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Veltits Andreai






Pilnigi neiespéjama gramata

Pirms trispadsmit gadiem biju parliecinats, ka tas ir
neiespéjami. Ka es nomirsu vai sajuksu prata.

Man nebija ne mazako izredzu vél bt starp dzivajiem.
Reizém Saubijos, vai parcietiSu nakamas desmit mintites.
Tolaik nespéju pat iedomaties, ka jutiSos gana stiprs un
parliecinats par sevi, lai aprakstitu $o pieredzi.

Viens no depresijas galvenajiem simptomiem ir abso-
lata bezceriba. Nekadu nakotnes izredzu, nekadas gais-
mas tunela gala — tas ir ciesi noslégts abos galos, un tu
atrodies tur ieksa. Ja vien es spétu paredzét nakotni, ja
zinatu, ka ta bus daudz gaisaka par visu iepriekséjo pie-
redzi, tad viens tunela gals tiktu atvérts un es saskatitu
gaismu. Ta nu $is gramatas esiba vien pierada, ka de-
presija melo un vie§ prata pilnigi aplamas domas.

Tomeér depresija pati par sevi nav meli. Ta ir realaka par
visu, ko esmu pieredzéjis. Bet, protams, ta ir neredzama.
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Citiem cilvekiem skiet, ka viss ir kartiba. Tu staiga
apkart ar liesmojosu galvu, bet neviens neredz $is lies-
mas. Lielakoties depresija ir neredzama, slépta paradiba,
talab masu stigmai* ir visas iespéjas plaukt un zelt. Ipasi
smagi no tas cie§ depresijas upuri, jo stigma ietekmé
domas, un depresija ir domu slimiba.

Depresijas makts cilvéks jatas vientuls un doma, ka
vins$ vienigais tik smagi cie$. Slimnieks loti baidas radit
jukusa cilveka iespaidu un dara visu, lai sléptu savu sta-
vokli. Bailés tikt atstumts vin$ noslédzas sevi ka austere
un neruna par savam probléemam. Un tas ir pilnigi aplam,
jo, runajot par tam, klast vieglak. Vardi — izteikti vai
uzrakstiti — ir masu saikne ar pasauli, un, runajot par
savam izjatam un rakstot, més uzturam saikni cits ar
citu un savu isto “es”.

Protams, cilvéks ir savrupa batne. Atskiriba no dziv-
niekiem més valkajam drébes un radam pécnacéjus aiz
slégtam durvim. Més kaunamies, ja mums ir kadas novir-
zes no normas. Bet no $1 kauna var atbrivoties, runajot

* Stigma (kauna zime) ir stavoklis, kad cilvéks ar psihiskiem
traucéjumiem juatas nepilnvértigs un izstumts no sabiedribas pat
tad, ja citi nezina par $im problémam un vin$ necie$ no apkartéjo
noraidos$as attieksmes. (Tulk. piez.)
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par savam problémam, pat lasot un varbut ari rakstot
par tam.

Vismaz es tam ticu. Tiesi lasot un rakstot es zinama
méra paglabos no savas tumsas valstibas. Kolidz sapratu,
ka depresija melo mums par nakotni, man radas doma
uzrakstit par $o pieredzi, reizi par visam reizém izrékina-
ties ar savam ligam. Sai gramatai ir divi galvenie mérki:
pirmkart, reducét ar psihiskiem traucéjumiem saistito
stigmu, otrkart, viest lasitaja parliecibu, ka bezdibena
dzilés nevar gut gana skaidru prieksstatu par apkartéjo
pasauli (ta gan varétu but visai donkihotiska iecere).
Sarakstlju $o gramatu tapéc, ka nodrazti izteicieni ir
tie patiesakie. Laiks paties$am dziedé, un tunela gala ir
gaisma, pat ja més nespéjam to saskatit. Un makoni ar
sudraba malinu ari ir pieejami — divi par viena cenu.
Dazkart vardi spéj mas atbrivot.



Maza piebilde,
pirms keramies pie lietas

Katram no mums ir unikals prats, un unikalas ir ari ta
problémas. Mans prats nogaja no sliedém citadi neka citu
cilvéku prati. Masu pieredze biezi lidzinas citu pieredzei,
bet tas nekad nav identiskas. Tadi visparigi apziméjumi
ka “depresija’, “trauksme’;, “panikas lékmes” un “obsesivi
kompulsivie traucéjumi” ir visnotal lietderigi, tomér ne-
drikst aizmirst, ka katram ir atskiriga pieredze.

Depresija ir strikti individuala paradiba. Més atski-
rigi izjutam cie$anas, tam ir atskirigas gradacijas, un tas
izraisa atskirigu reakciju. Tapat ir ar gramatam — butu
noderigas vien tas, kuras precizi atspogulotu misu pie-
redzi un pasaules skatijumu, batu vérts lasit tikai pasu
sarakstitas gramatas.
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Nav iespéjams “pareizi” vai “nepareizi” ciest no de-
presijas, panikas lékmém vai suicidalam tieksmém. Tas
viss notiek pats no sevis. Garigas cie$anas, gluzi tapat ka
joga, nav sporta sacensibu veids. Tomér laika gaita esmu
sapratis, ka gistu mierindjumu, lasot par to, ka cietusi,
parvaréjusi izmisumu un turpinajusi dzivot citi cilvéki.
Tas ir devis man ceribu. Loti ceru, ka $i gramata ari dos
kadam ceribu.



