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Wprowadzenie

Depresja w coraz wigkszym stopniu staje si¢ choroba
spoteczng. Jest juz drugg najczestszg przyczyna, dla
ktérej ludzie nie pojawiaja si¢ w miejscu pracy. Szacuje
si¢, ze w Niemczech liczba o0séb cierpiacych z powodu
choroby depresyjnej wymagajacej leczenia siggneta bli-
sko czterech milionéw oraz ze 20 procent obywateli tego
kraju raz w zyciu zachoruje na depresj¢. Trudno powie-
dzie¢, dlaczego depresja coraz czgsciej wystepuje w na-
szym spofeczeristwie. Z pewnoscia mozna podaé na to
wigcej niz jeden powdd.

Wiele os6b czuje si¢ dzi§ skonfrontowanych ze zbyt
wygérowanymi wymaganiami — w pracy, w rodzinie,
w wychowaniu dzieci, w radzeniu sobie ze swoim zyciem.
W $wiecie, w ktdrym prawie wszystko wydaje si¢ mozli-
we do zrobienia, dusza reaguje depresja, poniewaz czuje,
ze nie wszystko zalezy od naszej woli. Kolejnym istot-
nym powodem jest z pewnoscig brak umiaru — nie tylko
w konsumpdji, ale réwniez w odniesieniu do obrazu wia-
snej osoby. Nie zawsze mozemy by¢ najlepsi, najpickniej-
si, najbardziej inteligentni.

Nastepng przyczyna wzrostu wystgpowania depresji
jest przybranie patologicznych wymiaréw przez ludzkie
cierpienie. Jesli cierpienie i smutek nie mogg by¢ juz nie-
odlacznym elementem zycia, wtedy reagujemy depresja.
Tak pisze psycholog i dziennikarka Ursula Nuber: ,Jesli

cierpienie nie moze juz istnie¢ w spoleczenistwie, ktére



jest tak bardzo zakochane w powodzeniu i sukcesie, wte-
dy wzrasta ryzyko, ze wkrétce bedziemy zyli w depresyj-
nym spoteczefistwie. W spoteczeristwie, w ktérym kazdy
cierpiacy cztowiek bedzie okreslany jako depresyjny albo
psychicznie «podlamany»”. Zasadnicza postawa uni-
kania cierpienia, jaka mozna stwierdzi¢ w dzisiejszych
czasach, ale réwniez coraz czgstsze przypadki wewnetrz-
nego wypalenia si¢, cierpienia z powodu osamotnienia
i nieradzenia sobie z nieumiarkowana swoboda, a takze
z wszechobecng konkurencja prowadza do depresyjnego
nastroju spoleczeristwa.

Psychiatra Paul Kielholz z Bazylei przyczyng wzra-
stania liczby przypadkéw depresji dostrzega w rozpadzie
tradycji: ,Istotnym powodem depresji jest nie tylko roz-
pad rodziny, lecz takze utrata wiezi religijnych”. Dla psy-
chiatry i psychoterapeuty Daniela Hella coraz wigksza
mobilnos¢ stanowi dla cztowieka trudne do sprostania
wyzwanie i odcina go od korzeni przesztosci. Depresja
jest czgsto wolaniem o pomoc duszy sprzeciwiajacej si¢
pozbawieniu korzeni i przecigzeniu trudnymi wymaga-
niami w wyniku coraz szybciej nastepujacych zmian.

Chociaz liczba 0séb chorych na depresje stale wzra-
sta w naszym spofeczefistwie, otwarta rozmowa na temat
depresji bywa nadal tematem tabu. Depresja uwazana
jest za co$, co najlepiej przemilcze¢. W przeciwnym
razie narazamy si¢ na niebezpieczenistwo, ze inni beda
o nas méwili. Ludzie wola rozmawiaé o wrzodach zo-
tadka albo o wiecznych bélach glowy niz o depresjach,
ktére nas dotykaja. Nawet ewentualna rozmowa o raku
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przychodzi nam z wigksza fatwoscia niz o rozpaczy, bra-
ku odwagi i bezgranicznym przygnebieniu, ktdre ogar-
nia znienacka.

Pewien menadzer opowiadal mi o swoim znajomym,
ktéry do niedawna z brawurg radzit sobie z zyciem.
W czasie jazdy samochodem na wazne spotkanie nagle
caly zlal si¢ potem i nie mégt juz dalej jechaé. Diagnoza
lekarza, do ktérego udat si¢ po tym zdarzeniu, brzmiata:
,depresja’. Dotknela ona tego menadzera, podobnie jak
jego przyjaciél, catkowicie nieoczekiwanie. Byli skon-
sternowani, ze akurat tak silny i odnoszacy sukcesy mez-
czyzna cierpi na t¢ wlasnie chorobg. Ale depresja moze
dotkna¢ kazdego. Dlatego wazne jest, by otwarcie o niej
rozmawiaé i szukaé sposobéw odpowiedniego radzenia
sobie z nia.

Jaki$ czas temu poczutem inspiracj¢ do napisania
ksiazki o duchowym podejsciu do depresji. Mialem tez
juz konkretne pomysly, jak mégtbym zabrad si¢ za ten
temat. Liczba ksiazek poswigconych depresji wzbudzata
oczywiscie moja niepewnos¢. A mimo to uswiadomi-
lem sobie, ze duchowe radzenie sobie z depresjami nie
zostato do tej pory uwzglednione w tej samej mierze,
co psychologiczno-psychiatryczny wymiar tej choroby.
I dlatego o$mielam si¢ zrealizowa¢ moje zamierzenia.
Chciatbym przy tym oprze¢ si¢ na Biblii i uwzgledni¢
réwniez tradycje Ojcéw Pustyni — tych wezesnych mni-
chéw, dla ktérych w czwartym wieku naszej ery proble-
matyka smutku, niecheci i ospatosci byta bardzo wazna.
Mnisi ci zyli jak pustelnicy, samotni na pustyni, i bardzo
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doktadnie obserwowali swoje mysli i uczucia. Juz oni
opisywali depresyjne nastroje, ktére przeszkadzaty im
w zyciu i odrywaly od modlitwy.

Ta ksigzka nie ma wigc po prostu powtarzaé tego,
co zostato juz napisane na temat depresji. Zalezy mi
raczej, by to, co juz wiemy, stanowilo tlo, w oparciu
o ktére swiadomie zwrdcg si¢ ku Biblii i tradycji religij-
nej. Psychiatria i psychoterapia ze swoimi mozliwoscia-
mi radzenia sobie z depresja zainspirowaty mnie do tego,
by w Biblii oraz w tradycji religijnej szukaé sposobdw
zblizenia si¢ do nich na innej plaszczyZnie, mianowicie
duchowej. Obie dyscypliny pozyskaly istotng wiedz¢ na
temat depresji, ktérg musi uwzgledni¢ kazdy, kto pracu-
je z depresyjnymi osobami.

W przesztosci stawiano jednoznaczng granice mig-
dzy tak zwanymi ,endogenicznymi” depresjami z jedne;
strony a ,ektogenicznymi” albo ,reaktywnymi” depre-
sjami z drugiej. Depresje endogeniczne — jak wynika
z tych zalozert — sq uwarunkowane fizycznie, natomiast
te reaktywne rzekomo pojawiaja si¢ jako odpowiedZ na
dos$wiadczenie utraty, na przeciazenie zbyt wygérowany-
mi wymaganiami albo tez na wzbranianie si¢ przed waz-
nymi krokami w zyciu. Za typowe depresje reaktywne
uwazano depresje z wyczerpania, depresje po rozpadzie
zwiazku matzeriskiego, po $mierci kochanego cztowieka,
jak réwniez depresj¢ wicku $redniego i depresj¢ wieku
podeszlego.

Obecnie jestesmy bardziej ostrozni przy tym podzia-
le na ,wewnetrzne” i ,zewnetrzne” przyczyny choroby.
Nie mysli si¢ juz w kategoriach ,albo — albo”. Pytanie,
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czy depresja jest uwarunkowania psychicznie czy fizycz-
nie, jest juz samo w sobie niewtasciwie zadane. Choroba
ma zawsze dwie strony, fizyczna i duchowa. Dlatego tez
obecnie méwimy raczej o lekkiej, $redniej i powazne;j

depresji.

W konsekwencji réwniez w terapii nie rozwaza si¢
juz alternatywy: leczenie farmakologiczne albo psycho-
terapia. Psychoterapeuci reagowali w przeszlosci raczej
nieprzychylnie na leki antydepresyjne. Natomiast psy-
chiatrzy stawiali przede wszystkim na farmakologiczne
rozwigzania. Teraz terapeuci i psychiatrzy pracujg ramie
w ramie. A to z pewnoscia dobry kierunek rozwoju.

Szwajcarski dziennikarz Ruedi Josuran, ktéry pu-
blicznie przyznat si¢ do depresji, tak pisze o wlasnych
doswiadczeniach z lekarstwami: ,,Przyjecie pomocy po-
legajacej na zastosowaniu lekéw byto czyms, co przez
dtugi czas odrzucalem, poniewaz burzyto méj obraz
$wiata. Absolutnie nie pasowato mi to, ze kilka mili-
graméw okreslonej substancji moze przesunaé na whasc
we miejsce jakiej$ zachwiania w moim moézgu. Dzisiaj
musz¢ przyznaé, ze lekarstwa przyniosty efekty. Sg one
ogromng ulga dla bardzo wielu ludzi i ich bliskich,
a dla mnie osobiscie stanowily decydujacy przetom.
Cieszg sig, ze niezaleznie od tego, co bedzie dalej, mogg
w kazdej chwili siegnaé¢ po leki i to w przekonaniu,
ze mnie ustabilizujg i wyrwa z dziury”. Josuran zna
poglad, ze przy pomocy lekarstw tylko przestania si¢
prawdziwe problemy i przeszkadza choremu w pracy
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nad nimi. Odpowiada na to: ,Tak naiwnie mogg si¢
wypowiada¢ tylko ludzie, ktérych depresja nigdy nie
dotkneta. Gdy widze, ze kto$ tonie, natychmiast rzu-
cam mu koto ratunkowe, zamiast najpierw analizowa¢,

dlaczego wpadt do wody”.

Z pewnoscia trzeba w tej kwestii dobrego wyczucia.
Sq ludzie, ktérzy uwazaja, ze wszystkie problemy mozna
rozwiazaé przy pomocy pigutek — oraz tacy, ktdrzy sg zbyt
dumni, by siega¢ po leki. Albo tez przyjmuja wprawdzie
srodki antydepresyjne, ale odstawiaja je zbyt wczesnie
i w zwigzku z tym ponownie wpadaja w ,,czarna dziurg”.
Kto jako duszpasterz albo psychoterapeuta ma do czynie-
nia z depresyjnymi osobami, musi zdoby¢ si¢ na pokore,
by przyznaé, ze nie wszystko mozna wyleczy¢ wylacznie
dzigki duszpasterskim czy terapeutycznym rozmowom.
Musi wiedzieé, kiedy powinien odestaé swoich klientéw
z depresja do lekarza specjalisty.

Kiedy pisz¢ o duchowym podejsciu do depresji, je-
stem przekonany o tym, ze choroba ta jest duchowym
wyzwaniem i ze duchowa droga moze poméc w poradze-
niu sobie z niag. Modlitwa ma jak najbardziej uzdrawia-
jaca moc. Niektdrzy sadzg jednak, ze wystarczy si¢ tylko
pomodli¢, a depresja zniknie. Gdy z rozczarowaniem od-
krywaja w ktérym$ momencie, ze tak nie jest, popadaja
w jeszcze glebsza rozpacz i brak energii do zycia. Du-
chowa droga musi tez zawsze uwzgledniaé psychiczny
i fizyczny stan oraz z wdzigcznoscig przyjmowaé pomoc
psychiatryczng i psychologiczng. Kazdy, kto uwaza, ze
poprzez modlitwe moze pokonaé depresyjng chorobe
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i odrzuci¢ wszelka pomoc terapeutyczna, nie docenia
nalezycie tego, co dawni mnisi nazywali ,,pokorg”. Po-
kora to odwaga do tego, by zej$¢ w doling depresyjnego
nastroju i pokaza¢ go Bogu. Ale pokora oznacza réw-
niez przyznanie si¢ przed samym sobg do tego, Ze mimo
wszelkiej boskiej pomocy potrzebuje¢ takze ludzi, ktérzy
poddadza mnie fachowemu leczeniu.

Wazniejsze 1 wymowniejsze od klasyfikacji depre-
sji jest opisanie depresyjnych przezy¢. Josuran, Hoehne
i Hell pisza: ,,Depresyjne przezycia sa pozbawione wszel-
kiej radosci, zainteresowania i energii, bezradne, pozba-
wione odwagi, uczué i wigzi”. Osoby chore na depresje
opisuja swoje doswiadczenia w obrazach takich jak pust-
ka, nieobecnos¢ wszelkich przejawdw zycia, zawieszenie
zycia, zahamowanie egzystencji, bycie zywym umarlym,
skostniatym, jako stan duchowego paralizu albo jako
ciemng noc.

Daniel Hell zwraca uwagg na dwa niebezpieczeni-
stwa w podejsciu do depresji. Pierwsze z nich polega
na checi zredukowania kazdej depresji do lezacej u jej
podstaw przyczyny oraz checi popracowania nad prze-
szfoscig. Poniewaz jednak osoby cierpiace na depresj¢
postrzegaja swojg przesztos¢ wylacznie negatywnie,
~poprzez zbyt wczesne wlaczenie pracy nad przesztoscig
dotychczasowa droga przez zycie moze zostaé zaciem-
niona i przesunigta w perspektywe winy i wstydu”. Dru-
gie niebezpieczenistwo polega na postrzeganiu depresji
tylko poprzez jej symptomy, takie jak zaburzenia snu
i apetytu, czy zahamowanie myslenia i koncentracji.
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W ten sposéb choroba zostaje urzeczowiona i prze-
oczony zostaje charakter jej przestania. W obliczu tych
dwéch niebezpieczenstw, jak twierdzi Hell, istotne jest,
by przyjrze¢ si¢ depresyjnym przezyciom, rozpoznaé ich
sens i wlaczy¢ do swojego zycia. Jesli chodzi o sympto-
my depresji, to chcemy si¢ ich przede wszystkim po-
zby¢. Prébujemy ,otrzasnaé si¢ z depresyjnych przezy¢,
tak jak prébujemy si¢ pozby¢ brudu czy potencjalnych
intruzéw”. Symptomy staja si¢ cialem obcym, ktére
zwalczamy. Ale tym samym odbieramy sobie szans¢
na zrozumienie Wszystkiego, Co przezywamy w stanie
depresji i wiaczenia tego do koncepcji swojego zycia.
Depresja zawsze chce nam co$ powiedzie¢. Ma ona dla
nas jakie$ przestanie. Chce nas zaprosi¢ do podania
w watpliwos$¢ naszych miar i spojrzenia innymi oczami
na tajemnice zycia.

Mimo koniecznej ostroznosci wobec klasyfikacji de-
presji pomocne bedzie wyjasnienie kilku poje¢. W kla-
sycznej terminologii méwi si¢ o jednobiegunowej i dwu-
biegunowej depresji. Ta ostatnia dotyczy psychozy mania-
kalno-depresyjnej [obecnie czesciej nazywanej chorobg
afektywna dwubiegunowa, CHAD — przyp. red.], w kt6-
rej fazy depresji wystepuja naprzemiennie z fazami ma-
niakalnymi, podczas ktérych nie zna si¢ umiaru w swoich
dzialaniach i prawie wcale nie potrzebuje snu. Wsrdd de-
presji jednobiegunowych rozrézniamy depresj¢ zahamo-
wang, w ktdrej czujemy si¢ wewngtrznie sparalizowani
i nie mozemy na nic znalez¢ sit; depresj¢ agitowana, ktéra
przejawia si¢ duzym niepokojem i pustym aktywizmem,
oraz maskowang depresj¢, ktéra ukrywa si¢ czgsto za fi-
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zycznymi symptomami, takimi jak béle glowy, dolegliwo-
$ci zotadkowe, utrata apetytu i zawroty glowy.

W tradydji religijnej znany jest fenomen ,ciemne;j
nocy”, w ktéra ludzie wpadajg na swojej duchowej dro-
dze. Dlatego tez na koricu niniejszej ksigzki chciatbym
napisa¢ o zwiazku ,ciemnej nocy” z depresja.

Pragne rozpoczaé od obrazéw depresji, ktére znala-
ztem w Biblii oraz w tradydji religijnej, przede wszystkim
u ojcéw pustyni. Wybralem te obrazy, ktére opisuja na-
stroje depresyjne i symptomy chorobowe. W poszcze-
gblnych rozdziatach chciatbym potaczy¢ te opisy depre-
syjnych stanéw z wybrang biblijng przypowiescia albo
z duchowa metoda z tradycji religijnej. Chodzi przy tym
o pokazanie, ze powinnismy wiacza¢ nasza chorobe depre-
syjng do swojej drogi duchowej, a nie omija¢ ja. Chciat-
bym réwniez wzmocni¢ w Czytelniczkach i Czytelnikach
nadzieje, ze modlitwa i medytacja oraz wszystkie ducho-
we praktyki, ktére oferuje nam tradycja religijna, sa dobrg
drogg zblizenia si¢ do depresji oraz radzenia sobie z nia.

Nie chodzi mi wigc o systematyczny opis istoty
i terapii depresji. Obrazy biblijne nie zawsze mozna tez
jednoznacznie przyporzadkowaé tej czy innej formie
depresji. A przede wszystkim terapeutyczne kroki, jakie
wskazuje nam Biblia, nie chcg sugerowaé, ze nie potrze-
bujemy juz lekarstw ani terapii. Cierpiacy na depresje
cztowiek powinien skorzysta¢ z pomocy medycznej, psy-
chiatrycznej i psychologicznej, ktéra pozytywnie wply-
nie na stan jego zdrowia. Ale wymiar duchowy moze
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wspiera¢ proces leczenia. Obrazy depresji i terapeutyczne
kroki, ktére napotykam w Biblii, pokazuja, jak mozna
reagowa¢ na depresj¢ takze w sposéb duchowy. Ducho-
we podejscie do depresji moze pomée zobaczy¢ choro-
be w innym $wietle, wlaczy¢ ja do religijnej wedréwki
i rozpoznaé w niej szans¢ na duchowej drodze. Patrzac
w ten sposdb, depresja niekoniecznie jest juz czyms, co
opanowuje cate nasze zycie.

Do takiego podejscia do depresji potrzeba pokory —
ze strony terapeuty i duszpasterza tak samo jak ze strony
cierpiacego na depresj¢ cztowieka. Wyleczenie w przy-
padku depresji moze oznaczaé czasem zniknigcie choro-
by. Ale wyleczenie czgsto oznacza tez, ze nadal mamy do
czynienia z depresja, lecz podchodzimy do niej w inny,
bardziej ludzki sposéb. Niekiedy potrzeba przyznania sig
przed samym soba, ze depresja pozostanie zadaniem na
cate zycie: to nie obok niej prowadzi droga do Boga, ale
przez nia. Chcieliby$my si¢ pozby¢ depresji. Bytoby to
juz bardzo duzo, gdybysmy mogli si¢ od niej oderwacé.
Ale oderwa¢ mozemy si¢ tylko od czego$, co wezesniej
przyjmiemy i zaakceptujemy. Dlatego tez pierwszy krok
polega na tym, by si¢ blizej pozna¢ z depresja i pojednacd
si¢ z nia. Wtedy straci swojg moc. A by¢ moze stanie si¢
towarzyszka, ktéra wcigz bedzie przypominata o tym, by
autentycznie zy¢, by czerpaé swoje sity z glebszych ko-
rzeni i ostatecznie odda¢ si¢ mitosci Boga.

Chcialbym rozpocza¢ od kilku opowiesci o uzdro-
wieniu, w ktérych Jezus proszony jest przez chorych
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o pomoc. Ich choroby mozna zrozumie¢ jako wyraz de-
presji. W opowiesciach o uzdrowieniach, ktére przeka-
zuje nam Biblia, nigdy nie chodzi jednoznacznie o wyle-
czenie depresji. Jednak gdy uwzglednimy fake, ze depresja
ukrywa si¢ czesto za cielesnymi symptomami, sposdb,
w jaki Jezus obchodzi si¢ z chorymi oraz ,,metody tera-
pii” jakie stosuje, mozna interpretowaé réwniez w od-
niesieniu do depresji. Czynimy to z okreslonej perspek-
tywy: opowiesci o uzdrowieniach zapraszaja nas do tego,
by ze swoimi depresyjnymi nastrojami odda¢ si¢ w rece
Jezusa i poprosi¢ Go, aby wyleczyt réwniez nasza choro-
be i zmienit nasz nastréj.

W opowiesciach o uzdrowieniach Jezus nigdy nie
wystepuje jako czarownik bezbolesnie uwalniajacy ludzi
od choréb, na ktére cierpig. Raczej nieustannie konfron-
tuje ich z ich wlasng prawda. Spojrzenie na t¢ prawde
jest czesto samo w sobie wystarczajaco bolesne. Sposéb,
w jaki Jezus podchodzi do chorych, jak ich traktuje
i uzdrawia, moze nam wigc pokaza¢ mozliwosci radzenia
sobie z nasza wlasng depresja. Terapeuci i duszpasterze
moga rozpoznaé¢ w tym mozliwo$¢ reagowania na pa-
cjentéw z depresja. Terapeutyczne kroki, ktére Jezus po-
konuje wraz z chorymi, sa krokami na drodze do uzdro-
wienia — rowniez dla nas samych.
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1.

Kiedy nie mozna Scierpied
siebie samego

Ludzie cierpiacy na depresje czgsto uciekaja przed
innymi. ,Poniewaz spotkanie z drugim cztowie-
kiem staje si¢ dla nich niebezpieczedstwem utraty po-
czucia wlasnej godnosci”, jak pisze Daniel Hell. Oba-
wiajg si¢, ze zostang odrzuceni, a przy tym catkowicie
zatraca siebie.

Ludzie cierpiacy na depresj¢ maja trudnosci z za-
akceptowaniem siebie. A konsekwencja tego jest uczu-
cie odrzucenia przez wszystkich. Majg niskie poczucie
wiasnej warto$ci, uwazaja, ze inni jeszcze ujmuja im
wartosci i nie traktuja powaznie. Czesto powstaje przy
tym bifedne koto. Kto nie potrafi zaakceptowaé siebie,
przesadnie oczekuje szacunku ze strony innych. Ale
swoja nienasycong zadza uznania ludzie ci odpychaja
od siebie wszystkich, ktérzy staraja si¢ ich zaakcepto-
wacé. Bliscy zaczynaja si¢ ba¢, ze zostanie wyssana z nich
cala energia albo ze zostang wykorzystani. Krewni oséb
cierpiacych na depresj¢ majg czgsto wrazenie, ze pozba-
wiani sa wszystkich sit. A wiec wycofuja si¢. Albo tez
chcg zajaé si¢ cierpigcym na depresje mezem, czy cier-
piaca na depresj¢ zong, ale on lub ona bojg si¢ bliskosci
i wycofuja si¢. Takim wycofaniem si¢ cierpiacy na de-
presje czlowiek zmusza swojego partnera do tego, by
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ten wcigz si¢ o niego troszczyl. Ale im bardziej part-
ner si¢ troszczy, tym bardziej chora osoba wycofuje si¢
w swoja depresj¢. A to wywoluje u bliskich poczucie
niepewnosci oraz wzbudza agresj¢, a czasem sprawia,
ze oni sami tez popadajg w depresj¢. Mozna by sadzi¢,
ze krewni wyczuli w depresji sttumiona agresj¢ chorego
i przejeli ja od niego.

Czgsto depresja jest mechanizmem obronnym.
Poniewaz boimy si¢ innych, musimy schowa¢ si¢ za
ochronnymi murami depresji. Osoby cierpiace na
depresj¢ czgsto odczuwaja glebokie wyobcowanie
w stosunku do swoich bliskich. Pewna cierpiaca na
depresj¢ kobieta opisuje to w nastgpujacy sposéb:
,Biegnie si¢ i uderza glowa w mur, zeby stworzy¢
jakie$ wiezi, ale to niemozliwe. Odwiedziny moich
bliskich to nocne koszmary, w ktérych ludzie przy-
pominaja zjawy, a dzieci sg blade — tak pozbawione
pragnien z mojej strony. Pustka wypetnia przestrzen
mi¢dzy mna a moim me¢zem, tak ze nie moge przejsé
na drugg strong”.

Osoby cierpiace na depresj¢ nie potrafig si¢ z nicze-
go cieszy¢, z zadnej wizyty, z zadnej pochwaty. Wszystko
jakby przeptywa obok. Towarzyszac takiej osobie, czu-
je czgsto, ze ze szczegblnie przyjaznym nastawieniem
i uwagg prébuje¢ podchodzi¢ do depresyjnego pacjenta.
Ale gdy z jego strony nie wida¢ zadnej reakgji, jestem
rozczarowany. Podczas nastgpnej rozmowy bede raczej
chroni¢ siebie, aby unikna¢ poczucia, ze moje starania
trafiajg w pustke.
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Ewangelista Marek opisuje, jak pewien tredowaty
podchodzi do Jezusa i prosi Go o pomoc. Pada przed
Nim na kolana i btaga: ,Jesli zechcesz, mozesz mnie
oczy$ci¢” (Mk 1,40)". Jako tredowaty, czlowiek ten jest
odizolowany. Musi mieszkaé poza wioska i nie wolno
mu zbliza¢ si¢ do zdrowych. Stat si¢ obcy dla tych ludzi.
Mozna sobie wyobrazi¢, jak wygladaja mieszkania tych
wyobcowanych. Nie ma tam zadnej nadziei. Wszystko
jest przesigknicte depresyjnym nastrojem. Tredowaty
nie moze juz znie$¢ swojej izolacji i podchodzi do Jezu-
sa. Rozpoznaje swoja bezsilnos¢ wobec wydostania si¢
z bfednego kota odrzucenia siebie samego i odrzucenia
przez innych. Myfli, ze Jezus moze pozbawi¢ go tych
probleméw, ze Jezus wyleczy jego depresje, nie kon-
frontujac go z jego wlasng rzeczywistoscia. Ale Jezus nie
spetnia tego zyczenia. Dziata suwerennie. Ufa w mozli-
wodci cierpigcego na depresje cztowieka, ktéry czuje sig
tredowaty, odrzucony, wykluczony. Jezus budzi w nim
jego wlasna moc.

Pierwszy krok w kierunku wyleczenia polega na
tym, ze Jezus wspdlczuje cztowiekowi cierpigcemu na
depresje. Jednak to wspélczucie nie moze prowadzi¢ do
przesadnej troskliwosci. W' przeciwnym razie depresja
raczej si¢ utrwali. Depresyjne zachowanie czesto wywo-
tuje u bliskich ,,ochraniajacy efekt wspétczucia”, co zda-
niem Hella moze przerodzi¢ si¢ raczej w ryzyko dla dtu-

! Wszystkie cytaty z Pisma Swietego pochodzg z Biblii Tysiaclecia,
wyd. V, Pallottinum, Poznan 2003 (przyp. red.).
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goterminowego rozwoju cierpiacych na depresje ludzi,
jezeli wspétczucie pozostanie jedynym pozytkiem, jaki
depresyjnej osobie wydaje si¢ mozliwy do osiagnigcia’.
Wspétczucie moze kry¢ w sobie ryzyko — réwniez dla
terapeuty — ze sam wpadnie w depresj¢. Musi on od-
czuwaé razem ze swoim depresyjnym pacjentem, musi
wezué sie¢ w jego potozenie. Ale potrzebuje tez pewnej
granicy, aby mégt zachowad whasne zrédta energii.

Jezus faczy swoje wspétczucie z aktywnym dzia-
taniem. Dlatego tez drugi krok Jego terapii polega na
tym, ze wyciaga reke i nawigzuje kontakt z depresyj-
nym cztowiekiem. Prébuje do niego dotrzeé. Buduje
dla niego most, aby mégt si¢ otworzy¢ na nowe wiezi.
W obcowaniu z cierpigcymi na depresje¢ krok ten wyma-
ga nieraz duzych poktadéw cierpliwosci, poniewaz osoby
te s3 zamknigte w sobie i reagujg lgkiem na préby nawia-
zywania kontaktu przez terapeute. Ale gdy duszpasterz
czy terapeuta nie dadza si¢ odstraszy¢ temu zamknigciu
si¢ w sobie pacjenta, lody chtodu emocjonalnego moga
powoli odtaja¢ i udaje si¢ stworzy¢ wigz.

Trzeci krok: Jezus dotyka tredowatego. Niektdrzy
terapeuci do$wiadczaja tego, ze beznadziejnos¢ depre-
syjnych oséb zaraza ich samych. Tworza mechanizmy
obronne, aby nie zostali pociagnieci w dét i pozbawieni
catej energii. Podobnie rzecz si¢ ma z krewnymi i przy-
jaciétmi. Cheg si¢ zblizy¢ do depresyjnego czlowieka,
ale jednocze$nie boja si¢, ze mégtby on pozbawi¢ ich
wszystkich sit. Albo tez obawiajg si¢, ze Sciagna na sie-
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bie ten caly chwast zgorzknienia, uzalania si¢ nad soba
i oskarzania, a tym samym ubrudzg si¢ tym. Aby chroni¢
siebie, zachowujg dystans. Ale im bardziej si¢ dystansuja,
tym bardziej osoba cierpiaca na depresj¢ Ignie do nich.
Jej oczekiwania wobec tych ludzi stale rosna.

Jezus nie boi si¢ dotknaé¢ chorego. On spoczywa
w sobie czy tez w Bogu. Dlatego tez depresja chorego
nie moze Go dosiggna¢. On nie moze zosta¢ wyrwany ze
swojego centrum. Na wewngtrzne zrodlo, ktére w Nim
tryska, nie ma negatywnego wplywu fake, ze podchodzi
On z czutoscig do chorego i dotyka go. Terapeuci, kt6rzy
obawiajg si¢, ze zostang zainfekowani poprzez rozpacz
i wewnetrzng pustke cierpiacego na depresje cztowicka,
moga uczy¢ si¢ od Jezusa ochraniania wlasnego centrum.
Kto stanowi jedno$¢ z Bogiem, ten nie boi si¢ chorych
ludzi ani tez ich zarazajacego i wywotujacego choroby
oddzialywania na innych. Kto ma kontakt z wewngtrz-
na przestrzenig ciszy, do ktérej zaden cztowiek nie ma
dostegpu, ten moze otwarcie podej$¢ do chorego na de-
presje. Poniewaz osoba ta wie, ze jest w niej przestrzen
chroniona przed ciemnoscig i chaosem drugiego czto-
wieka. W ten przestrzeni ciszy duszpasterz, terapeuta jest
w pelni ze soba. Spoczywa tam w sobie, a jednoczesnie
w Bogu. Opierajac si¢ na tym wewngtrznym spokoju
moze dotkna¢ chorego na depresj¢ i poczud jego cierpie-
nie, tak jak uczynit to Jezus.

Czwarty krok: Jezus uzdrawia chorego stowami:
,Chce, badz oczyszczony!” (Mk 1,41). Stowa te moz-
na by przettumaczy¢ w nastgpujacy sposéb: ,,Chee, abys
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byl oczyszczony. Jestem przy tobie. Akceptuje cig. Dla
mnie jeste$ oczyszczony. Ale teraz to takze twoje zada-
nie, aby si¢ oczyscié, by¢ przy sobie, zaakceptowad siebie
takim, jakim jestes”. Jezus jest po stronie depresyjnego
cztowieka. Jest blisko niego, idzie z nim jego droga. Ale
nie przejmuje od niego jego depresji. Raczej rzuca mu
wyzwanie, by sam zrobit to, co lezy w jego mocy.

Jesli Jezus akceptuje cierpigcego na depresje czlo-
wieka, on réwniez musi by¢ gotowy do tego, by zaak-
ceptowac siebie ze swoja depresja. Kto akceptuje siebie
ze swojg depresja, ten nie czuje si¢ juz nieczysty. Nalezy
ona do niego, jest jego czgécia. Wolno jej by¢. Dzigki
temu choroba traci swoja moc. Nie trzyma juz czlowieka
w garsci. Cierpiacy na depresj¢ nie musi juz sam wyklu-
czaé si¢ ze wspdlnoty. Wielu ma poczucie, ze ze swojg
depresja nie moga naraza¢ innych na siebie. Czuja si¢
winni, ze s3 tak pograzeni w depresji i stanowig cigzar dla
innych. Ale jednoczesnie tkwig w swoim lamencie nad
sobg i odrzucaja kazdy krok, ktéry mogliby wykonac.
Pierwszym krokiem byloby przyzwolenie: cierpi¢ na t¢
chorobe, depresji wolno tu by¢. Kto si¢ do tego przyzna
przed soba i w ten sposéb wlaczy depresje do swojego
zycia, ten bedzie miat odwagge wejs¢ do wspélnoty ludzi.
Bedzie mial odwage narazi¢ innych na swoja obecno$¢
réwniez wtedy, gdy nie czuje si¢ najlepie;.

Jezus oferuje jedynie przestrzen, w ktérej cierpia-
cy na depresj¢ cztowieck moze czerpa¢ nadzieje. To on
sam musi zdecydowac si¢ na zycie. Musi by¢ gotowy
zaakceptowa( siebie ze swoim zagrozeniem. Dla wielu
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cierpigcych na depresje ludzi nie jest to oczywiste. Ida
Cermak w swojej ksigzce przywotuje posta¢ rosyjskiego
pisarza Maksyma Gorkiego, ktéry sam miat depresje
i ,zakazal sam sobie melancholii i nawet w najgorszych
godzinach swojej choroby nigdy nie pozwolil sobie na
uzalanie si¢”. Gorki w wieku 23 lat podjat prébe sa-
mobdjcza: ,Strzelitem do siebie, poniewaz uwazalem,
ze niezno$ne jest pozostawanie przy zyciu . Przez cate
zycie wstydzit si¢ tej proby samobdjczej. Od tej pory
wypieral si¢ swojej depresji i swojej choroby. I widziat
w Dostojewskim swojego wroga. Poniewaz ten ro-
zumial cierpienie, ktérego sam dos$wiadczyl w duzej
mierze, jako ceche¢ charakterystyczna tych, ,ktérzy po-
wolani s3 do wyzszych celéw” oraz jako ,,odblask ko-
niecznego, $wictego cierpienia, ktére dopiero uwalnia
wzrok dla glebszego sensu $wiata”. Gorki jako ateista
przez cate zycie walczyt ze swoja chorobg i depresja.
Ale ta walka sprawita, ze stat si¢ raczej twardy. I nie
przezwyci¢zyl w ten sposéb swojej choroby. Kto niena-
widzi swojej depresji, tego bedzie wciaz przesladowata.
Musimy pojedna¢ si¢ z depresja i wlaczy¢ ja do naszej
drogi przez zycie. Tylko wtedy przeobrazi si¢ i stanie
si¢ czym$ cennym. Jak obiecuje nam $w. Hildegarda
z Bingen — przemieni si¢ w perle.

Dla cierpigcego na depresje cztowieka wazne jest
zaakceptowanie depresji jako towarzyszki, ktdéra chce
prowadzi¢ ku zyciu, oraz wlaczenie jej do wlasnej kon-
cepcji zycia. Poeta Christian Morgenstern uczynit to
w sposob, z ktérego warto braé przyktad. Pisze on: ,, Kazda
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choroba ma swéj szczegdlny sens, poniewaz kazda cho-
roba jest oczyszczeniem, trzeba si¢ tylko dowiedzie¢, od
czego — jest wiele oczywistych przestanek, pomagajacych
tego dokona¢, ale ludzie preferujg czytanie i rozmyslanie
o setkach i tysigcach obcych spraw, zamiast o swoich
whasnych. Nie chcg nauczy¢ si¢ czytaé glebokich hiero-
gliféw swojej choroby”.

Jezus uzdrawia tredowatego, uznajac go za oczysz-
czonego. Christian Morgenstern dostrzega oczyszczenie
w samej chorobie. Depresja oczyszcza mnie z iluzji, ked-
re znieksztalcaja méj prawdziwy obraz wlasnej osoby, ze
zmgtnieni, jakimi moi rodzice albo ja sam zaciemnilem
moje prawdziwe ,ja . Prowadzi mnie do pierwotnego
i nieznieksztalconego obrazu, jaki Bég stworzyt dla mo-
jej osoby. Proces oczyszczenia, do ktérego zaprasza nas
depresja, moze by¢ jednak bardzo bolesny. Boli koniecz-
no$¢ pozegnania si¢ z obrazem, jaki sobie stworzylem dla
swojej osoby, z obrazem zawsze silnego cztowieka, ktéry
ma pod kontrolg uczucia, ktéry stawia czota wszystkim
problemom, ktéry niczego si¢ nie boi i radzi sobie z zy-
ciem. Jest we mnie lekliwe dziecko, ktére boi si¢ prze-
cigzenia nadmiernymi wymaganiami stawianymi przez
zycie. Jest tez smutne dziecko, ktére teskni za mitoscia
i zyciem, ale czuje si¢ samotne i opuszczone. Morgen-
stern traktuje chorobe jak ksiazke, w ktérej czytamy
i z ktérej mozemy si¢ duzo dowiedzie¢ o sobie oraz
o tajemnicy zycia.

Katolicki poeta Reinhold Schneider, ktéry napi-

sal wspanialy sonet o modlitwie, réwniez cierpial pod
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koniec zycia na depresj¢. Jak pisze Daniel Hell, poeta
dostrzega w swojej melancholii ,,paradoks przestania, ze
w pewnym sensie musimy by¢ chorzy, bowiem w prze-
ciwnym razie On do nas nie przyjdzie; jeste$my jedno-
cze$nie chorzy i zostajemy uzdrowieni”. Depresja moze
by¢ doswiadczana jako oddalenie od Boga, jako dziura,
w ktérej jestesmy oddzieleni od siebie samych, od lu-
dzi i od Niego. Ale moze tez prowadzi¢ do glebszego
do$wiadczania Boga. Posrodku ciemnosci wyczuwam
blisko$¢ zupetnie innego Boga, ciemnego Boga, ktére-
go nie potrafi¢ juz opisa¢ stowami, ale ktérego doswiad-
czam jako niepojetego i nieskoriczonego.

Daniel Hell uwaza, ze zaakceptowanie swojej de-
presji prowadzi wielokrotnie do wewngtrznej przezro-
czystosci. Opowiada o pewnej pacjentce: ,,Styszatem,
jak rzeczowymi stowami opowiadata, ze w czasie depre-
sji zdiagnozowanej jako endogenna, wszystkie przed-
mioty, bez zaklécen wywotanych zainteresowaniami
i aktywnym dzialaniem, postrzegata krysztatlowo, bar-
dzo wyraznie, po tym jak zrezygnowata z obrony przed
pozbawieniem sit i duszy wywotanym przez jej depre-
syjny stan”. To, co przezyta ta kobieta, spotykam wciaz,
towarzyszac ludziom z tg choroba. Osoby cierpigce na
depresje opowiadaja o swoich wewnetrznych proble-
mach i ciemno$ci. Ale jednoczesnie niezwykle wyraznie
postrzegaja swoje zycie. I czuja, o co wlasciwie chodzi
w zyciu. Opisuja nie tylko swoj wlasny stan, ale takze
stan spofeczeristwa w taki sposéb, ze gdy tego stucham,
otwierajg mi si¢ oczy.
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Mistyka méwi o ,ciemnej nocy” duszy i umystu.
,Ciemna noc” nie jest identyczna z depresja. Jedli jed-
nak zaakceptujemy depresj¢, wtedy moze si¢ ona staé
,clemng nocy’, ktéra oczyszcza nasze zmysly i umyst od
wszystkich projekgji, jakie rzucamy na Boga. Depresja
moze nas ustrzec przed uzurpowaniem sobie prawa do
wylacznodci na Boga. Uwalnia nas od tendencji do de-
gradowania Go na pomocnika w spetnianiu naszych po-
trzeb. Dlatego tez daje jasne spojrzenie na niepojetego
Boga. Poeta Theodore Roethe pisze: , W ciemnych cza-
sach oko zaczyna dostrzegal”. Kiedy zewngtrzny $wiat
jest dla nas zaciemniony, kierujemy wzrok do wnetrza.
A tam dostrzegamy czasem tajemnicg istnienia.

Czlowiek cierpiacy na depresje wlasciwie nie jest
w stanie o wlasnych sitach poradzi¢ sobie z tym krokiem,
polegajacym na zaakceptowaniu siebie i swojej depresji
oraz zintegrowaniu jej ze swoim zyciem. Potrzebuje on
— jak tredowaty w Ewangelii — kogos, kto tak jak Jezus
zwréci si¢ ku niemu i pozostanie przy nim, kto zniesie
jego obecnos¢ i nie bedzie bat si¢ go dotknad, a jedno-
cze$nie wydobedzie z niego jego wlasne sity.

W poblizu kogo$ takiego musi on jednak nauczy¢
si¢ uczyni¢ samodzielnie to, co moze zrobi¢ zupelnie
sam: pierwszy krok w kierunku zycia i afirmacji siebie
samego ze swoja choroba. Zamiast odrzucania depresji
potrzebujemy wspélczucia dla niej. Musimy si¢ w nig
wczudé i zastanowic sie, co chce nam powiedziec’, na co
zwraca nam uwage. Kazda depresja ma jakis sens. Jesli
ja odrzucamy i umniejszamy wlasna warto$¢, poniewaz
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cierpimy na depresjg, nigdy nie rozpoznamy sensu naszej
choroby. Wrecz przeciwnie — bedzie ona coraz silniejsza.
Stanie si¢ wrogiem, ktéry trzyma nas w garsci.

Podczas rozméw poznaje czesto ludzi, kedrzy osa-
dzaja siebie za to, ze cierpig na depresj¢, ze nie znajduja
w sobie zaufania, by powierzy¢ siebie Bogu.

Drugi krok polega na nawigzaniu kontaktu z na-
sza depresja. Mamy ja ponieckad postawi¢ przed soba,
popatrze¢ jej w oczy, wypytaé: Co chcesz mi powie-
dzie¢? Jakie masz dla mnie przestanie? Na co chcesz
zwréci¢ moja uwage? Co przeoczytem w moim zy-
ciu? Gdzie narazilem si¢ na przecigzenie wygérowa-
nymi wymaganiami i przekroczylem swojg miarg?
Z jakimi obrazami mojej osoby powinienem si¢ poze-
gna¢? Z jakich wewngtrznych postaw (perfekcjonizm,
che¢ bycia lubianym przez wszystkich, przymus spetnia-
nia wszystkich oczekiwan) musiatbym zrezygnowaé?

Trzecikrok tozetknigciesi¢. Dobrym sposobem naze-
tkniecie si¢ z depresja jest wstuchanie si¢ w swéj organizm.
Sposéb ten opisuje przede wszystkim terapia «skupienia»
(focusing). Rezygnuje ona z wyjasniania depresji albo tez
dzielenia jej na rézne stopnie. Po prostu dostrzega jej ist-
nienie i ufa w to, ze poprzez to dostrzezenie depresyjne
przezycia si¢ przeobraza. W duchu skupienia moge wigc
wstuchac¢ si¢ w swoje ciato i zada¢ sobie pytanie: Gdzie
w moim ciele panoszy si¢ depresja? Czy wypelnia cale
moje cialo? Czy tez umiejscowiona jest w okolicach klat-
ki piersiowej albo w oci¢zalych nogach? Potem wczu-
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wam si¢ w to miejsce, gdzie zagniezdzito si¢ depresyjne
uczucie. Wnikam w centrum tego uczucia, przenikam
przez nie. Co pokazuje si¢ pod tym uczuciem? Jak od-
bieram w tym miejscu moje ciato? Czy pojawiaja si¢ tam
inne odczucia? Im czulej wnikne w miejsce mojego ciata,
w ktérym zagniezdzita si¢ depresja, tym wigksze praw-
dopodobiernistwo, ze si¢ ona przeobrazi.

A péiniej trzeba jeszcze czwartego kroku: Chee staé
si¢ oczyszczony. Méwie «tak» mojej depresji. Akceptu-
je siebie ze swoja depresja. Przestaje osadzaé siebie z jej
powodu albo tez czu¢ si¢ matowarto$ciowym czy tez
nawet tredowatym cztowiekiem, kims, na kogo towa-
rzystwo nie mozna narazi¢ innych, bezwartosciowym,
brudnym. Akceptuje¢ siebie takim, jakim jestem. Mam
odwage «narazi¢» innych na moje towarzystwo bez ko-
niecznosci nieustannego przepraszania za to, ze cierpig
na depresje. W calej mojej stabosci, ktéra przezywam w
depresji, stykam si¢ réwniez z sita mojej woli. Chcg zy¢.
Nie rezygnuje¢ sam z siebie. Mimo paralizujacej depresji
jest we mnie tez wola zycia. I t¢ wolg uaktywniam, abym
nie zatonat we wspélczuciu dla samego siebie.

Czesto osoby cierpiace na depresj¢ na poczatku no-
wego dnia czuja si¢ skonane, rozbite. Najchetniej przez
caly dzien lezatyby w 16zku. Nie ma wtedy sensu zmu-
szanie ich do wstawania. Aktywowanie woli to co$ in-
nego. Dostrzegam mojg niech¢é do wstania z t6zka. Po-
zwalam sobie na nia. Ale jednocze$nie odpowiadam jej
i méwi¢ do siebie: ,,Chociaz nie mam ochoty wstad
z 16zka, wstang. Mam depresj¢. Ale mimo to uda mi si¢
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wykona¢ pierwszy krok i wyjs¢ z tézka. I ciesze si¢ na
cieply prysznic”. Wola jest pod moja depresja. Nie cho-
dzi o to, abym moja wolg thumit depresje, ale o to, aby
poprzez depresje zetknac si¢ z wola. Wtedy mimo depre-
sji bede czul sile, jaka thkwi wciaz jeszcze w mojej woli.
Wystarczy mi jej, aby teraz wstaé z tézka i zdecydowaé
si¢ — tylko na dzisiaj — na to, by zy¢.
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