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Autorul cartii nu acorda sfaturi medicale si nici nu prescrie
utilizarea vreunei tehnici ca forma de tratament pentru pro-
bleme fizice, emotionale sau medicale, fara consultarea unui
medic, direct sau indirect. Intentia autorului este numai de a
oferi informatii cu caracter general, in scopul de a te ajuta in
demersul tau de cautare a bundstarii emotionale si spirituale.
Tn situatia in care folosesti informatiile din aceast3 carte pen-
tru tine, ceea ce reprezinta dreptul tau constitutional, autorul
si editorul nu fsi asuma nicio responsabilitate pentru actiunile
pe care le vei intreprinde.
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Cuvinte de apreciere despre
Invinge depresia
inainte sd te invingad ea pe tine

,Invinge depresia inainte sd te invingd ea pe tine este
un ghid de referinta, realizat de un clinician remarcabil. El
prezintd problemele tipice ale depresiei si ofera explicatii
clare cu privire la modul de a le rezolva. Este o lectura
obligatorie pentru oricine sufera de depresie — si cine nu a
suferit de depresie la un moment dat din viata lui?“

Dr. Aaron T. Beck, profesor emerit

al Departamentului de Psihiatrie al
Universitatii din Pennsylvania, castigator
al Premiului Lasker Tn Medicina

,Daca esti deprimat sau vulnerabil la depresie, aceasta
carte este pentru tine. Scrisa de unul dintre expertii mondiali
in Terapia comportamental-cognitiva, ea ofera o prezentare
atenta si echilibrata a depresiei si a modului in care poate fi
depasitd, folosind strategii verificate si testate.”

Dr. Christopher G. Fairburn,
profesor de psihiatrie la
Universitatea Oxford, autor al cartii
Depdsirea poftei de méncare

,Dr. Leahy este unic in domeniul sanatatii mintale, prin
combinatia de inalta rigoare, accesibilitate si usurinta a lec-
turii, atat pentru cititorii obisnuiti, cat si pentru clinicieni.
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Noua sa carte, Invinge depresia inainte sd te invingd ea pe

tine, este intruchiparea acestor calitati si le va fi de un real
ajutor celor care sufera de depresie.”

Thomas Joiner, profesor emerit

cercetator si profesor de psihologie,

autor al lucrarii De ce se sinucid oamenii

JInvinge depresia inainte sd te invingd ea pe tine ofera
indrumari limpezi, concise si practice pentru a aborda cele
mai frecvente probleme in depresie. Bazandu-se pe cele
mai recente cercetari si studii clinice, Leahy Tti ofera din nou
instrumentele necesare pentru a te ajuta sa depdsesti depre-
sia. Este o carte pe care sa o iei si sa Incepi sa o folosesti chiar
astazi. Este o carte stimulativa, captivanta si edificatoare.”

Allison Harvey,
Universitatea din California, Berkeley

,Extrem de usor de citit si practica, aceasta carte prezinta
ultimele descoperiri in domeniu si 1ti ofera un ajutor plin de
compasiune si de cdldura pentru a invinge depresia. O reco-
mandam cu tarie, atat personalului medical, cat si pacientilor.”

Dr. G. Terence Wilson, Oscar K. Buros,
profesori de psihologie, Rutgers,
Universitatea de Stat din New Jersey
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Lui Aaron T. Beck, fondator al terapiei cognitive,
a cdrui activitate a salvat multe vieti.
Iti multumesc mult pentru cd m-ai inspirat!
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Capitolul 1
CE ESTE DEPRESIA?

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

Tn fiecare dimineatd, Karen se trezea devreme si simtea
o tristete coplesitoare. Statea intinsa in pat, singura, gandin-
du-se la cat cumplita este viata ei. De ce sunt astfel? Parcd
nimic nu-miiese bine. Aceste ganduri dureroase, tristefiinun-
dau mintea si o faceau sa se simta ca si cand nu exista niciun
motiv pentru a merge mai departe. Chiar inainte de ivirea
zorilor,eaincepeaonouadzimarcata de nefericire.,,Matrezesc
plangand fara motiv”, mi-a spus. ,,As vrea sa adorm — pentru
totdeauna.”

Karenavea32deanicandavenit primaoardsa 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, 1i desconsidera sen-
timentele si critica aproape tot ceea ce facea ea. Mi-a spus,
aproape scuzandu-se: ,,Amincercat sa fiu o sotie buna.” Apoi
a adaugat, in apararea ei: ,,Lucram foarte mult la birou si nu
puteam intotdeauna sa fac totul in casa, asa cum si-ar fi dorit


Stamp


Dr. Robert L. Leahy

Gary.” El o numea iresponsabila, lenesa si indolenta. Daca
fncerca sa-i combata acuzatiile, o invinovatea si mai mult.
Nimic nu era suficient de bun pentru Gary. Se simtea supe-
rior. lar Karen se simtea redusa la tacere.

Lainceput a avut mari sperante pentru casatorie. Gary
parea increzator, genul de om voluntar si hotarat, cineva pe
care simtea ca 1l poate respecta. , Era partida perfecta“, mi-a
marturisit Karen. ,,imi amintesc cum imi aducea flori si ma
scotea la restaurante dragute si imi spunea cat de frumoasa
sunt.” Tsi plecd privirea. ,Dar mi se pare ci a trecut atat de
mult de atunci.” Karen mi-a spus ca a stiut ca face o greseala
in saptamana de dinainte de a se casatori — Gary era per-
manent critic si chiar i-a spus ca nu era sigur ca vrea sa se
casatoreasca cu ea. Dar ea a simtit ca nu putea anula nunta.
Prea multi oameni fusesera invitati la eveniment.

Relatia lor intima s-a degradat rapid, inca in primul an.
Exista putina afectiune si caldura intre ei si foarte putin sex.
Gary venea acasa tarziu, uneori parand putin drogat. Spu-
nea ca a fost in oras cu asociatii de afaceri — ca trebuia sa
socializeze pentru a tine pasul cu alti colegi de la locul de
munca. In cele din urm3, Karen incepu si-l suspecteze ¢ o
insala, dar nu avea nicio dovada. Si, intre timp, au inceput sa
se certe din aproape orice — cine era responsabil de menaj,
cumpdraturi si planificare. In definitiv, argumenta Karen, ,,si
eu muncesc”. Dar Gary voia ca lucrurile sa se desfasoare asa
cum dorea el.

Apoi, dupa trei ani de casnicie, Gary i-a spus lui Karen ca
doreste s3 se despartd. Intalnise o femeie la serviciu — agent
de vanzari la o altd societate. , Cealalta femeie” era divortata,
cu un fiu de cinci ani, iar Gary se intdlnea cu ea, dupa orele
de serviciu, de cateva luni de zile. ,Ea ma 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-I pe
Gary. Obisnuiam sa ma intalnesc cu prietenii Thainte de a ne
casatori. Acum nu mai am nimic.”

Karen isi pierduse interesul si cu privire la alte lucruri.
,Obisnuiam sa ma duc la sala, ca sa fac exercitii fizice. Asta
ma energiza si ma facea sa ma simt bine in pielea mea. Dar nu
m-am mai dus de peste un an.” incepuse s mdnance hrana
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?”

[-am cerut lui Karen sa-mi ofere o imagine vizuala a
moduluiin care aratd depresia ei. ,Ma vadintr-o camera goalg,
culcata n 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 gdndindu-ma la cat de rau se simtea.
Vedeam durerea, disperarea si autocritica ce o faceau sa
sufere. Simtea ca divortul ei a dovedit cat de neatragatoare
este si ca nimeni nu ar putea vreodata sa o doreascd. Nu
putea sa realizeze 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 apreciata la serviciu. Nu putea sa vada ca
era inteligenta, buna si generoasa. Nu putea sa inteleaga ca
sentimentele ei de tristete si de sild 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 atat de lipsit de speranta, atat de cufun-
dat in tristete si disperare, sa gaseasca o lumina la capatul
tunelului?

Nugasireaunuinoubarbatafostlucrulcareasalvat-ope
Karen. Chiar Karen a fost cea care s-a salvat singura din depre-
sie. Afnvatat 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
fnvatat 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: ,,Stiu
cum e sa stai In pat, cufundat Tn ganduri 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
ca nu meriti sa fii iubit, ca visurile tale au ramas toate Th urma,
ca nu exista nicio cale de iesire. Ai putea chiar sa crezi ca iti
vei petrece toata viata fara prieteni si singur — sau ai putea
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sa crezi ca, daca oamenii te-ar cunoaste cu adevarat, nu ar
tine niciodata la tine. Ca si Karen, este posibil sa-ti petreci ziua
luptandu-te cu vocea aceea insistenta care-ti spune ca nu poti
sa faci nimic, ca nimic nu-ti va iesi asa cum trebuie si ca nu mai
exista nicio placere sau niciun sens in viata.

Daca ti se intdmpl3 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 viata — ceea ce Tnseamna 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
severd pentru a se califica pentru un diagnostic au, totusi, simp-
tome depresive. De fapt, intr-o perioada de sase luni, unul din
cinci adulti si jumatate dintre copii si adolescenti raporteaza
unele simptome de depresie.? Desi depresia nu este foarte
comuna 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 ca am dori ca tineretea
sa fie o perioada de distractie si de optimism, dar si pentru
ca jumatate dintre copiii care sufera 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 singura persoana. Mai tar-
ziu, vom studia mai atent modul in care problemele referi-
toare la singuratate si relatii contribuie la depresie — dar si
alte tendinte istorice si culturale joaca un rol semnificativ.
Tendintele permanent in schimbare te pot face sa simti
ca unele lucruri trec pe langa tine, fluxul constant de vesti
proaste de la televizor iti poate intuneca viziunea despre
viata, iar declinul comunitatilor bazate pe credinta Tti poate
oferi o perspectiva cinicd. In recenta sa carte The Narcissism
Epidemic: Living in the Age of Entitlement (Epidemia narci-
sismului: Traind in epoca lucrurilor care ni se cuvin), Twenge
urmareste 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 ca esti minunat, indiferent de ceea ce faci in
realitate. Si este reflectat in asteptarile nerealiste pe care
le au multi tineri atunci cand incep sa lucreze — se asteapta
la un succes aproape imediat. Cartea lui Twenge urmareste
aparitia sentimentului de a ti se cuveni si 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 noastra 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 uita cum altcineva trdieste ,viata
reala”, intr-oinsiruire nesfarsita de reality-show-uri. Legaturile
dintre noi au scdazut 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 noi insine si
mai putin n legatura cu ceilalti.

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

O usainviata ta

Tn cei 27 de anin care am practicat psihoterapia, mult
lume m-a intrebat: ,, Nu te deprima sa lucrezi cu oamenii de-
presivi?“ E ciudat ca simt exact opusul. Ma simt excelent lu-
crand cu oamenii depresivi, pentru ca stiu ca pot fi ajutati.
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Da, vestea buna este ca, beneficiind de un tratament
eficient, poti depasi depresia — si, odata ce ai depasit-o, ai
sansa de a-i impiedica reaparitia. Noile tehnici de auto-aju-
tor sunt in masura sa te ajute sa transformi gandirea nega-
tiva si starile de tristete dureroase. Nu e usor. Este nevoie
de munca din partea ta. Dar exista instrumente puternice —
multe tipuri de instrumente — pe care poti sa 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-comportamentala/
behaviorista. Eu si colegii mei dezvoltam aceasta metoda de
30 de ani, iar ea este acum folosita Tn intreaga lume ca trata-
ment psihoterapeuticalternativ pentru depresie sianxietate.
Aceasta terapie te ajuta sa-ti schimbi modul in care gdndesti
(perceptiile) si ceea ce faci (comportamentul). Odata ce ai
schimbat modul in care gandesti, vei schimba modul in care
simti si vei rupe ciclul durerii autoperpetuate.

n loc s3 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 Tncepi sa-ti schimbi
viata chiar astdzi. Pentru multi oameni, TCC are mai multe
efecte de durata decat orice alta metoda. Daca tratezi depre-
sia moderata sau severa cu medicamente, dar intrerupi
medicatia dupa ce te simti mai bine, sunt sanse mari (76%)
sa ajungi din nou sa fii deprimat in urmatoarele 12 luni. Dar
daca ai ajuns sa te simti mai bine cu ajutorul terapiei cogni-
tive, exista o sansa mai mica (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, prada depresiei. Pastilele nu te invata noi metode,
dar TCC o face.
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