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      Úvod

      Tuto knihu čtete pravděpodobně proto, že někdo z vašich blízkých trpí depresí. Nejste sami, kdo má ve svém okolí člověka, jehož potkal osud v podobě této poruchy. Depresi zažije v životě každý pátý člověk. Ve skutečnosti je jich ještě více, neboť v této statistice nejsou zahrnuty statisíce závislých lidí, kteří trpí (nebo trpěli) depresí a snaží se bojovat s depresivní náladou pomocí alkoholu, drog nebo léků, zejména prášků na spaní a proti úzkosti. Když uvážíme, že jedna osoba má v průměru pět až sedm blízkých (partner, děti, rodiče, sourozenci nebo nejlepší přátelé), tak to, že se alespoň jednou v životě nesetkáte ani jako pacient ani jako blízká osoba s depresí, se téměř rovná výhře v loterii.

      Pokud začne váš partner, bratr, sestra, dítě či jeden z rodičů trpět depresí, budete si klást řadu otázek: Co cítí člověk s depresí? Jak mu mohu pomoci? Čemu se mám naopak vyhnout? Jak mohu svého příbuzného trpícího depresí přimět k tomu, aby vyhledal profesionální pomoc? A jak najdu vhodnou pomoc? Co mám dělat, aby to negativně neovlivnilo mou vlastní náladu a abych to vydržel já sám? V hledání odpovědí na tyto a podobné otázky vám chce pomoci právě tato kniha.

      Její poselství zní: Pro svého blízkého můžete udělat hodně – často dokonce více než odborníci. Neboť vy jste pro depresí trpícího příbuzného nejen důležitější než oni, ale také s ním trávíte mnohem více času. S odborníkem, například s psychologem, je váš blízký v kontaktu většinou méně než hodinu týdně, zatímco s vámi po velkou část každého dne. Váš přístup k němu a vaše podpora pro něj mohou hrát zásadní roli.

      Deprese postihne nejen nemocného člena vaší rodiny, ale i vás. Deprese vnucuje člověku, který jí trpí, své zákony: „Chovej se nerozhodně, buď pasivní, hned reaguj dotčeně, stáhni se, zbav se svého nadšení a radosti ze života.“ Váš blízký se tedy začne chovat jinak a vám to často nebude příjemné, což bude mít vliv na vaši náladu. Stres, nepochopení a podrážděnost mohou vést k tomu, že ztratíte kontrolu nad vlastním životem a s daným příbuzným se navzájem odcizíte. Nemělo by vás překvapit, že tři ze čtyř osob pečujících o lidi s depresí mají pocit nadměrné emoční zátěže. Když váš příbuzný upadne do depresivní krize, často se ocitnou pod tlakem i jeho vztahy. Téměř každé fyzické nebo psychické onemocnění vede k tomu, že se člověk zabývá více sám sebou a méně ostatními. U deprese to platí obzvlášť. Deprese vyvolává to, že se člověk obrací do sebe. Narušuje se dřívější rovnováha mezi tím, že na jednu stranu dává a na druhou bere. Omezenou energii, která mu ještě zbývá, potřebuje pro boj se svou nemocí. Deprese ovšem bere energii nejen pacientovi, ale i jeho blízkým. Pocity jsou nakažlivé. Vina, nejistota, pochybnosti o budoucnosti, hněv a podrážděnost, to všechno jsou pocity, které sužují jak pacienta samotného, tak i lidi kolem něj. Ze všech těchto důvodů zatěžuje deprese pacientovo okolí více než jiné nemoci.

      Tato kniha nabízí rady a strategie, které vám pomohou situaci zvládnout, abyste se psychicky nezhroutili a abyste neztratili ani svého příbuzného ani sami sebe. Mnohá z těchto doporučení pocházejí od lidí, kteří jsou ve stejné situaci jako vy. Neznamená to, že všechno, co v této knize najdete, je pro vás vhodné nebo se vám bude líbit. To je v pořádku. Stačí, že objevíte naději a perspektivu, když najdete pár rad, které budete moci využít.

      V této knize volím kvůli lepší srozumitelnosti gramatický mužský rod, když mluvím o blízkém člověku, který trpí depresí. Depresí ovšem samozřejmě netrpí pouze muži, proto si tam, kde je napsáno „on“, můžete dosadit i „ona“.

      Huub Buijssen, Tilburg
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Deprese: Pohled zevnitř

Jak člověk pociťuje depresi? Co se odehrává v hlavě a v těle vašeho partnera, dítěte nebo rodiče?

Možná si také kladete tuto otázku, protože nedovedete pochopit, proč se váš blízký teď chová o tolik jinak než dříve.

Pokud jste sami nikdy depresí netrpěli, může vám pomoci, když budete vědět, co depresivní člověk zažívá. Dokážete ho lépe pochopit a také mu dokážete lépe pomoci.

Prožívání deprese se vám pokusím nastínit tak, že vám postupně vysvětlím její symptomy jeden po druhém. Pro jistotu však nejdříve upozorňuji, že to nebude žádné veselé čtení, a radím vám, abyste si tuto kapitolu raději rozdělili na etapy. Když ji přečtete jedním dechem, vaší náladě to zrovna neprospěje!

Nejdříve mi dovolte upozornit na dvě témata. Zaprvé se v následující části pokusím vysvětlit, jak je obtížné najít pro popis deprese výstižná slova, zadruhé navážu částí o mnoha tvářích deprese.

Deprese je nevysvětlitelná

Popsat, co cítí lidé v depresi, je téměř neřešitelný úkol. „Zkušení psychiatři říkají, že po dlouholetých zkušenostech dokážou do jisté míry pochopit schizofrenii, ovšem vcítit se do hluboké z nitra vycházející deprese, melancholie, nelze.“ (Lütz, 2009)

Dokonce i spisovatelé, kteří prodělali depresi, pociťují, že pro popis toho, co prožili, se jim nedostává slov.

Spisovatel a publicista Matt Haig o tom v knize Důvody, proč zůstat naživu napsal:

Co je to deprese, těžko vysvětlíte někomu, kdo ještě nikdy žádnou neměl.

Je to podobné, jako kdybyste vysvětlovali mimozemšťanovi, jak vypadá život na Zemi.

Nemáte to prostě k čemu přirovnat.

Musíte si pomoci metaforami.

Uvízl jsi v tunelu.

Jsi hluboko pod vodou.

Hoříš do výšky šlehajícím plamenem.

Především je to velmi intenzivní.

Překračuje to běžnou škálu emocí.

(Haig, 2016)

Deprese patří do skupiny zkušeností, pro něž nám nestačí slova. Podobá se území, které je obehnáno nepřekonatelným plotem, na němž visí cedule s nápisem: ZÁKAZ VSTUPU PRO NORMÁLNÍ KOMUNIKACI. Spisovatel William Styron (známá je především filmová adaptace jeho románu Sofiina volba), který ve stáří trpěl depresí, to vyjádřil v knize Viditelná temnota takto:

Utrpení, které s sebou nese těžká deprese, je pro ty, kteří to nezažili, nepředstavitelné. Pro většinu lidí, kteří se s takovou depresí setkali, je její děsivost tak intenzivní, že ji prakticky nedovedou vyjádřit.

(Styron, 2010)

Naše kniha používá k vysvětlování slova – popis deprese zde tedy musí být zákonitě omezený. Neboť když se nedaří dokonce ani spisovatelům, kteří sami zažili, co to deprese je, výstižně vyjádřit, co člověk v depresi cítí, znamená to, že já, který nejsem ani spisovatelem, ani jsem nikdy depresí netrpěl, jsem vlastně namyšlený, když chci popisovat depresi „zevnitř“. Přesto se pokusím nastínit prožívání deprese, a to na základě svých znalostí a zkušeností z profese psychologa a na základě poznatků z odborné literatury. Abych čtenářům zprostředkoval co nejrealističtější pohled na nemoc, budu místy citovat pacienty, o které jsem se staral, a uvádět výroky známých i méně známých pacientů z novin a časopisů a citáty z románů.

Tisíc tváří deprese

Žádné dvě deprese nejsou navlas stejné. Deprese je syndrom, to znamená obraz nemoci, který se skládá ze spojení různých charakteristických symptomů.

Pacient musí vykazovat alespoň pět z devíti symptomů z níže uvedeného seznamu a zároveň se u něj musí projevovat alespoň jeden z prvních dvou symptomů.

Příznaky depresivní poruchy

•Špatná, pokleslá nálada, pocit vnitřní prázdnoty,

•ztráta zájmu a radosti ze života,

•pocity bezcennosti nebo viny,

•poruchy spánku,

•snížená či zvýšená chuť k jídlu nebo výrazná změna hmotnosti,

•nedostatek energie nebo únava,

•lenost nebo naopak neustálý fyzický neklid,

•problémy s koncentrací anebo neschopnost rozhodovat se,

•opakované myšlenky na smrt či na sebevraždu.

Váš blízký tedy nemusí trpět veškerými projevy, které mohou být součástí deprese. Možná nemá problémy se spaním, ale silně postrádá energii a je velmi skleslý. Existuje bezpočet kombinací devíti symptomů deprese. Dokonce se může stát, že dva pa­cienti mají depresi a nemají společný ani jeden jediný symptom. Dů­vodem je mimo jiné také to, že určité symptomy se mohou projevovat protichůdným způsobem. Člověk například může spát příliš málo nebo naopak příliš mnoho, může zhubnout nebo přibrat, může mít menší nebo naopak větší chuť k jídlu, může být zpomalený nebo naopak neklidný, může mít poruchy koncentrace nebo ho může postihnout neschopnost rozhodovat se.

Kromě toho se může případ od případu lišit i intenzita projevů jednotlivých symptomů. Lidé mohou mít ve větší či menší míře problémy s příjmem potravy, lehčí či těžší potíže s koncentrací a tak dále. A intenzita pocitů přímo ovlivňuje prožívání deprese. Pokleslá nálada je při lehké depresi úplně jiná než při depresi těžké. V prvním případě může nemocný ještě plakat, ve druhém je tak strnulý, že už skleslost vlastně ani nedokáže vnímat.

A nakonec ještě dodejme, že každý také prožívá své obtíže jinak. Pro někoho je strašné, že se nemůže pořádně soustředit, jinému to moc nevadí, ale velice ho trápí, že je přítěží pro lidi ve svém okolí.

Každá deprese je jiná. Do určité míry by se dalo říci, že existuje tolik depresí, kolik je pacientů, kteří jí trpí. To je potřeba si uvědomit, než začnete číst další popis symptomů.

Špatná nálada

Vedle ztráty schopnosti prožívat radost je jedním z hlavních příznaků deprese špatná, pokleslá nálada. Nemoc se proto také označuje jako chorobný smutek. Lidé trpící depresí pak popisují svůj stav nejrůznějším způsobem. Například: „Cítím se hrozně mizerně.“, „Sedím v hluboké díře.“, „Nad vším leží mlžný opar.“, „Jako kdyby nade mnou ležela temná deka.“, „Nedokážu najít cestu ke světlu a radosti.“

Špatná nálada se nemusí den co den projevovat stejně. Ve většině případů je depresivnost výraznější ráno než večer. Depresivní člověk tak má každý den velké problémy nastartovat se – nejraději by se zachumlal do deky a zůstal ležet.

Někdy je ovšem situace opačná. Člověk se ráno cítí lépe a nálada se mu postupně během dne zhoršuje. U depresivní nálady se tedy objevuje kolísání v průběhu jednoho dne. Vzhledem k tomu, že se jedná o jeden z mála symptomů, který se objevuje pouze u onemocnění depresí, budou se na to psychoterapeuti a psychiatři vždy ptát, pokud se budou domnívat, že mají před sebou člověka trpícího depresí.

Na začátku této kapitoly jsem zmínil, že si pravděpodobně pořád dokola kladete otázku, co váš depresí trpící příbuzný cítí. Nebo vám možná připadá, že tato otázka není namístě, protože při slově „deprese“ si automaticky vybavíte nějakou fázi svého života, kdy jste to vy sami měli těžké, a proto si myslíte, že víte, co se v nitru vašeho depresivního příbuzného odehrává. Pokud jste ovšem měli v daném období pokleslou náladu kvůli tomu, že ve vašem životě nastala nějaká smutná událost, prožili jste období smutku. Vaše reakce byla v tomto případě normální a nejednalo se o depresi.

Pokleslou náladu při depresi nelze srovnávat s pokleslou náladou při smutku způsobeném nějakou nepříjemnou událostí ani s pokleslou náladou při depresivní rozladěnosti, kterou prožívá občas každý z nás. Člověk s těžkou depresí pociťuje především prázdnotu.

Jako tento školák, protagonista románu Normální lidi:

Vše se ho zmocňovalo. Křečovitý pláč, záchvaty paniky. A jako kdyby to všechno přicházelo zvenčí, ne zevnitř. Uvnitř necítil nic. Jako kdyby vylezl z mrazáku a na povrchu rychle roztál, zatímco vnitřek ještě zůstal tvrdý jako kámen. Vlastně dával najevo více emocí než kdy dřív, zatímco zároveň méně vnímal, nic necítil.

(Rooney, 2018)

Když jsem se jednoho ze svých pacientů trpících depresí zeptal, co cítí, řekl mi: „Když se z nějakého konkrétního důvodu cítíte sklesle, je to špatné. Ale alespoň pořád ještě něco cítíte. Při (těžké) depresi necítíte nic, a to je mnohem horší. Jako kdyby mezi mnou a mými pocity stála skleněná stěna.“ Chvíli trvalo, než mi došlo, co tím má na mysli. Pochopil jsem to – trošičku! – teprve tehdy, když mi pomohla vzpomínka na událost, která se stala před mnoha lety:

Když mi bylo sedmadvacet, zamiloval jsem se do Nelleke, dívky, která byla o šest let mladší než já a studovala nizozemštinu. Začali jsme spolu chodit, ale bohužel se za dva měsíce odstěhovala z Nijmegenu – kde jsem bydlel i já – do Amsterodamu. „Tohle město se ke mně hodí líp, dá se tam toho víc dělat,“ vysvětlovala to Nelleke. Od té doby jsme měli víkendový vztah. Každý pátek nebo sobotu, když jsme se viděli, jsem měl pocit, jako kdybych pro ni byl někdo cizí, tak uzavřeně se v prvních hodinách chovala. Až po delším fyzickém kontaktu (to znamená po pohlavním styku) začala být Nelleke přístupnější a vypadalo to, že se zase cítí dobře. Já jsem její opakovanou zřejmou úzkost přičítal její ostýchavosti a skutečnosti, že – možná kvůli šestiletému věkovému rozdílu – ke mně trochu vzhlížela. „Jsi mnohem dál než já,“ říkávala občas. Po roce Nelleke z tohoto důvodu náš vztah ukončila (sdělila mi to v osmiřádkovém dopise; na to, aby mi to řekla do očí, se příliš styděla). Několik týdnů před tím se mi svěřila s něčím, co jsem nechápal a co mě tenkrát kupodivu neznepokojilo. Když jsem se jí jednou večer zeptal, odkud má tu spoustu malých červených flíčků na vnitřní straně levé paže, řekla, že to jsou popáleniny. „Než jsem tě poznala, měla jsem období, kdy jsem se pálila cigaretou.“ Na mou otázku, proč to dělala, odpověděla: „Abych něco cítila.“

Co těmi slovy měla na mysli, jsem pochopil teprve ve chvíli, kdy o mnoho let později výše zmíněný depresivní pacient mluvil o „skleněné zdi“, která stojí mezi ním a jeho pocity. Než jsem ­Nelleke poznal, trpěla depresí. A ani v době, kdy jsme spolu chodili, z ní ještě nebyla úplně venku, neboť i v tomto období měla problém se svými pocity. Z toho pramenilo každý týden se opakující odcizení mezi námi.

Z ničeho už nemají radost

Představte si, že by se vám splnilo vaše největší přání nebo letitý sen a vy byste nedokázali mít ani malinkatý pocit štěstí. A nejen to – bylo by vám to úplně jedno.

Vzápětí pochopíte, proč jsem vás poprosil, abyste si to zkusili představit. Pomůže vám to seznámit se s jedním důležitým aspektem či symptomem deprese: Člověk si přestane umět užívat. I věci, z nichž se dříve běžně radoval a užíval si je – nádherný slunečný den, zajímavé setkání, horká sprcha, dítě, které blbne –, nechávají člověka, který trpí depresí, chladným. Je to, jako kdyby měl srdce z ledu.

A ten, kdo se neumí z ničeho radovat, se ani na nic netěší. Už nemá žádné touhy. Ještě sice dýchá, jí a spí, ale jeho život se zastavil. Aby vysvětlil ostatním, co cítí, používá například tato slova: „Nemám na nic náladu.“, „Musím se ke všemu nutit.“, „Už mi nic nejde samo od sebe.“, „Jsem jako robot. Sice ještě něco dělám, ale už přitom nic necítím.“, „Pořád se nudím.“, „Dřív mě bavilo chodit do práce, teď se musím pokaždé nutit.“, „Už se neumím smát, nic mě nebaví.“ Muž, který odjakživa chodil na všechny zápasy svého fotbalového klubu, s tím může najednou přestat, protože fotbal už pro něj teď „nic neznamená“.

Osmapadesátiletý novinář to popisuje takto:

Na kytaře, která mě provázela desítky let, se teď usazuje prach. Baterie do kamery, se kterou jsem procestoval svět, se už dlouhé týdny nenabíjela. Přání cestovat – ponořit se do ruchu asijského města, podlehnout drsné Skandinávii, osvěžit se cvrlikáním Italů – zmizelo.

(Haijtema, 2019)

Pocity viny nebo bezcennosti

Známý vídeňský psychiatr Sigmund Freud vyslovil řadu tvrzení, nad nimiž dnes útrpně kroutíme hlavou. Na druhou stranu nám poskytl také mnoho poznatků, které platnosti dosud nepozbyly. Jeden z jeho objevů, jenž platí dodnes, pojednává o rozdílu mezi smutkem a depresí. Smutnící člověk ví, co je to trápení, skleslost a zoufalství, ovšem u člověka s depresí se přidává ještě něco – trpí ohromným pocitem méněcennosti a silným sklonem k sebelítosti. Deprese zaviní, že všechno vidí černými brýlemi, především pak sám sebe. Dotyčný člověk má nízký pocit vlastní hodnoty; v nejhorším případě se sám sebe štítí. Řídí se myšlenkami: „Za nic nestojím.“ a „Jsem tak bezcenný, že bych si přál být někým jiným – kýmkoli kromě sebe sama.“

Když má takový člověk úspěch, má tendenci připisovat ho náhodě nebo štěstí. Ovšem chybu přičítá bezvýhradně sám sobě: „Tady je vidět, že to neumím.“ A uvažuje tak i tehdy, když podle názoru ostatních na chybě nenese sebemenší vinu. (Všimněte si, že lidé, kteří si věří, se chovají přesně naopak: Úspěchy připisují svým vlastním kvalitám a vlastnímu nasazení, zatímco selhání zavinila hloupá smůla, okolnosti nebo jiní lidé.)

Člověk s depresí nepřemýšlí negativně pouze o své práci, ale i o svém těle: „Jsem moc tlustý/ošklivý/nepřitažlivý.“ Negativně vidí i své vlastnosti: „Jsem hloupý/nudný/pesimistický.“ Jeho nízký pocit vlastní hodnoty se může vztahovat i k morálním vlastnostem: „Jsem špatný člověk / nejsem důvěryhodný / jsem sobecký / jsem zbytečný.“ Výsledkem všech těchto negativních soudů může být nakonec to, že se považuje za úplně špatného. Myslí si, že v životě nic nedokázal.

I slavný nizozemský spisovatel Simon Vestdijk – o kterém se říkalo, že umí rychleji psát, než Bůh stačí číst – byl sužován depresivní fází více než jednou. O svých pocitech bezcennosti během jedné z těchto epizod napsal:

V únoru jsem dostal depresi. Bylo to stejné jako poprvé. (…) Upadl jsem do nesnesitelného zoufalství, s mimořádně silným pocitem viny, protože jsem mu sám nedokázal zabránit, například „vůlí“, kterou můj otec vynášel do nebe. Dokázal jsem, že jsem byl úplně zdravý, ve škole jsem pracoval jako žádný jiný – a teď je tu přesto ten hrozný pocit na těle i na duši, a všechno ještě zřetelnější, výraznější než předtím: … už nemoct pracovat, nikdy více nemoct pracovat, mučivý pocit méně­cennosti, protože jsem o tom s nikým nemohl mluvit a nikde jsem nedokázal najít spřízněnou duši se stejným osudem.

(Vestdijk, 1975)

Poruchy spánku

Asi dvacet procent lidí má pravidelně potíže se spánkem. Možná k nim patříte i vy. Ovšem i pokud tomu tak není, určitě jste se někdy špatně nebo málo vyspali. Jak jste se potom cítili? Pro většinu z nás platí, že jsme pak celý den jako mátohy. Vědci, kteří se věnují zkoumání spánku, přirovnávají následky špatného nočního spánku ke kocovině po požití velkého množství alkoholu. Pro mnoho lidí tedy platí, že jejich pocit štěstí z podstatné části souvisí s kvalitou jejich spánku. Po dobrém nočním odpočinku se cítí dobře, po špatném nikoli. Teď si představte, že byste se špatně nevyspali jednou, že by to trvalo celé týdny. Pokud si to dovedete představit, můžete se opět o malinký kousek lépe vžít do pocitů člověka s depresí.

Deprese jdou téměř vždy ruku v ruce s poruchami spánku. Lidé si nejčastěji stěžují na to, že se příliš brzy vzbudí a pak už neusnou. Někteří leží dlouhé hodiny vzhůru v posteli, než usnou, a pak se po několika hodinách opět probouzejí. Jiní se pořád dokola budí a mají pocit, že nikdy neprospí celou noc. A jiní zase téměř vůbec nespí nebo – abychom to vyjádřili opatrněji – vypadají, že spí jen velmi málo.

Poruchy spánku se však mohou projevovat i obráceně. Člověk jde brzy spát a pozdě vstává. Může se stát, že depresivní lidé chtějí spát ještě i během dne. Když spí, chvíli necítí smutek a mohou zapomenout na prázdnotu svého života.

Pokud žijete s depresivním člověkem, může pro vás být nepříjemný jak krátký, neklidný spánek, tak nekonečně dlouhé vyspávání. Krátký, neklidný spánek může rušit váš vlastní noční spánek, dlouhé vyspávání může vyvolávat vztek („To už jdeš zase do postele?“).

Ztráta chuti k jídlu nebo přejídání

Určitou dobu jsem myslel, že je to kvůli tomu, že jsem neměl na výběr dostatečně pestrou stravu. Ale teď mám, a přesto mi jídlo, které si sám připravím, chutná jako lepenka, je přesolené nebo bez chuti. Těstoviny jsou nedovařené nebo příliš měkké. Ovoce je příliš hořké, zelenina vláknitá, víno je moc kyselé nebo příliš těžké.

(Haijtema, 2019)

Deprese se může pojit i se změnou stravovacích návyků. Nemocný má často menší chuť k jídlu a pokrmy si už nedokáže vychutnat tak jako dřív. Když nemá radost ze života, nemá požitek ani z jídla. Navíc jíme přece kvůli tomu, abychom přežili… Depresivní člověk jí (mnohem) méně, často s nechutí nebo odporem. Někdy to vede k výraznému úbytku na váze. Důsledkem může být, že člověk nevypadá dobře nebo působí nezdravě.

I zde může nastat opak. Nemocný člověk může jíst víc – jako kdyby mělo jídlo odstranit duševní prázdnotu, kterou vnitřně cítí. Z jedení se někdy stává přejídání. Zejména lidé se zimní depresí nebo s bipolární poruchou (maniodepresivní depresí) mají často sklon jíst víc, než je pro ně dobré.

Někdy dochází i k poruchám trávení. Člověk má problémy s průjmy nebo zácpou. Trávicí systém je u mnoha lidí barometrem duše.

Únava a slabost

Často se vyskytujícím projevem deprese je obrovská únava. Je ovšem úplně jiná než únava, jakou pociťujeme po náročném pracovním dni nebo po velké fyzické námaze. Po dlouhém výletu na kole nebo po pořádné horské túře se cítíme „příjemně unaveni“. Víme, proč jsme unaveni, a také víme, že únava po odpočinku přejde.

Při depresi únava nenásleduje po předchozí námaze. Výkon se nekonal. Únava jako by se stala součástí daného člověka a nezmizí ani po nočním odpočinku v pohodlné posteli. Dříve pevné šlachy jsou povolené a tenoučké jako bavlněná nitka. Deprese dokáže tajemným způsobem vysát z těla i mysli dřívější vitalitu. K vyčerpání mohou vést dokonce i činnosti, které vyžadují jen málo energie – přebalit dítě, umýt nádobí, zalepit duši u jízdního kola. Někdy je nemocný schopen dělat už jen jediné – předstírat nějakou činnost.

I péči o vlastní tělo člověk trpící depresí zvládá jen velmi těžko nebo ji nezvládá vůbec. To, že se nestará sám o sebe a že se vyhýbá sociálním kontaktům, ale není jeho vědomé rozhodnutí. Nemocný by moc chtěl, ale nedokáže to.

V případě mírné až těžké deprese je i udržování kontaktů aktivitou, která nemocného velice zmáhá. Může pro něj být nezvladatelné zvednout telefon nebo reagovat na zvonění u dveří, o tom, že by se sám ujal iniciativy a někoho kontaktoval, ani nemluvě.

Jsem objednaná u kadeřníka a už teď mě to děsí, ačkoli tam jdu až za tři hodiny. Jak si mám povídat se svou temperamentní kadeřnicí, když mě stojí nekonečné úsilí zvednout koutek k úsměvu? Můj obličej je jako z vosku a z kamene zároveň. Svaly stávkují.

(Manning, 1996)

Pomalost nebo neustálý fyzický neklid

Určitě už jste někdy běželi vodou v hloubce metru až metru a půl. Takže víte, že pohyb v mělké vodě je mnohem namáhavější, než když se procházíte na suchu. A teď si představte, že byste byli v bazénu, který by nebyl plný vody, ale sirupu. Kolik energie by vás pak stálo, kdybyste chtěli udělat pár kroků? Tuto otázku vám kladu proto, že jeden muž trpící depresí mi kdysi řekl, že tak prožívá svou depresi: jako brodění se v sirupu.

Jeden ze symptomů deprese – nedostatek energie – jde tedy také ruku v ruce s pomalostí. Někteří odborníci se domnívají, že psychomotorické zpomalení neboli „retardace“ je jádrem deprese. Poukazují přitom na to, že člověk má pocit, že je „na dně“ – těmito slovy se snaží lidé trpící depresí vyjádřit stav své mysli. Podle názoru těchto odborníků tím depresivní člověk velmi výstižně vyjadřuje, že má pocit, že je „připoutaný k zemi“, že je schopen jen minimální aktivity, případně že není schopen vůbec ničeho. A když se mu přece jen podaří vyvinout nějakou aktivitu, tak je to často jen ve zpomaleném nebo polovičním tempu. Člověk trpící těžkou depresí tedy skutečně může mít pocit, že se musí brodit sirupem.

Pomalost se neomezuje jen na pohyb, ale týká se i myšlení. Jeden politik trpící depresí řekl: „Rychlost mého myšlení je omezena na úroveň, která je výrazně nižší, než je má normální rychlost myšlení.“ (Klein, 1994) Pokud tedy položíte svému depresivnímu příbuznému nějakou otázku, může se stát, že odpověď bude následovat až ve chvíli, kdy už ji vůbec nebudete očekávat.

Je docela dobře možné, že depresivní člověk si sám vůbec neuvě­domí, že se zpomalil v myšlení, zejména v případě, že se deprese vkrádá do jeho života velice pomalu. Ani lidé, kteří jsou s ním v každodenním kontaktu, si toho pak často nevšimnou. Změna proběhne nepozorovaně. Ovšem lidé, kteří ho delší dobu neviděli nebo s ním nemluvili, ji zaregistrují okamžitě. Postřehnou, že mluví pomaleji a monotónněji než dříve a že se pomaleji pohybuje. Připadá jim jako ve zpomaleném filmu.

A nejenže se depresivní člověk zpomalil a sotva se plouží, navíc má pocit, že i čas plyne pomaleji. Zdá se mu, že minuta nemá šedesát sekund, ale minimálně dvakrát tolik.

Podobně jako psí roky se minuty v depresi řídí nepřirozenou představou o čase. Ještě si pamatuji, jak jsem ztuhle ležel v posteli a plakal, pro­tože jsem měl strach dokonce i ze sprchování, zároveň jsem však dobře věděl, že to není nic strašného. V duchu jsem si pořád dokola procházel jednotlivé kroky spojené s návštěvou koupelny: Otočíš se a dáš nohy na zem, vstaneš, dojdeš odtud až ke koupelně, otevřeš dveře do koupelny, dojdeš k okraji vany, otočíš vodovodním kohoutkem, postavíš se pod proud vody, namydlíš se, opláchneš se, vylezeš, utřeš se, vrátíš se do postele. Dvanáct položek, které mi připadaly stejně namáhavé jako pouť po zastaveních křížové cesty.





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Deprese – jak pomoci a neztratit sám sebe.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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 Copyright (C) 2007 Free Software Foundation, Inc. <http://fsf.org/>
 Everyone is permitted to copy and distribute verbatim copies
 of this license document, but changing it is not allowed.

                            Preamble

  The GNU General Public License is a free, copyleft license for
software and other kinds of works.

  The licenses for most software and other practical works are designed
to take away your freedom to share and change the works.  By contrast,
the GNU General Public License is intended to guarantee your freedom to
share and change all versions of a program--to make sure it remains free
software for all its users.  We, the Free Software Foundation, use the
GNU General Public License for most of our software; it applies also to
any other work released this way by its authors.  You can apply it to
your programs, too.

  When we speak of free software, we are referring to freedom, not
price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you
have the freedom to distribute copies of free software (and charge for
them if you wish), that you receive source code or can get it if you
want it, that you can change the software or use pieces of it in new
free programs, and that you know you can do these things.

  To protect your rights, we need to prevent others from denying you
these rights or asking you to surrender the rights.  Therefore, you have
certain responsibilities if you distribute copies of the software, or if
you modify it: responsibilities to respect the freedom of others.

  For example, if you distribute copies of such a program, whether
gratis or for a fee, you must pass on to the recipients the same
freedoms that you received.  You must make sure that they, too, receive
or can get the source code.  And you must show them these terms so they
know their rights.

  Developers that use the GNU GPL protect your rights with two steps:
(1) assert copyright on the software, and (2) offer you this License
giving you legal permission to copy, distribute and/or modify it.

  For the developers' and authors' protection, the GPL clearly explains
that there is no warranty for this free software.  For both users' and
authors' sake, the GPL requires that modified versions be marked as
changed, so that their problems will not be attributed erroneously to
authors of previous versions.

  Some devices are designed to deny users access to install or run
modified versions of the software inside them, although the manufacturer
can do so.  This is fundamentally incompatible with the aim of
protecting users' freedom to change the software.  The systematic
pattern of such abuse occurs in the area of products for individuals to
use, which is precisely where it is most unacceptable.  Therefore, we
have designed this version of the GPL to prohibit the practice for those
products.  If such problems arise substantially in other domains, we
stand ready to extend this provision to those domains in future versions
of the GPL, as needed to protect the freedom of users.

  Finally, every program is threatened constantly by software patents.
States should not allow patents to restrict development and use of
software on general-purpose computers, but in those that do, we wish to
avoid the special danger that patents applied to a free program could
make it effectively proprietary.  To prevent this, the GPL assures that
patents cannot be used to render the program non-free.

  The precise terms and conditions for copying, distribution and
modification follow.

                       TERMS AND CONDITIONS

  0. Definitions.

  "This License" refers to version 3 of the GNU General Public License.

  "Copyright" also means copyright-like laws that apply to other kinds of
works, such as semiconductor masks.

  "The Program" refers to any copyrightable work licensed under this
License.  Each licensee is addressed as "you".  "Licensees" and
"recipients" may be individuals or organizations.

  To "modify" a work means to copy from or adapt all or part of the work
in a fashion requiring copyright permission, other than the making of an
exact copy.  The resulting work is called a "modified version" of the
earlier work or a work "based on" the earlier work.

  A "covered work" means either the unmodified Program or a work based
on the Program.

  To "propagate" a work means to do anything with it that, without
permission, would make you directly or secondarily liable for
infringement under applicable copyright law, except executing it on a
computer or modifying a private copy.  Propagation includes copying,
distribution (with or without modification), making available to the
public, and in some countries other activities as well.

  To "convey" a work means any kind of propagation that enables other
parties to make or receive copies.  Mere interaction with a user through
a computer network, with no transfer of a copy, is not conveying.

  An interactive user interface displays "Appropriate Legal Notices"
to the extent that it includes a convenient and prominently visible
feature that (1) displays an appropriate copyright notice, and (2)
tells the user that there is no warranty for the work (except to the
extent that warranties are provided), that licensees may convey the
work under this License, and how to view a copy of this License.  If
the interface presents a list of user commands or options, such as a
menu, a prominent item in the list meets this criterion.

  1. Source Code.

  The "source code" for a work means the preferred form of the work
for making modifications to it.  "Object code" means any non-source
form of a work.

  A "Standard Interface" means an interface that either is an official
standard defined by a recognized standards body, or, in the case of
interfaces specified for a particular programming language, one that
is widely used among developers working in that language.

  The "System Libraries" of an executable work include anything, other
than the work as a whole, that (a) is included in the normal form of
packaging a Major Component, but which is not part of that Major
Component, and (b) serves only to enable use of the work with that
Major Component, or to implement a Standard Interface for which an
implementation is available to the public in source code form.  A
"Major Component", in this context, means a major essential component
(kernel, window system, and so on) of the specific operating system
(if any) on which the executable work runs, or a compiler used to
produce the work, or an object code interpreter used to run it.

  The "Corresponding Source" for a work in object code form means all
the source code needed to generate, install, and (for an executable
work) run the object code and to modify the work, including scripts to
control those activities.  However, it does not include the work's
System Libraries, or general-purpose tools or generally available free
programs which are used unmodified in performing those activities but
which are not part of the work.  For example, Corresponding Source
includes interface definition files associated with source files for
the work, and the source code for shared libraries and dynamically
linked subprograms that the work is specifically designed to require,
such as by intimate data communication or control flow between those
subprograms and other parts of the work.

  The Corresponding Source need not include anything that users
can regenerate automatically from other parts of the Corresponding
Source.

  The Corresponding Source for a work in source code form is that
same work.

  2. Basic Permissions.

  All rights granted under this License are granted for the term of
copyright on the Program, and are irrevocable provided the stated
conditions are met.  This License explicitly affirms your unlimited
permission to run the unmodified Program.  The output from running a
covered work is covered by this License only if the output, given its
content, constitutes a covered work.  This License acknowledges your
rights of fair use or other equivalent, as provided by copyright law.

  You may make, run and propagate covered works that you do not
convey, without conditions so long as your license otherwise remains
in force.  You may convey covered works to others for the sole purpose
of having them make modifications exclusively for you, or provide you
with facilities for running those works, provided that you comply with
the terms of this License in conveying all material for which you do
not control copyright.  Those thus making or running the covered works
for you must do so exclusively on your behalf, under your direction
and control, on terms that prohibit them from making any copies of
your copyrighted material outside their relationship with you.

  Conveying under any other circumstances is permitted solely under
the conditions stated below.  Sublicensing is not allowed; section 10
makes it unnecessary.

  3. Protecting Users' Legal Rights From Anti-Circumvention Law.

  No covered work shall be deemed part of an effective technological
measure under any applicable law fulfilling obligations under article
11 of the WIPO copyright treaty adopted on 20 December 1996, or
similar laws prohibiting or restricting circumvention of such
measures.

  When you convey a covered work, you waive any legal power to forbid
circumvention of technological measures to the extent such circumvention
is effected by exercising rights under this License with respect to
the covered work, and you disclaim any intention to limit operation or
modification of the work as a means of enforcing, against the work's
users, your or third parties' legal rights to forbid circumvention of
technological measures.

  4. Conveying Verbatim Copies.

  You may convey verbatim copies of the Program's source code as you
receive it, in any medium, provided that you conspicuously and
appropriately publish on each copy an appropriate copyright notice;
keep intact all notices stating that this License and any
non-permissive terms added in accord with section 7 apply to the code;
keep intact all notices of the absence of any warranty; and give all
recipients a copy of this License along with the Program.

  You may charge any price or no price for each copy that you convey,
and you may offer support or warranty protection for a fee.

  5. Conveying Modified Source Versions.

  You may convey a work based on the Program, or the modifications to
produce it from the Program, in the form of source code under the
terms of section 4, provided that you also meet all of these conditions:

    a) The work must carry prominent notices stating that you modified
    it, and giving a relevant date.

    b) The work must carry prominent notices stating that it is
    released under this License and any conditions added under section
    7.  This requirement modifies the requirement in section 4 to
    "keep intact all notices".

    c) You must license the entire work, as a whole, under this
    License to anyone who comes into possession of a copy.  This
    License will therefore apply, along with any applicable section 7
    additional terms, to the whole of the work, and all its parts,
    regardless of how they are packaged.  This License gives no
    permission to license the work in any other way, but it does not
    invalidate such permission if you have separately received it.

    d) If the work has interactive user interfaces, each must display
    Appropriate Legal Notices; however, if the Program has interactive
    interfaces that do not display Appropriate Legal Notices, your
    work need not make them do so.

  A compilation of a covered work with other separate and independent
works, which are not by their nature extensions of the covered work,
and which are not combined with it such as to form a larger program,
in or on a volume of a storage or distribution medium, is called an
"aggregate" if the compilation and its resulting copyright are not
used to limit the access or legal rights of the compilation's users
beyond what the individual works permit.  Inclusion of a covered work
in an aggregate does not cause this License to apply to the other
parts of the aggregate.

  6. Conveying Non-Source Forms.

  You may convey a covered work in object code form under the terms
of sections 4 and 5, provided that you also convey the
machine-readable Corresponding Source under the terms of this License,
in one of these ways:

    a) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by the
    Corresponding Source fixed on a durable physical medium
    customarily used for software interchange.

    b) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by a
    written offer, valid for at least three years and valid for as
    long as you offer spare parts or customer support for that product
    model, to give anyone who possesses the object code either (1) a
    copy of the Corresponding Source for all the software in the
    product that is covered by this License, on a durable physical
    medium customarily used for software interchange, for a price no
    more than your reasonable cost of physically performing this
    conveying of source, or (2) access to copy the
    Corresponding Source from a network server at no charge.

    c) Convey individual copies of the object code with a copy of the
    written offer to provide the Corresponding Source.  This
    alternative is allowed only occasionally and noncommercially, and
    only if you received the object code with such an offer, in accord
    with subsection 6b.

    d) Convey the object code by offering access from a designated
    place (gratis or for a charge), and offer equivalent access to the
    Corresponding Source in the same way through the same place at no
    further charge.  You need not require recipients to copy the
    Corresponding Source along with the object code.  If the place to
    copy the object code is a network server, the Corresponding Source
    may be on a different server (operated by you or a third party)
    that supports equivalent copying facilities, provided you maintain
    clear directions next to the object code saying where to find the
    Corresponding Source.  Regardless of what server hosts the
    Corresponding Source, you remain obligated to ensure that it is
    available for as long as needed to satisfy these requirements.

    e) Convey the object code using peer-to-peer transmission, provided
    you inform other peers where the object code and Corresponding
    Source of the work are being offered to the general public at no
    charge under subsection 6d.

  A separable portion of the object code, whose source code is excluded
from the Corresponding Source as a System Library, need not be
included in conveying the object code work.

  A "User Product" is either (1) a "consumer product", which means any
tangible personal property which is normally used for personal, family,
or household purposes, or (2) anything designed or sold for incorporation
into a dwelling.  In determining whether a product is a consumer product,
doubtful cases shall be resolved in favor of coverage.  For a particular
product received by a particular user, "normally used" refers to a
typical or common use of that class of product, regardless of the status
of the particular user or of the way in which the particular user
actually uses, or expects or is expected to use, the product.  A product
is a consumer product regardless of whether the product has substantial
commercial, industrial or non-consumer uses, unless such uses represent
the only significant mode of use of the product.

  "Installation Information" for a User Product means any methods,
procedures, authorization keys, or other information required to install
and execute modified versions of a covered work in that User Product from
a modified version of its Corresponding Source.  The information must
suffice to ensure that the continued functioning of the modified object
code is in no case prevented or interfered with solely because
modification has been made.

  If you convey an object code work under this section in, or with, or
specifically for use in, a User Product, and the conveying occurs as
part of a transaction in which the right of possession and use of the
User Product is transferred to the recipient in perpetuity or for a
fixed term (regardless of how the transaction is characterized), the
Corresponding Source conveyed under this section must be accompanied
by the Installation Information.  But this requirement does not apply
if neither you nor any third party retains the ability to install
modified object code on the User Product (for example, the work has
been installed in ROM).

  The requirement to provide Installation Information does not include a
requirement to continue to provide support service, warranty, or updates
for a work that has been modified or installed by the recipient, or for
the User Product in which it has been modified or installed.  Access to a
network may be denied when the modification itself materially and
adversely affects the operation of the network or violates the rules and
protocols for communication across the network.

  Corresponding Source conveyed, and Installation Information provided,
in accord with this section must be in a format that is publicly
documented (and with an implementation available to the public in
source code form), and must require no special password or key for
unpacking, reading or copying.

  7. Additional Terms.

  "Additional permissions" are terms that supplement the terms of this
License by making exceptions from one or more of its conditions.
Additional permissions that are applicable to the entire Program shall
be treated as though they were included in this License, to the extent
that they are valid under applicable law.  If additional permissions
apply only to part of the Program, that part may be used separately
under those permissions, but the entire Program remains governed by
this License without regard to the additional permissions.

  When you convey a copy of a covered work, you may at your option
remove any additional permissions from that copy, or from any part of
it.  (Additional permissions may be written to require their own
removal in certain cases when you modify the work.)  You may place
additional permissions on material, added by you to a covered work,
for which you have or can give appropriate copyright permission.

  Notwithstanding any other provision of this License, for material you
add to a covered work, you may (if authorized by the copyright holders of
that material) supplement the terms of this License with terms:

    a) Disclaiming warranty or limiting liability differently from the
    terms of sections 15 and 16 of this License; or

    b) Requiring preservation of specified reasonable legal notices or
    author attributions in that material or in the Appropriate Legal
    Notices displayed by works containing it; or

    c) Prohibiting misrepresentation of the origin of that material, or
    requiring that modified versions of such material be marked in
    reasonable ways as different from the original version; or

    d) Limiting the use for publicity purposes of names of licensors or
    authors of the material; or

    e) Declining to grant rights under trademark law for use of some
    trade names, trademarks, or service marks; or

    f) Requiring indemnification of licensors and authors of that
    material by anyone who conveys the material (or modified versions of
    it) with contractual assumptions of liability to the recipient, for
    any liability that these contractual assumptions directly impose on
    those licensors and authors.

  All other non-permissive additional terms are considered "further
restrictions" within the meaning of section 10.  If the Program as you
received it, or any part of it, contains a notice stating that it is
governed by this License along with a term that is a further
restriction, you may remove that term.  If a license document contains
a further restriction but permits relicensing or conveying under this
License, you may add to a covered work material governed by the terms
of that license document, provided that the further restriction does
not survive such relicensing or conveying.

  If you add terms to a covered work in accord with this section, you
must place, in the relevant source files, a statement of the
additional terms that apply to those files, or a notice indicating
where to find the applicable terms.

  Additional terms, permissive or non-permissive, may be stated in the
form of a separately written license, or stated as exceptions;
the above requirements apply either way.

  8. Termination.

  You may not propagate or modify a covered work except as expressly
provided under this License.  Any attempt otherwise to propagate or
modify it is void, and will automatically terminate your rights under
this License (including any patent licenses granted under the third
paragraph of section 11).

  However, if you cease all violation of this License, then your
license from a particular copyright holder is reinstated (a)
provisionally, unless and until the copyright holder explicitly and
finally terminates your license, and (b) permanently, if the copyright
holder fails to notify you of the violation by some reasonable means
prior to 60 days after the cessation.

  Moreover, your license from a particular copyright holder is
reinstated permanently if the copyright holder notifies you of the
violation by some reasonable means, this is the first time you have
received notice of violation of this License (for any work) from that
copyright holder, and you cure the violation prior to 30 days after
your receipt of the notice.

  Termination of your rights under this section does not terminate the
licenses of parties who have received copies or rights from you under
this License.  If your rights have been terminated and not permanently
reinstated, you do not qualify to receive new licenses for the same
material under section 10.

  9. Acceptance Not Required for Having Copies.

  You are not required to accept this License in order to receive or
run a copy of the Program.  Ancillary propagation of a covered work
occurring solely as a consequence of using peer-to-peer transmission
to receive a copy likewise does not require acceptance.  However,
nothing other than this License grants you permission to propagate or
modify any covered work.  These actions infringe copyright if you do
not accept this License.  Therefore, by modifying or propagating a
covered work, you indicate your acceptance of this License to do so.

  10. Automatic Licensing of Downstream Recipients.

  Each time you convey a covered work, the recipient automatically
receives a license from the original licensors, to run, modify and
propagate that work, subject to this License.  You are not responsible
for enforcing compliance by third parties with this License.

  An "entity transaction" is a transaction transferring control of an
organization, or substantially all assets of one, or subdividing an
organization, or merging organizations.  If propagation of a covered
work results from an entity transaction, each party to that
transaction who receives a copy of the work also receives whatever
licenses to the work the party's predecessor in interest had or could
give under the previous paragraph, plus a right to possession of the
Corresponding Source of the work from the predecessor in interest, if
the predecessor has it or can get it with reasonable efforts.

  You may not impose any further restrictions on the exercise of the
rights granted or affirmed under this License.  For example, you may
not impose a license fee, royalty, or other charge for exercise of
rights granted under this License, and you may not initiate litigation
(including a cross-claim or counterclaim in a lawsuit) alleging that
any patent claim is infringed by making, using, selling, offering for
sale, or importing the Program or any portion of it.

  11. Patents.

  A "contributor" is a copyright holder who authorizes use under this
License of the Program or a work on which the Program is based.  The
work thus licensed is called the contributor's "contributor version".

  A contributor's "essential patent claims" are all patent claims
owned or controlled by the contributor, whether already acquired or
hereafter acquired, that would be infringed by some manner, permitted
by this License, of making, using, or selling its contributor version,
but do not include claims that would be infringed only as a
consequence of further modification of the contributor version.  For
purposes of this definition, "control" includes the right to grant
patent sublicenses in a manner consistent with the requirements of
this License.

  Each contributor grants you a non-exclusive, worldwide, royalty-free
patent license under the contributor's essential patent claims, to
make, use, sell, offer for sale, import and otherwise run, modify and
propagate the contents of its contributor version.

  In the following three paragraphs, a "patent license" is any express
agreement or commitment, however denominated, not to enforce a patent
(such as an express permission to practice a patent or covenant not to
sue for patent infringement).  To "grant" such a patent license to a
party means to make such an agreement or commitment not to enforce a
patent against the party.

  If you convey a covered work, knowingly relying on a patent license,
and the Corresponding Source of the work is not available for anyone
to copy, free of charge and under the terms of this License, through a
publicly available network server or other readily accessible means,
then you must either (1) cause the Corresponding Source to be so
available, or (2) arrange to deprive yourself of the benefit of the
patent license for this particular work, or (3) arrange, in a manner
consistent with the requirements of this License, to extend the patent
license to downstream recipients.  "Knowingly relying" means you have
actual knowledge that, but for the patent license, your conveying the
covered work in a country, or your recipient's use of the covered work
in a country, would infringe one or more identifiable patents in that
country that you have reason to believe are valid.

  If, pursuant to or in connection with a single transaction or
arrangement, you convey, or propagate by procuring conveyance of, a
covered work, and grant a patent license to some of the parties
receiving the covered work authorizing them to use, propagate, modify
or convey a specific copy of the covered work, then the patent license
you grant is automatically extended to all recipients of the covered
work and works based on it.

  A patent license is "discriminatory" if it does not include within
the scope of its coverage, prohibits the exercise of, or is
conditioned on the non-exercise of one or more of the rights that are
specifically granted under this License.  You may not convey a covered
work if you are a party to an arrangement with a third party that is
in the business of distributing software, under which you make payment
to the third party based on the extent of your activity of conveying
the work, and under which the third party grants, to any of the
parties who would receive the covered work from you, a discriminatory
patent license (a) in connection with copies of the covered work
conveyed by you (or copies made from those copies), or (b) primarily
for and in connection with specific products or compilations that
contain the covered work, unless you entered into that arrangement,
or that patent license was granted, prior to 28 March 2007.

  Nothing in this License shall be construed as excluding or limiting
any implied license or other defenses to infringement that may
otherwise be available to you under applicable patent law.

  12. No Surrender of Others' Freedom.

  If conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or
otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not
excuse you from the conditions of this License.  If you cannot convey a
covered work so as to satisfy simultaneously your obligations under this
License and any other pertinent obligations, then as a consequence you may
not convey it at all.  For example, if you agree to terms that obligate you
to collect a royalty for further conveying from those to whom you convey
the Program, the only way you could satisfy both those terms and this
License would be to refrain entirely from conveying the Program.

  13. Use with the GNU Affero General Public License.

  Notwithstanding any other provision of this License, you have
permission to link or combine any covered work with a work licensed
under version 3 of the GNU Affero General Public License into a single
combined work, and to convey the resulting work.  The terms of this
License will continue to apply to the part which is the covered work,
but the special requirements of the GNU Affero General Public License,
section 13, concerning interaction through a network will apply to the
combination as such.

  14. Revised Versions of this License.

  The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions of
the GNU General Public License from time to time.  Such new versions will
be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to
address new problems or concerns.

  Each version is given a distinguishing version number.  If the
Program specifies that a certain numbered version of the GNU General
Public License "or any later version" applies to it, you have the
option of following the terms and conditions either of that numbered
version or of any later version published by the Free Software
Foundation.  If the Program does not specify a version number of the
GNU General Public License, you may choose any version ever published
by the Free Software Foundation.

  If the Program specifies that a proxy can decide which future
versions of the GNU General Public License can be used, that proxy's
public statement of acceptance of a version permanently authorizes you
to choose that version for the Program.

  Later license versions may give you additional or different
permissions.  However, no additional obligations are imposed on any
author or copyright holder as a result of your choosing to follow a
later version.

  15. Disclaimer of Warranty.

  THERE IS NO WARRANTY FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY
APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT
HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY
OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO,
THE IMPLIED WARRANTIES OF MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR
PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM
IS WITH YOU.  SHOULD THE PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF
ALL NECESSARY SERVICING, REPAIR OR CORRECTION.

  16. Limitation of Liability.

  IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING
WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MODIFIES AND/OR CONVEYS
THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES, INCLUDING ANY
GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING OUT OF THE
USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED TO LOSS OF
DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY YOU OR THIRD
PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER PROGRAMS),
EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE POSSIBILITY OF
SUCH DAMAGES.

  17. Interpretation of Sections 15 and 16.

  If the disclaimer of warranty and limitation of liability provided
above cannot be given local legal effect according to their terms,
reviewing courts shall apply local law that most closely approximates
an absolute waiver of all civil liability in connection with the
Program, unless a warranty or assumption of liability accompanies a
copy of the Program in return for a fee.

                     END OF TERMS AND CONDITIONS

            How to Apply These Terms to Your New Programs

  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest
possible use to the public, the best way to achieve this is to make it
free software which everyone can redistribute and change under these terms.

  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest
to attach them to the start of each source file to most effectively
state the exclusion of warranty; and each file should have at least
the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.

    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>
    Copyright (C) <year>  <name of author>

    This program is free software: you can redistribute it and/or modify
    it under the terms of the GNU General Public License as published by
    the Free Software Foundation, either version 3 of the License, or
    (at your option) any later version.

    This program is distributed in the hope that it will be useful,
    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of
    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the
    GNU General Public License for more details.

    You should have received a copy of the GNU General Public License
    along with this program.  If not, see <http://www.gnu.org/licenses/>.

Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.

  If the program does terminal interaction, make it output a short
notice like this when it starts in an interactive mode:

    <program>  Copyright (C) <year>  <name of author>
    This program comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.
    This is free software, and you are welcome to redistribute it
    under certain conditions; type `show c' for details.

The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate
parts of the General Public License.  Of course, your program's commands
might be different; for a GUI interface, you would use an "about box".

  You should also get your employer (if you work as a programmer) or school,
if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if necessary.
For more information on this, and how to apply and follow the GNU GPL, see
<http://www.gnu.org/licenses/>.

  The GNU General Public License does not permit incorporating your program
into proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you
may consider it more useful to permit linking proprietary applications with
the library.  If this is what you want to do, use the GNU Lesser General
Public License instead of this License.  But first, please read
<http://www.gnu.org/philosophy/why-not-lgpl.html>.
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