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MATEUSZ DYMIDZIUK GOŚCIEM AMY SIEKLUCKIEJ W PODCAŚCIE RMF FM

Ama Sieklucka: Cześć. Myślę, że najlepiej zaczynać od prawdy, nawet jeśli jest trudna. Jak dziś, z perspektywy własnych doświadczeń, patrzysz na mówienie o emocjach?
Mateusz Dymidziuk: Dziś jest mi dużo łatwiej niż jeszcze rok czy dwa lata temu. Między innymi dlatego tu jestem. Chcę pokazać innym, że jako facet można mówić o emocjach i o tym, co się przeszło. Kiedyś nie było mowy o przyznaniu się do słabości.
Ama Sieklucka: Co sprawiło, że to się zmieniło?
Mateusz Dymidziuk: Depresja. Doszedłem do momentu, w którym nie mogłem wstać z łóżka, wyjść do ludzi czy zrobić rzeczy, które wcześniej były dla mnie naturalne. Zamknąłem się w domu. W pewnym momencie zrozumiałem, że albo mnie to zniszczy, albo wykorzystam swoje doświadczenie, żeby pomóc innym.
Ama Sieklucka: Jesteś aktorem, pracujesz emocjami. Jak to możliwe, że psychika odmówiła ci posłuszeństwa?
Mateusz Dymidziuk: Chyba właśnie dlatego zostałem aktorem. Na scenie łatwiej było mi wyrażać emocje niż w życiu. Wychowałem się w przekonaniu, że facet musi być silny i radzić sobie sam. Przez lata nie dopuszczałem wielu emocji do siebie. Aż wydarzyło się coś, nad czym nie miałem kontroli. I właśnie to robi ta choroba.
Ama Sieklucka: Kiedy zorientowałeś się, że to depresja?
Mateusz Dymidziuk: Nie stało się to jednego dnia. Najpierw było coraz gorsze samopoczucie. Próbowałem funkcjonować normalnie, trzymać się swoich rytuałów, chodzić na siłownię. Moment alarmowy przyszedł wtedy, gdy nie miałem siły wstać z łóżka czy fotela. Przestałem wychodzić do ludzi i najchętniej nie wychodziłbym spod koca.
Najgorsze było to, że bagatelizowałem problem. Byłem już kiedyś na terapii, ale wtedy byłem przekonany, że sam sobie poradzę. Dopiero gdy sytuacja osiągnęła apogeum, zadzwoniłem do przyjaciółki i powiedziałem, że potrzebuję pomocy.
Ama Sieklucka: Jak reagowali ludzie wokół?
Mateusz Dymidziuk: Często słyszałem: „Ty masz depresję? Przecież jesteś uśmiechnięty, masz pracę”. A ja wracałem do domu i byłem cieniem samego siebie. W pracy trzymałem fason, ale po powrocie zamykałem się w sobie. Najbardziej bolało to, że czasem nie wierzyły mi osoby najbliższe.
Ama Sieklucka: To częste, że najbardziej uśmiechnięci ludzie cierpią po cichu.
Mateusz Dymidziuk: Coś w tym jest. Pracuję głównie w komedii, lubię rozmawiać z ludźmi i poprawiać im humor. Chcę, żeby ktoś dzięki mnie miał lepszy dzień. Może właśnie dlatego tak dobrze wiem, jak wiele może kryć się pod uśmiechem.
Ama Sieklucka: Skąd bierze się taka potrzeba dawania innym radości?
Mateusz Dymidziuk: Myślę, że częściowo z samotności. To paradoks, bo cały czas jestem między ludźmi. Ale wracam do domu i jestem sam. Lubię ten czas ze sobą, ale jednocześnie żyjemy w czasach ogromnej samotności. Można być otoczonym ludźmi i nadal czuć się samotnym.
Ama Sieklucka: Kluczowa jest chyba też empatia wobec samego siebie.
Mateusz Dymidziuk: Zdecydowanie. Dopiero kiedy zacząłem lubić siebie i rozumieć swoje emocje, mogłem dawać coś innym. Mam wrażenie, że wiele frustracji bierze się z tego, że ludzie sami ze sobą nie są pogodzeni.
Ama Sieklucka: Mówiłeś, że nie pokazywało się emocji.
Mateusz Dymidziuk: Wychowałem się w latach dziewięćdziesiątych, na małej wsi. Facet miał sobie radzić sam. Dopiero w dorosłym życiu, dzięki terapii, zacząłem rozumieć, czym są emocje i jak je przeżywać.
Bardzo ważne jest też to, że terapia nie służy wyłącznie rozwiązywaniu problemów. Czasem pomaga nazwać to, co się z nami dzieje. Ja nie oczekuję od terapeuty rad. Często wystarczy, że coś wypowiem na głos i sam zaczynam rozumieć więcej.
Ama Sieklucka: Kiedy nastąpił moment przełomu?
Mateusz Dymidziuk: Nie było jednego momentu. Kiedy próbujesz mówić o emocjach, a słyszysz, że przesadzasz, łatwo się wycofać. U mnie dużą rolę odegrała farmakologia. Dzięki niej mogłem spojrzeć na siebie z dystansu i zobaczyć, że to, co się ze mną dzieje, nie jest normalnym smutkiem.
Wtedy zrozumiałem też coś bardzo ważnego: sięganie po pomoc nie jest oznaką słabości. Szczególnie dla faceta jest oznaką siły.
Ama Sieklucka: Czy mężczyźni potrafią dziś rozmawiać o emocjach?
Mateusz Dymidziuk: Coraz bardziej. Rozmawiam o nich ze swoimi przyjaciółmi. Problem polega na tym, że często zamiast słuchać, od razu chcemy dawać rady. A czasem człowiek nie potrzebuje rozwiązania, tylko obecności i wysłuchania.
Dlatego uważam, że najlepszą terapią jest szczera rozmowa z kimś, kto naprawdę słucha.
Ama Sieklucka: Co dzieje się, gdy już dopuścisz do siebie emocje?
Mateusz Dymidziuk: Jest mi lżej. Kiedyś szukałem różnych sposobów ucieczki od trudnych tematów. Dziś częściej pozwalam sobie przeżyć smutek czy złość. I okazuje się, że to wystarcza, żeby poczuć ulgę.
Ama Sieklucka: Jaką najważniejszą lekcję wyniosłeś z tego doświadczenia?
Mateusz Dymidziuk: Że proszenie o pomoc jest siłą. Że męskość to również łzy, przyznanie się do słabości i zadbanie o siebie. Że nie muszę zawsze dawać z siebie stu procent.
Ama Sieklucka: Myślisz, że bez farmakologii udałoby ci się wyjść z depresji?
Mateusz Dymidziuk: Nie wiem. I chyba nie chcę wiedzieć. Kiedy jesteś w takim stanie, tracisz kontakt ze sobą. Rzeczy, które kiedyś sprawiały radość, przestają cieszyć. Jeśli coraz więcej takich rzeczy przynosi wyłącznie smutek, najlepszym rozwiązaniem jest pójście do specjalisty.
Trochę boję się myśleć o tym, co byłoby, gdybym wtedy nie sięgnął po pomoc.
Ama Sieklucka: A jak długo trwała ta droga?
Mateusz Dymidziuk: Dziś nie jestem już na farmakologii. Ale cała droga do miejsca, w którym jestem teraz, była znacznie dłuższa niż samo leczenie. To był proces odzyskiwania kontaktu ze sobą i uczenia się życia na nowo.
Ama Sieklucka: Mówiłeś, że cała ta droga trwała około półtora roku.
Mateusz Dymidziuk: Tak. Dziś patrzę na ten czas jak na bardzo trudny, ale jednocześnie niezwykle wartościowy. Nauczyłem się o sobie więcej niż przez wiele wcześniejszych lat. Szukałem każdego możliwego sposobu, żeby wyjść z tego stanu i odzyskać siebie.
Ama Sieklucka: Powiedziałeś też, że nie jesteś już na farmakologii. Gratuluję. Jak wygląda proces odstawiania leków?
Mateusz Dymidziuk: W pewnym momencie po prostu czujesz, że wracasz do siebie. Świat znów nabiera kolorów, rzeczy, które kiedyś sprawiały ci radość, zaczynają ją sprawiać ponownie. Ja poczułem, że jestem gotowy sam stanąć na nogi.
Pomagały mi też proste rzeczy – słońce, książki, muzyka, kino, teatr. Dziś myślę, że bardzo ważne jest znajdowanie codziennie choć jednego powodu, dla którego warto żyć. Czasem to wielkie wydarzenie, a czasem kawa o poranku czy zapach świeżo skoszonej trawy.
Ama Sieklucka: A co działo się z ludźmi wokół ciebie?
Mateusz Dymidziuk: To była ogromna weryfikacja relacji. Zauważyłem, że kiedy człowiek jest w kryzysie, wszyscy chcą go ratować. Ale kiedy zaczyna mu się układać, nie każdy potrafi się z tego cieszyć.
Ama Sieklucka: Ja zawsze powtarzam, że ludzi poznaje się nie w biedzie, tylko w szczęściu.
Mateusz Dymidziuk: Dokładnie tak. Dziś mam wokół siebie mniej osób, ale za to bliższych i bardziej autentycznych.
Ama Sieklucka: Zmieniło ci się podejście do relacji?
Mateusz Dymidziuk: Bardzo. Nie mam już potrzeby utrzymywania relacji, które odbierają mi energię albo są oparte na nieszczerości. Im bardziej poznajesz siebie, tym wyraźniej widzisz, co ci służy, a co nie.
Ama Sieklucka: Mam podobne doświadczenie. Im bliżej swojej prawdy jestem, tym łatwiej dostrzegam fałsz.
Mateusz Dymidziuk: Dokładnie. A kiedy zaczynasz lubić siebie i być ze sobą w zgodzie, nie wszystkim się to podoba. Dziś mocno to odczuwam przy pracy nad własnym projektem.
Ama Sieklucka: Mówisz o spektaklu?
Mateusz Dymidziuk: Tak. Tworzę spektakl „Wszystko, co najlepsze”. To historia chłopaka, który tworzy listę rzeczy, dla których warto żyć, bo jego mama choruje na depresję.
To opowieść o depresji i samobójstwach, ale przede wszystkim o nadziei i odnajdywaniu szczęścia w małych rzeczach. Bardzo zależy mi na wspólnotowym doświadczeniu. Nie ma klasycznego podziału na scenę i widownię. Chcę, żebyśmy wszyscy przeżyli tę historię razem.
Ama Sieklucka: Co chciałbyś, żeby widzowie wynieśli z tego spektaklu?
Mateusz Dymidziuk: Nadzieję. Przekonanie, że powodów do uśmiechu jest więcej, niż nam się wydaje. Czasem po prostu o nich zapominamy.
Ama Sieklucka: Premiera jest wyjątkowa także z innego powodu.
Mateusz Dymidziuk: Tak, gramy 18 czerwca, dokładnie w moje urodziny. Co ciekawe, przez większość życia ważne dni spędzałem sam. Urodziny czy Sylwestra traktowałem jako czas na podsumowania i rozmowę ze sobą.
W tym roku po raz pierwszy chcę świętować z ludźmi. Chyba dlatego, że zacząłem nowy etap życia i mam ochotę dzielić się tą energią z innymi.
Ama Sieklucka: A boisz się, że depresja kiedyś wróci?
Mateusz Dymidziuk: Nie. Słyszę często, że to cień, który zostaje z człowiekiem na zawsze. Może coś w tym jest. Ale dziś znam już siebie dużo lepiej. Mam narzędzia, mam ludzi wokół siebie i nie boję się prosić o pomoc.
Staram się żyć tym, co jest tu i teraz. Nie zamartwiać się tym, co wydarzy się za miesiąc czy rok. Skupiam się na tym, żeby dobrze przeżyć dzisiejszy dzień.
Ama Sieklucka: Wspomniałeś o samobójstwach. To bardzo trudny temat. Miałeś kiedyś takie myśli?
Mateusz Dymidziuk: Na szczęście nie. Bardzo bałem się nawet samej możliwości ich pojawienia się. Ale znam osoby, które miały takie myśli. Znam też takie, których nie ma już z nami.
Między innymi dlatego tworzę ten spektakl. Nie chcę stracić już nikogo więcej.
Ama Sieklucka: Co chciałbyś powiedzieć osobom, które są dziś w bardzo trudnym miejscu?
Mateusz Dymidziuk: Żeby nie zostawały z tym same. Nie musimy zawsze wiedzieć, jak pomóc drugiemu człowiekowi, ale możemy być obok. Możemy wysłuchać, zauważyć, zapytać.
Mam poczucie, że żyjemy w świecie, który bardzo szybko odsyła ludzi do specjalistów. A czasem pierwszy krok jest prostszy – usiąść obok i naprawdę kogoś wysłuchać.
Ama Sieklucka: A ty wcześniej dzieliłeś się swoją historią ze środowiskiem?
Mateusz Dymidziuk: Nie. Po raz pierwszy otwarcie zacząłem o tym mówić podczas pracy nad spektaklem. Nie miałem potrzeby publicznego opowiadania o tym wcześniej.
Mam też poczucie, że dziś depresja bywa czasem sprowadzana do internetowego hasła. Tymczasem to bardzo poważna choroba. Wielu ludzi każdego dnia mierzy się z nią znacznie ciężej, niż ja musiałem.
Dlatego zamiast deklarować wsparcie w mediach społecznościowych, po prostu dajmy je naprawdę. Zadzwońmy, spotkajmy się, porozmawiajmy. Czasem to znaczy więcej niż wszystkie słowa.
Ama Sieklucka: Jak dziś chcesz wykorzystywać swoje media społecznościowe?
Mateusz Dymidziuk: Przez lata nie myślałem o nich jak o scenie. Dziś widzę, że mogę dzięki nim mówić o emocjach. Trenuję, uprawiam sporty, ale największą siłą nie są mięśnie. Największą siłą jest dla mnie to, że nauczyłem się dopuszczać emocje i nie wstydzę się łez.
Mam też poczucie, że media społecznościowe pokazują wyłącznie idealne życia. Dla osoby, która nie może wstać z łóżka, to bywa bardzo obciążające. W moim przypadku odłożenie telefonu było jednym z pierwszych kroków do zdrowienia.
Ama Sieklucka: Chcesz wokół spektaklu budować również przestrzeń do rozmowy?
Mateusz Dymidziuk: Tak. Współpracujemy z Fundacją „Nie widać po mnie”. Po spektaklach będzie możliwość rozmowy z psychoterapeutami. Nie chcę zostawiać ludzi samych z emocjami, które pojawią się podczas przedstawienia. Chcę też otwierać dyskusję o zdrowiu psychicznym.
Ama Sieklucka: Często wspominasz o psychologii procesu. Czym ona właściwie jest?
Mateusz Dymidziuk: To podejście, które zakłada, że funkcjonujemy jednocześnie na poziomie faktów, emocji i intuicji. Psychologia procesu pomaga zauważyć wszystkie te obszary i lepiej rozumieć siebie.
Dla mnie to narzędzie, które pozwala nie tylko budować role aktorskie, ale też bardziej świadomie przeżywać własne życie.
Ama Sieklucka: Mówiłeś wcześniej o „odklejeniu”.
Mateusz Dymidziuk: Trochę żartobliwie. Po prostu lubię zatrzymać się i zachwycić czymś, czego inni nie zauważają. Patrzę na drzewo, liście, góry i widzę, że wszystko jest niedoskonałe, a jednocześnie kompletne. To daje mi spokój.
Mam poczucie, że my, ludzie, często gonimy za ideałem, który nie istnieje.
Ama Sieklucka: Natura jest ci bardzo bliska.
Mateusz Dymidziuk: Bardzo. Podobnie zwierzęta. Mój pies Sztorm ogromnie pomógł mi podczas depresji. Był przy mnie w najtrudniejszych momentach. Dzięki niemu codziennie wychodziłem na spacer i wracałem do rzeczywistości.
Zwierzęta niesamowicie wyczuwają emocje. Dla mnie jego obecność była naprawdę ważna.
Ama Sieklucka: Mam wrażenie, że ta droga wpłynęła też na twoje relacje.
Mateusz Dymidziuk: Zdecydowanie. Dziś mam bardzo dobry kontakt z rodziną. Nie boimy się rozmawiać o emocjach. Mam też poczucie, że kiedy sam zacząłem mówić otwarcie o swoich doświadczeniach, stworzyłem przestrzeń do takich rozmów również dla bliskich.
Ama Sieklucka: A miłość?
Mateusz Dymidziuk: Najpierw trzeba nauczyć się być ze sobą. Nie wierzę w budowanie relacji z poczucia braku. Druga osoba nie wypełni pustki, której sami w sobie nie przepracowaliśmy.
Im bardziej poznaję siebie, tym bardziej rozumiem, że zdrowa relacja zaczyna się od relacji z samym sobą.
Ama Sieklucka: Bardzo się z tym zgadzam.
Mateusz Dymidziuk: Dziś mam poczucie większego spokoju. Nie dlatego, że wszystko jest idealne, ale dlatego, że lepiej rozumiem siebie i swoje emocje.
Ama Sieklucka: Mam nadzieję, że spektakl trafi do ludzi, którzy tego potrzebują. Wciąż za mało rozmawiamy o zdrowiu psychicznym, szczególnie mężczyzn.
Mateusz Dymidziuk: Chyba po prostu za mało rozmawiamy o emocjach. A przecież dotyczą nas wszystkich.
Ama Sieklucka: Dziękuję ci za tę rozmowę.
Mateusz Dymidziuk: Ja również dziękuję. To pierwszy raz, kiedy publicznie tak otwarcie opowiadam o swoich doświadczeniach. Czuję ulgę i spokój.
I chciałbym zaprosić wszystkich na spektakl „Wszystko, co najlepsze”. To opowieść o szukaniu szczęścia, miłości i powodów, dla których warto żyć. Mam nadzieję, że będzie to ważne doświadczenie dla każdego, kto zdecyduje się wyruszyć w tę podróż.
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