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Spotkania i rozmowy z osobami cierpigcymi na depresje oraz ich opiekunami,
jakie miatam od czasu opublikowania przed dwunastu laty pierwszego wydania
Jak wydoby¢ sie z depresji, byty ekscytujgce. Pisali do mnie ludzie z catego
Swiata i dzieki tym listom pozyskatam kilku dobrych przyjaciot. Niektore z tych
0s6b poprositam o sugestie, jak mozna by udoskonali¢ te ksigzke.

Wiele z tych sugestii staralam sie uwzgledni¢ w nowym wydaniu, lecz sg
informacje, ktorych lepiej szuka¢ gdzie indziej. Na przyktad nie sgdze, ze po-
winnam koncentrowa¢ sie na leczeniu farmakologicznym. Takie informacje
dezaktualizujg sie i najlepiej porozmawiac z lekarzem lub zajrze¢ na stroneg in-
ternetowg Depression Alliance’.

Zaobserwowatam olbrzymig zmiane u niektérych osob cierpigcych na depresje
(facznie ze mnag sama) i przekonatam sie, ze kazdy z nas ma cos, co pozwala
mu przetrwac.

Mozemy sie zmieni¢ i zmieniamy sig¢ naprawde!

Niektore spotkane przeze mnie osoby opierajg sie tej zmianie z wielkg ener-
gig i wigorem. Inne stale czynity postepy, az do momentu, kiedy potrafity catko-
wicie odmieni¢ swoje zycie.

' Organizacja charytatywna w Zjednoczonym Krolestwie, udzielajgca réznych form pomocy oso-
bom cierpigcym na depresjg — przyp. thum.
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Niektore wroécity do pracy.

Niektore uksztattowaty znacznie lepsze zwigzki.

Niektore zainicjowaty dziatalno$¢ nowej grupy samopomocowej dla innych
0s6b cierpigcych na depresije.

Niektore mowia, jak bardzo cieszg sie z tego, ze sg w wystarczajgco dobrej
formie, zeby smiac¢ sie i bawi¢ ze swymi dzie¢mi lub pojs¢ gdzies z przyjaciétmi.

W nowym wydaniu tej ksigzki wprowadzitam do tekstu pewne zmiany, albo
tam, gdzie uznatam je za wazne dla mojego nowego sposobu rozumienia de-
presji, albo tam, gdzie zmienitam zdanie!

Teraz, kiedy prowadze warsztaty z osobami cierpigcymi na depresje, opie-
kunami i doradcami (jako osoba cierpigca, nie jako wyszkolony profesjonali-
sta), nauczytam sie duzo od dzielnych, toczgcych ciezkg walke ludzi, i od tych,
ktdérzy sie nimi opiekujg. Dziekuje bardzo wszystkim, ktdrzy pomogli mi uczyni¢
to nowe wydanie bardziej zrozumiatym i bardziej aktualnym.

Dodatam duzo wiecej informaciji o strategiach radzenia sobie, ktére pozwa-
lajg nam lepiej uporac sie ze swg depresja. Byt to jeden z gtéwnych tematow,
o ktérych uwzglednienie proszono na sesjach szkoleniowych, jakie prowadzi-
tam dla grup wzajemnego wsparcia. Zaczetam pracowac¢ nad tymi strategiami
takze z grupami doradcow.

Wiecej jest o wybaczaniu, poniewaz jest to cos, nad czym tak wielu z nas
musi nadal pracowac.

Jest troche wiecej o naszych opiekunach — tych kochanych ludziach, kto-
rzy tak usilnie starajg sie o nas dba¢. C6z to za niedoceniana grupa — nie-
ktérzy z nich sg po prostu dzie¢mi, ktére dajg z siebie wszystko, starajgc sie
uczyni¢ nasze zycie nieco lepszym.

Zaktualizowatam informacje na koncu ksigzki, w tym odsyfacze do inter-
netu, gdzie mozemy uzyska¢ aktualne informacje — lecz mozemy tez zosta¢
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wprowadzeni w btad; bgdZmy wiec ostrozni. Zdecydowanie nie kupujmy lekéw
w internecie.

Niektérzy ludzie sg przekonani, ze istniejg fazy depresji. Na poziomie bardzo
oczywistym sa trzy fazy.

Jestedmy tak bardzo przygnebieni, ze normalne zycie jest niemozliwe. (To
wtedy, gdy musimy odpoczywac i ukrywac sie.)

Czujemy sie troche lepiej. (To wtedy, gdy czasami musimy odpoczywac,
lecz kiedy indziej musimy cos robic!)

Czujemy sie duzo lepiej — pogodni, optymistyczni i zdolni radzi¢ sobie z zy-
ciem — i zdecydowani wyciggna¢ dla siebie nauke z tego, cosmy przeszli.

Osoby, ktdore miewaja ogromne ,szczyty” i druzgocace ,dotki”, mogtyby
chcie¢ powiedzie¢, ze majg dwie bardzo wyrazne fazy i zdajg sie przechodzi¢
nagle od jednej do drugiej — czasami w ciggu paru dni — co w duzym stopniu
przyczynia sie do dezorientacji ich otoczenia. Sg one:

albo bardzo ,podekscytowane”, planujgce, by zrobi¢ zbyt wiele (bez za-
chowania cho¢ cienia realizmu), lub wydajgce zbyt duzo pienigdzy, lub
wykazujgce ogromng kreatywno$¢ — komponowanie symfonii lub opraco-
wanie jakiegos zupetnie nowego projektu,

albo tak przygnebione, ze Smier¢ wydaje sie catkiem pociggajaca.

I niewiele jest miedzy jednym a drugim!

Problem, ktory moim zdaniem wigze sie z ktadzeniem zbyt duzego nacisku na
fazy depresji, polega na tym, ze czesto myslimy, iz znowu spadliSmy na samo
dno depresji, podczas gdy w rzeczywistosci moze sie to okazac¢ jedynie chwi-
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lowym osunieciem sie, a my naprawde nadal jesteSmy na drodze wiodgcej ku
gobrze — a nie znowu u stép urwiska.

Musimy wiec byc¢ ostrozni. Jesli upieramy sie, ze jestedmy u stop urwiska,
to mozemy zupetnie sie myli¢ i utrudnia¢ sobie osiggniecie poprawy. Jest az
nazbyt fatwo tak utkng¢ w swojej depresji, ze zaczynamy traci¢ nadzieje i moze-
my wytworzy¢ nawyk polegajgcy na tym, iz stanowimy w domu ,punkt central-
ny”, a wszyscy skaczg wokot nas! Upieramy sig, ze nadal nie jesteSmy w stanie
nic zrobi¢. Jest to bardzo niebezpieczny sposdb myslenial

Oczywiscie depresja ma wiele przyczyn, lecz obserwujgc latami przyjaciot, ro-
dzine i znajomych wchodzgcych w rézne fazy depresji i wychodzgcych z nich,
uwazam tworczos$¢ w ich zyciu za jeden z najwazniejszych czynnikow wydoby-
wania sie z depresji.

Jesli nie wykorzystujemy naszego twoérczego ja, to grozi nam stagnacja.
Mozemy stac sie niespokojni, zniecheceni, nerwowi, rozdraznieni i nieszczesli-
wi. By¢ moze dla niektorych ludzi jest to poczatek ich depresiji.

Twérczosc¢ ta moze dotyczy¢ najzwyklejszych spraw:

przygotowywania positku,

uczestniczenia i stuchania w grupie wzajemnego wsparcia,

intensywnej przyjemnosci czytania dobrej powiesci i opowiadania o niej
przyjacielowi,

wtasnych mysli i marzen po stuchaniu radia.

Dzigki temu wszystkiemu nasza kreatywno$¢ jest uwalniana i ¢wiczona,
a nie spetana i ignorowana z powodu naszego narzekania albo zaabsorbowa-
nia zarabianiem pienigedzy lub utrzymywaniem swojego domu w takiej czystosci
i porzadku, zeby sgsiedzi nas podziwiali — albo czegokolwiek innego, co robi-
my, ttumigc nasze tworcze zycie.
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Osoby cierpigce na depresje czesto pytajg mnie, czy oszalejg, ja takze martwi-
tam sie tym przez cate lata. Depresja wydaje sie podobna do obtedu, ale nim
nie jest. Depresja jest rozpoznawalnym stanem chorobowym. Nie jest czyms,
co wymyslilismy, zeby wymigac sie od pracy! Nie jest czyms, z powodu czego
powinnismy mie¢ poczucie winy.

W rozdziale 6 napisatam o tym, ze jedng z przyczyn depresiji jest zaburzenie
réownowagi chemicznej naszego organizmu. Jesli osoba cierpigca dowie sie
o tym, moze to jej przynies¢ duzg ulge, poniewaz moze zmniejszyC u niej po-
czucie, ze ,to wszystko jej wina”. Niektorzy jednak psychologowie upierajg sie,
ze w depresji najwazniejsze jest doprowadzenie naszej glowy do porzgdku —
i srodki przeciwdepresyjne nie sg nam potrzebne. Poglad ten zazwyczaj spra-
wial, ze czutam sie troche staba i winna, lecz w zesztym tygodniu przezytam
dos¢ dramatyczne zdarzenie, ktore byto przyktadem pokazujgcym, jak wazny
moze by¢ czynnik chemiczny.

Musiatam wzig¢ dwie serie antybiotykow, aby uporac sie z przykrg infekcjg
drég moczowych, i wpadiam w ciezkg depresje. Stwierdzitam, ze nie moge
wstac z tozka, bytam pfaczliwa i czutam sie tak zle, ze trudno mi byto uwierzy¢,
iz mogtam zmienic¢ sie tak dramatycznie w ciggu paru dni.

Po kilku dniach (i zjedzeniu wielu kubkéw jogurtu) poczutam si¢ lepiej; je-
stem wiec catkowicie po stronie tych lekarzy, ktérzy mowig, ze depresje w nie-
ktorych przypadkach musimy uwazac za chorobe (dosy¢ podobng do cukrzy-
cy lub probleméw z tarczycg), w ktorej wystepuje brak rownowagi chemiczne;
organizmu.

Pamietaj o tym, kiedy jeszcze raz ktos ci powie, zebys wzigt sie w gars¢
i otrzasnat sie z tego. Nie jest wcale potrzebne ogromne poczucie winy, jakie
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zwykle mamy, a nasz nastroj sie zmieni, kiedy chemizm organizmu wroci do
stanu, w jakim powinien by¢.

Coraz bardziej przekonywatam sie o tym, ze kluczem do wydobycia sie z de-
presji jest robienie czego$ — nawet jesli jest to tylko jedna mata rzecz, taka
jak odktadanie na makulature przesytek reklamowych, gdy tylko wyjmie sig
je ze skrzynki na listy, zamiast dopuszczac¢ do tego, by stot kuchenny byt tak
zarzucony papierami, ze brak miejsca na jedzenie.

Najwazniejszg rzeczg, jakg zrobitam, zeby pomaoc sobie samej w uzyskaniu
poprawy, jest pisanie dziennika. Zachecono mnie, zebym odkryta, iz niektorzy
psychologowie za poczgtek zmiany uwazaja:

rejestrowanie tego, co sie dzieje (jak wtedy, gdy zapisujemy to, co myslimy
i czujemy),

rozpoczecie analizowania i dostrzegania prawidtowosci w tym, co piszemy
(takich jak: ,zawsze wpadam w panike, gdy ten kuzyn dzwoni do mnie”),
zrozumienie dzigki temu procesowi, jak moglibysmy zmieniC nasze zycie
na lepsze, oraz zrobienie czegos, aby ta zmiana nastgpita.

| znéw to, co zmieniamy, moze by¢ czyms$ catkiem niewielkim.

Nie ma sensu mysle¢, ze mozemy zmieni¢ nasze zycie szybko i tatwo. Potrze-
bujemy bardzo wiele czasu. Stwierdzitam, ze usituje zmieni¢ za duzo i zbyt
szybko, teraz wiec po prostu koncentruje sig¢ na jednej rzeczy na raz. Zapisuje
te rzecz na mojej ,scianie stow”.

Zaczetam tak bardzo niepokoi¢ sie o wszystko, ze zdatam sobie sprawe
ztego, iz jakos¢ mojego zycia jest niska. Chcialam umie¢ by¢ bardziej spokojna.
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Na mojej ,Scianie stéw” jest wiec ,.spokoj”. Patrze na niego. Mysle o nim.
Staram sie pracowaé nad tym, by czu¢ sie spokojniejsza, przez stosowanie
relaksaciji itd.

Zasadg jest tu wybieranie jednej rzeczy na raz oraz praca nad nig, dopoki
nie bedziesz mogt dostrzec jakiej$ zmiany — lub dopdki cos wazniejszego nie
przyjdzie ci na mysl.

Przyjaciétka data mi piekny malutki notesik i teraz mam w nim zawsze kopie
moich stow ze $ciany. Zabieram ze sobg ten notesik, kiedy jade w podréz lub
na wakacje, kiedy mam mnéstwo czasu na myslenie i moge dodawac pokrew-
ne stowa do innych cegietek lub zaczg¢ nowg strone od nowego kluczowego
stowa.
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Kiedy prowadze warsztaty dla osob cierpigcych na depresje, mowig im o pro-
wadzeniu dziennika. Czesto ktos pyta: ,,Czy to nie jest zbyt introspekcyjne?”.

No céz, tylko w tym sensie, ze wszystko, co robisz, usitujgc wydoby¢
sie z depresji, mozna by uwazac¢ za introspekcyjne — porozmawianie ze
swoim lekarzem, zrobienie sobie pieciominutowej przerwy w pracy, opo-
wiedzenie szczerze przyjaciétce o tym, jak sie czujesz, lub podjecie decy-
zZji, ze bedziesz sie zdrowiej odzywiac¢. Kazdg z tych rzeczy mozna zrobi¢
po to, zeby zadbac¢ o siebie, a prowadzenie dziennika jest po prostu jed-
nym ze sposobow, zeby robi¢ to tworczo.

Gdy pisze, dowiaduje sig, co mys$le. Dowiaduje sie wigcej o0 sobie same;.
Pisanie jest metodg pomagajgcg nam zastanowi¢ si¢ nad naszymi wypartymi
uczuciami, w celu rozpoznania prawidtowosci w tym, co robimy i myslimy.

Ma to decydujgce znaczenie, jesli mamy przezwyciezy¢ nasze wyparte
uczucia i zachowania. (Jesli naprawde nienawidzisz pisania, to sprébuj zapisa¢
tylko jedno stowo na raz na ,Scianie stow”, jak ja wczesniej.)

Prowadzenie dziennika moze by¢ ogromnie skuteczng pomocg w naszym
wydobywaniu sie z depresii!

Depresja prawie zawsze zdaje si¢ zwigzana z jakims rodzajem utraty i w roz-
dziale 6 podatam troche wigcej informacji o utracie przez nas naszych wygod-
nych sposobdéw widzenia Swiata oraz o zmianach, ktére wprowadzamy w nasze
przekonania, gdy stajemy sie starsi — innymi stowy, o tzw. niezbednej pracy
depresiji.
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Jedng z najbardziej fascynujacych rzeczy, z jakimi zetknetam sie w rozmowach
z ludzmi, ktérzy juz wydobyli sie z depresji, jest to, ze niektdrzy z nich modwig,
iz znalezZli dzieki niej pewien ,skarb”. Nie znaczy to, ze sg zadowoleni z tego,
ze byli w depresji — lecz z tego, ze odkryli co$, czego by nie dostrzegli, gdyby
nie depresja.

Niektorzy mowig o:

odnowionych zwigzkach,

poznaniu prawdziwej wartosci przyjazni,

uzyskaniu bardziej realistycznego pogladu na to, co naprawde liczy sie
W zyciu,

nauczeniu sie stawiania na pierwszym miejscu rzeczy waznych w zyciu.

Ten ostatni punkt pojawia sie wielokrotnie. Kiedy ludzie stajg sie bardzo ze-
stresowani, moze w pracy, moze starajgc sie wzbogaci¢, moze usitujgc dostac
sie na ,szczyt” itd., napad powaznej depresiji uczy ich, ze pienigdze, status czy
wiadza nie dadzg im szczescia.

Szczedcie przynosi raczej:

zycie w pokoju,

spedzanie wiele czasu z rodzing,

kochanie innych,

poswiecanie swojego czasu i energii na rzecz pomocy rodzajowi ludzkiemu
oraz pomocy w chronieniu naszej planety od wypalenia sie

i tak dalej.

Naprawde mam nadzieje, ze uznasz te ksigzke za uzyteczng i uzdrawiajgcg.

Norwich, 2005 Sue Atkinson



