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OTWORZ DRZW!

»Jak sie dzisiaj czujesz, synku?” - pyta mat-
ka jednego z gléwnych bohateréw ciesza-
cego sie olbrzymig popularnoscia serialu
13 powoddw. ,,Dobrze!” - odpowiada syn ze
spuszczonym wzrokiem. ,,Swietnie!”, ,,Do-
brze!”, ,,Daj mi spokdj, nie draz mamo!”,
»Nie chce na ten temat rozmawiaé!” - te
odpowiedzi styszymy najczesciej. Samobdj-
cza Smieré Hannah Baker w 13 powodach
otwiera puszke Pandory w cieszacym sie
dobrg opinig liceum w niewielkiej amery-
kanskiej miejscowos$ci. Na swiatlo dzienne
wychodzg przesladowanie, nekanie, rasizm,
a nawet gwalty. Jednak naszym zdaniem
wsréd wszystkich tragicznych powoddéw,
ktdére doprowadzily Hannah do podjecia tej
finalnej decyzji, najwazniejszy jest jeden -
nieumiejetnosé wyrazenia swoich emocii.
Nieumiejetno$¢ radzenia sobie z lekiem,
smutkiem, zalem. W koricu brak umiejet-
nosci w skontaktowaniu sie z nimi i nazwa-
nia ich. Z podobnym problemem boryka sie
coraz wieksza liczba nie tylko amerykan-
skich, ale réwniez europejskich i polskich
nastolatkéw. Boryka sie coraz wieksza licz-
ba ludzi na naszej planecie. Swiatowa Or-
ganizacja Zdrowia szacuje, ze do 2020 roku
depresja bedzie druga najczestsza przyczy-
na $miertelnosci na $wiecie! Choruje na nig

ponad 350 miliondw ludzi. I choé ciezko jest

okresli¢ dokladng liczbe, jedno jest pewne.
Skala zjawiska rosnie z roku na rok. Dotyka
coraz mlodszych, coraz bardziej bezrad-
nych i... smutnych. Zdobyla juz nawet nie-
chlubne miano epidemii XXI wieku. Epidemii,
ktéra podobno dotyczy dwa razy czesciej
nas - kobiet.

Jak pisze Alexander Lowen, Swiatowej sla-
wy psychiatra, psychoterapeuta i twdrca
bioenergetyki, na ktérego bedziemy sie bar-
dzo czesto powolywaé w naszej ksigzce,
depresji nie wywoluje smutek. U podioza
tej choroby lezy przede wszystkim brak
kontaktu z wlasnym smutkiem. Réwniez
brak kontaktu ze wspomnianym zalem, le-
kiem i pojawiajaca sie w jego nastepstwie
zloscia. Stowem: brak kontaktu z wlasnymi
emocjami. Wypieranie ich, ,,zamiatanie ich
pod dywan”, udawanie, Zze nie istnieja.
,»Swietnie radze sobie z emocjami” - lubimy
o sobie mdéwié i mys$leé wspdiczesnie. Bar-
dzo duzo energii wkladamy w budowanie
wizerunku oséb swiadomych, szczesliwych
i doskonale zorganizowanych. Mndstwo
energii poswiecamy na udawanie kogos,
kim tak naprawde nie jestesmy. ,,Doskonale
wypieram emocje” - powinno wiec brzmieé
zgodne z prawdg zdanie. Jak przestaé to
robié¢? Jak skontaktowaé sie z wlasnymi

uczuciami? Jak nie wpaéé w sidla depresji?
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I co by¢ moze najwazniejsze: co zrobié, kie-

dy sie juz w nie wpadio?

Na te wszystkie pytanie odpowiadamy
w ksigzce Depresja. Jedzenie, ktdre leczy
- trzeciej juz czesci serii poswieconej te-
matyce leczenia nie tylko przez pozywie-
nie. Leczenia poprzez medytacje, proste
i bezpieczne techniki oddechowe, a nawet
asany jogi. Leczenia poprzez odpowiednio
dobrane mieszanki ziét i zabiegi olejowe,
ktére podpowiada liczgca sobie ponad

5 tysiecy lat ajurweda (najstarsza nauka
o zdrowiu). W koricu leczenia dzieki pracy
z emocjami. Zagladania do $rodka, kon-
frontowania sie z tym, co w nas piekne i co
w nas trudne. Przygladania sie przerdz-
nym skomplikowanym mechanizmom
i uwarunkowaniom emocjonalnym, ktére
najczesciej zostaly uksztaltowane w dzie-
cinstwie. Mechanizmom, u ktérych pod-
stawy lezy... brak milosci. Rozpaczliwe
pragnienie bycia kochanym.



W kolejnych rozdziatach ksiazki Depresja.
Jedzenie, ktdre leczy przeprowadzimy cie
przez te trudng do zdiagnozowania choro-
be. Pokazemy, jak korzystajac z wielu natu-
ralnych narzedzi, powrdcié¢ do réwnowagi.
Bo to ona - jak podkresla medycyna Wscho-
du - jest warunkiem naszego zdrowia i...
szczescia. W rozdziale Czym jest depresja
podpowiemy, w jaki sposéb depresja moze
otworzy¢ droge do nowego, lepszego zycia.
Korzystajac ze wskazdéwek twoércy bio-
energetyki, wyjasnimy, jak ja wlasciwie
zrozumied i poczynié odpowiednie kroki.
Pokazemy istotny zwigzek miedzy obnize-
niem sie nastroju a naszym dziecinistwem
i braniem odpowiedzialnosci za swoje zycie
(i emocje). ,,Narysujemy” réwniez cienka
granice oddzielajacg pozornie przyjemny
stan euforii i... depresji. W Czterech po-
ziomach zdrowia i energii wymienimy naj-
wazniejsze jej zrddila. Przedstawimy link
pomiedzy wysokim poziomem energii
a szczesciem. I odwrotnie: zalezno$¢ mie-
dzy ,stabo naladowang baterig zyciowa”
a depresja. Ponad wszelkg watpliwosé wy-
kazemy, Ze naszego zdrowia (zaréwno psy-
chicznego, jak i fizycznego) nie powinnismy
rozpatrywad jednotorowo. Skupiajac sie
wylacznie na ciele lub na umysle. To ciato,
umyst (i emocje), energia (innymi stowy -
duch) i poziom spoleczny skladaja sie na te
skomplikowang strukture, ktéra jestesmy.
Ich wzajemna zaleznos¢ jest szczegdlnie

widoczna w przypadku depresji. Przede

WSTEP

wszystkim jednak opowiemy o sercu.
O tym, dlaczego wedug zaréwno ajurwedy,
jak i medycyny chiriskiej serce nie jest tyl-
ko organem podtrzymujacym zycie. Jest
naszym gléwnym ,,centrum dowodzenia”.
Zawiaduje calym naszym zyciem. W Przy-
GOTUJ sie juz tradycyjnie odnajdziesz
proste i przejrzyste zasady, ktére moga
wspoméc twdj powrdt do réwnowagi oraz
przepisy na nowe i znane z naszych po-
przednich ksigzek pieczywo, mieszanki
przypraw, masto klarowane, kiszonki i pi-
kle. Piaty rozdzial (Twdj powrdt do réwno-
wagi) poswieciliSmy jedzeniu, ktdre leczy.
Dokladnie omdéwiliSmy zasady kompono-
wania i tworzenia positkéw (zgodnych za-
réowno ze wspdlczesng medycyna, jak
i ajurweda), ktére majg jedno zadanie - po-
prawié twdj nastrdj! Zadbamy wiec o odpo-
wiednig flore bakteryjna jelit. Bedziemy sie
rozgrzewac i pobudzaé w naturalny sposdéb.
Wzbogacimy nasza diete m.in. w nienasy-
cone kwasy Omega-3, cynk, selen, magnez
i witaminy z grupy B. W Twoim powrocie
do réwnowagi znajdziesz przede wszystkim
propozycje na blisko 70 $niadan, obiadéw,
kolacji, przekasek i napojéw, ktére pomoga
ci odzyskaé zdrowie. Menu, jak w kazdej
naszej dotychczasowej pozycji, przedsta-
wiamy w dwdch wariantach: wiosenno-let-
nim i jesienno-zimowym. Ostatni rozdzial
ksigzki odpowiada na pytanie: ,,Jak poza
dietg mozesz dazy¢ do szczescia?”. Opisali-
$my w nim calg poranng antydepresyjna
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praktyke. Dzien rozpoczniemy od krétkiego
spaceru. Po nim przyjdzie czas na masaz
cieplym olejem, prysznic i... kilka prostych,
poprawiajacych nastrdj asan jogi. Na zakon-
czenie wykonamy serie oddechéw i oczysz-
czajacy glowe ze zbednych mysli medytacje.
Podpowiemy ci réwniez, jak odpowiednio
oczy$cié przestrzen w domu, jak nie ulegac
poczuciu winy, a nawet jakimi kolorami sie
otaczad.

»Karola, czy depresja nie kojarzy ci sie z za-
mknietymi drzwiami? Jestesmy zamknieci
W sobie, skoncentrowani na wlasnym cier-
pieniu. Jeste$my réwniez zamknieci na
innych, odcieci od energii plynacej z ota-
czajacego nas $wiata” - powiedzial nagle
Maciek w trakcie ostatniego tygodnia na-
szej wiosennej odNOWY na stonecznym Sy-
naju. Chwile pézniej wpad! na pomys? sesji
zdjeciowej do ksigzki, w ktérej gléwnym
bohaterem byly wilasnie... drzwi. Drewnia-
ne, kolorowe, odrapane, morskie, bajeczne
i orientalne - drzwi symbolizujace budzenie
sie naszej swiadomosci. Drzwi, ktdre otwie-
raja nas na $wiat. Drzwi umozliwiajace nam
dostep do nieskoniczonych pokladéw mito-
$ci i szczescia ulokowanych w nas samych.
Pamietam, ze tego samego upalnego i dusz-
nego dnia (te ostatnie zdarzaja sie w Dahab
rzadko) obojgu brakowato nam sity (i entu-
zjazmu). Nie chcialo nam sie wychodzié
z willi. ChcieliSmy ukry¢ sie przed ludzmi,
przed sloricem, przed swiatem. ,,Karola,
wyjdZzmy i zrébmy zdjecia. To podniesie

nasz poziom energii...” - powiedzial mdj
maz. Zabrali$my aparat i wyszliSmy z domu.
Kiedy tylko zaczeliSmy dzialaé, zaczelismy
sie dzielié¢, energia wrdcila. Pojawil sie
u$miech (jak wida¢ na zalgczonych obraz-
kach). Mamy nadzieje, ze spogladajac na
nasze rozesmiane twarze, udzieli wam sie
atmosfera radosci i zabawy, ktdéra towarzy-
szyla nam w trakcie tych kilku stonecznych
sesji.

Podobnie jak poprzednie nasze ksigzki, Je-
dzenie, ktére leczy czy Zdrowa tarczyca.
Twaoja droga do réwnowagi hormonalnej,
ksigzka, ktérg trzymasz w dioni, zdecy-
dowanie wykracza poza zwykly porad-
nik zdrowego odzywiania. Nie byliby$my
w stanie tego osiagnaé, gdyby nie wspdt-
praca z zaprzyjaznionymi specjalistami.
Nadzér merytoryczny nad calym menu
przedstawionym w Depresja. Jedzenie, kto-
re leczy objela Emilia Lorenc, diagnosta
laboratoryjny, doradca dietetyczny i biolog
molekularny. Jest ona réwniez autorka
wszystkich ramek ,,Zdaniem doradcy zy-
wieniowego”. Emilia, ktdra laczy w swojej
pracy starozytna madrosé medycyny na-
turalnej i wspodiczesnej dietetyki, na co
dzien uklada diety (m.in. oczyszczajace)
indywidualnie dopasowane do potrzeb
swoich pacjentéw. Wraz z mezem prowa-
dzg Fundacje Instytut Medycyny Integra-
cyjnej i projekt www.zdrowyprzedszkolak.
org. Emilia prywatnie jest mamg tréjki
dzieci. Z kolei starozytng madrosé me-



dycyny wschodu reprezentuje Przemek

Wardejn, nasz wieloletni przyjaciel, a po-
nadto konsultant ajurwedyjski, trener
interpersonalny, nauczyciel medytacji i in-
struktor jogi. Ajurwedg zajmuje sie ponad
15 lat. Uczyt sie jej w Kanadzie, Niemczech,
Stanach Zjednoczonych, Polsce, ale przede
wszystkim w Indiach. Podczas swoich
kilkunastu pobytéw w tym kraju spedzit
wiele miesiecy w réznych klinikach ajur-

wedyjskich. Dyplom konsultanta uzyskat
w Ayuskama Institute w Rishikesh. Jest
tworca aplikacji mobilnej do medytacji slo-
wonline.org. Przemek jest autorem ramek
»Zdaniem konsultanta ajurwedyjskiego”.

Uwaga: W Depresji. Jedzenie, ktdre leczy
znajdziesz cytaty nie tylko z ksigzek wspo-
mnianego Alexandra Lowena, ale réwniez
z naszych poprzednich pozycji, m.in. Na
szczescie. Przewodnika po Swiadomym zyciu.
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Jednak depresja moze otworzy¢ droge do
nowego, lepszego zycia, jesli wlasciwie jg
zrozumiemy i poczynimy odpowiednie
kroki.

Alexander Lowen, Depresja i ciato*

Ttumienie uczué sprawia, ze
Jednostka jest podatna na depresje, bowiem
nie moze polegad na uczuciach jako na prze-
stance do dziatania. Jej emocje nie plyng do-
statecznie szerokim strumieniem, aby
wskazac wyrazny kierunek. (...) Traci wiare
w siebie i szuka wskazéwek w swiecie ze-
wnetrznym. Tak zostata uksztattowana przez
rodzicéw, ktdrych mitosci i akceptacji potrze-
bowata. Jako dorosta osoba jest gotowa na
wszystko, by zyskac mitos¢ i aprobate otocze-
nia. W tym celu stara sie wykazac, ze zastu-
guje na traktowanie, jakiego pragnie.
Wymaga to gigantycznego wysitku, gdyz po-
przeczka wisi wysoko, wigc mobilizuje i an-
gazuje w to przedsiewzigcie calg swojg
energie (...) Sposéb dowodzenia, ze jest sig
godnym mitosci, zalezy od wartosci wyzna-
wanych przez rodzicéw. Dla jednych sg to
osiggniecia, dla innych ustuznos¢ i negowa-
nie wlasnych potrzeb (...) Niektdrzy rodzice
zqdajg, by dziecko sig wyrdzniato. Inni ocze-
kujg od niego konformizmu, podporzqdko-
wania i gorliwosci w pracy. Dziecko, ktdre
usituje speinic te oczekiwania (rzadko wyra-

*  Alexander Lowen, Depresja i ciato, thum. Pawe} Luboriski,
Czarna Owca, Warszawa 2012.

CZYMJEST DEPRESJA?

zone otwarcie), zmierza ku depresji. (...) Dla
kogos, kto nie otrzymat w dzieciristwie mito-
sci i akceptacji, za ktorymi tesknit, mam jed-
nqg rade: ,,Zapomnij o tym”. Po osiggnieciu
dorostosci trzeba zamkngc ten temat. Nie da
sie wrdcié do dzieciristwa. Ten, kto tego prd-
buje, poswigca swojqg terazniejszosc dla mrzo-
nek (...) - pisat Alexander Lowen w kultowej
ksigzce Depresja i ciato. Trafiony zatopiony!
Nic dodaé, nic ujaé...

Studia dziennikarstwa w Warszawie (16
0séb na 1 miejsce), stypendium naukowe po
plerwszym roku, pogon za najbardziej nie-
dostepnymi i niezainteresowanymi (najczes-
ciej pozornie) mezczyznami, mylenie leku
z miloscia, glebokie nurkowania w Egipcie,
wspinanie sie na dachy (i spadanie z nich),
pisanie reportazy do najlepszych magazy-
néw w kraju... - diugo jeszcze moglabym
wylicza¢ sposoby na udowadnianie sobie
(i swoim najblizszym), ile jestem warta. Po-
miedzy tymi spektakularnymi momentami
euforii, okresy spadku - depresji. Z roku na
rok coraz czestsze. ,Bieganie, skakanie,
w taricu i ruchu wypoczywanie”, a pdzniej
spadanie. Co ciekawe, ,,dé¥”’ pojawiatl sie za-
wsze w okresach ,,nudy”, przestoju. W mo-
mentach kiedy caly pakiet miesigcami
(a czasem nawet latami) wypieranych emo-
cji na kilka chwil dochodzit do glosu. Dawat
znaé o sobie. Na poczatku cichutko, a na-
stepnie coraz wyrazniej pukat do moich po-
zamykanych na cztery spusty drzwi.
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CZYM JEST DEPRESJA?

Depresja jest dzis zjawiskiem powszechnym,
poniewaz bardzo wielu ludzi dqzy do niere-
alnych celéw, ktdre nie majq bezposredniego
zwigzku z podstawowymi potrzebami istoty
ludzkiej. (...) Cztowiek pogrgzony w depresji
Jjest pozbawiony autopercepcji. Nie widzi sie-
bie takim, jakim jest naprawde, gdyz jego
umyst koncentruje sig¢ na nierealnej wizji. (...)
Ignoruje zycie ciata, Zycie w terazniejszosci,
uwaza je za nieistotne, gdyz jego wzrok spo-
czywa na przysztych celach. Tylko one sie
liczq. (...) Depresja jest skutkiem zatamania
sie iluzji - nie uswiadomionej, lecz wyptywa-
Jjacej z zachowania cztowieka - podkresla
Lowen.

Ile lat, ile energii, ile wzlotéw i upadkéw
(réwniez dostownych), ile okresowych do-
16w, zjazddw i depres;ji zajelo mi zrozumienie
tego tak pozornie prostego mechanizmu,

o ktérym pisze. Zauwazenie, ze mdj umyst

- -

caly czas podrdzuje miedzy przeszioscig
a przyszioscia. Planuje, ,,rozpisuje” i ocze-
kuje. Bardzo rzadko bywa w terazniejszosci.
Cieszy sie promieniami storica lub kroplami
deszczu leniwie osuwajacymi sie po szybie.
USmiechem Jasia, naszego synka zaraz po
przebudzeniuy, lub tym, jak prébuje malymi,
cieptymi palcami otworzy¢ moje jeszcze
$piace, rozleniwione powieki. Czuje wdziecz-
nosé. Wdziecznos¢ plynacg z rzeczy ,,ma-
lych”. Plynaca ze $rodka. Wdziecznosgd,
ktdra przycigga wszelkg obfitos¢, ktdra ,,in-
dukuje” szczescie”. W koricu raduje sie tym,
co jest, a nie przylega do tego, czego nie ma...
Zobaczytam, ze wyznaczam sobie praktycz-
nie nieosiggalne cele, poniewaz w srodku tak
bardzo potrzebuje mitosdci i akceptacii.
I cho¢ moi rodzice kochajg mnie ze wszyst-
kich sit i wlozyli mndstwo energii, by daé

mi szczedcie, sami réwniez zostali uksztal-




