Ucze sie zycia na nowo

— Milena Barysz, blog Pokolenie Depresja®

Kiedys swoyj profil prowadzita anonimowo, teraz otwarcie pisze
o tym, jak sie czuje. Nie zawiesza broni, nie uzala sie nad sobg, stara
sie Zy¢ normalnie. Dawniej Zle wypowiadata sie o ludziach z depresjg,
zwyczajnie nie rozumiata problemu, dlatego dziwifa sie, jak mozna
sie ,,tak” zachowywac. Zmiana nastgpita, gdy sama zachorowata.

Milena jest twardg zawodniczka, nie poddaje si¢ tatwo, ale boi sie, ze wielu
chorych nie poradzi sobie z depresja, ze zabraknie im woli walki, potrzebnych
sit do zycia. Utracong energi¢ mogliby oni czerpa¢ od spoteczenstwa, ale
do tego potrzebne jest zrozumienie choroby, zapoznanie si¢ z depresja nawet
w teorii, bez wtasnych doswiadczen.

I Rozpoznanie przeciwnika

Nasza rozmowe rozpoczety$Smy nieco filozoficznym watkiem. Refleksje o zy-
ciu, komunikacji migdzyludzkiej to pozytywny aspekt przemyslen po trudach
codziennosci z depresja.

,Ludzie raczej ze sobg nie rozmawiajg, ale opowiadajg swoje
historie”. Ja chce z tobg porozmawiac, czyli — weadtug twojej definicjie,
powinnam zapytac nie co u ciebie, ale... co w tobie?

W tej chwili jest we mnie strach. Ostatnio duzo $pie, ale jakos¢ snu
jest kiepska. Niepokoj, zmeczenie i1 ta niepewnos¢ zdecydowanie mi nie
pomagaja. Mamy epidemi¢ Covid-19, ja caty czas pracuje¢, teraz w kuchni
fundacji dla bezdomnych. Dotychczas mialam biurowg prace, raczej kre-
atywna. Do pracy chodz¢ z przeswiadczeniem, ze ten dzien moze by¢ ostat-
nim, bo z powodu epidemii zamkng nam jadlodajni¢. Obecna sytuacja nie
utatwia. Nie pomaga czu¢ si¢ dobrze. Trudno jest odpocza¢ psychicznie.

° Polecam blog Mileny: https://pokoleniedepresja.blogspot.com/ (plus media spotecz-
nosciowe) [dostep: 13.02.2022].

¢ Rozmowa — jest to mowienie nie co u mnie, ale we mnie” — mowi Milena.
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Mam sktonnosci do przesadnych interpretacji zycia, ciaglego analizowania.
W czasie epidemii jestem o wiele bardziej obcigzona fizycznie, a na wlasne
zyczenie, z uporem maniaka, obcigzam si¢ takze psychicznie. To taki obra-
zek z dnia. Ogdlnie moj stan jest dobry, przeplatany uzasadnionymi lgkami,
ale czuje si¢ na swoim miejscu. Wiem, ze dam rade.

Na swoim miejscu, czyli?

Na swoim miejscu, czyli zaakceptowalam w koncu swojg chorobe, staram
si¢ z niej wyciagnac jak najwiecej, zeby w jakikolwiek sposob pomoéc innym.
To znaczy tez, ze w pracy czuje si¢ dobrze, jestem spetniona, mam swobode
w dziataniu, potrafi¢ rozmawiaé, rozwigzywac problemy i1 stawac¢ z nimi
twarzg w twarz. ,,Na swoim miejscu’ oznacza u mnie przede wszystkim to, ze
lubige siebie, w koncu nie poréwnuje si¢ z nikim, decyzje w zyciu podejmuje
swiadomie, nie ulegam presji, przestalam udowadnia¢ cokolwiek innym,
nie mam checi imponowania. Jestem u siebie i z soba.

W ktéryms z opublikowanych przez ciebie wpisdéw napisatas:
»,Przez cate moje zycie raczej nie rozmawiatam” — do czego to dopro-
wadzito?

Nie rozmawiatam, bo nie potrafitam. Méwitam czg¢sto, bardzo duzo, ale tak
naprawde nawet nie stuchatam. Do czego to doprowadzito? W wieku dwu-
dziestu siedmiu lat musialam uczy¢ si¢ na nowo zycia: uczu¢, emocji, nawet
samej siebie. Uswiadomitam sobie, ze nikt z moich bliskich tak naprawde
mnie nie zna. Nie umiatam okazywac¢ mitosci i tez jej przyjmowacé. Uwa-
zam, ze to najwicksza szkoda, jaka sama sobie wyrzadzitam, jaka zycie mi
wyrzadzitlo. Mam wrazenie, ze przez nierozmawianie i skutki tego stracitam
cos bardzo waznego, cos, czego juz nie odzyskam. Chociaz teraz bardzo in-
tensywnie nadrabiam, to czuj¢ si¢ w jakis sposéb wybrakowana uczuciowo.
Przez to nie doswiadczytam wielu emocji i boj¢ si¢, ze juz ich nie doswiadczg.

Za bardzo bytas skupiona na sobie? Sama przyznatas wprost:
»Za bardzo chciatam byc¢ tylko JA”.

Jestem tym szkodliwszym dla siebie (w moim mniemaniu) wydaniem egoistki.
Zawsze nie tylko chciatam, ale za wszelka cen¢ bytam tylko ja ze swoimi
problemami: to JA bytam tg skrzywdzona, poszkodowang, to MNIE ktos
zdenerwowal, to ja mam fantastyczny pomyst, ja jestem najSmieszniejsza,
najodwazniejsza, wigc to mnie musisz wystucha¢. O mnie wszyscy mowia,
mnie obgaduja, to mnie robig krzywdg. We wszystkich odstonach (najgorszych
1 najlepszych) widziatam tylko siebie. W koncu doszto do tego, ze zaczetam
si¢ o siebie sprzecza¢ sama ze sobg. Moja obronczyni nie walczyla, tylko
zaczela udowadniad tej atakujacej, a jej nic nie zadowalato. Przestatam za-
uwazac¢ moich bliskich, przyjacidl, ale tez swoje zycie. Robitam fajne rzeczy,
poznawatam fajnych ludzi, ale nie korzystatam z tego, bo stale rozgrywata
si¢ we mnie walka mnie ze mna, cigglte udowadnianie czegos sobie 1 innym.
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To zdecydowanie przyczynito si¢ do gorszego stanu. Tak naprawde dopiero
po terapii (1 to sporo pozniej), zacz¢tam nad tym panowac.

»,Mam depresje, ale nie jestem depresyjna” - co to znaczy?

To raczej haslo dla laikow. Depresja kojarzy si¢ ludziom z czarnymi ciucha-
mi, pocigtymi przedramionami, podkragzonymi oczami, spuszczong gtowa.
Wilasciwie to nie wiem, czy ludzie tak wyobrazajg sobie depresje. Nie chodzg
smutna, $miej¢ si¢, bawie, pracuje, zyje. Teraz jest tez inaczej, bo mam ogrom-
ng $wiadomosc siebie, cho¢ epizody depresyjne zupetnie mnie nie opuscity.
Nie jestem depresyjna, to znaczy, ze nie przyttaczam innych i przede wszyst-
kim siebie tg depresja. Mam ja, fakt, lekarze sa zgodni. Akceptuj¢ chorobg,
musze z nig zy¢. Nie siedz¢ jednak i nie ptacze, nie lamentuje, jaka ja jestem
bidulka, bo deprecha mnie meczy.

A odkad cie meczy?

Sugestie depresji lub standw depresyjnych ustyszalam jakos w grudniu
2017 roku u psychoterapeutki, potem psychiatra potwierdzil, ze to gleboka
depresja. Przez jaki$ czas podejrzewano dwubiegunowke’, ale byty to tylko
domniemania wypowiadane na glos przy wystraszonym pacjencie. Terapeutka
bardzo stanowczo sugerowata wizyte u psychiatry 1 dlugoterminowg terapie¢
farmakologiczng. Teraz mam z tym luz, ale na poczatku czutam si¢ tak, jakby
kto§ wsadzil mnie w kajdany: terapia minimum rok, do tego leki. Dramat.
Ten sposob radzenia sobie z problemem, te zobowigzania... To, ze mialam
juz potwierdzong depresje — to raczej ulga. Bardzo ucieszytam si¢ z diagnozy.
Znasz chorobg = mozesz ja leczy¢. Wczesniej szukatam po omacku. Juz traci-
tam nadzieje, ze dowiem si¢, CO MI WEASCIWIE JEST? DLACZEGO TAK
SIE CZUJE. Podejrzewatam si¢ o wszystko, nie miatam na nic nadziei. Wizja
NORMALNEGO zycia to niesamowita ulga. Podczas epizodu depresyjnego
ludzie wyja o normalnos$¢. Modla si¢ o nia. Blagaja.

Co wiec bylo takiego nienormalnego, z czym musiatas sie zmierzyc¢?

Pierwszym skojarzeniem jest bol skory, ktory atakowatl w nocy. To czysta
psychosomatyka, ale moi psychiatrzy dziwili si¢. Bezsilno$¢, bol migsni, brak
apetytu, senno$¢ i jednoczesnie bezsennos¢ — chce ci si¢ spac, ale nie mozesz.
Poza tym strach, panika, smutek, rozpacz, samotno$¢, beznadzieja, bezsens...
Wolatam, zeby wysiadl organizm, nie psychika. Bytam wsciekta na to, ze
jestem bezsilna. Do tej pory wszystko przeciez doskonale ogarniatam. Co sig¢
dzieje, ze zle potozona tyzka wyprowadza mnie z rownowagi? Chciatam

7 ChAD, dwubiegundéwka — choroba afektywna dwubiegunowa. To wspolna nazwa
obejmujaca wiele réznych zaburzen psychicznych, w ktérych na pierwszy plan wysuwajg sig
m.in. chorobowe zmiany nastroju, na przyktad nadmierne jego obnizenie (,,depresja”) lub pod-
wyzszenie (,,mania/hipomania”). Za: https://www.mp.pl/pacjent/psychiatria/choroby/73155,za-
burzenia-afektywne-informacje-dla-rodzin-pacjentow [dostep: 2.11.2020].
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ogarnia¢. Chciatam panowac¢ nad sobg, nad swoim zyciem. To taka moja
mania: ch¢¢ panowania.

Trudno zapanowaé nad depresja... Sama stwierdzasz, ze ,dwa lata
na lekach, a ona ciggle mnie zaskakuje”. Czym? Jakie etapy choroby
zauwazyltas u siebie?

Teraz juz grubo ponad dwa lata. Choroba zaskakuje mnie tym, ze za kaz-
dym razem, kiedy mysle, ze juz jest OK, ze idzie ku dobremu, ona atakuje
ze zdwojong moca, tylko ja jestem juz kilkukrotnie silniejsza. Nie wiem, czy
moge wyodrebnic jakies etapy, ale jest czas, kiedy zapominam o tym, Ze mam
depresj¢ — to okres bardzo wprowadzajacy w btad, bo kilka razy przez takie
myslenie odrzucilam leki, co konczyto si¢ maksymalnym poturbowaniem.
Jesli jestem wycienczona fizycznie, bardzo tatwo, niemal momentalnie, wpa-
dam w stany depresyjne. Mam te moje ,,zjazdy”. Wtedy troche¢ panikuje, ze to
nie minie, ale mija. M6j organizm $cisle wspotpracuje z moézgiem, psychika.
Zawsze mam tak, ze gdy cos si¢ dzieje wbrew mnie, a ja sama nie mam na tyle
odwagi, zeby z czegos$ z wlasnej woli zrezygnowacé, wtedy organizm odmawia
mi postuszenstwa. Choruje, opadam z sil, trace apetyt, nie §pi¢ w nocy, 1 to
trwa do momentu, az zrozumiem, o jakg rzecz chodzi.

Pozostajagc w temacie normalnos$ci i nienormalnosci — jak wyglada
twoja codziennos¢?
Codziennos¢ wyglada normalnie, dobrze, chyba Zze tapie mnie epizod i depre-
sja si¢ nasila, uderza — wtedy budze si¢ z ogromnym bdlem wszystkiego, z nie-
ograniczonym smutkiem, niewyjasnionym poczuciem samotnosci. W pracy
raczej malo wida¢, ze mam gorszy dzien, moze jestem bardziej nerwowa,
ale poki mam sity, ta praca mnie ratuje. Tam wypieram wszystko, co jest
we mnie, 1 dzialam jak nakrecona. NIKT nie wpadlby na to, ze mam depres;je.
W domu, po pracy, nic nie jem, kladg si¢, czesto zasypiam na stercie
ubran. W nocy mato $pig, bo boli mnie ciato, skora. To tak jakby kto§ w na-
puchniete, poparzone ciato wbijal mi male igietki. Nie rozmawiam z nikim,
zamykam si¢ w pokoju. Czesto ptaczg, dopdki ktos nie zauwazy — wtedy
wylaniam si¢ z nory, powoli si¢ ogarniam i po dwdch, trzech dniach jestem
zndw na swoim miejscu. Staram si¢ dziata¢ tak, zeby jak najdtuzej nikt si¢
nie zorientowal, ze co$ jest nie tak, ale nie zawsze wychodzi.

W tej norze czujesz sie najpewniej?
Tam mdj dom, gdzie mdj tylek (Smiech). Nie przywigzuje si¢ do miejsc.
Chyba nigdzie na $wiecie nie czutam si¢ niebezpiecznie.
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Chcesz by¢é maksymalnie samodzielna. Z depresja jest juz inaczej:
»Sam sobie z nig nie poradzisz, sama sobie z nig nie poradze”
- mowisz.

Walka z depresja jest bardzo cigzka praca, dlugg 1 petng potknigé. Wiem, ze
tatwo upas¢, stracic sity i checi do dalszych prob. Prowadzg blog o depresji,
wiele osob do mnie pisze — czg$¢ z nich z prosbg o pomoc, rade. Boje si¢
wtedy. Boje sig, ze si¢ poddadzg.

A poddawac sie nie mozna.

Nikt z nas o tym nie pamig¢ta, ale zanim zaczeliSmy chodzi¢, byto wiele prob
1upadkow, to samo z jazdg na rowerze. Wszystko wymaga prob, wytrwatosci
w ich podejmowaniu. Szukajac swojego gustu kulinarnego, nalezy sprobowac
wielu kuchni §wiata. Probowanie polega na tym, ze zdecydowana wigkszo$¢
podejs¢ bedzie nieudana. Ale ta udana, ta wtasciwa... to jest kolejna cegietka
budujaca sens naszego zycia. Bez prébowania nie istniejesz.

Wspominatas wczesniej o tak zwanym zjezdzie. U ciebie dotyczyt
on tez probleméw z alkoholem? Alkohol a antydepresanty to jak koktaijl
Mototowa. Byly i papierosy.

Nie, ja stowem ,,zjazd” okreslam silny epizod depresyjny, atak. Kiedys pitam
bardzo, bardzo duzo. Codziennie spore ilosci. Minimum raz w tygodniu,
do odcinki, az wreszcie zdarzyt si¢ wypadek, po ktorym przestraszytam si¢
siebie po alkoholu. Od tego czasu si¢ nie upijam.

»leraz juz zaczynam sie jej uczyc, juz wiem, kiedy sie zbliza zjazd”. Moz-
na sie uchroni¢ przed nawrotem? Boisz sie tych najgorszych stanow?
Mysle, ze juz tak bedzie do konca. Nie boj¢ si¢ ich, probuje przejs¢ je tagodnie,
chyba juz to zaakceptowatam.

Ty nie wierzysz juz, ze sie wyleczysz...
To zostanie ze mng do konca.

Uzywki mogly by¢ posrednia przyczyna twojej depres;i?

Po kilku latach przestatam pi¢ i zobaczytam $wiat na trzezwo. Od wyprowadz-
ki z domu, od razu po maturze, wszystkie problemy, smutki, niepowodzenia
zapijalam i tak przez osiem lat. Moze ta depresja objawiata si¢ juz w liceum?
Nie mialam ZADNEI relacji z rodzicami. Kiocitam sie, unikatam ich. Nikt
mnie nie nauczyt okazywaé uczué, przyjmowac ich. Ze strony rodzicéw
bylo za mato mitosci, za duzo oceniania, haset typu ,,nie uda ci si¢”. Chyba
to najlepszy przepis na depresje.
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A jaka jest recepta?
Mimo walecznej postawy 1 silnego charakteru Milena podjeta rozsadng de-
cyzje o szukaniu profesjonalnej pomocy. U rodziny nie znalazta wsparcia. ..

Rodzice nie okazali troski o twoje dobre samopoczucie?

Nie. Zobaczylam plecy. Plecy przestraszonych ludzi. Znajomi, przyjaciele
— absolutne zrozumienie, maksymalne Wsparcie, duzo ciepta i mitosci. Ro-
dzice — Wyparcie. Raz podj¢tam z nimi rozmowe na ten temat. Skonczyto
si¢ tragicznie. Brat wie 1 wspiera jak potrafi.

To musiato bole¢. Masz zal?

Boli nawet teraz, chociaz mineto sporo czasu. Zal byl na poczatku, teraz ich
rozumiem i troch¢ nawet im wspotczujg. Nie potrafig si¢ z tym zmierzy¢ —nikt
im nie pokazal, co trzeba zrobi¢ w takiej sytuacji. Ich uczono, ze depresja to
wstyd. Teraz czujg porazke wychowawczg. Mama skupia problem na sobie,
pomijajac mnie w tym wszystkim.

Czego najbardziej ci brakowato/ brakuje podczas choroby, oprécz
zrozumienia bliskich?
Pienigdzy na prywatng psychoterapi¢ (Smiech).

Gdzie zatem szukatas wsparcia w leczeniu?

Pomocy szukatam wszedzie. Po omacku. Caty czas przy wsparciu mojego
przyjaciela i spowiednika — brata Szymona. Razem szukaliSmy tego, co mi
jest. Jestem (i bede) mu do konca zycia za to szalenie wdzigczna. Zaczgtam
od mitingdéw AA®, bo obawiatam si¢, ze chodzi o alkoholizm. Nie spodobat mi
si¢ jednak klimat tych spotkan — nie jestem wspolnotowa. Mam wrazenie, ze
ludzie wylewali tam swoje Zale na otoczenie, a nie o to mi chodzito. P6zniej
byty mitingi DDA, ale tez nietrafione. Jeszcze pozniej miatam kilka spotkan
z zakonnikiem zajmujacym si¢ osobami z problemem alkoholowym. Dzigki
niemu zaczetam odzyskiwac §wiadomos¢ siebie, rozkopatam kilka zastyglych
1 zapomnianych spraw, ktére we mnie tkwity. Wreszcie zauwazytam siebie.
Potem jaki$ czas mialam przerwe. Wmawiatam sobie, ze jest OK, a byto coraz
gorzej. W konicu za namowa 1 przy wsparciu brata Szymona zdecydowaltam
sie pojs$¢ do psychoterapeuty. Rozpoczetam terapie (spotkania raz w tygodniu
prawie przez rok), ale zrezygnowatam. Chyba cos si¢ we mnie wtedy zablo-
kowalo, bo nie bytam w stanie przerabia¢ tematow dalej. Po ponadroczne;j
przerwie zaczg¢tam kolejng terapie, ale przerwala ja epidemia koronawirusa,
a wlasciwie to ja przerwatam, bo nie potrafitam kontynuowaé tego on-line.
W miedzyczasie byto leczenie farmakologiczne, trzech psychiatréw.

¥ Mitingi AA — terapeutyczne spotkania Anonimowych Alkoholikow.

® DDA - syndrom Dorostych Dzieci Alkoholikéw. Wiecej na ten temat zob. https://sto-
puzaleznieniom.pl/moj-bliski-ma-problem/co-to-jest-dda/ [dostep: 2.11.2020].
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Leki sa w porzadku?

Nie czuj¢ zadnych skutkdw ubocznych. Nie jestem ani otgpiata, ani pobudzo-
na. Teraz antydepresanty sa naprawde doskonale dopracowane, a odpowiednio
dobrane pracujg, jak trzeba. Regulujg prace mozgu. Ta choroba to tez chemia,
jaka zachodzi w komdrkach mézgowych. U mnie co$ z jakiego$ powodu
przestalo dziataé, a leki to naprawiaja. Dzigki nim mogg¢ pracowac nad soba.
Czuje sie normalnie, mam sity na przerabianie kolejnych tematoéw. Nie ptacze,
nie skrecam si¢ z bolu. Jak boli ci¢ glowa, to nie mozesz nic zrobi¢, dopdki
czego$ nie wezmiesz. M) mdzg nie pracowat tak, jak powinien, przez to
nie mogtam normalnie zy¢, pracowac¢ nad sobg i wychodzi¢ z depresji.

Czego uczy terapia?

Bardzo wielu cennych rzeczy: stawiania granic, Swiadomosci siebie, patrzenia
na $wiat, na siebie moimi oczami, a nie wyobrazeniami innych. Depresja to
okrutny ktamca. W terapii uczysz si¢ prawdy — na wielu ptaszczyznach. Na-
uczytam si¢ tez rozmawiad. Terapia to co$ bardzo waznego w walce z choroba.

Te klamstwa funkcjonuja tez wsrdod spoteczenstwa... ,,Depresja to
nie uposledzenie, a choroba” — podkreslasz.

Mnie osobiscie nie dotknety zadne stereotypy, bo ludzie, ktorzy mnie znaja,
wiedza, ze jestem pracowita i nie potrafi¢ usiedzie¢ w miejscu i zajmowac
si¢ tylko jedna rzeczg. Jesli nagle odpadam, to sygnat dla nich, ze co$ jest
nie tak. To ja kilka lat temu bytam takim oskarzycielem. Nie rozumiejac
depresji 1 nie starajac si¢ jej zrozumieé, tatwiej mi bylo powiedzieé, ze ten
1 ten jest nierobem (plus cala litania innych okreslen). Ale kiedy sama zna-
laztam si¢ w tym stanie, zaczgly mi si¢ pojawiaé¢ w glowie obrazy zwigzane
z ocenianiem 0s0b, z poddawaniem si¢ stereotypom, dlatego teraz tak z tym
walcze. Wyobrazalam sobie, ze sama siebie tak oceniam, oskarzam. Straszne
1 mato przyjemne.

Wymien jakie$ oskarzycielskie komentarze z tej litanii.

»Sama jestes sobie winna”, ,,ludzie majg gorsze problemy”, ,,wymyslasz”,
,Wyjdz do ludzi, bedzie ci lepiej”, ,,zréb to, zrob tamto”. Wszystkie te hasta
s jak pylek kwiatéw dla alergika.

A nowe hasfa, ktére pojawity sie w twojej gtowie po zmianie myslenia
o chorych?

,,Rozumiem, to nic zlego”, ,,mozna z tym zy¢”, ,,jesli chcesz, moge ci pomoc”,
,pomysl o specjaliscie”, ,,mozesz teraz odpoczac”, ,,to nic, ze si¢ gorzej
czujesz”, ,,dasz rad¢”. Mozna nawet méwié, ze nie wie si¢, jak pomoc, ale
daje si¢ swojg obecnosc.
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Co ty sama powiedziatabys choremu, tak prosto od serca?
Rozumiem ci¢. Tez mam to cholerstwo. Depresja ci¢ oktamuje.

Jak rozmawia¢ z osobami w depresji, jak pokazaé, ze jest sie z nimi?
Nie trzeba zanadto kombinowaé. Wystarczy wykazaé¢ zrozumienie i traktowac
chorego jak NORMALNA osobe. On w swojej glowie juz dostatecznie uwaza
si¢ za nienormalnego 1 nie chce dodatkowego specjalnego traktowania. Chyba
tego najbardziej wymaga si¢ od innych — poczucia normalnosci.

Czujesz, ze ludzie sie od ciebie odwrdcili przez chorobe?
Absolutnie! Wrgcz przeciwnie. Ja w depresji bardzo zmadrzatam, dojrzatam,
zaczelam rozmawiaé. Teraz nawet bardziej przyciggam ludzi niz wtedy.

Chyba sie dobrze maskujesz przed ludzmi... Maska radzenia sobie
ze wszystkim, jak to gdzies, kiedy$ nazwatas.

Mialam na sobie t¢ maske, ale prawda jest taka, ze zawsze sobie ze wszystkim
radzg, przed depresja 1 w trakcie depresji. Pomimo mojej otwartosci jestem
raczej introwertykiem. Lubi¢ by¢ sama, nigdy nie lubitam zbyt dlugiego
nadmiaru towarzystwa.

W tych relacjach z ludZzmi nie do konca sobie radzisz. Toksyczne relacje
znasz z autopsji.

Mam wrazenie, ze non stop takie mam. Kiedys tkwitam w kilku bardzo dtugo.
Zakonczytam te znajomosci, cho¢ teraz tez do§wiadczam podobnych. To bar-
dzo trudny temat. Trzeba by¢ bardzo czujnym, by¢ czujnym w stu procentach,
zeby nie zosta¢ wykorzystanym.

Batas sie przyzna¢ przed sSwiatem, a jednak ujawnitas sie w sieci.
Dlaczego?

Pokolenie Depresja dtugo prowadzitam anonimowo. Ujawnitam si¢ w mo-
mencie, kiedy zrozumiatam, ze tym wyjsciem do moich czytelnikéw dam im
poczucie realnej obecnosci po drugiej stronie, poczucie wsparcia. Chciatam
pokazaé, ze to, jak si¢ czuja, nie jest uposledzeniem i ze mozna z tym zyc¢.
Zrobitam to, zeby da¢ innym zapton do pracy nad soba.

Udato sie? Jak reaguja na twoje wpisy?

Nie wiem, czy si¢ udato, ale po reakcji ludzi widzg, ze dzigki mojemu dzie-
leniu si¢ zyciem z depresja, czujg si¢ wreszcie zrozumiani. Duzo osdb pisze
do mnie prywatne wiadomosci z pytaniami, jak sobie radzié, co zrobié, pisza
o tym, jak im si¢ zyje w takim stanie. Nigdy nie wiem, co odpisywac. Nigdy
nie daje¢ ztotych rad. Mowig, Zze rozumiem, co czuja, dziele si¢ swoimi odczu-
ciami, daje jakie§ wskazowki i chyba to jest to, o co chodzi. Czlowiek musi
si¢ czu¢ zrozumiany. Jedyne, co moge 1 chce dac, to zrozumienie. W depresji
to bardzo duzo.
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Dlaczego bliskim nie méwimy o depres;ji?
Bo si¢ tego wstydzimy. Wstydzimy si¢ swojej stabosci. Wstydzimy sie, ze
zawiedlismy.

I Wewnetrzna przemiana

Oskarzyciel zmienia si¢ w obronce. Milena przekonata si¢ na wtasnej sko-
rze, czym jest depresja. Teraz broni chorych o0séb i gtosno przeciwstawia si¢
falszywym opiniom na ich temat.

Przesztas emocjonalng metamorfoze. Gdybys jednak miata zrobié
poréwnanie siebie: Milena depresyjna i Milena niedepresyjna...
Milena jest wygadana, otwarta, glos$na, ciagle si¢ Smieje, jest bardzo kre-
atywna, empatyczna... dopdoki nie zaatakuje siostra depresja. Wtedy Milena
znika. Nie ma jej. Nie istnieje.

Pora dnia albo roku jakos budza te uspiong zta siostre?

Ostatnig jesien bardzo Zle zniostam. Dlugo trwat ten epizod, bo kilka miesi¢-
cy, podczas gdy zwykle trwa tylko kilka dni. Jesienig to raczej permanentna
depresja z kilkoma dniami dobrego czasu. Nienawidzg porankdw, nienawidze
si¢ budzi¢, kazda pobudka jest dla mnie koszmarem. Poranki, kiedy depresja
atakuje, sg nie do zniesienia. Za kazdym razem zasypiam z nadzieja, ze si¢
nie obudzeg. Budzg si¢ 1 znow muszg zy¢.

Miatas ataki autoagresji, jak wbijanie sobie paznokci w reke az do krwi...
Za co chciafas sie ukara¢? Trudno zapanowacé nad ciatem w chorobie?
Autoagresja jest dla mnie mechanizmem niewyjasnionym, cho¢ teraz jako$
nad tym panuje¢. To nie byto tylko wbijanie paznokci, ale o tym nie chce na glos
mowic. Nie potrafitam sobie radzi¢ z bolem ciala 1 skéry, w nocy. Jednego
razu przewracalam si¢ z boku na bok i zaczgtam wbija¢ sobie paznokcie.
Wtedy zauwazytam, ze gdy wbijam, to czuj¢ inny bol. Bol, ktory daje mi ulge.
Zapominam wtedy o bélu catego ciata, a skupiam si¢ jedynie na punktach.
Po jakims$ czasie zorientowatam si¢, ze problem ,,rozwigzuj¢” problemem...

»,Czuje sie najbardziej przegranym i zatosnym cztowiekiem na $wie-
cie” — pisatas. Modlitas sie o Smier¢, ale co$ jednak podtrzymywato
Cie przy zyciu.

Wiara w Boga. Gdybym byta niewierzaca, dawno by mnie tu nie byto. Modli-
tam si¢ o $mier¢, bo wiem, ze tylko On moze o niej zadecydowac. Nie pod-
jetam decyzji o tym, ze begde zyta, dlatego tez nie mam prawa podejmowac
decyzji o tym, kiedy umre. W mojej glowie pojawiaty si¢ jednak same naj-
gorsze mysli. Jeste§ wtedy w dtugim czarnym tunelu albo wrgcz w studni
bez dna, zamknigte] od gory. Nie masz najmniejszej nadziei na to, ze si¢
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z niej wydostaniesz. Czekasz na $mier¢. Wtedy juz si¢ nie oceniam, nie my-
Sle, czekam na $mier¢, ale ona nigdy nie nadchodzi... Jestem Bogu szalenie
wdzigczna za depresje. Moze to dziwnie brzmi, ale gdyby nie ta choroba,
nigdy bym nie zyskata §wiadomosci siebie, nigdy nie poznatabym prawdy
o tym, jaka naprawdg jestem.

Depresja dobrem?

Ona mnie caly czas uczy: §wiadomosci siebie, prawdy, mitosci, empatii. Uczy
mnie tez wyrozumiato$ci, zrozumienia, rozmowy, wsparcia. Mysle, ze dzigki
niej jestem lepszym czlowiekiem.

Na czym polega twoje nawracanie sie?

Nawracanie si¢ to zmiana myslenia, zmiana zycia, ciagle odkrywanie prawdy.
Nie da si¢ raz nawrdci¢. Codziennie si¢ nawracasz, co§ odkrywasz, czegos
doswiadczasz. Chyba na tym polega moje nawracanie si¢.

I Na luzie...

Po trudnych tematach przyszedt wreszcie czas na odrobing usmiechu. Mile-
na stala si¢ dojrzalsza, potrafi rozmawia¢ o swoich uczuciach, a zyciowym
akumulatorem jest dla niej... MILOSC, tak bardzo potrzebna kazdemu z nas.

Pamietasz, kiedy ostatni raz sie Smiatas?
Codziennie si¢ $mieje¢. Cigzko mi zy¢ bez smiechu. Serio.

Gdzie jest zrodto twojej energii?

Mam pasje, zajecia, ale przy epizodach depresji nie mam na nie sity...
Nie wiem, co jest zrédtem mojej energii. Chyba mitos¢. Jak mam minimal-
ne zawahanie co do niej, wtedy opadam. Zdycham jak kwiatek bez wody.

»Depresja wynika z niedoboru mitosci” — mawiasz. To bardzo ciekawe.
Mitos¢ jest podstawg zycia. Jesli nikt cig¢ od malego jej nie nauczyt, nie umiesz
zy¢. W miejsce mitosci wkrada si¢ cale zto tego swiata, pustka, ocenianie,
ktamstwa. Funkcjonujesz po omacku. Zastepujesz sobie mitos¢ chwilowy-
mi fascynacjami, ale one nie zaspokajaja gtodu mitosci. Bo nawet jak jej
nie znasz, to jej pragniesz. Musisz si¢ nauczy¢ dawac i przyjmowaé mi-
tos¢. Taka najprawdziwsza. Korzystajac z suplementdw, idziesz dalej w las.
Depresja jest tez zbyt dtugim chodzeniem po omacku.

Akceptujesz siebie?
Jeszcze nie do konca, ale juz bardziej niz trzy lata temu. Nie mam poczucia
porazki, mam tylko poczucie, ze zmarnowatam kilka lat.
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Jak wrazenia po rozmowie?

Znakomite. Juz dawno nikt mnie tak nie przetasowat, sama siebie chyba nigdy
tak nie maglowatam. Wybebeszytas mnie dogiebnie. Dzigkuje za to, bo dzigki
tej rozmowie zobaczylam siebie z innej perspektywy, niz widze si¢ codziennie.

Czego ci zyczyc¢?
Wytrwalosci 1 wielu prob. I zebym juz nigdy samozwanczo nie rzucata lekow.

Dziekuje, ze jestes.



