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Capitolul 1
CE ESTE DEPRESIA?

»Nimic nu are rost”, mi-a spus Karen. Privindu-si mai-
nile, au inceput sa-i curga lacrimile. ,imi este greu sd mé scol
dimineata. Pun ceasul sa sune, dar nu vreau s ma dau jos
din pat. Mi se strange inima cand m3 gandesc sa ma duc la
serviciu. Diminetile ma inspaimanta. Nu am niciun motiv de
bucurie, nicio perspectiva.”

infiecare dimineata, Karen se trezea devreme si simtea
o tristete coplesitoare. Statea intinsa in pat, singura, gandin-
du-se la cat cumplitd este viata ei. De ce sunt astfel? Parcd
nimic nu-miiese bine. Aceste ganduri dureroase, tristefiinun-
dau mintea si o faceau s3 se simt3 ca si cand nu exista niciun
motiv pentru a merge mai departe. Chiar inainte de ivirea
zorilor, eaincepeaonoudzimarcatade nefericire.,,Matrezesc
plangand fard motiv“, mi-a spus. ,As vrea sd adorm — pentru
totdeauna.”

Karenavea32deanicandavenit primaoard sa mavada.
Se despartise de Gary de peste un an si divortul urma sa se
definitiveze in cateva luni. Casatoria lor pornise cu stangul, cu
patru ani inainte — Gary era dominator, ii desconsidera sen-
timentele si critica aproape tot ceea ce facea ea. Mi-a spus,
aproape scuzandu-se: ,Am incercat sa fiu o sotie buna.” Apoi
a addugat, in apdrarea ei: ,Lucram foarte mult la birou si nu
puteam intotdeauna sa fac totul in casd, asa cum si-ar fi dorit
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Gary.” El o numea iresponsabild, lenesa si indolenta. Daca
ihcerca $3-i combati acuzatiile, o invinovatea si mai mult.
Nimic nu era suficient de bun pentru Gary. Se sim{ea supe-
rior. lar Karen se simtea redusa la tacere.

La inceput a avut mari sperante pentru casatorie. Gary
pirea increzitor, genul de om voluntar si hotarat, cineva pe
care simtea cd il poate respecta. ,Era partida perfectd®, mi-a
marturisit Karen. ,imi amintesc cum imi aducea flori si ma
scotea la restaurante drigute si imi spunea cat de frumoasa
sunt.“ Tsi plecé privirea. ,Dar mi se pare ca a trecut atat de
mult de atunci.”“ Karen mi-a spus ca a stiut cd face o greseala
in s3ptaména de dinainte de a se casatori — Gary era per-
manent critic si chiar i-a spus cd nu era sigur cd vrea sa se
casitoreasca cu ea. Dar ea a simtit ca nu putea anula nunta.
Prea multi oameni fusesera invitati la eveniment.

Relatia lor intim& s-a degradat rapid, inca in primul an.
Exista putind afectiune si caldura intre ei si foarte putin sex.
Gary venea acasa tarziu, uneori pdrand putin drogat. Spu-
nea ci a fost in oras cu asociatii de afaceri — ca trebuia sa
socializeze pentru a tine pasul cu alti colegi de la locul de
munci. In cele din urma, Karen incepu sa-| suspecteze cé o
insala, dar nu avea nicio dovada. Si, intre timp, au inceput sa
se certe din aproape orice — cine era responsabil de menaj,
cumparaturi si planificare. In definitiv, argumenta Karen, ,si
eu muncesc”. Dar Gary voia ca lucrurile sd se desfdsoare asa
cum dorea el.

Apoi, dupa trei ani de casnicie, Gary i-a spus lui Karen ca
doreste sa se despartd. intalnise o femeie la serviciu — agent
de vanziri la o alta societate. ,Cealaltd femeie” era divortata,
cu un fiu de cinci ani, iar Gary se intalnea cu ea, dupa orele
de serviciu, de cateva luni de zile. ,Ea m3a intelege. E mai in
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genul meu”, i-a spus el. ,Chiar vreau ca aceasta casatorie sa
se termine.”

Karen a fost distrusa. Era furioasa ca Gary o inselase si
o mintise. Dar se invinovatea si pe ea insasi. ,Daca as fi fost
mai atragatoare si interesanta, el nu m-ar fi inselat. Nu sunt
suficient de buna, nici macar pentru a pastra un barbat langa
mine.” Simtea ca nu avea nimic de oferit, ca timpul trecea
si ca era complet singura. ,,Am pierdut legdtura cu prietenii
mei“, mi-a spus. ,Stateam tot timpul acasa, asteptandu-l pe
Gary. Obigsnuiam sa ma intalnesc cu prietenii inainte de a ne
casatori. Acum nu mai am nimic.”

Karen isi pierduse interesul si cu privire la alte lucruri.
»Obisnuiam sa ma duc la sald, ca sa fac exercitii fizice. Asta
ma energiza sima facea sa ma simt bine in pielea mea. Dar nu
m-am mai dus de peste un an.” incepuse sa manance hran3
nesanatoasa — ,hrana pentru confort emotional“ —pentru ca
o facea sa se simta un pic mai bine, timp de cateva minute,
dar pierduse controlul asupra stilului de a manca si luase in
greutate. ,Uita-te la mine”, mi-a zis ea. ,,Cine m-ar vrea?”

I-am cerut lui Karen sa-mi ofere o imagine vizuala a
moduluiin care arata depresia ei.,,Ma vad intr-o camera goala,
culcata in pat, cu storurile trase”, a spus ea. ,Sunt singura si
plang.” Privirile noastre s-au intalnit si apoi ea s-a uitat in alta
parte. ,Asa va fi viata mea. Voi fi intotdeauna singura.”

Amintindu-mi de Karen in timp ce scriu aceste randuri,
ma cuprinde tristetea gandindu-ma la cat de rau se simtea.
Vedeam durerea, disperarea si autocritica ce o faceau sa
sufere. Simtea ca divor{ul ei a dovedit cit de neatrigitoare
este si ca nimeni nu ar putea vreodatad sa o doreasca. Nu
putea sarealizeze ca avea un trecut plin de legaturi puternice
cu oameni — prieteni care au respectat-o si au iubit-o —si ca
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era productiva si apreciatd la serviciu. Nu putea sa vada ca
era‘inteligents, buni si generoasa. Nu putea sa inteleaga ca
sentimentele ei de tristete si de sila de sine nu puteau dura
pentru totdeauna.

Dar sunt norocos. Stiu cum s-au sfarsit lucrurile in cazul
lui Karen si asta este o amintire fericita pentru mine. Ea si-a
invins depresia, iar acum are un nou sot, o noua incredere
in sine si o stima de sine mult mai realista. Oare cum poate
cineva care se simte atét de lipsit de speranta, atat de cufun-
dat in tristete si disperare, sa gdseasca o lumina la capatul
tunelului?

Nugésireaunuinoubarbatafostiucrul careasalvat-ope
Karen. Chiar Karen a fost cea care s-a salvat singura din depre-
sie. A invatat sa preia controlul asupra vietii ei —in fiecare zi.
A inceput sa identifice si sa-si schimbe gandirea negativa,
ceea ce i-a permis sa se simta mai bine si sa actioneze mai
bine. Relatiile ei s-au dezvoltat pe masura ce a apelat la prie-
tenii ei atunci cand s-a simtit izolata si lipsita de iubire. Si a
invatat ca isi poate fi propriul terapeut — odata ce a primit
instrumentele necesare.

O epidemie moderna

Povestea lui Karen poate semana cu povestea cuiva pe
care-l cunosti — sau poate chiar cu a ta. Ai putea spune: ,$tiu
cum e sa stai in pat, cufundat in gdnduri negative, fara sa ai
energie pentru a face ceva. Stiu cum e sa regreti trecutul si
sa te temi de viitor, sa traiesti intr-o lume intunecata, in care
bucuria nu pare niciodata sa fie a ta.” Ca si Karen, poate simti
cd nu meriti sa fii iubit, ca visurile tale au rémas toate in urma,
¢a nu exista nicio cale de iesire. Ai putea chiar sa crezi ca i
vei petrece toata viata fard prieteni si singur — sau ai putea
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sa crezi ca, daca oamenii te-ar cunoaste cu adevérat, nu ar
tine niciodata la tine. Ca si Karen, este posibil sa-ti petreci ziua
luptandu-te cu vocea aceea insistenta care-{i spune ca nu poti
sa faci nimic, ca nimic nu-ti va iesi asa cum trebuie si cd nu mai
exista nicio placere sau niciun sens in viata.

Dacd ti se intdmpld asta, nu esti singur. in fiecare
an, cam 11% din populatia Statelor Unite are o tulburare
depresiva si 19% vor suferi de depresie la un moment dat
din viatd — ceea ce inseamna ca depresia poate afecta, in
cele din urma, 60 milioane de americani.® Eu, personal, nu
cunosc persoane care sa nu fi fost afectate de depresie — fie
ca ele insele sufera de depresie, fie cineva apropiat lor. Este
aproape o certitudine ca cineva din viata ta— un membru de
familie, un prieten apropiat, un coleg — a fost victima depre-
siei, la un moment dat. Depresia este o epidemie pe plan
mondial, care goleste vietile de sens si de bucurie si poate
chiar sa ucida.

Multi oameni care nu sufera de o depresie suficient de
severa pentru a se califica pentru un diagnostic au, totusi, simp-
tome depresive. De fapt, intr-o perioada de sase luni, unul din
cinci adulfi si jumatate dintre copii si adolescenti raporteaza
unele simptome de depresie.? Desi depresia nu este foarte
comuni la copiii mici, ea devine destul de problematica in tim-
pul adolescentei, iar prevalenta ei pare sa fie in crestere. Acest
lucru este alarmant, nu doar pentru cd am dori ca tineretea
sa fie o perioada de distractie si de optimism, dar si pentru
cd jumatate dintre copiii care suferd de depresie vor continua
prin a deveni adulti deprimati. De asemenea, rata sinucideri-
lor in randul tinerilor este dramatic de ridicata. .

De ce suntem mai deprimati ca oricand? Psihologul
Jean Twenge a constatat ca amplificarea starilor depresive
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in ultimii 50 ani corespunde unei cresteri a individualismu-
lui'si unei scaderi a relatiilor sociale.? in secolul al XIX-lea
aproape nimeni nu locuia singur; astazi, aproape 26% dintre
gospodarii sunt formate dintr-o singurd persoand. Mai tar-
ziu, vom studia mai atent modul in care problemele referi-
toare la singurdtate si relatii contribuie la depresie — dar si
alte tendinte istorice si culturale joacd un rol semnificativ.
Tendintele permanent in schimbare te pot face sa simti
¢ unele lucruri trec pe lang tine, fluxul constant de vesti
proaste de la televizor iti poate intuneca viziunea despre
viatd, iar declinul comunitatilor bazate pe credinta iti poate
oferi o perspectiv cinica. In recenta sa carte The Narcissism
Epidemic: Living in the Age of Entitlement (Epidemia narci-
sismului: Trdind in epoca lucrurilor care ni se cuvin), Twenge
urmdreste cresterea asteptarilor nerealist de mari si a nar-
cisismului si asociaza aceste tendinte cu cresterea anxietatii
si depresiei.* Narcisismul este reflectat in fiecare aspect al
mass-media, precum in fotografiile retusate cu femei cu cor-
puri si piele perfecte, care, de fapt, nu exista cu adevarat.
Narcisismul este reflectat in accentul pus pe ideea de a te
gandi mereu ci esti minunat, indiferent de ceea ce faci in
realitate. Si este reflectat in asteptdrile nerealiste pe care
le au multi tineri atunci cand incep s& lucreze — se asteapta
la un succes aproape imediat. Cartea lui Twenge urmareste
aparitia sentimentului de a {i se cuveni i de a avea asteptari
nerealiste, care corespunde, de asemenea, unei cresteri a
nivelului de anxietate si depresie. Pe masura ce asteptarile
noastre sunt mai mari, simtim tot mai mult ca ni se ia ceva.

Cultura noastr este marcata din ce in ce mai putin de
sentimentul de comunitate. In anii 1950, oamenii din clasa
muncitoare mergeau la bowling impreuna, adesea mandri
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de echipamentul pe care-l purtau. Acum se duc la bowling
singuri — daca se mai duc. Oamenii stau hipnotizati in fata
televizoarelor, in timp ce se uitd cum altcineva traieste ,viata
reala” intr-oinsiruire nesfarsita de reality-show-uri. Legaturile
dintre noi au scazut in mod considerabil — iar acest lucru se
asociaza, de asemenea, cu cresterea nivelului de anxietate si
depresie. Miscarea continua din cartier in cartier, de la un loc
de munca la altul, faptul ca nu pastram aceleasi prietenii din
copilarie pana la maturitate si declinul organizatiilor civice
(sindicate, grupuri parinte-profesor, cluburi, biserici, munca
de voluntariat) ne-au facut sa devenim mai izolati, mai sin-
guri si mai deprimati.

Am devenit din ce in ce mai preocupati de noiingine si
mai putin in legatura cu ceilalti.

Probabil ca nu e placut sa afli cd milioane de oameni
stiu ce inseamna sa te temi de ziua ce incepe, sd pasesti
doborat de tristete printr-o lume intunecatd, in timp ce alii
merg in lumina soarelui. Dar vestea buna este cd depresia
e foarte usor de gestionat azi — dacd beneficiezi de trata-
mentul potrivit. Ca si Karen, ai putea descoperi c§ exista o
cale de iesire. Poti sa descoperi noi modalitati de gandire, de
actiune si de a fi in contact cu altii. Poti gdsi — spre surprin-
derea ta — ca, ascuns in tine, se afld curajul de a deschide o
usd noua in viata ta, de a-i trece pragul si de a-{i construi o
viata ce merita traita.

O usa in viata ta

Tn cei 27 de aniin care am practicat psihoterapia, multa
lume m-a intrebat: ,Nu te deprima sa lucrezi cu oamenii de-
presivi?“ E ciudat ca simt exact opusul. M simt excelent lu-
crand cu oamenii depresivi, pentru cd stiu ca pot fi ajuta’gi.'
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Da, vestea bund este cd, beneficiind de un tratament
eficient, poti depdsi depresia — gi, odaté ce ai depasit-o, ai
sansa de a-i impiedica reaparitia. Noile tehnici de auto-aju-
tor sunt in masura s3 te ajute sd transformi gandirea nega-
tivd si starile de tristete dureroase. Nu e usor. Este nevoie
de munc3 din partea ta. Dar exista instrumente puternice —
multe tipuri de instrumente — pe care poti sd inveti sa le
folosesti pentru a te ajuta singur.

Cei mai multi dintre oamenii deprimati pot fi ajutati
prin forme mai noi de terapie cognitiv-comportamentald/
behaviorist3. Eu si colegii mei dezvoltdm aceastd metoda de
30 de ani, iar ea este acum folosita in intreaga lume ca trata-
ment psihoterapeutic alternativ pentru depresie si anxietate.
Aceasti terapie te ajutd s-ti schimbi modul in care gandesti
(perceptiile) si ceea ce faci (comportamentul). Odata ce ai
schimbat modul in care gdndesti, vei schimba modul in care
simti si vei rupe ciclul durerii autoperpetuate.

" Inloc sé petreci ani de zile pe canapeaua unui terapeut,
care-si mangaie barba si pune intrebari tangentiale, ce nu au
niciun sens pentru tine, cu TCC poti sa incepi sd-ti schimbi
viata chiar astdzi. Pentru multi oameni, TCC are mai multe
efecte de durat3 decat orice altd metod&. Dacd tratezi depre-
sia moderatd sau severd cu medicamente, dar intrerupi
medicatia dupa ce te sim{i mai bine, sunt sanse mari (76%)
s3 ajungi din nou sé fii deprimat in urmatoarele 12 luni. Dar
dac3 ai ajuns s3 te simti mai bine cu ajutorul terapiei cogni-
tive, exist3 0 sansd mai micé (de doar 30%) de recidiva dupa
ce te opresti. Si, ca lucrurile sa stea si mai bine, vei invata
metode prin care poti reduce considerabil riscul de a cadea,
din nou, prad3 depresiei. Pastilele nu te invata noi metode,
dar TCC o face.
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Dacd ai fi unul dintre pacientii mei, as incepe sesiu-
nea noastra TCC intrebandu-te: ,La ce problem& doresti s&
lucrdm azi?“ In loc de ascultare pasiva, ti-as atribui un rol ac-
tiv, cerandu-{i sa-ti evaluezi gandurile, sa le confrunti cu reali-
tatea, sd incerci s& gésesti noi modalitéti de a privi lucrurile
si sa iei in considerare noi comportamente specifice pe care
le-ai putea incerca. Ti-as da teme de autoajutorare pentru
acasa, astfel incat, intre sedinte, sa-ti poti fi propriul tera-
peut. Ti-am evalua, impreuna, periodic progresele, am exa-
mina de ce unele lucruri nu au functionat si am experimenta
tehnici noi. Nu ne-am da batuti. Si te-as indemna sa lucrezi
pentru a te schimba chiar de astdzi.

Tn aceastd carte vreau sd am cu tine aceeasi abordare
activa, angajantd, directd. Din experienta mea de aproape
trei decenii cu cazurile de depresie, am invatat multe de la
pacientii mei si de la propria mea viata si cred ca poti invata
din tehnicile si strategiile pe care multi dintre pacientii mei
le-au gasit utile. Aceasta carte este setul tdu de instrumente,
este locul unde gésesti tehnici pe care le poti folosi in fie-
care zi pentru a te elibera de chinul depresiei. As dori ca, ori
de cate ori te simti autocritic, indecis sau fard sperantd, s3
fii capabil sa o deschizi, s& gisesti instrumentele de care ai
nevoie si sa te ajuti singur. Secretul este ca tu sa-ti devii, de
fapt, propriul terapeut, propriul ,,indrumator” astfel incat sa
nu ai nevoie de incurajari din partea altor persoane pentru
a gasi indrumare. Scopul final este de a-{i recipita controlul
asupra propriei vieti.

In functie de cat de severs este depresia ta, cel mai
bine ar fi sa ai ceva ajutor din exterior — cel putin la inceput.
Depresia cronicd, de lunga durata si grava isi poate pune
serios amprenta asupra calitdtii vietii tale; in multe cazuri,
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aceste boli cronice sunt rezultatul unui tratament inadecvat.
Daca 'depresia are un efect semnificativ asupra ta, este im-
portant sa o iei in serios si sa o tratezi agresiv si complet.

In plus fatad de multele tehnici TCC pe care le vei invdta din
aceastd carte, putem augmenta tot ceea ce facem folosind
medicamente sau alte tratamente biologice. Situatia ideala
ar fi si beneficiezi de asistenta unui terapeut antrenat in
tehnica cognitiv-comportamental3, precum si a unui medic
cu care s3 te poti consulta cu privire la alte optiuni, cum ar fi
tratamentul medicamentos.

Pe tot parcursul acestei cérti vom lucra impreuna fo-
losind tehnici pe care le poti pune in practica chiar acum.
Vom discuta, de asemenea, despre modul in care tratamen-
tul medicamentos poate face parte din metoda de autoaju-
torare. Vom examina modul in care tu si partenerul tau
puteti avea o relatie mai buna si cum poti construi prietenii
mai pline de satisfactii si respect. Depresia iti poate afecta
toate domeniile vietii, deci vei avea nevoie de instrumente
pe care s le poti folosi in fiecare domeniu, in fiecare zi din
viata ta. Daca ti-as oferi numai o incurajare, te vei simti mai
bine doar pentru cdteva minute. Dar daca iti pun la dispozitie
instrumentele, poti rezolva problemele atunci cand eu nu
sunt in preajma.

Nu astepta sa te salveze altcineva. Te poti salva singur.

Anatomia depresiei

Depresia nu inseamna doar unul sau doua simptome.
Ea este o grupare de génduri, sentimente, comportamente
si experiente diferite. Psihologii si psihiatrii au realizat un
sistem de evaluare si clasificare a acestui complex evaziv,
schimbdétor, al durerii. Diagnosticul tehnic pe care-l ddm este
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ytulburare depresiva majora“, ceea ce inseamna ca ai fost
deprimat —intr-o stare de tristete sau de pierdere a interesu-
lui fata de orice activitdti — pe o perioada de doud saptamani
si ai cel putin patru dintre urmatoarele simptome:

e Sentimente de inutilitate sau vinovatie

e Dificultati la concentrare sau in luarea deciziilor

e Oboseala sau nivel de energie redus

® Insomnie sau hipersomnie (exces de somn)
Pierderea poftei de mancare, scadere/crestere in
greutate
Sentimente de agitatie sau de a fi incetinit in tot ce faci
Ganduri despre moarte sau suicid
Tnainte de a pune acest diagnostic, excludem proble-
mele medicale care pot da nastere simptomelor depresiei,
cum ar fi dezechilibrul glandei tiroide. De asemenea, ludm
in calcul si restul lucrurilor care se intdampla in viata ta. De
exemplu, in general nu diagnosticam pe cineva care sufera
in urma pierderii unei persoane dragi ca fiind deprimat — cu
exceptia cazuluiin care depresia dureaza o perioada neobis-
nuit de lunga.

Diferite tipuri de depresie

Exista o multime de moduri de a fi deprimat. Poti
avea o tulburare depresivd majord, ca cea pe care tocmai
am descris-o0. Sau poti avea o faza de depresie mai usoar3,
care dureaza aproximativ doi ani si pe care o numim tulbu-
rare distimicd. Poti sa suferi de o tulburare distimic3 si de o
perioada de depresie majora in acelasi timp, respectiv diag-

s

nosticul de , depresie dubld“. Multe femei suferd de depre-
sie post-partum, dupa nasterea unui copil.
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