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>Jeste[ taka dzielna"
Jest takie zdanie, które osoby choruj�ce onkologicznie sCysz� 
wyj�tkowo cz�sto: >Jeste[ taka dzielna." >Musisz by� silny." >Wygrasz t� 
walk�."

I cho� intencj� jest wsparcie, to te sCowa potrafi� sta� si� ci�}arem. Bo 
co, je[li dzi[ nie ma w Tobie siCy? Co, je[li nie czujesz si� jak wojownik, 
tylko jak czCowiek, który jest zm�czony, przestraszony i ma po prostu 
do[�?

W chorobie nowotworowej nie chodzi tylko o ciaCo. To tak}e ogromne 
obci�}enie emocjonalne. A emocje 4 nawet te trudne 4 nie s� oznak� 
pora}ki. S� oznak� tego, }e jeste[ czCowiekiem w sytuacji granicznej.



Prawda o emocjach w chorobie

Emocje w chorobie nowotworowej nie 
s� liniowe. Nie ma >wCa[ciwego" 
sposobu na ich prze}ywanie.

Mo}esz czu� wszystko 
naraz

Nadziej� i l�k. Wdzi�czno[� i zCo[�. 
Spokój i panik�. To nie jest 
sprzeczno[� 4 to ludzka reakcja na 
sytuacj� graniczn�.

Emocje nie definiuj� Twojej 
siCy

PCacz nie oznacza sCabo[ci. ZCo[� nie 
czyni Ci� zCym czCowiekiem. 
Zm�czenie nie jest poddaniem si�. 
To wszystko jest cz�[ci� Twojej drogi.



Nie tylko nadzieja. Jest te} l�k.

Mo}na wierzy� i ba� si� 
jednocze[nie

Mo}na jednocze[nie wierzy� w 
leczenie i ba� si� kolejnych badaE. 
Mo}na ufa� lekarzom i budzi� si� w 
nocy z uczuciem paniki. Mo}na by� 
wdzi�cznym za wsparcie i 
jednocze[nie czu� zCo[� na caCy [wiat.

L�k to naturalna reakcja

L�k w chorobie nowotworowej nie jest 
>negatywnym my[leniem". To 
naturalna reakcja organizmu na 
zagro}enie. Twój ukCad nerwowy 
próbuje Ci� chroni�. Problem w tym, 
}e cz�sto robi to poprzez napi�cie, 
czarne scenariusze i nadmiern� 
czujno[�.

To nie oznacza sCabo[ci

Nie oznacza to, }e jeste[ sCaby. 
Oznacza to, }e przechodzisz przez co[ 
bardzo trudnego. L�k jest dowodem 
na to, }e jeste[ czCowiekiem w obliczu 
czego[, co wymyka si� kontroli.



ZCo[� te} ma tu swoje 
miejsce
ZCo[� na chorob�. ZCo[� na ciaCo, które >zawiodCo". ZCo[� na ludzi, 
którzy s� zdrowi. ZCo[� na komentarze typu: >wszystko dzieje si� po 
co[".

Ta zCo[� bywa wstydliwa. Wielu pacjentów mówi: >Nie powinienem tak 
my[le�". A jednak ta emocja cz�sto jest wyrazem niesprawiedliwo[ci, 
przeci�}enia i utraty kontroli.

ZCo[� nie czyni Ci� zCym czCowiekiem. Ona mówi: >To jest za du}o."



Smutek, którego nie trzeba naprawia�

S� dni, kiedy smutek nie ma wyra{nego 
powodu. Po prostu przychodzi. Mo}e 
by� zwi�zany ze stratami: zdrowia, 
planów, poczucia bezpieczeEstwa, 
dawnego ciaCa, dawnego }ycia.

Nie ka}dy smutek jest depresj�. 
Czasem to naturalna }aCoba po tym, co 
si� zmieniCo. I nie zawsze trzeba go od 
razu >naprawia�", rozwesela� si�, 
zagCusza�.

Czasem najwi�ksz� ulg� jest 
zdanie: >To ma sens, }e tak si� 
czuj�."



Zm�czenie byciem dzielnym
Wielu pacjentów mówi, }e najtrudniejsze nie jest samo leczenie, ale presja, by dobrze je znosi�. By si� u[miecha�. By nie 
martwi� bliskich. By >walczy�".

Ale czCowiek to nie projekt motywacyjny. To istota, która ma ograniczenia.

Masz prawo

nie mie� dzi[ siCy rozmawia�

Masz prawo

nie chcie� nikogo pociesza�

Masz prawo

pCaka� bez powodu

Masz prawo

powiedzie� >boj� si�"

Masz prawo

powiedzie� >mam do[�"

To nie odbiera Ci odwagi. To sprawia, }e Twoja odwaga staje si� prawdziwa, a nie wymuszona.



Nie musisz chroni� 
wszystkich wokóC
Cz�sto osoby chore próbuj� by� >emocjonalnym opiekunem" dla 
rodziny. Ukrywaj� l�k, }eby nie martwi� partnera. U[miechaj� si� do 
dzieci, cho� w [rodku czuj� przera}enie.

Tymczasem bliscy zwykle i tak widz�, }e co[ jest nie tak. A brak 
szczero[ci buduje samotno[� po obu stronach.

Czasem najwi�ksz� blisko[� buduje proste: >Dzi[ jest mi bardzo 
trudno."

Nie po to, }eby kogo[ obci�}y�. Po to, }eby nie by� z tym samemu.



SiCa to nie jest brak Cez

Kultura cz�sto pokazuje siC� jako 
twardo[�. Niewzruszono[�. U[miech 
mimo wszystko.

Ale prawdziwa siCa w chorobie cz�sto 
wygl�da inaczej:

To jest siCa mi�kka, ludzka. Taka, która 
nie Camie Ci� od [rodka.

Przyj�cie pomocy

cho� wolisz by� 
samodzielny

Przyznanie si� do 
l�ku

}e si� boisz i nie wiesz co 
b�dzie

Odpoczynek

bez poczucia winy i 
samokrytyki

Szczero[�

powiedzenie >nie dam dzi[ 
rady"



�WICZENIE

Zgoda na prawdziwy stan
To �wiczenie nie ma Ci� >ustawi� pozytywnie". Ma pomóc zdj�� presj�.



Praktyczne kroki do autentyczno[ci
01

Zatrzymaj si� na chwil�

PoCó} dCoE na klatce piersiowej albo brzuchu. Zauwa} 
oddech. Poczuj temperatur�, ci�}ar ciaCa, napi�cie lub 
rozlu{nienie. Po prostu b�d{ obecny.

02

DokoEcz w my[lach zdanie

>Dzisiaj jest mi&" 4 Nie poprawiaj odpowiedzi. Nie oceniaj. 
Mo}e to by�: >&strasznie", >&pusto", >&w miar�", >&ci�}ko", >&
dziwnie". Po prostu nazwij stan.

03

Dodaj drug� cz�[�

>I to ma prawo takie by�." 4 Nie dlatego, }e to przyjemne. 
Dlatego, }e przechodzisz przez co[ trudnego. Nie musisz 
tego zmienia�, by byCo warto[ciowe.

04

Jedno Cagodne pytanie

>Czego najbardziej potrzebuj� w tej godzinie?" 4 Nie w 
}yciu. Nie w leczeniu. Teraz. Mo}e to by� cisza. Sen. 
Herbata. Czyja[ obecno[�. Samotno[�. MaCe potrzeby te} 
si� licz�.



Do[wiadczenie graniczne

Choroba nowotworowa to do[wiadczenie graniczne. Ale w 
jego [rodku nadal jeste[ Ty 4 czCowiek z caCym 
wachlarzem emocji.

Nie tylko odwag�. Nie tylko nadziej�. Równie} strachem, 
zm�czeniem, zCo[ci� i smutkiem.

Wszystkie te emocje maj� swoje miejsce. Wszystkie 
zasCuguj� na uznanie. {adna z nich nie odbiera Ci 
czCowieczeEstwa 4 przeciwnie, ka}da je potwierdza.



Prawdziwe, czuCe dbanie 
o siebie
Masz prawo by� zm�czony. Masz prawo si� ba�. Masz prawo nie by� 
silny.

I wCa[nie w tym miejscu 4 w przyj�ciu swojej peCnej, autentycznej 
prawdy 4 zaczyna si� prawdziwe, czuCe dbanie o siebie.

Nie musisz by� wojownikiem. Wystarczy, }e jeste[ sob� 4 w caCej 
swojej ludzkiej zCo}ono[ci.

To wystarczy. Ty wystarczasz.
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