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WSTEP

Nie pojawia sie nagle, ale podchodzi nas krok po kroku. Na poczatku szukamy
innych okresler na dreczacy nas stan: obnizony nastrdj, jesienna chandra, apatia,
zty humor wywotany brakiem swiatta i witamin, dot, gorszy dzien. Czasem rzeczy-
wiscie moze by¢ to tylko chwilowe pogorszenie nastroju. Jednak skoro czytasz te
ksigzke, objawy zapewne nie ustapity po kilku dniach i prawdopodobnie trwaja
juz od dtuzszego czasu. Tak, depresja to zdradliwa choroba. Bo tym wtasnie jest:
choroba.

Ale jak powiedzie¢ zonie, mezowi czy przyjaciofom, ze mamy depresje? Fizycznie
jestesmy tacy jak wczesniej — nie mamy objawow jak przy grypie, uporczywego
kataru, wysokiej goraczki. Ba, jak na ztos¢ lekarz przy badaniu okresowym twierdzi,
Ze jesteSmy w stu procentach zdrowi. Mimo to w srodku z dnia na dzien czuje-
my sie coraz gorzej, nasze mysli staja sie czarne jak smofa. Pojawiaja sie kolejne
ktopoty w kontaktach z bliskimi, z zadaniami w pracy. Czesto padaja zarzuty, ze
wszystkiemu winien jest nasz ciezki charakter albo zwykte lenistwo.

Jesli czujesz sie podobnie, to mam dla Ciebie dobrg wiadomos¢. Nie jeste$ sam!
Hugh Laurie, Catherine Zeta-Jones czy Jim Carrey — to tylko kilka przyktadow zna-
nych osob, ktdre publicznie przyznaty sie do depresji. Pomimo ich stawy i majatku
depresja znalazta sposob, by rowniez ich zaatakowad. Bogaty czy biedny, stawny
czy po prostu przecietny — ta paskudna choroba moze dopas¢ kazdego, czasami
w ostatecznosci pchajac chorych do odebrania sobie zycia.

Rowniez bytem w takim samym stanie i zaakceptowatem obecnos¢ depresji w swo-
im zyciu. Poddatem sie, ttumaczac sobie, ze tak musi by¢. Pod wptywem pewnych
wydarzen podjatem jednak decyzje, ze nie chce tak dalej zy¢, ze nie chce dtuzej
przebywac¢ w tym ciezkim do opisania zwigzku z depresja, ktora sabotuje moje
dziatania i wysysa z mojego zycia kolejne dni, tygodnie, a w koncu lata i na dodatek
zabiera sens istnienia. Podjatem jedna z najwazniejszych decyzji w moim zyciu:
musze pozby¢ sie depresji! Jak sie do tego zabratem i jakie dziatania podjatem,
przeczytasz w dalszej czesci ksiazki.

Teraz jeszcze rozwing wspomniang wczesniej dobrg wiadomos¢. Otoz depresja jest
chorobg taka samg jak kazda inna i mozna ja leczy¢. Mnie sie udato. Obiecatem
sobie, ze jesli wyzdrowieje i zmienie swoje zycie, napisze o tym, by pomoc innym.
Fakt, ze zdecydowates sie kupic eBooka, jest juz dowodem na to, ze chcesz podja¢
walke z choroba. Z ksigzki tej dowiesz sie¢, jakie dziatania warto podja¢ i jak znalez¢
motywacje do ciagtej walki.




Staratem sie jak najdokfadniej przedstawic sprawdzone przeze mnie metody. Jest
ich naprawde wiele, przez co nie jest to jedna z kolejnych ksigzek opisujacych na
czterystu stronach, jak mysle¢ pozytywnie i zmieni¢ swoje zycie. Przedstawione
tu sposoby s3 wymierzone w jeden cel: zniszczenie depresji i odzyskanie zycia. Na
pewno jest wiecej sposobow na walke z depresja, ale nie jestem naukowcem czy
wybitnym psychoterapeuta, by pisa¢ monografie poswiecong leczeniu tej choroby.
Skupitem sie na opisie dziafan, ktére sam podjatem.

Skoro mnie sie udato, tym bardziej moze udac si¢ Tobie!

Z catego serca zycze Ci powodzenia w zmaganiach z chorobg i wierze, ze uda Ci
sie odzyskac zycie petne radosci i sukcesow. Wielu sukcesow!

Daniel Sikorski




4 ZACZYNAMY ATAK

l. MO&j pomyst na walke z depresja, czyli stow kilka o planie

W depresji wigkszos¢ czasu spedzatem w 16zku, przed telewizja, przy piwie. O czym
wtedy myslatem? Czasem o niczym, czasem o bardzo r6znych mrocznych sprawach.
O tym, jak moje zycie jest beznadziejne, jak nie chce mi sie wstac z tézka, wyjs¢
zdomu i spotykac sie z innymi, jaki jest sens takiego zycia. Oczywiscie musiatem
iS¢ do pracy, ale takie mysli wszedzie mi towarzyszyly. Byto ich sporo, a powyzsze
przyktady dobrze oddajg ich nature: pesymistyczna, wzmacniajacg negatywna
ocene terazniejszosci, niezawierajgca zadnych planow.

Czytatem rozne ksigzki o depresji, o sposobach na jej pokonanie. Nawet probo-
watem zastosowac niektdre metody, ale nie przynosito to wiekszego efektu. Jakos
nie mogtem zamkna¢ tych wszystkich sposobéw w jedng logiczng catos¢. Gdy
juz podjatem decyzje o walce z depresjg, zaczagtem szukac najlepszego mozliwego
ataku.

Uswiadomitem sobie, ze juz dawno nie utozytem zadnego planu, nie podjatem
waznej decyzji, nie wyznaczytem jakiegokolwiek istotnego celu! Zycie w depresji
sprowadzato sie do miernej egzystencji, gdy nawet radosne chwile nie potrafig
cieszy¢. Najgorsze byty te czarne mysli towarzyszace mi nieustannie.

Doszedtem do wniosku, ze jest wiele rzeczy w moim zyciu, ktdre mi sie nie podo-
baja. Brak dziewczyny, nielubiana praca, kiepski wyglad i kilka innych. Czes¢ z nich
zapewne byta spowodowana przez depresje, czes¢ do niej moze si¢ przyczyniata.
To nie byto najistotniejsze. Po latach depresji moje zycie byto jak wyblakty kawa-
tek papieru bez wyraznego ksztattu. Oczywiscie nie miatem wtedy pojecia, jak to
zmieni¢. Pomyslatem sobie, ze gdybym cho¢ 1/3 czasu poswigcat nie na pograzaniu
sie¢ w depresyjnych myslach, ale na planowaniu i prébach zmiany czegokolwiek
w moim zyciu, to naprawde sporo rzeczy mogtoby wygladac zupetnie inaczej.

Tak powstaty podwaliny mojego osobistego planu ataku na depresje. Wiedziatem,
ze choroba zabrata mi zdolnos¢ planowania, osiagania sukcesow, zycia petng pier-
sig. Postanowitem podmieni¢ mozliwie duzo negatywnych, depresyjnych mysli
i zastapic je myslami o swoich celach, planach, marzeniach.

Dlaczego po prostu nie probowatem zastgpi¢ negatywnego myslenia pozytyw-
nym? Prébowatem, ale nie przynosito to praktycznie zadnych efektow. Oczywiscie




w przypadku innych os6b moze to zadziata¢ i na pewno pozytywne myslenie jest
dobrym nawykiem. Jednak dla osoby w depresji nie wydaje sie skutecznym rozwia-
zaniem. Jako dodatek - jak najbardziej. Jako lek na wszystkie smutki — raczej nie.

Z drugiej strony skupienie sie na konkretnych celach i podjecie proby ich osiagniecia
skuteczniej odciggato mnie od szarej rzeczywistosci w depresji. Moze nie dziatato
to zawsze i byly dni, ze po prostu nie miatem sit i checi skupic sie na jakimkolwiek
celu, jednak powoli wytworzytem nawyk skupiania sie na przysztosci, na swoich
planach i marzeniach. Tak, okazato sie, ze mam mniejsze czy wieksze ambicje
i marzenia, tylko zupetnie o nich zapomniatem z powodu depresji.

Podczas terapii mozesz swobodnie porozmawiac o swoich problemach, powie-
dzie¢ na gtos, jak zle sie czujesz. Jednak terapia to raptem godzina tygodniowo
(przewaznie). Przez reszte tygodnia jestes pozostawiony sam sobie i musisz dobrze
wykorzystac ten czas, by wyrzucic ze swojej rzeczywistosci jak najwiecej depresyj-
nych mysli. | taki byt wtasnie moj plan ataku na depresje.

Dobry plan to podstawa

Kiedys nie wiedziatem, jak trudne jest planowanie swoich dziatan. Nawet gdy
podjatem decyzje, trzeba byto zacza¢ dziata¢. Chce sie pozby¢ depresji ze swo-
jego zycia. Ale co robic? Jakie kroki po kolei wykona¢? Rozpisac to na kartce czy
komputerze?
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5

UNIKAMY PRZESZKOD

Odbierz ten telefon!

Swego czasu telefon komdrkowy wydawat mi sie diabelskim wynalazkiem. Ludzie
dzwonili i pisali, zamiast zostawi¢ mnie w spokoju. Nie chciatem z nikim rozma-
wia¢, a pomimo to dzwonit bardzo czesto. Szatanski wynalazek! Jak sie pozniej
dowiedziatem, osoby z depresja czesto reaguja w ten sposdb. Pomimo ze s3 za-
szyci w spokojnym miejscu z dala od ludzi, ci nadal mogg znalez¢ ich za pomoca
telefonu.

Czesto domyslatem sie, po co dzwonili. W soboty znajomi wychodzili na impre-
zy, koncerty albo do baru. Nie miatem ochoty, wiec przewaznie nie odbieratem.
Kolega, ktorego urodziny byty niedtugo, dzwonit z zaproszeniem. Nie chciatem is¢
na impreze, wiec nie odbieratem.

Po dtuzszym czasie telefon dzwonit coraz rzadziej, az w koncu poza telefonami
z call center oferujgcymi kolejng promocje miatem spokoj. Telefon milczat. Zosta-
tem sam, pograzony w swoich mrocznych klimatach. Cieszytem sig, ze nie musze
nigdzie iS¢ i udawac, ze wszystko jest OK.

Jesli rowniez Tobie zdarzaja sie podobne zachowania, to musisz je zmienic. tatwo
powiedzie¢, prawda? Podpowiem Ci, co ja zrobitem. Wiedziatem, ze chce walczy¢
z depresja, to byt mdj cel, rozpisatem konieczne kroki. Dodatem do nich nastepu-
jacy krok: ,Zawsze odbieram telefon”.

Bez wyjatku. No, moze nie podczas mszy, ale nie zostawitem miejsca na wymowki.
Jesli ktos dzwonit, odbieratem. Poczatkowo czutem mocny, wewnetrzny opér przed
takim dziataniem, bo przeciez nie czutem si¢ wiele lepiej niz kiedys. Nie miatem
najmniejszej ochoty z nikim rozmawia¢. Mimo to odbieratem telefon i pozniej byto
juz tatwiej. Troche musiatem naciggac fakty, moéwitem, ze u mnie raczej wszystko
gra, ze jest w porzadku. Okazato sie, ze te rozmowy nie byty tak tragiczne. Nawet
moi przyjaciele byli zaskoczeni, ze nagle zaczatem odbiera¢. Zauwazyli zmiane.

Odbieranie telefonow doprowadzito do tego, ze zaczeta si¢ zmienia¢ moja aktywnosc
towarzyska. Czesciej gdzies wychodzitem, co z poczatku tez nie byto zbyt tatwe.
Bytem tez na biezgco z sukcesami i problemami przyjaciot. Czasem udato mi sie
nawet doradzi¢ co$ madrego. Wychodzito na to, ze do czegos sie przydaje.
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Bardzo tatwo odcig¢ sie od przyjaciot i Swiata. Wystarczy nie odbierac telefonow
albo nawet go nie wiacza¢. W dtuzszej perspektywie niesie to jednak ze sobg
bardzo destrukcyjne zachowania, ktére tylko wzmacniajg depresje. Nie chce Ci
sie z nikim rozmawia¢, wiec nie odbierasz. P6zniej jednak rosnie w Tobie uczucie
osamotnienia, opuszczenia przez ludzi, cho¢ wina lezy po Twojej stronie, bo sam
sabotowates$ kontakty z bliskimi osobami.

Odbudowa takich kontaktow jest pézniej bardzo trudna, ale nie niemozliwa. Jesli
przez dtuzszy czas unikates przyjaciot, zawsze mozesz w koncu odebrac telefon lub
samemu zadzwonic i po prostu przeprosi¢. Nie musisz ttumaczy¢, ze to przez depre-
sje. Mozesz powiedzie¢, ze wpadtes w dotek, miate$ troche trudnosci z tym a tym
i jakos sie zamknates razem z problemami. Ale teraz chetnie bys to zmienit.

Zaden przyjaciel nie skreéli Cie na zawsze! Powr6t stale jest mozliwy!

Zburz ten mur! Zdradziecka strefa komfortu

Strefa komfortu i depresja? Niestety te dwie rzeczy tacza sie nierozerwalnie ze
soba, dziatajac na korzys¢ depresji i utatwiajac jej zadanie.

Czym w ogole jest strefa komfortu? Najprosciej mowiac, to zbiér miejsc i zachowan,
ktore daja Ci poczucie bezpieczenstwa. Kazdy cztowiek, nawet zdrowy, ma swoja
strefe komfortu. Dla jednych jest ona bardzo szeroka i np. wystgpienia publiczne
czy aktywnos¢ spoteczna nie stanowig zadnego problemu i przychodzg im natu-
ralnie. To dlatego, ze te zachowania sg dla nich czescig strefy komfortu, nie budza
w nich strachu czy obawy.

Dla innej osoby publiczne przemoéwienia, nawet zabranie gtosu w dyskusji w ma-
tym gronie, jest doswiadczeniem, ktorego bedzie unikac¢ za wszelka cene, gdyz
miesci sie daleko poza strefg komfortu. Kazde wystapienie wywotuje w tej osobie
negatywne odczucia, ktorych stara sie za wszelka cene uniknac.

Osoby z depresjg tworza bardzo specyficzng strefe komfortu, ktorej rozmiar ogra-
niczany jest przez depresje. Chorzy bardzo czesto majg zbyt negatywne zdanie
na swoj temat. Zanizanie opinii o swoich mozliwosciach powoduje, ze rozmiar
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strefy komfortu drastycznie sie kurczy, a depresja przybiera na sile. To zas, razem
wziete, wywotuje zjawisko kuli $nieznej. Mamy gorsze mniemanie o sobie, wiec
podejmujemy mniejsze ryzyko lub nie podejmujemy go wcale. Dotyczy to wszyst-
kich obszaréw naszego zycia, dlatego tak nagle wszystko zaczyna si¢ rozpada¢
W naszym zyciu.

Brak odpowiedzi na wystane CV utwierdza nas w przekonaniu, ze jesteSmy do
niczego, wiec wysytamy CV na nizsze stanowiska badz w ogdle zaprzestajemy
préb poszukiwania pracy. Czujemy przygnebienie, bo dreczy nas samotnos¢. Nie
chodzimy jednak na randki, bo uwazamy, ze sobie nie poradzimy i skoricza sie
one katastrofa.

Te samoograniczajace przekonania s3 cementem naszej strefy komfortu.

Czujemy sie coraz bardziej nieszczesliwi, bo nasza strefa komfortu sie kurczy i nie
pozwala nam dokona¢ zmian na lepsze. Ogranicza to rowniez miejsca, w jakich
przebywamy. Najczesciej zamykamy sie w czterech katach domu, niechetnie go
opuszczajac. Dodatkowo droga do pracy, sama praca i kilka ulubionych sklepow
spozywczych moga by¢ wtaczone w nasza strefe komfortu. Jednak kazde wyjscie
poza znane nam miejsca taczy sie z uczuciami strachu, niepewnosci i zagrozenia.
Zrobimy wiele, by unika¢ tych miejsc i obcych ludzi, dlatego najbardziej komforto-
wo czujemy sie w domu zamknieci sami ze soba. Stad tez zresztg wzieta sie nazwa
tego terminu — strefa komfortu to po prostu miejsce i otoczenie, w ktorym nie
towarzysza nam negatywne uczucia strachu i zagrozenia.

Kazdy samemu wyznacza wiasng strefe komfortu, dlatego moga si¢ one bardzo
roznic od siebie. tatwo mozesz sobie uswiadomic, gdzie leza granice Twojej strefy.
Przypomnij sobie, ktére wydarzenia wywotuja w Tobie uczucie leku, jakie zachowa-
nia sprawiajg Ci trudnos¢. Rozmowa z obcg osoba? Przebywanie w zattoczonych
miejscach? Rozmowa kwalifikacyjna? Zastandw sie przez chwile, co sktada sie na
Twoja strefe komfortu.

Depresja podstepnie wpisata sie w Twoje ograniczenia, powodujac, ze nie zyjesz
nawet na pofowe swoich mozliwosci. Czesto juz samo to jest powodem powaznego
przygnebienia. Marzenia o lepszej pracy, sukcesach w ulubionej dziedzinie, kupnie
wymarzonej rzeczy pozostaja caty czas jedynie marzeniami. Jeste$ przekonany, ze
nie uda Ci sie ich spetni¢, wiec ostatecznie sama mysl o marzeniach tylko pogtebia
negatywne emocje. Gdzie$ w gtebi wiesz, ze aby je osiggna¢, musiatbys catkowicie
wyjs¢ poza strefe komfortu, a juz myslenie o tym jest bardzo nieprzyjemne.

Aby pokonac¢ depresje, trzeba poszerzac swoja strefe komfortu!
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Mato komu udaje sie naraz pokonac¢ wszystkie swoje ograniczajace przekona-
nia. Moze sie to jednak powies¢, jesli zastosujemy metode matych krokéw. Aby
w ogole zacza¢, trzeba wiedzied, gdzie lezg granice naszej strefy. Wtedy mozna
sie zastanowi¢, w ktory punkt uderzy¢ najpierw. Mozemy zapisac to jako swoj cel
i zacza¢ do niego dazyc.

Nastepnym razem, gdy poczujesz wewnetrzny niepokéj przed przekroczeniem
granicy swojej strefy komfortu, nie cofaj sie od razu, tylko zréb maty krok naprzoéd.
Boisz sie przemawiac przed stuosobowa widownig? Zacznij od przemawiania dla
kilku oséb. Boisz sie i$¢ na randke? Zacznij od prostych rozméw np. z obstuga
w sklepach odziezowych. Gdy juz zrobisz taki krok naprzéd, zobaczysz, ze nie
dzieje sie nic strasznego. Bedziesz gotowy na nastepny krok!

Jesli Twoja strefa komfortu wzmaga Twoja depresje, warto zaczac rozszerzac strefe
komfortu na zasadzie matych krokéw i niespiesznego poruszania sie do przodu,
a nie uciekania do srodka swojej strefy! Nikt nie zrobi tego za Ciebie! Musisz by¢
swiadomy, gdzie lezg granice Twojej strefy komfortu, i znalez¢ w sobie odwage, by
zrobi¢ maty krok naprzod! Mozesz smiato wpisac to do swojego notesu z celami!
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ZAKONCZENIE

Mnie sie udato. Depresja jest juz dla mnie jedynie ztym wspomnieniem i mam
nadzieje, ze nigdy nie stanie sie na powrdt moja codziennoscia. Jestem swiadom,
ze zdarzaja sie nawroty depres;ji. Jesli co$ takiego rowniez mi by sie przytrafito,
podejme walke i skorzystam z kazdej mozliwej pomocy. Zycie jest zbyt piekne,
by marnowac je na pozostawaniu w mroku.

Czy moj przypadek byt szczeg6lnie cigzki? Nie warto si¢ licytowa¢ w tym miejscu
jak chorzy w kolejce do lekarza, ktérzy uwielbiaja sie ktdci¢, kto bardziej cierpi.
Depresja to depresja. Kazdy chory odczuwa przygnebienie, brakuje mu sensu zycia.
Wptywa to destrukcyjnie na jego zycie.

Sa szczegoblnie ciezkie przypadki depresji — naleza do nich zwlaszcza te wywofane
stratg kogos z rodziny lub diagnoza $miertelnej choroby. Chciatbym moéc pomoéc
wszystkim osobom w takich sytuacjach. Niestety, wymaga to profesjonalnego
wsparcia. Jezeli i Ciebie spotkato nieszczescie, musisz samemu rozwazy¢, czy udac
sie po taka pomoc, o czym pisatem na samym wstepie. Medycyna poszta znacznie
do przodu, a leki potagczone z regularnymi sesjami przynosza pozytywne skutki.

Niezaleznie od powoddw depresji, od jej zaawansowania czy sity warto uswiadomic
sobie jedna rzecz: to Ty toczysz walke z depresja! Jasne, wsparcie terapeuty czy
przyjmowanie lekow jest na pewno pomocne, ale depresja to nie przeziebienie,
z ktorym poradzi sobie uktad odpornosciowy jedynie przy pomocy lekéw. Nie jest
to takze chory wyrostek, ktory mozna usung¢ podczas prostego zabiegu.

Walka z depresja, zmaganie si¢ z jej negatywnym wptywem na zycie — wszystko
to dotyczy wyfacznie Ciebie. Dlatego tak wazne jest, bys to Ty podjat decyzje, ze
chcesz sie pozby¢ depresji ze swojego zycia! Bez tego waznego kroku dalsza podréz
moze by¢ bardzo karkotomna.

W dalszych etapach rowniez musisz podejmowac wazne decyzje. O pomocy tera-
peuty, o koniecznosci zmiany trybu zycia, odstawieniu uzywek, szukaniu celéw, za
ktdrymi chcesz podazy¢, nierozpaczaniu o przesztosci... O wszystkim tym wczesdniej
pisatem i uwazam, ze zastosowanie sie do omowionych krokéw moze drastycznie
zmieni¢ Twoje zycie. Moge jednak mowic tylko za siebie: moje zycie zmienito sie
na lepsze, dlatego postanowitem podzieli¢ sie dziataniami, ktére mi pomogty.

Na pewno zadne z przedstawionych dziatan Ci nie zaszkodzi, wiec czemu nie
sprobowac? Wiem, ciezko znalez¢ motywacje. Jak pisatem wczesniej, na poczatku
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czasem trzeba si¢ zmusi¢, by pozniej tatwiej podejmowac rekawice. Samo podje-
cie decyzji o rozpoczeciu walki z depresja otwiera drzwi do nowych mozliwosci.
W konicu juz te decyzje podjates: kupites ten poradnik, szukasz odpowiedzi.

Teraz juz tylko nadaj swojej decyzji rzeczywistg postac: zapisz cele na kartce. Zréb
krok do przodu! Wyjedz na weekend w gory. Przeanalizuj swoje zycie. Okresl, czego
chcesz, podejmij decyzje. Nie, nie jest tatwo, momentami na pewno bedzie bardzo
ciezko. Warto jednak walczy¢ o zycie na 100% swoich mozliwosci!

Z catego serca zycze Ci powodzenia!

Daniel Sikorski
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To byt tylko FRAGMENT eBooka. Masz ochote na wiecej?

= Zamow petng wersje eBooka
Jak pokonac depresje

Lekarz moéwi, ze wyniki sg znakomite, ale Ty nie masz energii i checi do zycia? Jesien
dawno minefa, a ponury nastréj nadal Cig nie opuszcza?

Jezeli tez bezskutecznie zmagasz sie z depresja, poznaj historie cztowieka, ktéry
pokonat te chorobe. Bez lekarstw. Bez pomocy lekarzy. Autor nie ma dyplomu
z medycyny ani skonczonej specjalizacji w leczeniu depresji, ale ma cos$ znacznie
cenniejszego: doswiadczenie w zwycieskiej w walce z t3 wyniszczajacg choroba.
Dzieki tej ksigzce zobaczysz, jak skutecznie pokona¢ depresje bez kosztownej
pomocy specjalistow!

Staw czoto depresji juz dzis i zacznij na nowo czerpac radosc z zycia!

Jezelii Ty:

+ nie masz checi do zycia i kazdego dnia zmuszasz sie, by wstac
zt6zka,

+ dotychczasowe zajecia nie sprawiajg Ci przyjemnosci,
+ nieustannie czujesz przygnebienie, apatie i znuzenie,

« cierpisz na bezsennos¢, zmniejszony apetyt (lub wyjatkowe
taknienie),

+ azwlaszcza miewasz mysli samobojcze

+ ado tego masz w sobie zytke ryzykanta, a inwestowanie to
Twoja pasja

— pozwdl sobie pomoc i nie zadreczaj sie dtuzej! W eBooku = Jak po-
konac depresje znajdziesz sprawdzone przez autora sposoby na walke
z depresja.

= Zamow petng wersje eBooka
Jak pokonac depresje

20D
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