IEVADS

Ja tu esi kaut mazliet [ldzigs/-a man, art tavs pirmais instinkts,
saskaroties ar iespéju, ka viss ir d... un jasak piepemt
iespéjamibu, ka tavu veselibu varétu bt skarusi depresija péc
izdegSanas, drosi vien batu konsultéties ar masu laika visu zinoSo
orakulu — ChatGPT. (Vai Google, ja esi apburo$aja old-school
vecuma. Gramatas? Kas ir tas putekjainas relikvijas?)

Un kadu. satriecoSu gudribu tev davaja Sis digitalais guru?
Parastos padomus: éd darzenus ka trusis, vingro t3, it ka trenétos
olimpiskajam spélém, saloki sevi jogas pozas, kas padaritu
klingeri greizsirdigu, un, protams, medité savu celu uz
apgaismribu. Et voila! Depresija tiks izarstéta!

Lai gan Sie ieteikumi teorétiski ir pilnigi sapratigi (dazus apstiprinu
arT sava skatijuma $aja gramata) un naktu par labu ikviena cilvéka
ikdienas rutinai (atskaitot gal&jibas, protams), tie Skiet tikpat
paveicami ka uzkap3ana Everesta, ja tu Sobrid funkciong,
maksimums, ka vertikala pelke.

Tapéc es sarakstiju So gramatu. Es novélu, lai ta tev ir ka uzticams
paligs tavos centienos atglit savas dzives kvalitati péc
izdegSanas. Seit esmu apkopojusi praktiskus padomus, ko es
atklaju sava atgtiSanas cel3, kad sapratu, ka man ir javelk sevi ara
no bedres, tadu nevaréju atrast nevienu padomu, mekléjot péc
atslégas vardiem “Viss ir d... Ko nu?”.

Tapéc es saku ar mazuminu. Maziem soliSiem, instinktivi.
Praktizéju lietas katru dienu, sekoju savai iek$&jai sajatai,
klausTjos sava sirdT (kad ta nebija parak aiznemta, jhtoties s...gi)
un iedzilindjos gramatas, kuras mani uzrunaja. Rezultatd esmu
apkopojusi veselu stratégijas dargumu kratuvi, kas darbojas tik
labi, ka nevaréju to paturét tikai sev.

11

Uzskati o gramatu par savu personigo atbalsta riku komplektu.
Nem to, kas rezoné ar tevi, pielago to, kas uzreiz neder, un
atstaj/atmet to, kas liek tev izvalbtt acis. Galvenais meérkis ir
palidzét tev justies labak, sperot vienu soliti péc otra.

Mazai atkape: $aja gramata nolému tevi uzrunat ar tu! Ceru, ka nepemsi
launa tadu familiaritati, jo es tevi, iespéjams, nemaz nepazistu un nekad
dzivé nesastapsu! Tomér es gribu, lai tu saproti, ka Saja gramata viss ir
paredzéts tiesi TEV! Bet nu atgrieZamies pie gramatas!

Neatkarigi no ta, vai no domas vien par zaliem smidtijiem tev
paliek slikti vai arT tu aktivi meklé jaunas pieejas, ka papildinat
savu dziedinaSanas celojumu, $Ts gramatas mérkis ir bat tavai
bakai vétra, izgaismojot alternativus celus, lai tu saktu savu
atvese|oSanos un atgltu sen zaudé&to mirdzumu ac's.

Tapat man 8T gramata ir |oti batiska, lai es parrautu klusumu un
tabu sajatu par depresiju un antidepresantiem. Depresija ir tikpat
smaga slimiba ka jebkura véderkaite, kas prasa uzmanibu un
arstéSanu. To nevar paslaucit zem paklaja un cerét, ka ta paries
pati no sevis!

Svariga atruna: neesi maldinats, §T gramata neaizstdj
profesionalus medicinas profesiona|u padomus, k& arT to nedrikst
sajaukt ar kaut ko, ko rakstijusi praktiz&josi arsti. Sis ir tikai vienas
personas pieredzes stasts un mans dziedinaSanas process, kas
pierakstits, cerot, ka tas varétu tev palidzét tava situacija. Ta ir
viena perspektiva, iespéju izvélne, ja tu tadu meklé. Turklat, ta ka
mana pieredze bija TpaSi saistita ar izdegSanu, kas galu gala
noveda pie depresijas, STs atzipas ir jaskata caur So prizmu, nevis
jaattiecina uz depresiju izoléti.

12



