Rozdziat 1= FUNKCjONUJgCy truP ..ccvveeeeiiiieeeeeiiee e, 16
Rozdziat 2 — Chemia CiSZY ....ccceevviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieceeeeeecceeeee 28
Rozdziat 3 — Presja bycia w porzadku ...........ccoeeeeeeenennnnnn.n. 40
Rozdziat 4 — Zmeczenie istnieniem......ccccceevveviiieeeeciiieeeenee. 49
Rozdziat 5 — Autooszustwo wysokiej jakosSCi......cceeeeeeeeeeenne. 58
Rozdziat 6 — Samotnos¢ w thumie ... 67
Rozdziat 7 — Wewnetrzny krytyk na etacie ..........cceeeeereeeeenns 75
Rozdziat 8 - Usmiech jako strategia przetrwania................. 84
Rozdziat 9 - Poréwnywanie sie jako sport ekstremalny....... 91
Rozdziat 10 — Wypalenie czy COS WIi€CEj....cccevvrrrvuuuriaereeennnns 99
Rozdziat 11 — Mechaniczne ZyCie ........uuueeeeriiiiiiiiiniieeeeneees 107
Rozdziat 12 — Mysili, ktére brzmig jak prawda ...................... 116
Rozdziat 13 — Ciato, ktore milCzy ......cccoevvveeeiiiiiiiieeeiiieeee, 125
Rozdziat 14 — Strach przed zatrzymaniem............cccccc......... 133
Rozdziat 15 - Brak sensu, ktory nie boli wystarczajaco...... 140
Rozdziat 16 — Nadzieja jako zagrozenie ........ccceeevvvvvennennnnn. 147
Rozdziat 17 — Funkcjonowanie na autopilocie..................... 154
Rozdziat 18 — Czekanie na cos, co sie nie wydarzy............. 162
Rozdziat 19 — Zazdros¢, ktérej nie wolno czuc ................... 169
Rozdziat 20 — Niewidzialne poczucie Winy .......cccccceeeeeeeeeen. 176
Rozdziat 21 - Bliskos¢, ktéra przestaje grzac ..........uuuu....... 183
Rozdziat 22 — Myslenie o zniknigciu bez planu................... 190
Rozdziat 23 — Wersja siebie, ktorej juz nie ma.......ccccuee..... 197
Rozdziat 24 — Udawanie, ze to normalne.........cccceeevvenennne.. 204



Rozdziat 25 - Lek przed tym, ze to nigdy nie minie............ 210

Rozdziat 26 — ZtoS¢, ktdra nie ma wyjscia .....cceeeeevvvennnnne. 216
Rozdziat 27 — Zmeczenie bez powodu .........ccceeeeeeeeeennnn.n. 223
Rozdziat 28 — Zycie jako 0bowigzeK..........ccocveveevereerennnene. 229
Rozdziat 29 — Milczenie, ktére wszystko przykrywa.......... 235
Rozdziat 30 - Wewnetrzny gtos, ktéry nie jest twoj ........... 241
Rozdziat 31 — Czutos¢, ktorej nie umiesz przyjac ............... 247
Rozdziat 32 — Poranki, ktére niczego nie obiecujg ............. 253
Rozdziat 33 — Przysztos¢ bez obrazu..........ccceeeeeeeeen. 259
Rozdziat 34 — Kiedy nic juz nie zaskakuje ........ccccccuuuennn..e. 265
Rozdziat 35 — Ostatnia rzecz, ktorej sige boisz .................... 270



INTRO

Depresja nie wyglada tak, jak myslisz.

Nie zawsze ma czarne ubrania, rozmazany tusz i playliste z
napisem smutek 24h.

Czasem ma koszule wyprasowang perfekcyjnie.
Czasem ma kalendarz wypetniony spotkaniami.

Czasem ma usmiech, ktory jest tak dobrze wycwiczony, ze
powinien dostac etat w marketingu.

Depresja nie krzyczy.

Ona wycisza.

Powoli.

Profesjonalnie.

Tak, zeby nikt nie zauwazyt, ze cos znika.

Najpierw znika radosc.

Potem ciekawosc.

Potem sens.

Na koncu znika energia, zeby udawag, ze nic nie znika.

| wtasnie wtedy wszyscy mowig: wez sie w garsc.



e Przeciez inni majg gorzej.

» Przeciez masz prace.

» Przeciez masz rodzine.

 Przeciez masz wszystko.

No wtasnie.

Masz wszystko.

Tylko nie masz siebie.

Depresja to nie jest dramatyczna scena z filmu.

To jest poniedziatek.

To jest budzik, ktéry dzwoni, a ty nie czujesz nic.

Ani ztoSci.

Ani niecheci.

Ani strachu.

Nic.

To jest moment, kiedy zastanawiasz sie, czy warto wstac.
Nie dlatego, ze chcesz umrzec.

Tylko dlatego, ze nie widzisz powodu, zeby zy¢ aktywnie.
To subtelna réznica.

Ale bardzo kosztowna.



Depresja to mistrzyni minimalizmu.

Zabiera po trochu.

Tak, zebys$ sam sobie nie wierzyt, ze cos$ jest nie tak.
e To tylko zmeczenie.

e To tylko gorszy okres.

e To tylko pogoda.

¢ To tylko hormony.

Zawsze jest jakies tylko.

| zawsze jest jeszcze chwilg.

Chwila zamienia sie w miesigce.

Miesigce w lata.

A ty w miedzyczasie stajesz sig specjalistg od
funkcjonowania bez czucia.

W pracy jestes.

W domu jestes.

Na spotkaniach jestes.

W rozmowach jestes.

Tylko w $rodku nie ma nikogo.

Pustka nie boli tak spektakularnie jak ztamane serce.

Ona jest cicha.



Jak lodéwka w nocy.

Niby nie przeszkadza.

Ale caty czas buczy.

Depresja jest absurdalnie logiczna.

Podsuwa argumenty.

Analizuje.

Racjonalizuje.

Ttumaczy.

« | tak ci sie nie uda.

e Po co probowac.

 Nie jestes wystarczajacy.

e | tak wszyscy tylko udajg, ze im zalezy.

Brzmi rozsadnie.

Dlatego to dziata.

Bo depresja nie zawsze mowi jezykiem dramatu.
Czesciej mowi jezykiem realizmu.

Tego zmeczonego realizmu, ktory udaje madrosc.
Aty zaczynasz myslec, ze to po prostu dojrzatosé.

Ze juz wyrostes z ekscytacji.



Ze juz wiesz, jak dziata $wiat.

Ze tak wiasnie wyglada dorostosé.

Cisza.

Obojetnosé.

Mechaniczne wykonywanie zadan.

| Netflix jako nagroda za przetrwanie dnia.
Depresja w wersji nowoczesnej jest produktywna.
Robi zakupy.

Ptaci rachunki.

Odpowiada na maile.

Odbiera dzieci z przedszkola.

Wyglada normalnie.

Tylko ze wszystko kosztuje dwa razy wiecej enerdgii.
A energia nie ma gdzie sie natadowac.

Bo nawet rzeczy, ktore kiedys$ dawaty przyjemnosc¢, teraz sg
neutralne.

Neutralnos¢ jest najbardziej podstepnym uczuciem swiata.

Bo nie daje sygnatu alarmowego.



Nie krzyczy.

Nie ptacze.

Po prostu wygasza.

« Nie chce ci sig spotkac z ludzmi.

» Nie chce ci sie dzwonic.

 Nie chce ci sie ttumaczyc.

« Nie chce ci sie zy¢ entuzjastycznie.
Ale przeciez jako$ zyjesz.

Oddychasz.

Funkcjonujesz.

Wiec to chyba nie jest takie powazne.
To jest wiasnie najgorsze.

Depresja uwielbia funkcjonalnosg.
Uwielbia ludzi, ktorzy potrafig sie spig¢.
Bo wtedy mozna jg ignorowac jeszcze dtuzej.
| jeszcze.

| jeszcze.

Az w koncu budzisz sie ktoregos dnia i myslisz, ze juz nie
pamietasz, jak to byto czuc¢ cos bez wysitku.

Bez kalkulaciji.



Bez symulacji reakciji.

Bo zaczynasz grac role.

Role siebie sprzed lat.

Role cztowieka, ktéry sie Smieje naturalnie.
Role osoby, ktéra ma pasje.

Role partnera, ktéry naprawde jest obecny.
« Smiejesz sie w odpowiednich momentach.
» Kiwasz gtowg, kiedy trzeba.

o Uzywasz stow w stylu jakos to bedzie.

» Méwisz, ze wszystko oke;j.

| zaczynasz wierzyc¢, ze moze to wystarczy.
Moze tak ma byc.

Moze wszyscy tak maja.

Tylko nikt nie mowi.

Bo depresja nie jest modna wtedy, kiedy naprawde boli.
Modna jest wersja estetyczna.

Cytaty na Instagramie.

Czarno biate zdjecia.

Hasta o dbaniu o siebie.



Prawdziwa depresja nie ma filtra.

Ma zeby.

| gryzie od srodka.

Powoli.

Konsekwentnie.

Bez spektaklu.

To nie jest ksigzka o leczeniu.

Nie bedzie tu magicznych porankow.
Nie bedzie pieciu krokow.

Nie bedzie afirmaciji.

Nie bedzie planu wychodzenia.
Bedzie lustro.

Troche krzywe.

Troche brutalne.

Troche za szczere.

Bo depresja to nie tylko chemia w mdézgu.
To tez kultura.

Oczekiwania.
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