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Wstep

Z pojeciem ,perfekcyjnie ukrytej depresji” spotkatam sie po raz pierw-
szy, czytajac na Facebooku wpis doktor Margaret Rutherford. Przeczy-
tana wypowiedz zachecita mnie do odwiedzenia blogu autorki, na kto-
rym obejrzatam film pokazujacy jeszcze bardziej wymowne szczegoty.

,Jo wydaje sie takie prawdziwe” — pomys$latam. Ludzie, ktérzy do-
$wiadczaja perfekcyjnie ukrytej depresji, chowaja sie pod maska per-
fekcjonizmu, lecz odczuwaja gleboki bél wewnetrzny.

W tej samej chwili nasuneto mi sie pytanie: dlaczego jest im tak
trudno podzieli¢ sie z kim$ swoimi rozterkami? Skoro tak bardzo cier-
pia, czy nie bytoby czym$ naturalnym szukanie pomocy?

Pare lat temu pewng rodzine w moim $rodowisku dotkneta tragicz-
na $mier¢ kilkunastoletniego chtopca, ktéry popelnit samobéjstwo.
Jay wydawat sie uciele$nia¢ ideat mtodego cztowieka: bystry, dowcip-
ny, wysportowany, lubiany w gronie kolegéw i obdarzony wysoka mo-
tywacja — zawsze dazyt do sukcesu i unikat porazek.

Ten utalentowany mtodzieniec z mojego miasta skrywat swoje rany
pod maska perfekcjonizmu. Nikt, kto patrzyt na niego z zewnatrz, nie
domyslat sie, ze jego swiat wewnetrzny byt zupelnie inny, naznaczo-
ny gtebokim cierpieniem. Sadzac, ze nie ma sposobu, by uwolni¢ sie
od boélu, Jay postanowit odebraé sobie zycie.

Mame Jaya, Erin, poznatam, gdy kupowata dla jego siéstr branso-
letki sprzedawane na rzecz mojej fundacji This Is My Brave. Erin byta
pod wrazeniem pracy, jaka wykonujemy, walczac ze stygmatyzacja po-
wstrzymujaca osoby z zaburzeniami psychicznymi przed szukaniem
pomocy. Nasza organizacja oferuje platforme kreatywnej ekspres;ji,
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umozliwiajaca publiczne dzielenie sie prawdziwymi historiami wtas-
nych doswiadczen zwigzanych z problemami zdrowia psychicznego
i uzaleznien. W stuchaczy wstepuje nadzieja, gdy widza przed sobag
kogos$, kto obcym ludziom ukazuje droge, jaka przebyt od najgteb-
szej rozpaczy przez proces zdrowienia az do afirmacji zycia. Naszym
celem jest zmiana perspektywy, by miejsce leku i unikania zajety na-
dzieja i akceptacja. Osiggamy to wtasnie przez opowiadanie historii.

Ksigzka doktor Margaret stuzy temu samemu, naswietlajac niezwy-
kle wazne zagadnienie, ktére milczaco domaga sie wiekszej uwagi: per-
fekcyjnie ukryta depresje. Problemy zdrowia psychicznego, a zwtasz-
cza epidemia samobojstw, sg przyczyna wielkiego kryzysu zdrowia
publicznego.

Jest to ksigzka dla kazdego, poniewaz zagadnienia zdrowia psychicz-
nego dotycza nas wszystkich, nawet jesli sobie tego nie u§wiadamiamy:.
Dolegliwosci psychicznych doswiadcza w ciggu roku jeden na pieciu
Amerykanow (46,6 miliona, czyli osiemnascie i pét procent populacji,
za: National Institute of Mental Health 2019b). Kazdy zna w swoim
zyciu wiecej niz pieciu ludzi, dlatego statystycznie kazdy zna kogo$ do-
tknietego zaburzeniem psychicznym, a moze nawet jeste$my to my sami.

W Stanach Zjednoczonych 17,3 miliona dorostych przezywa co roku
epizod depresyjny (National Institute of Mental Health 2019a), a samo-
bojstwo jest druga najczestsza przyczyna $mierci oséb w wieku od
dziesieciu do trzydziestu czterech lat (National Institute of Mental
Health 2018). Ksigzka Perfekcyjni do bélu nie tylko stanowi znakomi-
te wyposazenie dla tych, ktérzy doswiadczyli opisywanych zaburzen,
ale réwniez jest przydatnym narzedziem dla wszystkich, ktérzy chca
lepiej zrozumie¢ ogélne mechanizmy leku i depresji oraz pozna¢ ich
rozmaite przejawy u réznych ludzi.

Jestem glteboko przekonana, ze jedynym sposobem, by$my jako spo-
teczenstwo wyzbyli sie pietna i lekéw towarzyszacych zaburzeniom
psychicznym, jest nadanie nazwisk i twarzy naszym opowiesciom. Po-
trzeba odwagi, by o$mieli¢ si¢ zrzuci¢ maski, pod ktérymi ukrywamy
wrazliwo$¢ na to, czym $wiat moze nas zranié¢. Dzieki uswiadomieniu
sobie, ze podatno$¢ na zranienia wspottworzy niepowtarzalnosé, bo-
gactwo i piekno czlowieka, stajemy na poczatku drogi do petniejsze-
go, barwniejszego i bardziej satysfakcjonujacego zycia.
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Nie miatam okazji pozna¢ Jaya przed $miercia, lecz wierze, ze gdy-
by on i jego rodzina mieli okazje zapozna¢ sie z tym, co doktor Mar-
garet wyjasnia w swojej ksigzce, miatby on duzg szanse na pokonanie
depresji. Z gtebokim smutkiem mysle, ze zabrakto im dobrodziejstwa
wiedzy, po ktora teraz siegaja czytelnicy. Perfekcyjni do bdlu pokazu-
je, jak krok po kroku wyswobodzi¢ sie z bolesnych wiezéw perfekcjo-
nizmu, ostatecznie pogodzi¢ sie z soba i zaakceptowa¢ rzeczywistosc.

Masz przed soba emocjonujaca droge. Nie moge sie doczekad, kie-

dy w nia wyruszysz.

Jennifer Marshall

dyrektorka naczelna i wspolzatozycielka fundacji
This Is My Brave

https://thisismybrave.org/
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Jestem psycholozka i od czasu do czasu otrzymuje alarmujace telefo-
ny, przewaznie od kogos, kto czuje sie przytloczony rzeczywistoscia.

Pewnego pieknego jesiennego dnia w 1998 roku mdj telefon ode-
zwal sie prawie w samo potudnie. To byt Rick, maz Natalie.

,Bardzo sie o nig martwie” — méwit — , ale jestem za miastem i wro-
ce dopiero za trzy albo cztery godziny”.

Natalie cierpiala na zaburzenia lekowe i poddawata sie terapii, po-
niewaz nie radzita sobie z wykonywaniem codziennych obowigzkéw
i opieka nad dzie¢mi. Nie znosila nadmiaru zajeé, zarazem jednak
miata wielkie poczucie winy, gdy sie do tego przyznawata. Usitowata
wszystkich zadowoli¢, ale zawsze uwazata, ze to nie wystarczy. Mowi-
ta przepraszajacym tonem, jakby zajmowanie sie wlasnymi sprawami
byto niestosowne czy samolubne. Powiedziata mi: , Nie moge sie skar-
zy¢. W poréwnaniu z innymi nie mam najgorze;j”.

Jej usmiech wydawat sie nerwowy i wymuszony, lecz nie znikat
z jej twarzy, nawet gdy méwila o czyms$ bolesnym. Od pewnego czasu
Natalie zaczeta wiecej pi¢, zeby sie odprezy¢ — ,ale dopiero gdy dzie-
ci byty juz w té6zkach”.

,Mysle, ze jest w domu” — méwit Rick przez telefon. ,Odwiozta dzie-
ci do szkoty i nie idzie dzisiaj do pracy. Dzwonitem, ale nie odpowiada.
Kiedy rozmawialem z nig ostatni raz, sprawiata dziwne wrazenie. Prosita,
zebym odebrat dzieci. Czy skarzyla sie moze na gorsze samopoczucie?”

W glosie Ricka styszatam panike. Rozum podpowiadatl mi, ze raczej
nic ztego sie nie stato, ale miatam niedobre przeczucia. Zaproponowa-
tam, ze zadzwonie pod numer 911. Rick obawiat sie jednak, ze zona
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bedzie wiciekta, jesli po prostu nie odebrata telefonu. Wiedziatam, ze
mieszkamy blisko siebie, bo ciggle widywatam ja w okolicy. Zareago-
watam nietypowo, wtasnie ze wzgledu na to sgsiedztwo.

Po minucie czy dwéch dotartam do jej domu potozonego w ele-
gancko zaprojektowanym ogrodzie. Podesztam do frontowych drzwi
i nacisnetam dzwonek. Nie bylo odpowiedzi.

Obesztam dom od tytu i zapukalam. Zadnej reakcji. Auto Nata-
lie stato przed garazem. Zajrzalam do $rodka, by sie upewnié, czy jej
tam nie ma.

Rick podyktowatl mi kod zabezpieczajacy. Czujac sie jak wlamy-
waczka, wprowadzitam cyfry odblokowujace zamek. Drzwi garazowe
otworzyly sie ze skrzypnieciem, odstaniajac schludne wnetrze z kolej-
nymi drzwiami, prowadzgcymi do mieszkania.

Dom — wysokie stropy, duze okna — byt pograzony w ciszy. Zadnej
muzyki ani odgtoséw telewizora. Wszedzie panowat idealny porzadek.
Chodzitam po mieszkaniu i nawotywatam Natalie.

W duzej kuchni znajdowaty sie 1$nigce sprzety. Lodéwke pokrywa-
ty starannie poprzyczepiane fotografie dzieci, kazda opatrzona wyraz-
nym podpisem. Kacik wypoczynkowy obok kuchni zdawat sie czekaé
na gos$ci. Poduszki byty wytrzepane, a puszyste dzianinowe narzuty
fantazyjnie rozwieszono na oparciach sofy.

Nie przestawalam powtarza¢ imienia Natalie — najpierw cicho, by jej
nie przestraszy¢, jesli gdzie$ zasneta. Potem zaczetam wotaé gtosnie;j.

Przesztam przez korytarz do miejsca, gdzie spodziewatam sie zna-
lez¢ czes¢ sypialng.

Znalaztam Natalie lezaca nieruchomo na 16zku, z oprézniong duza
butelka wodki i do potowy pustym opakowaniem przepisywanych na
recepte benzodiazepin, ktére w nadmiarze moga spowodowaé $mier¢.
Wybratam numer 911.

Natalie przeméwita do mnie, lecz z wielkim trudem. Mogta mé-
wi¢ jedynie szeptem.

»,Dzwonie pod 911” — powiedziatam.

,Nie, nie” —wymamrotata. ,Nie do szpitala. Prosze nigdzie nie dzwo-
ni¢. Wszystko w porzadku”.

Na pewno nie bylo w porzadku. Powiadomitam Ricka i caly czas
staratam sie utrzymywac z nia kontakt.
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Po paru minutach przyjechalo pogotowie. Nie opierala sie, byta
zbyt oszotomiona. Kiedy ja zabrano, zostatam przez chwile, starajac
sie uspokoi¢. Bytam roztrzesiona.

Wszystko w domu znajdowato sie na swoim miejscu. Kosz na $mie-
ci oprozniony, umyte naczynia utozone na suszarce, $ciereczka jeszcze
wilgotna. Dzieciece zabawki pochowane w schludnych pojemnikach
stojacych obok sofy. Sypialnia, oprocz t6zka, byta w nieskazitelnym sta-
nie. Zadnych porozrzucanych ubran, zadnych papieréw pietrzacych
sie na biurku w rogu pokoju.

Byloby to perfekcyjnie czyste samoboéjstwo.

Od tamtego dnia zaczetam podwazaé tradycyjne kryteria zaburzen
depresyjnych i jeszcze niezupelnie swiadomie formutowa¢ koncepcje
perfekcyjnie ukrytej depresji, czyli PHD (Perfectly Hidden Depression).

Natalie odnosila sukcesy w swoim zawodzie, byta znana i lubia-
na. Niezwykle sumiennie wywigzywata sie ze wszystkich powierzo-
nych jej zadan; troskliwie i z zaangazowaniem zajmowata sie dzie¢mi.
Jako wolontariuszka udzielata si¢ w szkole i w spotecznosci lokalne;j.

Nigdy nie wspominata o samoboéjczych myslach. Czuta sie po prostu
przecigzona domowymi obowiazkami, zwtaszcza ze Rick czesto wyjez-
dzat. Na pozér zmagata sie raczej z lekiem i napieciem niz z depresja.

Podczas naszych pierwszych sesji dowiedziatam sie, ze Natalie byta
wykorzystywana seksualnie przez dziadka, ale nigdy nie powiedziata
o tym nikomu z rodziny; wyznata to tylko mnie, kiedy ja wprost zapy-
tatam. Byta zdominowana przez rodzicéw, szczegdlnie przez matke,
ktérej nigdy nie mogta zadowoli¢. Jako dziecko zawziecie rywalizowata
w gimnastyce sportowej, zdobywajac wszystkie mozliwe medale i wy-
réznienia. Mama przychodzita na wszystkie zawody, tato byt zbyt za-
pracowany, zeby jej kibicowa¢. Po kazdych zawodach matka ttumaczyta
jej, co jeszcze moglaby osiggna¢ lub nad czym powinna popracowac.

Natalie wybrata zawéd ksiegowej, poniewaz tym zajmowat sie jej
ojciec. To byly ,,sprawy do zatatwienia”. Pracowata w jego biurze, ob-
sesyjnie dgzac do perfekcji, zawsze gotowa odpowiada¢ na pytania
i zastrzezenia klientéw. Z czasem znienawidzita swoja prace, lecz czu-
ta sie pochwycona w putapke finanséw i odpowiedzialnosci.

Przyznawata sie do gniewu, przede wszystkim na matke, ale nie po-
trafita go wyrazié. Usmiechata sie na wzmianke o potrzebie odpoczynku
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lub rezygnacji z robienia wszystkiego dla wszystkich. ,Kiedy miatabym
znalez¢ na to czas?” — odpowiadata ze $miechem.

Jej proba samobojcza byta natarczywym dzwonkiem alarmowym.

Natalie trafita do szpitala i poddata sie kuracji odwykowe;j. Kie-
dy wrécita, zaczety$my rozwazaé, do czego doprowadzily te strate-
gie przetrwania.

Jej sposob rozwiazywania probleméw — ukrywanie wiekszej czesci
prawdy o sobie — stat sie przyczyna nieszcze$cia.

Natalie czuta sie straszliwie winna z powodu proby samobdjczej. Mu-
siata przyja¢ do wiadomosci swoja nieujawniang bezradnos$¢. Wspélnie
z Rickiem przepracowywata swoje uczucia zwiazane z samobdjstwem
i stopniowo zaczeta mu sie zwierzaé z tego, co naprawde ja gnebito.
Potrzebowata czasu i przestrzeni, aby upora¢ sie z doswiadczeniami
z dziecinstwa, a wsréd nich z historig wykorzystywania seksualnego
i wewnetrznym gtosem krytycznym, ktéry nieustannie ja zawstydzat.

Ponadto Natalie usilnie pracowata nad odzyskaniem trzezwosci.
Wyznaczyta $ci$lejsze granice w swoich kontaktach z matka. Zaczeta
tez planowa¢ odejscie z pracy, co wymagato ogromnych zmian w jej
nastawieniu psychicznym, w relacjach z najblizszymi i w finansach.
Wiedziata, ze musi ,wyj$¢ z siebie” i robi¢ co$, co kocha.

Powinna zaprzesta¢ oceniania siebie na podstawie wykonywanych
zadan czy spetniania oczekiwan innych i rozwinaé¢ poczucie wtasnej
wartosci, odkrywajac, kim chce by¢ i na czym jej zalezy. Natalie na-
uczyta sie odrzucaé perfekcjonizm i akceptowaé to, ze moze by¢ zla
albo zmeczona, a takze rozpoznawaé, w jaki sposéb uczucie wstydu
panuje nad catym jej zyciem.

Mniej wiecej po roku poczuta, ze jest gotowa ,.zda¢ egzamin”.

Cieszyla sie, ze zyje. Jej usmiech byt szczery, a rados$¢ zarazliwa.

Historia Natalie wydata sie znajoma podobnym do niej ludziom,
z ktérymi rozmawiatam. Skoro siegnates$ po te ksigzke, to moze i to-
bie nie jest ona obca.

Mam nadzieje, ze przytaczysz sie do mnie, by pozna¢ droge do
zdrowia, przebyta przez Natalie i innych, ktérzy wytrwale pracowali,
chcac wyrwac sie ze stworzonego przez siebie lub narzuconego im kie-
ratu perfekcjonizmu.

To moze ocalié ci zycie.
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Jedli odnajdujesz sie¢ w historii Natalie, jesli probujesz cieszy¢ sie tym,
co masz, nie przyznajac sie do bolesnych emocji, jesli zadreczasz sie
perfekcjonizmem i przewidywaniem klopotéw, jesli nikt nie wie, kim
naprawde jeste$, koniecznie przeczytaj te ksiazke.

Pewnego sobotniego poranka w kwietniu 2014 roku, redagujac
swdj cotygodniowy wpis na blogu, myslatam o takich pacjentach jak
Natalie i o tym, jak bardzo ich droga do zdrowia rézni sie od tej, kté-
ra pokonuja ludzie z typowa postacig depresji. W swoim poscie opi-
salam osobe, ktorej zycie innym wydaje sie wspaniate, a jednak za ta
fasada kryja sie bolesne tajemnice. Zwrécitam uwage na ciemne stro-
ny tego, co sprawia wrazenie zyciowego szczescia, i krétko zaznaczy-
tam, co powinno nastapi¢ w procesie terapii, by dazenie do doskona-
tosci zostato porzucone. Zatytutowatam swdj post: Osoba 2 perfekcyjnie
ukrytq depresjq — czy to ty?

Pisze o tym na blogu od ponad roku i w wyjatkowo dobrych dniach
mam okoto pie¢dziesieciu udostepnienr. Tymczasem w te pierwsza so-
bote moja wypowiedZ do konca dnia udostepnito az ponad tysigc pieé-
set 0séb. Mdéwiono, ze szerzy sie jak wirus. O wiele wazniejsze byto za$
to, ze najwyrazniej dotknetam zywego zrédia emocji, a setki e-maili
po tym, jak moj wpis zamiescita witryna HuffPost, sprawily, ze nabrat
on jeszcze wiekszej wagi.

Nie mogtam przej$¢ obok tego obojetnie. Az tylu ludziom podobne
spostrzezenia nie sa obce? Cztery kolejne lata poswiecitam na lekture
prac innych autoréw na temat perfekcjonizmu i depresji oraz rozmowom
z badaczami specjalizujacymi sie w tej dziedzinie. Przeprowadzitam
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wywiady z pieédziesiecioma kilkoma osobami, ktére zglosity sie po
przeczytaniu moich postéw i zgodzity sie opowiedzie¢ o bélu wtasne-
go zycia, by inni mogli z tego skorzystaé¢. Ludzie przychodzili do mo-
jego gabinetu po pomoc.

Ksigzka czerpie ze wszystkich tych do$wiadczen, a takze z ponad
dwudziestu pieciu lat mojej praktyki psychologicznej. Bedziemy mé-
wi¢ o zespole perfekcyjnie ukrytej depresji — jak go nazwatam — o tym,
czym jest spowodowany, czym sie rézni od klasycznej depres;ji i jak
mozna mu zaradzi¢.

Jako terapeutka wierze, Ze jestem posredniczka: dziele sie madros-
cia przekazana przez tych, ktérzy cierpieli i odzyskali zdrowie, z tymi,
ktérzy nadal pozostaja zagubieni i cierpia. Chce wtajemniczy¢ cie w to,
czego sie dowiedziatam od ludzi takich jak ty, takich jak Natalie, kt6-
rzy milczeli przez wiele lat, az wreszcie co$ kazato im przeméwié¢. Opo-
wiem ci ich historie. Mam dla ciebie wspaniala wiadomo$¢. Tym lu-
dziom sie poprawito. I tobie takze moze sie poprawic.

Dwie rzeczy, ktérych najbardziej mozesz sie obawiaé, gdy rozwazasz
odejscie od zyciowej ostroznosci, jaka sobie wypracowates, to odsto-
niecie sie i utrata kontroli. Delikatnie podwazymy te leki. Zréwnowa-
zymy postrzegang utrate kontroli nowa definicja bezpieczeristwa, kté-
re odnajdujemy w akceptacji siebie, uczciwosci i otwartosci. Ksigzka
ma zacheci¢ do zmieniania siebie, nawet gdy nie zamierzasz sie pod-
da¢ profesjonalnej terapii.

Kiedy juz przyznasz sie do swojej zdolnosci i nawyku ukrywania,
kim jestes$, kiedy poczujesz smak wolnosci i spelnienia w docenianiu
petni swojego ,,ja”, potezna zmiana stanie sie nieunikniona. By¢ moze
po raz pierwszy w zyciu urzeczywistnisz caty swdéj potencjat psychiczny
i emocjonalny. Od ciebie zalezy, jak i kiedy powiadomisz o tych zmia-
nach ludzi, do ktérych masz zaufanie. Bede cie jednak zacheca¢ do
rozgladania sie za przynajmniej jedna osoba, z ktéra mozesz wyruszy¢
w te droge. Kiedy opuscisz wiezienie idealnej osobowosci, odkryjesz
spokdj samoakceptacji i site w podatnosci na zranienie.

Nie twierdze, ze bedzie to tatwe. Poczynienie wiasciwych krokéw
wymaga odwagi. Na poczatku mozesz nie dowierzaé, ze zmiany przy-
niosg jaki$ pozytek. Co miatoby by¢ zlego w trosce o innych? Po co ro-
bi¢ wielki problem z tego, ze kto$ ciezko pracuje i oczekuje od siebie jak
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najlepszych wynikéw? W tym wszystkim rzeczywiscie nie kryje sie nic
ztego. Gdy jednak brakuje réownowagi miedzy dawaniem a przyjmowa-
niem — kiedy wstyd podkopuje poczucie wtasnej wartosci, a wrazliwosé
uwaza sie za wade — do akcji wkracza perfekcyjnie ukryta depresja (PHD).

Dla kogo zostata napisana ta ksigzka

Ze smutkiem musze przyznaé, ze nie ma wieku, plci, grupy etnicznej
czy religii, ktére zapewniatyby cztowiekowi odporno$¢ na perfekcjo-
nizm i PHD. Je$li pojecie ,,perfekcyjnie ukryta depresja” cie zaintrygo-
walo, jesli widzac tytul tej ksigzki, czujesz natychmiastowa ulge, za-
angazowanie czy ciekawos¢, jesli twoj perfekcjonizm staje sie trudnym
do zniesienia ciezarem - ta ksiazka jest wtasnie dla ciebie.

Jezeli miewasz mysli samobdjcze lub takie mysli pojawia sie podczas
pracy z ta ksigzka, musisz niezwtocznie poszukaé profesjonalnej pomocy.

Jesli nie jeste$ jeszcze dorosty, koniecznie powiedz komus$ starszemu,
ze masz powazne problemy emocjonalne. Na szczescie ksigzka Perfek-
cyjni do bélu utatwi ci udzielenie sobie przyzwolenia na ten krok. Takie
wsparcie nie wystarczy jednak, by uchronié¢ cie od niebezpieczenstwa.

Rodzice powinni przeczytaé te ksiazke, by zyskaé potrzebna wiedze
i nauczy¢ sie podejmowania z dzie¢mi wspélnych decyzji. Kontaktuja
sie ze mng rodzice pograzeni w zatobie po pozornie szczesliwych na-
stolatkach. Po tym, jak ich dziecko odebrato sobie zycie, zastanawia-
ja sie w swoim nieszczes$ciu, czego nie zauwazyli i co mogli wezesniej
zrobi¢. Nauczenie sie wyrazania catej palety wtasnych uczué bedzie
bezcennym darem, jaki mozecie ofiarowa¢ swoim dzieciom, ponie-
waz one chetniej robig to, co wy robicie, niz to, co méwicie, ze na-
lezy zrobi¢.

Jezeli z troska patrzysz, jak twdj partner stawia sobie na co dzien
wygorowane wymagania, albo wiesz o jego dawnej traumie, o ktérej
nigdy nie chce méwi¢, lektura tej ksigzki moze ci poméc lepiej go zro-
zumieé. Opanujesz jezyk, ktéry utatwi ci dzielenie sie swoimi spostrze-
zeniami, a nawet naktonienie go do przeczytania tej ksigzki.

Jezeli jestes terapeuta, ksigzka poszerzy twoje horyzonty i zwery-
fikuje zaloZenia na temat depres;ji i jej przejawow.
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Jako jednostki, partnerzy, rodzice, lekarze i terapeuci musimy umie¢
zauwazac sygnaly ostrzegawcze. Musimy dysponowac systemem in-
terpretacji cudzych zachowan i przekonan oraz nie poprzestawaé na
tym, co widoczne na powierzchni. System ten obejmuje rozpoznawa-
nie perfekcyjnie ukrytej depresji. By¢ moze gdy dodamy do naszego
aparatu soczewki PHD, dostrzezemy, kiedy dzieje sie co$ ztego, i przy-
czynimy sie do procesu zdrowienia.

Jak ksigzka prowadzi i wspiera czytelnika na drodze
do zdrowia

Ksigzka Perfekcyjni do bolu ma edukowaé, kierowac i wspieraé czytel-
nika w dokonywaniu zmiany i w procesie zdrowienia. W czesci pierw-
szej skupimy sie na wyjasnieniu pojecia perfekcyjnie ukrytej depresji.
Rozdziatl pierwszy zawiera definicje PHD oraz najwazniejszej cechy
tego zaburzenia — perfekcjonizmu, po czym omawia dziesie¢ gtéwnych
przejawéw PHD. Nawet jesli nie uwazasz sie za perfekcjoniste, mozesz
uznaé za swoje inne z opisywanych tu zachowan i pogladéw. O tym,
czym rézni sie perfekcyjnie ukryta depresja od zdrowego podejscia do
zycia i od klasycznej depresji, powiemy w rozdziale drugim. W roz-
dziale trzecim czytelnik znajdzie kwestionariusz, ktéry mozna wyko-
rzysta¢ jako wiarygodne narzedzie diagnostyczne, by okres$li¢ wtasne
miejsce w spektrum PHD. Powiemy tez o stygmatyzacji utrudniajacej
przyznanie sie do probleméw psychicznych i szukanie pomocy oraz
o sposobach przezwyciezania tego rodzaju obaw.

W czesci drugiej przejdziemy do konkretéw, czyli do oméwienia
pieciu etapéw powrotu do zdrowia, ktérymi sg: uséwiadomienie, zaan-
gazowanie, konfrontacja, nawigzanie kontaktu z emocjami i zmiana.

Wymienione etapy wytyczaja szlak, ktérym powiniene$ podazac.
Nie istnieje jednak prosta droga do zdrowia, a zdrowienie nie polega
na sumiennym odrabianiu kolejnych zadan. Energia nie tylko krazy po-
miedzy etapami, ale réwniez kieruje sie do wewnatrz niczym szprychy
kota — dzieki temu nastepuje uzdrawiajaca zmiana. Chwila ol$nienia
moze prowadzi¢ do przetomu na kazdym etapie. Blok psychiczny czy
pozorny paraliz moga by¢ przyczyng wyzwolenia emocji. Poszczegdlne
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etapy stuza poszerzaniu sfery wolnosci psychicznej i praktycznej zgod-
nie z ogbélnym celem, jakim jest poglebianie samoakceptacji i wspot-
czucia wobec siebie.

uswiadomienie

e pY

zmiana Zzaangazowanie

tacznosc h konfrontacja

Najwazniejsze zaréwno w tym, jak i w wielu innych procesach zmia-
ny jest zachowanie wtasnego tempa. Kiedy praca wykonywana podczas
przechodzenia pieciu etap6w staje sie zbyt wyczerpujaca lub nadmier-
nie bolesna, zréb sobie przerwe. Zauwaz, ze prébujesz zmieni¢ wzor-
ce, ktore chronity cie i ostaniaty przez cate lata. Trzeba odwagi i czasu,
zeby przyja¢ inng perspektywe i zaryzykowaé nowa postawe. Naucz
sie szacunku do siebie. To nie jest kolejna rzecz, ktéra masz zrobi¢ per-
fekcyjnie. Nie ma idealnych rozwiazan ani doskonatych dopasowan.

Ostatnie dwa rozdziaty (czes$¢ trzecia) pomoga ci zachowa¢ wpro-
wadzone zmiany i zapobiec powrotowi do dawnych szkodliwych wzor-
cow, ktorymi postugiwates sie zar6wno wobec siebie, jak i w relacjach.
Energia potrzebna do dokonania zmiany nie zawsze wystarczy do jej
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podtrzymania. Zajmiemy sie szczegdlnie sytuacjami, ktére groza po-
nownym wpadnieciem w spirale perfekcjonizmu, i powiemy, jak nie
zatraci¢ nowych umiejetnosci w warunkach silnego stresu. Bardzo
istotne jest w tym wypadku przewidywanie oddziatywania dokona-
nych zmian na relacje z najblizszymi. Wiedzac, w jaki sposéb rozma-
wia¢ o tym z matzonkiem, rodzing i przyjaciétmi, mozesz sprawi¢, ze
zmiany spotkajg sie z uznaniem i wsparciem.

W kazdy rozdziat sa wplecione ¢éwiczenia dla czytelnika, nazywa-
ne refleksjami. Zaréwno te o charakterze introspekgcji, jak i te zorien-
towane na dziatanie maja na celu poprowadzi¢ cie naprzéd. Reflek-
sje moga przywotywaé wspomnienia, budzi¢ emocje lub §wiadomos¢,
ze nie bedzie tatwo. Jednak z kazda przeprowadzona zmiana i kazda
refleksjg, ktéra rzuca $wiatto na twoje zycie, zyskasz wiecej nadziei.
Nadzieja za$ pomoze ci uciszy¢ leki i wytrwaé¢ w podejmowaniu ryzy-
ka na drodze do zdrowia.

Trudno podkresli¢ wystarczajaco dobitnie, ze zapisywanie i doku-
mentowanie wtasnych doswiadczen odgrywa ogromna role w proce-
sie zdrowienia. Dlatego bardzo zachecam do prowadzenia specjalnego
dziennika, w ktérym znajdg sie zalecane notatki. Mozesz w nim re-
jestrowaé zauwazone zmiany w my$leniu i zachowaniu na co dzien,
a takze ich oddziatywanie na twoje stany emocjonalne, umystowe, du-
chowe, a nawet fizyczne. Zebranie wszystkiego w jednym miejscu jest
bardzo pomocne nie tylko na biezaco, ale réwniez po to, by mie¢ p6z-
niej wglad, jak w miare uptywu czasu zmieniaty sie — niekiedy bardzo
drastycznie — twoje przekonania i zachowania. Nie ma znaczenia, czy
dziennik jest eleganckim notesem, kotonotatnikiem, czy folderem na
komputerze. Jezeli obawiasz sie, ze kto§ mégtby go znalez¢ i przeczy-
ta¢ (jak to sie czasem zdarza), mozesz go trzymaé w pracy, zamykac
na klucz w bezpiecznym miejscu albo uzy¢ aplikacji otwieranej za po-
moca hasta. Wykaz sie pomystowoscia.

Zebrane w tej ksigzce opisy przypadkéw pochodza z wywiadéw
z osobami, ktére rozpoznaly u siebie perfekcyjnie ukryta depresje,
lub z historii moich pacjentow, ktérzy zgtosili sie na terapie. Ich toz-
samo$¢ musi pozostaé ukryta, ale ich stowa sa prawdziwe. W odpo-
wiedzi na pytanie, czy zgadzaja sie, by wykorzysta¢ ich historie, czesto
styszatam: ,Chce zrobi¢ wszystko, co mozliwe, dla wyjasnienia PHD,

21



22 Wprowadzenie

aby kto$ inny nie musiat sie czué tak jak ja przez cate zycie”. Ci lu-
dzie chcieli, aby$ wiedziat, ze nie jeste$ sam. Podobnie jak ty, oni tez
doswiadczyli bolu. Dotacz do nich, wyruszajac w droge, na ktérej nie
musisz juz diuzej milczeé i sie ukrywac.



