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WPROWADZENIE

Ciqzka postac depresji to stan gleboko wyniszczajacy.
Wiaze sie z ograniczong zdolnoscia do pracy i budowania
relacji, pogtebieniem symptoméw chorobowych w sferze
fizycznej oraz wysokim ryzykiem $mierci samobdjczej.
Jest takze zjawiskiem powszechnym. Srednio jedna na
dwanascie oséb doswiadcza ostrego epizodu depresyj-
nego w ciggu swojego zycia, a niestety ponad 50 procent
ludzi cierpigcych na gleboka depresje w Stanach Zjedno-
czonych i Europie nie otrzymuje i nie otrzyma wlasciwej
w takich przypadkach pomocy. Jeden z moich przyjaciét,
po przebyciu dlugiego epizodu depresyjnego, ktory gle-
boko odcisnat sie na wszystkim i wszystkich w jego zyciu,
zwrocil sie do mnie ostatnio na swoim rodzinnym blogu
w nastepujacych stowach:

Musisz wiedzie(, ze przez dtugi czas bylo ciemno. Dni spowi-
jal mrok przez tygodnie, a nastepnie miesigce... i nawet lata
mijaty bez odrobiny $wiatta. Teraz ponownie $wieci storice
i dzieki temu znowu mozesz dowiedzie( sie, co u nas.

Ksigzka ta napisana zostala przede wszystkim dla ta-
kich oséb, jak moj przyjaciel — a takze ich bliskich oraz
dla profesjonalistéw udzielajacych im psychologicznego
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wsparcia — ktérzy doswiadczyli w sobie sktonnosci do
depresji. Przeznaczona jest dla tych, ktdérzy chca znalez¢
sposéb, aby oprzed sie staczaniu po réwni pochyleji w za-
klety krag pogmatwanych emocji, jakze czesto prowa-
dzacych do depresji. A takze dla tych, ktérzy wystepuja
z ofertg pociechy i wsparcia dla cierpigcych na depresje;
powinna poméc w tworzeniu ram i perspektyw dla oceny
przyczyn depresji, w celu niesienia ukojenia i nadziei.
Kiedy powstalo pierwsze wydanie tej ksigzki na po-
czatku lat osiemdziesigtych?, bytem juz po studiach me-
dycznych oraz specjalizacji z psychiatrii w Anglii, gdzie
zgromadzilem olbrzymia wiedze teoretyczng dzieki wielu
godzinom studiéw oraz sporg praktyke ptynaca z doswiad-
czenia w leczeniu pacjentéw cierpigcych na silng depresje
w szpitalu i poradniach. Prowadzitlem takze poradnic-
two oraz psychoterapie ludzi w lokalnej parafii i w LAbri
Fellowship, chrzescijariskim centrum studiéw w Wielkiej
Brytanii, z ktérym wspédtpracowatem przez wiele lat. Oso-
biscie bywalem w zyciu zniechecony i przygnebiony, ale
nigdy nie doswiadczytem powaznych stanéw depresyj-
nych - i mialem nadzieje, ze nigdy ich nie doswiadcze.
Jednakze, w ciggu nastepnych trzech lat po wydaniu tej
ksigzki w 1986 roku, moja siostra zmarta w trakcie po-
rodu, zmart nagle méj te$é, u zony zdiagnozowano raka,
a szwagier odebral sobie zycie. W tym tez czasie kilkoro
dobrych przyjaciél, z ktérymi blisko wspétpracowatem,
przeniosto sie do Stanéw Zjednoczonych i jednoczesnie
na moich barkach spoczely nagle trudne obowiazki i od-
powiedzialno$¢ zwigzana z kierowaniem sprawami mo-
jej spotecznosci koscielnej oraz w L'Abri. Bylem w sta-
nie ciggnac jakos swdj wozek, niczym przystowiowy kon
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pociagowy, ale nie radzitem sobie dobrze z zalobg i wy-
zwaniami, ktére byly konsekwencjami wszystkich tych
strati zmian. Zaczalem coraz bardziej poznawac osobistg
strone depresji, coraz gorzej radzac sobie z konfliktami,
tracac wiekszos¢ radosci z zycia, zmagajac sie z bezsen-
noscia i paralizem decyzyjnym. Przezywalem smutek,
zniechecenie, wstyd i czutem, Ze pograzam sie w coraz
glebsza depresje. Odbywatem rozmowy z przyjaciétmi,
mentorami i terapeutami, zaczatem takze zazywaé anty-
depresanty - i dzieki temu wszystkiemu tatwiej przesze-
dlem przez cienista doline zycia.

Zakrawalo na ironie, ze wszystko to wydarzylo sie tuz
po ukazaniu sie mojej ksigzki, prawie jakby Bdg chciat
powiedzie¢: ,Myslisz, Zze znasz juz dobrze depresje, to
pozwdl, ze naucze cie jeszcze paru rzeczy’. Dwadziescia
dwa lata pézniej doswiadczytem jeszcze wiekszej straty
i przygnebienia, ale takze wielkiej radosci i zachety. Je-
stem wdzieczny, ze nigdy wiecej nie znalazlem sie juz
tak gleboko w dotku depresji i ze nauczylem sie lepiej
radzi¢ sobie z nieuniknionymi chwilami leku i smutku,
ktére dotykajg kogos takiego jak ja, z temperamentem
sktonnym do melancholii. W kilku przypadkach powaz-
nych decyzji, zmian i strat doswiadczalem swojej podat-
noéci na lek i depresje, manifestujacych sie w postaci
bezsennosci, sktonnosci do ptaczu, porannej paniki oraz
przerazajacego poczucia, iz moje cialo i mézg znajduja
sie pod kontrolg obcej sily. W tych momentach czulem
sie tak, jakbym , schodzil” do mrocznego miejsca, i fak-
tycznie, termin depresja pochodzi od tacinskiego stowa
oznaczajacego ,przygniatanie”. Jestem wdzieczny, ze mdj
,2upadek” zostal powstrzymany, zanim sie pograzytem
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zbyt gteboko, zywie jednak glebokie wspétczucie dla tych,
ktdérzy zanurzaja sie znacznie glebiej w mrokach depresji
na dlugi czas.

W ciaggu ostatnich czterdziestu lat mojej pracy zawo-
dowej udzielalem porad wielu osobom, ktérych zmagania
lokuja sie gdzie$ na kontinuum pomiedzy zniecheceniem
a ciezka depresja. Znaczna cze$¢ mojego zawodu psychia-
try i psychoterapeuty polega na stuchaniu historii opo-
wiadanych przez ludzi. Bez mala codziennie slysze od
moich studentéw i pacjentéw opowiesci o ich wysitkach
radzenia sobie z bdlem zycia. Kazda z tych opowiesci sta-
nowi unikatowy kobierzec utkany z piekna i zatamania,
godnoscii upadku, a wiele z tych nici prowadzi na koniec
do gtebokiego emocjonalnego cierpieniai depresji. Histo-
ria kazdej osoby jest inna, lecz jednakowo zajmujaca, fa-
scynujaca, niepokojaca i chwytajaca za serce. Nie istnieje
prosta recepta na wyleczenie z depresji, nie potrafie wiec
przepisac jakiegos gotowego do uzycia pakietu mysli lub
czynnodci, albo pigulek do zazycia. Czasami wymaga to
wielu tygodni rozmoéw, aby niektére czynniki wywotujace
u danej osoby depresje wyszly na jaw — réwnie ukryte
sa lezace u ich podloza warstwy wstydu i strachu. W na-
stepnej kolejnosci, czasu wymaga zrozumienie zwigza-
nego z nimi udzialu osobowosci, kwestii przywigzania,
przezy¢ z dziecinstwa, urazéw, aktualnych napie¢, uwa-
runkowan genetycznych i biologicznych, aby$my mogli
wspolnie z pacjentem pracowaé na rzecz zamiany tego,
co wydaje sie ,kryzysem”, na ,przelom” prowadzacy do
nowych sposobéw widzenia, wiary i egzystencji. Na tym
polega przywilej poradnictwa i psychoterapii, aby méc
przez jakis czas i8¢ obok drugiego i dostrzegaé subtelna,
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lecz konsekwentng prace Boga przynoszaca transforma-
¢je i uzdrowienie.

Od czasu pojawienia sie pierwszego wydania tej ksigz-
ki spedzitem dwadziescia lat, pracujac jako wyktadowca
teologii praktycznej oraz szef programu poradnictwa
psychologicznego w Covenant Seminary. Dokladatem
staran, aby pozostawac na biezgco ze stale rozwijajacy-
mi sie i fascynujacymi badaniami naukowymi na temat
depresji, dbajac réwniez o rozwdj swojego rozumienia
zwigzku pomiedzy wiedza naukowa a madroscia biblijna,
i w tej nowej ksigzce staram sie przekazac wiele z tych
my$li mezczyznom i kobietom pracujacym jako osoby
duchowne, pracownicy socjalni zajmujacy sie mtodzieza,
kapelani szpitalni oraz osoby profesjonalnie zajmujace
sie poradnictwem. Mam takze nadzieje, ze uda mi sie
przekazac Czytelnikom pewne narzedzia do zrozumienia
i nadania sensu do$wiadczeniu depresji zar6wno u siebie
samych, jaki u ich ukochanych: jakze niezwykle aktualne
sa biblijne przypowiesci i nauki dotyczace emocji, wspot-
czesne badania naukowe nad przyczynami i leczeniem
depres;ji, oraz sposoby, dzieki ktérym nasz mézg moze
zmieni¢ sie pod wplywem tego, co myslimy i robimy.

Bedziemy musieli zatem zmierzy¢ sie tutaj z kilkoma
trudnymi zagadnieniami. Czym jest depresja? Czy jest to
choroba, czy grzech? Czy uzasadnione s3 nasze watpliwo-
$ci co do leczenia poszczegdlnych lub wszystkich postaci
zgryzoty? A w odniesieniu do depresji, czy leki antyde-
presyjne rzeczywiscie pomagaja? Czy sa czym$ dobrym?
Jaki zwigzek nadajemy wiedzy, ktéra zdobywamy dzieki
nauce, wlaczajac w to obrazowanie i biochemie mézgu,
w kontekscie naszego rozumienia Biblii? A co z r6znymi
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odmianami terapii poprzez rozmowe? Czy poradnictwo
psychologiczne i psychoterapia sg skuteczne i pozytecz-
ne?? Dla niektdrych chrzescijan swiecka psychologia sta-
nowi problem, a inni uwazaja, ze Biblia jest wszystkim,
czego potrzebujemy?. Jeszcze inni zastanawiaja sie, czy,
zwazywszy na korzysci plynace z psychologii i medycyny,
duchowo$é, a zwlaszcza Biblia, ma znaczenie w leczeniu
depres;ji.

W celu odpowiedzi na te pytania bedziemy musieli
zdefiniowaé poszczegdlne réznice pomiedzy zwyklym
smutkiem, zniecheceniem i zalem a fagodng, umiarko-
wang lub ciezka depresja. Bedziemy musieli zapoznac sie
z przyczynami depresji, wlgczajac w to aktualne bada-
nia naukowe i podejmujac kwestie naszego spojrzenia
na zwigzek miedzy chrzescijaiiskim rozumieniem $wiata
a odkryciami dyscyplin medycznych i psychologicznych.
Jednakze mam nadzieje, ze poza sprawa rozumienia de-
presji oraz jej przyczyn, ksigzka ta pomoze Czytelnikowi
w znalezieniu odwagi i uzyskaniu wgladu w wiele spraw,
ktére mozna podjaé, aby zredukowaé podatnosé na de-
presje, zwiekszy¢ swojg odpornosc¢ i rozproszyé mrok,
by optymistycznie spojrze¢ w przysztos¢. Niech ,dolina
Akor” stanie sie ,brama nadziei” (Oz 2, 17)!



Czesc pierwsza

7RODLA SMUTKU

WPLYW NATURY I DECYZJE
WYCHOWAWCZE

Nie jestesli zdolnym
Poradzi¢ chorym na duszy? Gteboko
Zakorzeniony smutek wyrwac z mysli?
Wygnac zalegte w moézgu niepokoje?
| antidotem zapomnienia wyprzec
Z uci$nionego tona ten ttok, ktory
Przygniata serce?

William Shakespeare, Makbet

Gdy zycie...2



Rozdzial pierwszy

UPADEK W MROK

DOSWIADCZENIE DEPRESJI

...ten tlok, ktéry przygniata serce
William Shakespeare, Makbet*

Jak nudnym, nedznym, lichym i jalowym
Zda mi sie caly obrét tego $wiatal!
William Shakespeare, Hamlet

Julie siedziata naprzeciwko mnie, zapatrzona w pod-
toge. Odzywala sie monotonnym, cichym glosem, tyl-
ko kiedy zadawalem jej pytanie. Jej nieczysty usmiech
sprawial wrazenie pustego, poniewaz oczy zdradzaly
gleboki smutek i konsternacje. Mgliscie przypominata
sobie czasy, kiedy zycie wydawalo sie mie¢ jakis koloryt,
ale obecnie wysilek sprawiato jej zmuszanie sie do prze-
trwania kazdego nastepnego dnia. Jedyna rzecza, po-
zwalajaca Julie jako$ funkcjonowad, byta praca biurowa
dostarczajaca chwilowego wytchnienia od negatywnych
mysli, ktére pochtanialy samotne godziny poprzedzajace
brzask albo dlugie wieczory, kiedy snuta sie apatycznie po
domu lub siedziata obojetnie przed telewizorem. Co sie
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ze mng dzieje? — zastanawiala sie. Nie ma pewnie drugiej
tak beznadziejnej i niekompetentnej osoby jak ja?

Julie nie zdawata sobie sprawy z tego, ze znajduje sie
w towarzystwie wielu innych oséb, ktére przeszly w ja-
kim$ momencie swojego zycia przez epizod ciezkiej de-
presji. W ksigzce An Unquiet Mind (Niespokojny umyst)
Kay Redfield Jamison opisuje okresy, kiedy czula sie ,nie-
znoénie zalosna i prawdopodobnie niezdolna do przezy-
wania jakiegokolwiek rodzaju radosci lub entuzjazmu.
Wszystko — kazda mysl, stowo, ruch - stanowito wysitek.
Wszystko, co kiedy$ fascynowalo, teraz bylo obojetne.
Wydawatam sie sobie nijaka, nudna, bezwartosciowa,
przytepiona, przygaszona, zobojetniata, oziebta, niem-
rawa i bezbarwna”®. Podobnie w swojej ksigzce Darkness
Visible (Ciemno$¢ widoma) William Styron prébuje opisac
to, co nie do opisania, stowami, iz ciezka depresja stanowi
wewnetrzny bol, ktéry ,targa umystem niczym rozszalaty
huragan”®.

Pomimo $wiadectw popularnych autordéw, dla sporej
grupy ludzi temat ten otoczony jest czesto zastona ta-
jemnicy lub spotyka sie z dezaprobatg albo podejrzliwo-
$cig. Wielu, jak Tony Lewis, opowiada o swoim wstydzie
z powodu przezywanej depresji:

Styszalem o paru osobach, ktére przezyly psychiczne zalama-
nie, ale pojecie to niewiele dla mnie znaczyto. Jezeli juz cos,
to spogladatem na ,nich” z géry jako na stabych, pozbawio-
nych kregostupa ludzi, ktérych spoteczenstwo powinno sie
raczej pozby¢. Kiedy psychiatra powiedzial mi, ze choruje psy-
chicznie, bylem przerazony. Czutem wstyd, ze jestem chory —
a nawet poczucie winy. Plynal ze mnie nieustanny strumien
ktamstw, aby ukry¢ wizyty u psychiatréw, w szpitalu oraz
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powody rezygnacji ze studiéw lub ograniczenia obowiazkéw
zawodowych... czujac postepujacy paraliz wszystkich zdol-
noddi, stajac sie coraz bardziej bezradny i nie wiedzac, jak
i dlaczego... Moja depresja rozwinela sie z fagodnego i spora-

dycznie wystepujacego stanu w brutalny dopust bozy, z kté-
7

rego, jak mi sie wydawalo, jedynym wyjsciem byta smier¢”.

W przybliZzeniu, jedna na osiem kobiet i jeden na szes-
nastu mezczyzn dotknietych zostanie w pewnym okresie
swojego zycia takim doswiadczeniem epizodu depresyj-
nego®. W 2007 roku 16,5 miliona dorostych Amerykanow
(co stanowi ok. 8 proc. calej populacji) doswiadczylto przy-
najmniej jednego epizodu ostrej depresji. Ciezka depresja
traktowana jest jako jeden z gtéwnych probleméw zdro-
wotnych obecnego wieku. Antydepresanty sa najczesciej
przepisywanymi lekami, a liczba takich recept podwoita
sie w latach 1996-2005°.

Depresja wigzana jest z poglebieniem sie symptomoéw
chorobowych w sferze fizycznej i zwieksza ryzyko wy-
stapienia ataku serca lub udaru, podobnie jak prawdo-
podobienistwo obnizenia systemu odpornosciowego na
inne choroby. Depresja przyczynia sie do ogromnej licz-
by opuszczonych godzin w pracy, rozbitych matzenstw
i dysfunkgji rodzinnych oraz wielu aktéw bezmyslnosci
i nieostroznosci. Jej efekty sg bardziej druzgocace w od-
niesieniu do mozliwej dtugosci aktywnego zycia niz
AIDS, atak sercai rak. Niektdrzy okreslaja depresje jedna
z najbardziej niszczycielskich choréb znanych ludzkosci™.

W ostatnim czasie kazdego roku w Stanach Zjedno-
czonych umiera z powodu samobdjstwa okolo 33 tys. lu-
dzi. Daje to wskaznik jednego samobdjstwa co szesnascie
minut i dziewie¢dziesieciu samobédjstw kazdego dnia. Co
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gorsza, na kazda samobdjczg $mieré przypada szacunko-
wo jedenascie préb samobdjczych'. W przypadku ponad
dwoch z kazdych trzech samobéjstw depresja, ktéra mo-
gltaby poddac sie leczeniu, stanowi prawdopodobnie czyn-
nik wspétodpowiedzialny. W St. Louis, moim rodzinnym
mie$cie w Stanach Zjednoczonych, w ciggu jednego roku
odebralo sobie zycie trzech duchownych.

Depresja wystepuje w kazdej kulturze, choc jest cze-
sto ujmowana w innych, niz nasze zachodnie, katego-
riach psychologicznych. W wielu krajach ludzie skarza
sie raczej na symptomy fizyczne, takie jak bdle glowy,
béle brzucha lub kregostupa, albo problemy seksualne,
zamiast méwié: ,,0dczuwam przygnebienie lub depresje”.
Dla tych ludzi stygmat depresji jest o wiele wiekszy niz
ten, ktérego doswiadczamy w $wiecie Zachodu, cierpia
zatem w milczeniu.

CO TO JEST DEPRESJA?
Stowo depresja uzywane jest na oznaczenie calego za-
kresu uczuc — od przelotnego poczucia braku szczescia po
gteboki, trwaty, samobéjczy stan beznadziei. Kazdy z nas
codziennie przezywa wzloty i upadki, ktére zwigzane s3
zazwyczaj z frustracjami i rozczarowaniami zwyklego
zycia. Czasami poczucie przygnebienia zabarwia nasze
mysli i dziatania na kilka godzin lub nawet dni, kiedy
przezywamy rozstanie w zwigzku, niezdany egzamin,
brak awansu lub utrate pracy, albo konieczno$¢ zmiany
planéw pod wplywem nieoczekiwanych okolicznosci.
Niektérzy ludzie podazajg od nastroju szczescia
do smutku z zaskakujacg dla wszystkich predkoscig
i natezeniem. Inni, o lagodniejszym temperamencie,
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do$wiadczajg zmian w nastroju, ktére uwidaczniaja sie
tylko w niewielkim stopniu. Istnieja ludzie, ktérzy lokuja
sie na biegunach spektrum - ci, ktérzy wykazuja konse-
kwencje w swoim uniesieniu i entuzjazmie, rzadko jawia
sie jako nieszczesliwi, podczas gdy inni, stale nastawieni
depresyjnie i melancholijnie, rzadko zdajg sie szczesliwi.
Jednakze przez wiekszos¢ czasu zycie wiekszosci z nas
sktadac sie bedzie z doswiadczen lokowanych w granicach
skali rado$¢ — smutek i rzadko zdarzy sie nam je przekro-
czy¢, by trafi¢ do mrocznego miejsca desperacji i bezna-
dziei lub manii.

Tymczasem, ostatnimi laty zauwazy¢ mozna niepokdj
zwigzany ze zjawiskiem utraty w naszym jezyku subtel-
nych sposob6éw wyrazu posrednich stanéw emocjonal-
nych pomiedzy skrajna radoscig a samobdjczym przygne-
bieniem. Przy panujacym przekonaniu, ze depresje oraz
lek mozna z tatwoscia leczy¢ za pomoca pigutek, pojawia
sie wrazenie, ze kazdy przejaw braku rado$ci moze zostac
zdefiniowany jako depresja.

Kiedy zatem diagnozuje depresje, wazne jest bardzo,
aby wglebic sie w kontekst oraz znaczenie tego doswiad-
czenia dla danej osoby oraz jej temperament przed zasto-
sowaniem etykiety ,ciezkie zaburzenia depresyjne” lub
»depresja kliniczna”. Musze zada¢ sobie pytanie: ,Czy jest
to adekwatna reakcja na utrate pracy lub rozpad zwigzku
albo $mier¢ przyjaciela?”. Musze zbadac¢ site depres;ji oraz
czas jej trwania. Charles Barber opisuje réznice pomiedzy
krétkotrwaltym doswiadczeniem depresyjnym a ciezkimi
zaburzeniami depresyjnymi stowami: ,Myli¢ jedno z dru-
gim, depresje z Depresja, to jak myli¢ tagodny wiosenny
deszczyk z szalejacym tajfunem”*?. Niestety, w przypadku
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wielu 0séb zwracajacych sie do swoich lekarzy z sympto-
mami depresji, przepisuje sie im $rodki antydepresyjne,
zanim ich stan zostanie szczegélowo omoéwiony.

A co gorsza, mamy czesto do czynienia z nieodpowied-
nia dalszg kontrola lub nawet instrukgja, jak zazywac le-
karstwa i radzi¢ sobie z ich dzialaniem ubocznym. Jedne
z badan pokazuja, ze ,43 proc. oséb, ktérym przepisano
antydepresanty, nie miato diagnozy psychiatrycznej ani
zadnej historii pomocy psychologicznej przed otrzyma-
niem recepty na lek”3. To nie jest tylko nieodpowie-
dzialne stosowanie lekarstw, bo, jak pokazaly ostatnie
badania, $rodki antydepresyjne w przypadkach tagod-
nej i umiarkowanej depresji nie dziatajg duzo lepiej od
placebo. Wzmaga to niepokédj co do nieodpowiedniego
stosowania lekéw oraz potrzebe doktadnego przyjrzenia
sie temu, co tak naprawde stanowi o depresji. Mozliwe,
ze tagodniejsze jej formy wywolywane s3 przez czynniki
psychologiczne i spoteczne, podczas gdy w przypadkach
ciezkiej depresji mamy do czynienia z dodatkowym czyn-
nikiem biochemicznym, ktéry czyni z niej stan taki, jak
w przypadkach choréb fizycznych.

Wiekszosci z nas znany jest prawdopodobnie $redni
zakres emocji, ktéry obejmuje rados¢ i smutek, a takze
chwile tagodnych stanéw depresyjnych wywotanych oko-
licznosciami zewnetrznymi, nalezy natomiast przyjrzeé
sie mniej znanemu obszarowi skrajnych biegunéw ludz-
kiego doswiadczenia, na ktérych ludzie cierpig béli para-
liz ciezkiej depresji (nazywanej czesto depresjg kliniczng
lub duzg) lub podniecenie, zmieszanie i chaos maniakal-
nych stanéw umystu - a niektérzy miotani sa gwaltownie
pomiedzy do$wiadczeniami z obu tych swiatéw. Jedna
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ze skrajnosci jest mroczna i rozpaczliwa, podczas gdy
druga - pelna koloréw i entuzjazmu; jednakze obie bez
zwiazku z rzeczywistos$cia. Bardzo trudno jest zrozumie(
taki stan tym, ktérzy nigdy tego nie doswiadczyli.

Ciezka depresja. Namiastke doswiadczenia po-
nurej rzeczywistosci ciezkiej depresji daja dzieta wielu
autordéw, ktérzy ,tam” sie znalezli. Sylwia Plath, ktéra
ostatecznie odebrala sobie zycie, opisuje wewnetrzny
$wiat Ester (powiesciowej bohaterki Szklanego klosza),
mlodej dziennikarki i niedawnej laureatki konkursu or-
ganizowanego przez magazyn mody:

Tylko, ze ja nie sterowatam... w ogéle niczym, nawet wltasnym
losem. Po prostu telepatam sie z hotelu do redakgji, z redak-
¢ji na przyjecie, z przyjecia do hotelu, z hotelu do pracy, jak
bezwolny trolejbus. Powinnam sie byla chyba cieszy¢ tym
wszystkim i przejmowac jak inne dziewczyny, ale jako$ nie
umialam wykrzesaé z siebie zadnej reakcji. Bylo mi obojetnie
i bardzo pusto - tak musi by¢ w oku cyklonu. Absolutna cisza
w samym $rodku szalejacego zywiotu™?.

William Cowper, osiemnastowieczny poeta i autor
hymnow religijnych, ktory przezyl wiele atakéw ciezkiej
depresji, pisal do swojego kuzyna:

Opisujesz wydarzenia radosne, ale opisujesz je komus, kto,
gdyby je nawet przezyl, nie bytby w stanie czerpac z nich zad-
nej radosci, ktéry nosi jedynie blade wspomnienie, tak blade,
jakby byto prawie zapomnianym snem, ze kiedys zdolny byt
do odczuwania przyjemnosci z takich powodéw... Skad bierze
sie ten pejzaz [...] dlaczego kazdy widok, ktéry przez wiele
lat napawal mnie zachwytem, teraz stat sie dla mnie, w naj-

lepszym wypadku, szarym pustkowiem?*®
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Ciezka depresja charakteryzuje sie wieloma cechami,
ktore manifestuja sie inaczej u kazdego czltowieka, a bywa,
ze cechy, ktére wydaja sie sprzeczne, wspdélwystepuja
w réznym czasie u tej samej osoby. Ludzie z ciezka de-
presja czesto odczuwaja, na przyklad, uporczywy smutek
i najbardziej trywialne sytuacje moga doprowadzi¢ ich do
tez, czasami przedluzajacego sie placzu bez wlasciwego
powodu - lub mogg tez pragnac ptaczu, lecz nie sa w stanie
plaka¢, jak gdyby wszystkie ich emocje wyschly. Niektére
osoby w stanie depresji staja sie niespokojne, pobudzone,
wymagajace, fatwo je obrazi¢ i trudno zadowoli¢. Moga
by¢ stale poirytowane i doswiadczaé okresowych wybu-
chéw frustragji lub gniewu. Inne mogg sie wycofywac, sta-
jac spowolnionymi w swoich reakcjach na ludzi i sytuacje
oraz okazujac niewiele emocji. Moga tez prezentowac sie
zupelnie normalnie, poniewaz s3 jeszcze w stanie skrywac
wewnetrzne zagubienie usmiechem lub zartami.

Dla wielu zmagajacych sie z ciezka depresja problemem
staje sie koncentracja, podjecie jakiekolwiek czynnosci
lub nawet btahej decyzji staje sie zatem olbrzymim cieza-
rem. Dowodem, ze depresja nie jest nowym zjawiskiem, sa
stowa Johna Colquhouna, ktéry, blisko dwa wieki temu,
obrazowo opisal jej symptomy w swojej pracy Nature and
Signs of Melancholy in a True Christian (Natura i oznaki
melancholii u prawdziwego chrzescijanina):

Czlowiek w takiej depresji z trudem doswiadcza radosci lub
pocieszenia w czymkolwiek [...] Jest zawsze niezadowolony
z siebie [...] Jego mysli w przewazajacej mierze biegna ku
niemu samemu [...] Zazwyczaj oddaje sie bezczynnosci; albo
lezgc w 16zku, albo siedzac samemu bez pozytku [...] na co
dzien dreczony obawami przed brakiem, nedza i niedola, swoja
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i swojej rodziny [...] Meczy go towarzystwo, i uzalezniony jest
od samotnodci [...] Jego mysli sa na ogét zupelnie splatane, jak
u cztowieka, ktéry znalazl sie w labiryncie lub na bezdrozu [...]
Utracit wtadze kierowania swoimi myslami za pomoca rozumu
[...] Nie potrafi juz przesta¢ dumac nad tym, co zaprzata jego
mysli, niczym cztowiek, ktéry dotkniety jest ostrym bélem
zgba, nie moze w tym czasie powstrzymac sie od mysli o bolu*®.

Stale uczucie niedoskonatosci, nieporadnosci, bezwar-
tosciowosci, wstydu i winy pustosza umyst, i wydaje sie,
jak gdyby inni przygladali sie i krytycznie oceniali kazde
posuniecie. Drobne zazwyczaj obawy i niepokoje zostaja
znacznie spotegowane. William Cowper opisuje swoje
ponure mysli i przesadzone obawy w takich okresach:
»Przerazenie, o ktérym mowilem, mogtoby wiekszosci
wydac¢ sie $§mieszne [...] Scigany jestem przez duchowa
sfore o nocnej porze™*’.

Dodatkowo, zazwyczaj pojawia sie zmeczenie, a pory
snu ulegaja zaktdceniu tak, ze budzenie sie o drugiej lub
trzeciej nad ranem nie jest niczym rzadkim. William
Styron pisze: ,Wyczerpanie w polaczeniu z bezsenno-
$cig stanowi wyjatkows torture [...] pare godzin mojego
snu przerywane byly zazwyczaj o trzeciej lub czwartej
nad ranem, kiedy to wpatrujac sie w ziejace ciemnosci,
wodzitem myslamii zmagatem z postepujaca dewastacja
umystu, czekajac na brzask, ktéry zwykle pozwalal mi
na goraczkowa, plytka drzemke”*®. Dla innych dzien jest
zbyt bolesny, aby sie z nim skonfrontowa¢, wiec pojawia
sie pragnienie, aby spac¢ caly czas. Dla tych ludzi, zwlasz-
cza mlodszych, problemy ze snem moga polega¢ na nie-
mozliwosci zasniecia w nocy oraz tendencji do dlugiego
snu nastepnego dnia.





