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INTRODUCERE

,Oh, nu! Iar e luni dimineata. Nu vreau sa ma scol. Este
prea devreme. Am prea multe de facut si am nevoie de o va-
canta. Ma simt atat de deprimat!”

Fiecare zi de luni incepe in felul acesta si refuz sa ma tre-
zesc inainte sa fiu in intirziere, dar dupa o vreme ma smulg
morocanos din pat si imi incep saptaméana.

N-am fost niciodata prea priceput cu abordarea zilei de luni
si starea mea de spirit are nevoie de ceva timp ca sa se ajus-
teze. Nu este vorba ca nu mi-ar placea munca mea; imi place si
chiar foarte mult. Problema mea este ca odihna si recreerea
imi plac chiar si mai mult, iar lunea dimineata, urmatoarea oca-
zie pentru aceste placeri mi se pare foarte, foarte indepartata.

Fiecare s-a confruntat cu accese de proasta dispozitie la un
moment dat si unii oameni considera ca acest fapt ar insemna
ca toata lumea sufera de depresie. Nu este asa, cel putin nu in
privinta depresiei clinice sau a bolii depresive. Adevarul este ca
depresia clinica este o afectiune oribila de care, majoritatea
dintre noi, slava Domnului, nu avem nici cea mai mica idee.
Este una dintre marile incercari cu care aceia care sufera de
aceasta afectiune trebuie sa se confrunte: oameni care se uita
la ei cu un aer de cunoscatori si care spun: ,,Oh, da, am avut si
eu asta. Am descoperit ca cel mai bun lucru era sa ma adun si
sa fiu ocupat.”

Nu este deloc atat de simplu, asa ca inceteaza sa inrautatesti
lucrurile cu sfaturi neavenite. Daca vrei cu adevarat sa fii de
ajutor, incearca sa intelegi ca persoana care sufera de aceasta
afectiune trece printr-o serie de tulburari dintre cele mai dife-
rite. Printre descrierile experientelor traite in cursul afectiunii
depresive clinice, cel mai mult m-au impresionat urmatoarele:
,E ca si cum ai cadea intr-o fAntina fara fund; esti inconjurat de
intuneric si micul cerc de lumina se micsoreaza tot mai mult pa-
na cind dispare complet” si ,E ca si cum te-ai afla intr-o fAntana,
lipsit de consolare, de salvare si de speranta.“ Ce mai dimineata
de luni! A intelege enormitatea acestei incercari poate cel putin
sa reduca singuratatea. Iar asta va insemna foarte mult.
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O parte a problemei se afla tocmai in denumire. Depresia
suna exact asa cum ma simt eu lunea dimineata, dar in realitate
nu-i nici pe departe astfel. Este una sa ai o tulburare emotiona-
la relativ redusa si trecatoare, si cu totul altceva este o afec-
tiune serioasa care produce o imensa suferinta. Atunci cand
ma aflu intr-una dintre starile mele de spirit mai exuberante, i-as
spune ,boala lui Cantopher”, care pare sa fie o afectiune cu
adevarat serioasa, dar daca as face-o, colegii mei ar crede ca
am depasit limita maniei grandorii. Totusi, ideea este una cru-
ciala: cea mai importanta cheie pentru refacerea dupa aceasta
afectiune este intelegerea faptului ca asta si este.

Exista multe sfaturi inutile la care este foarte posibil sa fie
expusi cei care sufera de boala depresiva. Cel mai obisnuit si
poate cel mai prost sfat este: ,Aduna-te!“ Daca as avea cite un
dolar pentru fiecare ocazie in care vreun pacient de-al meu a
primit acest sfat, as fi Bill Gates. Si este atit de stupida! Daca
persoana care sufera de aceasta boala ar fi putut sa se adune,
ar fi facut-o de la bun inceput. Dupa cum vei citi in continuare,
aceasta persoana nu este genul care sa evite provocarile. Si, in
orice caz, care este obiectul acestui sfat nepretuit? Chiar crezi
ca o sa-si duca mana la frunte si o sa-ti spuna: ,Doamne, multu-
mesc atit de mult! Nu ma gandisem la asta. Slava Domnului ca
mi-ai spus; o sa incerc sa ma limpezesc si pe urma totul va fi in
regula“? Nu prea cred.

Atentiune, sfatul tau poate sa doara si are forta de a face un
rau grav. Cel mai bine, nu da nici un fel de sfat daca nu esti
absolut 51gur Intelegerea rabdarea si compasiunea sunt, va-
lori mult mai pretioase chiar si decat sfaturile bine documen-
tate. Este ironic faptul ca adeseori se intAmpla ca tocmai prie-
tenii cei mai apropiati si familia sa dea cele mai proaste sfaturi.
Au numai intentii bune si fac apel la propriile experiente in
aceste tentative. ,Haide, dai drumul mai departe, ancoreaza-te
mai mult in viata, fa-ti prieteni, iesi mai mult din casa, hai sa-ti
arat cum sa te distrezi.“

Daca urmezi acest sfat, desi pare sa fie de bun simt, lucru-
rile nu vor face decéit sa se inrautateasca. Adeseori descopar ca
pacientii mei se trateaza pe ei insisi cu o duritate de un nivel pe
care l-ar considera nociv pentru altii. Sentimentul de vina si au-
to-compatimire este, partial, un indiciu al bolii, dar partial este
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si 0 cauza a ei. Asa ca inceteaza sa te mai condamni pentru fap-
tul ca suferi de aceasta boala si nu face, referitor la tine, niste
afirmatii pe care nu le-ai face referitor la o alta persoana. Ai
spune despre un prieten care ar suferi de o boala severa ,Uita-te
la el, este atit de sovaitor si indolent incat devine patetic. Ar
trebui sa se adune si sa inceteze sa mai fie atit de slab.“Nu
prea cred. Ei bine, daca condamnarea pe nedrept a celor
afectati nu este buna in cazul altora, nu este buna nici in cazul
tau. Un inceput ar putea sa constea in a descoperi care este, de
fapt, boala de care suferi.

Pe urma, din fericire, ceilalti nu stiu ce simt persoanele care
sufera de depre51e clinici. Insa ce inseamna aceasti boala, cine
o contracteaza, de ce se produce si ce se poate face? Aceasta
carte va cauta raspunsurile la aceste intrebari, desi trebuie sa
accentuez faptul ca se refera la o singura forma de depresie; si
anume, boala depresiva indusa de stres. O parte dintre spusele
mele nu se aplica depresiei maniacale (sau tulburarilor afective
bipolare), depresiei asociate decesului partenerului, depresiei
care complica alte afectiuni, depresiei postnatale, tulburarii
emotionale sezoniere sau depresiei ca parte a unei tulburari de
personalitate pe termen lung. Acestea sunt afectiuni separate,
avand propria lor literatura de specialitate de o calitate ex-
celenta si ma voi ocupa de ele numai in treacat. Acestea fiind
spuse, depresia, indiferent care i-ar fi sursa, raspunde bine la
multe dintre strategiile descrise in continuare, asa ca, daca su-
feri de una dintre aceste afectiuni, te rog sa citesti mai departe.

Nu vei regasi aici o relatare extinsa a tuturor modurilor dife-
rite in care a fost vazuta si explicata boala depresiva. Am inclus
numai teorii si tratamente pe care le-am considerat justificate.
Ceea ce vei putea gasi este insumarea a ceea ce am invatat de
la pacientii mei, fiind vorba despre un numar foarte mare de
oameni si cred ca putem invata din intelepciunea lor, din expe-
rientele si greselile lor. Aceasta nu inseamna ca sunt cu totii
cine stie ce super-inteligente; nici pe departe. Majoritatea per-
soanelor pe care le-am tratat mi-au castigat admiratia si res-
pectul, numai ca urmare a unei game vaste de realizari. O ma-
ma care incearca sa faca ce este mai bine pentru cei cinci copii
ai ei pe baza venitului sau sau un refugiat care incearca sa faca
fata ostilitatii vecinilor, in vreme ce munceste de-si fringe spatele
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pentru familia lui, sunt la fel de expusi riscului de a contracta
aceasta boala ca si presedintele lui Oxfam. Ceea ce au ei in co-
mun este subiectul acestei carti si ii iubesc pentru asta.

Inca ceva. Daca te afli in mijlocul unei boli depresive severe,
nu vei putea sa te concentrezi pentru prea mult timp. Nu incerca
sa citesti mai mult de o pagina sau doua de-odata. Vei uita multe
lucruri, asa ca reciteste ceea ce te intereseaza. Deocamdata,
concentreaza-te asupra capitolelor 1 si 5. Poti citi restul cand o
sa te simti putin mai bine si vei putea sa te concentrezi pentru
intervale mai lungi de timp. Inainte de a incepe, totusi, fii
increzator. Oamenii isi revin de pe urma bolii depresive si pot sa
isi mentina starea de sanatate psihica daca iau deciziile corecte.



1
CE ESTE BOALA DEPRESIVA?

Exista o multitudine de perspective asupra bolii depresive.
Voi atinge o parte dintre ele in cadrul Capitolului 3, dar deo-
camdata vreau sa ma concentrez asupra a ceea ce cred ca re-
prezinta cel mai important aspect al sau, si anume: boala depre-
siva nu este o afectiune fiziologica sau emotionala si nu este o
boala mintala. Nu este o forma de nebunie.

Este o boala fizica.

Nu este o metafora, este un fapt. Depresia clinica este in
aceeasi masura o afectiune fizica, pe cat este si pneumonia sau
o fractura la un picior. Daca ar trebui sa le efectuez o punctie
lombara pacientilor mei (ceea ce, pacientii noi se vor bucura sa
afle, nu-mi face nici o placere), as putea demonstra prin analiza
chimica a lichidului cefalo-rahidian (lichidul care inconjura cre-
ierul si maduva spinarii) deficitul a doua substante chimice.
Acestea sunt prezente in conditii normale in cantitati destul de
mari in creier si mai ales in anumite structuri ale acestui organ.

Structurile interesate sunt raspandite in jurul diferitelor
parti ale creierului, insa sunt conectate sub forma unui circuit.
Acest circuit poarta denumirea de sistemul limbic.

Sistemul limbic controleaza o parte importanta a proceselor
care au loc in interiorul organismului uman, cum ar fi ritmul nic-
temeral (somn-veghe), termoreglarea, starile afectiv-emo-
tionale, tiparele de alimentatie si hormonii; fiecare hormon din
organism se afla direct sau indirect sub controlul sistemului lim-
bic. El metine toate aceste functii in echilibru unele cu celelalte.

Oricare i inginer din domeniul electricitatii care va citi aceas-
ta carte cunoaste conceptul de ,circuit de feed-back®. In miezul
oricarei masinarii complexe se gaseste asa ceva. De exemplu,
daca un avion de pasageri nimereste intr-un vint lateral, pilotul
trebuie sa actioneze deriva pentru a compensa, insa aceasta in-
seamna ca, in continuare, trebuie modificata inaltimea flapsu-
rilor de pe aripi, astfel incat avionul sa nu se prabuseasca.
Aceasta, in continuare, afecteaza puterea de tractiune a motoa-
relor si asa mai departe. Prin urmare, fiecare modificare are
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implicatii semnificative asupra unei multitudini de alte compo-
nente diferite ale avionului, unele departate intre ele. Este ne-
voie de ceva care sa orchestreze functionarea intregului an-
samblu, pentru a compensa schimbarile si pentru a mentine in
echilibru diferitele componente si functii. Acest ceva este un
circuit de feed-back, care este un circuit electric cu o multime
de intrari si iesiri. El permite fiecarei componente a ansam-
blului sa comunice cu celelalte si sa se adapteze corespunzator
atunci cand sunt necesare modificari. in esenta, este ca un urias
termostat, care controleaza numeroase func‘m in acelasi timp.
Sistemul limbic este un circuit de feed-back. Pe l4nga con-
trolul celorlalte functii pe care le-am mentionat deja, cea mai
importanta functie a sa consta in controlul starii de spirit.

sistemul limbic
creierul

fibre

nervoase
individuale

Figura 1. Sistemul limbic

Aceasta reprezentare simplificata arata un lant de fibre nervoase.
Intregul sistem consta din milioane de asemenea lanturi cu intrari
si iesiri complexe, care nu sunt reprezentate.
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In mod normal, sistemul limbic se achité de aceasta sarcini
remarcabil de bine. Starea de spirit a unei persoane este, de re-
gula, foarte stabila, tinAnd seama de toate prin cate trecem cu
totii, revenind la normal destul de rapid dupa suisurile si cobo-
rasurile vietii. De aici trebuie sa excludem doliul dupa par-
tener, care este un proces diferit, tinand cu mult mai mult decét
durata de timp necesara in mod normal pentru ca orgamsmul
sa se adapteze la evenimentele majore. In rest insa, daca cas-
tigi un milion de lire sterline la pronosport sau la loterie sau la
Vrei sa fii miliardar? starea ta de spirit intr-adevar va fi extra-
ordinara, timp de céteva zile. Pe urma revine la normal, cu var-
furi intémplétoare mai ales in cursul primelor citeva sépté—
mani, corespunzatoare achizitionarii primului tau Ferrari si asa
mai departe. insa la ora trei si jumatate intr-o dupa—amlaza de
marti, dupa citeva saptamanl, starea ta de spirit nu va fi cu ni-
mic diferita de cea dinaintea producerii schimbarii.

Prin urmare, starea de spirit nu este controlata in mod fun-
damental de evenimente sau de calitatea vietii, ci de sistemul
limbic. Acest circuit este cel care determina, pe termen lung,
nivelul starii tale de spirit. Este, daca vrei ,termostatul starii de
spirit“ din organismul uman.

Insa asemenea tuturor celorlalte sisteme si structuri din or-
ganism, are o limita. Daca lovesti un os puternic si cu suficienta
forta, se va sparge. Asa stau lucrurile si cu sistemul limbic.

Sistemul limbic poate fi facut sa functioneze defectuos de o
serie de mai multi factori. Printre acestia sunt cuprinsi bolile vi-
rale, cum ar fi gripa. Majoritatea dintre noi am avut ocazia sa
traim intr-o anumita masura o stare de depresie postinfec-
tioasa. Este foarte neplacuta si epuizanta, dar de regula trece
destul de repede. insa uneori Tucrurile nu stau asa si pot duce
la un episod de depresie clinica in toata puterea cuvantului. In
orice caz, nu confunda aceasta stare cu ,sindromul oboselii
cronice” care este o afectiune diferita si destul de neplacuta,
desi are si ea tendinta sa urmeze afectiunile virale.

Alti factori care precipita disfunctiile sistemului limbic sunt
afectiunile hormonale, utilizarea drogurilor ilegale, excesul de
alcool, unele medicamente recomandate chiar de catre medic,
prea multe schimbari majore survenite in viata, prea multe pier-
deri sau confruntarea cu optiuni care implica nevoi antagonice.





