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Cuvant-inainte

Reabilitarea depresiei

Primul motiv de existenti al acestei cdrti este compasiunea
pe care o resimt fatd de persoanele suferinde de depresie. Sunt
foarte afectatii de aceasti maladie morald teribild, care dis-
truge perfid energia vitald, dorinta si plicerea de a tri. in cazul
depresiei, viata devine putin cite putin atat de dificild, atat
de ap#sitoare, incét chiar si cea mai mici actiune sau decizie
par insurmontabile. Este atit de complicat sd cugeti, sd te
concentrezi, si actionezi! Totul devine efort, iar tentatia de a
abandona totul si de a te pribusi este mare. Viata isi pierde
atat de mult sensul, incit moartea poate pirea o scipare. Viata
se opreste, nu mai existd viitor, nu mai existd sperantd. Nu
mai existd nici micar prezent. Timpul a incremenit. Totul
pare sumbru si rece, glacial.

Al doilea motiv al existentei cirtii de fata este dorinta
mea de a contribui la reabilitarea depresiei. Indiferent de forta
si de durata sa, este intotdeauna o incercare, insi modul in
care o privim si o trdim este determinant. Este vorba, desigur,
de vindecarea depresiei, dar si de a-i sesiza sensul si de a face
din el o constructie. Orice stare depresivd, usoard sau gravd,
ne inviti la o readucere in discutie a propriei persoane si a
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vietii. Ea ne invitd totodati la schimbiri: o transformare inte-
rioard, uneori foarte profundi, a modului de a fi noi ingine, de
a ne considera, de a ne respecta; o schimbare si a modului de
viatd, referitor la relatiile afective si sociale, la profesia
noastrd. Depresia ne incitd si cugetdm la propria identitate,
sd trecem la acte noi, s facem alegeri, si ne asumim si mai
mult responsabilitatea vietii si fericirii noastre, si devenim
mai liberi gi mai maturi.

Nu trecem accidental prin aceasti incercare. Dincolo de
manifestirile ei (durere morali, tristete, inhibitie motrice si
intelectuald), greu de suportat, oare de ce suferim in adincul
sufletului? Cine suferd in noi si de ce? Cum de am ajuns aici?
Cauzele posibile ale depresiei sunt multiple, fie legate de
istoria noastri trecuti si de suferintele ei, fie de viata actuali
si de dificultitile ei (pierderi, doliu, exces de presiune, de
stres, de responsabilititi, probleme profesionale sau sociale,
hértuire morald acasi ori la serviciu). Fieciruia ii revine
datoria de a giisi sensul acestei suferinte. Nu e suficient si
facem acest lucru numai din punct de vedere intelectual. Cu
toate simturile treze, vom privi, asculta si simti depresia din
noi, ficdndu-i loc acestei pirti suferinde, primind-o, dandu-i
timp si-si povesteascd marea durere, ca s-o conducem incet
spre vindecare.

Reinnodarea legiturii cu propria persoan
4 Cartea de fatd ne invitd in egald misuri si pitrundem
in ac?asti experientd senzoriald a contactului si a legiturii
r'egﬁsne cu pdrti dureroase din noi, de care eram poate separati
$1 care aspird sd fie reintegrate. Recrearea legiturii cu sine ne
va permite totodatd si refacem legitura cu ceilalti si cu viata.
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Cuvént-inainte

Depresia ne indeamni la reinnoire. N-o si luptdm impo-
triva ei, n-o vom considera un inamic de care trebuie sd ne
debarasim cu orice pret, pentru c# asta ar insemna sd ne luptdm
cu noi insine. Dar nici s nu incercim s-o reducem la conditia
de boali ce ar putea fi vindecatd mecanic doar cu medicamente
sau citeva remedii bune, cici asta ar insemna si facem din noi
g1 din corpul nostru o magina.

Si deschidem usa inconstientului nostru, care ne este aliat,
o0 adevirati mini de resurse infinite, profunzimea si intelep-
ciunea noastrd, sursa vietii.

Poate ci depresia ne anunti cd, simbolic vorbind, la un
moment dat, intr-un fel sau altul, am incetat s ne adipim de
la aceastd sursd a vietii din noi. Este ca si cum am fi gresit
drumul, in defavoarea noastri, indepirtindu-ne de noi ingine
si de drumul corect. Daci nu percepem avertismentul depresiei,
daci suntem surzi la acest strigit disperat de ajutor, se poate
intdmpla ca simptomul depresiv si se vindece (antidepresivele
sunt eficiente pentru aproximativ doui treimi dintre persoanele
deprimate), insi nu ne vom fi vindecat de ceea ce suferim, de
faptul de a fi deviat de la drumul nostru, de a fi téiat legdtura cu
propria persoand, cu ceilalti si cu viata.

Aceasti munci lentd de transformare interioard ne con-
duce la o mai buni cunoastere de sine, la 0 mai bund acceptare,
la o atitudine mai respectuoasi fati de viata din noi, la desco-
perirea unui sens al existentei noastre si la dezvoltarea capaci-
titii de a fi fericiti.

Cartea propune o perspectivd psihoterapeuticd asupra
stirilor depresive si a vindecirii lor, care nu exclude in niciun
fel celelalte abordiri, in special tratamentele medicale si
psihotrope. Cand suferinta este prea puternicd §i devine
invalidanti in viata cotidiand, medicamentele sunt necesare si
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trebuie sd insoteasci psihoterapia. Este util si apard modalititi
noi de a trata depresia: ea este prima cauzi a sinuciderilor §,i
reprezintd 51% dintre solicitirile de psihoterapie. Fie ca aceast
carte sd-gi aducd o modest# contributie la alinarea suferintei, la
redarea sperantei si a increderii in viatd si la trezirea gus,tului
pentru fericire.

=

CAPITOLUL 1

Depresia are
un renume prost

Despre:
@ Presiunea permanenti
e Mentinerea cu orice pret a stirii de negare a depresiei

Triim, tot mai mult, intr-o societate in care depresia *! are
un renume prost. Ea nu-si giseste locul in modul nostru de
viatd colectiv. Paradoxal, dar exista fird indoiald din ce in ce
mai multi oameni deprimati sau care o duc riu. Or, e de bonton
si-ti meargd intotdeauna bine, si fii mereu in formi, si fii
dinamic, performant, si te autodepdsesti, si ceri mereu mai
mult de la tine. Dezvoltim cultul excelentei, al performantei,
al stirii de bine totale §i permanente. Vdnim emotiile pe
nedrept numite negative: teama, furia, tristetea, durerea. Or,
aceste emotii sunt naturale, iar faptul de a le resimti in anumite
momente sau situatii inseamni si fii uman, viu, in contact cu
tine insuti. In realitate, viata ne aduce incerciri, evenimente
dureroase, doliu, perioade de tranzitie si de transformare. De
aceea, este foarte important si facem loc suferintei, dificultitii
de a exista, depresiei.

I Cuvintele scrise cu italice, urmate de un asterisc, sunt definite in
glosarul de la sfarsitul lucrarii (n.a.).
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Depresia* este o stare normali in anumite etape din viati,
0 experientd umand naturald. Uneori, ea devine o boali grava
si chiar invalidanti, in misura in care ne impiedicd si lucrim
$i sd trdim ca pand atunci. Prin urmare, trebuie s-o tratim sisd
ne ocupdm de ea in diferite moduri.

Presiunea permanent3

Societatea ne face s-o ducem bine sau, mai precis, s aritim
cd o ducem bine, adici si construim o imagine pozitivi, activi
si puternicd despre propria persoani. incercim si credem in
aceastd imagine, sd ne lipim de ea, dar si s-o transmitem altora.
Astfel, facem din noi ingine o masini care trebuie si mearga cu
orice pret, iar uneori pretul este foarte ridicat, cici cerem mult
de la propria persoani pentru a corespunde exigentelor for-
mulate de ceilalti - si de noi ingine — in viata profesionali sau
familials.

Prin urmare, in cadrul acestui mod de viatd trebuie si fim
in formd, si riminem tineri; nu existi loc pentru suferinti,
depresie®, de altfel nici pentru bitridnete sau moarte.

Asta ne invitd, din ce in ce mai mult, si ne aflim sau s§
rdmanem in starea de negare* a depresiei®, adici si facem totul
— congtient sau inconstient — ca si n-o simtim.

Depresia este interzisj

Asadar, facem totul pentru a nu vedea, auzi si simti c4,
uneori, suntem obositi, surmenati, epuizati, situi de muncs side
griji, plictisiti i nefericiti de ce ni se intdmpld, alteori disperati
din cauza vietii, pentru ci e prea mul, prea multd presiune, prea
multe probleme, prea multe dificultiti, si nu mai stim si le facem
fatd. Nu mai reusim si avem poftd de viatd, nici si dim suficient
sens vietii noastre.
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I ® Depresia are un renume prost

Sd nu mai simti

A fi intr-o stare de negare inseamni si te afli intr-un proces
activ al cdrui scop este acela de a nu mai simti si gandi.

Unul dintre modurile sigure de a ajunge aici este refugiul
in hiperactivitate. Asa cd muncim intens si mult, prea mult.
Muncim tot mai mult, mergem intotdeauna mai departe,
acceptdm tot mai multe angajamente. Cind am terminat de
muncit, continudm sd fim activi, de pildd, facem sport peste
mdsurd, iesim neincetat in oras sau ne ocupdm excesiv de altii.
Chiar i in vacante, facem turism, excursii...

In felul acesta, lisim toatd puterea pe mana unei parti din
noi efectiv active, dinamice, care stie si faci, o parte mai degrabi
masculind, Eul”. O parte care, in aparentd, se adapteazi exigen-
telor celorlalti. Lisim deoparte o altd component3 a personalititii
noastre, una mai feminind, mai apropiati de fiinta, de inconstien-
tul si de esenta noastri, Sinele* Concret, a o lisa deoparte in-
seamnd sd nu-i facem loc, sd nu-i dim nici timpul, nici spatiul,
nici libertatea de a exista, de a respira. Este o suprimare care
poate fi foarte puternici, chiar daci nu avem constiinta violentei
pe care o comitem fatd de noi ingine, fird stirea noastr.

Credem ci totul merge bine, insd, intr-o zi, aceasti violenti
inconstientd riscd sd se intoarcd impotriva noastrd sub forma unei
maladii sau a unui accident. Corpul nostru vorbeste in sfarsit,
devine mesagerul acelei pirti din noi pe care o maltratim si care
cere sd fie recunoscuti si ascultati.

Depresia lui Frangois

Frangois reusise foarte bine in cariera. Cladise o intreprindere
careia i se dedica trup si suflet. Traversase incercarile vietii, spunea
el, fara sa se lase luat de val, mereu puternic, rezistent, voluntar si
optimist. Chiar si atunci cand sotia l-a parasit, pentru a nu resimti
durere se refugiase si mai mult in munca. Asadar, totul mergea bine
pentru el, cel putin in raport cu imaginea pe care o transmitea
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