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Introduccion

Es dificil explicar lo que es la depresion a quien no la ha
sufrido. Estas descripciones breves, recogidas por el es-
critor Danny Baker en su pagina de Facebook, las han he-
cho personas que han pasado por esta experiencia y son
un ejemplo de lo dura que es esta enfermedad.

La depresion es no vislumbrar ningtn futuro y no te-
ner respuesta para ninguno de los problemas de tu
vida.
Cuando tienes depresion, nada te divierte, nada te
hace sonreir.

- Sientes que eres como un fantasma... que no eres par-
te del mundo real.

- Es como ahogarse, mientras puedes ver que todo el
mundo a tu alrededor est4 respirando.
La depresién es un lugar oscuro del que no se puede
escapar.

- Es como estar encerrada en una habitacién sin luz, ni
ventanas ni puerta. Esta tan oscuro que no puedes ni
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siquiera ver tus manos delante de tu cara, no digamos
ya encontrar una salida.

La depresidn es la incapacidad para construir o ima-
ginar un futuro.

Deslizarse en una depresion es como caer en un pozo os-
curo y sin fondo, preguntandote si alguna vez termina-
ra esa calda. Y cuando miras hacia atras, al lugar desde
donde caiste —y que es el mismo al que deseas regre-
sar— puedes ver como se va alejando en la distancia, esa
famosa luz que se hace mas y mas tenue, mientras que el
pozo en el que estds cayendo se hace mas profundo, mas
oscuro y te envuelve mas y mas.

La depresion es como si te cambiasen la mente por otra
que te hace sentir sin ningtin valor e insensible a la vida,
incluso para mi propio marido e hijo. Me arrebata cual-
quier sentimiento que no sea una tristeza perpetua que
nunca sé de dénde vino pero que conozco muy bien. La
depresiéon me ha robado mi confianza y ya no me sien-
to merecedora del amor de nadie. La depresién me llama
cosas y me hace tener pensamientos terribles y ha habido
veces en las que la depresion ha ganado y he tomado una
sobredosis de un medicamento.

Es como estar atrapada en una caja de la que no pue-
des salir, un lugar muy oscuro donde te sientes tan
abatida que incluso las tareas més simples son difici-
les. Y te sientes completamente sola.

Estas debajo de un suelo de cristal, gritando y gol-
peando en él para intentar captar la atencion del res-
to del mundo que sigue sus vidas sin ti. El problema
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es que nadie puede oirte y ni siquiera saben que estas
atrapada alli.

Emociones multiples: miedo, desesperacidn, vacio,
insensibilidad, vergiienza y una incapacidad para re-
conocer a la persona alegre y feliz que solias ser.

La depresion es perder el deseo de tomar parte en la vida.
Para el resto del mundo es como un agua pacifica, pero
hay un tsunami rugiendo por debajo de la superficie.

La depresion te hace sentir que eres una actriz que te in-
terpreta a ti misma y que siempre esta obligada a sonreir.
Estar deprimido es como tener una visiéon de tunel,
independientemente de como vaya tu vida, te hace
sentir miserable y abrumado sin ningtin motivo.

Un cancer del alma.

Es como vivir entre la niebla todo el tiempo, un mun-
do sin color ni risas.

Es como vivir en un tinel oscuro sin luz al final, sin
aire para respirar por mucho que intentes llenar tus
pulmones.

Sentirse completamente sola, incluso si estds rodeada
de gente.

Una desesperanza completa.

Es como sentir un duelo por alguien que una vez
amaste: ti misma. Cuando te miras en un espejo solo
ves los ojos de un muerto. No hay chispa. No hay ale-
gria. No hay esperanza. Te preguntas si conseguiras
existir un dia mas.

Sentirse dormida en el interior. Pasa el mundo y el
tiempo y nada te da alegria.
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Sentirse oscura, sola, asustada. Dormir es la tinica es-
capatoria para el dolor.

Es como ser el prisionero y el carcelero al mismo tiempo.
Despertarse a otro dia de desanimo y sentir que ese
peso en tu pecho nunca va a desaparecer.

Solo quieres levantarte en un campo y gritar hasta
que tu cabeza estalle, pero no sabes por qué.

Como si tu mente estuviera paralizada.

Es como caer en un pozo o un agujero oscuro y pro-
fundo y no tener una escalera para poder trepar y salir
de alli. Estds atrapada en la oscuridad, sientes frio y
notas como te vas entumeciendo.

Me hace sentir como una pequefa semilla en el fon-
do de una maceta, cuanto més intento crecer y libe-
rarme, me cae encima mas tierra que me ahoga y me
empuja hacia el fondo.

Estar deprimido es que te hayan arrebatado todas tus
emociones, salvo las negativas, como son la tristeza,
la ansiedad y el miedo.

Es una bola de plomo de diez toneladas en tus tripas
que no puedes hacer nada mas que arrastrar de un
lado a otro contigo.

Y tienes que intentar parecer normal al mismo tiem-
po que haces eso.

Es un ladron... te quita todo y te deja morir.

Es como tratar de respirar mientras estds envuelta en
alquitran.

Es algo mas doloroso que cualquier dolor fisico que
haya experimentado nunca. Y NADIE puede verlo.
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+ La depresion es despertarte deseando haber muerto
mientras dormias.

Ojald estas frases, reales y de personas deprimidas,
nos ayuden a vislumbrar la dureza, el sufrimiento y la
desesperanza asociadas a esta enfermedad.

La depresion es la primera causa de discapacidad a escala
mundial, segin la Organizacién Mundial de la Salud, y
en 2030 serd la enfermedad de mayor incidencia en todo
el planeta, con unos 500 millones de afectados. Algunos
estudios indican que aproximadamente una de cada seis
personas sufrira depresion al menos una vez en su vida. La
magnitud del problema se agrava por el estigma que pesa
sobre esta enfermedad, que hace que en muchos casos no
sea diagnosticada ni tratada, y por la limitada eficacia de
los tratamientos disponibles, que conlleva que sea una en-
fermedad larga y en algunos casos con recaidas recurren-
tes o que, simplemente, no responda a las terapias.

Otra dimensién impactante del problema es su coste
socioeconémico: se calcula que la depresion y los perjui-
cios asociados (enfermedad, medicacion, absentismo la-
boral, muertes prematuras...) cuestan cada afo a Europa
lo equivalente al 1% de su economia. Frente a la dureza
de estos datos, se contintia avanzando, se experimenta
con tratamientos psicolégicos y farmacoldgicos eficaces,
y sabemos que nuevas lineas terapéuticas con resultados
preliminares muy prometedores mejoraran la situacién
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en el futuro inmediato. Hemos ampliado el conocimiento
sobre las causas de la depresion, sobre las zonas cerebra-
les afectadas, sobre la quimica cerebral de la depresion,
sobre las estrategias que pueden prevenir este trastorno
o favorecer su recuperacion. Pero, mientras llega esa an-
siada mejora, debemos combinar, como en cualquier otra
enfermedad mental, esperanza y prudencia, apoyo a las
personas afectadas, esfuerzo y compromiso en la investi-
gacién y concienciacidn social.

La depresion es una enfermedad fisica que afecta es-
pecialmente al sistema nervioso y que se refleja en com-
portamientos anémalos. No tiene nada que ver con la
tristeza o la melancolia, que son emociones naturales y
probablemente necesarias. La depresion afecta grave-
mente a la calidad de vida, a la productividad e incluso a
la esperanza de vida pero, asi como para otros temas de
salud tenemos unas politicas muy proactivas, con cam-
painas contra el tabaquismo o el alcoholismo, a favor del
ejercicio y la dieta sana e incluso para evitar las quema-
duras del sol, la depresién se mantiene oculta y se abor-
da desde el silencio culpabilizador y la vergiienza. Es una
enfermedad con estigma, si bien nadie es responsable de
sufrir una depresion. Aqui no hay culpables.

Los pacientes deprimidos sienten que las cosas me-
joran cuando saben exactamente lo que les esta pasan-
do, cuando asumen que es una enfermedad, dura y larga
pero curable, cuando descubren las cosas que les ayudan
y aquellas en las que no deben caer. La depresién mina
recursos, arrebata el placer y la alegria, te convierte en
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alguien distinto a quien eres normalmente. Pero tu sigues
siendo tu en ese pozo en el que te encuentras. Ojald el
estar mas informados suponga un apoyo en el camino
de la recuperacién, un impulso para salir de ese estado;
ojala dé esperanza a personas a las que queremos y que
pasan uno de los momentos mas dificiles de sus vidas.
Son muchos los que salen de la depresion y se curan para
siempre; ojald, sabiendo mas, ayudemos a que estos casos
de éxito sean cada vez mds frecuentes.



