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Mistrz stowa i smak pastylki na depresj¢. Recenzja ksigz-
ki Tomasza Jastruna ,,Osobisty przewodnik po depresji”,
Wydawnictwo Zwierciadlo, Warszawa 2016

Master of words and taste of pill for depression. Book
review of Thomas Jastrun ,,Personal Guide to Depres-
sion”, Wydawnictwo Zwierciadlo, Warszawa 2016

Czekatam na t¢ ksigzke nieco ponad rok. Intuicyjnie, a moze zyczeniowo wiedzia-
fam, ze powstanie. Tak jak intuicyjnie zaproponowalam zaproszenie Tomasza Jastruna
na konferencje ,,O depresji wsroéd dobrych stow” zorganizowanej 23 lutego 2015r.
w Biurze Rzecznika Praw Obywatelskich. Byto to spotkanie niezwykle, dlatego nie
moge o nim nie wspomnie¢ piszac o ksiazce.

Od dawna uwazam, ze stowa 0s6b z doswiadczeniem kryzysu zdrowia psychiczne-
go znaczg wiecej niz ICD-10... Opowies¢ Tomasza Jastruna o swoim osobistym do-
$wiadczeniu depresji podczas wspomnianej konferencji potwierdzita po raz kolejny, ze
bezposrednie spotkania z osobami doswiadczonymi sg najskuteczniejsza metodg eduka-
cji o zdrowiu psychicznym cztowieka. Unikatowo$¢ takich spotkan polega na tym, ze
kazde doswiadczenie kryzysu jest indywidualne, bardzo osobiste, ,,jak linie papilarne”.
Zdarza si¢ rowniez, ze sg calkiem podobne i bliskie innemu zdrowiejacemu... Takie
spotkania przyblizaja osobom niedo$wiadczonym kryzysem zdrowia psychicznego za-
gadnienia choroby, zdrowienia, ponownego otwierania si¢ na Innych, pozwalaja na pet-
niejsze zrozumienie, przetamuja stereotypy. Jak méwil woéwczas Tomasz Jastrun nie ma
mozliwosci catkowitego zrozumienia depresji, a jedyng szansg na to jest ,,samemu za-
chorowa¢”. Dzigki ksigzce to specyficzne spotkanie z autorem i jego doswiadczeniem
staje si¢ rownie cenng forma edukacji. Stowa o0sob z dosSwiadczeniem nie trafiajg zbyt
czesto do naukowych czasopism, ale na szczescie zdarza sie, ze trafiajg na poltki ksiegar-
ni. Tym samym ksigzka staje si¢ unikatowg baza do tworzenia zaje¢ z elementami biblio-
terapii. Doceniajac trud osoby, ktora stowem podjeta si¢ proby opisania swojego do-
swiadczenia mozemy wshlucha¢ si¢ w jej opowies¢ i zmieni¢ swoje stereotypowe
wyobrazenia o chorobie, pomoc zgodnie z jej oczekiwaniami, by codzienno$¢ z chorobg
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byla tatwiejsza... Moze jeszcze nie kazdy wie, ze stow ,,wez si¢ w gar$¢” czy pytania
»dlaczego jestes taki smutny?” nie powinni$§my uzywaé¢ wobec 0séb chorujacych na
depresje. Tomasz Jastrun powiedziat, Ze ,,depresja jest jak odcisk palca — niby podobny,
a kazdy inny”, i to co wyrdznia jego najnowszg ksigzke jest fakt, ze pisze w niej o kilku
innych ,,odciskach” — pewne stany depresji obrazuje nie tylko anegdotami ze swojego
doswiadczenia, ale tez innych ludzi — znanych i mniej znanych, ukazujac tym samym
réznorodno$¢ do§wiadczenia, a czasem znajdujac punkty wspolne. ,,Ach, Smiech... To
troche jak smak lodow 7 dziecinstwa. Pamigtam dobrze. Anna”. Poddaje rowniez re-
fleksji chorobe dwubiegunowa swojej matki, dajac czytelnikowi wyjatkowa lekcje zro-
zumienia tej choroby.

Tomasz Jastrun moéwi wprost, ze jego formg walki z depresja byto pisanie ,.to, ze
pisze¢ uratowato mi zycie”. Podjat probe opisania swoich stanow, uwazajac, ze jest to
konieczne mimo, iz skala cierpienia podczas depresji jest bardzo trudna do opisania
(nawet przez pisarza). Jak ttumaczyl — nie da si¢ opisa¢ wiarygodnie doswiadczenia
wojny, jesli nie bylo si¢ na froncie lub doswiadczenia obozu zagtady jesli nie byto sig
wiezniem. ,,Cierpienie latwiej znie$¢, kiedy je opiszemy, nadajac mu w ten sposéb
jakis sens. By¢ moze to uratowato mi zycie”.

,,Osobisty przewodnik po depresji” Tomasza Jastruna to przewodnik dla wielu lu-
dzi, ktorym jego doswiadczenie jest bardzo bliskie i dla tych wszystkich, ktorym to do-
$wiadczenie jest zupelnie nieznane. Ktdz z nas wie, ale tak naprawde, ze zycie sktada si¢
z chwil... ,,Do tej pory nie wiedzialem, ze czas tak doslownie sklada si¢ z chwil. Te-
raz nie moglem ich przeoczy¢, kazda bolala”.

Tomasz Jastrun mial takg refleksje, ze w przysztosci by¢ moze begdzie mozliwe
stworzenie ,,pastylki na depresje”, ktorg teoretycznie mozna by dawkowaé wiezniom —
na przyktad zamiast 20 lat wigzienia — rok cigzkiej depresji. Teoretycznie, bowiem byta-
by to prawdziwa tortura dla takiego wi¢znia. Po przeczytaniu ksigzki zastanawiam si¢
jak mogtlaby taka pastylka smakowa¢: jak nieskonczona bytaby liczba jej sktadnikow:
uczu¢, zdarzen, mysli, zachowan. Przewodnik Tomasza Jastruna opisuje wiele z tych
sktadnikow — warto je pozna¢, by zrozumie¢ na czym miatoby polegaé stworzenie przez
nas wspolnego spolecznego antidotum na depresje.
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