze¢ do stownika lekéw. Jest réwniez sporo dobrych
ksigzek na ten temat.

STRATEGIA

,NAUCZ SIE MYSLEC INACZEJ O SOBIE SAMYM"

1 .Zaufaj sobie. Wiesz o sobie wiecej niz psychiatra moze kiedykolwiek sie dowiedziec.
Zaufaj sobie i swym odczuciom. Czasem miatam trudnosci w zaufaniu sobie, gdy méwiono
mi, ze to co czuje, mysle lub odbieram jest nienormalne, szalone. Czescig wyzdrowienia
jest nauka ponownego zaufania sobie. Nawet podczas mego najbardziej szalonego okresu
pozostato we mnie to jadro prawdy mego catego zyciowego doswiadczenia. Jesli
odczuwasz niepozgdane efekty dziatania lekow, jak apatia, zaparcia, ostabienie,
wygasniecie pociggu seksualnego, podwdjne widzenie, zaufaj sobie i swoim odczuciom.
Nie pozwdl innym, by ci mowili, ze takie wrazenia sg jedynie w twojej gtowie. Sprawdz je
pytajac aptekarza albo przyjaciot, ktérzy uzywajg tych lekow. Sprawdz w stowniku lekéw
lub internecie. Wydaje sie bowiem, ze nie jeste$ pierwszg osobg przezywajgca podobne
odczucia bedace efektem ubocznym dziatania lekow.

2. To jest Twoje wyzdrowienie. Zbyt czesto stysze pacjentow mowigcych ,Dzieki lekom
czuje sie lepiej." Nie oddawaj catego kredytu zaufania chemii. Nawet jesli wydaje ci sie, ze
leki Ci pomagaja, popatrz na te wszystkie rzeczy, ktdére musza zostac¢ zrobione bys czut
sie dobrze i by tak pozostato. Leki mogg czasem otworzy¢ drzwi, ale to od odwagi ludzkiej
istoty zalezy przekroczenie progu i zbudowanie nowego zycia.

3. Twoje pytania sg WAZNE. Kazdy, kto przyjmowat leki psychotropowe pewien okres
czasu stawiat podobne WAZNE pytania:

* Kim bylbym naprawde, gdybym nie przyjmowat tych lekow?

* Jak wyglada dzi$ to moje prawdziwe ja?

* Czy warto brac leki?

* Czy sq jakies bezlekowe metody, ktérych moge sie nauczy¢ by zredukowac

symptomy zamiast bra¢ wcigz leki?

* Czy potrzeba brania lekdw zmieni sie z uptywem czasu?

* Czy moja ,pdzna dyskineza"(np. drzenie rak i ndg) jest wynikiem przyjmowania
neuroleptykow?

* Nie ma dtugoterminowych badan lekow, ktore przyjmuje. Czy ryzykuje? Czy chce
ponosic¢ ryzyko braku wiedzy o efektach tak dtugiego przyjmowania lekow? *Czy jestem
uzalezniony od lekow?

* Czy dtugotrwate przyjmowanie lekdw ma wptyw na ostabienie mej pamieci i czy to one
obnizajg funkcje mego myslenia?

Nie ma nic nienormalnego w stawianiu takich pytan! Niestety wiekszos¢ profesjonalistéw
lecznictwa psychiatrycznego przyznaje, ze takie pytania nie sg oczekiwane. System
zorientowany na wyzdrowienie powinien posiada¢ centra detoksykacji (odtruwania) oraz
inne niezbedne wspierajgce srodki, by ludzie mogli planowac¢ racjonalnie odstawianie
lekow i zaczeli odpowiadaé na stawiane sobie wazne pytania.

STRATEGIA Il

,MYSL INACZEJ O PSYCHIATRACH"

1. Wiekszos$¢ psychiatrow jest zbyt zajeta, by zadbac o nasze prawdziwe dobro. Mylitby
sie kto$ sadzac, ze wiekszos¢ psychiatrow ma gruntowne rozeznanie w historii choroby




swych pacjentéw. W dobie skomercjalizowanej stuzby zdrowia psychiatrzy majg coraz
mniej czasu dla coraz wiekszej liczby pacjentéw. Wielu psychiatrow nigdy nie przeczytato
petnego zapisu historii choroby 0sob, ktérym przepisujg leki. Bardzo niewielu moze
rozeznac sie w tych wszystkich kombinacjach lekdw, ktére przyjmowate$ przez lata i w
efektach jakie one wywotywaty. Swiadoma jakie to wazne, sama notowatam nazwy lekéw,
ktére przyjmowatam przez lata, na jakie symptomy miaty pomaéc, w jakich dawkach i jak
dtugo je bratam.Za kazdym razem gdy psychiatra sugerowat mi nowy lek lub zmieniat
dawke, sprawdzatam czy aby juz go nie bratam. Nie chciatam powtarza¢ nieefektywnej lub
szkodliwej terapii.

2. Psychitrzy czesto majg sprzeczne interesy. Zbyt uspokajajace jest myslenie, ze
psychiatrzy stuzg wytacznie naszym osobistym interesom. Wielu psychiatréw zali sie na
sprzeczne interesy rozrywajgce spokdj ich praktyki. Na przyktad jesli chodze do psychiatry,
ktory wspotpracuje z firmg farmaceutyczng, wydaje sie wazne zapyta¢ go o to. Niektorzy
psychiatrzy otrzymujg gratyfikacje od firm farmaceutycznych zalecajgcych im
przepisywanie okreslonych lekow w miejsce innych ,drozszych" Jesli tak jest, chciatabym
o tym wiedzie¢.

3._Czasem psychiatra sie myli. Wiekszos¢ psychiatrow nie zacheca nas do poszukiwania
opinii innych lekarzy dotyczacych diagnozy, lekéw lub samej kuracji. Zawsze mozesz o to
zabiegac, jesli wydaje ci sie to wskazane. Moze to wymagac od ciebie sporego wysitku,
telefonicznych rozméw lub pomocy zaprzyjaznionego adwokata, lecz powinno to by¢
wykonane, a Ty jeste$ tego wart!

4. Psvchiatrzy nie sg ekspertami od wszystkiego! Wiekszos¢ psychiatrow wierzy w prymat
biologii. Wiekszos$¢ z nich ma tez mechanistyczny i materialistyczny poglad na swiat. Tym
samym jest wielka szansa, ze Ty-zdiagnozowany jako chory psychicznie- zostaniesz zle
zrozumiany, gdy opowiesz swojemu psychiatrze o ekstatycznych doswiadczeniach
duchowych, mistycznych przezyciach, nieprawdopodobnych fizycznych mozliwosciach itp.
Moze to by¢ odebrane jako szalone lub symptomatyczne. Jedyng drogg zachowania swej
mocy(sprawczosci), jest sprawowanie kontroli nad tym, co powiesz psychiatrze, a co
zatrzymasz dla siebie. Spotkanie z psychiatrg nie musi by¢ spowiedzig! Méw o
mistycyzmie z doswiadczonym mistycznie, z fizykami rozmawiaj o telepatii itp.




