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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)!





