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  „I żadna noc nie może być aż tak czarna…


  …żeby nie można było odszukać choć jednej gwiazdy”.


  — Phil Bosmans


  Wstęp


  Pisanie tej książki przypadło na okres mojej żałoby po partnerze, którego zabrał mi tętniak. Nie była to łatwa praca. Trudno jest zagłębiać się w depresyjnych czeluściach, gdy sami tkwimy w czarnej dziurze rozpaczy i wszechogarniającej tęsknoty.


  Mimo wszystko dołożyłam wszelkich starań, by ta książka była dla Was wartościowa, rzetelna i pomocna. Mam nadzieję, że skorzystacie z wiedzy w niej zawartej.


  Liczne badania, ale także moje własne doświadczenia jako psychologa i historie wielu z Was pomogły mi tego dokonać. Mocno wierzę, że dzięki temu uda nam się wspólnie dotrzeć do tych, którzy potrzebują wsparcia i zrozumienia, ale też psychoedukacji i wyjaśnienia tego, co dzieje się z nimi samymi lub ich bliskimi.


  Jeśli macie jakiekolwiek uwagi lub chcecie o coś dopytać, służę radą: psycholog.kotlarek@gmail.com.


  A tymczasem, nie powiem „przyjemnej”, ale… owocnej i wartościowej lektury.


  Od czegoś trzeba zacząć…


  Czasem czuję się niekochana. Czasem czuję się nic niewarta. Czasem przyglądam się swoim myślom i zastanawiam nad tym, jak ktoś mógłby w ogóle pokochać kogoś tak popsutego. W społeczeństwie jesteśmy uczeni, że jedną z najgorszych rzeczy jest być „wariatem”, a gdy już nimi jesteśmy (poprzez zaburzenia psychiczne), to znaczy, że zasługujemy na swój los i bycie samotnym. Bycie „wariatem” to bycie niechcianym i bezwartościowym.


  Czasem chcę uciec. Czasem, nawet w długoletnim związku, nawet po tysiącach „Kocham cię”, „Potrzebuję cię” „Pragnę cię” — wypowiedzianych, napisanych, wysłanych — fantazjuję na temat tego, by wsiąść do pociągu i ruszyć w kierunku, z którego już nikt mnie nie zawróci. Czasem, w desperacji, izoluję się, by nikt nie dostrzegł tego, co we mnie siedzi, bo wtedy będzie to bardzo prawdziwe. I przerażające.


  Czasem bardzo się boję, że skoro mam depresję czy inne zaburzenie psychiczne, to każdy, kto się do mnie zbliży — spłonie. Ale potem ten bliski ktoś mnie przytula i widzę, że on wciąż jest w jednym kawałku. Żadnych poparzeń, żadnych blizn, żadnych ran — i dochodzę do wniosku, że ten impuls pchający do ucieczki to tylko kolejne kłamstwo, kolejne złudzenie w chorobie, która próbuje mnie zwodzić. Może on też jest taki jak ja. Może on też się boi.


  Jesteśmy i zawsze byliśmy naprawdę piękni i warci wszystkiego, co w życiu dobre. Ja i Ty. Zasługujemy na dobre rzeczy. Zasługujemy na miłość. Zasługujemy na szczęście i na towarzystwo ludzi, którzy je nam dają. Może nasze umysły pracują nieco inaczej, ale to nie oznacza, że jesteśmy mniej wartościowi.


  Za każdym razem, gdy budzi się we mnie instynkt ucieczki, stawiam opór.


  I wkładam w to całe serce. Stawiam opór całą sobą. Gdy słyszę w głowie ten mroczny głos, który szepcze, że jestem niewystarczająca — prostuję kręgosłup, zaciskam pięść i mówię: „Nie. ZAWSZE byłam wystarczająco dobra”.


  Ponieważ tak jest.


  Co nie oznacza, że nie popełniam błędów, że jestem idealna. Nie. Po prostu jestem wystarczająco dobra taka, jaka jestem.


  Jestem człowiekiem.


  Nawet jeśli angażujemy się w to, by być najlepszą wersją samych siebie, powinniśmy się nauczyć być dla siebie wyrozumiali.


  Wyrozumiali i delikatni. Jak wtedy, gdy nakładamy bandaż dziecku. Jak wtedy, gdy odkładamy pisklę do gniazda, z którego wypadło. Powinniśmy być czuli, delikatni i dobrzy. Nie zasługujemy na ani trochę mniej niż dobroć, zwłaszcza gdy jesteśmy obolali, zwłaszcza gdy cierpimy, zwłaszcza gdy czujemy się samotni.


  Zaburzenie psychiczne może sprawiać ból. Czasem odrzucamy od siebie miłość, bo cierpimy. Bo tylko my wiemy, jak to jest tak cierpieć.


  Ale są inne sposoby na życie z chorobą.


  Życzliwość dla samych siebie jest trudna, gdy jesteśmy świadomi swoich ograniczeń i słabych stron. Dlatego każdego dnia zadbaj o siebie. Pisz do siebie miłe słowa. Chwal siebie. Relaksuj się. Bierz długie prysznice i urządzaj krótkie drzemki. Idź na plażę i zanurz stopy w piasku. Wąchaj kwiaty. Baw się z psem. Rób coś przyjemnego.


  Na początku nie wiedziałam, jak być dobrą dla samej siebie. Spędziłam lata na praktykowaniu czegoś wręcz odwrotnego. Znałam na pamięć wszystkie swoje najgorsze chwile, myśli i błędy. Potrafię przywołać każdą niedoskonałość. Rozpadanie się na kawałki było banalne.


  Czasem musimy robić trudne rzeczy i podejmować trudne decyzje, bo są one jednocześnie bardzo ważne. W świecie, który próbuje sprowadzić Cię do jednego słowa: „wariat”, bardzo ważne jest to, byś zrobił wszystko, co konieczne do podbudowania się.


  Najwięcej siły da Ci to, że nauczysz się sam siebie kochać w świecie, który wmawia Ci, że nie zasługujesz na miłość.


  Warto zapamiętać, że wszyscy jesteśmy wystarczająco dobrzy. Byliśmy tacy, jesteśmy teraz i będziemy. Zaburzenia psychiczne nie czynią nas popsutymi, połamanymi, zniszczonymi. Zaburzenia psychiczne są częścią nas, ale nie są NAMI.


  Nie jesteśmy dobrzy „jeśli…” albo „kiedy…”, albo „w jednym określonym przypadku…”. Jesteśmy wystarczający. Kropka. W każdym najdrobniejszym znaczeniu tego słowa.


  Do zapamiętania.


  Jak to jest mieć depresję?


  Wielu ludzi chce wiedzieć, jak to jest mieć depresję. Co się wtedy czuje? Mają jakieś tam swoje wyobrażenia, bo np. widzą bliskich, którzy cierpią, ale nie wiedzą sami, jak to jest.


  Proponuję taki eksperyment. Nie pokaże on oczywiście w 100%, jak się czuje chory, ale może trochę rozjaśni tę kwestię.


  Wychłodź swoją łazienkę. Wyłącz ogrzewanie. Możesz nawet przynieść klimatyzator albo wiatrak i nastawić go na wysoką moc. Niech będzie naprawdę zimno. Zostaw tylko jedną zapaloną lampkę, a najlepiej zapal tylko jedną świeczkę. Niech jej światło migocze i będzie trochę niepewne.


  Bądź TU i TERAZ. Nic nie istnieje po drugiej stronie łazienki. Powoli i uważnie zacznij się rozbierać. Zrzucaj ubrania po kawałku. Skoncentruj się na każdym ruchu.


  Przygotuj sobie kąpiel. Nie hamuj się. Niech to będzie najlepsza kąpiel w Twoim życiu. Gorąca woda, olejki, żele, płyny, piana. Wszystko, czego zapragniesz.


  Wejdź do wanny. Połóż się w cieple i czerp radość z komfortu. Zamknij oczy. Obejmij się ramionami, by ciepło stało się jeszcze bardziej dosłowne.


  To jest świat, jaki znasz. Jaki znają wszyscy ludzie, którzy nie znają depresji od środka.


  A teraz, wciąż leżąc, wyciągnij korek.


  Siedź w wannie, gdy woda będzie powoli wypływać. Aż jej ciepło zamieni się w zimne powietrze na Twojej skórze. Słuchaj dźwięków spływania wody do odpływu, gdy kąpiel powoli staje się przeszłością.


  Siedź bez ruchu, gdy usłyszysz, że woda spływa rurami. Jesteś w połowie drogi, ale wciąż zostało jeszcze trochę wody, wciąż trochę ciepła, które możesz czuć.


  Po tym, jak ostatnie krople spłyną do odpływu, posiedź tak jeszcze chwilę. Siedź tam zmarznięty i nagi. Wytrzymaj. Pozwól sobie drżeć. Nie próbuj się ogrzać w żaden sposób.


  Tak właśnie wygląda depresja.


  To uczucie, jakby wszystko, co dobre, spłynęło do odpływu, a Ty zostałeś. Zmarznięty. Nagi. Sam.


  Bardzo trudno jest wyjaśnić depresję komuś, kto jej nie przechodził. Przede wszystkim dlatego, że (jak każde inne zaburzenie psychiczne) u każdego może przebiegać inaczej. A jak chorzy wytłumaczyliby ją innym? Może jedną z takich analogii będziesz mógł wykorzystać w rozmowie z bliskimi, by ułatwić im zrozumienie przez co przechodzisz. A może masz jeszcze jakiś inny przykład?


  „To tak, jakbyś miał ciężary wbudowane w ręce i nogi. Są ciężkie i każda podstawowa czynność jest jak ciągnięcie za sobą kuli na łańcuchu, która jest dla mnie po prostu zbyt ciężka”.


  „To tak, jakbyś krzyczał z bólu, ale nie wydostaje się z twojego gardła żaden dźwięk”.


  „Moja depresja jest jak czarna dziura. Ale nie tkwisz w czarnej dziurze. Ty nią jesteś. Twój umysł nią jest. To straszne, że potrafi każdą emocję zamienić w ciemność i nicość”.


  „Depresja jest jak bycie czarno-białym, podczas gdy świat dookoła jest w kolorze. Nie mogę być jego częścią bez względu na to, jak bardzo bym chciał. Nie pasuję i nie należę do tego świata”.


  „To jak więzienie bez krat. Jesteś uwięziony przez niewidzialną siłę, która powstrzymuje cię przed byciem szczęśliwym”.


  „To jak fale w oceanie. Czasem się cofają i wtedy widzisz piękny piasek i muszle. Ale wkrótce nadchodzi przypływ, połyka całe to piękno i zabiera je daleko od ciebie. To, co mi pomaga, to myśl, że fale znów się cofną”.


  „Dla mnie to ciężka mgła. Czasem jest wystarczająco daleko, ale czasem przygniata mnie do ziemi. Może wniknąć w twoje ciało, płuca, brzuch, kończyny. Jakbyś zachorował. Jakbyś nie miał wokół świeżego powietrza. To wyczerpujące i frustrujące”.


  „Dla mnie depresja jest całkowicie jak dementorzy z Harry’ego Pottera. J. K. Rowling przedstawiła ich dokładnie jak depresję”.


  „Mgła, która zasłania poranne niebo, nigdy całkowicie nie znika, jest zawsze obecna i zawsze zamazuje ci świat”.


  „To takie uczucie, jakbyś był pośrodku oceanu. Nie widzisz brzegu. Coś dotyka twojej nogi i miotasz się, by utrzymać głowę nad powierzchnią. Dławisz się i walczysz, ale to wyczerpujące i przerażające w tym samym czasie. Czasem naprawdę wątpisz w to, że uda ci się gdziekolwiek dopłynąć. I czy to coś na twojej nodze się odczepi”.


  „To uczucie, jakbyś był przysypany lawiną. Jesteś zdezorientowany, nie wiesz, gdzie jest góra, a gdzie dół, więc kopiesz z całych sił w złym kierunku i tracisz powietrze. Wszystko dookoła jest zimne i wygląda tak samo”.


  „Depresja to ciężar na twojej klatce piersiowej, który przygważdża cię do ziemi. I nieważne, jak długo leżysz, to się rozlewa na całe twoje ciało i wszystko wymaga dużo więcej wysiłku niż do tej pory”.


  „To jak bieganie pod wodą. Męczące, denerwujące i donikąd nie prowadzi”.


  „Depresja jest jak stary telewizor, który stracił sygnał. Wszystkie kolorowe obrazy zmieniły się w dziwny dźwięk i »śnieg«. Wszystko, co dobre, zostało utracone, a ty dostajesz samo zło i cierpienie. Dźwięki zamieniają się w brzęczenie, a wszystko, co do tej pory lubiłeś oglądać, staje się niewidoczne”.


  „To tak, jakby cała radość została z ciebie wyssana, w klatce piersiowej i całym ciele została tylko pustka, a ty masz poczucie noszenia całego ciężaru tego świata na ramionach. Wszystko, co kochałeś, przestaje mieć sens. Jedno, czego chcesz, to wczołganie się w najciemniejszy kąt pokoju, zwinięcie w kulkę i płacz, nawet jeśli wiesz, że płacz nie pomaga. Nie czujesz zupełnie nic”.


  „To uczucie posiadania na szyi łańcucha połączonego z wszystkimi twoimi lękami. A one ciągną, dopóki się nie udusisz”.


  Chyba najgorsze w depresji jest… poczucie osamotnienia. Bycie samemu z tym całym bólem. Oczywiście bywa, że chory ma wsparcie w lekarzu, psychologu, przyjaciołach, rodzinie. Ale przecież nikt nie wie, co czuje. Nikt nie wie, jak to boli. Więc koniec końców zostaje sam.


  Depresja może się wydawać czarną nieprzeniknioną nocą. Ciemnością, z której nie da się uciec i w której nie ma możliwości dostrzec ani jednej gwiazdy, a co dopiero wyjść na słońce. Dopiero leki przeciwdepresyjne mają pokazać osobom chorym na depresję maleńką gwiazdkę, światełko w tunelu, które wyprowadzi ich na światło dzienne.


  Kiedy cierpisz na depresję, bo to jest cierpienie, odczuwasz pustkę i ciągłe przygnębienie. Poczucie winy, oczekiwanie kary za coś, co nie jest Twoją winą, ale to nieważne, czy ktoś zawinił, czy nie. Kara należy się Tobie. Częsty płacz, smutek, wzrok wbity w ziemię, przygarbiona sylwetka, która wyraźnie wskazuje na to, że boli Cię dusza. Nie jej fragment. Cała dusza boli. Dusisz się we własnym ciele, własnym jestestwie. Najgorsze jest chyba to, że nie możesz na to nic poradzić. Zachowujesz trzeźwość i logikę myślenia. Zdrowy rozsądek podpowiada Ci, że nic się złego nie dzieje. Może jakieś życiowe zmiany, może trochę stresu w pracy, może przeszłość Cię ściga. A jednak emocje wiedzą swoje. Ciało broni się przed zdroworozsądkowym myśleniem i pozwala Ci zatopić się w bólu. Nie możesz spać albo śpisz za dużo. Tracisz apetyt, chudniesz. Nic Cię nie cieszy. Tracisz zainteresowanie swoim hobby. O seksie niemal zapominasz. Czujesz wielką chęć na alkohol. To jedyny sposób, który znasz i o którym wiesz, że daje ukojenie. To nic, że chwilowe… Wieczne zmęczenie. Ciągły brak energii. Niepokój. Czy może nawet lęk. Miewasz myśli, że wszystkim dookoła lepiej będzie bez Ciebie. Że w zasadzie jesteś im zbędny do życia i może lepiej byłoby…


  Do tej pory sobie z tym radziłeś, więc czemu nie teraz?


  Światowa Organizacja Zdrowia (WHO) szacuje, że ponad 350 milionów ludzi na świecie cierpi na depresję, ale podejrzewa się, że z powodu stygmatyzacji tej choroby liczba ta jest dużo większa. Niestety osoby te nie szukają pomocy, leczenia i ulgi w cierpieniu.


  Często nadużywa się słowa „depresja”, nazywając każdy dołek i chandrę tą nazwą. Przez to nieco się bagatelizuje jej znaczenie.


  Jak dokonać rozróżnienia?


  Istotne są: obraz kliniczny i nasilenie zaburzeń (w depresji jest duże), czas trwania zaburzeń („chandra” jest stanem krótkotrwałym — trwa kilka godzin lub maksymalnie dni), funkcjonowanie osoby (depresja powoduje znaczną dezorganizację życia), skuteczność farmakoterapii (w depresji leczenie przynosi ulgę, w „chandrze” nie ma wpływu na stan).


  Gdy nasze ciało ogarnia stres, silny, długotrwały stan napięcia, powoduje to zanikanie, obumieranie, obkurczanie się w naszym mózgu połączeń neuronalnych, które odpowiadają za przesyłanie serotoniny (hormonu radości) do mózgu. Dlatego leki przeciwdepresyjne mają za zadanie pomagać w przesyłaniu serotoniny oraz odbudowywać obumarłe połączenia neuronalne.


  Depresja jest chorobą wyleczalną. Tylko trzeba, TRZEBA zgłosić się do specjalisty. Najlepszy będzie psychiatra. On zaleci leczenie farmakologiczne i skieruje do psychoterapeuty na terapię indywidualną lub grupową. Warto z tego rozwiązania skorzystać. Dopiero leki, psychoterapia, odnalezienie pasji, hobby, może zwierzak, nawiązanie kontaktów społecznych i stworzenie, zbudowanie na nowo swojego małego świata sprawią, że powoli, krok po kroku, dzień po dniu, uda się wyjść z depresji.


  Czy możesz pomóc sobie samemu? Tak. Możesz się WSPOMÓC, robiąc pewne konkretne rzeczy.


  Zasady obowiązkowe


  
    	Przyjmujmy leki według wskazówek lekarza. Nie odstawiajmy samodzielnie leku przeciwdepresyjnego.


    	Przychodźmy na wszystkie spotkania terapeutyczne, mówmy lekarzowi czy psychoterapeucie o objawach i pytajmy, jeżeli mamy jakieś wątpliwości.


    	Jeżeli lekarz nie zdobył naszego zaufania, zmieńmy go, lecz nie przerywajmy leczenia.


    	Obniżmy oczekiwania wobec siebie i nie przyjmujmy zbyt dużej odpowiedzialności.


    	Będąc w depresji, nie podejmujmy żadnych ważnych decyzji życiowych.


    	Starajmy się, aby w naszym życiu było mniej stresu.


    	Unikajmy alkoholu i narkotyków. Powodują one, że na krótko poczujemy się lepiej, lecz w końcu pogłębią depresję.


    	Dajmy sobie czas — depresja nie zniknie w ciągu tygodnia.


    	Powtarzajmy sobie i innym, że depresję można leczyć, mimo że choroba powoduje, że w to nie wierzymy.


    	Pamiętajmy, że nasi bliscy nie rozumieją naszego cierpienia. Depresja nie jest łatwa ani dla chorego, ani dla jego otoczenia.

  


  Bliskie historie (1)


  Nicość. Wszędzie nicość. Zapominam już powoli jak to było, kiedy bywałam szczęśliwa dłużej niż przez kilka chwil w ciągu dnia. Marudzę? Tak, tak… Bo przecież wszyscy doskonale wiedzą, co robić, kiedy ma się depresję. „Weź się w garść!”, „Bierz się za siebie!”, „Wstań wreszcie z tego łóżka!” Przecież ja też nie chcę się tydzień nie kąpać. Nie czesać włosów. Lubię być zadbana. Lubię się podobać. Nie jem, nie śpię. Znowu. Mówię, że idę coś zjeść, i siedzę sama w ciszy i ciemności. Bo nie mam apetytu. Mówię, że idę spać, a leżę, wgapiając się w sufit albo po cichu płacząc.


  Umiejętność płaczu, żeby nikt się nie zorientował, opracowałam już do perfekcji. Robię to pod prysznicem. Albo mam obok łóżka chłodną wodę do przemycia oczu. Zmniejsza opuchliznę i łagodzi wszelkie zaczerwienienia.


  Kolejna opanowana przeze mnie zdolność, to umiejętność kłamania na temat tego, jak dobry mam humor, gdy w środku wrzeszczę z wewnętrznego bólu. To tak… Hmm… To tak, jakbyś był okryty szczelnie kocem albo torbą foliową. Kończy Ci się powietrze, ktoś dużo, dużo silniejszy od Ciebie mocno Cię trzyma, nie możesz się wydostać. Próbujesz, ale szybko opuszczają Cię siły. I wolisz nadal leżeć na ziemi. Skopany przez dziwkę, która nie pozwala Ci głębiej odetchnąć. Krzyczysz. Ale przecież i tak nikt nie usłyszy…


  Ukrywanie tego, że nie jem. Kolejna „zdolność”. Staram się. Naprawdę, ale każda kanapka staje mi w gardle. Zupy tylko przelatują przez żołądek. Nie jestem głodna. Jeśli już jem, to robię to tylko z poczucia, że jeśli tego nie zrobię, będę jeszcze słabsza, niż jestem teraz.


  I ten wszechogarniający strach. Że jak tylko się otworzę, to wszyscy uciekną. Że nikt nie zaakceptuje kogoś takiego jak ja. Chora, słaba, marząca, żeby kolejny dzień nie nadszedł. A gdzie radość? Gdzie optymizm? Gdzie siła? Gdzie walka o siebie?


  Pojawiają się… Owszem…


  Ale odchodzą. Znikną. Jak wiele osób. Kolej rzeczy, co?


  Depresja zabija w Tobie niemal wszystko. Od poczucia własnej wartości po najdrobniejsze radości. Nie umiesz się już uśmiechać, bo po co? Jak się uśmiechasz, to wszyscy myślą, że musi być wszystko OK, a nie jest przecież. Gubisz myśli i słowa. Nie chce Ci się odpisywać na maile, rozmawiać z ludźmi, nic Cię nie cieszy. Równie dobrze mógłbyś pewnie nie żyć. Nie czujesz. Nic. I nie chcesz czuć.


  Ja czasem nie chcę… Za bardzo boli…


  To siedzi we mnie gdzieś bardzo głęboko. Nie zawsze widać. Powiem więcej, prawie nigdy nie jesteś w stanie powiedzieć, że to właśnie teraz jestem w największym dołku od wielu, wielu już dni…


  Nie płaczę albo robię to po cichu, najlepiej pod prysznicem, bo wtedy nikt nie wie, że płakałam. Na twarz przywdziewam maskę, która czasem tryska radością i energią, a czasem jest po prostu normalna. I nie pokażę Ci się w pełni. Nie odkryję wszystkich kart. Bo mnie nie zaakceptujesz takiej, jaka jestem, gdy ona atakuje z pełną siłą. Nikt tego nie akceptuje. Niewielu rozumie. Nieliczni wiedzą.


  Są dni, gdy zauważam, że wiele robię dla kogoś. Uśmiecham się, jadę na zakupy, biegam z psem. Fajnie. Chociaż w rzeczywistości jedyne o czym marzę, to się położyć, zasnąć i nie obudzić. Bo po co?


  Podobno droga do nieba prowadzi przez piekło. Doprawdy? Ciężko w to uwierzyć, gdy Twoje piekło trwa… I trwa… I trwa… I gdy już Ci się wydaje, że widzisz światełko w tunelu, bo otaczają Cię fajni ludzie, bo zaczynasz znowu coś czuć poza otępieniem, dostajesz kopniaka w głowę. Mocnego. Od niej właśnie. Pani D. Nieodłączna towarzyszka życia, która dyszy Ci w kark, gdziekolwiek nie pójdziesz.


  Żresz leki. Uprawiasz sport. Piszesz pamiętnik. Spotykasz się z ludźmi. Realizujesz pasje. Zakochujesz się. Doświadczasz. Podróżujesz. Po co?


  I krzyczę, milcząc… Tak już mam…


  Porady pacjentów


  
    	Dzielmy duże zadania na mniejsze i róbmy tyle, ile potrafimy.


    	Nie bądźmy perfekcjonistami i nie potępiajmy siebie, jeżeli coś nam nie wyjdzie.


    	Trzymajmy się rutynowego planu dnia — wstawajmy, spożywajmy posiłki i chodźmy spać o tych samych porach.


    	Gimnastykujmy się regularnie, uprawiajmy sport. Ćwiczenia redukują stres i poprawiają nastrój. Lepsze krążenie krwi i dotlenienie powodują, że mózg wydziela endorfiny, które są naturalnymi antydepresantami.


    	Słuchajmy muzyki podnoszącej na duchu.


    	Spróbujmy rozmawiać z bliskimi o swoim cierpieniu. Rozmowa leczy.


    	Sprawiajmy sobie małe przyjemności.


    	Odkryjmy zapomniane hobby.


    	Rozwijajmy swoje wiadomości o zaburzeniach depresyjnych. Im więcej wiemy, tym lepiej sobie poradzimy, a może pomożemy też innym.


    	Dbajmy o higienę, chociaż tak trudno wstać z łóżka.


    	Pamiętaj, że w swojej chorobie nie jesteś sam. Być może myślisz, że to Twój ból i nikt nie jest w stanie go zrozumieć, a co dopiero pomóc. Masz dla kogo żyć. I żyj też dla siebie.

  


  Wszystko mija…


  Bliskie historie (2)


  „Co się tyczy rzeczy przynoszących ulgę, nie należą do nich słowa otuchy. Nie ma żadnej wartości oferowanie pocieszenia osobie pogrążonej w depresji ani żywiołowa zabawa z dzieckiem w depresji, proponowanie mu słodyczy i pokazywanie, jak pięknie migoczą zielone listeczki na drzewie. Dla takiej osoby drzewo wygląda na martwe, a liście są nieruchome. Albo nie ma liści i istnieje tylko czarne, zniszczone zarazą pustkowie i jałowy krajobraz. Usiłując rozweselić osobę dotkniętą depresją, tylko robimy z siebie błaznów”.


  — Donald W. Winnicott


  Dzień znów wgniótł Cię w ziemię. Przygniótł. Zmęczył. Ale przetrwałeś.


  Usłyszałeś dzisiaj jakieś słowa otuchy? „Wszystko będzie dobrze, poradzisz sobie z tym, dasz radę…” No jasne, że dasz sobie radę, ale niech nikt nie wmawia Ci, że wszystko będzie dobrze. Bo przez jakiś czas jeszcze nie będzie. Będą doły, płacz, myśli i zachowania autodestrukcyjne. Będzie ciemno. I deszczowo. I ponuro. I czarno. I martwo…


  Jak w takim razie pomóc osobie cierpiącej na depresję? Skoro słowa otuchy nie przynoszą ukojenia? Nadal je wypowiadać? Czy po prostu być? Towarzyszyć każdego dnia w podróży ku słońcu? Może nic nie mówić? Albo rozmawiać tylko o codziennych sprawach?


  Spotykam się z tym, że słowa w stylu: „Wszystko będzie dobrze” nie są pomocne. Gdy humor wzniesie się na lekkie wyżyny — wtedy są miłe dla ucha, może dadzą trochę nadziei, ale to wszystko. Jak może być dobrze, jeżeli ja tego nie czuję w sobie? Jeśli nie mam siły rano wstać z łóżka i umyć zębów? A jednak… Jednak codziennie, wśród bólu duszy, smutku i łez, pojawia się malutki promyk.


  To chyba słońce.


  A u Ciebie?


  Rozdział 1. Biologia w depresji


  Wydawać by się mogło, że depresja jest chorobą (tak, CHOROBĄ), która została już w pewnym stopniu oswojona. Że powiedziano o niej już tak dużo, że może o ile nie każdy potrafi ją tak z marszu zdiagnozować, choćby u bliskich, to chociaż rozumie, akceptuje, wspiera osoby nią dotknięte, pomaga im, posiada o depresji podstawowe informacje i przestaje traktować ją jak temat tabu.


  A co NAJISTOTNIEJSZE — nie mówi choremu: weź się w garść, idź pobiegać, zjedz makaron czy przestań brać leki.


  Jak zwykle zawsze warto zacząć od sprawdzonej, i to jak najlepiej, teorii. Przeglądając fora, strony i wyniki badań, można trafić na różne teorie, ale Uniwersytet Harvarda chyba najlepiej skondensował WSZYSTKIE możliwe przyczyny występowania depresji.


  Najczęściej słyszymy, że depresja jest wynikiem braku równowagi chemicznej w mózgu. I jest to prawda, natomiast to jedno zdanie nie potrafi uchwycić złożoności problemu.


  Badania mogłyby sugerować, że wystarczy za mało lub za dużo jakichś hormonów i rozwija się depresja.


  Dzisiaj, oprócz chemii, jako przyczyny depresji wymienia się nieumiejętność regulacji nastroju w mózgu, podatność genetyczną („zaraźliwość”), stresujące wydarzenia (pozytywne i negatywne), przyjmowane leki czy choroby somatyczne. Coraz więcej naukowców uważa, że do wystąpienia depresji dochodzi, gdy w naszym życiu i funkcjonowaniu mamy taką właśnie „mieszankę”.


  Żebyśmy mieli pewność — chemia JEST ważna w procesie chorobowym, ale nie jest to kwestia tego, że czegoś jest za dużo, czegoś za mało i już. Raczej mówimy tu o wielu, wielu elementach chemicznych, działających zarówno wewnątrz, jak i na zewnątrz komórek nerwowych. Miliardy reakcji chemicznych w mózgu są odpowiedzialne za to, jaki mamy nastrój, jak postrzegamy świat i jak go doświadczamy.


  Ze względu na taki poziom złożoności możemy np. zaobserwować, że dwie osoby mają identyczne czy podobne objawy, ale problem i leczenie działa na nich już zupełnie inaczej.


  Ostatnimi czasy naukowcy poświęcają więcej uwagi genom, które mogłyby być bezpośrednio odpowiedzialne za występowanie depresji, ale potrzeba będzie na to jeszcze wielu lat rzetelnych badań. Najważniejsze, że coś się w tym zakresie dzieje.


  Bliskie historie (3)


  Życie z depresją potrafi przekonać Twój umysł, że objawy tej choroby są naturalne. Stają się elementem Twojego jestestwa. Tego, kim jesteś. Czymś zwyczajnym wydaje się bycie ciągle zmęczonym, pustym, bez życia, smutnym, samotnym. Przyzwyczajasz się do widzenia świata w odcieniach szarości. Trwasz i przystosowujesz się do przetrwania i bronienia się przed wszelkimi emocjami. Nie zauważasz, jak tym samym wpędzasz się w negatywne myślenie, pesymizm. Nie widzisz, że uzależniłeś się od martwienia się wszystkim i cierpienia. Unikasz wszystkiego, co może dać Ci odrobinę szczęścia, bo depresja przekonała Cię, że to i tak nie zadziała.


  Bezsenność, koszmary, bóle głowy, brzucha, pleców, napięcie mięśni, wzrost wagi, a potem jej utrata stają się naturalne. Rozwijasz obsesję na punkcie jedzenia, które od czasu do czasu po prostu Cię obrzydza. Wędrujesz do lodówki, by zapełnić tę pustkę w sercu, nawet jeśli kończy się to wymiotami.


  W końcu zaczynasz ukrywać emocje. Ukrycie tego, co się dzieje, nagle zaczyna być wręcz satysfakcjonujące, bo nie musisz się z niczego tłumaczyć światu. Wolisz ukrywać się gdzieś w zakątkach Twojego mrocznego umysłu. Tłumisz cierpienie, udając radość i śmiech. Rzucasz dowcipami na spotkaniach rodzinnych. Zachowujesz się radośnie i wesoło. A to wszystko po to, by ukryć to, czego tak w sobie nienawidzisz. Tej części, która przekonała Cię, jak bardzo jesteś bezwartościowy.


  Stajesz się „tym z depresją” i nie zauważasz, że są jakieś inne sposoby na życie. Nie nadążasz już za tym, jak Twoje destrukcyjne nawyki przejmują dowodzenie. Nie widzisz nic przez tę czarną opaskę na oczach. Gdy ktoś z otoczenia zauważy depresję, zaczynasz się bronić. Gdy ukochana osoba martwi się i pyta o Twoje zachowania, odbierasz to jako atak i brak zrozumienia. A gdy to się dzieje, czujesz się tak słaby i bezbronny, że niemal podświadomie obwiniasz innych. Teraz już niekoniecznie „masz” depresję, ponieważ ona się w Tobie zakorzeniła.


  Przekonała Cię, że tak naprawdę jej nie ma. Przekonała Cię, że to świat dookoła jest „tym złym”. Że ludzie są źli i mają chore intencje. Nabierasz pewności, że jeśli nie ochronisz siebie, będziesz bardzo cierpieć. Dochodzisz do wniosku, że ludzkość jest zagrażająca, niebezpieczna. Czujesz, że jesteś na krawędzi i czasem Twój umysł pęka. Nagle wszystko wydaje się takie nierzeczywiste, a zakończenie swojego życia to przecież genialny pomysł. A jednak winisz świat, bo nie potrafisz zaakceptować swojej depresji.


  Zaczynasz być świadomy, że masz dwie opcje. Jedna to samobójstwo, druga — trzymanie się kurczowo nadziei. Nawet jeśli część Ciebie zagląda w przepaść, to jednak ta druga chwyta się życia. Spróbuj się na niej skupić.


  Zaakceptowanie depresji nie jest łatwym zadaniem, ale jeśli to zrobisz, wiele zmieni się na lepsze. Spojrzenie na swoje zachowania z zewnątrz może być przytłaczające. Kwestionowanie Twoich nieracjonalnych przekonań może naprawdę wkurzać. Wykorzystaj ten gniew na drodze do wyleczenia. Chorowanie na depresję nie powinno być naturalne. Życie z depresją i wszystkimi jej objawami nie powinno rządzić Twoim życiem. Możesz żyć szczęśliwie pomimo depresji.


  A czy TY odczuwasz i rozumiesz to inaczej?


  Co z tym mózgiem?


  Mówiło się kiedyś, że emocje znajdują się w naszych sercach. Nauka jednak umieściła je jednoznacznie w mózgu. Niektóre jego części pomagają regulować emocje.


  Badacze coraz częściej uznają, że o ile stężenie neuroprzekaźników jest bardzo istotne, o tyle w tym wyścigu gonią go połączenia nerwowe. Ich wzrost i funkcjonowanie. Może to mieć olbrzymi wpływ na depresję. Jednak musimy pamiętać, że wciąż, zrozumienie neurologii i naszych nastrojów jest, powiedzmy, niepełne.


  Bliskie historie (4)


  Pytasz mnie, czy śpię tak dużo, bo muszę leżeć, czy dlatego, że dopada mnie Pani D. Dopada. A w zasadzie już jakiś czas temu dopadła i nie chce puścić…


  I siedzę w ciemności. Światło zapalam dla szczurów, żeby nie ześwirowały w ciemnym pokoju jak ja. Mam ochotę się pociąć. Ale tym razem dotkliwie, boleśnie i głęboko. Żeby trzeba było szyć. I bandażować. I żeby bolało jak sam skurwysyn. Żeby COŚ poczuć… Ale… Ach! Zapomniałam, że na takie „napięcia” mam tabletki. Tabletki na wszystko. Na szczęście, na smutek, na lęk, na napięcie, na bezsenność…


  A potem chcę, żeby było ciemno. Ciemno, ciemniej, najciemniej… I chcę zniknąć… Czy to nie żałosne, że chcę tak cholernie zniknąć, a jednak nic z tym nie robię? Czy to znak, że tak naprawdę gdzieś tam w głębi duszy chcę jednak żyć? A może jestem tak słaba, beznadziejna i żenująca, że nie mam odwagi tego zrobić raz a porządnie. Tylko się nacinam jak pieprzona głupia nastolatka…


  Chcę uciec, chociaż wiem, że ucieczka nie jest rozwiązaniem problemów. Nie można od nich uciec.


  Chodzi dzisiaj za mną piosenka Mad World Gary’ego Julesa, znasz? Albo Hurt Johnny’ego Casha. Bardzo lubię Casha. Też był człowiekiem, który cierpiał.


  Chcę w sobie zabić emocje… Nie chcę już płakać… Ale jak zabiję wszelkie uczucia, to co mi pozostanie? Będę zimną suką czy raczej zniszczonym, zgniecionym robakiem?


  Mam przemożną ochotę wyjść z domu, wsiąść w samochód, pojechać nad morze, zostawić telefon, zostawić wszystko… I łazić tam godzinami… Przemarznąć. Niech wiatr osusza gorzkie łzy. Niech piasek drażni stopy. Niech woda zmywa ból. Niech krzyk mew rozrywa od środka…


  I jeszcze to, że zawodzę… Na każdym kroku… Jak takie coś jak ja może zasługiwać na zaufanie, zainteresowanie, jakiekolwiek uczucia drugiej osoby…?


  Ty, który to czytasz, zapytaj kogoś, kogo bardzo kochasz, jak się dzisiaj czuje. Może wyjdźcie razem na spacer albo wspólnie obejrzyjcie fajny film, albo chociaż pogadajcie chwilę przez telefon. Może uda Ci się uratować komuś życie…


  Co z tym mózgowym nastrojem?


  Coraz bardziej zaawansowane metody obrazowania mózgu, np. PET (pozytonowa tomografia emisyjna) czy fMRI (funkcjonalny rezonans magnetyczny), pozwalają znacznie bliżej przyjrzeć się temu, jak działa nasz mózg. fMRI pozwala śledzić zmiany w częściach mózgu gęstość neuroprzekaźników w konkretnych częściach naszego mózgu.


  Korzystanie z dzisiejszej technologii pozwala specjalistom lepiej zrozumieć, które fragmenty mózgu regulują nastrój, i to, jak na jego funkcje (np. zapamiętywanie) może wpływać depresja. W depresji ważną rolę odgrywa ciało migdałowate, wzgórze i hipokamp.
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  CIAŁO MIGDAŁOWATE: jest częścią układu limbicznego, grupy struktur znajdujących się głęboko w mózgu, które są związane z emocjami takimi jak złość, przyjemność, smutek, strach i podniecenie seksualne. Ciało migdałowate jest aktywowane, gdy osoba przywołuje wspomnienia naładowane emocjonalnie, np. przerażającą sytuację.


  WZGÓRZE: odbiera większość informacji sensorycznych i przekazuje je do odpowiedniej części kory mózgowej, która kieruje funkcjami wysokiego poziomu, takimi jak mowa, reakcje behawioralne, ruch, myślenie i uczenie się.


  HIPOKAMP: jest częścią układu limbicznego i odgrywa główną rolę w przetwarzaniu pamięci długotrwałej i przypominaniu sobie. Jest to część mózgu, która rejestruje strach, gdy człowiek staje przed szczekającym agresywnym psem; wspomnienie takiego doświadczenia może sprawić, że będzie nieufny wobec psów, na które natknie się w późniejszym życiu.


  Badania pokazują, że u ludzi cierpiących na depresję hipokamp jest mniejszy niż u ludzi zdrowych. W jednym z doświadczeń przebadano metodą fMRI 24 kobiety z depresją. Okazało się, że każda osoba z depresją miała hipokamp mniejszy średnio o 9 – 13%. Naukowcy twierdzą, że dużą rolę w zmniejszaniu hipokampu ma stres obecny w depresji podczas ciągłego zamartwiania się. To przez niego hipokamp produkuje znacznie mniej komórek nerwowych.


  Badacze wciąż odkrywają możliwe połączenia między słabą produkcją nowych neuronów w hipokampie a niskim nastrojem. Co ciekawe, antydepresanty wspierają tę tezę. Leki te natychmiast zwiększają koncentrację neurotransmiterów. Wciąż jednak ludzie po rozpoczęciu przyjmowania leków na depresję zwykle nie czują się dobrze jeszcze przez kilka tygodni. Eksperci bezustannie zastanawiają się nad tym zagadnieniem: skoro depresja została spowodowana niskim poziomem neuroprzekaźników, to czemu ludzie czują poprawę dopiero po jakimś czasie?


  Odpowiedź może tkwić w tym, że nastrój poprawia się dopiero wtedy, gdy nerwy wytworzą nowe połączenia między sobą, a to zajmuje co najmniej kilka tygodni. Testy na zwierzętach pokazały, że antydepresanty rzeczywiście zwiększają także ilość komórek nerwowych w hipokampie. A zatem prawdziwa wartość leków to tworzenie nowych neuronów (neurogeneza), wzmacnianie połączeń między nimi i poprawa wymiany informacji między tymi połączeniami.


  Bliskie historie (5)


  Powoli, bardzo powoli, brodząc w śniegu i błocie, zaczynasz czuć, że COŚ się stopniowo zmienia, i to na lepsze (o dziwo!)… I wtedy, gdy masz słabszy dzień, wiele rzeczy wali się na nowo. Zaczyna się od złej nocy, gorszych snów, koszmarów, w których rzucasz się pod pociąg albo bierzesz udział w wypadku. Potem ciężko jest Ci się dobudzić, bo w rezultacie okazuje się, że spałeś jakieś… 3 – 4 godziny. Niezbyt dużo. Potem jest już tylko gorzej. Każdy drobny stres kumuluje się w Twojej głowie tylko po to, by w końcu, gdy czara się przeleje, wybuchnąć z wielką siłą. Wybuchnąć płaczem, szlochem, pochlipywaniem…


  Wracają myśli samobójcze, chęć zrobienia sobie krzywdy, bardzo bolesnych i głębokich ran, by znów, ZNÓW poczuć ból fizyczny. Bo przynajmniej wiesz, co, gdzie i jak bardzo boli. Dużo prościej zatamować krwawienie na udach czy przedramionach, niż załagodzić ból psychiczny, ból duszy.


  I znowu nic nie pomaga. Płacz daje ulgę na chwilę. Czytanie książek, pisanie wierszy, układanie puzzli, rozmowy z najbliższymi pozwalają oderwać myśli na jakiś czas. Wystarczy chwila ciszy czy samotności i zapadasz się w ciemności… Ogarnia Cię mrok. Wszechobecny. Oblepiający. Duszny.


  Jednak nie to jest najgorsze. To, co Cię przytłacza najbardziej i najboleśniej, to myśli, że z tego całego syfu, jednak nie da się wyjść… Bo… da się?


  Komunikacja komórek nerwowych


  Celem nadrzędnym w leczeniu depresji jest poprawa mózgowych możliwości regulowania nastroju. Dzisiaj wiemy, że neuroprzekaźniki nie są jedyną ważną częścią tej całej maszynerii. Ale nie wolno umniejszać ich roli. Są odpowiedzialne za to, w jaki sposób komórki nerwowe się komunikują między sobą.


  Neurotransmitery to substancje chemiczne, które przenoszą informacje od neuronu do neuronu. Leki antydepresyjne zwiększają skoncentrowanie tych substancji w przerwach między neuronami. Dzięki temu nasz mózg jest w stanie lepiej wykonywać swoją pracę.


  Jak to działa?


  Jeśli wzięlibyśmy kawałek tkanki mózgowej i umieścili ją pod dobrej jakości mikroskopem, to moglibyśmy dostrzec komórki nerwowe i to, w jaki sposób przekazują sobie informacje. Kombinacja sygnałów elektrycznych i chemicznych pozwala na sprawną komunikację. Uwolnienie neurotransmitera z jednego neuronu może aktywować lub wyciszyć kolejne. Neurotransmiter wpływa na każdy neuron, który go wypuszcza.


  Gdy system zawodzi


  Komórki mózgowe produkują zwykle tyle neurotransmiterów, by utrzymać zmysły, zdolność uczenia się, poruszania i by nastroje zdrowo współdziałały. Ale u niektórych ludzi, np. w depresji czy manii, ten złożony system zawodzi. Przykładowo receptory mogą być nadwrażliwe lub zupełnie niewrażliwe, powodując, że reakcje są wyolbrzymione czy nieadekwatne.


  Każdy błąd czy nieprawidłowa praca całego systemu może znacząco wpływać na nastrój.


  Bliskie historie (6)


  Przyszła w sobotę/niedzielę/poniedziałek/wtorek/środę (niepotrzebne skreślić). Nieproszona. Nieoczekiwana. Po paru dobrych dniach. Wróciła, z pełnym impetem wbijając się kopniakami w mój umysł i myśli. Na jak długo tym razem? Może dzień, może tydzień, a może zostanie już na zawsze. Najtrudniejsze jest to, że nigdy nie wiadomo, jak długo pozostanie, siedząc mi na ramieniu i szepcząc do ucha te wszystkie bolesne rzeczy: „Nigdy nie wydobrzejesz, jesteś na to za słaba, za kiepska, zbyt beznadziejna, wszyscy Twoi bliscy mają Cię już dość, nie chcą z Tobą przebywać, unikają Cię, bo jesteś żałosnym robakiem, którego trzeba zgnieść” itd., itd., itd…


  Karmi ją brak apetytu, problemy ze snem i każde wspomnienie niezbyt fajnej przeszłości. Każdy ból z poprzednich dni nawadnia ją i wspomaga.


  Szukasz ukojenia w muzyce, ale jej nie słyszysz. W książce, ale nie rozumiesz, co czytasz. Przebywasz w towarzystwie innych, ale szybko i boleśnie uświadamiasz sobie, jak cholernie jesteś samotny…


  I tylko ręce, nogi i brzuch, które są ranami, pozwalają Ci zobaczyć, że jeśli one się zabliźnią… to może… Może…


  Szukasz ukojenia w płaczu. Łzy zmywają nie tylko makijaż. Istniej. Egzystuj. Oddychaj.


  Nawet gwiazdy płaczą z tym, kto płacze w nocy.


  Rodzaje neurotransmiterów


  Naukowcy zidentyfikowali wiele różnych neuroprzekaźników. Poniższa lista opisuje te, które, jak sądzą, odgrywają ważną rolę w powodowaniu depresji.


  
    	Acetyloholina — poprawia pamięć, pomaga w uczeniu się i przypominaniu sobie różnych rzeczy.


    	Serotonina — pomaga regulować sen, apetyt i nastrój, a także ma działanie tłumiące ból. Im niższy poziom serotoniny, tym większe prawdopodobieństwo już nie tylko wystąpienia samej depresji, ale także samobójstwa.


    	Norepinefryna — wzmacnia naczynia krwionośne, podnosi ciśnienie krwi. Może powodować nerwowość, lęk i niektóre odmiany depresji. Pomaga utrzymać motywację i oczekiwanie na nagrodę.


    	Dopamina — jest niezbędna do tego, byśmy się ruszali. Wpływa też na motywację i odpowiada za to, jak odbieramy rzeczywistość. Jej nadmiar może powodować psychozy, zaburzenia myślenia, halucynacje i urojenia. Ponieważ oddziałuje na ośrodek nagrody w mózgu, wpływa na uzależnienie od substancji psychoaktywnych.


    	Glutaminian — ta malutka molekuła jest odpowiedzialna za rozwój choroby afektywnej dwubiegunowej i schizofrenii. Lit, doskonale znany stabilizator nastroju wykorzystywany do leczenia ChAD-u, powstrzymuje niszczenie neuronów w mózgu wystawionych na działanie glutaminianu.


    	Kwas gamma-aminomasłowy (GABA) — wychwytuje inne neurotransmitery. Pomaga wytłumiać nerwowość i lęk.

  


  Bliskie historie (7)


  Płaczesz z bólu. Łzy zmywają makijaż. Włosy potargane w rozpaczy. Toczysz się. Z nizin w doły, z dołów w depresje, z depresji w Rów Mariański. W dół. W dół. W dół. Wciąż coś pcha i nie pozwala się zatrzymać. W takich chwilach przychodzą myśli o śmierci. Jak blisko była. Jak czułeś jej oddech na szyi. Otarłeś się o nią. Kilka razy. I niczego Cię to nie nauczyło. A może jednak?


  Na zewnątrz spokojny. Ułożony. Pragmatyczny. W środku nocy wychodzą demony. Strach. Lęk. I Ona. Pani D. Jak zwykle przychodzi nieproszona. Bo któż zaprasza gości, którzy nanoszą błota, wyjadają wszystko z lodówki, kopią Cię w brzuch, plują i zostawiają zarzyganą i zapłakaną na zimnej podłodze w łazience? A Ona czuje się jak u siebie. Wchodzi. Rozpycha się, ugniata duszę, wolną wolę, wewnętrzną siłę i wszelkie pozytywne myśli i próbuje się rozgościć w Twojej głowie. Udaje jej się. Jak zwykle zresztą. O trzeciej nad ranem Twoja silna wola słabnie i masz wrażenie, że łzy smakują bardziej słono. Nie masz już siły dalej się starać…


  A może to wina słynnego Blue Monday? Najbardziej depresyjnego dnia w roku? Trzeci poniedziałek stycznia. Kumulują się wszystkie dni bez słońca, a w sercu zagnieżdża się każdy szybko zapadający zmrok. I może nawet przez chwilę zamierzasz w to uwierzyć… A jednak wszechogarniający lęk podpowiada Ci coś innego.


  Podobno dorośli stajemy się wtedy, gdy potwory spod łóżek wpełzają do naszych głów. I zwą się problemami… Niektóre demony przeistaczają się w zaburzenia psychiczne, zaburzenia nastroju i więcej problemów.


  I znów nie możesz ruszyć ręką. Powieki sklejone bólem. Toaleta? Po co to komu… Wytrzymasz… Łóżko kusi i przyciąga z siłą większą od grawitacji. I zostajesz. Pogrzebany w poczuciu winy, że ZNÓW się nie udało… Znów wygrała. Ona… Pani D. Jak zwykle silniejsza, bystrzejsza, lepsza. A na pewno szybciej reagująca. Wybija się przed szereg, gdy trzeba podjąć szybką decyzję co do tego, jaki dzisiaj będzie dzień.


  Powiedz… Czy mówisz ludziom o swoim bólu? O tym, że to jest/był naprawdę zły dzień? Albo gdy pytają o to, jaka jest Twoja historia, czy zdarza Ci się odpowiadać: „A wiesz… Cztery próby samobójcze, pocięte ręce i nogi, od roku na antydepresantach, od trzech miesięcy dopiero poprawne leczenie. Ogólnie jest OK, ale czasem w środku nocy budzę się z krzykiem i płaczem i myślę o tym, jak to jest umrzeć, a co u Ciebie?”? Oni przecież nie rozumieją… Zagadują, bo albo chcą usłyszeć, że u Ciebie jest fajnie, albo chcą zostać wysłuchani, bo u nich dzieje się coś wyjątkowego. I Ty, z Twoim dołem, nie wpisujesz się w ich sielankowy obrazek. Jesteś jak zaraza, bo w sumie może to paskudztwo jest zaraźliwe? Jesteś jak robak, którego trzeba zgnieść, albo kurz, który się zamiata pod dywan i wszystko jest znowu piękne i czyste.


  Dlatego coś Ci powiem. Kilka słów. Zrobisz z nimi, co zechcesz.


  Jeśli uda Ci się znaleźć osobę, która naprawdę Cię rozumie, która rozumie Twoją potrzebę bycia samemu, która nie boi się pytać i usłyszeć SZCZEREJ odpowiedzi, która nie boi się opowiedzieć o historii swojej choroby, która Cię słucha — zadbaj o nią. Pilnuj jak oka w głowie. Towarzysz jej w bólu i pozwól jej towarzyszyć sobie. Nawet jeśli jest to płacz pod prysznicem albo leżenie w łóżku. Jeśli pozwolisz jej odejść… Inni mogą się już nie pojawić…


  Geny


  Każda część naszego ciała (wraz z mózgiem) jest kontrolowana przez geny. Geny tworzą białka niezbędne do zachodzenia różnego rodzaju procesów biologicznych. W trakcie życia różne geny są uruchamiane lub wyciszane, zatem zazwyczaj tworzą odpowiednie białko w odpowiednim czasie i miejscu. Ale jeśli coś pójdzie nie tak, wpłynie to na cały nasz organizm i sprawi, że nasze nastroje będą bardzo niestabilne. U osoby podatnej genetycznie na depresję, każdy stres (zmiana pracy, ślub, śmierć bliskiego, choroba itp.) sprawi, że jej organizm się podda.


  Na nastrój wpływają dziesiątki genów, stąd też różnice w samej chorobie, jak i sposobie jej odczuwania. Nadzieja w tym, że naukowcy wyszczególnią geny odpowiadające za nastrój, a lepsze ich zrozumienie sprawi, że będzie łatwiej leczyć konkretne zaburzenia. Bardziej indywidualnie i z sukcesem.


  Kolejny cel naukowców badających geny to zrozumienie, jak dokładnie biologia sprawia, że niektórzy są bardziej podatni na depresję. I tak na przykład kilka genów wpływa na reakcję na stres, przez co jesteśmy mniej lub bardziej narażeni na to, że naszą reakcją będzie właśnie depresja.


  Najłatwiejszym sposobem na to, by dostrzec siłę genów, jest spojrzenie na rodziny. Wiadomo, że depresja jest chorobą dziedziczną. Badania na bliźniętach pokazują, że nawet przy zupełnie innym środowisku wychowawczym mają one od 60 do 80% szans na zachorowanie, jeśli ktoś w rodzinie cierpiał na 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.
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