JOANNA POREMBA

CODZIENNOSC

- .

Rzecz o tym, jak z depresji powroécic do zycia



Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catosci

lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione.
Wykonywanie kopii metoda kserograficzna, fotograficzna, a takze kopiowanie
ksiazki na no$niku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie
praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekscie sa zastrzezonymi znakami firmowymi
badz towarowymi ich wtascicieli.

Niniejsza ksiazka zawiera porady oraz informacje na temat kwestii zdrowotnych.
Dotozylismy wszelkich staran, by w dniu druku informacje zawarte w ksiazce

byly zgodne z aktualnym stanem wiedzy. Tre$ci w niej zawarte nie zastapia jednak
profesjonalnej konsultacji z lekarzem, terapeuta lub innym wykwalifikowanym
specjalista. Przypadek kazdej osoby jest inny, a objawy moga miec rézne przyczyny.
Zawsze zalecamy wigc indywidualna konsultacje z profesjonalista w celu podjecia
wiasciwej decyzji terapeutycznej. Ksiazka ta ma stuzy¢ poszerzaniu wiedzy o zdrowiu,
jednak nigdy nie zastapi profesjonalnej i indywidualnej opieki zdrowotne;.

Autor oraz Wydawca nie ponosza réwniez zadnej odpowiedzialnosci za ewentualne

negatywne rezultaty wynikle z wykorzystania informacji zawartych w ksiazce.

Opieka redakcyjna: Magdalena Dragon-Philipczyk

Korekta jezykowa: Beata Wojtus-Wawrzen

Sktad: Adrian Partyka

Zdjecie na oktadce oraz zdjecie autorki na skrzydetku: Jacek Poremba

Helion S.A.

ul. Kosciuszki 1c, 44-100 Gliwice

tel.3223098 63

e-mail: sensus@sensus.pl

WWW: sensus.pl (ksiegarnia internetowa, katalog ksigzek)

Drogi Czytelniku!

Jezeli chcesz oceni¢ te ksiazke, zajrzyj pod adres
sensus.pl/userfopinie/ksiode

Mozesz tam wpisac swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.

ISBN: 978-83-289-3592-1

Copyright © Joanna Poremba 2026

Printed in Poland.
+ Kup ksigzke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznos¢

« Ocen ksiazke



https://sensus.pl/rt/ksiode
https://sensus.pl/rf/ksiode
https://sensus.pl/ro/ksiode
https://sensus.pl
https://sensus.pl/r/S2YVH

SPIS TRESCI

53

79

95

Kup ksigzke

Wstep
Miedzy mitoscig, obecnoscig a prawdqg — o depresji
okotoporodowej, ktéra dotyka nie tylko matki

Rozmowa z psychoterapeutkqg okotoporodowq
z Laboratorium Psychoedukacii Justyng Dgbrowskq

Meska depresja to nie stabo$é — o sile, ktéra zaczyna sie
od wyznania: ,, Potrzebuje pomocy”

Rozmowa z dr. hab. n. med. Stawomirem Murawcem,
specjalistq psychiatrg

Zdrowienie zaczyna sie tam, gdzie masz odwage spojrzeé
swojej prawdzie w oczy — o depresiji, uzaleznieniach
i mechanizmach przetrwania

Rozmowa z psychoterapeutkq, specjalistkg psychoterapii
vzalezniern Grazyng Lemm

Kiedy cialo nie chce — o depresji, bliskosci i seksualnosci
w czasie kryzysu

Rozmowa z dr. Danielem Cysarzem, psychoterapeutq,
seksuologiem klinicznym, superwizorem PTS

SPIS TRESCI 7

Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/ksiode
https://sensus.pl/rt/ksiode

127, Depresja mieszka w ciele” — o tym, jak oddech,
ruch i dZzwiek przywracajg do zycia

Rozmowa z psychoterapeutkg Marzenq Barszcz

159, Miedzy wdechem a wydechem” — o depresiji
i wszystkim pomiedzy

Rozmowa z lek. med. Elzbietq Dudzirskg

181 Zacznij z miejsca, w ktérym jestes — o depresji,
akceptacji i zyciu bez instrukeji obstugi

Rozmowa z Bartoszem M. Wrongq, psychiatrg, psychoterapeutq

207 Ruch zaczyna sie od zatrzymania — o depresji, motywacji
i czutym towarzyszeniu

Rozmowa z Andrzejem Staszczukiem, psychologiem sportowym

239 1o jest krzesto”, czyli ani dobrze, ani zle — o uznaniu
i obecnosci w cierpieniu

Rozmowa z Katarzyng Koryggq, certyfikowang nauczycielkg
mindfulness

259 ,Jak pacjent bedzie chciat zyé, to medycyna
jest bezsilna” — humor, dystans i paradoks,
czyli jak leczyé depresje

Rozmowa z Joannq Czarneckq, prezeskq Fundacji Provocare

281 »Jesli gubisz sens zyciq, to znaczy, ze wartosci, ktére
realizujesz, nie sg twoje” — o tym, czym jest depresja
egzystencjalna i dlaczego moze dotkngé kazdego z nas

Rozmowa z dr Lilig Suchockq, prezeskq Polskiego Towarzystwa
Logoterapii i Noo-Psychosomatyki

8 CODZIENNOSC W DEPRESJI. RZECZ O TYM, JAK Z DEPRES]I POWROCIC DO ZYCIA

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/ksiode
https://sensus.pl/rt/ksiode

303 Poczucie bycia wystuchanym zaczyna sie od zauwazenia
drugiego cztowieka — o samotnosci, ktéra moze prowadzié
do $mierci.

Rozmowa z dr Halszkg Witkowskg i Monikg Tadrg

339 Zakonczenie

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/ksiode
https://sensus.pl/rt/ksiode

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/ksiode
https://sensus.pl/rt/ksiode

WSTEP

Naprawde tam bytam. W tych odleglych, ciemnych miejscach, z kté-
rych trudno wréci¢. Wracatam. A po pewnym czasie znéw tam bytam.
Wiem, jak potrafia one wcigga¢. Wszystko dlatego, ze mieszka we
mnie mrok, nad ktérym dtugo nie potrafitam zapanowac¢. Walczy-
tam z nim prawie dwie dekady: leki oraz psychoterapie — grupowe
i indywidualne, w réznych nurtach — stosowane razem i osobno,
réwnolegle i naprzemiennie. Wszystko dziatato — na jakis czas. Po-
tem przychodzil nawrét. Walczytam z depresja wszystkimi znanymi
mi i dostepnymi sposobami, az dotartam do konca tej gry. Prawie

przegratam zycie.

Uwierzytam, ze co$ robig Zle. A moze nawet, ze ze mna jest co$ nie
tak. I ze ten zapetlony stan nigdy sie nie skonczy. Nie mogtam pod-
dac sie bardziej. I nie wiedzialam, jak jeszcze mocniej zawalczy¢
o siebie. Bytam przekonana, ze zrobitam juz wszystko. W catym pro-
cesie chorowania i zdrowienia nie bratam pod uwage jednej rzeczy,
ktora dzi$ wydaje mi si¢ oczywista oczywisto$cia —cho¢ teraz wiem,
ze oczywista oczywisto$¢ nie istnieje — nie zwracatam uwagi na to,
czy jestem obecna w swoim wiasnym zyciu. Nie pomyslatam tez, ze
depresja moze by¢ adekwatna reakcjg mojego organizmu — soma-
tyczna, psychiczna i egzystencjalna. Nie zdawatam sobie sprawy, jak
bardzo wszystko jest ze soba potaczone. Bolace cialo zmieniato moj
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sposéb odczuwania siebie. Myslenie o sobie Zle i traktowanie siebie
zle — nie tylko w myslach, ale tez poprzez spozywany alkohol, brak
higieny snu, nieumiejetnos$¢ odpoczynku, perfekcjonizm, odktada-
nie siebie i swoich potrzeb na pézniej —skutecznie przyczynialy sie
do pogarszania mojego stanu zdrowia. Niby wiedziatam, ze to, jak
mysle o $wiecie, jaka historie opowiadam sobie o sobie, jak interpre-
tuje to, co wydarza si¢ wokot mnie, wpltywa na to, jak sie czuje. Niby
o depresji wiedzialam juz wszystko. Oprécz jednego: jak przerwac

to btedne koto.

Oddaje w Twoje rece ksigzke, w ktorej rozmawiam z ekspertami
o tym, jak poprawic¢ jakos¢ zycia w kontekscie depresji i co konkret-
nie moze mie¢ realny wptyw na proces zdrowienia wtedy, gdy leki
i psychoterapia nie wystarczaja. Depresja (rézne jej formy) moze do-
tkna¢ kazdego — na dowolnym etapie zycia, niezaleznie od miejsca
urodzenia, statusu spotecznego, wyksztatcenia czy zasobéw konta
bankowego. Rozmawiamy o tym, ktére ,migsnie” warto trenowac
poza sitownia: akceptacje, uwazno$é, wdziecznos$¢ i wspotczucie.
Proponuje spojrzenie na depresje nie tylko jak na zaburzenie czy
chorobg, ale szerzej — jak na odpowiedz organizmu na rzeczywi-
sto$¢, ktora wspottworzymy jako spoteczenstwo i ktéra kazdy z nas
nosi w sobie. To reakcja na presje bycia idealnym, na rozpad wiezi,
na nieustajace poréwnywanie si¢ z innymi, na brak gtebokiego po-
czucia sensu. To efekt zycia w Swiecie, ktdry czesto kaze nam udawac,
ze wszystko jest w porzadku — nawet wtedy, gdy w sSrodku dzieje sie

prawdziwy dramat.

Nie wybratam formy rozméw przypadkiem. Depresja jest do§wiad-
czeniem zbyt ztozonym, by prébowa¢ opowiedzie¢ o niej jednym
glosem. Dotyka ciata, psychiki, relacji, codziennych nawykoéw, poczu-
cia sensu i duchowego wymiaru zycia. Wiedziatam, Ze moja wtasna

historia — cho¢ prawdziwa i dla mnie wazna — nie wyczerpuje tego
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tematu. Nie chciatam pisa¢ ksiazki, ktéra sprowadza wszystko do
jednej odpowiedzi. Dlatego zaprositam do rozmowy osoby, ktére na
depresje patrza zréznych stron i ktére na co dzien pracuja z ludzmi
w kryzysie: psychiatréw i psychoterapeutow, specjalistow od ciala,
oddechu i uzaleznien, a takze od uwaznosci, relacji, seksualnosci
i sensu zycia. Kazda z tych os6b wnosi inny jezyk rozumienia depre-

sji i inne doswiadczenia spotkania z cztowiekiem w cierpieniu.

W rozmowach pojawia si¢ wiele perspektyw: medyczna, psychote-
rapeutyczna, somatyczna, relacyjna i egzystencjalna. Raz jesteSmy
blizej ciataijego napie¢, raz blizej emocji i mechanizmoéw przetrwa-
nia, raz przygladamy sie relacjom, ktére nas budujg lub niszcza, a in-
nym razem dotykamy pytania o sens i wartosci, bez ktérych trudno

zy¢. Towtasnie wielogtos jest sifq tej ksigzki. Nie dlatego, ze rozmywa

odpowiedzialnos¢, ale dlatego, ze chroni przed uproszczeniem. De-
presja rzadko ma jedno zrédto i nie da si¢ jej uchwyci¢ w jednej de-
finicji. Dlatego ta ksiazka nie proponuje jednej drogi. Pokazuje r6z-
ne mozliwe $ciezki powrotu do zycia— i zaprasza do znalezienia tej

wtasnej. To nie jest ksigzka o tym, jak pokona¢ depresje. To ksiazka

o tym, jak nie przestac zy¢, kiedy ona si¢ objawia.

Wspolczesna kultura wysyta jasny komunikat, ze musimy by¢ lepsi,
szybsi, piekniejsi, bardziej produktywni. Media, reklamy i portale
spotecznos$ciowe codziennie bombardujg nas obrazami perfekcji —
idealnych ciat, idealnych karier, idealnych relacji. Ten ciagly nacisk
tworzy napiecie, w ktérym trudno zobaczy¢, kim tak naprawde je-
stesmy, poza tym, ze czujemy si¢ ciagle niewystarczajacy. Dla wielu
z nas to niewidzialne, ale bardzo realne obciazenie staje si¢ nie do
uniesienia. Gdy nie dorastamy do narzuconych wzorcéw, pojawiaja
sie wstyd, poczucie porazki i bezlitosna samokrytyka. To z kolei po-
glebiaizolacje i wzmacnia przekonanie, ze jestesmy ,gorsi”. Depresja

moze by¢ odpowiedziag organizmu na t¢ nieustajacg presje — jakby

WSTEP 13

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/ksiode
https://sensus.pl/rt/ksiode

moéwita: ,Przestan sie tak zameczad. Przestan udawac, ze wszystko
jest w porzadku. Zatrzymaj si¢”. Ale stanigcie oko w oko z prawda
wymaga ciekawosci i odwagi. Wymaga trudnych pytan zadawanych
samemu sobie: ,Po co si¢ tak meczysz? W imie czego tak bardzo sie

poswiecasz? Co tak naprawde chcesz tym osiagnac?”.

Cho¢ zyjemy w $wiecie bardziej potaczonym niz kiedykolwiek wcze-
$niej, paradoksalnie coraz czesciej czujemy sie samotni. Relacje
bywaja powierzchowne, petne napie¢ i oczekiwan, ktérym trudno
sprostac. Spoteczenstwo indywidualistyczne promuje niezaleznos¢,
czesto zapominajac o naszych naturalnych potrzebach wspélnoty,
przynaleznosci i wsparcia. Depresja bardzo czesto rodzi si¢ w samot-
nos$ci—w poczuciu, ze nikt nas nie rozumie, nikt nas nie styszy, ze ze
wszystkim jesteSmy zupetnie sami. To odciecie od gtebokich wiezi
poteguje beznadzieje i odbiera site, by zaufa¢ innym i siegna¢ po
pomoc. Lek przed ocena w postaci mysli: ,,Co powiedzg inni?” uru-
chamia zazdro$¢, frustracje i poczucie niedoskonatosci. Czujemy,
ze nie dorastamy do standardéw — tych narzuconych z zewnatrz
i tych, ktére sami sobie ustanowili$my. Ten nieustanny wyscig nie
daje spetnienia i czgsto staje si¢ zrodtem chronicznego stresu, zme-

czenia i wewnetrznej pustki.

Dla wielu oséb depresja jest takze reakcja na brak sensu w zyciu.
Pedzimy przez kolejne dni, realizujac zadania i obowigzki, a jedno-
cze$nie coraz czesciej tracimy kontakt z tym, co naprawde dla nas
wazne. Kultura konsumpcji i sukcesu materialnego nie daje odpo-
wiedzi na fundamentalne pytania. Kim jestem? Dokad zmierzam?
Co nadaje mojemu zyciu znaczenie? Czy zyje zgodnie z warto$ciami,
ktére wyznaje? Bez odpowiedzi na te pytania zycie tatwo zamienia
sie w mechaniczna rutyne, ktéra z czasem prowadzi do wypalenia
i poczucia bezsensu. Depresja staje sie wtedy sygnatem, ze co$§ w na-
szej wewnetrznej organizacji wymaga rewizji.
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W spoteczenstwie, ktore oczekuje od nas nieustannej efektywnosci
i gotowosci, depresja wciaz pozostaje tematem tabu. ,Badz silny”,
~Wez sie w gars¢”, ,Nie pokazuj stabosci”, ,Inni maja gorzej” — te
komunikaty utrudniajg otwarte mdéwienie o cierpieniu. W efekcie
wiele os6b nosi maske pozornego dobrostanu, ukrywajac prawdzi-
we emocje nawet przed najblizszymi. Ale zycie w ciagtym napieciu
z czasem staje si¢ nie do zniesienia. Wtedy depresja przestaje by¢
wytacznie osobistym doswiadczeniem, a zaczyna by¢ konsekwencja

spolecznej presji na udawanie, ze wszystko jest w porzadku.

Kiedy zyjemy w stanie ciaglego stresu i przewlektego napiecia, nasz
organizm wydziela zwigkszone ilosci kortyzolu, ktéry jest niezbed-
ny w krotkiej perspektywie: pozwala nam dziata¢ i adekwatnie re-
agowac na zagrozenia. Problem pojawia si¢ wtedy, gdy jego poziom
pozostaje stale podwyzszony. Wéwczas zaczyna on dziata¢ destruk-
cyjnie. Staty wysoki poziom kortyzolu moze zaburza¢ funkcjonowa-
nie uktadéw odpornosciowego, nerwowego, sercowo-naczyniowego
oraz pokarmowego. Prowadzi to do problemoéw z koncentracja, za-

burzen snu, a takze sprzyja rozwojowi stanéw lekowych.

W niemal kazdej rozmowie powraca watek ciata—, formy”, przez kté-
ra depresja takze si¢ wyraza. Ogromna wartos$ciq jest nauczenie sie
jego jezyka i nietraktowanie depresji wylacznie jako stanu umystu.
Niewyrazone, zatrzymane w ciele emocje tworza napiecia fizyczne,
takie jak sztywnos¢ karku, ucisk w klatce piersiowej, béle plecow
czy przewlekte napiecia mig$niowe, ktdre z czasem mogga przerodzi¢
sie w chroniczne dolegliwosci. Te objawy bywaja okreslane mianem
»masek depresji”. Oznacza to, ze osoba cierpigca na depresje moze do-
Swiadcza¢ przede wszystkim objawéw somatycznych, ktére przesta-
niaja prawdziwe zrédlo jej cierpienia. B6l i dyskomfort w ciele spra-
wiaja, ze cztowiek czuje si¢ coraz bardziej przyttoczony, zmeczony
izniechecony, co nasila poczucie beznadziei. Powstaje btedne koto:
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napiecie i stres oddziatuja na ciato, ciato generuje bél i dyskomfort,
atozkolei pogtebia napigcie psychiczne i stany depresyjne. Whasnie
dlatego tak trudno wyleczy¢ depresje, bo wymaga ona objecia opieka
catego cztowieka, a nie tylko leczenia na poziomie mentalnym czy

biochemicznym.

Przewlekly stres i stale napiecie moga wzmagac¢ cheé siegania po me-
tody, ktére pozornie przynosza ulge, a w rzeczywistosci pogtebiaja
problem. Substancje psychoaktywne dziataja na moézg jak srodek
znieczulajacy: chwilowo zmniejszaja napiecie, ttumia trudne emo-
cje i pozwalaja uciec od bolesnych mysli. Jest to jednak ulga krétko-
trwala i iluzoryczna. Z czasem substancje te zaburzaja rownowage
neurochemiczng moézgu, nasilaja problemy ze snem oraz pogtebiaja
uczucia smutku, wyobcowania i beznadziei. W ten sposéb tworzy sie
toksyczne sprzezenie zwrotne: depresja zwieksza ryzyko siggania po
substancje psychoaktywne, a substancje psychoaktywne nasilaja
objawy depresji.

Ta spirala moze stopniowo niszczy¢ wiezi spoteczne, ktoére sa fun-
damentem zdrowia psychicznego. Relacje rodzinne, przyjacielskie
i zawodowe stabng lub ulegaja rozpadowi. Narastaja konflikty, za-
nika zaufanie, pojawia si¢ izolacja. Poczucie samotnosci i bezradno-
$ci—samo w sobie bedace powaznym czynnikiem ryzyka — jeszcze
sie pogtebia. Zamiast stanowi¢ oparcie, relacje stajq si¢ zrodtem

stresu i bélu, domykajac kolejne ogniwo btednego kota cierpienia.

Patrzac na depresje w szerszym kontekscie, zrozumiatam, ze to nie
jestchoroba, ktérg mozna leczy¢ wytacznie lekami czy terapia wizo-
lacji od $wiata. Depresja jest komunikatem, sygnatem, ze sposdb,
w jaki zyjemy, nasze przekonania, nawyki i relacje wymagaja uwaz-

nego przyjrzeniasie, a czasem takze wprowadzenia zmian. Wielowy-
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miarowo$¢ cztowieka sprawia, ze leczenie depresji rowniez musi by¢

wielowymiarowe.

Z czasem zaczetam dostrzegad, ze obok jezyka psychologii istnieje
jeszcze inny sposob opisywania tego doswiadczenia — jezyk ducho-
wosci. Z tej perspektywy depresja nie jest wytacznie cierpieniem, ale
wezwaniem do przebudzenia i przemiany. To moment, w ktérym du-
sza zaczyna szuka¢ prawdy i sensu poza powierzchnia codziennych
obowiazkéw i spotecznych oczekiwan.

Praktyki duchowe nauczyly mnie, ze prawdziwe uzdrowienie nie
przychodzi jedynie dzigeki zmianie myslenia czy regulacji ,chemii
mozgu”, ale takze poprzez obecnos¢ i gteboka integracje tego, co
mysle, co czuje, w co wierze i jak dziatam. To wtasnie sp6jnos¢ tych
wymiaréw tworzy przestrzen do realnej, trwatej przemiany.

Ta ksiazka jest proba pokazania, ze mozna spojrzec na siebie z zycz-
liwoscig, méwic do siebie gtosem tagodnym i czutym — i nie by¢
przy tym stabym, lecz prawdziwym i ludzkim. To préba opowie-
dzenia o tym, ze nasze niedoskonatosci czynia nas na swdj sposob
wyjatkowymi i jedynymi w swoim rodzaju. To takze zaproszenie do
spojrzenia na siebie nie jak na projekt do naprawy, lecz jak na czto-
wieka z krwi i kosci — ze swoimi stabo$ciami i ograniczeniami, ale

tez z czesto nierealizowanym, ogromnym potencjatem.

W moim procesie dochodzenia do zdrowia terapia pomogta mi zro-
zumie¢ mechanizmy umystu, leki wsparty mnie w najtrudniejszych
momentach, a praca nad higiena zycia codziennego — nawykami,
praktykami uwaznosci i wdzigecznosci, pisaniem dziennika, space-
rami, odcieciem sie¢ od nattoku wiadomosci, lepsza dieta, aktyw-

noscia fizyczna, medytacja i przede wszystkim kontaktem ze soba
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poprzez cialo — pozwolita mi odzyska¢ réwnowage, lepiej poznac
siebie i zacza¢ traktowac sie jak kogos, na kim naprawde cholernie

mi zalezy.

Zmienita si¢ tez narracja w mojej glowie. Zamiast ,walczy¢” z depre-
sja, zaczelam stucha¢ — tego, co naprawde sie we mnie dzieje. Zro-
zumiatam, ze depresja nie jest moim wrogiem, lecz sygnatem, by
sie zatrzymac, bezczelnie spojrze¢ prawdzie w oczy i — cho¢ przez

chwile — nie odwraca¢ wzroku.

Depresja nie zniknie jednak od samego rozmyslania o niej. Leki
moga pomoc ustabilizowa¢ nastro6j i czasem sa niezbedne, by w ogdle
moc zaczaé dziatag, ale nie zmienia ani tego, co nas otacza, ani spo-
sobu, w jaki traktujemy samych siebie. Psychoterapia moze pomoéc
zrozumie¢, dlaczego reagujemy w okreslony sposéb, lecz terapeuta
nie powie nam, jak zy¢ i nie przezyje zycia za nas. Praktyki duchowe
i religijne moga ukoi¢ dusze i otworzy¢ przestrzen na wewnetrzne
ukojenie, ale nie zmienia rzeczywistosci, jesli my sami nie wykona-

my ruchu ku zyciu.

Kazdy krok ku zdrowieniu — lek, terapia, medytacja, dieta, sen czy
zakonczenie relacji, ktéra od dawna boli — wymaga Swiadomosci
i podjecia decyzji: widze siebie i chce si¢ soba zaopiekowac. Nie
z pozycji walki ze soba, lecz z miejsca troski o siebie.
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UCZENIE SIE ZYCIA Z DEPRESJA TO DEUGA DROGA.

Z TA KSIAZKA MOZESZ ZROBIC PIERWSZY KROK!

Depresja jest powaznym zaburzeniem. Dotknieci nia ludzie opisuja jg czesto jako

zycie w mroku, cierpieniu i poczuciu braku sensu. Wielu z nich wie o niej bardzo duzo

i probowato niemal wszystkiego, by ja pokonac: psychoterapii indywidualnej, terapii
grupowej, lekéw — stosowanych naprzemiennie, razem lub oddzielnie. Czasem leczenie
pomaga trwale. Czasem na chwile. A czasem nie przynosi oczekiwanej ulgi.

Depresja to wielowymiarowe doswiadczenie o ztozonej, wieloczynnikowej etiologii,
obejmujace wymiar biologiczny, psychiczny i egzystencjalny cztowieka.

Ksigzka stanowi zapis rozmow, ktére Joanna Poremba przeprowadzita z ekspertami
zajmujacymi sie tematem depresji. Autorke interesujg sposoby poprawy samopoczucia
i czynniki wspierajgce proces zdrowienia— zwtaszcza wtedy, gdy leki i terapia okazujg
sie niewystarczajace. Pyta takze o sens, o Zrédta, o to, co depresja prébuje nam

Lpowiedziec” i jak mozna nauczyc sie z nia zy<, nie oddajgc jej catego zycia.

Do tematu podchodzi holistycznie, traktujac depresje nie tylko jako chorobe wymaga-
jaca leczenia, lecz takze jako ztozong odpowiedz catego organizmu na dtugotrwate
napiecia, straty, przecigzenia— w Swiecie zewnetrznym i wewnetrznym. Jako sygnat.
Jako doswiadczenie, ktére — choc bolesne — moze sie sta¢ poczatkiem gtebszego
kontaktu ze soba.

Ta ksigzka nie obiecuje szybkiego wyjscia z mroku. Zaprasza do czego$ trudniejszego
i prawdziwszego: nierezygnowania z zycia nawet wtedy, gdy depresja sie w nim
pojawia.
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