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OTWÓRZ DRZWI

„Jak się dzi­siaj czu­jesz, syn­ku?” – pyta mat­ka jed­ne­go z głów­nych bo­ha­te­rów cie­szą­ce­go się ol­brzy­mią po­pu­lar­no­ścią se­ria­lu 13 po­wo­dów. „Do­brze!” – od­po­wia­da syn ze spusz­czo­nym wzro­kiem. „Świet­nie!”, „Do­brze!”, „Daj mi spo­kój, nie drąż mamo!”, „Nie chcę na ten te­mat roz­ma­wiać!” – te od­po­wie­dzi sły­szy­my naj­czę­ściej. Sa­mo­bój­cza śmierć Han­nah Ba­ker w 13 po­wo­dach otwie­ra pusz­kę Pan­do­ry w cie­szą­cym się do­brą opi­nią li­ceum w nie­wiel­kiej ame­ry­kań­skiej miej­sco­wo­ści. Na świa­tło dzien­ne wy­cho­dzą prze­śla­do­wa­nie, nę­ka­nie, ra­sizm, a na­wet gwał­ty. Jed­nak na­szym zda­niem wśród wszyst­kich tra­gicz­nych po­wo­dów, któ­re do­pro­wa­dzi­ły Han­nah do pod­ję­cia tej fi­nal­nej de­cy­zji, naj­waż­niej­szy jest je­den – nie­umie­jęt­ność wy­ra­że­nia swo­ich emo­cji. Nie­umie­jęt­ność ra­dze­nia so­bie z lę­kiem, smut­kiem, ża­lem. W koń­cu brak umie­jęt­no­ści w skon­tak­to­wa­niu się z nimi i na­zwa­nia ich. Z po­dob­nym pro­ble­mem bo­ry­ka się co­raz więk­sza licz­ba nie tyl­ko ame­ry­kań­skich, ale rów­nież eu­ro­pej­skich i pol­skich na­sto­lat­ków. Bo­ry­ka się co­raz więk­sza licz­ba lu­dzi na na­szej pla­ne­cie. Świa­to­wa Or­ga­ni­za­cja Zdro­wia sza­cu­je, że do 2020 roku de­pre­sja bę­dzie dru­gą naj­częst­szą przy­czy­ną śmier­tel­no­ści na świe­cie! Cho­ru­je na nią po­nad 350 mi­lio­nów lu­dzi. I choć cięż­ko jest okre­ślić do­kład­ną licz­bę, jed­no jest pew­ne. Ska­la zja­wi­ska ro­śnie z roku na rok. Do­ty­ka co­raz młod­szych, co­raz bar­dziej bez­rad­nych i... smut­nych. Zdo­by­ła już na­wet nie­chlub­ne mia­no epi­de­mii XXI wie­ku. Epi­de­mii, któ­ra po­dob­no do­ty­czy dwa razy czę­ściej nas – ko­biet.

Jak pi­sze Ale­xan­der Lo­wen, świa­to­wej sła­wy psy­chia­tra, psy­cho­te­ra­peu­ta i twór­ca bio­ener­ge­ty­ki, na któ­re­go bę­dzie­my się bar­dzo czę­sto po­wo­ły­wać w na­szej książ­ce, de­pre­sji nie wy­wo­łu­je smu­tek. U pod­ło­ża tej cho­ro­by leży przede wszyst­kim brak kon­tak­tu z wła­snym smut­kiem. Rów­nież brak kon­tak­tu ze wspo­mnia­nym ża­lem, lę­kiem i po­ja­wia­ją­cą się w jego na­stęp­stwie zło­ścią. Sło­wem: brak kon­tak­tu z wła­sny­mi emo­cja­mi. Wy­pie­ra­nie ich, „za­mia­ta­nie ich pod dy­wan”, uda­wa­nie, że nie ist­nie­ją. „Świet­nie ra­dzę so­bie z emo­cja­mi” – lu­bi­my o so­bie mó­wić i my­śleć współ­cze­śnie. Bar­dzo dużo ener­gii wkła­da­my w bu­do­wa­nie wi­ze­run­ku osób świa­do­mych, szczę­śli­wych i do­sko­na­le zor­ga­ni­zo­wa­nych. Mnó­stwo ener­gii po­świę­ca­my na uda­wa­nie ko­goś, kim tak na­praw­dę nie je­ste­śmy. „Do­sko­na­le wy­pie­ram emo­cje” – po­win­no więc brzmieć zgod­ne z praw­dą zda­nie. Jak prze­stać to ro­bić? Jak skon­tak­to­wać się z wła­sny­mi uczu­cia­mi? Jak nie wpaść w si­dła de­pre­sji? I co być może naj­waż­niej­sze: co zro­bić, kie­dy się już w nie wpa­dło?

Na te wszyst­kie py­ta­nie od­po­wia­da­my w książ­ce De­pre­sja. Je­dze­nie, któ­re le­czy – trze­ciej już czę­ści se­rii po­świę­co­nej te­ma­ty­ce le­cze­nia nie tyl­ko przez po­ży­wie­nie. Le­cze­nia po­przez me­dy­ta­cję, pro­ste i bez­piecz­ne tech­ni­ki od­de­cho­we, a na­wet asa­ny jogi. Le­cze­nia po­przez od­po­wied­nio do­bra­ne mie­szan­ki ziół i za­bie­gi ole­jo­we, któ­re pod­po­wia­da li­czą­ca so­bie po­nad 5 ty­się­cy lat ajur­we­da (naj­star­sza na­uka o zdro­wiu). W koń­cu le­cze­nia dzię­ki pra­cy z emo­cja­mi. Za­glą­da­nia do środ­ka, kon­fron­to­wa­nia się z tym, co w nas pięk­ne i co w nas trud­ne. Przy­glą­da­nia się prze­róż­nym skom­pli­ko­wa­nym me­cha­ni­zmom i uwa­run­ko­wa­niom emo­cjo­nal­nym, któ­re naj­czę­ściej zo­sta­ły ukształ­to­wa­ne w dzie­ciń­stwie. Me­cha­ni­zmom, u któ­rych pod­sta­wy leży... brak mi­ło­ści. Roz­pacz­li­we pra­gnie­nie by­cia ko­cha­nym.

W ko­lej­nych roz­dzia­łach książ­ki De­pre­sja. Je­dze­nie, któ­re le­czy prze­pro­wa­dzi­my cię przez tę trud­ną do zdia­gno­zo­wa­nia cho­ro­bę. Po­ka­że­my, jak ko­rzy­sta­jąc z wie­lu na­tu­ral­nych na­rzę­dzi, po­wró­cić do rów­no­wa­gi. Bo to ona – jak pod­kre­śla me­dy­cy­na Wscho­du – jest wa­run­kiem na­sze­go zdro­wia i... szczę­ścia. W roz­dzia­le Czym jest de­pre­sja pod­po­wie­my, w jaki spo­sób de­pre­sja może otwo­rzyć dro­gę do no­we­go, lep­sze­go ży­cia. Ko­rzy­sta­jąc ze wska­zó­wek twór­cy bio­ener­ge­ty­ki, wy­ja­śni­my, jak ją wła­ści­wie zro­zu­mieć i po­czy­nić od­po­wied­nie kro­ki. Po­ka­że­my istot­ny zwią­zek mię­dzy ob­ni­że­niem się na­stro­ju a na­szym dzie­ciń­stwem i bra­niem od­po­wie­dzial­no­ści za swo­je ży­cie (i emo­cje). „Na­ry­su­je­my” rów­nież cien­ką gra­ni­cę od­dzie­la­ją­cą po­zor­nie przy­jem­ny stan eu­fo­rii i... de­pre­sji. W Czte­rech po­zio­mach zdro­wia i ener­gii wy­mie­ni­my naj­waż­niej­sze jej źró­dła. Przed­sta­wi­my link po­mię­dzy wy­so­kim po­zio­mem ener­gii a szczę­ściem. I od­wrot­nie: za­leż­ność mię­dzy „sła­bo na­ła­do­wa­ną ba­te­rią ży­cio­wą” a de­pre­sją. Po­nad wszel­ką wąt­pli­wość wy­ka­że­my, że na­sze­go zdro­wia (za­rów­no psy­chicz­ne­go, jak i fi­zycz­ne­go) nie po­win­ni­śmy roz­pa­try­wać jed­no­to­ro­wo. Sku­pia­jąc się wy­łącz­nie na cie­le lub na umy­śle. To cia­ło, umysł (i emo­cje), ener­gia (in­ny­mi sło­wy – duch) i po­ziom spo­łecz­ny skła­da­ją się na tę skom­pli­ko­wa­ną struk­tu­rę, któ­rą je­ste­śmy. Ich wza­jem­na za­leż­ność jest szcze­gól­nie wi­docz­na w przy­pad­ku de­pre­sji. Przede wszyst­kim jed­nak opo­wie­my o ser­cu. O tym, dla­cze­go we­dług za­rów­no ajur­we­dy, jak i me­dy­cy­ny chiń­skiej ser­ce nie jest tyl­ko or­ga­nem pod­trzy­mu­ją­cym ży­cie. Jest na­szym głów­nym „cen­trum do­wo­dze­nia”. Za­wia­du­je ca­łym na­szym ży­ciem. W Przy­GO­TUJ się już tra­dy­cyj­nie od­naj­dziesz pro­ste i przej­rzy­ste za­sa­dy, któ­re mogą wspo­móc twój po­wrót do rów­no­wa­gi oraz prze­pi­sy na nowe i zna­ne z na­szych po­przed­nich ksią­żek pie­czy­wo, mie­szan­ki przy­praw, ma­sło kla­ro­wa­ne, ki­szon­ki i pi­kle. Pią­ty roz­dział (Twój po­wrót do rów­no­wa­gi) po­świę­ci­li­śmy je­dze­niu, któ­re le­czy. Do­kład­nie omó­wi­li­śmy za­sa­dy kom­po­no­wa­nia i two­rze­nia po­sił­ków (zgod­nych za­rów­no ze współ­cze­sną me­dy­cy­ną, jak i ajur­we­dą), któ­re mają jed­no za­da­nie – po­pra­wić twój na­strój! Za­dba­my więc o od­po­wied­nią flo­rę bak­te­ryj­ną je­lit. Bę­dzie­my się roz­grze­wać i po­bu­dzać w na­tu­ral­ny spo­sób. Wzbo­ga­ci­my na­szą die­tę m.in. w nie­na­sy­co­ne kwa­sy Ome­ga-3, cynk, se­len, ma­gnez i wi­ta­mi­ny z gru­py B. W Two­im po­wro­cie do rów­no­wa­gi znaj­dziesz przede wszyst­kim pro­po­zy­cje na bli­sko 70 śnia­dań, obia­dów, ko­la­cji, prze­ką­sek i na­po­jów, któ­re po­mo­gą ci od­zy­skać zdro­wie. Menu, jak w każ­dej na­szej do­tych­cza­so­wej po­zy­cji, przed­sta­wia­my w dwóch wa­rian­tach: wio­sen­no-let­nim i je­sien­no-zi­mo­wym. Ostat­ni roz­dział książ­ki od­po­wia­da na py­ta­nie: „Jak poza die­tą mo­żesz dą­żyć do szczę­ścia?”. Opi­sa­li­śmy w nim całą po­ran­ną an­ty­de­pre­syj­ną prak­ty­kę. Dzień roz­pocz­nie­my od krót­kie­go spa­ce­ru. Po nim przyj­dzie czas na ma­saż cie­płym ole­jem, prysz­nic i... kil­ka pro­stych, po­pra­wia­ją­cych na­strój asan jogi. Na za­koń­cze­nie wy­ko­na­my se­rię od­de­chów i oczysz­cza­ją­cą gło­wę ze zbęd­nych my­śli me­dy­ta­cję. Pod­po­wie­my ci rów­nież, jak od­po­wied­nio oczy­ścić prze­strzeń w domu, jak nie ule­gać po­czu­ciu winy, a na­wet ja­ki­mi ko­lo­ra­mi się ota­czać.
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„Ka­ro­la, czy de­pre­sja nie ko­ja­rzy ci się z za­mknię­ty­mi drzwia­mi? Je­ste­śmy za­mknię­ci w so­bie, skon­cen­tro­wa­ni na wła­snym cier­pie­niu. Je­ste­śmy rów­nież za­mknię­ci na in­nych, od­cię­ci od ener­gii pły­ną­cej z ota­cza­ją­ce­go nas świa­ta” – po­wie­dział na­gle Ma­ciek w trak­cie ostat­nie­go ty­go­dnia na­szej wio­sen­nej od­NO­WY na sło­necz­nym Sy­na­ju. Chwi­lę póź­niej wpadł na po­mysł se­sji zdję­cio­wej do książ­ki, w któ­rej głów­nym bo­ha­te­rem były wła­śnie... drzwi. Drew­nia­ne, ko­lo­ro­we, odra­pa­ne, mor­skie, ba­jecz­ne i orien­tal­ne – drzwi sym­bo­li­zu­ją­ce bu­dze­nie się na­szej świa­do­mo­ści. Drzwi, któ­re otwie­ra­ją nas na świat. Drzwi umoż­li­wia­ją­ce nam do­stęp do nie­skoń­czo­nych po­kła­dów mi­ło­ści i szczę­ścia ulo­ko­wa­nych w nas sa­mych. Pa­mię­tam, że tego sa­me­go upal­ne­go i dusz­ne­go dnia (te ostat­nie zda­rza­ją się w Da­hab rzad­ko) oboj­gu bra­ko­wa­ło nam siły (i en­tu­zja­zmu). Nie chcia­ło nam się wy­cho­dzić z wil­li. Chcie­li­śmy ukryć się przed ludź­mi, przed słoń­cem, przed świa­tem. „Ka­ro­la, wyjdź­my i zrób­my zdję­cia. To pod­nie­sie nasz po­ziom ener­gii...” – po­wie­dział mój mąż. Za­bra­li­śmy apa­rat i wy­szli­śmy z domu. Kie­dy tyl­ko za­czę­li­śmy dzia­łać, za­czę­li­śmy się dzie­lić, ener­gia wró­ci­ła. Po­ja­wił się uśmiech (jak wi­dać na za­łą­czo­nych ob­raz­kach). Mamy na­dzie­ję, że spo­glą­da­jąc na na­sze ro­ze­śmia­ne twa­rze, udzie­li wam się at­mos­fe­ra ra­do­ści i za­ba­wy, któ­ra to­wa­rzy­szy­ła nam w trak­cie tych kil­ku sło­necz­nych se­sji.
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Po­dob­nie jak po­przed­nie na­sze książ­ki, Je­dze­nie, któ­re le­czy czy Zdro­wa tar­czy­ca. Two­ja dro­ga do rów­no­wa­gi hor­mo­nal­nej, książ­ka, któ­rą trzy­masz w dło­ni, zde­cy­do­wa­nie wy­kra­cza poza zwy­kły po­rad­nik zdro­we­go od­ży­wia­nia. Nie by­li­by­śmy w sta­nie tego osią­gnąć, gdy­by nie współ­pra­ca z za­przy­jaź­nio­ny­mi spe­cja­li­sta­mi. Nad­zór me­ry­to­rycz­ny nad ca­łym menu przed­sta­wio­nym w De­pre­sja. Je­dze­nie, któ­re le­czy ob­ję­ła Emi­lia Lo­renc, dia­gno­sta la­bo­ra­to­ryj­ny, do­rad­ca die­te­tycz­ny i bio­log mo­le­ku­lar­ny. Jest ona rów­nież au­tor­ką wszyst­kich ra­mek „Zda­niem do­rad­cy ży­wie­nio­we­go”. Emi­lia, któ­ra łą­czy w swo­jej pra­cy sta­ro­żyt­ną mą­drość me­dy­cy­ny na­tu­ral­nej i współ­cze­snej die­te­ty­ki, na co dzień ukła­da die­ty (m.in. oczysz­cza­ją­ce) in­dy­wi­du­al­nie do­pa­so­wa­ne do po­trzeb swo­ich pa­cjen­tów. Wraz z mę­żem pro­wa­dzą Fun­da­cję In­sty­tut Me­dy­cy­ny In­te­gra­cyj­nej i pro­jekt www.zdro­wy­przedsz­ko­lak.org. Emi­lia pry­wat­nie jest mamą trój­ki dzie­ci. Z ko­lei sta­ro­żyt­ną mą­drość me­dy­cy­ny wscho­du re­pre­zen­tu­je Prze­mek War­dejn, nasz wie­lo­let­ni przy­ja­ciel, a po­nad­to kon­sul­tant ajur­we­dyj­ski, tre­ner in­ter­per­so­nal­ny, na­uczy­ciel me­dy­ta­cji i in­struk­tor jogi. Ajur­we­dą zaj­mu­je się po­nad 15 lat. Uczył się jej w Ka­na­dzie, Niem­czech, Sta­nach Zjed­no­czo­nych, Pol­sce, ale przede wszyst­kim w In­diach. Pod­czas swo­ich kil­ku­na­stu po­by­tów w tym kra­ju spę­dził wie­le mie­się­cy w róż­nych kli­ni­kach ajur­we­dyj­skich. Dy­plom kon­sul­tan­ta uzy­skał w Ay­uska­ma In­sti­tu­te w Ri­shi­kesh. Jest twór­cą apli­ka­cji mo­bil­nej do me­dy­ta­cji slo­won­li­ne.org. Prze­mek jest au­to­rem ra­mek „Zda­niem kon­sul­tan­ta ajur­we­dyj­skie­go”.

Uwa­ga: W De­pre­sji. Je­dze­nie, któ­re le­czy znaj­dziesz cy­ta­ty nie tyl­ko z ksią­żek wspo­mnia­ne­go Ale­xan­dra Lo­we­na, ale rów­nież z na­szych po­przed­nich po­zy­cji, m.in. Na szczę­ście. Prze­wod­ni­ka po świa­do­mym ży­ciu.
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Jed­nak de­pre­sja może otwo­rzyć dro­gę do no­we­go, lep­sze­go ży­cia, je­śli wła­ści­wie ją zro­zu­mie­my i po­czy­ni­my od­po­wied­nie kro­ki.

Ale­xan­der Lo­wen, De­pre­sja i cia­ło[1]

 

 KA­RO­LI­NA:  Tłu­mie­nie uczuć spra­wia, że jed­nost­ka jest po­dat­na na de­pre­sję, bo­wiem nie może po­le­gać na uczu­ciach jako na prze­słan­ce do dzia­ła­nia. Jej emo­cje nie pły­ną do­sta­tecz­nie sze­ro­kim stru­mie­niem, aby wska­zać wy­raź­ny kie­ru­nek. (...) Tra­ci wia­rę w sie­bie i szu­ka wska­zó­wek w świe­cie ze­wnętrz­nym. Tak zo­sta­ła ukształ­to­wa­na przez ro­dzi­ców, któ­rych mi­ło­ści i ak­cep­ta­cji po­trze­bo­wa­ła. Jako do­ro­sła oso­ba jest go­to­wa na wszyst­ko, by zy­skać mi­łość i apro­ba­tę oto­cze­nia. W tym celu sta­ra się wy­ka­zać, że za­słu­gu­je na trak­to­wa­nie, ja­kie­go pra­gnie. Wy­ma­ga to gi­gan­tycz­ne­go wy­sił­ku, gdyż po­przecz­ka wisi wy­so­ko, więc mo­bi­li­zu­je i an­ga­żu­je w to przed­się­wzię­cie całą swo­ją ener­gię (...) Spo­sób do­wo­dze­nia, że jest się god­nym mi­ło­ści, za­le­ży od war­to­ści wy­zna­wa­nych przez ro­dzi­ców. Dla jed­nych są to osią­gnię­cia, dla in­nych usłuż­ność i ne­go­wa­nie wła­snych po­trzeb (...) Nie­któ­rzy ro­dzi­ce żą­da­ją, by dziec­ko się wy­róż­nia­ło. Inni ocze­ku­ją od nie­go kon­for­mi­zmu, pod­po­rząd­ko­wa­nia i gor­li­wo­ści w pra­cy. Dziec­ko, któ­re usi­łu­je speł­nić te ocze­ki­wa­nia (rzad­ko wy­ra­żo­ne otwar­cie), zmie­rza ku de­pre­sji. (...) Dla ko­goś, kto nie otrzy­mał w dzie­ciń­stwie mi­ło­ści i ak­cep­ta­cji, za któ­ry­mi tę­sk­nił, mam jed­ną radę: „Za­po­mnij o tym”. Po osią­gnię­ciu do­ro­sło­ści trze­ba za­mknąć ten te­mat. Nie da się wró­cić do dzie­ciń­stwa. Ten, kto tego pró­bu­je, po­świę­ca swo­ją te­raź­niej­szość dla mrzo­nek (...) – pi­sał Ale­xan­der Lo­wen w kul­to­wej książ­ce De­pre­sja i cia­ło. Tra­fio­ny za­to­pio­ny! Nic do­dać, nic ująć...

Stu­dia dzien­ni­kar­stwa w War­sza­wie (16 osób na 1 miej­sce), sty­pen­dium na­uko­we po pierw­szym roku, po­goń za naj­bar­dziej nie­do­stęp­ny­mi i nie­za­in­te­re­so­wa­ny­mi (naj­czę­ściej po­zor­nie) męż­czy­zna­mi, my­le­nie lęku z mi­ło­ścią, głę­bo­kie nur­ko­wa­nia w Egip­cie, wspi­na­nie się na da­chy (i spa­da­nie z nich), pi­sa­nie re­por­ta­ży do naj­lep­szych ma­ga­zy­nów w kra­ju... – dłu­go jesz­cze mo­gła­bym wy­li­czać spo­so­by na udo­wad­nia­nie so­bie (i swo­im naj­bliż­szym), ile je­stem war­ta. Po­mię­dzy tymi spek­ta­ku­lar­ny­mi mo­men­ta­mi eu­fo­rii, okre­sy spad­ku – de­pre­sji. Z roku na rok co­raz częst­sze. „Bie­ga­nie, ska­ka­nie, w tań­cu i ru­chu wy­po­czy­wa­nie”, a póź­niej spa­da­nie. Co cie­ka­we, „dół” po­ja­wiał się za­wsze w okre­sach „nudy”, prze­sto­ju. W mo­men­tach kie­dy cały pa­kiet mie­sią­ca­mi (a cza­sem na­wet la­ta­mi) wy­pie­ra­nych emo­cji na kil­ka chwil do­cho­dził do gło­su. Da­wał znać o so­bie. Na po­cząt­ku ci­chut­ko, a na­stęp­nie co­raz wy­raź­niej pu­kał do mo­ich po­za­my­ka­nych na czte­ry spu­sty drzwi.

De­pre­sja jest dziś zja­wi­skiem po­wszech­nym, po­nie­waż bar­dzo wie­lu lu­dzi dąży do nie­re­al­nych ce­lów, któ­re nie mają bez­po­śred­nie­go związ­ku z pod­sta­wo­wy­mi po­trze­ba­mi isto­ty ludz­kiej. (...) Czło­wiek po­grą­żo­ny w de­pre­sji jest po­zba­wio­ny au­to­per­cep­cji. Nie wi­dzi sie­bie ta­kim, ja­kim jest na­praw­dę, gdyż jego umysł kon­cen­tru­je się na nie­re­al­nej wi­zji. (...) Igno­ru­je ży­cie cia­ła, ży­cie w te­raź­niej­szo­ści, uwa­ża je za nie­istot­ne, gdyż jego wzrok spo­czy­wa na przy­szłych ce­lach. Tyl­ko one się li­czą. (...) De­pre­sja jest skut­kiem za­ła­ma­nia się ilu­zji – nie uświa­do­mio­nej, lecz wy­pły­wa­ją­cej z za­cho­wa­nia czło­wie­ka – pod­kre­śla Lo­wen.
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Ile lat, ile ener­gii, ile wzlo­tów i upad­ków (rów­nież do­słow­nych), ile okre­so­wych do­łów, zjaz­dów i de­pre­sji za­ję­ło mi zro­zu­mie­nie tego tak po­zor­nie pro­ste­go me­cha­ni­zmu, o któ­rym pi­sze. Za­uwa­że­nie, że mój umysł cały czas po­dró­żu­je mię­dzy prze­szło­ścią a przy­szło­ścią. Pla­nu­je, „roz­pi­su­je” i ocze­ku­je. Bar­dzo rzad­ko bywa w te­raź­niej­szo­ści. Cie­szy się pro­mie­nia­mi słoń­ca lub kro­pla­mi desz­czu le­ni­wie osu­wa­ją­cy­mi się po szy­bie. Uśmie­chem Ja­sia, na­sze­go syn­ka za­raz po prze­bu­dze­niu, lub tym, jak pró­bu­je ma­ły­mi, cie­pły­mi pal­ca­mi otwo­rzyć moje jesz­cze śpią­ce, roz­le­ni­wio­ne po­wie­ki. Czu­je wdzięcz­ność. Wdzięcz­ność pły­ną­cą z rze­czy „ma­łych”. Pły­ną­cą ze środ­ka. Wdzięcz­ność, któ­ra przy­cią­ga wszel­ką ob­fi­tość, któ­ra „in­du­ku­je” szczę­ście”. W koń­cu ra­du­je się tym, co jest, a nie przy­le­ga do tego, cze­go nie ma... Zo­ba­czy­łam, że wy­zna­czam so­bie prak­tycz­nie nie­osią­gal­ne cele, po­nie­waż w środ­ku tak bar­dzo po­trze­bu­ję mi­ło­ści i ak­cep­ta­cji. I choć moi ro­dzi­ce ko­cha­ją mnie ze wszyst­kich sił i wło­ży­li mnó­stwo ener­gii, by dać mi szczę­ście, sami rów­nież zo­sta­li ukształ­to­wa­ni przez ana­lo­gicz­ne me­cha­ni­zmy. Zro­zu­mia­łam, że to od po­zio­mu mo­jej (i Mać­ka) uważ­no­ści i świa­do­mo­ści za­le­ży, czy prze­rwie­my to błęd­ne koło. Czy za­uwa­ży­my owe uwa­run­ko­wa­nia w so­bie, a na­stęp­nie zro­bi­my co w na­szej mocy, aby ich nie po­wie­lać. Na­szym za­cho­wa­niem za­in­spi­ru­je­my dzie­ci, ro­dzi­ców, naj­bliż­szych i przy­ja­ciół. Każ­dą ko­mór­ką sie­bie po­czu­łam, że to naj­trud­niej­sze i za­ra­zem naj­pięk­niej­sze za­da­nie...



WAR­TO WIE­DZIEĆ

Przy­czyn de­pre­sji spe­cja­li­ści do­szu­ku­ją się w trzech gru­pach: en­do­gen­nych, so­ma­tycz­nych i psy­cho­lo­gicz­nych. De­pre­sja en­do­gen­na to naj­czę­ściej spo­ty­ka­ny ro­dzaj scho­rze­nia. Wią­że się ona przede wszyst­kim z roz­re­gu­lo­wa­niem funk­cji bio­lo­gicz­nych i za­bu­rze­nia­mi ośrod­ko­we­go ukła­du ner­wo­we­go. Wy­raź­nie ob­ni­ża­ją się zdol­no­ści psy­chicz­ne i ru­cho­we, zmniej­sza się spraw­ność in­te­lek­tu­al­na, kon­cen­tra­cja i pa­mięć. Od de­pre­sji en­do­gen­nej trze­ba od­róż­nić de­pre­sję so­ma­tycz­ną, któ­ra z ko­lei może być wy­wo­ła­na uza­leż­nie­niem lub or­ga­nicz­ny­mi cho­ro­ba­mi mó­zgu. Trze­cią gru­pą są przy­czy­ny psy­cho­lo­gicz­ne – te, za któ­re naj­czę­ściej wi­ni­my chro­nicz­ny spa­dek na­stro­ju. Na­le­żą do nich trud­ne prze­ży­cia z róż­nych okre­sów ży­cia, ta­kie jak błę­dy wy­cho­waw­cze, kłót­nie i kon­flik­ty w domu, psy­chicz­ne znę­ca­nie się, mo­le­sto­wa­nie sek­su­al­ne, za­wsty­dza­nie dziec­ka przez ro­dzi­ców, otwar­te fa­wo­ry­zo­wa­nie ro­dzeń­stwa, sta­wia­nie przez nich wy­gó­ro­wa­nych wy­ma­gań. Przy­czyn de­pre­sji le­ka­rze upa­tru­ją rów­nież w nie­pra­wi­dło­wym spo­so­bie my­śle­nia, a do­kład­nie w ne­ga­tyw­nym na­sta­wie­niu: ob­wi­nia­niu się za nie­szczę­ścia, prze­ko­na­niu, że nic do­bre­go już się nie wy­da­rzy, sku­pia­niu się na złych wy­da­rze­niach z prze­szło­ści – czy­ta­my w Epi­de­mii de­pre­sji, ma­te­ria­le opu­bli­ko­wa­nym w 2011 roku w mie­sięcz­ni­ku „Zwier­cia­dło”.
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Czy to już de­pre­sja, czy jesz­cze roz­cza­ro­wa­nie?

Zdro­wa oso­ba przez więk­szość cza­su czu­je się do­brze, wy­ko­nu­jąc swo­je obo­wiąz­ki, pie­lę­gnu­jąc związ­ki, wy­po­czy­wa­jąc, po­dej­mu­jąc taką czy inną ak­tyw­ność. Spo­ra­dycz­nie stan za­do­wo­le­nia osią­ga po­ziom ra­do­ści, a na­wet szczyt w po­sta­ci uczu­cia eks­ta­zy. Taki czło­wiek nie­kie­dy prze­ży­wa rów­nież roz­cza­ro­wa­nie, cier­pi, jest smut­ny lub za­wsty­dzo­ny. Ale nie wpa­da w de­pre­sję (...) Ob­ser­wu­jąc lu­dzi w swo­im ga­bi­ne­cie i poza nim, do­sze­dłem do wnio­sku, że spo­ty­kam się z nią na każ­dym kro­ku. Więk­szo­ści lu­dzi bra­ku­je we­wnętrz­ne­go po­bu­dze­nia, któ­re po­win­no do­da­wać wi­go­ru ich ży­ciu – tłu­ma­czy Ale­xan­der Lo­wen. Jak już pew­nie zdą­ży­li­ście za­uwa­żyć, bar­dzo czę­sto po­wo­łu­je­my się na nie­go w na­szych pu­bli­ka­cjach. Po­da­je­my da­lej wie­dzę, któ­ra w nas „za­kieł­ko­wa­ła”. Zo­sta­ła w peł­ni zre­ali­zo­wa­na. Zdro­wa oso­ba przez więk­szość cza­su czu­je się do­brze – te sło­wa dość dłu­go dźwię­cza­ły mi gło­wie. Kie­dy co­fam się o kil­ka lat wstecz, bar­dzo wy­raź­nie wi­dzę, że przez więk­szą część cza­su czu­łam się nie­do­brze. Moja de­pre­sja mnie nie pa­ra­li­żo­wa­ła, nie unie­moż­li­wia­ła dzia­ła­nia. Bra­ko­wa­ło mi jed­nak „we­wnętrz­ne­go po­bu­dze­nia”. Po­trze­bo­wa­łam więc sil­nych bodź­ców ze­wnętrz­nych. Co gor­sza, po­dob­nie jak Ma­ciek, nie zda­wa­łam so­bie z tego spra­wy. Mój mąż na py­ta­nie: „Co u cie­bie?” – za­wsze od­po­wia­dał: „Do­brze”. Po czym uśmie­chał się pra­wie szcze­rze. A tak na­praw­dę, sztucz­nie. Gdy się po­zna­li­śmy, nie czuł i nie roz­ma­wiał o swo­ich emo­cjach. Za­głu­szał je po­dró­ża­mi, bu­ja­niem w chmu­rach, go­dzi­na­mi in­ten­syw­nej prak­ty­ki jogi i spo­tka­nia­mi ze zna­jo­my­mi. Cały czas gdzieś się śpie­szył, coś ro­bił. Do­kład­nie tak samo jak ja – był bar­dzo za­ję­ty (ucie­ka­niem od sie­bie)!

– Czy nie uwa­ża pan za nor­mal­ne – za­py­tał – że czło­wiek wpa­da w de­pre­sję, kie­dy nie do­sta­je awan­su, na któ­ry od daw­na li­czył?

Był za­sko­czo­ny moją od­po­wie­dzią:

Nie. Nor­mal­ną re­ak­cją na taką sy­tu­ację jest roz­cza­ro­wa­nie.

A na czym po­le­ga róż­ni­ca?

Re­ak­cja de­pre­syj­na pa­ra­li­żu­je czło­wie­ka. Nie ma on ani siły ani chę­ci, by pod­jąć swo­ją nor­mal­ną ak­tyw­ność. Prze­peł­nia go po­czu­cie klę­ski i bez­na­dziej­no­ści. Do­pó­ki jest w de­pre­sji, nie wi­dzi sen­su w po­dej­mo­wa­niu żad­nych dal­szych wy­sił­ków. Na­to­miast pod wpły­wem roz­cza­ro­wa­nia mo­że­my być smut­ni, ale nas to nie unie­ru­cha­mia. Mo­że­my o tym roz­ma­wiać lub w inny spo­sób wy­ra­żać swo­je uczu­cia, do cze­go oso­ba w de­pre­sji nie jest zdol­na. (...) Na­sza ener­gia i za­in­te­re­so­wa­nie ży­ciem po­zo­sta­ją bez zmian.

W prze­ci­wień­stwie do roz­cza­ro­wa­nia de­pre­sja czę­sto nie ma wi­docz­nych po­wo­dów. W wie­lu przy­pad­kach do­cho­dzi do niej w chwi­li, gdy wszyst­ko zda­je się ukła­dać po­myśl­nie, a cza­sem na­wet wte­dy, gdy ktoś jest u pro­gu ocze­ki­wa­ne­go suk­ce­su lub już go osią­gnął – wy­ja­śnia Lo­wen w De­pre­sji i cie­le. Czy­tam. Prze­cie­ram oczy. Na­gle wszyst­ko sta­je się ja­sne. Ta­śma pa­mię­ci za­czy­na prze­wi­jać set­ki ob­ra­zów. Wi­dzę sie­bie kil­ka go­dzin po tym, jak opu­bli­ko­wa­no mój pierw­szy re­por­taż. Po chwi­li eu­fo­rii wy­pi­jam dru­gą bu­tel­kę czer­wo­ne­go wy­traw­ne­go wina. Mam od­bar­wio­ne, sine usta. Je­stem smut­na. Spo­glą­dam też na wy­raz swo­jej po­zba­wio­nej ży­cia twa­rzy dzień po tym, gdy do­sta­łam się na stu­dia. Im­pre­zo­wa­łam całą noc. Stra­ci­łam cel. Jest mi pu­sto i... smut­no. Przy­po­mi­nam so­bie wy­raz swo­jej twa­rzy za każ­dym ra­zem, gdy po ty­go­dniach lub na­wet mie­sią­cach sta­rań uda­je mi się „zdo­być” męż­czy­znę. Ten mo­ment, kie­dy w koń­cu udo­wad­niam so­bie swo­ją war­tość. Au­to­ma­tycz­nie tra­cę za­in­te­re­so­wa­nie. „Ofia­ra zo­sta­je zdo­by­ta”. Wszyst­kie te ob­ra­zy i wy­da­rze­nia prze­sta­ją być za­mglo­ne. Wi­dzę je ja­sno. Czu­je to­wa­rzy­szą­ce im emo­cje. Co wię­cej, w koń­cu bio­rę za nie od­po­wie­dzial­ność. Nie prze­rzu­cam winy za mój stan, za mój lęk, za mój wstyd, za moje roz­cza­ro­wa­nie na ro­dzi­ców, przy­ja­ciół, bli­skich. Te­raz mam wy­star­cza­ją­cą ilość ener­gii, aby wy­ra­zić te „nie­chcia­ne” i „nie­wy­god­ne” emo­cje. Chce mi się pła­kać, krzy­czeć i śmiać. Pła­czę, krzy­czę i śmie­ję się na zmia­nę. Płacz, żal i złość prze­sta­ją blo­ko­wać ener­gię w róż­nych czę­ściach mo­je­go cia­ła. Czu­ję, jak roz­luź­nia się moje gar­dło, jak ustę­pu­je ścisk w je­li­tach...
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Jaw­na sprzecz­ność mię­dzy de­pre­sją i suk­ce­sem daje się wy­tłu­ma­czyć, je­śli przyj­mie­my, że suk­ces wca­le nie był praw­dzi­wym ce­lem. Je­śli tym ce­lem była na przy­kład mi­łość, a suk­ces był pod­świa­do­mie trak­to­wa­ny jako spo­sób jej zdo­by­cia, to ja­sne, że kie­dy spo­sób za­wie­dzie, może to być po­wo­dem po­waż­ne­go roz­cza­ro­wa­nia. Ale czło­wiek, któ­ry nie jest do­brze ugrun­to­wa­ny w cie­le i nie ma kon­tak­tu z wła­sny­mi uczu­cia­mi, nie po­tra­fi roz­po­znać tego roz­cza­ro­wa­nia. Nie­zdol­ny do wy­ra­że­nia uczuć, wpa­da w de­pre­sję. (...) W ży­ciu wie­lo­krot­nie zda­rza nam się ob­ni­żo­ny na­strój, ale nie jest on de­pre­sją. (...) W de­pre­sję wpa­da do­pie­ro ten, kto nie ma kon­tak­tu ze swo­im smut­kiem – pod­kre­śla świa­to­wej sła­wy psy­chia­tra i psy­cho­te­ra­peu­ta.



WAR­TO WIE­DZIEĆ

Co za­li­cza­my do naj­częst­szych ob­ja­wów de­pre­sji?

• okre­sy eu­fo­rii na­stę­pu­ją­ce wy­mien­nie ze spad­kiem na­stro­ju (de­pre­sją)

• brak chę­ci do ży­cia

• „uczu­cie pust­ki”

• za­bu­rze­nia snu i ape­ty­tu

• utra­ta ener­gii

• zmę­cze­nie

• sa­mot­ność

• nie­po­kój, lęk, a na­wet ata­ki pa­ni­ki

• draż­li­wość i czę­ste na­pa­dy gnie­wu

• ob­se­syj­ne „drą­że­nie” trau­ma­tycz­nych do­świad­czeń i my­śli

• ob­ni­żo­ne po­czu­cie wła­snej war­to­ści

• brak kon­cen­tra­cji, nie­moż­ność po­dej­mo­wa­nia de­cy­zji i dzia­ła­nia, trud­ność z „ja­snym my­śle­niem”

• brak na­dziei

• osła­bie­nie li­bi­do

Je­śli za­uwa­żysz u sie­bie (lub bli­skich) część nie­po­ko­ją­cych ob­ja­wów, naj­le­piej, abyś zgło­sił się do spe­cja­li­sty (po­le­co­ne­go te­ra­peu­ty) i pod­jął pró­bę zdia­gno­zo­wa­nia, a na­stęp­nie roz­po­czął te­ra­pię (nie­ko­niecz­nie le­cze­nie far­ma­ko­lo­gicz­ne).
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Od eu­fo­rii do de­pre­sji

Wła­ści­wie nie­re­al­ny nie jest sam cel, lecz na­gro­da, ja­kiej się spo­dzie­wa­my za jego osią­gnię­cie. Wśród ce­lów, do któ­rych tak wie­lu lu­dzi nie­zmor­do­wa­nie dąży, są bo­gac­two, suk­ces i sła­wa. (...) Wie­rzy­my, że bo­ga­cze są uprzy­wi­le­jo­wa­ni, gdyż dys­po­nu­ją środ­ka­mi po­zwa­la­ją­cy­mi im za­spo­ka­jać wszel­kie pra­gnie­nia, a za­tem w peł­ni się re­ali­zo­wać. (...) Żad­na ilość pie­nię­dzy nie gwa­ran­tu­je we­wnętrz­nej sa­tys­fak­cji, a tyl­ko dla niej war­to żyć. (...) Po­żą­da­nie suk­ce­su i sła­wy opie­ra się na ilu­zo­rycz­nym prze­świad­cze­niu, że ich osią­gnię­cie nie tyl­ko wzmoc­ni na­sze po­czu­cie wła­snej war­to­ści, ale tak­że za­pew­ni nam sza­cu­nek oto­cze­nia i ak­cep­ta­cję, któ­rej pra­gnie­my. To praw­da, moż­na w ten spo­sób po­pra­wić swo­ją sa­mo­oce­nę i pod­nieść swój pre­stiż spo­łecz­ny. Lecz te ze­wnętrz­ne zy­ski nie mają więk­sze­go zna­cze­nia dla na­sze­go we­wnętrz­ne­go ja. (...) Nie­waż­ne, jak gło­śno sły­szy­my okla­ski, jak bar­dzo en­tu­zja­zmu­je się tłum. Nie po­ru­sza to na­sze­go ser­ca. (...) W grun­cie rze­czy, kie­dy ktoś stwa­rza so­bie wi­zję „by­cia kimś”, świad­czy to o tym, że we­wnętrz­nie czu­je się „ni­kim”. (...) Cel ten pier­wot­nie sta­wia­my so­bie w dzie­ciń­stwie, a apro­ba­ty szu­ka­my u ro­dzi­ców, do­pie­ro póź­niej prze­no­sząc to ocze­ki­wa­nie na in­nych – tra­fia w punkt au­tor De­pre­sji i cia­ła. Póź­niej do­da­je, że je­ste­śmy po­dat­ni na de­pre­sję, je­śli źró­deł speł­nie­nia szu­ka­my poza sobą. Szu­ka­my „na ze­wnątrz”. Mamy złud­ne prze­ko­na­nie, że duże kon­to w ban­ku, pięk­ny dom, świet­na pra­ca, eks­cy­tu­ją­ce wa­ka­cje na tro­pi­kal­nej wy­spie czy ko­lo­ro­wa gar­de­ro­ba przy­nio­są nam szczę­ście i speł­nie­nie. Praw­da jest taka, że nie przy­nio­są... Nie za­kle­ją tej gi­gan­tycz­nej dziu­ry w środ­ku. Dziu­ry „wy­żło­bio­nej” przez brak ak­cep­ta­cji sie­bie, brak mi­ło­ści i brak po­czu­cia bez­pie­czeń­stwa po­cho­dzą­cy z dzie­ciń­stwa. Pi­sa­li­śmy już o tym w kil­ku na­szych książ­kach. Do mo­men­tu, w któ­rym sami się nie za­ak­cep­tu­je­my, po­ko­cha­my, do­ko­pie­my się do we­wnętrz­ne­go źró­dła szczę­ścia (i bez­pie­czeń­stwa), nikt ani nic w świe­cie ze­wnętrz­nym nie przy­nie­sie nam trwa­łe­go speł­nie­nia. Może nam oczy­wi­ście do­star­czać chwi­lo­wych przy­jem­no­ści, krót­kich eu­fo­rii. Jed­nak jak pod­kre­śla­ją Ale­xan­der Lo­wen i inni świa­to­wej sła­wy spe­cja­li­ści w dzie­dzi­nie ludz­kiej na­tu­ry – cien­ka gra­ni­ca od­gra­dza stan eu­fo­rii i de­pre­sji. Dla­cze­go? Nie­kie­dy de­pre­sja zni­ka w tak na­gły i nie­kon­tro­lo­wa­ny spo­sób, że na­strój pa­cjen­ta wy­bi­ja się rów­nie wy­so­ko po­nad nor­mal­ność, jak głę­bo­ko był po­przed­nio po­ni­żej nor­mal­no­ści. Taki dzi­ki prze­skok od de­pre­sji do eu­fo­rii, a na­wet za­cho­wa­nia ma­nia­kal­ne­go wró­ży ko­lej­ną re­ak­cję de­pre­syj­ną. Eu­fo­ria wy­ni­ka z but­ne­go prze­świad­cze­nia, że tym ra­zem wszyst­ko pój­dzie ina­czej (...) W więk­szo­ści przy­pad­ków re­ak­cję de­pre­syj­ną po­prze­dza okres eu­fo­rii i do­pie­ro kie­dy mija, pa­cjent po­grą­ża się w de­pre­sji – krok po kro­ku tłu­ma­czy twór­ca bio­ener­ge­ty­ki. Eu­fo­ria i de­pre­sja – to dwa bar­dzo do­brze zna­ne mi sta­ny. Przez lata eu­fo­rię my­li­łam ze szczę­ściem, de­pre­sję z jego na­tu­ral­ną kon­se­kwen­cją, a wszyst­ko po­mię­dzy ko­ja­rzy­ło mi się z nudą (i „spo­ko­jem”). Przez wie­le lat za­rów­no ja, jak i mój mąż my­li­li­śmy szczę­ście z eks­cy­ta­cją, wy­rzu­tem ad­re­na­li­ny i z... lę­kiem. Ten mo­ment wszech­ogar­nia­ją­ce­go pod­nie­ce­nia, dresz­czy, ści­śnię­te­go żo­łąd­ka, przy­śpie­szo­ne­go bi­cia ser­ca, bra­ku ape­ty­tu, bez­sen­no­ści, nie­umie­jęt­no­ści sku­pie­nia uwa­gi... Wła­śnie ten mo­ment na­zy­wa­li­śmy szczę­ściem. Po­dob­nie jak Mać­ko­wi wy­da­wa­ło mi się, że mogę je zna­leźć, do­ści­gnąć i zdo­być na ze­wnątrz. By­łam prze­ko­na­na, że od­naj­dę je w czymś tak zmien­nym i ulot­nym jak pra­ca, uzna­nie, chwi­lo­we za­uro­cze­nie czy czy­jeś opi­nie. Ży­łam więc w po­go­ni za eu­fo­rią. W po­go­ni za mi­ło­ścią. W po­go­ni za... szczę­ściem. Nie uświa­da­mia­łam so­bie, że wszyst­ko, cze­go tak bar­dzo pra­gnę, co usil­nie pró­bu­ję zdo­być/do­go­nić jest na wy­cią­gnię­cie ręki. Jest we mnie.



WAR­TO WIE­DZIEĆ

Jak po­wi­nie­neś się za­cho­wy­wać, je­śli oso­ba w two­im naj­bliż­szym oto­cze­niu cier­pi na de­pre­sję?

• pod­trzy­muj kon­takt z cho­rym;

• okaż cie­pło, cier­pli­wość, zro­zu­mie­nie i wspar­cie, któ­re­go po­trze­bu­je;

• nie trak­tuj jej jak ofia­ry i nie uża­laj się nad nią;

• nie pró­buj jej na siłę roz­ba­wić;

• roz­ma­wiaj z nią o tym co daw­niej; nie za­czy­naj jed­nak spo­tka­nia od py­ta­nia: „Jak się masz?”;

• je­śli chcesz spy­tać o stan cho­re­go, naj­le­piej zrób to w bar­dziej oso­bi­stej for­mie: „Wi­dzę, że je­steś dziś tro­chę bar­dziej bla­dy niż zwy­kle i bar­dziej ma­ło­mów­ny. Jak się dziś czu­jesz?” lub „Wy­glą­dasz na wy­czer­pa­ne­go, czy mogę spy­tać jak się czu­jesz?”;

• słu­chaj i nie osą­dzaj cho­re­go;

• uni­kaj stwier­dzeń: „Nie hi­ste­ry­zuj!”, „Weź się w garść!”, „Za­cho­wu­jesz się jak ofia­ra!”;

• nie udzie­laj „ta­nich” rad, jak: „Prze­śpisz się, a ju­tro wszyst­ko się uło­ży” lub „Gło­wa do góry. Wi­dzisz wszyst­ko w czar­nych bar­wach!”;

• daj swo­je to­wa­rzy­stwo, po pro­stu bądź – wspól­ny spa­cer (na­wet w ci­szy) lub wy­ciecz­ka na ro­we­rze jest cen­niej­szy niż nie­ade­kwat­ne rady, któ­re mają na celu prze­rwać „nie­wy­god­ne” mil­cze­nie i po­pra­wić na­sze sa­mo­po­czu­cie, a nie stan cho­re­go;

• kie­ruj się in­tu­icją i ser­cem; cho­rzy na de­pre­sję przede wszyst­kim po­trze­bu­ją cie­pła i mi­ło­ści; je­śli po­czu­jesz, że jest na to prze­strzeń, za­chęć tę oso­bę do wi­zy­ty u spe­cja­li­sty i pod­ję­cia te­ra­pii.

Wszyst­kie po­wyż­sze rady opra­co­wa­li­śmy na pod­sta­wie książ­ki De­pre­sja. Po­rad­nik dla przy­ja­ciół i ro­dzi­ny[3].




 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki



 







Przy­pi­sy


[1] Ale­xan­der Lo­wen, De­pre­sja i cia­ło, tłum. Pa­weł Lu­boń­ski, Czar­na Owca, War­sza­wa 2012.


[3] Huub Bu­ijs­sen, De­pre­sja. Po­rad­nik dla przy­ja­ciół i ro­dzi­ny, tłum. Pa­weł Kaź­mier­czak, WAM, Kra­ków 2012.
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