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Napomena

Svaka informacija iz ove knjige je data u najboljoj nameri i treba da se koristi iskljucivo
u obrazovne svrhe. Vazno je ista¢i da dijagnoza i tretman depresije i drugih mentalno-
emotivnih poremecaja zahteva prisustvo obu¢eni medicinskih stru¢njaka. Ova knjiga
ne sme da se koristi kao zamena i/ili izgovor za netraZenje profesionalne pomod¢i radi
dijagnoze i tretmana bilo kojeg mentalno-emotivnog poremecaja ili nekog drugog me-
dicinskog poremecaja. Potencijalni rizik vezan za nestru¢nu dijagnozu i tretman ovih
poremecaja moze se umanjiti samo uz adekvatnu pomo¢ medicinskih stru¢njaka.



Posveta

Uvu knjigu posvecujem svojoj supruzi Lidiji, majci Milevi i kcerci
Dijani jer bez njihove ogromne ljubavi, podrske i vere ne bih izdrzao
ovo iskusenje,

Mom pokojnom, voljenom ocu Gojku cija izmucena dusa najzad
moze da nade svoj mir.

HVALA GOSPODU NA SVEMU

U Beogradu, Srbija
Leta Gospodnjeg 2002.






[z recenzije

Knjiga vizuelno predstavlja triptih, koji se sastoji od psihofilozof-
skog traktata, likovnog priloga, te poetskog dela. Prvi deo predstavlja
nau¢noempirijsko razmatranje depresije, gde autor ingeniozno ni-
hilizmu tog entiteta suprotstavlja kreativnost. Svako je stvaralastvo
onaj pozitivni vitalni dinamizam u kojem ¢ovek preuzima prerogative
Boga - Pantokratora.

Stvarajuci, covek ostavlja iza sebe trag, popunjava prazninu, nadvladava
horror ex nihilo, onaj strah od praznine koji obelezava depresivno razmi-
$ljanje. Autor daje veoma prakti¢ne savete, lako provedive, $to knjizi daje
posebnu vrednost. Impresivni su njegovi spoznajno introspektivni sta-
vovi eshatoski fundirani, potkrepljeni pomno odabranim citatima, kako
eminentnih autora, tako i Biblije. Njegovi nesto kraci opisi anksioznih
stanja deluju kao isklesano, nema im se §ta dodati ni oduzeti. Premda
je korektno naveo psihofarmakolosku komponentu u pristupu i leCenju
depresija, provejava dojam odredene skepse prema istoj. Pisac se zadrzao
na likovnoj i poetskoj komponenti u tretmanu depresija i prikazuje origi-
nalnu tehnologiju istih. Oc¢igledno se radi o superiornom intelektu, koji
je voden racionalnim delom mozga, $to dokazuje primer opservacije re-
lativizma faktora vremena kao simptom kod depresivnih osoba. Kvalitet
prvog dela knjige je i to, $to je potrazio reSenje izvan oficijelnih medicin-
skih postupaka, nasavsi ga u univerzalnoj osobini ¢oveka da stvara novo,
neponovljivo i da tako opravda svoje postavljenje u svetu.

Za ¢oveka formiranog u materijalistickom svetu, visokog intelektual-
ca, imam dojam da je malo previse verovao Bogu. Zanimljivo je da ga je
i sam locirao u ¢oveka (u jednoj pesmi), sa svim njegovim slabostima.
Mozda su najveci kvalitet prvog dela knjige saveti koji su esencijalni,
dati jednostavnim re¢nikom prozivljeno prakticni i efikasni.



Drugi deo knjige-triptiha, predstavlja likovna prezentacija i prakti¢ni
primer onoga za $to se pisac zalaze u teoretskom delu knjige. Najve¢im
brojem slika dominira korenje; ono se nalazi ne samo u dnu nego i sa
strane, pa ¢ak i na vrhu slika. Deo korenja zavrsava u krstovima. Time
nam $alje onaj prajauk osobe iskorenjene iz sigurnosti rodnog grada,
vape¢om potrebom da se ukoreni u familijarni, i kolektivni indentitet,
koji on vidi u hri$¢anstvu, koji se opetovano ponavlja u simbolici kr-
sta. Pa i likovi u kompozicijama slika predstavljaju delove vizantijskog,
srpskog Panteona. Za likovne predloske vredi njegova poruka da ih
obavezno treba interpretirati skupa s terapeutom.

Tre¢i deo knjige naslovljen je ,Na korak do svetlosti® predstavlja
poetski deo koji je podeljen na Cetrdeset pesama. Ovaj deo se moze
sagledati i kao jedna poema-molitva, podeljena u 40 pevanja, a moze
se shvatiti i kao jedno jedino pesnicko delo. Pesnickim izrazom, razlici-
tim po formi, izvrsnom akribijom, bogatim re¢nikom, manirom rasnog
poete, provejava obracanje Bogu. Ovaj deo je jedan sofisticirani vapaj,
zov na pomo¢, vera u transcendentalno, kao izraz jedne vulnerabilne
psihe, emocionalno tanane, i zato upkos nadarenom intelektu, upuéena
na pogresno mesto.

Pomazucdi sebi i stavljajuci na papir svoja iskustva autor je sigurno
pokazao put mnogima koje depresija iz ovog ili onog razloga dohvati.
Zato ova knjiga treba da nade put do ¢itaoca i to kako profesionalnih
psihijatrijskih stru¢njaka, psihijatara, psihologa, socijalnih radnika,
okupacionih terapeuta, tako i osoba koje u svojoj okolini imaju pro-
blem, pred kojim se nasao i autor, otkrivsi stvaralastvo, kao put za izla-
ska iz depresivnih dubina. Da je problem globalni, govori i prognoza
Svetske zdravstvene organizacije da ¢e depresija u prvoj polovini 21.
veka biti mentalni problem broj jedan. Ovo je razlog vise da spoznaje
ovog autora ugledaju svetlo dana.

Prof. dr sc. Petar Bokun
neuropsihijatar
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Predgovor

Nedostatak vere je kljucni problem modernog coveka.
dr Alexander Lowen

Nekoliko meseci pre nego $to sam se razboleo sanjao sam san. U
tom snu bio sam u pozoristu. Pri izlasku zastao sam da uzmem kaput u
pozorisnoj garderobi. Ali nisam mogao da ga nadem. Bio sam u panici
zbog toga. Ljubazne ljude koji su radili u garderobi totalno je zbunila
moja panika i nudili su mi da uzmem bilo koji drugi kaput, sve lepsi
od lepseg, sve sjajniji od sjajnijeg. Ali ja sam Zeleo samo svoj, stari,
prasnjavi kaput. Trebalo mi je dosta vremena da pravilno protumacim
ovaj san. Zasto sam se toliko uspanicio zbog gubitka starog, prasnjavog
kaputa? Danas, posle skoro cetiri godine uzasne patnje, ja znam da je
moja panika iz sna bila vrlo opravdana. Danas znam da ako neko zeli
da se promeni i ponovo oseti sre¢nim, ovo sve nece doc¢i kao rezultat
osecanja samoodbacivanja i samomrznje, nego, naprotiv, kao rezultat
identifikacije sa realnos$¢u istinskih bica. Ili da bih bio precizniji, kao
rezultat identifikacije sa smislom postojanja naseg istinskog bica. I to
bez obzira na ¢injenicu da li je smisao naseg postojanja ,,zastareo i pras-
njav® ili ,nov i sjajan®

Postoji relativno malo knjiga o depresiji napisanih rukom onih
koji su preziveli ovaj uzas. Ova knjiga namerava da srusi ovaj ,,zid
$utnje” i, takode, zeli da motivise druge ljude koji su preziveli de-
presiju da progovore i podele sa nama svoje li¢ne price i saznanja
koje su stekli tokom borbe s ovom uzasnom bolesc¢u. Price i saznanja
koja ¢e mozda pomoci i spasiti Zivote nekim buducim Zrtvama ove
teske bolesti.



Depresija ubrzano postaje jedan od glavnih fenomena modernog
vremena. Gotovo neverovatne dimenzije epidemije ove bolesti jasno
pokazuju da su nase drustvene, kulturne i duhovne vrednosti u veoma
dubokoj krizi, krizi koja nije zabelezena u prethodnoj ljudskoj istoriji.
Pla¢ ljudskih dusa toliko je glasan da ne mozemo da ga ne ¢ujemo
jednostavno zato $to smo skoro svi mi zahvaceni njime, na ovaj ili onaj
nacin. A ako i nismo, uskoro ¢emo biti jer smo (kao ljudska vrsta) skoro
dosli do tacke kada je ovaj plac jedina stvar koja pokazuje da smo zaista
ljudi, a ne neke hladne, bezdu$ne masine i kompjuteri. Ovaj oc¢ajnicki
vapaj za smislom i lepotom moze jedino biti shvacen ako se prevede
ve¢nim rec¢ima naseg Gospoda Isusa Hrista: ,,Jer kakva je korist coveku
ako sav svet dobije, a dusu svoju izgubi?“. Uistinu, KAKVA?
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Uvod

Onaj kome je poslata neprekidna tuga poznat je
kao neko ko je pod posebnom Bozjom brigom
sv. Isak Sirin

Video sam i doziveo mnoge ruzne i loSe stvari. Nisam hteo da ih
vidim i dozivim, jednostavno, one su se desile. Lose stvari se deSavaju.
Sudbina, neko ce redi.

Kada sam imao 12 godina moga voljenog oca iznenada su uhapsili
Titovi komunisticki ,,odredi zla“. U zatvoru je brutalno mucen i ubijen.
Dobar, nevin i ¢astan covek. Re¢eno nam je da je izvr$io samoubistvo,
ali pravu istinu nikada necemo saznati. Kako je bilo i o¢ekivano u tim
vremenima, autopsija nije nikad dozvoljena. Njegova tragi¢na smrt slo-
mila je srce mojoj porodici, majci, bratu i meni.

Gledao sam kako moja majka gotovo gubi razum od bola zbog oceve
tragi¢ne smrti. Secam se svoga brata, svoje majke i sebe kako, praktic-
no, bezimo iz rodnog grada (Sarajevo) da bismo spasili Zivote. Zatim
sam video kako se ¢itava zemlja u kojoj sam se rodio raspada na delove
bez i jednog shvatljivog razloga. Gledao sam svoje prijatelje kako idu u
rat i kako se vracaju iz njega u mrtvackim sanducima. Neki od njih su
preziveli, ali su ostali trajni invalidi, bez ruku i nogu, neki su se kasnije
jednostavno ugasili i umrli od tuge.

Ali sve ruzno i bolno $to sam video i doZiveo u Zivotu, ne moze da se
poredi sa licnim iskustvom bolesti depresije. Za mene, iskustvo depre-
sije je iskustvo APSOLUTNOG UZASA.

Godine 1989. diplomirao sam na Poljoprivrednom fakultetu, na
Univerzitetu u Beogradu. Od 1990. do 1998. radio sam kao sluzbenik
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u Americkoj ambasadi u Beogradu. Juna 1998. godine, iznenada sam
teSko oboleo, prvo od virusa na srcu, a zatim od teskog depresiv-
no-anksioznog poremecaja. Intenzitet patnje koju sam preziveo za
vreme depresije klju¢ni je razlog za moju odluku da promenim pro-
fesiju. Iako jo$ uvek bolestan, diplomirao sam Hipnoterapiju i Stres
Menadzment na The La Roche International College u januaru 2001.
godine. Ipak, ja se jo§ uvek ne smatram terapeutom, bez obzira na
odli¢ne lekcije o hipnoterapiji i stres menadzmentu koje sam dobio
od svog dragog prijatelja gospodina Keitha Jonesa, iz The La Roche
International College. Ose¢am da jo$ uvek ne posedujem neophodne
licne karakteristike koje bi me ucinile dobrim terapeutom. Na pri-
mer, suvi$e sam emotivan i sklon visku entuzijazma nego $to je to
neophodno pri radu sa pacijentima koji boluju od depresije i drugih
mentalno-emotivnih poremecaja.

S druge strane, ose¢am snaznu potrebu da sa Vama podelim isku-
stva i saznanja koja sam stekao za vreme bespostedne borbe s de-
presijom. Iz te potrebe je i nastala ova knjiga. Knjiga, koju citate,
je nastala u bolu i suzama. Uprkos tome, ovo nije knjiga tuge, ve¢
naprotiv, knjiga nade.

Knjiga nade jer cete u njoj na¢i ne samo odgovore na osnovna pitanja
o prirodi svoje bolesti, nego i ¢itav niz prakti¢nih i lako primenjivih
saveta kako da ,,pobedite Zver Depresije i Anksioznosti“ kroz aktivnosti
umetnickog stvaranja.

Vazno je ista¢i da ovi odgovori i saveti dolaze od nekog kao $to ste
Vi, dakle, nekoga koji je iskusio depresiju, nekoga koji je hodao unutar
»tamnog tunela depresije®

Stoga, toplo preporucujem ovu knjigu, pre svega ljudima koji pate
od ovih poremecaja kao i njihovim ¢lanovima porodice. Dok sam
pisao knjigu, na umu su mi stalno bile dve osobe: moja supruga
i moja majka koje su ocajnicki tragale za nekim lako shvatljivim
informacijama i savetima vezanim sa depresiju. Informacijama i
savetima koji bi njima pomogle da bolje shvate razloge i prirodu
moje agonije, koji bi mozda i meni pomogli u borbi sa depresijom.
Imajudi na umu Vase ¢lanove porodica, ali pre svega Vas koji ste
oboleli, pokusao sam da ovu knjigu oslobodim od tesko razumljive
stru¢ne medicinske terminologije u onom stepenu u kojem je to
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bilo moguce. Ipak, pored ovih glavnih grupa ¢italaca zbog kojih je
sve ovo napisano, smatram da ova knjiga moze da bude izvor veoma
vrednih informacija za sve medicinske struc¢njake koji su zainte-
resovani da koriste umetnicko stvaranje kao pomoc¢ni terapeutski
modalitet.

Bog Vas blagoslovio,

Nebojsa Durovi¢

generalni menadzer
Umetnoséu Protiv Depresije
i Anksioznosti (Art-A-DAY)
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