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Introducere

Depresia e o scarba. Serios.

Este o afectiune care incearcd mereu si te tragd in jos; te
desconsidera, te criticd, da vina mereu numai pe tine, iti pro-
voacd dureri insuportabile, te seaca de orice fel de motivatie
si concentrare, aduce cu ea nopti nedormite, furie, pierderi
de memorie si are chiar capacitatea de-a te ucide. Trebuie si
te ocupi serios de ea, asta ca sa ma exprim politicos; de fapt,
ii trebuie o bataie buna.

Cand am suferit prima daté din cauza depresiei, eram dis-
perat sa aflu ce e de ficut. Ce actiuni sa intreprind? Ce-ar
trebui sa-mi spun? Cum sa gestionez ceva ce pare complet de
nestapanit?

Cartea de fatd iti ofera patruzeci de modalitati prin care
s-0 scoti la capdt cu aceastd afectiune oribila. Iti pune la dis-
pozitie idei si tehnici de combatere a depresiei. Din pacate,
n-o putem face sa dispara complet de fiecare datd, dar sfatu-
rile din paginile urmatoare te vor ajuta sa te pui pe tine pe
primul plan, si nu boala.

Strategiile pe care ti le voi prezenta au aparut in urma
propriilor descoperiri legate de ce anume functioneaza pen-
tru gestionarea depresiei, afectiune cu care inca mai convie-
tuiesc, precum si prin prisma numerosilor ani in care am
lucrat cu persoane afectate de depresie. M-am aflat de ambele
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pirti ale baricadei si stiu cat de distructiva este aceasta afec-
tiune, dar stiu si cat de rezistenti putem fi noi, oamenii.

Depresia nu m-a invins, pentru cd ma lupt permanent cu
ea. De fiecare datd cind cred ca am invins-o, constat ci nu e
asa. Si de fiecare datd cand cred ca ma invinge depresia, con-
stat cd nici asa nu e. Da, e epuizant, dar, continuand sa luptam,
avem parte de momente minunate in viatd, iar acestea merita
fiecare dram de efort! §i, cel mai important, asta inseamna
cd depresia nu invinge.

Clar nu vin s spun: ,Uuu, ia priviti! Eu m-am vindecat
de depresie si toate cele.“ Pentru ¢i nu e cazul. Nici pe de-
parte. Stiu cd depresia n-o si plece niciodata de tot, dar, in
acelasi timp, nici n-o s-o las sd invingd.

Nu e nevoie sa citesti cartea in ordinea capitolelor; o poti
citi §i pe bucati. $i nu e nicio graba, nu trebuie neaparat citita
toata odatd: parcurge-o incet si cu grija. E in regula daca nu
esti de acord cu toate cele 40 de metode, si nici nu e nevoie
sd le pui pe toate in aplicare in acelasi timp - sincer, ar fi de-a
dreptul obositor si faci asta. Indiferent de stadiul in care te
afli, vei gasi metode care si te ajute. Poti fi proaspat diagnos-
ticat, in plind faza acutd sau in perioada de recuperare.

Alege metodele care te atrag si incearcd-le! Apoi mai in-
cearca-le odata! Depresia e de o ticalosenie daunatoare, asa
ca va fi nevoie si depui efort dupa efort. Imagineaza-ti ca e
precum o buruiand ce incearcd sa sugrume o planti; e nevoie
s-0 smulgi in mod repetat, pentru a o starpi.

Tine-o tot asa! §i nu uita: te descurci de minune!

JAMES



Capitolul 1

Cere ajutor atunci cand
n-ai chef de ajutoare!

Vesti bune! Tocmai ce te-a sunat avocatul. Ai mostenit, pe
neasteptate, un crocodil de patru metri; se dovedeste a fi groaz-
nic: musca, are permanent nevoie de atentie, ocupd o groaza
de spatiu, te tine treaz, tu nu stii sa ai grija de crocodili si se
pare cd o $a riméana o vreme pe la tine. Locuiesti singur, Ce
faci?

Ceri ajutor, rapid!
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Problema e ca tu simti ca n-ar trebui sd ai nevoie de ajutor
cu crocodilul. Adica, alti oameni se descurca lesne cu anima-
lele lor uriage si periculoase, nu? Si apoi, ti-e si rugine de
faptul ca locuiesti cu un crocodil; ce-o sa le spui vecinilor?

Sd repetdam. Ai nevoie de ajutor. N-o sa poti sd te descurci
singur cu crocodilul.

E greu sa ceri ajutor cind esti in depresie, pentru ca ti-e
rusine sa recunosti ci e ceva in nereguld cu mintea ta, fiindca
asta inseamna ci e ceva in nereguli cu tine. inseamna ci nu
esti suficient de puternic pentru a o face si dispard. Inseamni
cd nu esti capabil si-ti rezolvi singur problemele.

Depresia strigd la tine §i-ti spune ca nu meriti s primesti
ajutor. De ce si vrea cineva si te ajute? Cine si-ar pierde timpul
ajutandu-te pe fine? Sunt atatia alfi oameni care au probleme
mai serioase. Ei ar trebui ajutati, nu tu. La inceput, pare mai
usor sd fii ,puternic” si sa-ti ascunzi sentimentele. 5d mergi
mai departe si sd tii totul in frau. De prea multd vreme punem
pe piedestal reticenta, in timp ce adevirata fortd sti in vul-
nerabilitate. E nevoie de mult curaj pentru a recunoaste ci ai
nevoie de ajutor si pentru a-1 cere efectiv. Sa fii puternic in-
seamna sa spui lucruri precum: ,,Mi-e frica. Nu stiu ce simt.
Nu stiu ce e in nereguld cu mine, am nevoie de ajutor. Mi se
pare cd pune ceva stipanire pe mine si nu stiu ce sa fac.”

Daci acceptam ca avem nevoie de ajutor, ajungem sa fim
acuzati cd nu suntem rezilienti, cd suntem sensibili, insipizi
si nerezistenti. Unde mai pui cd existd atitia oameni care tri-
vializeaza sinatatea mintald prin tot felul de ,,remedii” in-
chipuite. Inci ni se spune ci putem trata depresia daci ne
imbdrbdtdm singuri, sau dacd mancidm patru mango pe zi,
ori mirind portia de chia la 360 de grame. Apropo, am incer-
cat toate astea si nu te ajutd decat sa tragi vanturi barbiteste.
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Inainte de-a ajunge la faza in care si ceri ajutor, e nevoie
sa faci urmatoarele:

1. Sa-ti infrunti propria rusine!
2. Sa infrunti stigmatul societdtii!
3. Sd infrunti vocea depresiei!

Dacd nu parcurgi toti acesti pasi, nu vei pune mana pe
telefon, ca si ceri ajutorul de care ai nevoie. Indoielile te vor
opri si te vor face si raimdi blocat intr-un purgatoriu meschin.
Provocarea, in acest caz, este sd reconsideri situatia si sa te
intrebi ,,De ce n-as fi demn de ajutor? Este ceva diferit sau
special la mine care sd ma faca sd nu merit sprijin?” Da-mi
voie si mad bag putin in seama si sa-ti raspund eu la aceste
intrebéri. Nu esti special (imi pare riu), ai §i tu nevoie de
ajutor si il meriti. Permite-mi si repet:

MERITI SA PRIMESTI AJUTOR!

( Am scris cele de mai sus cu litere mari de tot, deci clar e
important.)

Posibil si fie mai ugor sd pui pe altcineva sa rezolve pro-
blema ajutorului de care ai nevoie, dar - stiu ci n-o sa-ti con-
vina - te rog si te ocupi chiar tu de asta. Da, poate ai oameni
alaturi, care s te sprijine, si-ti gdseascd numere de telefon,
si-ti recomande site-uri si servicii, dar tu trebuie sa fii cel
care sund. Este important sa accepti ci ai o problema si sa fii
responsabil legat de ea. Imi dau seama ci acum semin cu
directorul meu de la scoald, asa cd n-o sa mai bat apa-n piud.

Dupi ce ai stabilit ¢d ai nevoie de ajutor, poate fi descura-
jant de greu si-ti dai seama de unde sd incepi. Pentru mine
si pentru multe alte persoane cu care am discutat, a fost de



