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INTRODUCERE

Inca de la nastere suntem pregatiti pentru a creste si pentru
a cunoaste cit mai multe lucruri. Daca analizam comporta-
mentul bebelusilor, observam hotérarea pe care o au acestia in
a dobéandi cele mai elementare aptitudini de supravietuire: sa
invete, sa exploreze, sa-si dezvolte chiar si cele mai simple abili-
tati, precum a bea din biberon, a méanca cu lingura sau a apuca
un obiect. Pe masura ce copilul creste, este cu atat mai hotarat
sa-si dezvolte aptitudini din ce in ce mai complexe, cum ar fisa
faca sport si calcule matematice sau sa invete sa cante la un in-
strument muzical. Copiii ne arata cit de placut este sa doban-
desti 0 noud abilitate si adesea, daca au un oarecare control asu-
pra pmcesului, vor continua in acest ritm pentru mult timp.
Pas cu pas, dupa fiecare aptitudine dobandita, copilul afirma in
sinea lui: ,, Aceasta este viata mea si sunt capabil sa ma descurc”
Cu totii suntem conceputi astfel: sa ajugem sa invatam, sa cres-
tem si sa simtim ca avem control asupra propriei vieti.

Atunci cind depresia apare ca o picla, ai impresia ¢ca modul
tau familiar de a-1i desfasura viata se niruie. Iti este tot mai
greu sa dai randament. Dar, cu rabdare si cu grija fata de tine
insuti, vei putea sa revii la viata de dinainte.

Cartea de fata le vine in ajutor tuturor celor care sufera de
depresie, precum si apropiatilor acestora. Ea le propune cateva
sugestii practice care sa le fie de folos pe calea pe care aleg sa o

urmezZe.
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Rasfoind paginile acestei lucrari, vei descoperi céteva idei
simple pe care i le aduc in atentie pentru a te ajuta sa-{i recas-
tigi controlul asupra propriei vieti si sa alungi depresia. Majo-
ritatea sugestiilor pot fi puse in practica acasa sau in grupul ori
comunitatea din care faci parte, cu niste costuri reduse. Unele
te vor ajuta sa consolidezi relatiile cu persoanele din viata ta si
sa gasesti in fiecare zi motive noi de bucurie. Se poate ca aceasta
sa ti se pard o afirmatie indrazneata, dar in momentul in care
preiei friiele, vei avea puterea sa-ti imbunatatesti existenta.

In toata cariera mea de medic psiholog, am observat ca,
atunci cind oamenii raman blocati din cauza sentimentelor ne-
gative pe care le au si a modului in care simt ca sunt tratati de
viata, de tamilie, de colegii de la locul de munca, ei pierd din
vedere lucrurile simple, precum un regim alimentar sanatos,
exercitiile fizice sau distractia. In discutiile avute cu diversi pa-
cienti, indiferent de problemele sau de simptomele cu care se
confrunta fiecare, le vorbeam despre pasii elementari ce tre-
buie urmati pentru a avea grija de ei, acestia fiind fundatia pe
care se cladeste starea de bine a tuturor. De asemenea, poate fi
vorba si despre latura mintala a starii de bine. Atat de multi din-
tre noi simtim ca nu suntem suficient de buni, ceea ce ne im-
piedica sa remarcam darurile zilnice pe care ni le ofera viata si
sa construim relatii serioase cu persoanele din jur, de teama ca
nu cumva sa fim judecati. De cele mai multe ori, criticile exista
doar in capul nostru. Cred ca mintea fiecaruia, in conditii po-
trivite - iar aici ma refer la a avea grija de tine si a fi inconjurat
de persoane care sa te sprijine —, stie cum sa se vindece sin-
gura. Daca te hotarasti sa te concentrezi pe ceea ce ai nevoie si
sa urmezi citiva pasi practici, vei observa o mare diferenta in
privinta felului in care te simti.
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CUM SA FOLOSESTI ACEASTA CARTE

Lucrarea de fatd este alcatuita din doua parti. In Partea I explic
ce este depresia pentru ca tu, cititorule, sa o intelegi si sé reu-
sesti sa o invingi. Intentia mea este sa clarific informatiile esen-
tiale despre deprimare si sa te scap de orice sentiment de ru-
sine asocial cu aceasta stare. Depresia este un proces care se
ghideaza dupa legile naturii, fiind la fel de normala precum
gripa, nicidecum ceva rusinos. In aceasta parte a cartii vorbesc
despre cum se diagnosticheaza depresia, precum si despre mo-
dul in care simptomele acestei boli ne atecteaza corpul, mintea
si emotiile. In plus, descriu céteva cauze ale depresiei, precum
si 0 serie de moduri prin care ea ne poate fi utila, de exemplu,
scotdnd in evidenta nevoia de dragoste in vietile noastre sau
indicAndu-ne ca este momentul si renuntam la o actiune ori
un demers care nu da rezultate.

In Partea a I1-a, iti impartasesc niste sugestii pentru a reusi
sa-ti imbunatatesti starea fizica, psihica si spirituala. Este vorba
despre o ,retetd’ pentru corp, minte si suflet ce contribuie atét
la prevenirea, cit si la combaterea depresiei. Tot aici analizez
modul in care poti avea grija de tine si de relatiile pe care le ai
cu persoanele din jur si cu restul lumii, dar te invat si cum sa
adopti o atitudine care sa-ti dea putere sa faci fata suisurilor si
coborasurilor din viata ta.

Daca te intereseaza cu adevarat sa intelegi mai bine o anu-
mita tema, atunci citeste cu atentie Partea I pentru a descoperi
ce este depresia. Vei vedea ca subiectul iti va deveni mai acce-
sibil, iar sugestiile incluse in Partea a II-a vor capéata mai mult
sens. Sper ¢a vei reusi sa-ti dai seama de modul in care teoria
si practica sunt strans legate intre ele. Intelegand cum functio-
neaza toate acestea, iti va fi mai usor sa gasesti motivatia de
a face ceva concrel pentru a putea sa te simti mai bine.
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Daca suferi de depresie si vrei sa actionezi cat mai repede si
eficient ca sa iesi din aceasta stare, atunci poti incepe direct cu
Partea a II-a a cartii. Nu va fi nevoie sa urmezi toate sfaturile,
dar iti sugerez sa citesti putin din fiecare sectiune: corp, minte
si suflet. Alege unul sau doua sfaturi (din fiecare domeniu) si
incepe cu ceva ce ti se pare usor. Uneori, depresia distruge
orice urma de motivatie sau te tine in loc pentru ca nu poti lua
nicio decizie, asa ca incearca sa-ti vii singur in ajutor. Impor-
tant este sa faci ceva concret.

Pentru a invinge depresia trebuie mai intii sa-{i recapeti
controlul asupra vietii, iar reusitele, oricat de mici ar fi, iti vor
da cu siguranta un imbold. Vei avea nevoie si de cea mai mica
tarama de determinare pentru a te urni din loc, dar odata ce
incepi o rutina si simti pe pielea ta beneficiile, vei i motivat sa
continui. Daca nu te poti hotari sa faci altceva, mergi chiar si la
o scurta plimbare, respira incet si addnc, concentrandu-ti aten-
tia asupra expiratiilor, si priveste atent in jurul tau.

Daca nu stii de unde sa incepi, deschide cartea la pagina 191,
la capitolul ,Aspecte esentiale de retinut’, citeste lista de sfaturi
de acolo si alege unul. Respecta zilnic statul respectiv, timp de
o saptaména, si vezi ce se intdmpla. Aspectele esentiale sunt
utile si in cazul in care ai o zi mai grea si cauti ceva care sa-{i
diminueze suferinta. Uita-te cu atentie la lista si alege un lucru
pe care il poti aplica cu usurinta imediat.

Poate ca ceea ce am scris in aceasta carte iti pare foarte sim-
plu. Iar eu chiar imi doresc sa fie asa. Este posibil sd crezi ca
deja cunosti toate aceste lucruri si poate ca e adevarat, fiindca
in adancul sufletului nostru cu totii stim exact de ce anume
avem nevoie. Vreau sa-ti reimprospatez memoria si sa te incu-
rajez sa te tii de obiceiurile bune care te vor ajuta sa revii la
viata de dinainte.
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2
CE ESTE DEPRESIA?

Cu totii ne simtim cateodata deprimati sau ,la paméant’, mai
ales cand ne confruntam cu dezamagiri sau pierderi. Cateva
cauze posibile sunt despartirea de partener, decesul unei per-
soane dragi, faptul ca cineva apropiat se muta in alta parte, sau
poate ca nu primim locul de munca la care speram ori situatia
in care ne aflam devine mult prea coplesitoare si ne este greu
sa-i facem fata. Treptat, incepem sa ne bucuram din nou de
aspectele placute ale vietii, iar sentimentele negative dispar.

Totusi, daca starile de tristete si deznadejde sunt imposibil
de alungat, chiar si atunci cand ni se intAmpla ceva bun, acest
lucru ar putea fi un indiciu al instalarii starii depresive. Se vor-
beste adesea despre o lume gri, lipsita de culoare, despre lunga
si intunecata noapte a sufletului, despre norii negri si apasatori
din vietile noastre. Sentimentele de disperare, neputinta si dez-
nadejde se incadreaza perfect in aceasta descriere.

Atat Josie, cat si Tom au suferit pierderi semnificative, ceea
ce le-a declansat starea de depresie. In cazul lui Josie, modul in
care s-au despartit parintii ei a facut-o sa simta ca ii pierde pe
amandoi. Mama sa era in totalitate coplesita de acel necaz, iar
tatal isi concentra atentia asupra noii familii. Neputand sa-i faca
pe niciunul dintre ei s-o asculte, Josie a recurs la comunicarea
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nonverbala. A inceput si se taie nu doar pentru a-si alina du-
rerea sufleteasca, ci si pentru a-i transmite un mesaj mamei.

Tom nu s-ar fi géandit niciodatd ca pensionarea ar putea fi
simtitd ca o pierdere. La urma urmei, se descurcase bine, ale-
sese si-si vanda afacerea la momentul potrivit si avea acele
roade ale muncii lui de care sa se bucure — o casa de vacanta si
o barca. Insa, cand a ajuns la toate acestea, viziunea lui despre
sine ca angajat i ca om de succes a fost afectata, astfel ca a avut
nevoie de ajutor pentru a se adapta schimbarii. Este un exem-
plu perfect de lucru care in principal reprezinta o schimbare
pozitiva, dar care poate fi perceput de cineva drept o pierdere
si conduce la depresie. Pierderea viziunii despre sine este un
aspect caruia oamenii i se adapteaza cu greu.

In cazul Laurei si al lui Kathy, mediul in care au crescut a
contribuit la predispozitia lor la depresie. In ceea ce o priveste
pe Laura, ea a gasit moduri prin care si-si gestioneze sentimen-
tele pand in momentul in care stresul atdt de mare si schimba-
rile pe care copilul le-a adus odata cu venirea sa pe lume au
declansat o depresie postnatala in toata regula. Kathy s-a luptat
cu un disconfort sufletesc de lunga durata care parea de natura
biologica si care, in ciuda eforturilor ei, nu a fost ameliorat de-
cét cu ajutorul medicamentelor.

Pe masura ce starea de depresie se inrautateste, se poate
sa-ti fie din ce in ce mai greu sa-ti gasesti motivatia, iar lucruri
precum a te ridica din pat vor necesita eforturi mari. Atunci
cand ajungi la limita, mintea si corpul se deconecteazi, iar cele
mai simple activititi se transforma in adevirate provocari.

Depresia nu este un semn de slabiciune, ci o atectiune des
intilnita, care in timp devine ceva cit se poate de serios.
Se manifesta la orice varsta si poate fi precedata de perioade
de anxietate si de teama.
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Vestea buna este ca episoadele depresive pot fi tratate si,
chiar daca raman netratate, in majoritatea cazurilor se amelio-
reaza de la sine in timp, de obicei in cateva luni.

Cu ajutorul tratamentului, se asteaptd ca recuperarea unei
persoane aflate in depresie sa fie completa. In cazul a aproxi-
mativ jumatate dintre cei care s-au confruntat cu un prim epi-
sod depresiv, la un moment dat apare si cel de-al doilea, insa
adesea acesta din urma este mai usor de identificat si se pot
gasi solutii inainte ca starea sa se instaleze in corp. Prin dezvol-
tarea capacitatii de autocunoastere si de intelegere a factorilor
care declanseaza depresia, te poti folosi de mai multe tehnici
pentru a iesi din acea stare inainte sa fie prea tarziu. Daca stii
cum sa ai grija de tine, depresia poate f evitata.

SUFAR OARE DE DEPRESIE?

Nimeni nu poate sa dea o explicatie completa in privinta cau-
zelor depresiei. Nu exista niciun test in acest sens, precum cele
de singe sau radiografiile, dar se observa un model specific.
Exista patru niveluri la care se manifesta starea depresiva.

La niveful gandurilor:
e incapacitatea de a lua decizii;
e gandire incetinita;
e lipsa de concentrare;
« memorie slaba;
e ganduri de moarte sau planuri de sinucidere;
« te astepti la ce este mai rau.

La nivelul corpului:
» lipsa poltei de méncare sau nevoia de a te consola mén-
cand, ceea ce duce la fluctuatii de greutate;
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e tulburiri de somn (fie te trezesti devreme, fie dormi prea
mult);

o pierderea interesului pentru sex;

o lipsa de energie.

La nivelul emotiilor:

« sentimente de tristete si gol sufletesc;

» sentimente de deznadejde si disperare;

« sentimente de inutilitate si vinovatie;

e plingi mai des decat de obicei sau esti atdt de amortit pe
interior, incat nici sa versi lacrimi nu mai poti;

e pierderea entuziasmului fata de lucrurile care in trecut
erau placute.

La niveful comportamentului:

« evitarea unor persoane sau a unor situatii care te streseaza;
e evitarea activitatilor care odata iti aduceau placere;
e pasivitate, lipsa de initiativa sau de motivatie;

e pierderea entuziasmului fata de multe aspecte ale vietii.

Depresia se identifica in primul rind dupa intervalul de timp
cat dureaza aceasta: starea depresiva sau lipsa de interes fata de
lucrurile obisnuite, de zi cu zi, a persistat cel putin doua sapta-
mani si o mare parte din fiecare zi? In al doilea rand, exista o
lista de simptome bazate pe modelul descris mai sus:

o stare depresiva;

o lipsa de interes si de placere;

e tulburari ale poftei de mancare;

« modificari la nivelul somnului;

e schimbari ale nivelului de activitate;

¢ oboseala;

Ce este depresia? 29



e sentimentul persistent de vinovatie;
» probleme de concentrare;
o ganduri de sinucidere.

Daca sunt prezente cinci sau mai multe dintre aceste simp-
tome, se pune diagnosticul de depresie. Poti face teste (de an-
xietate si depresie) pe internet, pe diverse site-uri. Retine doar
ca acestea sunt niste simple ghiduri, care te ajuta sa intelegi
mai bine de unde sa incepi. Daca ai indoieli, adreseaza-te me-
dicului de familie sau unui specialist pentru a discuta mai mult
despre situatia ta si pentru a beneficia de un diagnostic mai

precis.

SINUCIDEREA

Sinuciderea este un mod extrem de a scapa de durerea si starea
de deprimare pe care persoanele cu un accentuat disconfort
sufletesc le simt. Salvati dupa o tentativa de sinucidere, multi
depresivi ajung sa se bucure de o viata implinita si prospera -
ceea ce face ca actul (de sinucidere) finalizat sa reprezinte o
tragedie si mai mare. Avand in vedere ca majoritatea cazurilor
de depresie se amelioreaza in aproximativ trei luni, chiar daca
nu sunt tratate, este important ca persnanele clepresivc sa fie
sprijinite in tot acest timp si supravegheate, astfel incit sa nu
recurga la gestul de a-si lua singure viata.

Din acest motiv, daca stii pe cineva cu ganduri suicidare sau
daca pe tine insuti te bintuie gandul de a-ti pune capat vietii,
apeleaza la ajutorul unui medic sau al unui specialist in dome-
niul sanatatii mintale.

Majoritatea persoanelor nu prea obisnuiesc s vorbeasca des-
pre gandurile lor intunecate, chiar daca sunt intrebate in mod
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direct acest lucru, dar este posibil sa dea cateva semne care sa
sugereze ca isi pun treburile in ordine. Prietenii apropiati sau
rudele pot sesiza schimbarile de comportament ale persoanei
in cauza si care indica faptul ca aceasta planuieste sa nu mai fie
prin preajma la viitoarele intdlniri stabilite. Daci se intampla
asa, este esential sa iei legatura cu un doctor sau cu cineva care
stie cum sa aiba grija de persoana respectiva. Daca se poate, ar
fi bine sa ceri permisiunea acesteia, dar nu este necesar, deoa-
rece confidentialitatea trece pe locul doi in astfel de situatii in
care viata si sanatatea cuiva sunt puse in pericol.

Ideea conform careia cei care vorbesc despre sinucidere nu
intentioneaza de fapt sa recurga la acest gest este una falsa. Chiar
daca unele persoane s-au sinucis fara sa le dea vreun semn ce-
lor din jur, majoritatea oamenilor isi exprima gindurile cu
voce tare, asa ¢ ei trebuie luati in serios.

In cazul in care te intrebi daci poti sa rezisti felului in care te
simti sau dacd te macina niste ganduri suicidare, atunci cartea
aceasta nu este inca pentru tine. Adreseaza-te mai intdi unui
medic sau unui psiholog pentru a primi un tratament adecvat,
iar atunci cind te simti mai bine, sugestiile din Partea a II-a
te vor ajuta sd-ti dezvolti abilitatile si punctele forte pentru
a deveni cu adevarat rezilient.

Daca intelegi ce este depresia si cum te afecteaza pe tine sau
pe cineva apropiat, atunci poti veni chiar tu cu sugestii si solutii
cu ajutorul carora sa ai grija de tine si de cei din jur. Cunoaste-
rea este putere si te va ajuta sa pornesti incetul cu incetul pe o
cale mai luminoasa.

Sa vedem care au fost primii pasi pe care Laura, Jackson,
Josie, Tom si Kathy i-au facut pentru a-si recapata controlul
asupra vietii lor.
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Laura

Dupa doua saptamani in care m-am simtit extrem de trista si
de neputincioasa, Dave a insistat sa merg la doctor. 5-a oferit
chiar sa ma insoteasca, dar eu nu voiam ca el sa stie cat de rau
ma simteam. Medicul mi-a spus ca sufeream de depresie post-
natala si mi-a prescris antidepresive. Acest lucru nu m-a incan-
tat prea mult, pentru ca inca alaptam, astfel ca m-a pus in lega-
tura cu un grup de sprijin pentru depresia post-partum. Am
mers la intalniri acasa la o femeie pe nume Maria, care se con-
fruntase si ea cu aceeasi problema, dar care intre timp isi reve-
nise. In grup eram sase persoane, care de obicei veneam la in-
truniri impreuna cu copiii si discutam in fata unei cesti cu ceai.

Pe langa lucrurile prin care treceam, ma intrista si faptul ca
mama nu era tipul clasic de bunica, care sa vina sa ma ajute cu
copilul si, oricum, nu cred ca mi-as fi dorit sa-si impuna atitudi-
nea ei strictd asupra celui mic. Aceste intalniri la care luam
parte m-au ajutat sa aflu ca si alte femei treceau prin aceeasi
situatie ca mine, fara sa beneficieze, din diverse motive, de
vreun ajutor din partea mamelor lor. Nu mi-am revenit din-
tr-odata, dar imi facea bine sa discut cu altcineva, iar dupa o
vreme toate ne-am inscris copiii intr-un grup de joaca si am
pastrat legatura intr-un mod prietenesc, Celelalte femei m-au
incurajat sa vorbesc cu Dave despre cum ma simteam si astfel
am descoperit ca el intelegea destul de bine prin ce trec.

In niciun caz nu avea pretentia sa fiu vreo super-femeie.

Jackson
Intr-o dimineat3, mama s-a oferit sa ma ducd cu masina la
scoala. Eu voiam sa merg pe jos, deoarece aveam doua sticle

goale de bautura de care trebuia neaparat sa scap. Dar atunci
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mama era intr-o stare mai afectuoasa si a insistat sa ma con-
duca ea. Cand m-am urcat in masina, s-a auzit un zgomot dela
cele doua sticle care s-au lovit una de alta, iar mama mi-a cerut
sa-i arat ce amin ghiozdan. M-am enervat putin, dar am lasat-o
sa faca acest lucru. A parut atat de ranita si de aceea si eu m-am
simtit foarte rau. M-a lasat la scoala, a luat sticlele din ghizodan
si imediat am stiut ca diseara, ,atunci cand tata se intoarce de
la munca’, ma asteapta o discutie serioasa cu parintii mei. N-am
putut sa ma concentrez nicio clipa la orele de la scoala si am
amanat cat de mult am putut momentul revenirii mele acasa.
In cele din urma, am obosit sa tot hoinaresc singur pe strazi si
m-am indreptat spre casa.

Tata este asistent social, asa ca a luat-o personal.Se gandea
ca dupa bautura urma sa apuc calea drogurilor si astfel voi
sfarsi la inchisoare. M-am enervat din nou si am spus: ,Ce ar
trebui sa fac, avand in vedere ca voi sunteti plecati mai tot tim-
pul si eu n-am niciun prieten?” Mi s-a parut ca mama era pe
punctul de a izbucni in plans si atunci am vrut sa plec din ca-
mera, dar tata a inceput sa-si intre in rolul de asistent social,
m-a rugat sa iau loc si mi-a pus tot felul de intrebari personale.,
Am tacut malc, dar dintr-odata mamei i-a venit un gand si m-a
intrebat daca nu cumva sunt homosexual. Am strigat tare si
raspicat,,NU! si am iesit valvartej.

Tata mi-a facut o programare la cineva cunoscut, care facea
consiliere antidrog si antialcool. Persoana aceasta nu a parut
prea impresionata de cantitatea foarte mica de alcool pe care
0 consumam eu, dar ceea ce nu i-a placut cu adevarat a fost
faptul ca faceam asta cand eram singur acasa. Am crezut ca-i
va comunica tatei ca nu era vreo problema grava in ceea ce ma
priveste, dar si ea a abordat subiectul homosexualitatii. Mi-am
dorit atat de mult sa fug din nou, insa am intrebat-o in schimb
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ceea ce-mi doream sa aflu cu adevarat. Cum as fi putut sa-mi
dau seama daca sunt sau nu homosexual? Eram ingrozit sa ma
intalnesc cu oricine de varsta mea, indiferent daca era baiat
sau fata. Asa ca de unde sa stiu daca eram gay?

M-a privit un timp si apoi mi-a spus ca este in regula sa nu
fiu sigur de asta. Mi-a recomandat organizatia Rainbow Youth,
in cazul in care voiam sa-mi descopar orientarea sexuala. N-am
fost prea incantat de idee, dar am luat cartea lor de vizita siam
incercat sa-i dau impresia consilierei mele ca ma ajutase.

Josie
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Cand mama a aflat ca ma tai, mi-a facut programare la consi-
lierul de la scoala, unde m-a si insotit si cu care am vorbit des-
pre ce se petrecea in viata mea. Consilierul I-a chemat si pe tata
la sedintele mele si l-a rugat sa-si faca timp sa ma viziteze regu-
lat, A fost o adevarata bataie de cap pentru ca lafinal de sapta-
mana eu aveam antrenamente. Am incercat o vreme sa ne ve-
dem: el venea la meciurile mele si apoi ma scotea la masalaun
restaurant. La inceput nu prea stia cum sa ma abordeze, ce sa
vorbeasca cu mine, iar eu n-am vrut sa-l ajut pana nu am fost
sigura ca avea sa se tina de cuvant. Ne-am intalnit toata iarna,
in fiecare sambata, iar situatia dintre noi s-a mai imbunatatit.
In acea perioadd m-am mai taiat o singura data, atunci cand
intr-o zi l-am sunat, iar la telefon a raspuns iubita lui. Tata a in-
sistat sa o intalnesc si chiar mi s-a parut ca era o persoana de
treaba, asa ca a trebuit sa depasesc acest moment. Insa nu-l
iert pentru faptul ca a facut-o pe mama sa sufere atat de mult,
dar recunosc ca in ceea ce ma priveste face tot ce poate. In
prezent ne vedem cand putem amandoi, fiindca sunt destul
de ocupata, dar stiu ca il pot suna oricand. lar daca trece prea
mult timp, ma cauta el si vorbim.

CUM SA TNVINGI DEPRESIA



Tom

Fiica mea a fost complet surprinsa cand am sunat-o si am iz-
buchit in lacrimi. Nu cred ca inainte ma mai vazuse sau auzise
plangand. Mi-a sugerat sa merg la medic, ceea ce am si facut,
iar el mi-a dat trimitere la un psiholog. Mi-a facut foarte bine
sa vorbesc despre problema pe care o aveam. Mi-a prescris
Prozac, dar mai important decat tratamentul era sa planuiesc
lucruri pentru mine. Probabil ca atunci cand mi-am vandut afa-
cerea eram epuizat, dar aveam nevoie sa muncesc in continu-
are pentru ca eram prea tanar sa ies la pensie. Drept rezultat,
m-am angajat la o pepiniera. As putea sa le cumpar si sa le
vand afacerea de zece ori, dar lucrez pentru un salariu si sunt
multumit momentan pana imi dau seama ce vreau sa fac cu
adevarat. Acum am timp sa ies cu Sally la cina sau la film, lu-
cruri care nu se intamplau in trecut, iar in weekenduri mergem
foarte des la casa noastra de vacanta. Uneori, sotia mea ma
insoteste chiar si la pescuit.

Kathy

In cele din urma, doctorul m-a trimis la un specialist in sanatate
mintala. Initial am fost reticenta, deoarece dintotdeauna am
fost o persoana independenta, care tine lucrurile pentru ea,
insa medicul psihiatru la care m-am dus era un tip foarte pla-
cut. Mi-a explicat cum functioneaza depresia si, dupa ce am
analizat mai bine situatia, mi-am dat seama ca in cursul vietii
am tot avut astfel de episoade deprimante. De asemenea, mi-a
sugerat sa urmez un tratament, dar eu nu voiam sa iau pastile,
asa ca mi-a dat trimitere la un psihoterapeut.

Acest terapeut mi-a vorbit despre atasament si despre com-
patibilitatea dintre parinti si copil. In cazul meu, ceea ce mi-a
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spus s-a potrivit foarte bine, pentru ca eu sunt diferita de fratii
si de surorile mele galagioase. Poate ca parintii mei nu au stiut
cum sa trateze acest aspect si pur si simplu m-au lasat sa ma
pierd in multime. Am invatat sa fiu mai increzatoare, dar inca
ma simteam foarte deprimata si dimineata ma trezeam de-
vreme, dorindu-mi doar sa fi murit in somn. Intr-o oarecare
masura, a fost mai rau fiindca stiam mult mai multe si incercam
sa fiu diferita, dar eram inca atat de deprimata. Si sotului meu
i-a fost greu,

In final, la o sedinta de terapie am plans tot timpul si a tre-
buit sa accept ca am nevoie de tratament. Astfel, am luat me-
dicamentele pe care mi le-a recomandat medicul psihiatruy, iar
in doua saptamani m-am simtit complet diferit. Mi se parea ca
lumea capatase alte culori. Nu-mi venea sa cred cat de usoara
era viata fara acea povara ce ma punea la pamant. Acum sunt
impacata cu ideea ca s-ar putea sa am nevoie tot restul vietii
de medicamente si, cu toate ca este bine sa invat sa mainteleg
pe mine insami si sa dobandesc abilitati noi, aceste lucruri nu
vor fi de ajuns daca nu se schimba ceva si la nivelul creierului.
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