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Cuvant-inainte

de Mel Robbins

Sunt foarte mandrd ca ai ales sa citesti aceastd
carte. In paginile ei vei descoperi studii inovatoare
despre una dintre cele mai apasatoare probleme cu care
se confruntd oamenii ocupati, de succes, hiperfunctio-
nali — oamenii ca tine.

Daca ai simtit vreodata ca ceva este ,aiurea” fara
sa-ti poti explica exact ce, sau dacd esti mereu ocupat,
dar nu te simti cu adevirat implinit, atunci esti unde
trebuie. Cartea de fati este ghidul esential prin care poti
aduce in viata ta mai multd bucurie, sens, implinire si
fericire.

Dr. Judith Joseph intelege perfect dificultitile
prin care treci, pentru ci le-a trait pe propria-i piele.
A dedicat ani intregi studiului acestei stiri. Cercetirile
sale de pionierat despre depresia functionald, desfasu-
rate in laboratorul ei din cadrul Manhattan Behavioral
Medicine, ofera in sfarsit un nume epuizarii, amortelii si
agitatiei interioare care te coplesesc atunci cind reusesti
sa fii de folos tuturor, dar bucuria ta dispare incet-incet.

Observatiile facute de dr. Judith mi-au schimbat
viata si sunt siguri ci o vor schimba si pe a ta. In calitate
de gazda a extrem de apreciatului podcast Mel Robbins,
am privilegiul de a intra in legatura cu ascultatori din
194 de tari si stiu cat de des intilnit este sentimentul



CAPITOLUL 1

Esti gata sa-ti descoperi
adevarata fata?

Depresia functionald este o epidemie mintald
perfidd, care se manifesta peste tot in jurul nostru, fira
sa ne dim seama.

O putem observa la femeia care are performante
profesionale remarcabile — care nu ia niciodati pauza
de pranz, raspunde la e-mailuri in timp ce alearga pe
banda si merge la evenimente sociale doar dacd parti-
cipa si sefa ei. Nu cere ajutor, pentru ca, in sinea ei, este
convinsd ca nimeni nu poate face lucrurile la fel de bine
ca ca. Slujba ei este identitatea ei. In asa misuri, incat
s-a oferit voluntara pentru un proiect nou doar pentru
cd se simfea vinovati ca si-a luat recent o zi de conce-
diu medical. In asa misurd, incit abia asteapti si se
termine partida de sex, ca si mai verifice o datd e-mai-
lurile de serviciu dupa ce adoarme iubitul ei. Isi doreste
in aga masura sa fie apreciatd, incit aduce gogosi cole-
gilor — dar ea nu se infrupta din ele. Acasi si la serviciu,
are o listd nesfarsitd de oameni care se bazeaza pe ea,
aga cd nu isi permite si reduca ritmul. Dar adevaratul
motiv pentru care este nonstop in prizd nu este acesta.
(i faptul ¢4, in strafundurile ei, crede cd nu meriti si fie
iubitd dacad nu are succes. Este o idee mosteniti dintr-o
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DR. JUDITH JOSEPH
copiliivie duteroasi, in care fiacealeforturi sd fie foarte
cuminte, de teama sa nu starneascé furia unor parinti
abuzivi. Cu toate acestea, daci ar intreba-o cineva daca
e deprimati, ar rispunde: ,.E doar o perioadd superaglo-
meratd acum.”

Depresia functionald poate fi observatd la studen-
tii din grupurile minoritare care sunt copii de imigranti.
Lor li s-a spus ci sunt norocosi ci se afld acolo gi traiesc
cu frica de esec intr-o tard noua si necunoscutd. Teama
aceasta ii determina si invete pe branci, chiar daca acest
lucru presupune uneori si aiba doud joburi, s ignore
microagresiunile colegilor, si isi ajute prietenii care
se descured prost la chimie, iar apoi s stea treji toata
noaptea ca si invete pentru propriile lor examene. Sunt
atit de ocupati cu pregitirea urmétorului test, incat nu
se bucuri de nota maximi pe care abia au obtinut-o.
Iar cAnd nu fac nopti albe si nu renuntd la dus ca sa se
poata achita de toate sarcinile in cele 24 de ore ale zilei,
se joacd pe calculator pani la 3.00 dimineata sau impru-
muti pastile de Xanax de la prieteni ca si-si potoleasca
anxietatea. S-ar putea si nu-si dea seama ca sunt depri-
mati, iar cind isi dau seama, nu spun nimic. Nu vor sa-i
impovireze pe ceilalti cu problemele lor. Dupa absol-
vire — magna cum laude, fireste — isi gasesc o slujba
bine plititi, dar nesatisfacatoare. Incep sd lucreze la
indeplinirea visului american din postura de .minoritate
model”. Dar in loc si duca o viatd in culori vii, traiesc
intr-o lume anosta, alb-negru.

Depresia functionald poate fi observatd la tatal
care lucreazd optzeci de ore pe sdptiméina in domeniul
financiar ca si-si intretind familia pentru ca tatél lui i-a
pirisit in copildrie i nu a uitat ce inseamna sd cresti
cu un singur périnte. Preferd si nu-si sdrute copiii de
noapte buni decat si nu-gi permita si le achite scoala
privatd sau tabira de hochei. Dar nu observi cat de
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uvl_:ericit,i sunt copiii la cina si nu stie ca sotia lui cauta
pe internet avocati specializati in divorturi. Presiunea pe
care o simte 1l face sd se certe violent cu ea si sd bea mai
mult decat stie c& se cuvine. Dar nu crede ci este depri-
mat. Crede g.oar cd trebuie si invete sii-si gestioneze mai
hine furia. Ii aduce sotiei flori si cadouri, pentru ci o
iubeste si pentru cd, in secret, simte ci nu este demn de
alectiunea ei. Este convins ca totul va fi bine de indata
ce va fi promovat §i va putea si i cumpere sotiei o casi
mai mare si copiilor bilete in primul rind la concertul
lui Taylor Swift.

Depresia functionald nu tine cont de varsti, bani,
loc, sex sau statutul relatiei. Poate fi observata la figura
[eminind centrala a familiei, care a tras in viati numai
cartl proaste — de la abuzuri la sardcie —, dar care a
riimas stalpul tuturor generatiilor din neamul ei. Femeia
nceasta este capabild sd pregateascd cu un singur dolar
0 masd impresionanta de Zina Recunostintei, si facd de
dimineata pana seara tot felul de lucruri pentru bise-
rica sau comunitatea ei §i sd creasca copii de succes. Dar
pentru ea, nu isi acorda nici mécar o clipd. Ca bunici,
olera totul celor din jur, dar nu si ei, pani cind ajungé
sl se imbolnédveascd de diabet sau de inimé si, in cele
din urma, de voie, de nevoie, trebuie si Incetineasci
ritmul. Abia atunci descopera ci cei cirora le-a diruit
atita si-au vazut de vietile lor, iar ea se straduieste si
piseascd ceva care sa-i aducd multumire la varsta de
aur, traita in singuratate.

In mod surprinzator, in cazul depresiei functio-
nale lipseste tocmai congtientizarea problemei. Dupi ce
am coordonat nenumarate cercetari pe tema depresiei si
am vizut sute de pacienti afectati, am inteles ci oamenii
cu depresie functionald se consideri rareori deprimati.
De fapt, majoritatea celor care imi cer ajutorul nu o fac
pentru cd se simt depresivi. E drept cd unii au avut sau
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ati-simptome clinice (insommnii; 6boseald cronica, lipsa
poftei de mancare sau dificultati de concentrare). Tnsa
majoritatea vin la cabinetul meu pentru ca li se destrama
casnicia ¢i nu inteleg de ce. Sau pentru ¢a au trecut prin-
tr-0 crizd de sinitate (atacuri inexplicabile de panicd ori
probleme legate de consumul de substante) si incearca
sd tind iarisi lucrurile sub control. Alteori, copiil lor
nu mai comunicd cu ei si incearcd si-i determine sa se
deschidi fati de ei. Sau sunt epuizati fiindcd sunt singu-
rul sprijin al familiei si nu stiu cum sa scape de o parte
din povari. Nu depresia propriu-zisa ii aduce pe acesti
oameni hiperfunctionali in cabinetul meu. Ci urmarile
depresiei functionale.

DEFINIREA DEPRESIE! FUNCTIONALE

Fiind (in momentul in care scriu aceste randuri)
singurul medic care a cercetat aceasta afectiune si a
publicat studii despre ea, sunt in masura si ofer o defini-
tie care reflectd cu exactitate trdirile pacientilor. Depre-
sia functionald este o tulburare mintald declansati de o
traumi (o copiliirie dureroasé, un faliment financiar san

o agresiune fizici), care poate duce la pierderea placerii -

de a trii (anhedonie) si la comportamente masochiste

(prin care omul igi sacrifici propria stare de bine in

favoarea celorlalti).

S-ar putea si spui: ,Dar, dr. Judith, trauma este
ceva ce li se intAmpli oamenilor pe care i vdd la stiri:
victime ale agresiunilor sexuale sau care incearca sa
supravietuiasca intr-o tard devastatd de rizboi. Varul
meu a suferit o traumi. Nu e si cazul meu. Am avut peri-
oade grele, dar n-as putea spune cd am trait o trauma
serioasd.” Tine minte cd existd traume cu T mare
si traume cu t mic si ca oricare dintre ele poate sta la
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baza depresiei functionale. Unii oameni reactioneazi
la trauma prin automedicatie, apeldnd la droguri sau
alcool. Altii (constient sau nu) cauta traume noi, impli-
candu-se in situatii riscante, precum unii veterani de
riazboi intorsi de pe front. Cei care suferid de depresie
functionala isi transforma luptele emotionale in pro-
ductivitate. Devin productivi pana la patologie. Asa se
manifestd stresul lor posttraumatic. Din exterior par
multumiti, puternici, ,bine organizati” si de succes, dar
in realitate incearcid (zadarnic) sd invinga trauma prin
muneca neobosita si realizari remarcabile.

Céand se ajunge aici, munca devine un drog. Doar
¢i nimeni nu se alarmeaza cand vede ca trimiti e-mailuri
de serviciu din toaleta, asa cum ar face daca te-ar sur-
prinde trigind cocaini pe nas. Si nimeni nu se nelinis-
leste daci stai treazd pani la 3.00 dimineata ca si cosi
costumele de Halloween ale copiilor tai, asa cum s-ar
intampla daca ai sta in crasma pana la acea ora. Dimpo-
triva, esti rasplatita pentru ci esti mereu disponibila si
reusesti sa faci atat de multe. Iar acest lucru ingreuneaza
51 mai mult fringerea ciclului adictiei. Sefa ta este incin-
fata ca esti disponibild 24 de ore din 24, numai i trupul
51 creierul tAu nu sunt.

Poate ca iti spui: ,Mi se par interesante observa-
(itle tale despre anhedonie, dr. Judith, dar mie nu mi se
potrivesc. La urma urmei, viata nu inseamna sa fii fericit
nonstop.” Si cred ca stiu la ce te gandesti caAnd auzi
cuvantul ,masochism”. Dar te rog, ai putintica rabdare.

Conform estimarilor mele, aproximativ 75% dintre
oamenii cu depresie functionald suferd de anhedonie:
o capacitate redusid de a se bucura de viatad. Traiesc
mecanic, fiind mereu apatici sau blazati. Ce vrei la cind?
Nu conteaza. Mergem la un film? Nu-mi pasd, cum vrei
tu. Ce zict de o vacantd in Tahiti? Cred céd ar fi dragut.
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La un moment dat, nici munca pe care ne-am
angajat si o facem nu ne mai aduce bucurie. Devenim
dependenti de realizdri si recunoastere, dar ele nu ne
mai oferi euforia de altidati. Mai mult decét atit, cer-
cetarea mea — care urmeazi si fie publicatd — demon-
streazi ci riscul de a dezvolta anhedonie si gravitatea
depresiei functionale cresc direct proportional cu severi-
tatea traumei. Am inclus aceastd corelatie intr-un ches-
tionar pe care il poti folosi ca sd afli cit de grava este
depresia functionald in cazul téu. (V ezi pagina 39.)

Descopera-i superputerea g

Din experienfa mea, am observat ca persoanele |
cu depresie functionald au adesea o superputere care |
este, totodatd, o binecuvantare si un blestem. Unii au o |
capacitate uriasa de a iubi, dar daruirea lor continua i |
| epuizeazé. Alfii au o toleranfa uriasa la suferinta si fac |
faté unor situafii extrem de dificile, ceea ce ii determina
s3 se expuni foarte des pericolelor. lar unii sunt inzes- |
trafi cu atat de multd rdbdare, incat isi aménd mereu
recompensa sau chiar renunta complet la ea.

Aloca timp unui jurnal in care s& ifi analizezi atent |
viata si s& descoperi ce anume fe face special — si
modul cum poti aluneca spre masochism sau nevoia de |
ai muliumi pe ceilalti atunci cand mergi prea departe. |
Scrie pentru inceput despre imaginea pe care o proiec-
tezi si care i face pe ceilalfi s& creada ca fii totul n |
frau. Sau incearcd s3 vezi legéturile intre felul cum te
percep ceilalti si ce simii de fapt. Discrepanta s-ar putea
s scoats la iveald punctele forte si superputerile tale. |
Colegii mei, de pildd, sunt convinsi c& la mine fotul este
pus la punct. In realitate, mi se pare cd abia apuc sa
raspund la e-mailuri. Si chiar dacd deleg o parte din
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sarcini, imi vine greu s3 cer ajutorul cuiva, asa c& m3 f
simt uneori coplesitd. Analiza pericolelor ascunse ale
superputerii fale te poate ajuta sd te vezi cu alii ochi,
pentru ci este prima oard cand realizezi c3 surs:':l fortei
tale poate fi si un calcéi al lui Ahile. Pana la finalul cartii,
vei invdta cum s&ii canalizezi superputerile catre com- |
portamente pe care le prejuiesti si care iti imbunétatesc
starea de bine, In loc s3 o sacrifice. T

RISCURILE DEPRESIEI FUNCTIONALE

Medicii nu trateazd o problema de sdnatate decat
dacd aceasta provoaci o deficientd. Daci te ridici din pat
dimineata, mergi la serviciu si ai grija de familie, nimeni
nu va sonda mai adanc. Cei din jur iti vor strange ména si
vor spune: ,Felicitiri pentru promovare!” Din exterior, va
parea cé infloresti. Dar in sufletul tau, vei simfi ca abia te
larasti.

Oamenii cu depresie functionald suferd intr-un
mod care poate trece complet neobservat. Uneori, se
scurge o zi intreaga fara si isi satisfacd nevoile elemen-
tare: hrand, apd, conexiune umana. Se pot concentra
atal de mult pe obiective, incat uitd s minance seara
sau nu isi dau seama cd au trecut zile intregi de cand nu
au mai purtat o discutie reald cu cineva. Sunt capabili
sa organizeze petreceri elaborate pentru prietenii lor
care se casatoresc sau sa accepte rolul de persoana de
urgenta pentru orice ruda, dar sprijinul nu este reciproc.
Viata lor romantica este uneori in pragul colapsului, iar
in momentele lor dificile, la 2.00 dimineata, nu au pe
nimeni la care sa apeleze.

Anii in care ti-ai nesocotit nevoile isi vor cere
intr-un tarziu tributul. Risti sa te ingropi de viu sub
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povara_responsabilitatilor tale. 53 te imbolnavesti din
cauza alimentatiei dezechilibrate, a stresului sau a bur-
noutulni. Relatiile incordate pot duce la izolare, anxi-
etate si tristete. Tar dacd nu vei ajunge la medicul de
familie din cauza unor probleme grave de sinitate, vei
ajunge in cabinetul meu, cu o depresie majora (cu func-
tionalitate redus#) sau cu o altd tulburare psihici severd
— exact ca pacienta mea Rebecca.

Rebecca, o femeie frumoasd de treizeci de ami
aflatd intr-un scaun cu rotile, a venit la mine pentru ca
anxietatea i afecta serios productivitatea. Era IT-istd si
lucra saptezeci de ore pe saptimana. Voia s# stie dacd 1i
pot prescrie somnifere ca s doarma mai mult de trei ore
pe noapte — sau micar si recupereze in weekend somnul
pierdut. Jobul ei era realmente impresionant. Recunos-
tea ci majoritatea oamenilor ar da orice ca si lucreze
pentru compania la care era angajati — i si beneficieze
de avantajele luxoase aferente — desi seful era un narci-
sist, iar programul, inuman. Iar cind reusea cu chiu, cu
vai si-gi facd timp pentru viata sentimentald, avea parte
doar de iubiti toxici.

De obicei, in timpul sesiunilor din cabinetul meu,
Rebecca era rigidd si afisa foarte putine emotii; parea
mai ales epuizati. Dar intr-o zi, dup@ ce mi-a poves-
tit despre o intdlnire recentd cu un barbat care intar-
ziase irei sferturi de or# si plecase pe furig in mijlocul
noptii dupd ce ficusera sex, a izbuenit in plans. Am
fost uluiti. Odatid pribusiti aceastd barierd, Rebecca
a plans la fiecare sedinta, lasindu-si lacrimile sa curgd
aproape de-a lungul intregii sesiuni de patruzeci si cinci
de minute. Parci asteptase ani de zile clipa in care sd-si
desciituseze emotiile.

Se siturase si fie complet independentd. Isi dorea
si se poatd baza pe cineva, aga cum si altii se bazau pe
ea. Ti era scarbi de sentimentul ¢i nu era niciodata de
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ajuns, in toate aspectele vietii ei — pentru barbatii care
nu ramaneau peste noapte, pentru seful care nu inceta
cu jocurile de putere. Pe parcursul lunilor in care am
lucrat impreund, mi-a devenit tot mai clar ci Rebecca
¢ra inca devastatd de trauma accidentului de masina
care o condamnase si triiasca in scaunul cu rotile. Am
explorat cum, dupé acel moment, a inceput s& nu-i mai
pese nici de vacantele cu prietenii, nici de muzica prefe-
ratd pe care o asculta in drum spre casi. Viafa ei & ajuns
sd insemne doar munci, fard nici mécar o ori de rﬁgaz
pentru ea.
Intr-una dintre sedinte, Rebecca mi-a spus ¢ se
pregiteste si isi dea demisia — fara sa plece in altd parte
w{ cA vrea s ia o pauzd ca si Inteleagd ce isi doreste
sil facd mai departe. Concret, ca sd poatd aloca timpu! si
spatiul necesar vindecarii, trebuia si coboare din caru-
selul neintrerupt al vietii ei profesionale. In urmitoarele
sase luni, si-a gdsii un loc de muneci intr-un ali domeniy,
cu un program mai echilibrat, care ii permite si isi
cxploreze pasiunea pentru scris. A cunoscut si un birbat
minunat, diferit de toti cei cu care se iniflnise inainte.
,Cine stie dacd ne vom casitori sau dacid vom mai fi
impreund peste un an”, mi-a spus ea. ,Tot ce stiu este
¢ iubesc conexiunea care exista acum Intre noi si abia
agtept si vad incotro ne va duce.” Cum nu mai dedica
liccare clipd muneli, si-a redescoperit un hobby din ado-
lescenta (pictura) si a reluat legatura cu cativa prieteni
din liceu, care si-au propus chiar sa o viziteze. A ajuns,
in sfirsit, sa simta ca traieste viata pe care o merita.
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M1 PERMITI SATTI'DEZVALUI
ADEVARATA TA FATA?

Oamenii cu depresie functionald cred ca succesul
este singura cale spre fericire. insa vindecarea ii poate
ajuta sa inteleagh ca sunt demni de bucurie fix asa cum
sunt acum. Invingand depresia functionald, ajung sd-si
dea seama ci si-au construit o viat care nu li se potri-
veste, concentrindu-se pe munca si realizdri. Efortul
interior le oferd ocazia si isi descopere o identitate noua
si si isi creeze o altd viatd, in armonie cu noul sine.
Multi dintre clientii mei au renuntat la slujbe absurde si
relatii toxice ca si-si urmeze adevarata pasiune, ca sd-si
cunoasci dragostea vietii, ca sd-si intemeieze o familie
si multe altele. Nu se mai tem ¢4, intr-o zi, se vor simfi
goi pe dinduntru si epuizati, intrebandu-se: ,A meritat?
Asa am vrut sd arate viata mea?” Ei stiu ci vietile pe care
le construiesc acum le vor aduce bucurie azi si in toate
zilele care urmeaza.

in timp ce studiam depresia functionald, mi-am
pus intrebarea: ,Ce-ar fi daca aceastd afectiune ar fi
transformati intr-un avantaj, in loc sd constituie un
dezavantaj?” Daca pacientii mei reusesc, in ciuda simp-
tomelor lor, s facé fati cu brio vietii personale si profe-
sionale, oare nu pot folosi aceeasi fortd, aceleasi abilitati
si aceeasi energie pentru a-si transforma viata in bine?
in paginile acestei carti, te voi incuraja sa faci exact acest
lucrw. Pani la finalul Partii inti, vei sti cum sa identifici
si s intelegi radacinile depresiei tale functionale. Iar in
Partea a doua, vei inviita cum si folosesti aceastd intele-
gere pentru a-{i satisface nevoile, a gisi placere in toate
relatiile tale si a-ti umple viata de bucurie. Nu vei mai
trece prin viatd pe pilot automat. Vei fi prea ocupat sa
traiesti cu adevérat.
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SUFERI DE DEPRESIE FUNCTIONALA?

Am conceput aceastd scard de evaluare a depre-
siei functionale in cadrul studiului meu profesional si
am adaptat-o pentru cartea de fatad. Numard de cate ori
rispunzi ,da” la urmétoarele intrebari, ca sa vezi daca
suferi de depresie functionald si cit de complicat ar
putea fi cazul tdu.

1. Te-ai simtit amortit emotional sau detasat pe o
perioada mai lungi de doud saptamani?

2. In trecut, ai avut schimbari semnificative ale
tiparului de somn, dormind fie prea mult, fie
prea putin?

3. Ai observat o schimbare a apetitului tau,
mancand fie mai mult, fie mai putin decéat de
obicei?

4. Te simti adesea inadecvat sau coplesit de vino-
vitie, chiar si atunci cand ceilalti iti spun ci nu
ai motive?

5. Al simtit o lipsa constanti de energie sau o
stare de burnout care face ca activititile zilnice
sa devina dificile?

6. Ai simtit de multe ori ca viitorul sau situatia in
care te afli acum este farad speranta?

7. Ti-a fost greu si te concentrezi sau sa finalizezi
sarcini pe care altidati le faceai cu usurinta?

8. Te-ai simtit nelinistit sau blocat, incapabil sa
gisesti satisfactie in activitati care odinioara iti
ficeau plédcere?

9. Ai avut ganduri persistente despre lipsa de sens

a vietii sau te-ai gandit mai des la moarte sau
sinucidere?
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