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Hd uma alquimia interna no intimo de cada ser
humano que, misteviosamente, mescla sentimentos com
impulsos para a vida.

O amor participa da alquiwia da vida, como o
tempero de Deus, para que ela seja degustada.

Depressdo é wedo. Medo que estd na alma, no
inconsciente, precisando ser transformado em energia
para a criativioade.

Depressdo é auséncia de [uz na consciencia e fuga
0e si nesmo.

E um transtorno no animo e na capacidade Oe
estabelecer conexdes afetivas.

Depressdo ¢ doenca curdvel, sobretudo através de
uma psicoterapia com bases arquetipicas e espirituais.

"As pessoas, quando eoncadas para enxergarent
claramente o lado sombrio de sua pripria natnrezs,
aAprenden 4o Mesmo Lempo 4 CompreeHoer € amar Sems
semelpantes” C. G. Jung.
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Alguiniia do Awor

@mundo intimo do ser humano éumagrandeincognita,
somentedecifrave atravésdeseusefeitos, poisndo édado penetrar
emsuaesEnciared. A mentendo sevéads mesma. Naintimidade
decadacriaturaocorremincriveisfendmenosalquimicos, cuja
compreensdo O sedaatraves de representagdes e simbolosque
permeiam acultura, asartes e o saber humanos.

Combinagdes quimicas, impul sos nervosos e estimulos
af erentes se associam as emogdes, aos pensamentos, asidéias,
aos desgjos e a vontade, numa fantastica alquimia interna,
promovendo avidahumana. Quando um dessesfatoresnéo se
encontra em sincronia com os demais, ocorre a doenca. Essa
combinacdo dee ementosinternosnaps qué humanaé promovida
pelaenergia psiquica, que proporcionao movimento nadiregdo
daatitude. Quando esse movimento é muito intenso nadirecdo
de conteldos internos, proprios e aversivos, € sinal que a
depressdo estdacaminho.

Emsauinterior pulsaaenergiadavida, criadanuminfimode
tempo queo Criador dedicou asingularidadehumana. Em ssumundo
intimo, jaz dgoinacessivel eimpenetrave aomaisargutoolhar. Ali,
Deus estabeleceu sua morada e seu ponto de apoio para a
construcdo dapersondidadeintegral quesequer ser. O ser humano
éresultante do produto dauni&o do amor de Deuscom o desgjo
deexigtir eser feliz. Nadapoderaobstaculizar asendaprogressiva
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Alquimia do Amor

dadmahumananadirecéo des mesmo edesuaprépriafdicidade.
O encontro com Deus, ems mesmo, selarasuavitoriadefinitiva,
acancando aperfeicdo paraaqual foi destinada

A vidaéum processo d quimico congtante, noqua ainércia
inexiste. A estabilidade &€ movimento. O propésito éarealizacdo
do s mesmo, cujo fluxo € parao mundo intimo, porém aformaé
atuando navidaexterna. O movimento € no duplo sentido, ito €,
paradentro e paraforasmultaneamente.

Alquimiaémisturaprofunda, densaeessencid, natentativa
dealcancar algo puro. Ocorre naintimidade das coisas, assim
como na profundidade da mente humana. No coragdo, 0s
sentimentos semisturam natentativado encontrofind edefinitivo
com aquilo que possatrazer plenitude. A vidahumanaapresenta
umasérieimensade processosa quimicos, nosquaisse misturam
emog0es, pensamentos e sentimentosque ndo pertencem apropria
pessoa que a vive. Quando ndo se misturam os elementos
adequados e nas proporgfes Gtimas, a vida tenta corrigir,
oferecendo avisos. Um deles é o adoecer. Na depressdo, a
alquimiaocorre entre aconsciénciae o inconsciente, paragque o
equilibrio do sistema se recomponhaadequadamente.

Depressao é desconexdo doindividuo com seu eu maduro.
E um desligamento psi col gico com o mundo ecom aafetividade.
Elasempre estardmostrando o quédo insatisfeito o espirito esta
COoNsigo Mesmo, porém sem coragem paramudar. Nelao espirito
criaum sistemapsiquico no qual pretendeviver, que se mostra
impraticavel e sem saida. Recuar, mudando seu sistema, parece-
Iheimpossivel evergonhoso, restando-1he, inconsequentemente,
permanecer aesperade que algo mude externamente.

A depressao éum estado psiqui co estritamente psicol dgico,
decorrentedefatoresenddgenoseespirituals, no qual aconsciéncia
sofre uma perda de energia e o eu sucumbe parcialmente ao
inconsciente.

Todo ser humano tem tendéncia aentrar em depressao,
ppois 0 contato com o inconsciente, intensificado nadepressao, é
fundamental ao processo detransformacéo daalma.
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adenduer novaes

A depressdo possui um niicleo em torno do qual giram os
pensamentos do depressivo. Esse nlicleo contém o cerne de seu
problema, pois, por causadele, aenergia psiquica é consumida.
Essenticleo éofoco do problema, isto é, o motivo principal que
provocaaderrocadado depressivo. Nesse nlicleo hAumaquestéo
principa daqual o depressivo tem fugido ou sesenteincapaz de
resolver. Esse nlcleo é o dragdo que o depressivo ndo quer ou
né&o sabe enfrentar, sentindo-seimpotente diantedele. Em muitos
casoseleéimperceptivel e, detal formasutil, que apessoando
consegue saber area razéo pelaqual entrou em depressao.

Lidar com adepressdo é 0o mesmo que entrar em contato
com afaltadevida. E perceber os efeitos danosos que causaa
ausénciade esperanca. Como psicologo, ab mesmo tempo em
guedesgjo contribuir paraser Util aguelapessoaqueatendo, tenho
vontade de sacudi-la, paraque percebaseu grande equivoco em
fugir davida S mortasvivas, contrariamaldgicadaexisténcia,
gue éviver, poisndo existe o contrario. Nao existe ando vida,
poisamorte ndo acessa.

Nestelivro analiso deformamais profundaadepresséo,
sobretudo em mulheres e, muito embora também ocorra nos
homens, €émaiscomum namulher, talvez peariquezade suavida
emociond, maissuscetivel aossentimentos. O homem naturdmente
estamaisexposto ao mundo raciond externo, eamulher aomundo
emociond interno.
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Awior e alquinia

@ssenti mentos delase misturavam em seu peito. Nao
sabiao quefazer. Estavaperturbadacom algo incompreensivel a
suaidade. Choravae seaegravacom facilidade. Néo pensava
em outra coisa sendo no que sentia e para quem dirigia seus
sentimentos. Pensou em conversar com suairma, masseraque
elaentenderia? Misturavam-se, dentro delamesma, sentimentas,
pensamentos e sensagoes. Seu corpo pareciaum motor deuma
usinadeforcaatrepidar expelindo faiscas. Queriase acamar,
mas pareciaquea go internamente semexiasem parar. Lembrou-
se de suas aulas de quimica, quando o professor misturava 0s
€lementos num pegueno tubo. Seraqueisso estavaacontecendo
dentro de seu corpo? Por que ndo conseguiacontrolar? Preferia
deitar-se paraquetudo passasse. Dormiamaisdo que precisava.
Seu sono erainquieto. Acordavavariasvezes, sobressaltada, na
expectativadequeadgo diferente acontecesse. Em suaimaginagzo,
pareciaque seus sentimentos eram pegquenas bol as coloridas, que
iam por dentro de seu estdmago, na direcéo de sua cabega,
subindo e descendo sem parar.

Tudo aconteceu quando, numaaulanauniversidade, seu
colega do lado |he tocou o braco e olhou em seus olhos,
perguntando pel osassuntosde umaprovaque ocorrerianasemana
seguinte. Nagueleinstante, sentiu umaforte emogao, como selhe
subisseum calor pelo corpo e umasensacdo s multéneadeleveza
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adenduer novaes

e bem estar. Até aquele momento desconheciatais emogoes.
Nuncahaviase rel acionado ou namorado alguém. Sequer tinha
beijado umapessoa. Acabaradefazer vintee um anose sempre
foraumapessoatimidaeretraida. Depois daguel e momento os
olhos dele ndo saiam de sua mente. Tinha certeza de que néo
gostava dele, entdo por que s pensava em estar a seu lado?
Nem sabiase el e sentiaalgumacoisapor ea.

Achavanaura queaguém seinteressasse por outrapessoa.
Via casais passeando de méaos dadas e achava perfeitamente
natural, dizendo as mesmaqueum diaaconteceriaconsigo. Suas
amigas falavam de seus rel acionamentos e ela acreditava que
viveriaa experiénciade ter alguém ao seu lado. Entéo, o que
provocaratamanha perturbacdo e alteracéo em suasemocoese
pensamentos? Nao tinhaqual quer preconceito em relagdo asexo,
pel 0o menosaté aguele momento. Passou o resto do diaintrangila
epensativa. Rememorou suainfancia, seusamigose seuspais.
Suavidafoi examinadafase por fase naquelatarde, tentando se
entender. Lembrou-sede um episddio nainfancia, quetavez tenha
ocorrido por voltadosoito anosdeidade, em que brincava, com
seusprimose primas, dejogosquetinham prendasaserem pages,
naformade“beijocas’, sem qualquer malicia. Lembrou-sede
gue enrubescianaadol escénciaquando viacenas com beijosna
televisio, evitando-asdisfarcadamente. Questionou-sesendoteria
sido por contade suaeducacao religiosaquejulgavaasrel agbes
entremasculino efeminino como erotizadas. Sm, realmente, ea
propriatinhaessetipo deidéiaqguando adolescente, mas deixou
de pensar dessaformapor causade seu natural desgjo deter um
relacionamento amoroso. No fundo aindaachavapecado certas
aitudesem relacdo asexo, mesmo agumassocid menteacetvels.
Em seuinconsciente aindahaviacensurae medo.

Naquel anoite sonhou que estavanum campo bem verde.
Subiaumapequenadevacéo, chegando aumacasanaqua havia
duas portas de entrada. Sabia que, para entrar na casa, tinha
obrigatoriamente que escol her umadelas. Umaportamaisvelha
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Alquimia do Amor

desgastada pel o tempo, e outrarecém pintada. Escolheu aque
estavapintadacom umatintafresca. Ao adentrar acasa, encontrou
Sseupa conversando com umhomem, queidentificou como sendo
seuirméo. Acordou com aimpressdo de quedesestavam faando
aseu respeito.

Passou o dia pensando no sonho e em seu possivel
significado. Achou, inicidmente, queseu pal estavaquerendofdar
com ela, por isso sonharacom ele. Elemoravanumacidade do
interior, a duas horas de distancia. Pensou que talvez tivesse
acontecido algo de ruim com ele e com seu irm&o. Resolveu
telefonar paraaliviar suapreocupacéo, descobrindo-ainfundada
Mesmo assim contou 0 sonho e pediu que eles n&o vigjassem
naquel esdias. Seu sonho poderiaser por dainterpretado deforma
diferente. O campo verde poderiaestar representando o estado
de éxtase que sentiu naguelemomento, ao qua recusavadar vazéo,
evitando um possivel encontro amoroso, adequado asuaidadee
disponibilidade. A casa com duas portas poderia significar o
caminho daconsciéncia, que seencontraem litigio paraescolher
entredternativasdigtintas, qua aquelaquelhelevariaaum mehor
desfecho, sem culpa. As duas alternativas sdo polaridades
psiquicas, normamenterepresentadas pelo bemepelo ma. Sdo
escol has opostas, cujadeci sdo deve ser tomadapelaconsciéncia,
sob penade paralisia. Elaescolhe aquelaportague lhe parece
malsnova, portanto queapontaparaum caminhofeliz eventuroso.
E a escolha pela vida, pelo bem, pelo crescimento e pela
libertagc&o. Depara-se, entéo, com afigurapaternaecomoirméao.
Ambosrepresentam aspectos psiquicos aserem compreendidos
como icones de seus valores internalizados. S8o imagens
arquetipicas que estdo apresentando a existénciade complexos!

1 os complexos sdo contetidos psiquicos carregados de afetividade, agrupados pelo

tom emocional comum. S&o ‘temas emocionais reprimidos capazes de provocar
distdrbios psicolégicos permanentes’, e que ‘reagem mais rapidamente aos esti-
mulos externos’. ‘S8o manifestacOes vitais da psique, feixes de forcas contendo
potencialidades evolutivas que, todavia, ainda nédo alcancaram o limiar da
consciéncia e, irrealizadas, exercem pressdo para vir a tona.” (Nise da Silveira,
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Inconscientes aserem integrados naconsciéncia. Seu pal eseu
iIrm&o simbolizam oslimitesadquiridosao longo desuavida. S&o
barreiras que controlam suas agdes narelagdo com o masculino.
Resultam de experiéncias, idéias e emocdes que se aglutinaram
no inconsciente, estabelecendo os limites de seu desgjo de
conectar-seaum homem. Suasexudidade estaaprisonadaague es
complexos, exigindo realizagdo navidaexterna. Aqueleencontro
simbdlico, com seu pai e seuirméo, representaanecessidade de
pedir a autorizagdo paterna para que seu desgjo se realize.
Conscientementeisso ndo € compreendido, nemtampouco eredl.
Elase acha suficientemente adultae madura paranéo precisar
daguelaautorizagdo, motivo pelo qual ainterpretacdo do sonho
ndo alcancaesse nivel de profundidade. Essabarreiradeve ser
quebradaabem de seu desenvol vimento pessod , e consequente-
mente, de suaindividuagao. No sonho, elasubiaumaelevacéo,
gue pode simbolizar o processo necessario deir maisacima, ou
maisalém, paraentender o que se passaconsigo propria.

Os personagens de seu sonho (seu pai e seu irmao) ndo
SA0 entesimaginariosde suamente, trazidos pel as suaslembrangas
dainfanciaduranteatarde. Asimagenspodemter sido construidas
com o auxilio daquel aslembrancas, porém o enredo do sonho diz
respeito ao intrincado processo existente entre 0 inconscienteea
consciéncia. Mesmo que se queira dar uma interpretacéo de
acordo com o pensamento espirita, de que o espirito sedesdobra
durante o0 sono, encontrando outros com os quais estabelece
relagles, fica a pergunta sobre a sincronicidade de o evento
ocorrer, exatamente no diaem queteve umaexperiéncialigada

Jung Vida e Obra, p. 37.) S8o unidades vivas dentro da psiqué e que gozam de
relativa autonomia. Por vezes somos dirigidos pelos complexos. Eles ndo séo
elementos patoldgicos, salvo quando atraem para si excessiva quantidade de ener-
gia psiquica, manifestando-se como conflito perturbador da personalidade. Os
complexos tém a facilidade de alterar nosso estado de espirito, sem que nos
apercebamos de sua presenca constelada na consciéncia. A semelhanca de um
campo magnético, ndo séo passiveis de serem observados diretamente, mas por
meio da aglutinagdo de contelidos que os constituem.
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ao contato com o masculino. Mesmo que tenha havido tal
encontro, ndo descartado por mim, associo-0 a0S Processos
inconscientes dela, que exigem de sua parte uma mudancga de
atitude, paraque suavidanéo separalise.

Suainterpretacdo do sonho néo alevou aum bom desfecho.
Prisoneirado“pai” interno (arquétipo dalei, dadisciplinaedo
limite), evitou ir afaculdade, no diaseguinte, mobilizadapelos
pensamentos em torno do rapaz, seu colega. Queriater controle
sobre seus pensamentos e emocdes. Precisavaconciliar asidéias
edesgos, parando setrair em presencadele. A s propria, afirmou
guendo deveriair porque poderiaparecer disponibilidadevulgar
edesgo evidente por ele. Preferiuacompanhiades mesmaeo
isolamento detudo e detodos. Suadisposi¢éo foi, ndo enfrentar
e tentar entender 0 que se passava, mas de fugir aquilo que
desconheciae que ndo estavasob seu controle.

O desgjo por dlguém, ou aenergianatural parao contato
com outrapessoa, estariaagorasendo dirigido paraelamesma,
nadiregéo do inconsciente, mée de todos os destinos obscuros.
Ela ndo sabia que estaria entrando numa viagem perigosa na
diregdo daterramisteriosa, ocultae desconhecidadelamesma
O sentimento, que poderiaser dirigido parafora, estavasendo
canalizado parasi propria. Suas preocupagdes, muito embora
coerentes, ndo continham aconstatacéo arespeito de suapropria
meaturidade paraentrar por aguel e caminho, adequado asuaidade
eatodamulher.

Posteriormentefoi aaula, mas evitou 0 mesmo lugar em
gue habitua mente sentava. Colocou-senolado oposto. Ao chegar,
mais cedo do que o habitual, notou apresencado rapaz, que ndo
esbocou qual quer reacéo diferente ante suachegada. Evitou-o
por muitosdias. Nessetempo, alibido que deveriaser projetada,
eraabsorvidapel o inconsciente. Seu complexo estavaabsorvendo
aenergia para avida. Poderia ter enfrentado a situagédo com
absolutanaturalidade, sem apreocupacéo de ser ou ndo vulgar.
Afinal, nadahademaisem sentir atracéo por aguém.
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Esse movimento de entrada e saidadaenergia psiquica,
do inconsciente para a consciéncia e vice-versa, esta sempre
ocorrendo napsiqué. Ele é permanente, move avidaeatorna
possivel. Tudo se da por conta do fluxo continuo da energia
psiquica, sgja naformade libido sexual ou ndo, buscando as
experiénciascomunsparareverter-se em gprendizado ao espirito.

Aodirecionar, sem consciénciadequeofazia, paraaquele
movimento, isto € conduzindo aenergia psiquica paraumazona
Inconsciente, elaconectavasuaagdo consciente aum complexo
latente. Seu complexo tinha raizes em suarelacéo paterna. O
fato deter tido um pal bondoso, correto, justo e carinhoso, aliado
aumaforte repressio sexual auto-imposta, contribuiram paraa
reacao diante daguel erapaz.

O desgo deencontrar alguém, com quem trocar carinho e
afeto éarquetipico, isto €, inerente atodo ser humano. Estedesgio
éumaespécie deenergiaamorosa. E aenergiado amor enforma
embriondria Essaenergiaseasocdia, noinconsciente, asexpeariéncias
pregressas gravadas hapsiqué. Essaassociacdo se dacomo um
processo a quimico demisturae depuracdo s multaness.

O amor, que deveriamové-laparaum objeto externo, era
dirigido paraatender aum complexo interno. 1sso lhe consumiu
muitosdias e noites, pensando em como Seriaum encontro com
ele. Idedlizou vérias situagles, todas vincul adas ao seu complexo.
Frustradaem seu desg o, iniciou um processo de depressao com
sentimento de nulidade, resultantedalibido dirigidaas mesma,
numaespéci e de auto-erotizacdo inconsciente.

Essadquimiainternacongtanteéodicercedavidaaprocura
deum sentido. A consciéncia, cabe candizar essaenergiaaservico
dareslizacéo pessoa. Néo hapossibilidade derecusa. Ou seusa
aenergia psiquica atuando no mundo externo deformaconsciente
ou elaéabsorvidapeloinconsciente, alienando ou psicotizando o
individuo.

Os fatores que levam uma pessoa a fugir do mundo,
deixando de atuar nele, atravésdaexteriorizacdo do quevemdo
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inconsciente, sdo diversosesutis. Elan&o sabeo quealevoua
redirecionar suaenergia psiquica parao caminho oposto avida,
muito emboratenhaencontrado umajustificativaplausivel para
fazé-lo. Entreaguilo queafez evitar o caminho daconsciénciaea
razéo plausivel correumaconexdo a quimicaprofunda, responsavel
peladteracdo narotadaenergiapsiquica. Essaquimicainterna,
que mistura vetores de forgas inconscientes, € inacessivel a
consciénciae se constitui num mistério apsicol ogiaprofunda.
Vontade consciente se mistura aos processos iNnconsci entes,
redirecionando avidadoindividuo. Taisprocessosinconscientes
decorrem deinfluénciasorgéanicasingintivas, resultantesemocionals
das experiéncias pregressas gravadas no perispirito e das
influénciasespirituals.

Damesmaforma, o processo de auto-eroti zagdo, responsa
vel pela depressdo, ocorre nesse nivel profundo, areveliada
consciéncia

O amor éum sentimento de multiplasfaces, promovendo
umagamaimensade consequéncias, que colorem avidado ser
humano. Enquanto o sentimento émdltiplo, portanto referentea
diferentesestadosemocionais, apalavraparadefini-loéunica. O
sentimento de amor entre duas pessoas que vivem maritalmente
diferedo exigenteentre, por exemplo, pa efilho. A mesmapdavra
é utilizada para diferentes sentimentos. O primeiro contém
elementos erdticos e compromissos reciprocos que ndo estéo
presentes no segundo.

O movimento de auto ou de alter erotizacdo sealternana
psiqué, proporcionando o fluir natural davida. A polarizagdo ou
radli calizacdo demoradade qual quer das duas diregdesimplica
em prej uizo apersonalidade. Nem sempre aconsciénciapercebe
odesequilibrio provocado pdamaior intens dadecom quese tiliza
aenergia psiquica nadirecdo de um dosdois polos.

O questionamento que el afez arespeito de suaincapacidade
de enfrentar sua dificuldade e de entender 0 que se passava
consigo, ndo foi suficiente parareverter o processo. Somentea
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percepcdo raciona ndo € suficiente para aterar os padrées
psiquicos. E preciso uma forte vontade consciente aliada a
percepcao dosmecanismossutisde defesanamente paramodificar
aalquimiaautomaticaque se processanapsiqué.

Todo seu esfor¢o n&o contou com um movimento de seu
colegaem suadiregdo. Caso tivesse acontecido, poderiater sdo
melhor paraela, salvo serecuasse maisainda

A depressdofoi seinstalando apropor¢do queelaseretraia
do mundo e se sentiaincapaz deter um relacionamento adois. O
caminho paraosantidepressivosficou facil deser percorrido. Sem
saida consciente, pensou que um remédio poderiaresolver. Nao
analisou que aa quimiando mistura substancias quimicas, mas
resultantes emocionai sde experiéncias. Néo sabe queamentenéo
selocalizano cérebro, muito emborane einterfirase utilizando de
neuro-transmissores. A medicacéo ateraasinfluénciasorganicas
sobreamente, masndo atinge diretamente acausado problema
S3o Uteis quando os limites de suporte pessoa sdo rompidos e
guando o comprometimento organico é cons deravelmentegrande.

Quando o prejuizo organico (deficiéncianaproducéo e
captacdo de serotonimaentre neuronioscerebrais, deficiénciade
dopaminaou agumadisfuncéo deoutranatureza) émenor, o efeito
placebo (remédio ineficaz do ponto devistamaterial, sem efeito
real no organismo) tem grande eficaciano tratamento de certas
doencasdefundo emociond. O ser humano aindaestamuito longe
dotempo em queumasubstanciaquimica, deformadireta, altere
um contetido psiquico emociond. AsdteragBesquimicasocorridas
no S stemanervoso centra decorrem de processosorganicos, cuja
base é 0 bindmio estimul o/resposta, bem como de processos
psiqui cos consci entes einconscientes.

O evento externo que sedeu com elando é apenasacausa
de suadepressao, mas, principalmente, aquilo que poderafazer
conectar novamente sua consciéncia com algo obscuro e
encastelado no inconsciente. Neste sentido, suadepressdo éuma
tentativabizarraemal sucedidadecura.
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A aquimiainternaconsegue misturar for¢asque atuam no
interior da psiqué e que tém origens distintas. Osinstintos, na
formadeimpul sos que devem atender aprioridades organicas,
s80 os fatores mais intensos na determinagdo do ato que se
pretenderealizar. As pressdes quimicasinternas (dores, excesso
efdtade certas substanci as, deficiéncias congénitasou adquiridas,
etc.) promovem também impul sosinconscientes que participam
dos atos humanos. Respostas a estimul osinternos ou externos
também compdem o espectro de componentes que atuam na
consecucdo dos atos humanos. A vontade consciente e as
influénciasinconscientes (espirituais ou n&o) sdo aindaoutros
fatores que compdem o espectro devetoresque se misturam numa
alquimiaconstante einconsciente, formando adeterminacdo em
fazer ou ndo algumacoisa, bem como influenciando asidéiase
pensamentos.

O amor é afonte davida, razéo pela qual o universo se
move. Ele é o motivo transcendente da depressdo, bem como o
veiculo cgpaz de promover suacura. Suaagdo sedanaintimidade
do ser humano, nos processos alquimicos de seu psiquismo,
levando-o paradentro des mesmo, no contato profundo como
Criador. Devolve ao depressivo o gosto pelavidae possibilita
gue encontre, pelo menos, umarazao paraviver.
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Primeiro contato

C%u primeiro contato com a depresséo foi na

adolescéncia, quando avi acontecer num membrodeminhafamilia
Eram os anos 60, caracterizados pelarevolucdo sexual e pela
afirmagao do feminino. Osrelacionamentosamorosos estavam
passando por transformagdes profundas, evidenciadas na
Independénciadamulher. N&o se aceitavamaisumarelacdo de
submissdo. O divorcio passou aocorrer com maisfreqiénciaea
ser assumido pelamulher com menosculpa. Asrelagtesficaram
maistensase, comisso, osmedosvieram atona. Foi nesseperiodo
gue minhairmatinha se excedido no uso de uma medicagéo,
ingerindo umaexcessivadose, por causado término deum namoro.
Acostumei-meavé-la, em casa, prostrada, lamentando-sedavida
Eraumasituagao que sempre me deixavatriste e com sentimento
deimpoténcia. Semprefui umacriancaalegre, masquando avia
naguel e estado ndo conseguiasorrir. Gostavadelaendo queria
vé-lasofrer, porémndotinhameiosdegudéla Eueraumacrianca
acaminho daadolescéncia. Vi aevolugédo do quadro de minha
irma, que pouco a pouco se transformou numa pessoatimida,
retraida e com baixa auto-estima, como um desafio pessoa a
mim, dediminar as conseqiiéncias de umadepresséo. Elaadotou
umaposturadefensivadiantedavida, ficando maisem casa, triste
ecom um ar sombrio. Emborané&o conhecesse o significado da
palavra depressdo, ndo gostava de suas consequéncias no
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comportamento deminhairma Meu sentimento deimpoténciase
transformou, sem que me desse conta, num desegjo inconsciente
de me dedicar a cura de pacientes depressivos. 1sso veio ase
consumar concretamentequandoiniciei meutrabaho clinicocomo
psicdlogo, comformacdo junguiana. Passel aentender adepressio
como sintomade um medo sutil den&o viver. Percebo apessoa
depressivacomo umachamaluminosaquediminui aintensidade
deseu brilho, com ointuito consciente ou inconsciente de evitar
entrar em contato com algo aversivo. Parece 0 sol ao poente, que
lentamente sucumbe a0 horizonte, deixando anoite acontecer.
Eraevidenteaatitude de minhairmaem nao querer permanecer
naguela situagéo de perda e de rejeicdo de seu ex-namorado.
Questionava-me sobre 0 que se passavanamente delaparando
reagir decididamente contraaquelainércia. Naminhafantasia
infantil, entendiaque a gumacoi saestavasugando suasenergias,
deixando-aextenuadaeimpotente. Acreditavaqueagumacoisa
aestavacontaminando por dentro.

Percebi, mai starde, em meu atendimento clinico psicol dgico,
gue osrel acionamentos amorosos dei xam marcas naconsciéncia
sem queosenvolvidos percebam suaprofundidade. O vinculo que
se estabelece entre pessoas decorre de fatores nem sempre
percebidospe aspartes. Hafatorespsicol bgicos, sociais, emocionas
eespirituals, inconscientes. Umapessoa pode passar agostar de
outrapor elalheter preenchido um anseio sociad earquetipico de
uni&o adois. Todos desgjam formar um par, ter dguém quelhe
complete e Ihe traga felicidade na unido. A possibilidade de
rompimento desse processo se configuracomo um grandeabismo
cujo confronto é desesperadamente evitado. A depressao,
paradoxa mente, surge como sintomado vazio quendo sepretende
ter, masquesurge, muitasvezes, inesperadamenteesemdar avisos.
Aparentementeoretorno darelagdo seriao remédio, porémaferida,
MESMO Ci catrizada, continuaraexistindo. Tal pessoapermanecera
sem saber viver em contato consigo mesma e sem perceber 0s
padrbesinconscientes que mol dam suarel agdo com o ser amado.
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Minhairma seguiu suavida, saindo dadepressdo com a
gjudadafamilia, recebendo todo o carinho de que necessitava.
Teveoutrosre acionamentosdepoisdague e, inclusive, conseguiu
reatar arelacdo, cujo término adeprimiu, tempos depois, muito
embora ndo tenha se casado com ele. Apds alguns anos, se
tornaram amigos. Sua cura se deveu ao entendimento dos
sentimentos dafase adolescenciad davida Sdofortesecostumam
marcar por muito tempo. Elaentendeu que seu amor passariae
n&o eratdo maduro, poisadesequilibrou ao menor abalo.

Quando uma relagdo amorosa provoca transtornos
psiquicos, dentre €l es, adepressao, aobsessao em continua-la
promove mais estragos do que aaceitacdo do rompimento. Na
adolescéncia, afantasadaprimeiraunido, idedizadaemtodosos
sentidos, balizardas proximasrel agdes dapessoa. O adolescente
ndo tem consciénciade como € umarelagdo amorosaequedase
constréi acadamomento vivido com o outro. Eletentaravivé-la
deacordo com algum model 0 conhecido ou em oposi¢ao aoutro
gue ndo deu ou que ndo estgjadando certo. O relacionamento de
seus paissera o primeiro model 0 aser seguido ou hegado.

Frustragdo amor osa

Em outraocasi &0, atendi umamulher, namesmasituagéo
de minhairma. Na época elatinha 32 anos e seu marido, 33.
Tudo comegou quando conversavam normalmente em casae,
por motivo aparentementeftil, iniciou-seumadiscussio. Noinicio
do casamento as conversas eram carinhosas e compreensivas,
porém, ultimamente, eram monossi|&bi cas e continham criticas
veladas. Ela mais questionadora e ele mais defensivo. Ela
reclamavade seu pouco interesse pelacasae dafaltade atencéo
ecarinho paracom ela. Asagressdesverbai s se sucederam, pois
elereclamava de seu descuido com o corpo e de suamaniade
contraria-|o. Disposto aresolver aquelasituacdo, nervoso ecom
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0 pensamento longedali, € e confessou gostar de outrapessoae,
por isso, queriase separar. Elestinham um filho decinco anose
estavam casados ha sete. Depois de muitas conversas, brigas,
choroselamentagdes, elapercebeu queasituacdo erairreversivel,
muito emboratenhatentado reconciliar-se, apelando paraque
ele entendesse que elao amava. Tentou convencé-lo aficar em
casa, sem sucesso. Depois de alguns dias ele resolveu sair de
casaefoi morar com suanovacompanheira.

Elachorou, lamentando suainféicidade. Pragueou contra
aoutramul her, aqua n&o conhecia. Pensou em procuré-la; recuou
por ndo saber como agir adequadamente. Os primeirosdiasde
separadaforamterrivels, poisacreditavaestar vivendo uminferno
gue ndo desgjavaaninguém, nem ao pior de seusinimigos. Sem
saida, lamentando seu destino, sem apoio e sentindo-sefracas-
sada, lembrou-se de pessoas que conseguiram sair dessetipo de
situagdo, recorrendo a amigos e familiares. Envolvida por
pensamentos de derrotae deincompeténcia, por ndo conseguir
continuar casada, dém dedificuldadesfinanceiras, resolveu voltar
a morar com a mae. A partir dai regrediu, perdendo sua
independénciaeautodeterminacéo. Tendo quedividir espagose
voltar aser filha, passou ater idéiasdederrotanavida. Sentiu-se
incapaz demanter umarelagdo, umafamilia, atribuindo-sedefeitos
em suapersondidade e abrigando um complexo deinferioridade.

Parando ter dereduzir o conforto doméstico e querendo
manter aqualidade naeducacdo de seu filho, teve de enfrentar
umlitigio nadefini¢do dapensdo dimenticia Tal processo levou-
aaum desgaste mental, com conseqiiente reducéo de suasforcas
fiscas. A cadadiafoi percebendo suaslimitagdes e aumentando
o sofrimento. A depressdo foi seinstalando e se ampliando a
medida que constatava sua dependéncia do colo materno e da
faltaque seu casamento fazia. Sentiu-se derrotada, rejeitadae
trocada por outrapessoa. Desqualificou acompanheirade seu
ex-marido, atribuindo-lheacul pape o fim de seu casamento. N&o
conseguiacompreender que aexperiénciaqueviviando dependia
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diretamente de outrem, maserasuaaprincipa responsabilidade,
Cujanaturezaerainconsciente.

O ser humano ainda ndo percebe que o interno atrai o
externo, isto €, que os acontecimentos davidasdo atraidospelas
necess dades evol utivas de cadaum. A experiénciaexternase
conectaaos processos ndo resol vidos que jazem no inconsciente
de cada um, portanto, cadaindividuo tem aquilo que merece,
cujo desafio precisa ultrapassar, alcangando niveis de
compreensao maiores.

Depressdo como regressao da personalidade

A atitude delando foi impensada. Analisou suascondicdes
financeiras, viu que preci savade apoio psicol dgico equeseufilho
estaria mais tranquiilo se ela estivesse bem. Avaliou suas
possi bilidades de conseguir emprego, bem como adificuldade
gueteriaem obter umaboa pensdo alimenticiaparamanter seu
filho eas mesma. Sabiaque suamée, mesmo ndo se sentindo
felizcom o destino dafilha, aacolheria. Seu pai ndo seoporia,
pois seguiria a opinido da mulher. As condigdes conscientes
ficaram, entdo, prontas para uma acomodagdo psicologica
regressiva. Elavoltaaser filha, masreeitaraqua quer intromisséo
damée em suavida, muito embora, noinicio, paraevitar atritos
maiores e arrependimentos tardios, tenderaaobediéncia. Aos
poucos, poréem, com asdificuldades naturai sdaredugéo de poder
edaperdade espago doméstico, seirritaracom asituacdo. Sentir-
se-ainferior, muito emboraestetenhasido um dosmotivospelos
guais buscou o refugio da casa materna, evitando expor-se
publicamente. P col ogicamente poderdcul par améae peapropria
Stuacéo, evitando assumir suaincompeténciaem semanter casada,
mesmo que eventua mente seconsidereresponsavel. Emgeral, a
relacdo do separado com seus pais, no retorno a casa na qual
viveu, traz de volta as disposi ¢oes néo resolvidas durante sua
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convivénciaquando solteiro. Elae seuspaisevitardo, por breve
tempo, trazer a discussao antigos processos nao resolvidos,
marcados pel o confronto e por tensdes. A relacdo, portanto, estara
caracterizada pela repressdo das emocgdes, em face da nova
configuracdo familiar e pel o cuidado naquilo quesequeiracol ocar.
Melindres seréo evitadosaté o ponto no qual ador daseparacdo
acanceoslimitesdasuportabilidade. A filhadesgjarachorar no
colo damae, mas nem sempre se renderd afragilidade de sua
condic&o de separada. A perda da autonomia da propriavida
estaraestampadanaformacomo tratardamae. Poderatraté-la
deigual paraigual, isto € como quem ainda esta vivendo a
experiéncia de casada. Nesse caso, arelagdo entre elas abrira
pouco espaco para confrontos ou cobrangas. Por outro lado,
poderase sentir inferior améae einfeliz, por ndo ter conseguido
viver o que elaalcangou. A méendo seracolocadacomo figura
externa de projecdo de sua realizagdo, mas como aquela que
continuasendo suanutridorainconsciente e sempre presente.

A depressdn, smbolicamente, éum retorno ao colo, isto é,
ao aconchego materno. O depressivo se colocanum estado no
qua o carinho eo colo deaguém évisve mente desgado, mesmo
quedeo negue. Suacarénciao transformanumacriancamedrosa,
quendo vésaidadiantedeum obstéculointrangponive . Seumundo
psiquico setornapegueno e o espaco mental parapensar sereduz
a poucas idéias. No fundo, o depressivo desgjaria ndo estar
passando por aquilo, poisincomodaseu viver esuanormalidade,
aterando adisposi¢do psiquica.

Suavidaseguiaum curso que agorase encontraalterado
por forgasimponderavel se por acontecimentosinesperados.

Elase questionavado porquédetudo aquilo. O quehavia
feito paramerecer aguel e destino téo ruim? Jando bastavao que
sofria? Onde estava Deus que n&o via seu sofrimento? Achava-
se boafilha, tinhaconsciénciade que erauma pessoabondosa,
sabiaserelacionar com osoutros, sabiafazer bonsamigos, mas
néo entendiapor que passar por aquel e sofrimento. Aonde é que
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havia errado? Via tantas pessoas sorrindo, demonstrando
felicidade, mesmo aguelasde condicdo socid inferior asua. Qual
acausaparasuadesdita?

Tasquestionamentosalevaram ainfanciaao lado de seus
pais. Via-se crianga, tomando conta e brincando com o
irm&ozinho, enquanto améae cuidavados af azeres domesticos.
Achavaimportante cumprir o pedido de suamée paraquetomasse
contadele. Sentia-se umaadulta. Lembrou-se de sua puberdade
edaescolaquefreglientava, com suas colegas e seus cadernos.
L embrou-se de suaprimeirasaiarodada, de cor azul e de suas
longastrancas. Reviu suaadolescénciafeliz e seu primeiro beijo,
inocente e rapido, num colegadanovaescolado bairro. Nada
lembravade ruim, pois suavida, ao lado dos pais semprefora
agradavel elhetrouxeramuitasfelicidades.

Mesmo que arelacdo com amée tenhasido muito boae
psi col ogi camente madura antes da separacdo, aregressao pode
ocorrer, ndo sO em face da dependéncia estabelecida, como
também devido ao traumado fim do casamento. Esse estado de
incapacidade em modificar sua propria situacdo favorecera o
aparecimento de sintomas pré-depressivos, que podem se
prolongar por muito tempo.

Estado de pré-depressio

O estado regressivo favorecera pensamentos e emogoes,
bem como atitudes, quediciam adepresso. Vivendo comamée,
numarel acdo inconscientemente neurdtica, poderaacelerar seu
processo depressivo. A relagdo éinconscientemente neurdtica
por conta das frustraces néo resolvidas desde ainfanciae da
comparacoinevitavel queestarafazendo entreasduas. A tristeza
persistente €um dos primeiros sinais de pré-depresséo. Elavira
namedidaque o pensamento sefirmar noinsucesso do casamento,
nafrustragdo por ndo ter conseguido manter umafamilia“atéo
fimdesuavida’. Elaprojetou seu futuro envelhecendo comfilhos
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enetos, ao lado de seu marido. Elaadmite até quendo sgaagquele
COM quem casou, Porém ndo V&, acurto prazo, umanovarel acao.
Suatristezase amplianapropor¢éo queaincomodasobrecarregar
suamée com os cuidados de seu(s) filho(s). Comofoi morar com
a familia originéria, principamente por causa de problemas
financeiros, estara preocupadacom dinheiro. Tal preocupacéo,
deresolugéo improvavel em brevetempo, contribuiratambém
paraaquel e estado de pré-depressao.

Mesmo que nenhum outro fator ocorra paraadepressao,
épossivel observar em pessoas com tendénciaatristezamarbida,
atitudesque, sendo evitadas, culminam em processosdepressivos
cronicos. A tristezamorbidaaocorre, principalmente, em pessoas
gue vivem sob condigdes ambientai s degradantes ou queforam
submetidasatraumasfamiliaresqueasinferiorizaram, sobretudo
nainfancia. A trisezaeasensacéo dequeago ruimvai acontecer
sS40 tipicos do estado que antecede a depressdo. A pessoa que
ndo cultivaumavisao de mundo quelhetragasegurangaquanto
ao proprio futuro, ficamais propensaaquel e estado. A tristeza
morbida é um estado de espirito que condiciona a pessoa ao
pessimismo, ao negativismo, ao derrotismo, bem como auma
expectativadeinsucesso constante diante dos minimos desafios.

Damesmaforma, pessoas que necess tam constantemente
melhorar sua auto-estima também podem estar proximas do
estado pré-depressivo. Demandas excessivas de aumento daauto-
estimaedeva orizagéo externades mesmo sdo reflexosdequem
teme o contato com o inconsciente, portanto, mais propensao
tem adepressao.

O estado pré-depressivo pode ocorrer nos seguintes casos.
vidasolitaria, isolamento socid progressivo, tristezacongtantecom
consequente irritacéo, falta de objetivos concretos na vida,
sentimento de rejei¢céo e desamparo, execucao de atividades
rotineiras sem motivagdo, convivénciacom doengacronicaecom
doentes depressivos, frustracdo profissional, dificuldades
financeiras, faltadelazer, relacbesfamiliaresinstavels, relaces
amorosas complexas, dentre outros.
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Regressdo compensatoria

A regressao € umacompensagao inconsciente, caracterigica
dequemtentaevitar entrar em depresso ou ter umacrisenervosa
O ambiente doméstico, vivido quando solteira, pareceramais
seguro amul her separada, ndo s pelacompanhiadospais, como
também pelo apoio psicoldgico que eles Ihe dardo. Mesmo
regredindo e se sentindo fracassada, serarecompensador pelo
acol himento recebido. Um homem, cujadepressdo tratei, todas
asvezes que brigavacom amulher resolviadormir nacasada
mée, e retornavaasuapor indsténciadela. Ta comportamento
indicavaumaforte dependénciamaternae umafrustracéo todas
asvezesque suamulher se comportavadiferente de suamae.

Vg0 sempre um carater simbdlico nadepressao, princi-
pa menteem mulheres. Parece significar um retorno ao aconchego
do Utero materno, portanto, ao inconsciente. Seus principais
sintomas sugeremtal simbolismo. A inérciatipicado feto esta
presenteem a gunsdepressi vosquediminuem suarespostamotora
Ou apresentam catatonia; alimitagdo alimentar, restritaao fluxo
sanguineo e o pouco ou henhum esforgo para conseguir seu
alimento, presente nafaltade apetite damaioriados depressivos,
abaixa capacidade de resposta ao ambiente, a semelhanca do
depressivo que perde o interesse e 0 prazer de fazer as coisas,
além dadependénciamaterna, tipicade alguns depressivos que
procuram o aconchego damée, reforcam o simbolismo feta nela
presente.

Ocorreumaregresso infantil no depressivo por néo aceitar
viver dgo diferente do que esperavaparaa cancar suafelicidade.
Estar ao lado dapessoaamadasignifica, paramuitos, completar-
se. Elalhed&carinho, atencéo, sensacdo de bem-estar eplenitude.
| ss0 ndo se quer perder. Haquem entre em depressao, apdsuma
separacdo, mesmo sem estar recebendo nada daquilo. O que
sgnificaque narelacéo ndo haviasentimento, masumvinculo de
necessi dade mUtua ou anseio de unido por motivos sociais. O
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rompimento deumarelagdo, naqual haviasentimentos maduros
eexplicitos, deve causar tristezae pesar, mas ndo necessariamente
depressdo. As separacdes nas rel agdes amorosas sdo frutos do
processo de amadurecimento do ser humano, na sua busca
incessante pel 0 autoconhecimento e narealizacdo transparente
desuanaturezaessencia. Emboravistascomo responsaveispela
desestruturacéo dafamiliae como prejuizo aosfilhos, pode ser
entendido como um mecanismo de equilibrio do ser humano no
contato consigo mesmo. O rompimento, entdo, pode ser compre-
endido como resultante de umatensdo internanaguel arel agéo,
visando o crescimento dosenvolvidos.

Na maioria das separacdes conjugais, principal mente
guando hafilhos, hAumaperdafinanceiraparatodos. Aquilo que
era assumido em conjunto pelo casal, agora, sera dividido.
Despesas que eram comuns passam aser separadase, asvezes,
seu valor torna-se dobrado. Quando hafilhos, estesnorma mente
ficam com amae, que, mesmo recebendo pensdo alimenticia,
pareceficar comamenor parte dos bens e recursos antes dispo-
niveis. Quando o patrimdnio € controlado pel o homem, amulher
geramente esperaum longo tempo parater suaparte, significati-
vamente menor, sob seu controle. Até queisso seresolva, ela
decidiraprocurar gjuda, retornando acasamaterna. A judtificativa
parao retorno €, geralmente, de ordem financeira, mesmo com
prejuizos, dentre outros, de perda de espaco e de controle. O
retorno ao convivio materno encobrird parcialmente apossibi-
lidade de depressdo, aqual ficaraadiadaenquanto dure o tempo
deregressao ou até que outrosfatoresinterfiram. Quando setenta
romper aregressao, a depressdo pode surgir. Fica-se entre a
cruz eaespada. Seficar nacasamaterna, regride-seacondicéo
defilho oufilha; seprocurar seu proprio espago, enfrentando uma
nova vida, pode-se entrar em depressdo. Mesmo que néo se
retorneamorar com os pais e serecebasuagudafinanceira, a
Stuacdo dedependénciaocorrerd. A rd acdo comees emprincipio
serdde gratidao, depois, natentativadeindependéncia, serade
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querer responsabiliz&| osindiretamente pelasituacdo. Osfilhos
tendem aresponsabilizar os paispelo cardter quetém, principal-
mente quando suas vidas ndo se gjustam ao que desgjaram.

A regressdo ndo se daexclusivamente peloretorno acasa
materna, mas também pelas atitudes tipicas que em gera o
separado toma. Querendo estar bem consigo mesmo e mostrando
gueaseparacao ndo causou abal o psi col gico, procuramel horar
aaparéncia. O separado quer de volta sua juventude e tudo o
maisqueavidade casado o impediaderedlizar. Quer melhorar
seu humor, faz regime para emagrecer, busca academias de
ginasticaepassaausar roupasjoviais. Emgeral, evitafalar sobre
0 que houve e procura contato com pessoas mais jovens e
disponiveisparasair. Aquel e parente separado ou disponivel é
procurado para companhia e aconselhamento. Amigos que se
encontram namesmasituagdo sdo também procurados. Issotudo
duraa gum tempo, até que apessoacaianareaidade. Quando a
pessoa encontra outra, com aqual estabelece novarelagdo, a
depressio ndo seinstalaou tem seuinicio retardado. E comuma
pessoaquerer devoltasuavida, aqual consideraperdida. Quer
voltar ao quetinhaeao que eraantes do que esta passando. Nao
percebequeapropriastuacdo € um conviteamudancanosrumos
gue deu a propria vida. Todos agueles que passam por uma
separacdo devem entender que a prépria vida o convida a
mudancas profundas em suapersonalidade.

O enfrentamento das tuacgo deconflito, diadoaumame hor
compreensdo darelacdo com oinconsciente, pode ser asaidapara
evitar aregressdo. O conflito surge pela percepcdo de que seu
destino é outro e ndo aquele aque desgjaagarrar-se, e porquendo
sabe 0 motivo deté-lo perdido. Narealidade ndo o perdeu, era
umafantasia, ndo o possuiade verdade. A pessoaestavasendo
conduzida embora pensasse ter o controle da situagao. Mesmo
guendo sgapossive enfrentar imediatamenteo conflitoouastuacéo
aversiva, que é geradorade sof rimento, serdnecessario que, mais
tarde, aquestéo sgacol ocadanovamente em foco.
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A compreensdo darel acdo com oinconscienteéumaespecie
decuidar des mesmo, observando-se naquilo quendo éfacilmente
perceptivel pelaconsciéncia. E ficar atento aos sonhos, ouvir e
valorizar “feedbacks’, perceber apropriasombra?, dissolver seus
complexos, além de aprender ainterpretar oseventosdapropria
vidacomo simbolos. Entrar em contato com o inconsciente pode
sy iniciado comreflexdes, meditagies, oragdes, ou todaatividade
mental queimpliqueeminteriorizacéo. Nesseestado, ouve-semais
do que sefala Nota-se maisas mesmo do que aos outros. Ao
contrério dosestadosdepressivos, essainteriorizagdo ndo émarbida,
masconscienteericamentevivida

Auto-afetividade

A depressdo é umadoencaemociona caracterizadapelo
estado de auto-afetividade morbida e pelo direcionamento da
energia psiquica paraalgo do proprio mundo interno. A auto-
afetividade ndo é auto-estima, masum deslocamento daenergia
guedeveriaser dirigidaparaavidaexternaeédesviadaparaum
conflito pessoal, cujasaidando élogicamente encontrada. E uma
espéciede candizacdo doimpulso deviver parao estado deficar

2 Representando 0 que ndo sabemos ou negamos a respeito de nés mesmos, a

sombra é o arquétipo que simboliza os aspectos obscuros da personalidade e
desconhecidos da consciéncia e que estd mais acessivel a ela. Normalmente temos
resisténcia em reconhecer e integrar a nossa sombra, o que nos leva incons-
cientemente as projecOes. Essa integragdo é geralmente feita com relativo esforgo
moral. A sombra representa o que consideramos mal e ndo nos damos conta de que
nos pertence, fazendo parte de nés tanto quanto o bem. A sombra contém o bem
e 0 mal desconhecidos ou negados em nés, ou que ndo foram conscientizados.
Portanto, € acertado dizer-se que a sombra contém também qualidades boas. Ela
da lugar & persona por uma necessidade de adaptac&o social. Sua exposi¢éo torna
o individuo inadequado e inviabiliza sua convivéncia harménica. Temos uma
tendéncia a projetar as caracteristicas pessoais da sombra nos outros, considerando-
os moralmente inferiores. Reconhecer a propria sombra é um grande passo no
processo de individuagdo. A sombra se op8e a persona e ambas se relacionam
num regime mutuo de compensagéo.
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remoendo pensamentosvinculadosaum determinado foco. Parece
uma obsessdo em torno de um ou mais temas relacionados a
determinadasituacao conflituosa, cujasaidando éencontrada. Ao
mesmo tempo em que se trata de uma sucumbéncia do eu ao
inconsciente, étambém umaformade proteger-se dealgunsde
seus contetidos. Diante daimpossibilidade de lidar com algum
conflito, néo sentindo energiaparatd enfrentamento, 0 el seprotege,
destinando suasforcasnaautodefesa, afim de permanecer integro.

E comum pessoas em estado de pré-depressio ou depri-
midas afirmarem gque precisam gostar de s mesmas, seamar e
aumentar aauto-estima. Algumas pessoas entram em depresséo
tentando se proteger demais contra 0 que n&o aceitam ou N&o
querem admitir que estejaacontecendo. Vivem dando presentes
as mesmas paracompensar afragilidadedo eu. Confundema
necess dade de valorizagdo pessoal pelo reconhecimento das
proprias competénciascom umaexcess vaaetividade ao eu. Essa
afetividade diferedagueladirigidaaosoutros pelainconsciéncia
com que éfeita. Paradoxa mente, apessoa pensaque ndo gosta
des mesmaou que deveriaestimar-se mais, porém, seu desgjo
dereceber afeto, antes buscado peladoacéo de carinho aoutrem,
agora, quando consegue, é externado apenasverba menteendo
€ concretizado.

Atendi umajovem de 27 anos, solteira, engenheira, cuja
dificul dade bas caeramanter rel acionamentos afetivos por muito
tempo. Seus rel acionamentos amorosos fracassavam antes de
completar trésmeses. Oshomensacabavam por trai-laou diziam
N&o querer compromisso s&rio. Elaeracons deradapel osamigos
como sendo umamulher bonita, que sevestiabem e quetinha
todososatributos paraatender asexigéncias de qua quer homem.
Antes que entrasse em depressao, foraaconsel hadaamelhorar
sua auto-estima. Decidiu se presentear toda semana com uma
roupa nova ou com um presente que a deixasse bem consigo
mesma. Tal habito culminou com um desequilibrio financeiro,
mascarando o real problema. Suaatitude pode ser sdutar quando
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realmente haja condi¢des para tal e quando ndo se estegja
mascarando o enfrentamento de conflitos pessoais.

Em depressao ou pré-depressao, as pessoas sentem
dificuldade em externar concretamente a af etividade as pessoas
gueridas, direcionando-aasi mesmo, muitas vezes, deforma
inconsciente. O carinho eaatencao, antes dispensados aosentes
queridos, vao gradati vamente minguando num processo de auto-
erotizacdo imperceptivel . Auto-erotizagdo deve ser entendida
como direcionamento deenergia psiquicaas mesmo. Ospensa
mentos passam acircular em circuito fechado, num processo de
auto-piedade e culpabilidade excessiva. Em alguns casos a
afetividade é dirigidaadeterminadapessoaou grupo de pessoas
(filhos, pais, sobrinhos, amigos, etc.) de forma excessiva e
compensatdria. Cuidadosexcessivose mimosexageradosaguel as
pessoas, sao tipicos. Nos casos de separacdo, aafetividade, antes
direcionadaparaardacéo marital, passaaser dirigidaacomplexos
inconscientes autdnomos.

Inconscientemente, apessoa passaase colocar naposi Gao
de“coitadinha’ ou“vitimado destino”, naesperadaatencéo e
piedade aheias. Desgjam ser acolhidas, compreendidas e
fortaecidasem suasrazdes. Negam, masquerem aatencdo dheia
Mendigam afeto e, a0 mesmo tempo, juram ndo ligar paraas
pessoasasuavolta.

Umavez atendi um homem de 56 anos, recém-separado,
pai de doisfilhos adolescentes que optaram por ficar comamae.
Em funcéo danovamoradiaepor contadaatitude dosfilhos, que
0 responsabilizaram pelaseparacéo, eleficou semter paraguem
direcionar suaafetividade. Resolveu, degando cuidar des mesmo
etendo o propdsito de encontrar umapretendente paraumanova
relacéo, mudar suaaparéncia. Pintou os cabel os, cujabrancura
jaoincomodavahaagum tempo, passou afazer exerciciosfisicos
regulares, entrou numadietaaimentar ebuscou assessoriadeuma
consultorade estéticae demoda. Passou ase enxergar como um
jovem e a se interessar por tudo que eles gostam. Agoraiaa
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cinemas, andavaem shoppings, usavaroupas de marcaconhecida,
olhavamaisparamulheresjovens, dém deatitudesadolescenciais
gue passou ater. Regrediu aadolescéncia, provavel mente por
néo té-lavivido adequadamente. Tal regressao evitou, ab menos
temporariamente, suaentrada nadepressao, porém eraum sinal
dequeelapoderiaestar acaminho. A atitude delefaz surgir em
suavidaum personagem inconsciente que gradativamente foi
assumindo aconsciéncia: o puers. Trata-se deumapersonalidade
inadequadaaidade do homem. E um homem eternamentejovem
no corpo de um outro que gradativamente envelhece. N&o tem
coragem de conviver com seu natural envelhecimento, nem quer
admitir que n&o sgfamais o mesmo fisicamente. Ele quer estar
semprejovem, vigoroso, conquistar mulheresjovens, exibir-se
aos homens mais velhos, mostrando seus musculos e corpo
torneado. V este-sejovialmente e freqlientaacademias de ginds-
ticasnasquaisfaz seuritual didrio de demonstracdo de salide e
vigor. A depressdo surgira para ele com sinais de senilidade
precoce. Atrai elogios de que néo parece ter aidade que tem.
Confunde ser jovem em idéias, isto € compreender novos
conceitos e as transformagdes socialis, com conservar uma
aparénciaadolescencid.

O puer éproduto de umasociedade pobre, voltadaparao
mundo externo, dapersona’, condtituido dentro de padrfes estéticos
e hedonistas. Mesmo assim, €le é valorizado, poisrepresenta o

3 Infantil, menino, crianca.

4 O termo persona deriva das mascaras que 0s atores gregos usavam para os diversos
papéis ou personalidades que interpretavam. E o aspecto ideal do eu que se apresenta
ao mundo e que se forma pela necessidade de adaptagio e convivéncia pessoal. E
0 que se pensa que é. Muitas vezes a persona € influenciada pela psiqué coletiva
confundindo nossas agcdes como se fossem individuais. Ela representa um pacto
entre o individuo e a sociedade, sendo um conjunto de personalidades ou uma
multiplicidade de pessoas numa sd. A identificagdo do ego com a persona provoca
o afastamento de nossa identidade pessoal, isto €, corremos o risco de ndo sabermos
quem realmente somos. Somos, a0 mesmo tempo, seres individuais e coletivos,
pois temos uma natureza singular como também temos atitudes que nos confundem
com a coletividade.
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esforgo e a esperanca contra a sucumbéncia ao profundo poco
semfim dadepressio. Mesmo pueril, adiando o contato doindividuo
consigo mesmo, o salvade um possivel desastreiminente. Ele,
porém, deve desconfiar de suaforte tendéncia aos encantos do
puer, prevenindo-sedeformaaevitar 0Sexcessos.

Desencontr os amor 0sos

Todas as pessoas desgjam encontrar um amor. Amar e ser
amado éum desg 0 arquetipi co, inconsciente, detodo ser humano.
Todos buscam al guém que lhe complementeavida. Essabusca
se da pelatendénciainata que existe em cada ser humano de
redlizar, atravésdaunido com alguém, aguil o que achando estar
completo internamente. O masculino buscao feminino como a
avedesgaseu ninho. Haum vazio interno em cadaser humano, o
gual deveriaser ocupado por todas as caracteristicas opostas a
personalidade. O preenchimento se dara quando se encontrar
alguém que possui caracteristicas que se asseme ham aguelasque
sedesgjater. E dessaformaque ocorre a projegso dessa parte
inconsciente e opostadapersonaidade. Todosencontram navida
pessoas que tenham caracteristicas semelhantes aguelas que
serviram de projecao aos seusanseios. A buscapelaformagéo
do par &, portanto, mais do que uma questdo pessoa, uma
tendénciacoletiva. N&o conseguir realizar esseintento promove
frustracOes e sensacdo deincompl etude.

A tendénciaarquetipicapel o encontro amoroso torna-se
guase umaobsessdo, aumentadapel apressdo social ao casamen-
to. No conseguir redlizar tal proeza, paracertas pessoas, obriga
asaum mecanismojudtificativo extremamente desgastante. Quem
ndo consegue realizar seu anseio intimo e coletivo, costuma
apresentar umapersonalidaderigidaereativa, justificando sua
solidéo forgadacom argumentos voltados paraal gum idealismo.
Seu ideal passaarepresentar suapersonalidade ndo alcancada
No encontro amoroso.
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Em geral asrel agbes amorosas comegam pel o mecanismo
da projecado inconsciente. O outro, a quem se destinam 0s
sentimentosafetivos, preencheinconscientementeo lugar dafigura
Idedlizadade parceiro complementar. Td figurarepresentaoided
de pessoa que se desgja como companheiro de vida. Muitas
relacOes atravessam 0s anos como encontros de representacoes
departeaparte. O casal vive umavidaem suspensao, poisndo
conseguem realizar apassagem paraum estagio acimadaquele
em gue sestuavam antesdo casamento. Nemeenemela, conse-
guem promover ou ser 0 agentedetransformacéo napersondidade
dooutro. Vivem umavidaartificial, sem realizarem ametanéia
necessariaem cadaexisténciano corpo. Quando osenvolvidos
sedeparam com apersonaidadereal do outro, se decepcionam,
desgando ou conspirando parao rompimento darelagdo. Nao é
f&cil lidar com apersonalidade de alguém com quem sevive, a0
descobrir, um dia, que estaédiferente daque se acostumou ou se
desgjou estar junto. O desencontro amoroso seraconsequéncia
de seviver sem o aprofundamento em questdesfundamentaisa
umarelacdo. Ndo setratade neurotizar arelacéo amorosacom
guestdes que mai s denotam obsessdo psicol gicaeinseguranca
do quedidogo maduro. E preciso encontrar amedidado did ogo
numa relacdo. Quando 0 exagero ocorre € porque um esta
entrando em contato com asombra do outro. Surgem acusacoes,
ciumes exagerados, cobrancas, arrependimentose 6dios.

Casaisqueconviveram muitosanos, asvezes, janavel hice,
tornam-seinimigos convivendo No mesmo espaco, por causada
vidaartificial quelevaram, naqua ndo houve espaco paradesaba
fos, escutamadura, valorizagdo do outro e carinho desvinculado
do sexo. O segredo talvez sgjaconstruir arelacéo com paciéncia
eter senso de oportunidade, viabilizando momentos adequados
parase atingir aconexao comaamado outro.

M uitas depressdes contém uma historia de desencontro
amoroso. Asseparages, asimpossibilidadesderelagdo amorosa,
0s sentimentos de rejei¢ao e o abandono, s&o eventos para 0s
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guais ninguém se prepara anteci padamente. Preparar-se, para
algumas pessoas, seriaconspirar contra. Outras, quando pensam
naquel as possi bilidades, atraem ainseguranca, preocupando-se
excessvamente. A maioriaque passapor umadesilusdo amorosa
recusa-se a acreditar inicialmente no que esta acontecendo.
Questiona-se: por que eu? Nao acredita ou ndo sabe asrazdes.
Alguns conseguem perceber ascausas em s mesmos, porém, a
maioriaprojetano outro os motivos daquebradarelacdo.

Isso pode decorrer do diferencial de sentimento que uma
pessoatem por outra, existentenumareagéo amorosa. Dificilmente
duas pessoas se gostam com amesmaintens dade e pelasmesmas
razdes. Essadiferencaé cobrada, de algumaforma, quando eles
tém algum tipo de discussdo. Nas brigas, acobrancado esforco
maior ou dadisposi ¢éo eentregaamaisval gparecer. Nao satideita
ajudtificativaou ndo sendo correspondido em seus sentimentos,
apossibilidade de depressio serdmaior. Quem muito dd, muito
cobra. O equilibrio entre os sentimentosparaalguém eaenergia
destinadaapropriavida, cuidando des mesmo, namedidacerta,
pode evitar cobrangas, prevenindo contra estados depressivos.
Quem seuneaa guém deveter em mente, a0 menos superficial-
mente, umaidéia dos motivos pelos quais 0 outro esta ao seu
lado, dém do préprio sentimento. A diferencanaintensidadedos
sentimentos entre duas pessoas que se unem ndo € um problema
emd, principa mente quando haconsciénciadisso e quando néo
existe cobrancaparaque 0 outro atinjao mesmo grau.

Ha pessoas que parecem ter umaespécie de obsessio por
umardacéo amorosaaqua quer custo. Querer ter umavidaafetiva
com alguém é perfeitamente natural e €umatendénciadetodo
ser humano. Porém, tal tendénciando deve setransformar numa
obsessd0. Quando isso ocorre, apessoatem umacompulséo a
entregar-se aoutrasem nenhumrespeito as mesmo. Negam-se
eseiludem numarelagéo naqual ndo expressam suaverdadeira
alma. N&o al cancando 0 sucesso desgjado numarel agéo, ficam
sempre naexpectativade que outra se torne suagrande chance
ndo conseguida. Passam de relagdo em relagdo, infelizes e
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frustradas. Saem de uma, entrando em outra, sem medidas. N&o
sabem ficar sozinhas por um tempo. Ha pessoas que amam
demais. Desgastam-se hadiregdo de outras querendo e conectar
amorosamente aqual quer custo. Sdo viciadosem se apaixonar.
Destinam seus sentimentos sem norte especifico, entregando-os
aquele que se configuraprimeiro como seu par especial.

Atendi umajovem mulher de 27 anos, quetrabalhavacom
vendas, cujosreacionamentosnéo davam certo. Desdeaadolescén-
ciavinhacolecionando namoroscurtos, osquais, em suamaioria,
terminavam porque eladeixavade gostar de seu par, mesmo que
este segpaixonassepor ea. Eram homensbonitos, queatratavam
bem, que queriam estar ao seu lado e que Ihe davam carinho e
atencdo. Porém, ela enjoava deles. Nenhum lhe agradava o
auficiente. No comego, gostavadel es, esforgava-se por permanecer
vinculada, masem pouco tempo, que geralmente ndo passavade
seismeses, estava propondo o término. Depoisde cadarel acio-
namento frustrado, deprimia-se querendo explicagbes parao que
ocorria consigo. Néo via nela propria a causa do problema,
analisando do ponto de vista estético e superficia de sua
persondidade. Achava-sebonita, carinhosa, compreensiva, bem
educadae prontaparafazer qualquer homemfeliz. Em principio
julgavaqueo problemaestavaem suaeducacéo eno relacionamen-
to quetinhacom seu pai. Estudaraem excel entes col égios, cujos
principios pedagdgicos eram tradicionals e os valores morais
consarvadores. Tinhaumaespecid admiragdo pelopa eoviacomo
um model o de homem. Acreditavaque eraexigente demais por
contados aspectosinternaizadosem suapersonalidade, oriundos
dessesdoisfatores. Ao mesmo tempo em que pensavadessaforma,
achavaquehaviaa go mais, poisnéo sabiacomo mudar suastuagéo
deingtabilidadeamorosa. Reproduzo abaixo o did ogo quetivecom
elagpdster-mecontado suabrevehistoria

Perguntou-meéda

— Por que néo consigo fixar-me num relacionamento?

Respondi-lhe com outrapergunta.

—0O quevocé quer deum relacionamento?
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Ela, com ar de obviedade, respondeu:

— Ser feliz, 16gico.

Fiz-lhe, entdo, outrapergunta:

—Vocéndo achaque é umaexigénciagrande demaispara
VOCE?

Ela, depoisded gunssegundosdesiiéncioreflexivo, surpresa
eimpactada pelaminhaindagacdo, respondey;

—E. ...talvez.

Continuel em siléncio e olhando fixamente em seusol hos.
Percebi que elaficou muito pensativa. Talvez venhaaentender
que suadificuldade reside exatamente na projecdo inconsciente
deseu desg o imediatista, sem atentar aosobstaculosinerentesa
tudo de grandioso que sealmeja. A consciénciase defende de
tudo aquilo que pode suplanta-1a, armando-se com mecanismos
parapermanecer em seu estado deequilibrio.

Nem sempre se gjuizaasrazfes que impedem o a cance
deagumdesgo queseachapossivel redizar. A maioriaacredita
guetem o direito de obter o que desgjapel o smplesmotivo de
gue*“todo mundo” consegue. N&o entende ossinaisdavida, que
aparecem nosimpedimentos e dificul dades paraa cangar o que
desgaou achaquetemdireito.

Asrazdes que atraem uma pessoaaoutranem sempre se
devem abusca consciente que sefaz por alguém. Existemfatores
incompreensiveisque levam umapessoaaoutra. | sso pode ser
Visto em casos nos quais ocorrem encontros inusitados com
alguém, que, sem qual quer intencionalidade, passaafazer parte
davidade outra pessoa, chegando a ponto de estabel ecer, em
pouco tempo, uma relagdo amorosa. Em muitos casos, 0s
encontros amorosos séo plang ados naEspiritualidade, antesdo
individuo se conectar aum novo corpo, Porémisso ndo égarantia
dequeresulteem unido estavel. A probabilidade serdamesma
dagud esenvolvimentosem que as pessoas ndo plangaram antes.
Muitosfatores contribuem parao encontro amoroso entre duas
pessoas, que, mesmo que se consigaidentificar qual quer deles,
Nnao se pode desconsiderar a existéncia dos casos fortuitos ou
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unides acidentais. Tals casos ocorrem por uma necessidade
psiquicainterna, desconhecida, por ser inconsciente, paraapessoa.

Uma pessoade minhasrel acoes estavano guichédeuma
estagao detrem no norte da Espanha, buscando umainformagéo
sobre horérios e val ores de um determinado trecho paraaFranca.
Ao perguntar ao rapaz sobre o trecho quelheinteressava, notou
queum homem, nafilado guichévizinho, aolhavains sentemente.
Olhou paraolado, em suadiregdo, percebeu seu sorriso easpecto
agradavel. Sem cerimonias, eelhefdouemfrancés. “eutambém
estou indo parala. Chegaremos dentro de duashorase meid’.
Elasorriu, comprou seu bilhete e saiu, sem olhar paraele, que
continuava seguindo-acom osolhos. Elacomprou um lugar na
primeiraclasse. Minutosdepoisde seinstalar em seulugar, eis
gue, parasuasurpresa, ele chegacom o mesmo sorriso, sentando-
senapoltronaasuafrente. Conversaram durantetodaaviagem.
Elapassariadoisdias nacidade ondelemorava. Apdsachegada
nacidade, eranoiteedealevouao hotel noqua eatinhareserva.
Foi o melhor fim de semanade suaviagem, pois, junto aele, de
guem seenamorou como se 0 conhecesse hamuitosanos, desfru-
tou de agradavel companhia. Depois de seu retorno ao Brasil,
comunicou-se por telefone, email e carta, masarelagéo ndo foi
adiante. Houve apenas um encontro fortuito. N&o haviaprofun-
didade ou possibilidade de uni&o entre eles. Com o auxilio da
disténciae das ocupacdes de anbos, aos poucosapaixdo foi se
diluindo enuncamaissefaaram, muito emboraguardem cadaum
em seu proprio coracdo, o feliz“namoro” dedoisdias, como se
tivesse acontecido por umaeternidade.

Pessoas queamam demais

Hé pessoas gue amam em demasia e cobram suaentrega
ao outro, controlando-lhe todos os passos. A inseguranga
provoca-lhes o medo de perder ou de ser enganadas. Compulsi-
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vamente buscam mel osparacercar Seu parceiro eevitar quaquer
possibilidade de que ele se sintalivre de suapresencaou de sua
participacdo navida Terminam por sufocar o outro, provocando-
Ihe o desgjoreal de selibertar detal tutela. Algumasvezes, tais
relagbes ndo costumam durar, provocando insati Sfagdo napessoa

Neste caso, vivem entrando esaindo derelagbesamorosas. Outras
vezes, duram anos, gprisonando aspessoasnumate ainextrincavel

emorbida, gerando, por vezes, traigbeseinfelicidade mitua

Nos casos de pessoas compulsivas por umarelagdo, ou
sga, que ndo conseguem ficar sem a guém paranamorar ou viver
junto, seriaimportante cuidar de s, sem aobsessao por encontrar
alguém. Alguém especia O serd atraido” quando o processo de
auto-valorizagao estiver em curso. Quando ndo se atentaaisso,
pode ocorrer aligacdo com uma pessoatambém compulsiva, que
estejanamesmasintonia, que também ndo sevaloriza. Nesses
casos, arelacdo serdum desastre ou durara pouco tempo.

A pessoacompulsivapor umarelacgo tem mais suscetibi-
lidade para entrar em depressao, pois se desilude com muita
facilidade, frustrando-seacadadesencontro amoroso. Gerdmente
aconsdl ho as pessoas que passam ater essacompul s2o, atentarem
fazer um*jgum”, viver umtempo semrelagdo. Nem sempreelas
conseguem, poisadquiriram o hébito deestar ssmpredisponiveis
para 0 menor sinal de que alguma pessoa possa ser Sseu par
desgjado. N&o querem perder a oportunidade. Pensam quetal
encontro so ocorre umavez. Tém ansia de encontrar seu par
perfeito. Muitasvezes, ndo querem dar aimpressao aos outros
de que ndo sdo capazes de estar ao lado de alguém. S&o
orgulhosas e ndo gostam de se sentir inferiores nesse ponto. N&o
percebem que seu par surge de seu mundo interno, numa
correspondénciainconsciente que se estabel ece, muitasvezes, a
reveliade seu desgjo.

A vidapossui ssusmecanismosgue poss bilitam asconexdes
entre as pessoas. E preciso conhecé-los e aprender alidar com
eles. Quando ocorre a demora de encontrar uma pessoa com
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guem serelacionar, €sinal de que é preciso se conhecer mais,
para ndo incorrer em novas frustragdes com o primeiro que
aparecer. Muitas pessoas compulsivasem serelacionar acabam
por estabel ecer encontros parciais, isto €, com pessoas parcial-
menteimpedidas. A outrapessoajatem um relacionamento. O
famoso tridngul 0 amoroso fatal mente acontecerd.

Depressao no triangulo amor 0so

A relagdo adoiséconvencional e éconstruidadentro de
padrdes sociai s estabel ecidos com propdsitos conscientemente
definidosepor demaisconhecidos. Emgerd, elaatendeao desgo
de constituir uma familia. A relagdo triangular desafia esse
proposito, desequilibrando o sistema pretendido, ou, emalguns
casos, promovendo um certo ‘ equilibrio’ instével. A relagdo com
uma pessoa, quando ndo ha pretensdo semelhante a do casal
convencional, atendeaobyjetivosoutrosque podem ser alcancados
guando um pacto € estabel ecido. Asrelagdes entre pessoasnem
sempre se constroem paraa cangar pretensoes convencionais. A
sociedade de hoje tem admitido relacdes nas quais ndo ha
pretensdo de ter filhos, ou viver sob 0 mesmo teto, morar na
mesma cidade, ou dormir no mesmo quarto, dentre outras
modalidades. Quando o casa faz um pacto de relagdo néo
convenciond etanto ele quanto elatém bastante consciénciadas
implicacOes pertinentes, ndo hainsati sfacdo entre as partesnem
s80 geradas situagOes causadoras de depressdo. O pacto numa
relacdo triangular deve ser muito maisclaro eexplicito, demde
constantemente renovado, do que aquele existente em outras
relagbes ndo convencionals.

Ninguém desgjamanter umarelagdo triangular, quando
objetivacondituir umafamilia. Quando acontece, aculpaseingda,
ameacando os propdsitos de manter intacto o ndcleo familiar.
Tentativas de varias maneiras sao feitas, afim de compensar a
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relacdo triangular, com excesso em presentes e mimos aqueles
com osquaisconvive. Aqueles que estabel ecem rel agbes desse
tipo ndo conhecem ou ndo conseguiram umarel agio melhor. E
realmente umarel acdo incompletaeindesgjével de parteaparte.
Quem nelase situatem, em algum momento, um sentimento de
inferioridademora ou psicol égica. Acreditando merecer 0 estado
detens&o provocado por aguelasituagao e se pergunta: porque
eu?Lutadetodasasmaneras parasair dasituagcdo. Quando néo
consegue, pode entrar em depressao.

O ansaio deestar no lugar principal darelacdo, recebendo
com exclusividade os afetos desgjados, torna-se um fator de
cobranca daguel e que ocupa posi¢do secundaria. O triangulo
amoroso éumasituacao que costumaprovocar depressdo naparte
maisexcluida. Algumasvezes, promove nosdois que disputam
umamesma pessoa. Na pessoa que tem rel acionamentos com
outras duas, as quais ndo sabem umada existénciadaoutra, a
depressdo poderaseinstaar pelaincapacidade de escolher uma
delas, renunciando aoutra. Sentir-se-aimpotenteeinfeliz perante
asituagdo.

Atendi uma professora universitaria que manteve uma
relagdo com um homem casado por dezesseisanos. Osprimeiros
anos foram de insatisfac&o e brigas para que ele se separasse.
Ele, entre descul pas e alegando doenca na esposa, conseguiu
conviver com as duas durante todo esse tempo sem atender ao
pedido de sua amante. Ela, por amé-lo, suportou a situagéo,
alterando todo seu estilo devida, adiando suadeterminagéo em
ter umafamilia. Durante aguel esanosentrou e saiu de depresses,
usando medi cagOes, tergpiaseraciondizagtesdetodotipo. Reviu
seus conceitos e adaptou-se asituacdo acontragosto. Permitiu-
se, acreditando ser asolugdo, envolver-secom outrapessoa, dém
de seu amante, sem que &l e soubesse, mesmo ndo concordando
intimamente com essadternativa. Permaneceu por doisanostendo,
como €l e, doisrelacionamentos, porém, quando seu novo amante
descobriu, ndo aceitou asituacéo. Mentirase agressbes passaram
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afazer parte de suavida. Conseguiu por fim, apostantos anos,
salr dasituacdo, quando descobriu que seu primeiro amantetinha
outra amante. Sofreu, deprimiu-se, quis se matar, agrediu-o
fisicamente, escandalizou avidadel e perante suaesposae nunca
maisquisVvé-lo. Feriuesaiuferida. Noitese maisnoites sozinha
curtindo suasolidéo entrel&grimase consolages superficiais. Por
variasvezesseviu sozinhaem datasespeciais, solucando por um
encontro especial. Perguntava-se porque ele ndo aescolhia? O
gquedatinhaderuim paraser rejeitada? Por que mereciadestino
t&o cruel ? N&o encontravaas respostas que queria. Todaselas
levavam a€le, cul pando-o por tudo.

SuaexperiénciadeVvida, devido apsanosque passou como
amante, |he alterou a capacidade de ter um relacionamento
convenciond. Decidirando maisseenvolver comaguém, desgando
um casamento. Dali em diante s iriater relacionamentos ndo
convencionais. Tentou fugir dadepressdo, porém, dapassou aser
sua amarga companheira por muitos anos. Apés dois anos do
término, sem nuncamaisté-lo visto, muito emboraele atenha
procurado, buscou fazer psicoterapia. Seu processo ndo eratao
somentesair dadepressfo, master umamaior visibilidadedaprépria
vidaedosmotivos paracontinué-la. Ater-sesmplesmenteacurar
adepressao, significariamanter o ciclo deentradae saidadela.

Umaandlise psi col 6gicarequer umavisdo ampladavidae
dosparadigmas queinterferiram no movimento dapessoadentro
dela. E necessério ndo seir apenasem buscadas provaveiscausas
ou dos fatores externos que se transformaram em fatos, mas,
principalmentearazéo singular deviver.

A esperanca é companheirada soliddo da pessoaque se
torna amante. Sua paciéncia, muito embora tenha limites, se
estende por muito tempo, gragas aguelacompanheiradashoras
maisdificels. Horasinterminaveisaouvir misicas, aler cartase
pequenosbilhetes, aescrever em diariosinterminaveiseasonhar
0 desgjado encontro que atornara feliz, junto ao seu amado.
Quanto mais tempo passar sem uma solucdo, maior serd a
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depressdo que seingtdaraante o insucesso. Mehor seriarepensar
a vida, revendo seus anseios, tentando um novo pacto de
fdicidade.

Nasnhoitesenosdiasdelazer, duranteosquaisaconsciéncia
néo seocupe porventurade a go queexijaatencdo eexclusvidade,
afdtadacompanhiadesgjadaserafrustrante e, consequentemente,
portaabertaddepressio. DistragOesfUitel spoderdo ser tentadoras
comointuito dedriblar asoliddo. Ocupagdes sérias, visando um
futuro diferente, poderdser umamelhor saida, muito emborando
segjam garantia de sucesso. Cursos, mestrado, doutorado,
capacitacdes profissionais, psi coterapia, continuidade deantigos
projetosinterrompidos, poderdo fazer adiferenca, visando ndo
tornar avidavazia. Aindaassim, apossibilidade de depresséo
persigtira. Serdnecessario um contato maior comapropriaama,
isto € com oinconsciente, paradesvendar o sentido daproépria
exigéncia

A cultura, com sua complexidade e gama de fatores
dimensionais, contribui paraque apessoague estejanacondi¢cdo
de amante de alguém internalize uma culpa, consciente ou
inconscientemente. Enquanto durearelacéo triangular, apessoa
estardem permanente predisposi ¢ao paraentrar em depressao.
A ditude mai sadequadaénéo permanecer numareacgotriangular,
renunciando ao objeto desgjado, quando descobrir o fato. Mesmo
gue a pessoa pegca um tempo para tomar sua decisdo, melhor
seria evitar 0s encontros, afastando-se durante esse periodo.
Ninguémentraesa deumarelacdo triangular sem ser machucado.

A situacdo ndo convenciona , sgacomo amanteou no lugar
depossive traido, outraida, promoveasensacao deinferioridade,
portanto, fragilizaapessoa predispondo-aadepressdo. Mesmo
gue ndo hgjaumarelagéo triangular, o simplesfato de seviver
com alguém amando outra pessoa, que se encontraimpedidade
corresponder, pode ser fator desencadeador de umadepresséo.
A consciéncia da infelicidade pessoal, sem perspectiva de
mudanca, angustiae deprime umapessoa

48



adenduer novaes

Direcéo da vida consciente

Verifiquel, apdsvériosanosdetrabal ho, que adepressio
éum estado deangustiaelimitacéo mental, no qual adirecdo da
vida consciente sofre restricdes em varios angulos. Ha um
decréscimo de autocontrole e uma suspensado temporaria da
confiancaem s mesmo. Rompe-se o equilibriointerno aparente.
A vidaparece ser dirigidapor um pensamento ouidéiaobsessiva,
querecebeacontribuicgo do sentimento deinutilidade edesvdia
pessoal. E nesse momento que ressurgem na memoria as
experiénciasmal sucedidase asfrustragdes acumuladas durante
todaavida. A pressdo exercida pelo complexo inconsciente
suplantard o desejo de superagdo do estado depressivo da
consciéncia

Aos poucos, avidaexternavai perdendo seu colorido e
seu significado projetivo. Asassociagiesde eventos, ou atividades
guenormal mente eram executadas, deixam deocorrer como sea
mente fosse incapaz de conectar experiéncias que antes eram
ans osamente aguardadas. Alguém que acordapelamanhdesegue
umarotinanormal até o momento de dormir, comumasériede
eventosdurante o diainteiro, comegaaesquecer dealguns, em
cujarealizacéo tem prazer. Pode esquecer, por exemplo, quetem
por héabito, logo apds 0 almogo com seus col egas de trabal ho,
passar em sualivrariapreferida, sentar e deleitar-se com breves
leituras, antes de completar suajornadadiarianaempresa. Pode
também esquecer que sente grande prazer quando, namesma
rotinadi&ria, tiraquinze minutos paratomar um cafezinho e*jogar
conversaford’ com algunsamigos, em umapegquenalanchonete,
antes de chegar ao estacionamento aonde deixaseu carro. Essas
pequenas experiéncias, mesmo que ndo tenham significado
profundo, sdo esquecidas e ndo conectadas aos demais eventos
davidadoindividuo, favorecendo o estado deinsatisfacdo gerd.

A pessoava mudando seusinteresses, asvezes, deforma
imperceptivel, sem atentar que avidaparece estar morrendo. A
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consciéncia vai obscurecendo, dando lugar ao mutismo e a
ausénciade sorriso. Respostas monossilabicas demonstram a
insatisfagdo com assuntos corriqueiros ou com o que n&o diz
respeito ao seu proprio complexo inconsciente.

A evitagdo davidaconsciente € um mecanismo dedefesa,
aseme hancade um milipede que seenrolatentando evitar o perigo
gueo ronda. O ego age como se estivesse sob aameagaiminente
de ser atacado ou a beirada propriadestruicdo. Assemelha-se
também amaniade persegui¢do que sofrem osdelirantes, araindo
apenaeaprotecdo dealguém. Umaforcainternapareceatrar a
pessoaparaumaidéapers stente quelheretiraamotivacao para
avidaconsciente.

A tentativade devol ver amotivacdo dapessoaparadtivida-
descomuns, festas, passaios, compras, viagens, etc., nem sempre
sdo frutiferas. Podem, asvezes, dar resultadosimediatos, mas
costumam ser indcuas quando ndo se entra em contato com a
fonte geradora da depresséo. Em paralelo aos convites paraa
valorizagao davidaexternaconsciente, deve-se proporcionar a0
depressivo algum tipo de suporte para enfrentar aquilo que
realmente o aflige. Fundamental € buscar o tratamento paraa
depressdo, pois do contrério, agueles convites seréo apenas
mecanismosdefugadador.

A pessoaparece quevai desconectando motivagtesantes
agradével s eimpulsionadoras de novas experiéncias, como se
rompesse umacadeiade associagOes deidéiaspositivas. A vida
consciente vai perdendo seu brilho, configurando um quadro
obscuro eaversivo ao individuo. Tudo parece conspirar contraa
vontade de prosseguir, delutar e, principa mente, deviver. Uma
ameaca pairasobreacabecado individuo, fazendo-o vergar ante
0 peso de sua sensacdo deincompeténciaparaviver.

A melhor saida ainda € um breve contato com o0 motivo
principal quelevaapessoaagueleestado. Breve, iniciamente,
parapermitir umaaproximagao gradativado contetido doloroso
eevitar umareacdo aversivadoindividuo diantedetal contato.
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OssentidosdavidaedaVida

A vidade uma pessoa é sua existénciano mundo, naqual
estdo incluidastodas as dimensdes e experiénciaspossives. A
Vidacontemplaasexisténcias, ascoisas, 0 espaco, o tempo eas
leisqueregem o universo. A primeira, comy mintsculo, ésingular,
asegunda, comV maiusculo, éplural. A primeiraseinsere na
segunda.

O sentido davidaéuma espécie de bussolaorientadorado
destino humano, que constantemente deve ser observada, visando
umamel hor orientacéo. A ausénciade um sentido paraapropria
vidapromoveum vazio existencia quetornaapessoasuscetivel a
desorientacéo psiquica. Deve-sg, inclusive, ter maisdeum sentido
paraavida, afim degque ndo sefrustre quando ele setornadificil
ouimpossivel de ser acangado.

A vida, definidacomo o existir, tem seu sentido deacordo
com o que se pensadela. O sentido davidapode ser chamado
de: amar, evoluir, educar-se, ser feliz, fazer o bem, atingir a
perfeicao, etc. Osnomes podem ser muitos, porém éfundamental
aconsciénciade que esses sfo expressdes de um sentido col tivo,
Obvio e necessario. Devem estar naconsciéncia, ser seguidose
tornarem-se determinantes do destino pessoal. N&o séo, porém,
préticos. Cadaser humano deveter seu proprio sentido devida,
em paralelo ao col etivo, e conectado aele. Esse sentido pessoal
deve estar relacionado avida prética e cotidiana. Encontrar o
sentido davidapessoal é considerar que €l e deve ser traduzido
em objetivosacurto, médio elongo prazo.

O sentido deviver, gue chamo de existéncia, deve estar
sempre presente na consciéncia. Quanto mais presente na
consciéncia, maisintensamente suas consequéncias positivas
interferem noinconsciente. O sentido deviver éum conjunto de
motivosparaavida. Esse sentido ndo deve ser confundido como
da Vida, pois este Ultimo é muito complexo a consciéncia. O
sentido davidaé ague e que sedaapropriaexisténciadapessoa.
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E algo particular endo deveraestar atrel ado exclusivamente a
umaconsciénciaespiritua ou confissdoreligiosa. Nao sereferea
um futuro remoto, no qual os objetivosmaioresserealizardo. E
ago maispréximo, maisimediato, quemotivaeimpulsonaparaa
existéncia. N&o setratadeimediatismo, masde um pragmatismo
consciente, visando a cancar aquel esobjetivosmaioresdavida
Pode-se pensar em sentidos imediatos paraavida, ndo apenas
um. Objetivosmaterias, profissonais, afetivos, religiosos, fiscos,
dentre outros, devem fazer parte do leque de opgdes para 0s
sentidos buscados por cada pessoa.

O sentidodaVidaédiferentedo sentido dapropriavida
Costumo dizer que o sentido daVidaésimplesmenteviver. E,
portanto, um sentido coletivo, igual paratodos. Geralmente a
pessoaafirmaqueo sentido éser feliz, éamar ou éevoluir. Tais
repostas ndo contribuem paraumamai or compreensio dapropria
vidaque seleva. Por outrolado, o sentido davidaéalgo pessodl,
singular, proprio de cadapessoa. E importanteampliar osobjetivos
gue setem navida. O sentido que setem daVidaedaprépria
existéncia deve estar sempre naconsciéncia, parague elando
deixedeprojetar luz sobreeles.

Nadepressao, o sentido davidaficaobscurecido, apare-
cendo, de formaleve, o sentido da Vida, que também parece
estar seperdendo. A consciénciaentrano col etivo, quase esque-
cendo de sua propria individualidade. A perda ou o trauma
obscurecem a consciéncia a ponto de motivagdes objetivas
sucumbirememseuvalor.

A depressao ocorre deformasutil, sem que seu portador
perceba quando comega e qual o sintoma preponderante. Sua
sutilezase deve ao descuido em relacdo aos contelidosincons-
cientes, osquai sassumem parciamenteaconsciéncia. A propria
pessoa €, as vezes, alertada por terceiros quanto ao seu estado
depressivo. Esse a heamento de seu proprio estado é caracterigtico
dadoenca, quendo surge como umador pontua e cujossintomas
gparecem emtemposdiferentes, de manerasdistintas adepender
de cada pessoa.

52



adenduer novaes

O casamento entre o sentido da Vida e o da existéncia
deve acontecer, sobretudo, naidade adulta, quando jaseteveas
experiéncias naturaisdavidacomum. A consciénciadeve estar
atenta aos obj etivosimediatos davida paraque eles concorram
parao sentido daVida. A realizacéo pessoal decorre daconsecu-
¢ao positivadaguel e casamento.

Depressdo é também auséncia, na consciéncia, de um
sentido paraavida A frustracéo de n&o ter alcangado alguns
objetivos podem retirar aguel e sentido anteriormente presente.
Colocar de voltao mesmo, ou acrescentar outro, é desgjavel e
deve ser feito de forma gradativa e pragmatica. Alienar-se da
prépria nogdo do destino pessoal é perigoso. Por isso, toda
Insercéo de motivos paraviver deve ser feitadeformaconsciente,
atentando-se parasuasreai s possibilidades de serem al cangadas,
afim dendo sedimentar novasfantasasinfantis.

A vidaconsciente precisater pe o menosum sentido, mesmo
que sgja querer algo material ou hedonista, para que dele o
individuo encontre o significado maior desuaexisténcia. Mehor
seria que seus objetivos de vida fossem mais espirituais que
materiais. O sentido queatribui asuavidafortaeceaconsciéncia
dapropriaexisténcia, evitando asucumbénciaao inconsciente,
sem o dominio do ego.

Quando o sentido da vida perde sua forca e seu poder
atrativo ao ego, as possi bilidades de depressio sfo maiores. E
necessario recompor o controleinterno, asegurancaems Mesmo,
buscando umareconfiguracdo dapropriavida

Depresséo e influéncia espiritual

Acompanhel um caso interessante de depressdo com um
componente espiritual presente. Um rapaz devinte edoisanos,
universitario, revel ou asuamae seu descontentamento com seu
curso e sua vontade de deixa-lo. Mesmo com os conselhos
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contrériosdamée el e abandonou afacul dade. Passou aficar muito
tempo em casa, em seu quarto eafalar deformamonossilabica
Emagreceu, poiscomiamuito pouco e passou ase demorar por
muito tempo em frenteatel evisdo. Elemoravasb comamae. Seu
pai haviafalecido quando el etinhadoze anos eisso ndo abalou
suavida, poissempredemonstrou disposi 8o paraviver eestudar.
Semprefoi bom aluno e ndo apresentou, desde amorte do pai,
nenhum sintomade qual quer transtorno. Porém, derepente, ja
adulto, passou a ter um comportamento ndo habitual e de
isolamento progressivo. Conduzido aum médico, amuito custo,
pelamée, foi diagnosticadaadepressdo. Passou atomar remédios,
porém sem alteracdo nossintomes.

A aguns quilémetros de sua casa, numa das reunides
mediUnicasdo Centro EspiritaHarmonia, gpresentou-seum espirito
dizendo-sesemféesem perspectivaem suavida. Sabiaquehavia
falecido hacercade quarentaanos, vitimadefalénciamditipla
dosdrgaos. Disseter sededicado areligido, tornando-se padre,
mas que n&o tinhamuitaconvicgao em suas pregagcdes e em sua
fé. Foralevado areligido por influénciadatradicdo familiar, que
reservavaum dosfilhosparao ministério deevangdizar o proximo.
Eleforaescolhido por ser o cagula. Mesmo aceitando o of icio,
nuncase entusiasmou com atarefa. Cometeu muitos desatinos,
vivendo de formamora mente condenavel. Seusfamiliares se
afastaram del e e seusfiéisndo se sentiam bem ao seulado nemo
procuravam paraconsalhos. Achavam-no despreparado eevasivo
em seus sermdes. Viveu seus Ultimos diasdoente, semvisitase
sem amigos. Faleceu com pouco mais de quarenta anos num
hospita pablico, semnenhumfamiliar préximo esemqueninguém
selembrasse dele. Morreu como viveu, isolado e sem vinculos
afetivos. Como avida continua, perambulou pelo mundo dos
espiritosem torno do ambienterdligioso que viveu, desnorteado
procurando por Jesus e pel ossantosdalgreja. Depoisdeagum
tempo, sem encontrar 0 que esperavae sem saber o quefazer, a
procurade algum referencia familiar, refugiou-se numaigreja
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distante daguelaem queoutrorapregara. Umdia, passadosaguns
anos desde seu falecimento, atraido por umasenhoraque passou
air aquelaigreja, seguiu-aaté suacasa. Laencontrou umjovem
universitario cheio devida. Automaticamenteligou-seaeepor se
sentir atraido pelasuajoviaidade edisposicéo deviver.

Seuinteresse pelasenhorase deu por causadapersistente
oragao quefaziaemfavor dofilho. Elanotaraqueseufilho estava
vivendodgum processo dificil, quendo compreendia, entéoresolveu
buscar auxilio nos santos de suadevocdo. Seuspensamentosea
projecdo menta daimagem do rgpaz arairam o padre desencarnado.
Eleaseguiu asaidadaigrejasem saber ao certo aondeia, porém
adgoolevavaada Seudesgoeramasfortedoquesuaconsciéncia
doato. No intimo achavaqueiriaencontrar umarespostaparasua
vida, que se achava paralisada. Chegando acasadela, ao ver o
rapaz, sentiu-searaido aele. Estremeceu como seestivessediante
dedguémmuitoimportanteemsuavida Sentiuumfriodentrodes
elevetremor no corpo. Teveimpetosdedbracé|o, masseconteve,
temendo umareaco contrariapor partedo rgpaz. Nague emomento
congatou queo conheciadedgumlugar equedeeradguémmuito
querido seu. Por suavez, o rapaz, ante asituagdo, sem saber da
presencado espirito em suacasa, sentiu umasensacao de pesar e
tristeza, diadasaumacertaaegriaintimasmultanea. Levantou-se
dacamaefoi asda, naqua suaméeacabaradeentrar. Ali estavam
ostrésnummesmo ambiente, porém o o espiritotinhaconsciéncia
dofato. Osoutros dois acreditavam estar sozinhos. O rapaz, ao
cumprimentar suamée, sem perceber apresencado espirito, disse-
Ihe ndo estar se sentindo bem nagquele momento e pediu-lheque
fizesse uma oragdo. Feita a oragcdo, acompanhada pelo padre
desencarnado, que se sentiu muito bem ali, o rapaz melhorou e
voltou ao seu quarto.

A partir daqueledia, por contada presencade seu amigo
padre desencarnado, sem disso ter consciéncia, foi setornando
umapessoaisoladae sem animo parafazer o que habitual mente
fazia. Depoisde dgunsdias suamae o levou aum meédico.
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Umdia, avizinha, gpésaméaelheter contado que seufilho
néo passarabem no diaanterior, convidou-aalevaloaum Centro
Espirita, poisacreditavaque aocorrénciapoderiaestar associada
aagumainfluénciaespiritual . Provavelmenteavizinhaagirasob
inspiracdo de espiritos, inclusive quando conseguiu levélosao
Centro Espiritadiasdepois. Aposins stentes convitesdamée, o
rapaz sedecidiu air, mesmo contrariado.

L achegando, acompanhado pel o espirito, quemesmotendo
consciénciado lugar paraonde estavaindo, ndo seincomodou, 0
rapaz assistiu aumapal estraetomou passes. Disseaméae quese
sentiu bem e que retornarialdnasemanaseguinte. Por suavez,
durante o passe, 0 padre se sentiu desligado del e e permaneceu
naingtitui cao, interessado no queléocorria Viu quedi sefdava
dereligido de formadiferente da que se acostumara a pregar,
semdogmatismo nem subserviéncia. A palestradanoitediscorreu
sobreo Cristo-homem, queredizou suavidade acordo com seus
firmes propdsitos de educar as pessoas atambém realizarem seu
proprio destino. O Cristo eramostrado como uma pessoaendo
como um Deus. Como alguém que eracapaz de aceitar o outro
comsuasdeficiéncias, semIhesexigir santidade. 1ssolhefoi muito
util e recebido como um aento, pois se sentiaculpado pelo seu
passado. Eracomo se o préprio Cristo o absolvesse, sendo mos-
trado smplesmente um ser humano como ele.

Permaneceu ai naquelalngtituicdo por algunsdias, até ser
admitido numade suas reunides medi Unicas parao dialogo com
aquelesquefazem parte do mundo do qua eleaindando haviase
dedligado completamente.

Nareuni&o medinica, questionado sobreosmotivospelos
quaisseligaraaguel e rapaz, disse ndo saber, bem como néo se
lembrar de nada que sereferisse aos dois. Passou aacompanha-
lo como se o fizesse a um grande amigo. Gostava do rapaz,
sentindo-se bem ao seu lado, porém sem perceber que estaria
prejudicando sua vida. Sua ligagdo psiquica com o rapaz
desencadeou os sintomas da depressao. N&o entendiaque seu
préprio estado mental contaminavao do outro.
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I nteressante como ainfluénciaespiritual, ou proximidade
entreum espirito eoutro que estgjaem dimensdo diferente, promo-
veadterachespsiquicas. Neste caso, pelo estado mental do padre
falecido, a influéncia era negativa. Seria 0 que se chama de
obsessdo ndo intencional, por ndo haver desgjo dedominio sobre
ooutro. Essetipo deinfluéncia, que no caso especifico contribuiu
paraainstalagdo da depressdo, também é comum nos casos de
sindrome de panico. A proximidade psiquicaentre espiritos
desencarnado e encarnado pode provocar umaseérie de reacoes
organi cas concomitantemente adteragdes no estado de conscién-
ciaeem suainvasdo peloinconsciente.

O estudo dos processos psicogéni cos certamente conduzira
aumapercepcdo dasinfluénciasespirituals, dém deumamelhor
compreensao arespeito do inconsciente.

Passados algunsdias, apds o desligamento voluntéario do
padre dacompanhiado rapaz, este veio amelhorar eavoltar a
suahabitual jovialidade e ao interesse pel osestudos.

Muitos casos de depressdo possuem um componente
espiritual dedificil percgpcio. Asvezessetratade parentes desen-
carnadosqueseligam, por lagos afetivos, a0 encarnado, masque
Ihe contaminam com seus pensamentos derrotistas. Outrasvezes,
0 depressivo pode perder amotivacdo paraavida, por saber de
antemao que enfrentara grandes desafios decorrentes de seu
passado cul poso. Parece que el equer recuar daprovaou expiagéo
aenfrentar. Ao se aproximar o periodo em gque enfrentara seu
proprio passado, acercam-se dele, espiritos que, pel o estado em
gueseencontram, influenciam sobremaneiraseu psiquismo.

Depressivosdesencarnados, quando seaproximam de pes-
soaspess mistasefragei s ps col ogi camente, facilmentetranamitem
seusestadosmentais. O processo detransferénciase dade peris-
pirito aperigpirito, dementeamente, como num sistemaderadio-
freqiéncia. Um emite e o outro capta, estando ambosnamesma
freqUénciapsiquica. Como emtodososcasos, vaeapenasdecio-
nar ascompanhiasque sequer ter. Quem sintonizacom adepres-
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s80 atraira depressivos e desiludidos nos dois lados da vida:
materid eespiritual.

A influénciaespiritual éfato normal, poisespiritosexistem
em toda parte. Alguns, mais adiantados, se estruturam em
organizagdes espirituai s que se assemel ham as cidades, outros,
aindapresosasociedadeterrena, permanecem vinculados ao que
aqui ocorre, Estes Ultimosvivem e convivem com osencarnados,
como seaindaestivessem no corpo fisico. Transmitem erecebem
fluidos, pensamentos e emogdes. Adoecem e fazem adoecer.
Parece umasociedade dentro daoutra, numaincrivel comunh&o
deidéiasedesentimentos. Pode-seobservar quealgumasatitudes
resultam deintengGes de um lado ede outro.

A depressdo causada exclusivamente por influéncia
espiritud, viaderegra, apresentasintomasmais perturbadoresao
individuo, principa mente quanto aconfusdo mental que provoca
Neste caso, serdimprescindivel o tratamento espiritual, parao
esclarecimento também do espirito que adesencadeia.

A maneiramaisadequadadeidentificar quando adepressio
€ causadapor obsessdo espiritua éverificar aexisténciade seus
sintomastipicos. Ossintomas® tipi cos daobsessdo espiritual s3o:

1. Falhas freqlientes no curso, contetido ou forma do
pensamento, com conseglientes perturbagdes no contato com a
redidade;

2. AlteracOesfrequentes de comportamento areveliada
pessoa, gerando constrangimentos e dificuldades em viver a
normalidadecotidiana;

3. Perturbages psi coticas (alucinagdes, delirios persecuto-
rios, audicdo de vozes, etc.), que provoquem dificuldades de
conciliagdo comanormalidadedo ego;

4. AlteracOes constantes da senso-percepcao, promovendo
constantes distorgfes naqualidade e quanti dade do que € captado
peloscinco sentidos;

5 Extraido do livro “Psicologia e Mediunidade”, do autor.
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5. Sintomas caracteristicos da Sindrome de Panico (tagui-
cardia, sensacdo de asfixia, medo sem causaaparente, suor frio
nas extremidades, medo de sair sozinho, etc.), provocando
dteracbesnavidadidrig;

6. SensagOes tipicas da mediunidade ndo educada,
perturbando avidae asrelagdes da pessoa;

7. AlteragBes congtantes naquanti dade e qualidade do sono,
provocando insdnias ou dormir em quantidade aém do habitual;

8. Recorréncias em distUrbios descritos pelaPsiquiatria
como TranstornosMentai's, exceto aquel es cujas causas sedevemn
aproblemas neurol 6gi cos e aos congénitos.

Depresséo e Religiao

Recorrer areligido € um hébito milenar dahumanidade,
sobretudo paratratar de processos aparentementeinsol liveisa
consciéncia. Recorre-seadaparase obter algum beneficio, sgja
denaturezamaterial, psicol égicaou espiritual. Todosrecorrem
emmaior oumenor freqiiéncia. O egova embuscadoinconsciente
para a solucdo do que lhe parece impossivel pelas vias
convencionais. Assim é com aguel esquelidam com adepressao.
Quando ndo d cancam resultados preci sosergpidos pe osmétodos
considerados normais, buscam a religido ou se submetem a
experiénciasmagicas, aternativasou migticas.

Taismétodosvariam desdearecorrénciaasimplesoragéo
comum, a0 uso de substéncias com poderes curativos duvidosos
enocivasasalde. Mesmo que a eficaciando sgacomprovada,
do ponto devistaclinico, costumam ter resultados satisfatorios,
aindaqueparciais, do ponto devistapsi col 6gico.

A depressao é um transtorno psiquico que se caracteriza
também pel o direcionamento daenergia psiquica paracontetidos
semi-conscientes. Umaancoraque selan¢aao ego seracolocada
como ponto de apoio paraque o fluxo de energiando se afaste
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dele. A religido se assemelhaaquelaancora. A psiquése apbia
numaidéiasal vacionista, ndo entrando diretamente em contato
com o nucleo central de seu sofrimento. Havera, de certaforma,
umasubstituicdo deinteresses. O ego sevoltaraparaago quese
encontravaesquecido e que pode setornar umasalvagao paraa
angustiageradapel o motivo de seu sofrimento. Haumaespécie
detrocadeinteresses. Haviaum vazio narelagdo com o sagrado,
esqueci do ou ndo acessado adequadamente e devido adepressao
ou aum conflito dedificil solugdo, recorre-se aconexao quase
perdidacom adivindade. Td recorrénciapoderatrazer novo dento
aoindividuo, porémdificilmentetrarasuacuradefinitiva.

S6 quando a depressao tiver causas ligadas aumaforte
decepcdo religiosa, areligido poderatrazer a cura definitiva.
Recorrer areligido ndo éummal, nem tampouco umadienacéo,
ao contrario, podera ser o comego da cura. A mée do rapaz
recorreu areligido sob influénciadaamiga, muito emborajaa
tivesse buscado com suas oragtes aos santos. Ele, o depressivo,
nado recorreu areligido, mas dela se beneficiou, pois passou a
entender mel hor arespeito davidae do destino humano.

Umabuscareligiosaeespiritual éfundamenta atodo ser
humano, poisrepresentaseu contato psiquico com algo interno
ems proprio, muito proximo de Deus. A buscado encontro com
Deus fora do ser humano é uma atitude que o aproxima do
sentimento intimo dadivindade em s mesmo. Essabusca, quando
sinceraeverdadeira, é um poderoso antidoto contraadepressao,
poisosconflitosndo sdo adiados nem evitados, masvividoscomo
ligdesdavida
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Depressio e influéncias socio-culturais

C%soci edade exerceinfluénciano individuo tanto
guanto este sobreela, por ser eleo responsavel pelasuaexisténcia
A cultura, produto da histéria e do desenvol vimento humano,
também da sua contribui¢do paraaformacdo psiquicade cada
pessoa. Todos tém, por conta do processo de formagdo da
sociedade edacultura, umapsiquéindividua e coletivasmulta-
neamente. O ser humano é causae conseqiiénciado meio em que
vive, acrescido de suapropriaindividualidade, que o congtitui.

Seumeio, portanto, suas crengas, 0S sistemas sociaisaos
guais se submete e 0 espirito de sua época, interferem em seu
estado psiquico. Nao sdo causa, porém contribuem secunda-
riamente paraamanutencdo ou ndo de desequilibriosdiversos.
Algumas crengas, bem como certos val ores sociais contribuem
paraaalienacdo em que aindavive asociedade de hoje.

O s humano viveu, eaindavive, experiénciasem socieda
destribais, feudais, capitaistase socialistas, dentre outras, rece-
bendo de cada umadel as as contribui¢des, alienantes ou n&o,
para aformagao da personalidade. Qualquer desses sistemas
contémidéasmateridigtas, tanto quanto espirituaistasimplicitas,
asquaispodeminfluir nosestados psiquicos humanos. Emtodas
elastambém se pode encontrar aambicéo desmedidae o apego
ascoisasexclusvamentematerials, queaprisionam o ser humano.
O hedonismo e 0 egoismo sdo poderosos vetores que mantém o
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ser humano na mediocridade e em ritmo muito lento na sua
evolugao.

Seria 0 sistema social adotado por uma determinada
sociedade o responsavel pela depressdo? Alguns culpam o
capitalismo e suacostumeiraidéa, explicitaou ndo, de que se
deve levar vantagem em tudo. Porém, essa idéa se encontra
presente nanaturezahumanaengo exclusvamentenesteou naquele
sistemapolitico. Mudar o sistema, sem que aspessoas quedele
fazem partetenham setransformado, poderagerar insatisfacoes
ou inadequagtes. Asmudancasdevem ser Smulténess. Seriamais
adequado um sistema socialista, no qual seus integrantes
trabal hassem todos para o bem de todos? Sim, desde quetodos
tivessem amesmacapacidade, competénciaedispos céo desarvir.
A experiénciamundia mente conhecidaprovou que o Sstemanéo
funciona sem que as pessoas estejam preparadas e psicologi-
camenteenvolvidas.

O processo de transformagéo da sociedade deve seguir
seu curso em diregdes diversas. A transformagéo deve ocorrer
no intimo de cada pessoa, nas institui¢des socials, no sistema
utilizado paraeducar criancas, bem como naformade participacéo
doindividuo nosdestinos col etivos. No conjunto dessastransfor-
mag0es é que o individuo e asociedade podem evitar umasérie
dedoencas, inclusive adepresséo.

E fundamental que cada pessoa saiba se adaptar a0 meio
emquevVive, ndo gerando and edade ou frustragéo, enquanto tenta
modificalovisando suapropriafelicidade. Depresséo édesconten-
tamento com avida, ndo exclusivamente com 0 meio, pois a
individualidade deveseimpor adle.
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Entrando em 0epressdo

C%contréri 0do que sepodeimaginar, atendéncia
adepressio éinatano ser humano. Seu contato com oinconsciente
€ permanente, sendo mediado pelo ego, que serve como
impulsionador avida consciente. Entrar em depressdo € uma
questéo de se ter ou ndo medo de enfrentar a vida com seus
desfios.

Nabase de cadaafeccdo psiquicase encontraum comple-
xoinconsciente. Assmsedacom adepressao. Algumaexperiéncia
ndo bem “digerida’, isto é mal internalizada, se encontra
Incomodando aconsciénciaou o inconsciente, tornando-seum
complexo pel as associ agdes emaoci onai s automaticas. Todo ser
humano tem complexos e, acadainstante, pode estar formando
outros ou reforgando aqueles mais inconscientes. Entrar em
depressdo é algo que pode ocorrer com qual quer pessoa e em
qualquer fasedavida.

S8o muitasasformasde seentrar nadepressio. Haindicios
gue denunciamtal possibilidade equedevem servir dedertaas
pessoas maispropensas. Tristezacontumaz, necess dade constan-
tedeestar fazendo dgumacoisaforade casa, anglstiapersistente,
irritabilidade sem nexo e sem causa aparente, evasivasem lidar
com conflitos comuns, acomodagéo e racionalizagao diante de
um problemagrave, faltadeinteresse momentaneapor alguma
Coisa antes prazerosa, bem como excesso de sono, podem ser
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denunciadores de depressdo a vista. Existem reforgadores ou
fatores que predigpdem as pessoas adepressao. O principal deles
€aausénciade sentido paraapropriavida.

A entrada na depressdo € como um passeio que se faz
numacal cada sem tempo deretorno. Anda-se sem perceber que
se caminhou muito. Entra-se sem apercepcao de que seestdha
muito tempo no caminho. Quando sedesgavoltar, o percurso de
retorno €longo.

Umadasexperiénciasquefavoreceaentradaem depressio
éavidasolitaria. A vidasolitAriaémuitolonga. Ashorasparecem
durar maise o tamanho do diaoscilaem fungéo damotivacdo em
suas experiéncias. Asnoites s80 bem maiscruéise parecem ser
interminévels. Desga-se dguém paraconversar, paradiscutir ou
mesmo parabrigar, mas o outro é aprépriaconsciéncia, que ndo
mai s censuraou se contrapde. O solitério ndo teminterlocutor,
poisdiscute consigo mesmo, fantasiando um outro inexistente,
virtua ecadavez maiscondescendente. Semdguém paracensura
lo, cal nolugar comum e namesmice que sempreesteve presente
em suaconsciéncia. Resta-lhe contracenar com personagensde
programastel evisivosquelhe servem, deacordo com suapropria
conveniéncia, como alter ego frageis. Asexperiénciasdavida
solitaria tém menor intensidade emocional do que aguelas
compartilhadascomaguém.

O solitério procurapreencher suavidaatravés do contato
com seus conteidos internos, pertencentes ao mundo intimo,
resultantes de suas experiénciasemocionalsmarcanteseestasvao
ancorar suavidadiaria. Ele procuracolorir esse contato com a
motivagado de que precisaparafazer faceatendéncianatura de
todo ser humano ao compartilhamento com alguém.

A saida para o solitario, a fim de n&o se conectar a
contetidos intimos que podem levé-l0 adepressao, € desenvolver
um profundo sentimento de amor ao que faz em sociedade,
val orizando sobremaneira sua ocupagéo cotidiana, assim como
ampliando seus contatos afetivos. O solitario tem atendénciade
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sobrecarregar suaafetividade em determinada pessoa, exigindo-
Ihemaisdo que pode of erecer e, muitasvezes, afastando-se dessa
mesmapessoa, ampliando suapropriadepressio. Portanto, avida
do solitério deveter um sentido profundo, porém n&o exclusivo,
isto é ndo voltado paras mesmo semainclusdo deoutrem. Incluir
éumaarte, poisexigecriatividade, reninciae entrega. O solitério
deve sair de seu casulo, ou ndo entrar nele sem garantias de
compartilhamento afetivo. Quando digo afetivo, estouincluindo
aguelesde naturezando erética.

Quandoavidasolitariaéimpostaaoindividuo, por qua quer
mudanca em sua vida que ndo dependeu de sua vontade, as
possibilidades de depresséo sdo maiores e as chances de cura
s80 maisremotas. Nesses casos, apessoadeve buscar, antesde
qualquer sinal de pré-depressdo, uma reconfiguracdo de seus
objetivosdevida. Quando amudangaocorre numaidadeem que
dificul dadestipi cas gparecem ou seampliam, torna-sefundamental
um rompimento com o passado e com aestruturadevidaanterior.
Isso podera significar uma proposta de vida completamente
diferente daquel e que seteve até entéo, e ocorre, por exemplo,
com pessoas queficaramvilvas, cujosfilhosjatém suasrespecti-
vasfamiliasemoram distantes.

Deve-se propor ao individuo, que foi obrigado a viver
solitariamente, aexperimentar esse estilo de vidabuscando um
novo sentido, sem considerar que houve umapunic¢do do destino.

Quando apessoavai seisolando aos poucos, afastando-
sedosamigose perdendo contato com parentes, poderadescobrir
gue estamuito préximo dadepressdo. A presencade amigose
de parentes preenche a necessidade do intercambio afetivo
Inerente aos seres humanos. Inexistindo um sentido maior para
viver e submetido aum compl exo inconsciente que se aproxima
daconsciéncia, fatdmente oisolamento socia seradesencadeador
dadepresséo.

Fundamental nesses casos é a manutencdo minima de
encontros com amigos com 0s quai s setenhacontatos, mesmo
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gue seresumam apoucas horasno més. O recurso detelefonar
n&o substitui o contato direto com osamigos. A comuni cacdo por
telefone ndo promove atroca de energia afetiva na qualidade
existente quando o encontro €direto e ao vivo. Taiscontatosnéo
bastam paraimpedir que umadepressdo seinstale, muito embora
minimizem osefeitosdasolidéo.

Outro fator desencadeante da depressdo, comum em
pessoasintrovertidas, é atristezapersistente acompanhadade
congtanteirritacdo. Esteestado revelaumdto grau deinsatisfacéo
consigo mesmo e incapacidade de administrar sua propria
inteligéncia emocional. Tal estado de espirito fortalecera o
sentimento deincompeténciaem gerir suavidaafetiva, provocando
aauto-erotizacdo, ito €, o retorno daenergia psiquica ao proprio
mundo interno deformamaisintensa. A trigtezapersstenteésina
dequepodeexigtir umaexigénciaparacomavidaou comaguém,
gue ndo foi satisfeita, tornando-se umafantasiairrealizada. A
irritacdo persistente pode ser fruto da intolerancia e da auto-
val oracéo das préprias opinides. Pessoas assm, quando constan-
temente contrariadas pelavidaou pelaspessoas, facilmenteentram
em depressdo. Merecem, porquereivindicaminconscientemente,
altas doses de af etividade ou amor. SG0 mais carentesdo que os
outros, porém ndo dao o “brago atorcer”, muitas vezes desde-
nhando agueles que assim procedem. Pouco valorizam as
manifestagOes afetivas a elas direcionadas, considerando-as
pieguices e perdadetempo. S0 criangasemocionaiseenrijecem
a psiqué com frases feitas ou com racionalizagOes frias e
inconclusivas arespeito de s mesmas. Precisam ser amadas,
aca entadas e acol hidas parasairem do ciclo negativistaem que
seinseriram, além de esclarecimentos e maturidade emocional .
Em agunscasos, hecessitam ser negadas e confrontadas por uma
forcaopostamuito forte, afim deacordarem do estado alienado
emquesestuam.

Qutros, por nuncaterem pensado profundamente no sentido
da propria existéncia, nem tampouco penetrarem nas razées
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ultimas davidahumana, ignorando seu préprio Self, vivem sem
estar conectados ao seu intimo ser divino. Sdo zumbisabeirada
depressdo. Vivem o mundo objetivo, pragmético e extremamente
concreto. Vivem a materialidade sem se darem conta da
espirituaidade, permanecendo por muito tempo namediocridade
coletiva. Estes necessitam urgentemente de umarazéo superior
paraviver. Precisam de umaexperiénciamisticaou numinosa
para entenderem avidano corpo fisico como umafase de sua
evolucdo. Comisso quero afirmar anecessi dade de umabusca
religiosa para aguel es que assim se enguadram, porém nao se
tratade umaimersdo alienante num credo confessional. Leituras
pertinentes, meditagOestranscendentes, caminhadasemtrilhasde
peregrinos, inser¢céo em grupos de gjuda mutua, bem como
freqUénciaareunidesde credosreligiosos sem entregasavacio-
nista, sfo recomendavels.

Paraaquel es que se sentem rej eltados ou desamparados
por Seus pares ou por quem alimentava seus sentimentos de
pertencimento, apermanéncianesse estado é altamentedanosae
defécil conexdo com adepressdo. Sao pessoas que acalentam o
desg 0 de serem constantemente aceltas e compreendidas pelos
outros, mendigando carinho e afeto. Tais pessoas costumam
estabel ecer relagbes de estreitadependéncia, reduzindo-asauma
Ou a poucas pessoas, sem ampliacéo de sua rede de amigos.
Entregam seus sentimentos af etivos, consciente ou inconscien-
tementeaa guém, sem aberturaparaoutrosvincul osnéo eréticos.
Estabelecem relagtes que sufocam. E, sem que o saibam,
provocam tensdes que exigem rompimento. Vivem por conta
desses afetos obsessivos sem se darem conta da fragilidade
psiquicaem que seencontram, como numacordabambaperigosa
Necessitam urgentemente entrar em contato com suanatureza
individud, que, muito emboraprescindade qua quer outrapessoa
paraexistir, so alcancaaplenitude nas experiéncias de contato
afetivo. Colocar o foco davidaafetivanumarelagdo, por mais
ricaquesea, pode ser dienante, gerando 0 sentimento de nulidade
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pessoal. O sentimento de rejeicdo deve ser combatido pela
percepcao das possibilidades de incluséo pessoal em grupos
referenciais, paraos quais serdo dirigidas as energias afetivas
disponiveis. Esse sentimento de rejeicdo também decorre de
expectativas afetivas ndo atendidas, gerando cobrancgas ao
comportamento alheio emrelagdo as proprio. Por essemotivo,
apessoadeve considerar queseu nivel deexigénciaemrelacdo a
reciprocidade do outro tem sido alto, portanto inadequado. E
Obvio quetodos desejam ser atendidosno minimo emrelagéo ao
afeto queddo, porémisso nem sempre éatendido, principal mente
guando se doa muito. Doar em excesso significa cobrar em
demasia. Quem muito damuito cobra. Paraque o sentimento de
rej i cao ou de desamparo ndo setorne superlativo éfundamental
gue se entenda que existe, no intimo de cada ser humano, uma
crianga ndo suficientemente atendida em suas expectativas
maternais. Essacrianga, forjadapel o arquétipo correspondente,
configurou-se como um complexo inconsciente que promove o
sentimento de desamparo erejei¢cdo. Acolher essacrianca, sem
projetar no outro o lugar demée ou pai compreensivo, €o antidoto
a0 sentimento derejeicdo e desamparo. A cobrancaaretribuicéo
afetivavem datransferénciague normamente sefaz, deforma
inconsciente, sobre o outro, colocando-0 como o pai ou amae
ideal. A este mecanismo automético de projetar amaeou o pai
idedlizado, de construir umacriangainternacarente, detransferir
aaguém aquel e papel ndo correspondido ede sentir-sergeitado
ou desamparado é que chamo dealquimiado amor. Tudo isso
se misturano inconsciente sem o controle da pessoa, porém a
servico do proprio desenvol vimento da personalidade. Todos
devem se perguntar o que esperar dos outros, isto €, que
personagem interno esta projetando no outro, transferindo-lhe
responsabilidade em se comportar deumaformaidealizada, sem
guedisso ele sedé conta. Quando apessoasintonizapor demais
com esse complexo infantil torna-se exigente daatencdo do outro
etendeaconsderar quetem direito atudo inconseguientemente.
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Deve compreender que suacriangadeve ser acol hidapel o adulto
guetambém tem dentro de s, semexigir queoutrem o faga

Em geral o depressivo se sente 0rféo e carente. Muitas
vezestal sentimento apareceno formato deidéiasderrotistasena
exigénciade atencéo maior por parte dosamigos, demonstrada
Nos cilimes desnecessarios.

A vida impde rotinas e obrigagdes repetitivas. Com o
tempo, as atividadesinicialmente prazerosas vao se tornando
enfadonhas, chegando asetornar pesadas e desgastantes. Quando
setratadeatividades essenciaisavidadapessoa, amotivacdo de
fazé-lasgerdmenteretornasem prejuizo algum, detal formaque
os momentos de desprazer s8o menores e ciclicos. Quando séo
atividades menos importantes, a pessoa comecaafazé-lasem
interval os mai sdilatados ou adiam suaexecucdo até o limiteda
necessidade. Va dedeixando até quanto pode, mesmo perceben-
do seu descuido. Os pequenos detalhes vao ficando delado, a
esperadequeago maior eme hor acontega. Adiar compromissos
passaafazer parte dacondutanormal, tanto quanto atentativade
Ihesreduzir aimportanciaou dediminélos. Osobstacul os, antes
superaveisecons derados desafios, tornam-sereaismotivospara
n&o prosseguir com determinadastarefas. Preguicae 6cio estéo
sempre presentes. A energia motivadora da vida esta sendo
requisitada paraoutro objetivo, porémimperceptivel. O incons-
cienteretiraaenergiadaconsciéncia, num movimento inverso ao
davida, sem o controle do ego. Desestimulo, desesperanga,
davidas quanto ao futuro, medo de que algo estranho e
incontrol&vel aconteca, integram o repertdrio de pensamentosnesse
estado. Osdomingos, antes desgjados parao lazer, passam aser
tediososelongosdemais. A consciénciaparece estar perdendo
as forgas e entregando-se a um ciclone que Ihe absorve o
entusiasmo natural . Esse processo € lento, poisnem sempre se
tem consciéncia precisade quando comega. No intimo parece
existir uma preocupagdo com o vazio existencial, ndo mais
preenchido com as coisas cotidianas. Creio que sempreexistiu
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esse vazio, encoberto pela vida externa, porém agora ele é
necessariamente presente, impondo-se a consciéncia. Aquela
motivacdo paraarealizacdo das atividadesrotineras estasendo
requisitada para a compreensdo do vazio existencial e seu
consequente preenchimento com um sentido profundo. Sem
prejuizo daexecucdo detaisatividades, apessoadeve, parando
entrar em depressdo, entrar em contato com suaessénciaintimae
encontrar umarazao maior etranscendente paraviver. A vida
estapedindo um novo significado. A motivacdo viracom novos
focos, sem perdada preocupacéo com asmplicidade do existir.
Um outro fator que contribui paraaentradanadepresséo
€adescobertade umadoencagrave ou apermanénciapor longo
tempo com ela. Uma doenga grave € uma ameaga de morte,
portanto altera todo o psiquismo consciente, favorecendo a
emersdo de complexosinconscientes. A idéadamorte pessoal
afeta a consciéncia ainda ndo madura para a compreensao do
fechar ciclos. A perspectivadeadoencalevar amortefisicadtera
aesperancadaconcretizacao de projetosde vidae desestabiliza
avidaemociona dapessoa. A instabilidade provocada predispbe
apessoa a depressdo. A doenca ndo € vista pela pessoa como
um meio paraal cangar acompreensao des mesma, mascomo a
possi bilidade de suadestrui¢do. Elaocorre paraensinar ago a
pessoa, que ndo adquiriu aquele saber por outras vias menos
dolorosas. As doencas tipicas e comuns na velhice também
promovem adepressao e merecem atencdo especifica, poisnem
todos se preparam paraamorte. Doengas cronicas, com asquais
apessoaconvivehamuitotempo equengo levemamorte, limitam
avida e também podem ser causadoras de depressao. Nesses
casos, éfundamentd queapessoasgalevadaareflexdo arespeito
de suadoencacomo um simbol o querepresentaa go desconhecido
eacompreensdo do significado e sentido davida Todaocorréncia
externaqueincomodaaconsciénciapessoa, por longotempoe
deformainsistente, representaal go educativo ao espirito. Essa
reflexéo tem a finalidade de conduzir o ego a um estado de
estabilidade e seguranca paraumamaior compreensdo davida
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Conviver com pessoas depressivas por longo tempo
proporciona umamaior probabilidade de se ter depressdo. O
contato muito prolongado promove umaespéci e de contaminagao
psiquica, quase imperceptivel. O combate ao negativismo do
depressivo, bem como astentativasfrustradas de demové-lo de
seu estado morbido, v&o minando, ao longo do tempo asforgas
dequem com deintensamente convive, aterando suadisposi¢éo
psiquica. O excesso de atencdo ao depressivo é fator de
manutencdo de suacaréncia, dificultando suaprdprialibertagdo
da doenca. Aquele que da muita atencdo ao depressivo pode
acabar por esquecer suapropriavida, frustrando-se sendo obtiver
sucesso emcuré-lo. A convivénciacom o depressivo deveocorrer
dentro delimites aceitavel s parando acontecer umasuperexpo-
Sic8o excessiva. Devem ser colocados limites ao acol himento
maternal em excesso ao depressivo, afim dendo seestimular a
dependéncia e manutengdo do estado regressivo dele. O
depressivo “suga’ asenergias de guem com ele conviveeisso
pode prejudicar arelacéo entreeles. A motivagdo e o desgjo de
gudar do acompanhante gradativamente se transferem parao
depressivo, que disso senutre. Este processo de sugar energiasé
favorecido quando o acompanhante acredita que sua gjuda €
fundamental para a cura e que esta exercendo uma atividade
dtamentemeritoriaesalvacionista

Um outro fato desencadeador dadepressdo éafrustracéo
profissional. O desgjo deter determinadaprofissdoinicia-sena
infancia, quando osmode osparental svao exercer influénciasobre
a crianga. Na adolescéncia, a decisdo sobre qual deva ser a
profissdo aser seguidavai ficando maisclara, sendofortalecida
pelasinfluéncias sociais externas. Nem sempre aescol harecai
sobre a preferéncia da pessoa, pois fatores intervenientes
costumamimpor umaprofissdo, muitasvezesndo desgjada. Pode
ocorrer queaprofissdo adotada, mesmo que ndo desgada, venha
asetornar agradavel e ndo maisaversivaapessoa. Porém, pode
ser gue tenha de ser tolerada pelo resto da existéncia. 1sso
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desencadearaumafrustracdo conscientee, asvezes, inconsciente.
Quando aisso sediaumabai xaremuneracdo ou umaincapacidade
deascensdo funciond, afrustracéo éfator geral mente presente. A
saidaéapossibilidade de mudancade profissdo, com abuscado
gperfeigoamento profissiond em outroscampos, aravesdecursos
em horas disponiveis na semana. O tempo, antes dedicado a
atividades que nada acrescentam ao espirito, agora podera ser
dedi cado abuscade umaoutraprofissio ou umanovacapacitacao.
Acresce, ainda, o fato de que o mundo globalizado tem sido
responsavel pel o desaparecimento de antigas profissdes e pelo
surgimento cadavez maior deoutras. Aquelamudancadeveraser
feitadeformagradativa, sem necessariamente deixar 0 emprego
guesetem ouficar sem qualquer atividade profissond. Portanto,
uma outra capacitacdo profissiona que se tenha, amenizaraou
resolverdaprovavel frustracéo existente. A competicéo profissond,
cada vez mais acirrada nas empresas, visando uma maior
produtividade de seusempregados, provocatambém frustracoes
profissionais, pois nem todos al cancam o status desgjado. Essa
competi¢do, quando obrigatdria, deve ser feitadeformasolidéria,
sem aambicéo desmedida, que provocariafrustracao.
Asdificuldadesfinancairasentramnorol daguelasquemais
contribuem para a entrada numa depresséo, por conta do
descontentamento existencia que provocam. A impossibilidade
de atender compromissos financeiros, bem como a falta de
recursos paraa propria manutencdo pessoal, podem provocar
insatisfacdo geral, favorecendo a entrada em depressdo. As
dificuldades financeiras ndo sdo incomuns, por conta da
insaciabilidade humana. Mesmo que setenhamuito, aidéiade
perder o quetem pode provocar instabilidade, tensdo ecrise. A
estabilidadefinanceiraédesgavel por todos, porémolimitedela
nem sempreéencontrado. Umacrisefinanceirapode ser resolvida
apartir deagunspassos. Primeiro, é necessarioimpor-selimites
de gastos com conseqiiente diminacdo de aguisi ¢do de supérfluos.
Segundo, a adequacdo de gastos a capacidade financeira de
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aquisicao, isto é, despesasno limitedo quanto seganha. Terceiro,
renegociar suas dividas com os credores, ampliando prazos e
reduzindo jurose multas estabel ecidas. Em quarto, tentar ampliar
asfontesderenda. Mesmo assim, caso seentre em depresséo, a
alternativa sera a consciéncia daincapacidade de administrar
dinheiro edacompulsividadeemté-lo.

Trabalhar € uma necessidade paratodo ser humano que
atingiu aidade adultajovem. E fundamental ter umaocupag&o
util, poisela, ndo so dignificaapessoa, como também concorre
para sua independéncia e autodeterminacdo. Porém tanto o
trabal ho normal como seuexcessoexigemumlazer. A inexigéncia
delazer é observadaem pacientes depressivos, que, gradativa
mente, foram perdendo avontade deté-lo. Chegam, asvezes, a
confundir lazer com gosto pelaleitura, cuja caracteristicaé a
ampliagéo daculturapdaviacognitiva Umlazer exigemovimento,
saidadarotina, dedigamento do controledavidadiéria, atividade
prazerosa, bem como relaxamento edescanso. Suafatapromove
enrijecimento corporal e estresse geral. E importante seter um
lazer, preferencid mente que sgacompartilhado com pessoascom
asquaissetenhalagosafetivos. Emagunscasosdeve ser sugerido
ao depressivo um outro tipo de lazer, diferente daquele que
habitualmenteredizava, poispodeter acontecido quedejaestga
saturado.

Harelagbesfamiliares que geram os maisdiferentestipos
detensdes, queinterferem sobremaneirano estado de humor e
navidapsiquicaem geral dapessoa. Suaacao ndo sd incomoda
guando ocorreatensdo, como também durante asdiversasativida
desrotineiras dapessoa. A influéncianavidapsiquicasedaa
curto, médio elongo prazo, provocando i nstabilidade emocional
edesgagtefisico. Quando exigemem familiard agdesinterpessoas
conflitantes, a tensdo é imediata e se torna intensa pela
obrigatoriedadeno convivio. Inimizadeentreirmaos, entreparceiros
ou entre paisefilhosprovocam tensdes e favorecem predispos-
¢Besmorbidas. Umadelas é adepressdo. Numacasanaqua se
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tenha um inimigo, ou que hgja alguém cuja relacdo seja de
indiferenga, certamente ndo setem prazer em estar ou ali viver.
Esse tipo de relagdo, bem como aquelas nas quais ndo haja
correspondénciano afeto, pode gerar depressdo. Nao restadlvida
de que o didl ogo maduro, sem acusacdes nem cobrancas, evitara
apossibilidade de depressio. Essedid ogointeressaprincipamente
aguem ndo queiranem tenhatendénciaadepressio, independente
de seter ou n&o razéo.

Hatambém relagbes que, pelo grau de complexidade em
gue seestruturam, princi pa mente quando s&0 amorosas, podem
Ser causadoras de depressao. Relagbeshomossexuals, deamantes,
comgrandediferencadeidade entreambos, comgrandediferenca
denive intelectud, deetniasdiferentes, ou que sofram qual quer
tipo de discriminac&o social, sdo mai s propensas atensdes pré-
disponiveisadepressdo. O esforgo em aceitar adiscriminagdo
socia desgastae enfraquece asforgas dapessoa, muito embora
possase constituir num desafio motivador arel agio. E necessiio
gue os dois estejam bem sintonizados para que o preconceito
seja vencido e ndo seja ampliado quando o casal estiver
atravessando algum tipo de crise pertinenteatodo tipo deredlacéo
amorosa.

Evidentemente apersonalidade do individuo, isto é, seu
caréter, terainfluénciadecisivaparaque adepressio seinstdeou
néo. Persondidadesfrageis, diantedestuaciesexterioresdifices,
certamente sucumbirdo acaminho dadepressdo. Fundamental €
0 amadurecimento da personalidade paraenfrentar taissituagoes.
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Quando uma pessoa entra em depressao, € como se
Seu mundo se restringisse aos pensamentos que assumem sua
mente. N@o vislumbra uma saida e, quando a percebe, ndo
encontrameios paraexecuté-la. Sente-sefrégil, solitariaeincapaz
paraqual quer ac30 queexijagasto deenergia. E umaprisio sem
grades, numacelamenor do queaprépriacabeca Viveuminferno
sem chamas, cujo deménio éapropriaconsciéncia.

Entrar em depressio ndo € algo muito dificil, porém sair
constituir-se numagrande empreitada, cujo esfor¢o tem de ser
muito maior do queseimagina O ego, nesseesforco, desempenha
papel fundamental, sendo o grande herdi quefaraajornadade
resgate amotivagdo paraavidaconsciente.

O principio basico para se sair da depressao € o retorno
ao amor, isto &, avoltaao querer viver avida, como um grande
desafio entregue por Deusacadaumade suascriaturas. O amor
as mesmo, exageradamente vivido, conduzido i nadequadamente
para conteudos inconscientes, devera ser, para se sair da
depressao, direcionado as propostas do Salf.

E necessério também interferir na alquimia interna,
sugestionando-se a crenga em sua propria capacidade de
superacdo de qual quer tipo de desafio, poisndo halimitesparao
querer humano. A depressao ndo deve setornar maior do quea
propriaexisténciadapessoa. Todososfatoresqueinterferem no
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processo de promogao paraavidadevem ser revistos por aquele
guedesgjasair dadepressao.

Parasair dela, o depressivo deve: conscientizar-sedeque
épossivel deixar deser doente, solicitar gjudaad guém experiente,
reduzir seu nivel deexigénciaafetiva, aceitar ser medicado quando
necessario, descobrir o nlicleo desuadepressao, voltar-setambém
paraavidaexterna, rejeitar qualquer formade limitagdo auto-
imposta, trabal har magoas conscientes, aumentar seu nivel de
humor, enfim, querer reelmenteviver.

Evidentemente que o depressivo jadeveter tentado varias
formas de resolver sua situagéo, sem o sucesso desegjado. Em
redidade, dendo vésaidapossivel, e prossegue suavidaabrigando
pensamentosciclicosderrotistas. Diaadiavai perdendo o &nimo,
sem acreditar mais napossi bilidade de encontrar umasolugéo.
Perde aesperanca e achaque avidaé assim mesmo. Parece se
acostumar aser eaestar assm, naquelamaneiramorbidadeviver.
Necessitaacreditar que € possivel deixar de ser depressivo eque
1SS0 requer tempo etransformacdo interior. Alguns passosteréo
gue ser dados. Ele tem que se dar uma chance, uma chance a
prépria capacidade de superacéo de qualquer desafio navida.
Sua depressao ocorre porgue ele pensa que a vida é de uma
determinada maneira. Deve acreditar que ha outra, ou muitas
outrasmaneirasde entender avidaedevivé-la

E possivel curar-se sozinho dadepresso. Quando setem
consciénciade suas causas, determinagdo, motivagoes externas
consistentes, boaauto-estima, for¢cade vontade firme e um ego
suficientemente amadurecido, consegue-se sair da depresséo,
mesmo que com certadificuldade. Nagrande maioriados casos
0 depressivo precisa de gjuda e, muitas vezes, especializada.
Quando ndo especidizada, pelo menosded guém quesaibalidar
com a doenca e que tenha conhecimento de seus principas
sintomas. O papel dapessoaque gjudard o depressivo serdo de
um consal heiro e, s multaneamente, deum questionador, queira
gradativamente fazendo-o entrar em contato com as causasde
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suadepressao, contribuindo paraque € e asenfrente sem medo.
Osquestionamentos servirdo paraque o depressivo tenhamaior
clarezanapercepcao dosfatos por eleinterpretados e que, por
essemotivo, causaram suadoenca. Suaequivocadaouinadequada
interpretacdo deve ser ressignificada, aluz denovascons deragtes
levantadas pelapessoaque 0 auxiliano processo decura. Tais
cond deragfesdevem atingir um sentido profundo es multaneamen-
tetranscendente, afim de ndo permanecer nasuperficialidade, a
semel hangado significado anteriormente dado pel o depressivo.
E equivoco dizer ao depressivo paraesguecer, pois, seisso fosse
possivel, elejaoteriafeito. Além do mais, ndo se deve esquecer
0 passado nédo resolvido, sendo eleficalatenteincomodando psi-
guicamenteapessoa. O passado deve ser resolvido, isto €, com-
preendido, ressignificado etraba hado paraque dele ndo fiqguem
ressalvas navidaconsciente. Taisressalvasincluem: aculpa, a
mMagoa, 0 sentimento de perda, 0 édio adguém, adlvidainsdiosa,
dentre outras. Quem ajuda um depressivo ndo deve deixar de
lembra-lo que ndo iraviver por ele, nem setornar seu pajemo
tempo todo. Deveter grande dose de paciénciaede perssténcia

Parasair dadepressdo, apessoadeve entender queentrou
num estado no qual sua exigéncia afetiva se torna maior. A
afetividade, antesdirigidaas e asrelagbes com osoutros, agora
passa a se voltar exclusivamente para s prépria. Com isso,
bloqueia-se aportadatrocade af etividade, tdo necess&riaatodo
ser humano. Sem essatroca, que possibilitaumamaior interagéo
como mundo externo, amotivacao ficapre udicada A afetividade
antesrecebida, ou supostamenterecebida, deixade estar presente
navidapsiquicadapessoa. A dquimiando contamaiscomaguele
elemento externo paraprocessar amisturamotivadoradavida. E
como sefaltasseumimportanteingrediente parafazer umboloe
sem ele a massa perdesse a consisténcia. E preciso fazer um
esfor¢o maior, nesse momento, pararecuperar atrocaafetiva,
identificando aqueles elementos que fazem parte do mundo
emociona do depressivo. Evidentemente, quando adepressio €
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motivada pelaausénciatemporariaou definitivade alguém com
guem se esteve afetivamente ligado, cuja perda provocou a
depressao, € necessario redirecionar seus sentimentosparaoutras
pessoas, com as quai stambém se estabel ece rel agdes af etivas.
Quando adepressao se da apds uma perda, o depressivo deve
Seconscientizar que suaexcess vaval orizagao ao sentimento que
recebiado outro, e que aele destinava, €um dosmotivosde sua
doenca. Ele deveidentificar quais necess dades suas estavam
sendo atendidas pela presenca do outro em suavida. Pessoas
gue fazem parte do mundo afetivo do depressivo devem, com
certo cuidado, regproximar-sedele paraquevoltearedizar trocas
afetivas. O cuidado é parando invadir por demaisafragilidade
do depressivo, com propostas de solugdo superficial aos seus
problemas, sem entender que a pessoa esta atravessando uma
doenca, naqual aafetividaderompidaéo principal componente.

Nem semprenadepressao deve ser administradamedicagéo
antidepressiva. O efeltoinicial, sgacausado ou ndo por sugestéo
psicol 6gica, pode ser positivo, porém ndo seracurativo quando a
depressio ndo tenhacausaorganica. Sao remédiosqueinterferem
na quimica cerebral, promovendo alteragdes outras em seu
funcionamento, sem a consciéncia da pessoa. Em gerd, tais
medi cagBestrazem um certo alivio, porquereduzem aangustiae
melhoram seu estado geral. A eficéciadas medicactes antide-
pressivas e a manutencao dessa pequena melhora se reduzem
significativamente amédio elongo prazo. E fundamental queo
depressivo tenha consciénciade que ndo bastatomar remédio
sem entrar em contato, frente afrente, com seu problema. Sem
rever suaposi ¢do, diante dos conflitosresponséveispeladepres-
s80, ndo haveraequilibrio. Remédio ndo dia oganem questiona,
apenas atuaquimicamente. Processosemocionals, bem como os
complexos problemas davida, ndo so engendrados nem solucio-
nados pelas substancias cerebrais, mas pel os atos da vontade
humana Quando aans edade émuito grande, aangUdtialancinante
ehatendénciasautodestrutivas, torna-seimprescindivel ousode
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medicacdo. Com ou sem medicagao, o pacientedeveinvestir na
descoberta do niicleo de sua depressao e, consequentemente,
dissolvé-lo. Ta nicleo, nagrande maioriadasvezes, € conhecido
pelo depressivo, pois é em torno dele que seus pensamentos
circulam. Eleandaaprocuradeumaidéaqueresolvaseu dilema
equevenhaalhetrazer paz. Nofundo €l e sabe quedeverenunciar
ou aceitar ago deseuinteresse, masevitaessaaternativaquelhe
parece desagradavel.

O depressivo serecol heao seu mundo interno, num movi-
mento de entrada no casul o de suamorada mental. Ele parece
preferir o abrigo de sua mente do que estar em contato com a
realidade externa. Sua entrada é quase compulsoria, pois ndo
percebelogo deimediato que estaevitando ou fugindo dealgum
conflito. Asatividadesexternasperdem seu brilho, néolhetrazendo
qualquer tipo de satisfagdo. A obrigacdo em fazé-lastorna-se
evidente etediosa. Mesmo o quelhetraziagrande prazer, deixa
de ser algo recompensador. Seu esforco parasevoltar parafora
tem deser grande. Este movimento éumadasétitudesreforcadoras
desuacura. Seu retorno ao mundo externo, mesmo quedificil e
sacrificial, € umaancoraque o conectara as possibilidades de
cura. Nasatividades externas ele poderaviver experiénciasque
Ihe apontem caminhoseaternativasde cura.

Tentando ndo entrar em contato com o nlcleo gerador de
depressdo, cujos pensamentos arespeito |he trazem angustia,
tristeza e sofrimento, 0 depressivo criamecani Smos psi col 0gicos
de defesa. Evita pensar a respeito, evitar falar sobre temas
relacionados, evitapessoasquetenham relacéo diretaouindireta
com seus problemas, bem como reprime aexpressao exatade
seus sentimentos. Esses mecani smosdevem ser consci entizados
edliminados pel o depressivo. Elesampliam suapropriaprisdo e
contribuem paraadificuldade de encontrar solucdes. A saidaé
trabalhar cada um desses mecanismos, ndo procrastinando
decisdesqueimpliquem em suadiminacéo.

Quando os conflitos do depressivo envolvem magoa, €
fundamental que o perdéo estgja na ordem do dia. Perdoar
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pressupde compreender que aatitude do outro sobre seu mundo
intimo, provocando raiva ou 6dio, poderia também ter sido
impetrada pelo proprio magoado. Compreender é utilizar a
empatia, colocando-se no lugar do outro, admitindo que, nas
mesmas circunstancias, poderia ter cometido 0 mesmo ato.
Perdoar ndo € esguecer, mas compreender. A manutengdo da
mégoacontribui parague os pensamentos permanegam emtorno
do nuicleo gerador dadepressdo, pois 0s sentimentos setornam
também prisioneiros de um foco emocional. Mesmo que o
depressivo encontre razdes | 6gi cas para a manutencdo de sua
magoa, é fundamental a compreensdo da necessidade de sua
erradicacdo. As vezes, mesmo reconhecendo o prejuizo em
manté-la, elendo conseguediminéla, poisnem sempreo coracio
obedece arazéo. Serdo necessarios maisesforcos paratransfor-
mar os sentimentos enraizados e interligados aoutros, visando
perdoar. Fundamental aeliminagdo damagoa, poisso seliberta
guem sabe perdoar.

Umadas caracteristicas dadepressio éareducdo gradativa
do humor. Nadamaisa egraapessoa, aterando suaexpresso
fisionbmica, fazendo-aapresentar umaface grave etriste. Sua
alegriafoi roubada pel os sentimentos derrotistas e negativistas.
Seu sentimento de nulidade e menor valiainibe o sorriso ea
esperanca, caracteristicasdetodo ser humano. Parece queavida
estAmorrendo, sem seu sentido habitua. A voltaao humor natural
deve ser maisumdesafio aser vencido pel o depressivo, conseguida
quando eledeixar de se colocar como vitimaou como perdedor.
Na vida, mesmo quando ha perdas, sempre se estéa ganhando
algo, quedeve ser incorporado ao patrimdnio intimo dacadaum.
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Depressdo e sono

% dos sintomastipi cos da depressdo € aalteracdo
do sono. Podem ocorrer insdnias (hipossonia) ou excesso de sono
(hipersonia). E maiscomum ainsdniaeo sono agitado, noqual a
pessoa acordavarias vezes anoite, 0 que lhe proporcionamal
estar e sensacéo de ndo ter dormido ou descansado. Acorda
pesada e com asensacdo deter trabal hado muito.

Asnoitesparecem muito maislongasdo que séo. Ashoras
ndo passam e o dia seguinte a se aproximar é antevisto como
maisum sem qual quer sentido. A horadeir paraacamaéadiada,
temendo rolar indefinidamente, de um lado parao outro. O tédio
toma conta da vida, proporcionando o surgimento do vazio
exigencid.

Quando o sono vem, dorme-se pouco, paralogo acordar
sem gue as horas passem. O sono é entrecortado por imagens
cotidianase pensamentosem torno detemasdiversosou focados
no nucleo causador dadepressdo.

O sistemanervoso central deixade secretar asubstancia
necessariaao sono. 1sso provocaraum grande desgaste ao corpo,
gue ndo tera suas horas necessari as de descanso.

O depressivo involuntariamente evita o sono pel o excesso
de atencdo em seus conflitos. Ao mesmo tempo em que desgja
esquecer, pretendeinconscientemente encontrar umasolucdo para
aquilo que o atormenta. Ao dormir, pensa demais em seus
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problemas ou em questdes que | he parecem relevantesdemais.
Usam acamaparal aboratério de sol ugao tedricade seus conflitos.

Algumas vezes sua insdnia € provocada por influéncia
espiritual. De algumaforma, ele pressente que, ao dormir, se
depararacom espiritos que o atormentam durante seu desprendi-
mento natural provocado pelo sono. Tenta evitar ou adiar tal
encontro, até o limite de suasforgas. Quando consegue dormir,
ndo sai totamentedo corpofisico, permanecendojunto aglepara
Nn&o ser molestado por aquel es espiritos.

Para combater sua insbnia, efeito colateral de sua
depressao, € e passaatomar soniferos, cujosefeitosno organis-
mo tornam-se pioresdo queapropriainsdnia, poisdesequilibram
oscicloshormonaisnaturais. Intoxicao organismo de antidepres-
sivos e de estimul adores do sono, quando ndo tomaoutras dro-
gas, Cujaassociagao promove transtornos organi cos, so resol vi-
veisalongo prazo.

O diaseguinte torna-se sacrificia pelafatado repouso
natural do corpo. Asatividades profissionais serdo executadas
com muito custo, por causa do cansago tipico de quem ndo
conseguiudormir.

A insdniacausadapeladepressao, portanto ndo organica,
deve ser tratadade outraforma, so recorrendo-se amedicagtes
em Ultimo caso. Existem préti casa ternativas quefacilitam o sono,
provocando bem estar geral, sem prejudicar o organismo. Prética
de yoga, meditagdo na cama, relaxamento muscular, oragoes,
banho quenteimediatamente antesde deitar-se, misicarelaxante,
ir paraacamano mesmo horario, evitar levantar-se ou rolar no
leito, levantar-se no horério habitual, sdo técnicas salutares e
indutorasao sono. Fundamental €, ao deitar-se, que 0 pensamento
vigedentro de assuntos prazerosos e que ndo digam respeito ao
nucleo da depressdo. O pensamento deve viajar no reino da
fantasaedodeeite.

Quando ainsbniando éorganica, 0 depressivo deve buscar
ajuda especializada, através de uma psicoterapiaque o leve a
compreensdo de seu verdadeiro problema.
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E importante compreender que existem ritmospropriosde
sono. Ha pessoas que dormem pouco e outrasquedormemmais.
Cadapessoatem seu ciclo adequado de sono, ndo se congtituindo
anormalidade dormir mais ou menos do que outra pessoa. Na
depressao ocorrem ateracOes naquel e ritmo paramaisou para
menos, durante um periodo rel ativamentelongo.

Por outro lado, 0 sono pode se estender por mais tempo
do queo habitual. O inconsciente dominaaconsciéncia. O ego
prefere ndo enfrentar avida, poisteme o fracasso quelhe parece
Obvio. Sair dacamatorna-seago dificil, poisestar dormindo é
algo prazeroso e necessario. O organismo pede que se continue
dormindo. Mesmo quando consegue acordar, a pessoa, ainda
deitada nacama, ndo encontranenhum motivo parase levantar,
preferindo permanecer em suainércia.

Esse excesso de sono gradativamente promoveraatrofia
muscular eacomodagdo psiquica. Estar dormindo seassemelhaa
uma anestesia ou ao retorno ao aconchego materno. Com a
Consciénciaem suspensao, o depressivo evitaentrar em contato
com seu sofrimento. Foge para o mundo do sono, porém sem
resolver seu conflito.

O depressivo passa a evitar compromissos pela manha,
preferindo, quandoinevitavel, assumi-losatarde ou noite. Quando
néo ostem, preferedormir em todos osturnos disponiveis. Sua
camaé seu ninho, do qual ndo desgjasair nem ver ninguem.

A ampliacdo do nimero dehorasde sono vai acontecendo,
muitasvezes, sem o controle do depressivo, pois pode comegar
antesdadoencaseinstalar. Eleva mudando de habitossem o
perceber, deixando derealizar certastarefas que habitualmente
executava, em horérios agora preenchidos pel o sono.

Quando o depressivotemumtrabahoregular, essesetorna
t&0 penoso que passaanegligenciar e chegar atrasado nolocal.
Seu sono € seu novo inimigo. Licencas médicas podem ser
“inventadas’ paraatender aos apel osdo sono.

Em alguns casos, ahipersoniaé provocada por obsesséo
espiritual. Espiritos, interessados em prejudicar o depressivo,
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gplicam-lhefluidosanestes antesque o prostram, provocando sua
dificuldade em acordar, malgrado suavontade.

Paramanter-se acordado, o depressivo recorreraamedicar
¢Oestipicasou ao aumento dadose do antidepressvo. Novamente
prejudicara seu organismo, alterando todo o sistemaqueregula
suas horas de sono, viciando-se paramanter-se acordado.

Nos casos de hipersonia é fundamental que o depressivo
edimulesuavontade, voltando-aparaobjetivosquejudtifiquem estar
desperto. Encontrar atividades quelhe déem prazer em horarios
diurnos, solicitar gjuda para ser acordado, evitar ir paraacama
adémdeseu horério habitud, evitar trabahosnoturnos, ndotrocar o
diapelanoite, evitar estar em frente aum computador até atas
horas, programar-se mentalmente paraacordar em determinado
horario, combinar com amigos para atividades diurnas, sdo
providénciasnecessariasaquem temedesgacurar-sedehipersonia

Quando o depressivo ndo conseguir sozinho resolver sua
hipersonia, deveprocurar auxilio numaps coterapiae, shemultimo
caso, aadministragcao de medicacdo paracombaté-la.

Aconsda ho agud esquetém problemas paraconciliar 0 sono
aseguir osseguintesconsal hos:

1. Ir paracamaem horario regular, portanto, procurar ir
dormir amesmahorg;

2. Ndo se preocupar no inicio (primeira semana) em
conseguir efetivamentedormir;

3. BEvitar iniciar atentativade dormir apdsameia-noite;

4. N&o esperar 0 sono chegar ou estar cansado parair
paraacama;

5. Tomar um banho imediatamente antes de deitar-se para
dormir;

6. Fazer oragOes a0 deitar-se;

7. N&o pensar nasatividadesrealizadas durante o dia, nem
tampouco nas que deveraexecutar nos dias subsequientes;

8. Em hipdtese nenhuma deve pensar no foco de seu
problema, causador da depressao;
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9. Pensar numasituacao hipotéticaextremamenterel axante,
aqual gostariade estar vivendo, isto é, pensar numafantasiaque
desgeredizar;

10. Fazer exercicios de meditacdo ou imaginagao criativa.

Um dos exercicios que costumo recomendar, enquanto a
pessoa esta deitada esperando 0 sono, &

I magine que vocé esté saindo de sua casa ou apartamento
e que naporta daruaencontre uma pessoasimpética, alegree
guelheédesconhecida. Elao convidaair ao outrolado darua,
parando em frenteaum portéo verde. Com um smplesgesto que
elafaz, o portio seabreedao convidaaentrar. A suafrente, ea
caminhaem direcdo aum imenso campo verde, que lhe parece
muito agradavel . Depoisdead gumtempo decaminhar emsiléncio,
elachegacomvocéaumaarvorefrondosaeataem frenteaum
lago de &guas muito limpidas e calmas. Embaixo dessaarvoreha
um banco de doislugares. Elapede avocé que se sente ao seu
lado. Em seguidacomecaafalar sobre suavidae seu destino, de
formatranqilaesaudavel. Diz que vocé ndo se preocupe quanto
aofuturo, pois, mesmo sendo o envel hecer algo natural ao corpo,
VOCé viverabons momentos até que esse venhaaacontecer. Diz
gueavidaesta pedindo que vocé enxergue o quanto hapor viver
erealizar e que isso acontecera de forma gradativa. Pede que
VOCE Ndo se apequene por tao pouco. Diz que estardao seu lado,
acompanhando-o durante seu sono e, sempre quefor dormir e
chamé&la, estarapresente. Pede que vocé permanegaa gumtempo
ali sentado em frente ao lago, meditando sobre a grandeza da
vidaede Deus. Diz que sairadali naguel e momento e que vocé
devefazé-lo, sem pressa, quando quiser.
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(%nel ancoliaéum sentimento detristezaprofunda,
devaziointerior edefatadeago muitoimportantes, dentrodes
mesmo, que se perdeu. Costuma ocorrer na depresséo, sendo
acompanhada de dores toracicas e ansia de choro. Causa mal
estar e baixa total do humor. E mais comum nas mulheres,
principalmente quando enfrentam perdaserejei goes.

Enquanto atristeza € um sentimento comum ao ser humano,
quer estejaem depressao ou ndo, amelancoliaéumaocorréncia
ocasional. Ela é componente sempre presente na depressao e
provocaum mal estar por vezesinsuportavel.

Acompanhe um caso deumaadvogadasolteirade 45 anos,
gue sempre viveu na casa de sua mée, muito emborativesse
independénciafinanceirasuficiente parater asuapropria. Teve
poucos e mal sucedidos relacionamentos amorosos, pois se
gueixavadendo conseguir alguém de quem efetivamente gostasse.
Traba havanum escritério de umagrande empresa. Seuscolegas
tinham o habito de convidalaasair no Gltimo diadetrabalho na
semana, a fim de “comemorarem” mais uma boa jornada.
Deixaram defazé-1o apis sucessivas negativasddla, que sempre
alegavacansaco, aém de outras ocupagdes familiares. Porém,
todos sabiam de antem&o que seu problema era a falta de
vitalidade psiquica, isto é, fatadevontade deviver. Elaeravista
COMO uma pessoa triste e sem motivagao paraviver. Néo era
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iniciad mente depressiva, masmelancdlica, reservadae de poucos
amigos. Suadepressao so veio acontecer defato, apdésamorte
damée.

Suamelancoliaera causada por um forte sentimento de
inutilidade e de cul pa, desde que suaméae morrerahaonze anos.
Quando sua méae adoecera, dois anos antes de falecer, ela se
fechou parao mundo. Dedicara-se aelaparaque ndo sofresse.
Amavaamae e ndo aceitava, desde que adoecera, aidéiade que
elamorresse. Suamée padeciade um cancer, cujo desfecho fata
ocorreu apés dois anos de tratamento. Ela sofreu muito com a
morte damae, tornando-se depressivae melancdlica. No fundo,
culpava-se pelamorte damée, achando que poderiater feito mais
por elaequedeveriaté-laamado mais.

Sentiasaudades e uma profundagratidao pelo queamée
fez por ela, dando-lhe umaboa educagdo e muito amor. Sabia
ser grataamae, mas achavaque fizerapouco por ela. Queria-a
de volta para ndo sentir culpa. Eramais atruista de sua parte
pensar no retorno damée e no pesar de suamorte, do que aceitar
que todos um dia devem deixar esta vida. Sua melancolia
representava suaincapaci dade de aceitar amorte e entender sua
providéncia. Rejeitava aidéia de que eraimportante aceitar a
morte de suamae, paraque selibertasse detamanhaculpa. Néo
entendiaquejatinharetribuido o amor recebido.

A melancolia é uma saudade que permanece dentro da
pessoa, sem que seja adequadamente suprida, cuja saida é a
compreensao e aceitagao dosfatos como pertinentese adequados.
S0 eles resultantes do mundo interno de cada pessoa, como
respostas as necess dades educativasmaisintimas.

Superar amelancoliaéum passo que deve ser dado para
gue oindividuo saiade seu mundo egdico e pequeno, no qua se
enredou por um processo moérbido de auto-piedade. Paraisso
devesair dacondicéoinconscientede* coitadinho” edevitimado
destino, como se elefosse obra do acaso, e encontrar em s as
raz0es paraque as Coi sas acontecam como s&o. Viver deacordo
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comumsentidointerno quecolocacsfatos, s multaneamentecomo
conseglientes e como antecedentes ao pensar e ao querer. Os
fatosantecedem o querer, pelapropriaexigénciadavida, tanto
guanto correspondem ao gue se desgja, como respostas a
vontade humana.
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C%endi uma mulher idosa, com mais de setenta
anos, quetinhadepressdo cronica. Suadepressao jaduravamais
detrintaanos, e desde ent&o tomavaremédios paracombaté-la,
commelhorasbreveserecaidas|ongas. Seusfilhosjando sabiam
maiso quefazer. Hamuitosanosjando conseguiamaisviver em
sua propria casa, morando de tempos em tempos ha casa de
cadafilho. Faziaquestéo de dizer quetomavamuitosremédios
paradepressao e paraoutras doencgastipicas daidade, algumas
decorrentesdapropriadepressdo. Viviainfeliz, queixando-seda
vida e de dores por todo o0 corpo. Muitas vezes, prostrava-se
numacama, so saindo amuito custo, quando umade suasfilhas
preferidasmuitoinsstiaparaquedareagisse. Umadedaslevou-a
para que eu a atendesse, muito embora ela ndo quisesse fazer
umaterapia. Achavaque seu caso ndo tinhajeito. Desacreditava
de psicdlogos ou médicos pararesol ver seus problemas, poisja
haviapassado por muitos, sem sucesso. Afinal decontas, pensava
€la, haquantosanostomavaremédiosendo viaresultado agum?
Muitasvezes atribuiaseus problemas afigurasdemoniacasquea
gueriam morta. Levaram-naaum Centro Espirita, do qual saira
sem seguir as recomendagOes de praxe, alegando medo de
epiritos. Reclamavainjustamente de seuscincofilhos, afirmando
gqueelesahaviam abandonado. Viviarelembrando seu passado
deformatriste, falando do sofrimento que cadafilholhecausou e
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dafatado marido, quejahaviafalecido hamaisde cinco anos.
Nuncamaishaviasorrido eviviadescontentecomtudo. Ndo mais
acompanhavaseusfilhosem visitasdomiciliaresque costumava
fazer antes de adoecer. Deixou de gostar de comemorar seus
aniversarios, mesmo quando |hefizeram surpresanasfestasde
cinglienta, sessentae setentaanos. Algunsnetos, quandoiamvisité
la, Ihe traziam alegria, que durava breves instantes, logo se
entediando com suas presengas.

Conversamos na primeirasessao sobre suavida. Contou-
me sua historia, desde suainfancia, quelembravacom detalhes.
Relembrou o quanto erafeliz em suainfancianafazendade seu
pai. Gostavade brincar com os animais domésticos e de correr
entreasérvores, proximo asuacasa. Tinhaboamemoria, apesar
daidade e dadepressio. Contou seu belo casamento efalou da
felicidade que sentiu ao partilhar suavidacom seu marido. Tinha
19 anos quando casou e seu pai |he deu uma grande festa na
pequenacidade do interior em que moravam. Falou de cadafilho
edo trabalho que cadaum deu. Nasegunda sesséo, continuou a
contar suahistoria. Falou de seu casamento edo marido. Tinha
umacertamagoadel e, pel adescobertade umatraicdo, antesdo
nascimento de seu pentiitimofilho. Falou sobreamortedde, vitima
de infarto aos 65 anos. Vasculhel boa parte de sua vida, sem
conseguir identificar um motivo consciente para a depressao.
Pareciaque seu nlcleo estavamuito bem escondido. Disse que
ndo entraraem depressio com adescobertadatrai ¢ao. Perguntel
sobre 0 que acontecera 30 anos atras para que entrasse em
depresséo. Evitavafaar ediziando selembrar denadaimportante.
Fae que, coincidentemente, foi gpdso nascimentodofilho cagula
Naquintasesso questionel, depoisde perceber queelajaestava
aceitando aterapiae, segundo elapropriadizia, confiando cada
vez maisem mim, qual deseusfilhoserao maisquerido. Depois
demuito relutar em responder, dissequeeraofilho cagula. Ndo
me disse 0 motivo, masachei que suarespostaescondiaalgum
segredo n&o revel ado.
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Movido pdaintuicéo, perguntel sedaporventuratinhaalgum
segredo que nuncahaviarevelado aalguém. Elame olhou bem
nos ol hos e titubeou em responder. Disse-lhe que confiasseem
mim e que saberiaguardar seu segredo. Elame perguntou setinha
alguém ouvindo nossa conversa ou se estava sendo gravada.
Afirme queninguém estavaescutando, que ndo gravava sessoes
eque, seo estivessefazendo, antesteriapedido suapermissao.

Ela, movidade bastante coragem, espigou-se nacadeiraa
minhafrenteefa ou. Disse queteve umagrande paixao naidade
adultajovem. Quando completou dezoito anos, suaméaealevou
aum meédico ginecologistapelaprimeiravez. Eledeviater mais
detrintaanos. Elaficou muito impressionadacomacalmaea
seguranca dele. Sentiu algo diferente quando ele a tocava.
Descobriu-se, diasdepois, apaixonadapelo médico. Suasidasa
exames meédi cos eram ans osamente esperadas, como quem vai
Se encontrar com um grande amor. 1sso, porém, seresumiu a
apenastrés consultas, poiso médico mudarade cidade. A vida
damuitasvoltas, elaacabou se esquecendo dele. Veio ase casar
e teve cinco filhos. Quando descobriu a trai¢éo por parte do
marido, acendeu-lheinternamente um desg o devinganca. Pensou
entdo em seu “grande amor” adolescencial. Tanto pensou que,
apOs um ano, resolveu procurar saber seu paradeiro. Elehaviase
instalado em cidade préximae eramuito conceituado, poistinha
boareputacdo egrande clientela. Eladecidiu marcar umaconsulta
comele. Eletambém eracasado etinhatrésfilhos. Ela, depoisde
algumasconsultascom ele, resolveu declarar seu amor. Culmina
ram numarel acéo sexua, naqua elaengravidou, masnéo dissea
ele. Afastou-sedele, sem que el e soubessequeengravidara. Sabia
gqueeradeleofilho que esperava. Deixou que todos pensassem
queofilho erafruto de seu casamento. Felizmente, paradla, havia
muitasemelhangafisicaentre os doishomens. | sso aconteceu
quando e atinhaquarentaanosehojeseufilho temtrintaanosde
idade. E ninguém, segundo el a, nem seu padre confessor, soube
disso. Note seu alivio em conversar arespeito. Pareciaquehavia
tirado um grande peso de suaconsciéncia. Propusqueelacontasse
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seu segredo afilhaque sempreaacompanhavaparair aterapia
Elarelutou, masficou de pensar. Doisdias depois dessa sesséo.
Suafilhameligou contando que suamée estavamuito bem eque
Ihe haviarevelado o segredo.

Esseera, portanto, o niicleo de suadepressdo: umatrai¢éo,
seguida de uma gestacéo e consequente maternidade, cuja
paternidade foracamuflada. Suacul pa, bem como o fato de seu
filho ndo saber que o pai ndo era seu marido, provocara sua
depressdo. Revelar foi dliviar-sedacul pa, bem como aceitar as
sancOesediscriminacbesnaturaisdasociedade. Falel que, aquela
idade, ndo cabiamai stemer criticaserecriminagbes sociaiseque
deveriaaceitar quemelarea menteera. Coloquel queo quefizera
jaestavafeito e que ndo cabiaviver em funcéo do ocorrido.

Observo queamaioriados nticleos de depressao no idoso
estarel acionadaa casamentos frustrados ou que acabaram com
magoasreciprocas, aingratidao dosfilhos, ao acimulo deinsatis-
fagcOesao longo davidaeao sentimento deinutilidade. Queixa-se
de seu(sua) companheiro(a) que ndo o entende, reclama das
contrariedades por el e(a) provocadas. N&o sesenteva orizado nem
achaque as pessoas querem ouvi-lo. Acreditague as pessoas néo
tém paciénciacomele, nem seinteressacom o quelhesdiz respeito.

Oidoso tem muitacoisaacumul ada, muitas historias cujos
desfechos nem sempre foram o que esperava. Tem muito que
fdar eprecisaser ouvido. Nem sempreeeproprio tem disposicéo
em dizer, pois acreditaque nada se pode fazer ou que ndo sera
compreendido. Desgariaqueotempo voltasseeascoisastivessem
seguido um rumo diferente. Pensano passado como algo muito
presente, principal mente em suasexperiénciasnegativas, quefica
revendo como sefosseum filmerepetitivo.

Tem verdades inamoviveis e argumentos prontos para
qualquer assunto de seu conhecimento. N&o mudafacilmente.
Construiu sistemase crencas sobreosquaisalicercarasuavida
Entrar em seu mundo, s6 com suaautorizagao, que sd édadaa
guem tenhamuitotato ejeito paralidar com suarabugice, poucas
vezesreconhecida
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Osfilhos, muitasvezes, dvo de suascriticas, tentam atodo
custo demové-lo de seu pessimismo, sem muito sucesso, poisele
n&o reconhece autoridade neles paralheensinar ago. Algumas
vezes, recal sobred esaresponsabilidade dadesditapor eevivida
E muito comum que o idoso responsabilize osfilhos sobre seu
fracasso ou insucesso navida

Muitosn&o aceitam conviver com o corpo em degeneracéo,
principal mente quando adoecem muito cedo. Quando alguma
doenca surge apos 0s sessentaanos, antes de se declarar idoso,
equelimite sobremaneiraseus passos e agdes, adepressao podera
seinstalar. Inicia mente haveraumarevoltapor se sentir depen-
dente de alguém e, posteriormente umarecusaaviver daquela
forma. N&o ter se preparado para isso, bem como colocar 0
orgulho afrente de umaboaconvivénciacom suaslimitagdes, sfo
causasdaguelarevolta.

A possibilidade damorteiminente é outra causade depres-
s80 no idoso. Néo se preparou, nameia-idade, paraamorte na
segundametade davida. Quase ninguém sepreparaparao fecha-
mento do ciclo davidano corpo fisico. Muitosvivem negando
essafatalidade, extremamente necessariaatodo ser humano. Sem
amortedo corpo, avidaneendo teriasentido. Em dado momento
davida, provavel mente quando se atinge amaioridade oulogo
apoOsaadolescéncia, ospais, naturalmente e sem que sgam disso
culpados, deixam de se preocupar com aeducacdo de seusfilhos.
| sso também ocorre quando o individuo parte parao casamento
com alguém. Tudo parecequerer dizer quendo émaisnecessaria
a educacdo para 0 adulto. A pessoa € “largada’ navida para
vivé-la sem a continuidade de estudos e orientagdes de como
proceder diante dos desafios. Deveriahaver uma preocupacdo
constante da sociedade com aeducagéo do adulto, até quando
compreendesse o significado davidaedo morrer.

E 16gico que ndo sedevefaar ao idoso sobre amorte sem
gueeeorequisite. Porém, éimportantequederessignifiquesua
vida, valorizando té-la vivido, dentro de seus limites e
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possibilidades. Essaval orizacdo poderdacontecer com o did ogo
cuidadoso com ele, ouvindo-lhe asexperiénciassem I hescriticar
aposturaou suasopinidesarespeito.

Tudodeveser facilitado aoidoso eosfilhosdevem devol ver-
|he aatencdo dada durante avida. Devem, mesmo quejulguem
n&o merecer, proporcionar-lheo minimo defdlicidade nafaseem
queseencontra. Ser idoso €0 amanhanatural detodo ser humano.

Quando sequeixade seu conjuge, deve-seevitar dar razéo
aeleou ao outro, mesmo quedasgaexplicita. O remédioainda
éouwvir elevélo acompreensdo daimportanciadeter vivido ao
lado daquel a pessoa.

Quando colocasuainutilidade ou quando n&o vé sentido
em viver aquelavidacheiade limitagOes, deve-se argumentar
delicadamente afavor dacompreensdo do sentido deviver as
l[imitagdes do corpo. Vivé-las, sem queixas e pacientemente,
contribui paraaicercar ahumildade e agratiddo aquelesque se
colocam aolado parao auxilio necessario. Nenhum ser humano €
umailhadeserta, poistodos precisam unsdosoutros. O orgulho
em nado querer ser gjudado por alguémisolaeenrijeceaalma,
limitando as conexdes af etivas e contribuindo parao embruteci-
mento emociondl.

Participar davidado idoso, incluindo-o napropriavida,
ratificando suaimportanciaéum dever detodosquecompartilham
com suaexisténcianaquelafase. Sempre que possivel, deve-se
atribuir-lhe a gum grau deresponsabilidade domesticaou externa,
paraquesintaqueavidapode ser vividamesmo com limitagoes
e que suaparticipacdo no grupo familiar éimportante.

E importante ndo sereferir aoidoso como alguém quendo
sabe fazer as coisas ou que ja ndo é mais capaz de realizar
atividadesresponsaveis. Evitar acriticaeadesva orizagdo desua
capacidade, mesmo queisso porventurasegjareal.

M edi cagBes anti-depressivas podem ser Gteis, principal-
mente por causado efeito placebo, porém seriade bom alvitre
levéloaumaterapiaeincentivélo afreqlientar um cultoreligioso.
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Depressdo na infancia

@%é comum adepressdo nainfancia. Geralmente,
guando ocorre, est4 associada a outros fatores nem sempre
observaveis com precisdo pelos pais. Em muitos casos, a
depressio € componente secundério dea gum transtorno psiquico
aindando suficientementeidentificado. Quando ndo setratade
componente secundéario de transtorno psiquico, o nlcleo da
depressio éfacilmenteidentificavel nainfancia

Séo fatorestipicosque causam depressio nainfancia: medos
comuns (de escuro, de perder os pais, de presengas espirituais,
depequenosanimais, de pessoas estranhas, de ruidos estridentes,
defigurasmonstruosas, delocai s desconhecidos, de morrer, de
agressdo fisica, etc.), separacdo dos pais, mudanca de casa,
fracassos escolares, dificuldade de convivéncia com outras
criangas, dificuldade de inser¢do num grupo social, complexo
ligado ao corpo ou ao intelecto, maustratos domeésti cos, abuso
sexual, isolamento afetivo e obsessdo espiritual .

Nafaseinfantil acriancaestase descobrindo eestruturando
seu ego, muito asemel hangadaimagem quefaz dospais. Esse
processo duradesde o nascimento até aadol escéncia, quando se
inicia a fase de diferenciacdo das projecdes parentais. E na
adolescénciaque o espirito completa suaentrada definitivano
corpo, assenhoreando-sedesuanovaidentidade. A partir deentéo
unird suas experiéncias inconscientes ao que vai viver e
experimentar nanovaexisténcia
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Tudo que esta gravado em seu perispirito, oriundo das
experiénciasvividasno passado, agoraseencontranoinconsciente,
sendo, de forma sutil, acessivel & consciéncia. A medida que
estimul osexternos, bem como suas propriasreflexdes, a cancem
aquel asexperiéncias, elasretornardo aconsciéncianaformade
impressoes eintuigdes que contribuirdo paraaformacdo de sua
personalidade.

Asfobiasinfantis, quando néo originériasdetraumasdurante
agestacdo no Utero ou de ocorréncias experimentadas apos o
nascimento, sAo causadas pel o afloramento daguel asexperiéncias
inconscientes. Esse afloramento do inconsciente naconsciéncia
decorre daintensidade com que ocorreram no passado. Quanto
mai or tenhaimpressionado o espirito, maisfortementeretornaa
consciéncia, muitasvezesdeformaincompreensivel acrianca.

Dessaforma, adepressdo iniciadanainfancia, quando néo
decorrente detraumaatual, € asintoniacom processosvividos
no passado, aindando cicatrizados. Sdo ciclosqueforam abertos
e aindanéo fechados. Por ocorrer nainfancia, tém efeito mais
prejudicid doquenavidaadulta A depressdoinfantil émaisgrave
do que no adulto, exatamente pela dificuldade da crianga em
expressar 0 que senteeem elaborar 0 que se passaem seu mundo
intimo. Ospaisdevem buscar gjudaespecidizadaem face dessas
dificuldades, cujacomplexidadetranscende, muitasvezes, apropria
experiénciado profissiond que atenderdacrianca.

E fundamental que os pais ndo tratem com desdém as
alteragdes no comportamento da crianga, principal mente sua
repentina tristeza, sua birra em ndo querer ir & escola ou seu
isolamento. Esses sfo sntomas, dentre outros, que devem merecer
o didogo tranquilo com a crianga, visando a descoberta dos
motivos que os causaram.

Osmedosinfantis, aindanafase de adaptacéo do espirito
anovaencarnagao, decorrem, muitasvezes, dasintoniaprovocada
entreo estimul o externo aversivo ea gumaexperiénciaseme hante
do passado reencarnatorio que se encontrano inconsciente. Na
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inféncia, arelagdo com o inconsciente é mai sintensa, pelapouca
guanti dade de experiéncias emocionai s naconsciéncia, favore-
cendo umamaior conexao.

Quando os pai sndo conseguirem, por variosmétodos que
utilizem, erradicar os sintomas revelados pela crianga, €
fundamental procurar gjudaespeciaizadao maisbreve possivel.
E importante que ndo se demorem em fazé-lo, pois podera se
adiadamaisaindaacurados processos que porventuraseu filho
estgjapassando.

O medo de escuro edefigurasmonstruosas denotaque a
ligagdo com o inconsciente, proj etada na consciénciasem um
significado adegquado ao simbol o, pode ser traduzido como uma
ameacaaintegridade do ego, aindaimaturo. Criancasqueficam
por muito tempo sozinhas, tém tendénciaaesse medo. Palavras
deestimulo e confiangadiante do evento, além dea guém quese
coloque ao lado da crianga, acompanhando-a naguel e contato,
deverdo reduzir ou eliminar o medo.

Quando o medo éde perder ospais, eotemaéverbalizado
pelacrianca, um simples did ogo, infundindo confiancga, deve
resolver o problema, principa mente quando haefetivaparti cipagdo
paterna. A falado masculino paterno estabel ece maior responsa
bilidade e autonomiaacriancado queafemininamaterna. Seria
Importante os pais verificarem sendo estariam excessivamente
disponiveisacrianca, ndo lhe permitindo adquirir certaautonomia
navida, isto €, se ndo estdo contribuindo paraamanutencéo de
um alto grau de dependéncia.

O medo provocado por presencasndo éincomum nainfancia
Quando tais presencgas sdo aversivas, 0 medo pode evoluir para
um pavor eresultar num dano grave apersonalidade dacrianca.
Em a gunscasos, quando ascompanhi asespiritual SS80 amitosas,
a crianga ndo apresenta qualquer traco de medo ou sintoma,
classificando seu contato mediinico como a go desuanormaidade.

Umavez umacrianca, gpésumapaestraquefiznaCasade
Oracdo Bezerra de Menezes, em Salvador, por volta de 1995,
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procurou-me, paraminhasurpresa, paraconversar arespeito. Era
uma menina de oito anos. Disse-me que ficava em seu quarto
conversando com duascrian¢asquesuaméaendo via(ummeninoe
umamenina, ambosde suaidade) eficavapreocupadacomela,
poiscertamente ndo entenderia. Disse-lhe quendo se preocupasse
comisso, poissuamaeentenderiaseelalhefalassearespeito. A
criancaretrucou-meedisseque suamée ndo tinhamaturidede para
entender “dessas coisas’. Em outro dia, suamée chamou-meao
telefone e me pediu guda para entender a respeito “daquelas
coisas’. Recomendel |eliturasarespeito e que ndo e preocupasse
comafilha

Quando ascompanhiasespirituaisso inamistosas, acrianca
apresentaum quadro instavel ededificil compreensdo peospais.
Geralmente tém dificuldade de conciliar 0 sono, choram muito,
n&o conseguem dormir sozinhas e no escuro, gritam enquanto
dormem, acordam chorando, reclamam de presencas de seres
invisivel's, que, dgumasvezes, se parecem com monstrosou ho-
mensagressvos, sentem doreslocdizadas, dentreoutrossintomas.
Em casos mais graves, o desconforto evolui para convulsoes
ti pi camente epil éti cas, sem que seencontrem sinaisneurol égicos
caracterigticos. Nessescasos, dém de seprocurar auxiliomédico
epsicol égico, deve-sebuscar auxilio espiritua especidizado, isto
€ indtituigdes ou pessoas quelidam com desobsessio em criangas.
Namaioriados casos, preliminarmente, sem prejuizo dabusca
dosauxiliosrecomendados, oriento aos paisquelevem acrianca
paratomar passeseque, quando elaestiver dormindo, falem com
elabem bai xinho, enquanto imp&em améo sobre suacabecaou
peito. A faladeve girar em torno da confianga, do amor que
recebem e da segurancade que nadairalhe acontecer demal.

O medo de pequenos animais, quando ndo se caracterizar
comofobia, isto & medointenso eque cause prejuizo ao equilibrio
dacrianca, ndo deve ser objeto de preocupacéo. Porém, quando
setornaumafobia, cujaproximidade ou alembrancado nomedo
animal cause transtornos a crianga, deve-se procurar gjuda
psicologica
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O medo de pessoas estranhas pode ocorrer na primeira
inféncia, o que é considerado normal, porém quando acrianca
passa dos trés anos e esse medo provoca retraimento social,
devem ser identificadas as causase osmeiosderesolver afobia
socid. Esseproblemapode evoluir paraumadepressio delongo
curso. O didlogo com a crianga a respeito, a reducéo da
dependénciadospaise o auxilio psicol gico sdo importantes.

A separacdo dos pai's, sobretudo até aadolescéncia, pode
setornar um fator causador de depresséo, dependendo do grau
deindependénciadacriancaedaformacomo ospaislidem com
aquestéo. Paisque pretendem se separar ou que briguem muito,
devem, em separado, conversar com seusfilhossobreo que se
passa narelagdo entre eles. Nao ha necessidade de colocarem
seusfilhosapar detudo, nem tampouco acusar um ao outro, mas
evitar que €l es se choguem com ocorréncias extemporaneas ou
guefantasiem o quen&o ocorre. Conversar com osfilhostambém
inclui ndo us&losnabrigado casal, pararecadosou paraaiados
contrao outro. O didogo, portanto, desde que as desavencas se
iniciem, é salutar como preventivo adepressao. Nem semprea
criangatem maturidade paraentender que aseparagao dospais
néo significaperdade afeto. Geralmente osfilhoslutam paraque
Seus pais permanegam juntos, pois a unido a dois € o ideal,
consciente einconsciente, detodo ser humano. A conversacom
osfilhos sera extremamente sal utar, ndo sd como preventivo a
depressdo, como também como fator de aprendizado, paraque
saibam conduzir suas relagdes amorosas. Os pais geramente
pensam gque devem poupar seusfilhos de saberem arespeito de
suasvidas afetivas, porém esquecem que e esfazem partedelae
estéo estruturando suas capaci dades de serel acionar com alguém
apartir do modelo quevéem.

Outro fator desencadeador da depresséo na infancia e
adolescénciaé o fracasso escolar. Criancas e adol escentes que
tenham dificuldade de acompanhar seus colegas no estudo,
apresentando notas abaixo do esperado, tendem a se sentir
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inferiores. Buscam compensagdes diversas. Algunsadol escentes
chegam aexperimentar drogas por esse motivo, associando-sea
outros col egas em idénticasituagcdo. Dependendo da personali-
dade dacriancaou do adol escente, arespostaao fracasso escolar
iravariar, masgerad mente oisolamento social eo dormir muito
s80 caracteristicas marcantes. Muitos pais ndo acompanham o
desempenho escolar de seusfilhos, asvezes, por desleixo, por
faltadetempo e por confiarem no que dizem. Seriaimportante,
pelo menos uma vez por més, 0s pais Se comunicarem com a
escolade seusfilhos paraseinformar arespeito deles, quanto ao
comportamento e quanto ao desempenho académico. Quando
notarem que existe o fracasso escol ar, devem conversar comeles,
questionando o que podem fazer, enquanto pais, paragjuda-los
naguele momento. Nem sempre a imposi¢éo ao estudo €
suficiente, poisoutrosfatores podem estar contribuindo. Criancas
portadoras de transtornos de déficit de atencdo com hiper-
atividade (TDAH), também podem ter fracasso escolar endo ter
depressdo. Os pais devem procurar a escola para orientagcéo
adequada de como seconduzir perante asituacéo. Geramentea
escolaorientaparaque os paisacompanhem maisos estudosdo
filho, disciplinando horarios, ampliando as horas de estudos,
reduzindo o tempo a frente de televisdo, de computador e de
jogos. Em alguns casos, recomendareforgo escolar. Qual quer
gue sgjaaprovidénciaadotadapel ospais, éimportante que ndo
deixem dedia ogar com osfilhoseevitem atitudes punitivas.

Em muitos casos de depressdo adol escencial, percebo a
existénciade complexos rel acionados ao corpo e adificuldade
deinsercdo em grupos sociaisadequadosaidade. A timidez tipica
daidade, associadaacrencade que seu corpo éfeio ou disforme
em algum ponto, promove o retraimento social, ampliando a
possibilidade dadepressio seingtdar. Ojovem sesentediferente
deseuspropriosamigos, sendo umaverdadeiraguerraalutaque
trava para aceitar-se. A fase de transicdo que atravessa, de
intensas modificagdeshormonaise corporais, irafazer com que
sesintainstavel ereceoso dendo ser aceito pelosoutros.

100



adenduer novaes

O didogo maduro com os pais, principalmente desde a
puberdade, fardadiferenca, evitando atimidez e o retraimento
social, fomentadores da depressdo. Quando a crian¢a ou 0
adol escente se sentir complexado, por qual quer quesgao moativo,
devem os pai s encaminhé-1o atratamento psi col 6gico especia
lizado.

Observados os sintomas da depressdo em criangas e
adolescentes, os pais devem buscar imediatamente auda
especializada, até parase orientarem como agir diante do quadro
quevéem. Nao devem protelar o encaminhamento, por acreditar
gueseufilho énormal, porém, antesde conduzi-lo aatendimento
profissond, devem desprépriosse consultar paramelhor avdiar
se 0 seu filho necessitaou néo detratamento.
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Depressio na adolescéncia

(%dol evénciaéafasemaisingéve deumapessoa.
As mudancgas sdo muitas e intensas. O ego, representante do
espirito na consciéncia, ja estruturado, busca umaidentidade
propria, ndo maisasemel hangados pais. A faseédedesbravar o
mundo, afirmando-se nele. O adolescente, qual “ Chapeuzinho
Vermeho”, deverdentrar naflorestae enfrentar olobo mau, que
€0 préprio mundo no qual seencontrainserido. Terddese mostrar
capaz de tomar suas proprias decisdes e de perder ainocéncia
infantil. Os desafios sBo muitoseas possi bilidadesmaioresainda.
A todo o momento estardenfrentando sucessos einsucessos. Suas
fantasiasinfantisvao dando lugar ao pragmatismo darealidade
concreta. Muita coisa hdo acontece como pensava e sentia.
Qualquer doenga ou conflito, que venha a ocorrer nessafase,
repercutiraemsuavida, pelaimaturidade e por contadesuaprépria
instabilidade psicol 6gica

Umadepressio nessafaseésina deimaturidade psicologica
e fragilidade do espirito. Ele ja demonstra que terd de vencer
também suatendénciaprecoce afugir ou desistir davida. Seu
medo, expressado peladepressdo, revelaum traco napersonali-
dade, formado em vidas passadas e reforgado pela educagéo
gue teve até entdo. Merecera cuidados dai em diante, poisja
demonstraumainaceitacdo areencarnagdo atual.

O adol escente depressivo se encontraprisioneiro deum
ou mais complexos, que oimpedem de enxergar avidacomo um
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campo delivre manifestacio de suaama. Seutemor decorrede
suaans edade anteci patériado futuro, o qual |he parece sombrio.
Suas interrogagdes o conduzem a pensamentos derrotistas e
conclusdes pess mistas quanto ao seu futuro.

Elevive em doismundos simultaneos. Um, no qual estéo
seuspaisedemaisfamiliares, com todas asexigénciastipicasda
vidaemgrupo. Outro, no qual vai seconhecendo, sedescobrindo
edfirmando-se com suapropriaidentidade, e onde néo hacertezas
nem garantias de nada. Sente-se perto e distante de tudo, cheio
de duvidas e afirmando verdades que sdo logo abandonadas.
Choraeri, por ndo entender aexisténciae por ndo saber aonde
chegara

A depressdo podera ocorrer se suas respostas ndo lhe
satisfizerem, nem atenderem aosrequisitosminimos de seguranca
interior. Quando perde muito tempo em contato com o
inconsciente, sem projeté-1o nas experiéncias do mundo, pela
tendéncianatural deir ao externo, poisprecisavencé-lo, podera
setransformar num adulto tedrico e depressivo. Quando algo o
convidaao interno, isto é, quando prefere acompanhiade suas
propriasreflexdes, setiver um ego fragil, tenderaadepressao.

Essapreferénciaadvém de algum niicleo af etivo gravado
em seu peripirito, oriundo de experiéncias pregressas, aindando
digerido adequadamente. Essa conex&o interna geralmente
contribui parauma personalidade timida e precocemente auto-
suficiente.

A saida serd o didogo franco e adulto, sem a cobranca
impositivadequede precisair parafora, poisnao estasuficien-
temente seguro dessa atitude. Suas companhias podem oundo se
assemelhar a ele. Em alguns casos, por ser bom aluno, sem
fracasso escolar, acaba por ndo contar com a gjuda dos pais
paraarrancé-lo do estado introspectivo em que se coloca. Seu
sucesso intel ectua mascaraseu medo deviver, congtituindo para
€le, suatabuade sal vacdo. Quando ndo tem compensacdo aguma,
sofre peladepressdo ing stentementeinstaladaem seu psiquismo.
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Necessita de didlogo, sem repreensdes ou conselhos
ultrapassados, nem imposi ¢oes de conduta. Quer ser ouvido e
compreendido, a fim de obter respostas coerentes para seus
conflitos. Estdaesperade aguém que o entendae quelhemostre
anecessidade de prosseguir vencendo o mundo.

Deve ser incentivado e estimulado aresol ver seu mundo
intimo, a0 mesmo tempo em que rompeabarreiradatimidez em
gue se envolveu. Quer ser considerado adulto, mas precisa
dedligar-sedoinconscienteinfantil no qual estaancorado.

Atendi umaadol escente depressiva, cujo nucleo principal
erasuainaceitacdo do proprio corpo. Sentia-sefeiaeinsatisfeita
com algumas partesdel e, que consideravaexagerada. Achava
seanormal e queriaentender melhor o que aconteciaconsigo.
Queixava-sedesuasorel has, por serem grandesedesuasgorduras
localizadas. M uito embora seus cabel os escondessem adequa-
damente suas orelhas, queriafazer plastica corretiva. Queria
tambémfazer cirurgiapararetirar partedagorduraem suabarriga.
Fazia dietas que n&o adiantavam. Mesmo sendo jovem, ndo
acreditavaque pudesse haver mudangas em seu corpo, salvo se
fizessecirurgiascorretivas. N&o adiantavam conselhosdospais
para que aceitasse seu corpo como ele era e de médicos que
desaconselhavam cirurgianasuaidade. Elaqueriaresolver o
problemaaqual quer custo.

Depoisde muitabriga, aceitou que suaméae alevasse ao
psicologo parauma“ conversa’ . Naprimeirasessao dei-lherazéo
quanto ao direito arealizac8o de seu desgjo, poisseassim queria,
por que impedi-la? Reforcel seu desgjo, conquistando sua
confianga. Coloquei que avaidade femininaeraumacondicdo
tipicado psquismo deumamulher equedadeveriaestar stisfeita,
mesmo que néo total mente, com seu corpo.

Nas sessOes subsequientestratel de suarelagdo com seus
paisecom suairmamaisnova. Percebi claramente, el atambém,
sua inveja e o quanto gostaria de agradar a eles. Queria ser
admiradae queridapel as pessoas. Fugiado mundo porquetinha
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umaexigénciamuito grandeema mesmaparavencé-lo. O mundo
guequeriavencer eramuito especia, cheio de pessoaspoderosss,
bonitas, ricasebem relacionadas. Via-se no centro de conversas
edereunidesimportantes.

Questionel suacapacidade de pertencer aessemundo, sem
aexigénciaestética. Concluiu que ndo possuiaoutrosrequisitos
necessarios, que estavatentando compensar suafaltaatravésdo
COrpo e que poderiase aceitar tranquilamente como era. Vivia
umafantasiainfantil pelaincapacidade de aceitar suaignorancia,
incompeténciatipicadaidade e pelaimpossibilidadede ser o que
desgavaparas mesma.

Conduzi a gumas sessdes dentro dapossibilidade deela
construir uma personalidade alcancavel, independente da
realizacd0, em tempo oportuno, de seu desej 0 estético.

Sua saida da depressdo comegou a acontecer quando
descobriu habilidades escondidas pel o complexo de superioridade
guenucleavasuavidaconsciente.
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Depressdo no howem

(%jepr&eséo € pouco comum no homem. Sua
ressténciaem lidar com seu mundointerno 0 protege’ daentrada
nadepressao. Por ter vivido muito paraforades mesmo e estar
sempre criando mecanismosde defesaparando entrar em contato
com suas emog0Oes, suaconexao com o inconsciente € evitada,
sendo ele pouco explorado. A culturaexige um homem sempre
disposto edecidido aresolver problemas, além devitorioso nos
desafiosqueavidalheobriga. Estar triste ou deprimido poderia
parecer fraqueza e inferioridade, diante de um mundo
extremamente competitivo e masculino.

Atendi um homem depressivo de cinglientaanos. casado,
pai dedoisfilhos, profissionalmente bem sucedido efinancei-
ramente estavel. Sua depressdo ja durava cerca de doze anos,
com atosebaixos, sendo usuario de drogas anti-depressivas por
igual tempo. Seu racionalismo caracteristico daidade e suaforte
exposi ¢ao ao pragmatismo tipico davidaconsciente af astaram-
no daexpressdo emociona necessériaatodo ser humano. Suas
preocupacdes basicas se situavam em torno do medo de ndo
poder maisdar contados recursos necessariosamanutencao de
suafamilia. Choravacom medo de morrer e de que suafamilia
perdesse 0 padréo de vida que deixaria para eles. Mesmo
possuindo reservasfinanceiras e emprego fixo, acreditavaque
poderiando maisconseguir trabal har, caso adoecesse. Gostava
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deestar emfamiliaeviviabem comsuamulher efilhos. Ndotinha
religido nem seinteressava por temas subjetivos. Dedicarasua
vidaao seu traba ho, sendo bem recompensado ao longo davida
Gragasao traba ho, tinhacasapropria, pdde colocar osfilhosem
bons col égios, eum del esa cangou auniversidade.

Jatinhaexperimentado véariostratamentos com psicologos,
psSiquiatraseterapiasalternativas. Buscavaagorasetratar com
alguém quetivesse umavisao psicol gicae espiritual simulta-
neamente.

Nas primeiras sessdes, contou-metodasuavida, comale-
grias etristezas, vitorias e derrotas. Nada que me chamasse a
atencdo e que apontasse para o nlcleo de suadepressao.

Depoisde a gumas sessdes, tendo investigado suavidanas
véariasdimensdes, questionel por que me procurou. Afirmou que
queriaa guém quetivesseformagao técnicaem psicologiaeque
foseepirita, poislhehaviam afirmado que haviaa go deespiritud
em seu processo. Falou que ndo acreditavaem espiritose nem
era adepto de qualquer crenga religiosa, mas que, talvez, eu
pudesse convencé-lo do contrario.

Recomendei, paraque a cangasse seu objetivo, quefizesse
leituras a respeito e passasse a frequentar alguma instituicéo
dedicadaadivulgacéo detesesimortaistas, poisno consultorio
trataria de questfes psicoldgicas. Assim ele fez, sem aceitar
totalmenteminharecusaem tratar daguel estemas nas sessesde
terapia

Numa delas, depois de estar fregiientando um Centro
Espiritade suaescolha, questionou-me sobre minhacrencaem
Deus. Devolvi sua pergunta, querendo saber por que isso era
relevante paraele. Disse que ndo entendiaum Deus que punisse
as pessoas pelaignoranciaque Ele proprio havia estabel ecido.
Concordel com éleequestionel sobreseu conceito deDeus, pois
me pareciague ele, mesmo em nadaacreditando, tinhaconceitos
sobre aquilo no qual ndo depositavaqual quer vaor deredidade.
Eleconcordou, poiseracontraditdrio ndo crer e ao mesmo tempo
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ter conceitos sobre o objeto ndo conhecido. Resolveu, com todo
seu racionalismo, pensar a respeito e formular suas proprias
opini&es sobre cada objeto de crencae de ndo crenca.
Dentrodeseuraciondismo, leveli-o afa ar sobre seumundo
emocional. Emboraamasse sua esposa, seusfilhosefosse um
homem provedor, tinhadificul dade em expressar o que sentia
atravésde pa avras. Disse que se emocionavaquando as pessoas,
emfilmes, diziam mutuamente que seamavam. Nuncatinhaditoa
mulher ou aum dosfilhos, que csamava. Haviaum blogueio que
oimpedia Seu excesso deracionalismo, aliado asuadescrenca
em Deuseafatadeum sentido espiritual navida, foram fatores
determinantes parasuadepressao. Por queisso ndoforavistoe
trabalhado em suas psicoterapias anteriores? Provavel mente

XA

porque elemesmo ndo permitia, nem dava*“ autorizago” aosseus
psicoterapeutas.

Eleresolveu alterar suavisao de mundo, ndo se conside-
rando o Unico provedor desuafamilia, nem acreditando que sem
ele, dadesgpareceria Havia, inconscientemente, umasubstituico
em seu psiquismo. O lugar que deveriaestar sendo inconscien-
temente ocupado por Deus e pel o sentido superior davida, foi
tomado por umacompreensdo equivocadadele mesmo.

O homem depressivo é extremamente pessimistae com
maior propensdo aauto-destruicao do queamul her. Suavergonha,
fruto daculturaraciona em que seinsere, o pregjudicaeimpede
gueencontre alternativas emocionai s paraasaidade seu conflito.
N&o tem o habito salutar de conectar-se emocional mente ao
inconsciente, liberando seus contetidos pelaafetividade everbali-
zacao dos sentimentos, caracteristicasbasi casdo feminino.

Ohomem depressivo éfragil eresigenteaterapias, preferin-
do acompanhiadeamigos, quando ndo aderefacilmenteao dcool
como marbidasolugéo. Seuraciondismoolevaabuscar amanera
maisfacil parasair dacrise. Confunde depressdo com tristeza,
buscando aalegriae o prazer deformaimediata. Quer resolver
um problemacriando outro. Em muitoscasos, setornaacoolista,
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viciado emjogo outentase“distrair” com mulheresmaisjovens,
emrelacionamentosocasionals.

Os motivos mais comuns para a depressao nos homens
est80 rel acionados com suas vitdriasno mundo. Motivosamorosos
s80 menos comuns. Dizem respeito, dentre outros, aprofissdo, a
financas, ao patrimonio material, a0 complexo de superioridade
consciente, aproblemas sexuaiseaa gumaderrotanaqual sua
honraestgjaem jogo.

Redutam muito ementrar em contato com suanaurezaintima,
adiando o encontro com o sentido daprépriaexisténciano plano
fisico. Nao descobrem muito facilmente que avida é educacéo
dos sentimentos para a compreensao das leis de Deus e
conseguiente encontro com apropriafelicidade.

A saida é encontrar uma razdo para viver que ndo sga
exclusivamentevencer o mundo externo, masconhecer seumundo
Interno, educando e enriquecendo seus sentimentos, paraquea
felicidadesetorne possivel.
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Depressdo na nulher

(%ai sdo que o homem, amulher tem motivospara
entrar em depressdo. Afinal decontas, éelaque sentemaisese
conectadeformamaisverdadeiraao seu mundo inconscientee
assuasemogdes. E elaguem mais procuraumapsicoterapiaese
interessapel ostemas subjetivose espirituais. Essacaracteristica
pertencenteamulher sedeve ao psiquismo feminino, assumido na
encarnagdo. Todo espirito tem essacapacidade, poisjaviveuem
corposfemininose masculinos, podendo utilizar-se de habilidades
tipicas quando |he aprouver.

A seng bilidade femininan&o pertence ao corpo feminino,
mas ao psiquismo que se molda e se predispde as habilidades
tipicas. Quando aguela sensibilidade n&o encontra meios de
exteriorizar suas emocodes e suaafetividade, volta-se contrasi
mesma, numaa quimiainternainconscienteepregudicid.

Na mulher a depressdo é muito forte, exatamente pela
seng bilidade que possui. Muito emboradatenhamaior tolerancia
ador, émaissensivel ao sofrimento. Sofre maisdo queo homem
pelahiper-sensbilidadeemociond quelhecaracterizao psquismo.

Suasaidateraque ser pelaviaemocional, tanto quanto a
do homem. Uma pequenadose deracionalidade seranecesséaria
paraque ndo venhaasubmergir no proprio universo afetivo que
constroi. Mesmo tendo essa facilidade de transitar no mundo
emociond, indo evindo naturd menteao inconsciente afetivo, ela
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n&o pode esquecer quelidacom ago extremamente poderoso e
n&o total mente conhecido. E um terreno movedico, no qual n&o
deve permanecer por muito tempo. A relagdo entre emocgdese
ingtintos € muito intensa, podendo facilmenteter impul sosinter-
cambidves. A vidatambém pede pragmati smo e acdo conseqlien-
te, parague 0 ser humano nédo se demore no mundo obscuro dos
Instintos e daemotividade pueril.

A saida dadepressdo exigiramaior dose de maturidade
por partedamulher, sendo um desafio energético de grande porte.
Parecerd, a€la, que suasenergias estardo esgotadas nadepressao,
porém semprelherestaréo forgasinesgotévei s paraasuperagdo
dosdesafiosndo atendidos.

Mesmo que desgeamorte como recurso providencid para
barrar seu sofrimento, terd menos tendéncia do que o homem
para atentar contra a propria vida. Suas tentativas sdo mais
frustradas do que asdos homens.

Asmulheres procuram mais g udaparaacuradadepressio
do gue os homens. Nem sempre procuram camuflar o que se
passaem seu mundo intimo. A mulher, quando quer fugir desua
depressdo, nem sempreracionaliza, buscando, em muitoscasos,
atravessar agquelafase, aumentado sua auto-estima. E comum
procurar melhorar suaaparénciafisica

Os motivos mais comuns paraadepressao em mulheres
estéo relacionados adesilusdes amorosas, sentimento de ndo ser
amada, perda de entes queridos, doengas cronicas, complexo
deinferioridade consciente, trai¢do conjugal, soliddo, mégoas,
rejel goes, menopausa precoce e casamento frustrado.

Enquanto adepressdo no homem o tornairritadico, com
tendénciaaracionalizacéo e afugaparaatividadesexternas, na
mulher, atornamaorbida, com tendénciaparaaauto-piedadeea
permanecer num maior contato com seu préprioinconsciente. Em
ambos, adepressao submete amente aum regime de contencéo
deenergiaparaavida
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Depressdo na separacdo

OﬁZZ relagbes maritais impdem obrigacdes aos
conjuges, nem sempre bem aceitas por el es. Os sentimentosque
um tem pelo outro, muito raramentetém amesmaintensidadee,
as vezes, ndo sdo da mesma natureza. Quem gosta mais, se
submete maise, portanto, cobramaisdo outro. Tanto um quanto
0 outro, criam expectativas quanto ao comportamento de seu
conjuge. Namaioriados casos, essas expectativas sao frustradas,
trazendo cobrancgas de ambos oslados.

Quando as separacbes se dao por traicdo conjugal, a
depresso estdmais presente. A trai¢do atinge emocdes que se
encontravam adormeci dasem quem | he sofre as consequiéncias.
Quando inesperada, provoca sentimentos de 6dio e vinganca
contrao outro e, muitasvezes, contraaterceirapessoaque surgiu
narelacdo. A raivaaumentaraador que se sente e contribuira
decisivamente paraainstal acéo dadepressao.

A depressdo poderaacontecer tanto no homem quanto na
mulher, eterdmaior predisposi¢do aelaaguele quetiver maior
sentimento deamor pelo outro.

A maior licgo que o separado devetirar daocorrénciaé
gueninguém estacobrigado aamar alguémavidatoda, nemter de
viver obrigatoriamente ao lado de alguém que ndo ama. Deve
também aprender a viver sem depender emocionalmente de
dguém.
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A depressdo que porventura venha a ocorrer depois de
uma separacdo deve ser combatida com a compreensdo do
sgnificado dadesunido ecomadiminagéo dacul papel o ocorrido,
porém assumindo cadaum aresponsabilidade que lhe cabe no
processo.

Nada, nem ninguém, vale o sofrimento e o sacrificio da
manutencdo dador pelaseparacdo. Sofrer pelo que passou, sem
aprender com o ocorrido, seassemelhaachorar pelafatado que
n&o se podeter. Tudo navidapassae nenhum minuto deve ser
eternizado.

Separacdes ocorrem por variosmotivos. N&o sepodeter a
certezadequearelacdo marital durardparasempre. Enquanto o
ndmero de casamentos oficiaisdecresce, 0 de separagbesaumenta
emmaior propor¢do. Asseparagiestém promovido umamudanca
nas expectativas de quem se casa. Asmul heres, principalmente,
estdo tomando consciéncia que o0 casamento € “para sempre,
enguanto dure’, isto &, duram até quando sgja possivel, poisas
pessoas estéo tendo maiscoragem desemosirar durantearelacéo.
Jando émaisum estigmater se separado dealguém.

A propriasociedade estaencontrando aternativas paraque
0s separados ndo se sintam deprimidos, criando espacos proprios
paraeles. Eventosfestivos, gruposterapéuticos especificos, lazer,
clubes, dentre outros espacos, estéo surgindo paraaquelesque
estéo separados.

A vidanao terminacom umaseparacdo, elaapenas muda
de cenario, no qual outros personagens aparecem e o final ndo
estdmaispré-determinado. Nesse novo cenario, felizmente, ndo
hamais certezaquanto ao find , mas gpenasaexpectativade como
sera. No cenédrio anterior tudo estavaaparentemente em seu lugar,
ndo haviagraca, poisofina feliz erasempre esperado, sem que
houvessetranquiilidade, caso mudasse.

Com aseparacdo as pessoas passam asaber que ninguém
pertenceaninguém equeo outro entraem suavidaparaque com
elerealize seu mundo interno. A ninguém cabe exclusivamente
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esse papel, pois qualquer outra pessoa, com a qual se tenha
afinidade, poderaocupar aquelelugar especial.

A depressdo éum sinal de que aquelaunido eraimaturae
representavaumaexisténciaartificial. Suaocorrénciaserve como
forma de percepcéo do vazio existencial anteriormente néo
percebido, cujo preenchimento seraacuradadepressao.

Quando 0 ser humano reencarna, plangaagumasexperién-
cias pelas quais desgja passar, outras, ocorrem a suarevelia,
Surgindo como compromissoscarmicos. Muitasvezes, combinam-
se previamente reencontros, em face de afinidades existentes,
visando aunido adoisparaarealizacéo pessod ecoletiva. Quando
sefaz esse plangjamento, grava-se inconscientemente auni&o
desgjada, que foi idealizada como duradoura para aquela
encarnagdo. Suando redlizacao, ou interrupcdo, gerarao sentimen-
to de culpa ou de frustracéo. A depressdo podera ocorrer por
causade um desses motivos. Nem todas as uni 6es conjugai S sdo
plang adas, poisexistem, no plano material, primeirosencontros
paramuitoscasals. M uitas separagfes néo geram carmanegativo,
nem trazem consequiénciasruins. A felicidade deumapessoanéo
estaatreladaater de permanecer casado ou a se separar.

Apequenar-se ap0s uma separacdo, fugindo para a
depressdo, é ndo querer encontrar sua verdadeira natureza,
independente emadura, paraviver apropriavida.
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Depressdo d noite

C%depresséo € uma doenca noturna. Leva o

individuo ao contato com aescuridao do inconsciente eavoltar-
separaoinvisivel eoobscuro aconsciéncia.

Em geral, adepressdo se acentuano periodo noturno eaos
domingos. A noite é o periodo em que normal mente as pessoas
estéo em casa, onde ndo se estavivendo o mundo externo ou da
persona. Em casa se vive a vida como ela é e ndo € possivel
esconder-se por detrésdamascarasocia. No grupo familiar todos
se conhecem e ndo conseguem camuflar seu estado deespirito. A
rotinaeafaltade motivagdo paraficar em casacontribuem para
gue surjaum sentimento devazio edetédio.

Quando apessoavivesozinha, anoite ésuaterrivel compa:
nheira, sediadaadepressio, poiso nadaeo vazio queeasugere
se parecem com o obscuro terreno do inconsciente. Procurara
preencher o periodo noturno com rituaisdomésticos, dentreeles,
assdir filmestdevisvos. Teraseuscanaspreferidoseseushordrios
muito bem definidos. Seraintimade personagenscom osquaisse
identificaperfeitamente, reduzindo seu senso critico, em fungéo
deles. N&o permite que suarotinasegjaalterada, afim dequeo
vazio ndo volte aaparecer. Assim procede por se sentir segura,
sem aentar ao fato de que suaatitude poderdlhe custar um prego:
aprisdoinflexivel emseuprépriomundo. A vidasolitaria, nagrande
maioriados casos, € umaexpiagdo, cujacausapoderdestar, tanto
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navidaatual, por opcéo, ou em vidas passadas. Neste Ultimo
caso, por habito ou conseqiiénciade escol hasinadequadas.

Os domingos parecerdo interminaveis. A liberdade de
escolher o que fazer, antes um bem precioso, torna-se um
problema, pelafdtade prazer em estar vivendo arotinaou mesmo
emredlizar coisasnovas. Nadalhetraz alegria, nem prazer. Seu
trabal ho, quando o tem, por ser umaobrigacéo, nem semprelhe
traz prazer, mas, pelo menaos, diminui aquantidade dehorasvazias.

A noite convidara o depressivo para areflexdo, porém
fdtar-lhe-dasaidaque desga. N&o encontrando aférmulamégica
gue o dediguedaguel e estado tedioso, anoite serasemprenegativa
epareceramaior do que é defato.

Programas noturnos serdo criados, saidas para noitadas
serdo experimentadas, porém tudo em vao. A noite continuara
sendo suacompanheirade depresséo, aavisar que o inconsciente
convidaareflexdo. N&o adiantafugir do inconsciente, poisaonde
sefor, eleestarajunto.

Uma depressiva, cujo processo acompanhei por longo
periodo, adquiriu o hdbito de ocupar parte de suanoite, entreas
vinteeasvinteetréshoras, comumaatividaderemunerada. Elase
ocupavaem fazer pequenas embal agens (caixas) de papeldo para
presentes. Aprendeu aconfeccion&laseapintélaspor fora Essa
atividade, quelherendeu algum dinheiro, mascarou adepressao
por poucos meses, poisnao | he curou adoenga, nem Ihemostrou o
seu nuicleo. Com o tempo, suas horas de sono ficaram reduzidas,
aumentando aindamai ssuainsoniae cansago diurno.

A noitefoi feitaparadormir, isto € ndo sb parao descanso
corporal, como também para o contato com o mundo espiritual,
do qual sevem eparao qual seretorna. Sem esse contato, que
corresponde aconexdo diretacom oinconsciente, aconsciéncia
Nn&o suportao excesso de atividade. A tensdo geradapelavida
consciente necesstaser aliviadano inconsciente, evice-versa

O receio dacompanhiadanoite, e de passé&-laem claro,
leva o depressivo aacostumar-se com medicacdo paradormir.
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Seu sono ndo seranormal, masinduzido. Seu corpo sentiraos
reflexosdessainducao, apresentando um cansago maior ao acordar
eseu enve hecimento enviarasinaismais cedo.

A saida serd sempre a busca de contato com o nucleo
causador de sua depressdo. Enquanto néo o consiga, devera
preencher suas noites com as atividades que normalmente
desempenhavaantes de adoecer e com 0 sono natural.
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Depressiio e obesidade

(%obeﬁi dade incomoda qualquer pessoa. Sgja
homem ou mulher, asrestri¢cbes sdo Significativase, quantomais
cedo ela ocorra, mais complexos e limitagdes produz. Nem
sempre decorre do descontrole alimentar ou da ansiedade,
podendo ser produto de desorgani zacdo hormonal . Qual quer que
sgaacausaorganica, évisivel quesetratasimbolicamentedeum
processo deretencdo e poder. O aumento corporal corresponde
a0 desg o inconsciente dereter e controlar.

O desconforto fisico e psiquico promoveranovos habitos
eumaformadeviver maisretraida. Osolhares dosoutros passam
aincomodar e 0 obeso se vé semprerecriminado, como seele
assimfosse por desleixo ou gulodice. Em seu pensamento, ele
achaqueninguém é capaz deavdiar adequadamente sualutamal
sucedidaparaemagrecer.

Os dias passam sem que 0 obeso consiga excluir sua
imagem da consciéncia, que o persegue exigindo agdo. Sua
impoténciaeincapaci dade pararapidamenteresol ver seu conflito
geram ansiedade, cobranca e angustias, as quais resultam em
sofrimento e consequiente depressao.

Viveaormentado e preocupado com seu destino. Sejovem,
adquirelogo um complexo deinferioridade consciente, quando
Se comparaaos seus amigos e colegas. Se adulto, acreditaque
enve heceradaguelaforma, tornando-seamargo e, asvezes, vulgar.
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Nenhumaal egriaé capaz deresol ver seu problema, salvo quando
alguémhediz ou quando constata pelaba anca, que emagreceu
um pouco. Todo o0 seu mundo giraem torno de comidae peso.

A aceitacao daimagem corporal, confundidaequivoca-
damente com suaidentidade psiquica, torna-sedificil, emfaceda
idedlizac8njafeita, deumaoutra, padronizadaesocia mentemais
vantgosa

Suasaidaéacontinuidade, por fatoresligadosasalide, de
seusesforcosem al cangar um corpo maissadio, a0 mesmo tempo
emqueo aceitacomo € eé, independente das desvantagenssociais
gueexistam. |sso ndo significaacomodar-se psicol ogicamente as
circunstancias fisicas, mas uma reducdo de sua importancia.
Entendendo que suapersonai dadendo € seu corpo, nemseestrutura
nele, massim naformacomo o concebeelheatribui importancia.
Entrar em depresséo por causadele, mesmo tendo feito tudo para
tentar adequé-1o a uma auto-imagem idealizada, sem sucesso,
poderd ampli&la. Na depressdo, pela tendéncia a0 excesso
dimentar eemvirtudedapropriacompleiciofisica haveraaumento
do apetite, reforcando os estados morbi dos exi stentes.

Remédios paraemagrecer, que comprometem acurada
obesidade de forma milagreira, geralmente frustram seus
consumidores, pois além de exigirem dietas que nuncaforam
seguidas, impdem exercicioselimitagbesdedificil dcance. Trazem
riscos pelos conhecidos efeitos colaterais que causam ao
organismo. Acabam por favorecer adependénciae a sensacéo
artificial de emagrecimento. S6 devem ser administrados por
prescricdo médica e quando necessarios ao equilibrio do
funcionamento do organismo.

Algumas pessoas, recém saidas da obesidade, principal-
mentedeformabrusca, gpdsumaintervencdo cirlrgicareparadora,
estando ou ndo em depressdo, podem iniciar esse processo ou
acentué-lo. Apbslongo periodo de obesidade, seranecesséria
umaadaptacdo ao novo corpo. O individuo ndo estaacostumado
a nova imagem corporal e necessitara de algum tempo para
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adaptar-se. Além disso, poderda frustrar-se pela auséncia de
mudangas significativasem seu modo de pensar. Asexpectativas
quetinhade mudancgas em suavida, apds 0 emagrecimento, néo
ocorrem deimediato. | ntervengdes cirdrgicas em obesosexigem
pos-operatdriosdemorados, quando ndo requerem novascirurgias
corretivas. O processo demoraa gunsmesesou mais.

O tempo de obesidade |evou a pessoa a habitostipicose
a0 retraimento social e afetivo. Novos habitos teréo que ser
adquiridos, razéo pelaqua o obeso deveter paciénciaeentender
gueumanovavidacomega. Seriadebomalvitrequefizesseuma
psicoterapia, parater um acompanhamento No Seu processo de
adaptacéo.

A pessoaobesatem mai stendénciaadepressdo, principa-
mente por conta de sua insatisfagdo consigo mesma. Quando
tentam, por muitas vezes, atravées de intermindveis regimes,
emagrecer sem sucesso, acabam por sedeprimir. Aslimitagbes
impostas pela condi¢éo fisica, reduzindo sua vida a poucos
afazeres, tornam-naincompletae sem horizontes.

Acompanhel umajovem devinteecinco anosqueeraobesa
desde osquinze. O inicio de suaobesidade ocorreu logo apésa
separacao de seus pais. Aquel e evento alterou seu humor e sua
disposi ¢Ap, tornando-aumaadol escente ans osae medrosaquanto
a0 seu futuro sem seu pai em casa. Tinhareceio dequeele ndo
continuasse a ser provedor dafamilia e elaregredisse em sua
condicao socio-econdmica. A partir de entdo passou a comer
mais e engordar muito. Retraiu-se, complexada por estar fora
dos padrfes estéticos que adotavae admirava. Tornou-seuma
adolescentetimida, insegurae de poucosamigos. Deprimia-see
sofriatodas as vezes que se deparavacom simples problemas,
antesdefacil solugéo.

Durante a psicoterapia procurel fazé-la entender que
possuiaum ato nivel deexigénciaquanto aprépriavida. Queria-
ade umadeterminadaforma, ndo admitindo quefossediferente.
Deveriase preparar paraviver avidacomo elase apresentasse,
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ndo sefrustrando sefossediferentedo quedesgava. Deveriasair
do paraiso infantil em que se colocou, no qual avidanao tem
derrotas, revezes ou tristezas, entendendo que as coisas ndo
acontecem como seimagina, mastambém, e principa mente, como
asenxergamos.

Seu processo de emagreci mento comegou aocorrer, depois
demuitasdietasma sucedidas, quando sedecidiuasar dainfancia
psicol 6gica em que vivia. Saiu da depressdo antes mesmo de
emagrecer.

Existem causas espirituai s paraaobes dade que escapam
a analise simples. Em alguns casos, trata-se de espiritos que
abusaram daaimentac&o no passado e continuam suaobesidade
no presente. Asmatrizes perispirituai s permanecem forjando o
mesmo formato do corpo. Em outros casos, séo antigosviciados
em substénciasquimicasque provocaram dteragies perispirituals.
Em todos os casos, devem acostumar-se adietasrigidaseauma
educacéo aimentar adegquada, afim dequebrar acadeiamarbida
gue provocaaobesidade.

Caso acurada obesidade ndo sejapossivel, o individuo
deveentender que seu corpo of erece mulltiplas oportunidadesde
aprendizado, independente de sua compleicdo fisica. Deve
adequar-se ao que é possivel ser vivido, independentemente de
continuar perseguindo umamel hor formafisica. O corpondo éo
limite do espirito, poistem suamente paramUiltiplasformasde se
expressar no mundo e de aprender.
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Depressdo e gastos excessivos

(%nsi edade nem sempre esta associadaadepres-
s80. O ansi0so antecipao futuro, desg ando inconscientemente
gueascoisas seredizem antesde seu tempo. Eleencurtaotempo
necessario paraque as coisas acontegam. Situa-se a ém de seu
tempo e de suaépoca. O ansioso tem, em geral, 0 habito denéo
concluir o que comega, pois Seus pensamentos e percepcoes o
levam adiante, paranovas experiéncias. Sente dificuldade em
fechar ciclosnavida, deixando em aberto muitos processos mal
resolvidos. Ao contrério, o depressivo desgjaque 0 tempo ndo
passetéo devagar, poisndo estavivendo experiénciasimportantes
nele. Néo antecipao futuro, poisviveno passado, quenéo lhesa
dacabeca. O ansioso, principa mente se € euforico, poderater o
habito compulsivo degadtar.

No depressivo, a compulsdo por gastar irdocorrer para
compensar suabaixaauto-estima, aumentando sua sensagao de
controleepoder em suavida. Umaboaauto-imagem étraba hada
parasuperar 0 pensamento de que se estadepauperado. O habito
natural decomprar roupasou seembel ezar, tendo condigdes para
tal, sem excessos, ndo é sintoma de fuga ou camuflagem da
depressdo. A compulsdo desmedidaeirresponsavel por causa
do endividamento crescente e descontrolado, n&o sendo
decorrente de TOC (Transtorno Obsessivo Compulsivo), de
algumafahade carater ou outro transtorno, pode ser atribuidaa
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fuga da depressdo. Em alguns casos, 0 depressivo encontra
amparo em outras pessoas que |he cubram os gastos, ndo sendo
por isso tao visivel seu descontrole, principalmente quando se
trata de a guém com boas condi ¢ées econdmicas, mesmo que
sgjadependentefinanceiramente.

Algumas pessoas, quando se encontram no estado pré-
depressivo, gpresentam como Sind 0 aumento degastosem cartdes
decrédito. Perdem o controle sobre suavidafinanceira, muitas
vezes adquirindo objetos que nem sempre usam ou de que néo
necessitam. Assim agem paracompensar o tédio dapropriavida
ou para agradar a s mesmas. Andam muito em shoppings,
desfilando em roupas que andanéo terminaram de pagar, fazendo
guestdo de mostrar etiquetasfamosasou entrar em|ojascaras.
Tentam compensar seu complexo deinferioridade, evitando ao
maximo, deformainadequada, entrar em depressdo. N&o chegam
a0 descontroletotal, porém gastam boa parte de suas economias
produzindo-se esteticamente.

Pessoas que se excedem em seus gastos, feitos para
compensar adepressao, costumam seendividar com seusamigos,
dosquaisse afastam por vergonha, aumentando aindamaissua
caréncia afetiva. Costumam aparecer apenas em momentos
festivos, nosquaisacobrancasetornadificil.

Atendi umajovem devinte edoisanos, de boas condic¢des
financeiras, que entrara em depressao apos o término de um
rel acionamento amoroso. Seu primeiro e Unico namorado, com
guem jaserelacionavahaviacinco anos, resolveu terminar por
estar gostando de outra pessoa. Elaentrou em depressao desde
o primeiro dia do término. Amava-0 e se sentia amada, ndo
esperando téo grave desfecho. Sentiu-setraida, com raivae com
vontade de morrer. Influenciada por amigas, resolveu “dar o
troco”. Comegou aserelacionar com variosrapazeseir afestas
quase todos os dias. Comprava roupas e mais roupas para se
sentir maisbonita, tentando camuflar seu estado intimo. Queria
esguecer 0 passado. Elarecebiauma consideravel mesada de
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Seu pai, que ndo tinhaconhecimento decomo afilhagastava. Seu
exagero na compra de roupas, bolsas, sapatos e aderegos era
tanto que chegou ao ponto de penhorar jéias paracomprar mais.
Seu pai veio adescobrir, por acaso, quando viu as contasde seus
cartdesdecrédito. Apdsbrigasediscussies, tomou-lhe os cartBes,
taldes de cheques, o carro, ligou paravariaslojasnasquaisela
tinhacrédito eeleeraseu avalista, alertando parao risco do ndo
pagamento. ApOs isso, entristecida e envergonhada perante
terceiros, tomou varios comprimidos para dormir, querendo
morrer. Esteve internada e saiu mais depressiva ainda, para
tratamento psiquiatrico e psicol 6gico especializados. A medida
paternando avaliou osriscos darepressao bruscae o perigo do
retorno intenso adepressao.

A saidaparao depressivo, quetenhacompul 5o por gastos,
serarestricdo ao seu proprio crédito, por suapropriaconsciéncia,
além dareflexdo sobre o valor do dinheiro edaimportanciada
energiaparaadquiri-lo. Tal saidasedaracom agudaterapéutica
profissona. Aquelarestricdo certamente o faraentrar em contato
com o nucleo de sua depressao, obrigando-0 ao encontro de sua
cura. Necessitarade umlongo periodo de abstinénciade crédito,
auto-imposto, paracurar-se dacompul sdo, resultante datentativa
de mascarar suadepressao.

Refletir sobre aformacomo tentou mascaré-lapoderalevar
0 depressivo ao nulcleo de suadoenga. Como tentou querendo
mel horar suaauto-imagem externa, talvez el e estgjarelacionado
aumaexigénciamuito grande em relagéo ainferioridade que
internamente sente. Deve reduzir seus critérios de belezae de
percepcao idedizadade s mesmo.
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Depressdio e crise financeira

C%jepressﬁo provocada por crises financeiras €
mai scomum nos homens, por contade suamaior propenséo ao
risco nosinvestimentos. Envolvem-se em negdcios arriscados,
tendo maior probabilidade defracasso. Alguns, por contingéncias
do mundo globalizado, sofrem prejuizosfinanceiros de grande
monta, perdendo bens e val ores vultosos, que lhe ameagam o
patrim®énio acumulado durante anos. Apegam-sedeta formaao
gue amea haram que ndo conseguem vidumbrar avidasem seus
bens. S0 prisioneirosdamatériaedo dinheiro.

N&o congtruiram avidadentro de umaperspectivaespiritud,,
nem gprenderamandoter. Acreditam queofazem paradar melhor
conforto afamilia, evitando perceber quetambém o fazem por
orgulho, vaidade e competi c&o.

Acompanhel o0 caso deum homem casado, pai de quatro
filhos, dono de um negécio de médio porte, ligado ao ramo de
exportacdo, cujo socio lhe deu um grande prejuizo, levando-o a
faléncia. O pouco patrimaonio quetinhaconseguido forapassado
parao nomedaempresa, e dado como garantiade empréstimos
vultosos. Perderatudo demateria quetinha. Entrou em depresséo
eem crisedevida. Tentou vériostratamentos, sem sucesso. Por
cercade oito meses sofreramuito, isolando-se, engordando em
casaemadizendo avida Advieram outrasdoencas, pelafdtade
atividadesfisicase excesso de preocupacdo. Suacasa, onde antes
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gozavade paz, agora eraum campo de batalha, no qual todos
brigavam com todos. Estava & beira de uma separag&o. Evi-
dentemente cul pavaseu ex-sicio, que semudaraparaoutro pais,
deixando-o com asdividas.

Quando me procurou, no Centro espirita, disse-lhe, apos
ter contado o que ocorrera, parasuasurpresa, queforaamelhor
coisaguelheacontecera. Falei que eleentenderiaaimportancia
do ocorrido quando saisse da depressao. Pedi que procurasse
g udaps col agica, indicando um colegaparaatendé-lo. Aconsd hei
também que procurasse conhecer 0 Espiritismo, jaquedi estava,
poisseusprincipioslhesseriam Uteisnavida

Todasemanao viano Centro, assistindo as palestrasque
fazianasquintas-feiras. Conversdvamosaofina, quando eleme
colocava a par de sua terapia e de seus estudos espiritas. O
acompanhamento psi col 6gico, contribuia paraque desenvolvesse
Seu senso critico, encontrando mei os adequados paraa solucéo
dos problemas que herdaradaempresafalidaeentendesseas
mesmo. O conhecimento do Espiritismo o levavaacompreender
avidae seusintrincados mecanismos educativos. Percebiaque
seutombo financeiro erao comego de seu crescimento espiritual.
Suadepressio representava o vazio existenteentresuavidae sua
individuaidade. Estavapor demai sdistanciado de suaverdadeira
natureza

A cadadiaviaseu progresso easaidagradativadadepres-
s80, com aadocdo de outro modo devida, inclusivearrastando a
familiaparaumanovaetapado crescimento espiritual do grupo.
Suaquedafoi boaparatodos, poissouberam aproveitar acrise
para efetuar mudancas, contando com o auxilio psicoldgico e
esoiritud.
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Depressdo e peroas

C%vida ndo é um paraiso, nem se constitui so de

vitdrias. Ha naturais perdas e derrotas, que fazem com que o
espirito venhaacrescer, tanto quanto com suas vitorias e seus
sucessos. Perdas e derrotas ndo sdo necessariamente expiagoes,
decorrentes de equivocos passados. S&o também provas que
todosatravessam numaou noutraencarnacdo. Em suasexperién-
ciasreencarnatérias, o espirito aprende ater e ando ter, tanto
guanto aser eando Ser. Ser endo ser s experiéncias, nasquais
0 espirito enverga posi¢des de destaque e de inexpressividade
socid.

Congtituem perdas necessari as aquel as que todos passam
numaencarnagdo, que ndo deveriam ser motivo de sofrimento
nem causar transtornos. A principa ddaséamortedeumapessoa
querida. A morteéum evento compreensivel einevitave por muito
tempo. Todos deveriam estar preparados para sua ocorréncia
com anteci pagao.

Algumas perdas sao: término de um rel acionamento amo-
roso, rompimento de umarelagdo com um amigo, do emprego,
dedinheiro por qualquer motivo, dasaldefisica, do equilibrio
psicol 4gico, de bens materiais, do apoio emocional dealguém,
de oportunidades melhores navida, de cargos de comando ou
chefia, do convivio com alguém, deumrival importante, deuma
vagaprofissional, dentreoultras.
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Deprimir-se por causade perdas ndo digeridasreflete a
imaturidade do espirito, que ndo aprendeu a desapegar-se das
coisasedaspessoas, nemaressignificar oseventosdavidacomo
oportunidades de aprendizado.

Ninguém deve se obrigar asofrer por causadeago cuja
causando teve suacol aboragéo pessod direta. Taiseventos, cujas
causas ndo dependeram daintencéo diretade quem lhessofreas
conseqguiéncias, devem ser tomadoscomo ligdesqueavidamanda
parao aprendizado do espirito.

Perder, tanto quanto ganhar, sdo experiénciasdasquais
se devem tirar ligdes para o enriquecimento do espirito. Nao
fazer isso é perder tempo nacaminhada, exigindo novaeimpre-
visivd licéo.

Cadaumadas perdas, necessarias ou ndo, pode ser apro-
veitadaparao crescimento do espirito. Quem, por exemplo, se
encontranatriste experiénciadaperdapor mortedeaguémmuito
guerido, ndo devedeixar de aprender dgo. Primeiro, aperdando
€ devida ando existéncia da pessoa cujamorte af etou 0 corpo
fisico, masaseparacdo por a gum periodo detempo, gerdmente
longo. Portanto, deve entender que se trata de uma separacéo,
diferente daguelaentre conjuges que sedivorciam, pois, neste
ultimo caso, geralmente surge umainimizade. A separacdo pela
morte deve ser compreendidacomo umanecessariaperda, para
0 prosseguimento da vida de ambos, isto €, de quem foi e de
guem ficou. O desencontro tempordrio, provocado pelamorte,
tem raz0es superiores, desconheci das principal mente por quem
ficou. Entristecer-se, chorar elamentar amortede alguém, em
face daintimaligag&o e do sentimento de amor que setem, séo
reagOes naturais. Porém, aexcessivalamentacdo e o sofrimento
interminavel, seguidos de depressdo, por aguele motivo,
representam uma dependéncia psicoldgicaprejudicial. O que
pareciaser amor setornou, por um mecanismo alquimicointerno,
capaz de enclausurar o ego num complexo auto-afetivo.
Provavelmente a pessoa se conectou aguilo que o morto
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representava e que, Com sua auséncia pressente a ameaca de
perder, ou que perdeu. Precisaenterrar seu morto, consoante a
afirmagéo de Jesus, em Mateus 8:22 e Lucas 9:60, quando
afirmou: “Segue-me, e deixa aos mortos o sepultar os seus
propriosmortos.” . Quem desencarnou saiu do mundo material,
néo tendo maiscidadanianele. Tudo quelhepertencera, inclusve
obrigag0es, passa para seus descendentes que ficaram. Quem
Ihechoraamortedevera, umdia, comegar afechar ociclo desua
vidaem seu meio carna. Tudoisso sem perdado sentimento de
amor gue porventuraexista.

O término de um relacionamento amoroso com alguém
também pode provocar estragos no animo dapessoa, porém, da
mesmaforma, o sofrimento pelaperdatem limites. O limiteéum
certo tempo de“luto”, no qual se aproveitaraparaapercepcao
des mesmo, agorasem apresencado outro. Sem aquele*”luto”,
corre-se 0 risco de passar de um relacionamento a outro,
Inconsegquentemente, tentando driblar o sentimento de perdaede
inferioridade | atentes, sem viver aperdanecessaria. E umtempo
paraficar s, sem serelacionar amorosamente com alguém, para
avdiar ascircungtanciasque motivaram o término, bem como para
seconhecer melhor semaguelevinculo.

O cortedarelagcéo com um amigo devido aagumtipo de
desavencaou divergénciade opini&o, deve, ssmprequepossive,
ser reatado, mesmo que se tenharazao naquestéo que culminou
com o rompimento. Depoisde sefazer atentativade reatamento
Sem sucesso, deprimir-se seriavalorizar demaisarelacdo, tanto
guanto apessoa, portanto com prejuizo desi mesmo. O rompi-
mento deveralevar apessoaaumareflexado sobreasupervalori-
zacdo inadequada. Caso entre em depressao por aguel e motivo,
devetrabal har seu amor-préprio.

A perda de um emprego que garantia sua subsisténcia
realmente é um evento preocupante, principal mente paraquem
passou damei a-idade. Derepente, aquilo quelhegarantiaafamilia,
poderando maisocorrer. |sso desestabilizaavidade umapessoa.
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Ao jovem, nem tanto, pois a perspectiva de conseguir novo
emprego émaisvisivel. No entanto, ao adulto com familiapara
manter, a perspectivaémaisreduzida, sobretudo, certamente,
por contadaexisténciade obrigagesjaassumidas. Mesmo sendo
umevento grave, ndo levariaa guém adepressio sendo exigtissem
fatoresoutrosintervenientes, reforcadores paraainstalagéo do
processo. Quando hainsegurancaanterior aperdado emprego,
além de um despreparo ou maqualificagdo profissiona, talvez
hajamais probabilidade paraaentradaem depressdo. A saida
serg, emprimeiro lugar, estando ou ndo desempregado, qudificar-
se melhor para o desempenho de umaou mais profissdes. Em
segundo lugar, ndo desitir e, desde o primeiro diade desemprego,
procurar outro trabaho. Caso hgjademoraem conseguir algo do
mesmo nivel que o anterior, isto € mesmo que sgjaparaganhar
menos, deve-se aceitar provisoriamente. Aceitar umemprego de
qualificagdoinferior visariamanter apessoaem atividade. Caso,
aindaassm, apessoaentreem depressao, provavel mentedevem
existir outrosfatoresinterferentes que precisam ser descobertos
emelhor avaiados.

Asperdasfinanceiras, principa mente asde pequenamonta,
fazem parte davidade todos que aprenderam aganhar dinheiro.
Perde-se aqui, ganha-se ali. Quem sabe ganhar e gastar ndo se
preocupaem perder, principal mente quando ndo houveincom-
peténciaem usar o dinheiro. Entrar em depresséo porquese perdeu
ou deixou de ganhar algum dinheiro é atraso de vida, poisela
segueseuritmoindependentedo va or quendo seganhou. Dinheiro
com o qual ndo secontavando existia.

Conheci umafamiliacujoscomponentesjuntavam dinheiro
paracomprar umacasa, poismoravam de aluguel haviamuitos
anos. Jatinham juntado dinheiro suficiente paraacompraeisso
seriaumbem paraafamilia, queseverialivredodugud. A poucos
diasdefechar acompradoiméve, umadasfilhasdo casd adoeceu
gravemente, necessitando derecursosvultososparao tratamento.
Lasefoi todo o dinheiro daaquisi¢do doimdével. Frustrou todaa
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familiaquetinhaaexpectativadacompra. Mesmo tristes, todos
compreenderam que ndo erao momento paraacomprareferida
equeavidamandaraum sina paratal. Cuidar dasalide dafilha
eramaisimportante naquele momento. Hacasosem queaperda
financeirando se dapor um motivo tdo compreensivel como a
salide de alguém. Mesmo assim, aguela perda, por um motivo
imponderavel e ndo causado pelo préprio dono, provocando
prejuizos, étambémum sina davida. A vidacertamente estara
guerendo mostrar outro caminho paraque algum aprendizado
ocorra.

Perdas sdo sempreli¢des de desapego. Ocorrem também
paraque se tenhaa consciénciade que ninguém esta seguro de
nada, salvo daquilo queintegrou em seu proprio ser, portanto, as
propriaslicdesdavida.
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Depressdo e tmnsfovmagdo

(%depresséo, embora seja uma doenca de

responsabilidade de seu portador, acaba por setornar, por sua
propriaincdria, umaexigénciadavidaparaque o espiritoreglize
suatransformacao ou metandia. Durante suaocorrénciaoincons-
ciente estamai sacessivel aconsciéncia, possibilitando seu acesso
com menor esforgo do que no estado de normalidade psiquica.
Ela é um maorbido, porém oportuno, convite ao contato
como quejaziaadormecido equeprecisavir aluz daconsciéncia
Quando o motivo dadepressao ndo é consciente, isto €, quando
ndo se percebe 0 seu nlcleo, certamente este se encontra em
processos ndo resolvidos de vidas passadas. Acompanhel o
depoi mento de um espirito desencarnado que sevincularaauma
jovem mulher encarnada, portadorade depressdo cronica. Falou
gueaviranascer eaelaestavaligado por lagosde af etividade.
Forasuacompanheiraejuntosviveram umavidamuitofeliz, até
guando e eseenvolveu com bebida Seudcoolismo desestabilizou
oninhofamiliar, tornando aconvivénciaimpraticave . Impdssua
agressividadeatodos, chegando aagredir fisicamente suamulher
eaosfilhos Perdeu suaseconomias, ssusamigose, principamente,
suadignidade. Veo adesencarnar em circunsténciaslamentavels,
imerso em doenca grave e envolto em obsessdes espirituais.
Afirmou que seu acoolismo navida passadateveinicio gpdsuma
disputapor heranga. Seusirmaosnéo lhe deram aparte que seu
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pai Ihe haviaprometido. Seu pai |he prometeraum pedaco de
terra, dém daguel e que naturalmente | he caberia. Apésamorte
dopal, seusirmaosfizeram umadivisio egiitativa Sem condigdes
paraadterar adivisdo, desiludido, tornou-seinimigo dosirmaos.
|solado dapropriafamilia, passou abeber, dandoinicioao dcoolis-
mo. Desencarnado, permaneceu vinculado acasa, assistindo o
triste destino dafamilia. Em pouco tempo, por faltade recursos,
seusfilhosforam distribuidos pel as casas de parentes, poissua
mul her adoecera, ficando sem condigbesdecuidar deles. Elaveio
adesencarnar doisanos apés, ndo tendo com e e qual quer contato.
A morte os separou por breve periodo. Poucos anosdepoisela
reencarnou, trazendo marcas psiqui cas daencarnagdo anterior.
Suatristeza, pelo casamento infeliz, pelaperdadosfilhosepela
morte precoce, formavao nticleo de suadepressdo. Seu estado
melancodlico, desde a puberdade, o atraiu para uma nova
convivéncia, porém cadaum numadimensdo. Ele, também por
ser depressivo, embora ndo mais bebendo, sintonizou com o
estado psiquico dela. Eletinhaconsciénciadasituacdo; elanéo.
Enquanto perdurar aligacdo psiquicaentre eles, adepressio sera
mutuamentereforcada

Ambosterdo quefazer anecessiriatransformacdo profunda,
para sair do estado em que se encontram. N&o sera tdo facil.
Provavel mente 0 esfor¢co maior deveraser dele, que necessitade
guda paraentender o problema. Preliminarmente, e deforma
consciente, deverase afastar delaparaevitar o agravamento do
seu estado psiquico. Depais, tratar de seu acoolismo edo niicleo
deseutranstorno. Provavel mente seu problemaestarel acionado
aambicao e ao pensamento de quetem direito abensquendo lhe
custaram esforgo naobtencéo. O auxilio quefoi buscar no Centro
Espiritaem que secomunicou, certamenteteraefeito. Ali funciona,
nadimensdo espiritual, um grupo de atendimento aportadoresde
transtornos perispirituaiscom reflexos psiquicos. Ela, por suavez,
paralivrar-se de suadepressdo deverafazer maioresprogressos.
Seu nucleo estd no fracasso experimentado na encarnagdo
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imediatamenteanterior. Dificilmenteterdacesso conscienteade.
Felizmente o esquecimento do passado, promovido pelanova
encarnagdo, atenua seu sofrimento. O novo cortex cerebral do
corpo ndo tem gravado as experiéncias do passado, recebendo
apenas, Naconsciéncia, asimpressdes emocionaise simbdlicas
dasmesmeas. Terdde setransformar em vé&riasdimensdesde sua
vida. O fato de ter deixado involuntariamente osfilhosficara
marcado em seu mundo intimo, promovendo uma profunda
carénciaafetiva. Naatual encarnacdo, provavel mente, sedesdo-
brarano carinho materno e no cuidado com osfilhosquevenhaa
ter. No campo afetivo devera se precaver, evitando submissao
ao companheiro. Procurarater uma profissao e um emprego que
Ihe garantaasubsisténciaafim de evitar aderrocadaque sofreu
no passado. Por esses motivos, sua depressao so serd curada
comum esforgo muito grande parasair do derrotismo, dasaudade
edafrustracéo do passado.

A transformagéo que adepressdo exige € mais profunda
do que seimagina. Umanovapessoadeve surgir, qual fénix das
cinzas. A metandiapromovera o nascimento dapersonalidade
adulta, sadiaefeliz, quejaz dentro de cada ser humano.
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Depressdo e medicacdo

@recurso dequesetem utilizado aMedicinaparaa
cura da depressdo € a prescricao de remédios. Esse limite €
imposto pelaabsurdacrencade que o problemaéexclusvamente
quimico cerebral. Em geral, sdo medicaces carasedeeficacia
duvidosa. S0 remédiosantidepressivos, prescritos parauso por
tempo prolongado e associados a outros, que acabam por
mascarar osreais problemas da pessoa.

A crencacitadavem darestri¢do aquilo que é experimenta
do e observado matemati camente no comportamento humano. A
mente, dentro deste model o, é produto do cérebro, portanto, o
remeédio ao atingir este, altera aquela. Porém, fora da crenca
mecanicista, 0s paradigmas sdo outros. Primeiro, amentendo é
produto do cérebro, muito emborainterfiranele, sofrendoigual
interferéncia. S0 equipamentos gque se justapdem e estdo
Intimamenteinterligados. Segundo, osprocessos mentais, dentre
0S quais estdo os transtornos, obedecem ao comando de uma
inteligénciaquendo selocdizanememumnemno outro. O espirito
€ 0 senhor de todos os processos fisicos, psicoldgicos,
perispirituais e espirituais propriamenteditos. E nelequeestdo
problema e, consequentemente, a solugdo. Todacuradaama
deve sebasear naexperiénciado conhecimento emoci onalmente
vivido. Asintervengdes através de remédios ou de qual quer outro
meio fisico atingem parte da questdo. Curar 0 corpo, sem o

135



Alquimia do Amor

aprendizado do espirito, étomar aparte pelo todo. Embora, em
muitos casos, amedicacdo sejanecessariaefundamental paraa
manutencdo do equilibrio doindividuo, ndo é condicdo imprescin-
divel, nem erradicaas causaespirituals.

E comum que o depressivo possuidor de problemas de
insbniatome remédios paradormir, postergando maisaindaas
possi bilidades de curade suadepressdo. Taismedicagbesampliam
a permanéncia do contato com o inconsciente, sem o devido
controledo ego. Elesaiviam parte do sofrimento dapessoa, que
ndo conseguedormir erelaxar, porémissoiraocorrer deforma
artificia, viciando e prejudicando o organismo.

As medicagles antidepressivas tém limites quanto a
possi bilidade de curae sO devem ser admini stradas por recomen-
dac&o médica. Tomar medicagdo anti-depressiva, infelizmente,
tem sido o0 hébito de muitas pessoas que, por apresentarem alguns
sintomas, inadvertidamente, seauto-medicam. E também comum
encontrar pessoas que, por apenas afirmar ao seu médico que
est8o em depressan, sem que sintomas basi cos sgjam observados,
salam de suas consultas com umareceitade antidepressivo. 1sso
caracteriza o pouco cuidado com aquestdo. Haumaespéciede
epidemiadediagndstico de depressio, caracteri zadapel afreqlién-
cia com gue se tomam remédios tipicos e pela facilidade em
adquiri-los. A pessoavai ao seu médico com um diagndstico pronto
e de la sai acreditando que tinha razdo, pois seu médico Ihe
prescreveu o remédio proprio. Enganam-se e seintoxicam, pois
umasubstanciaquimicando adicionaaexperiénciaquefaltaao
espirito que naquel e estado se coloca. SO aexperiénciavivade
enfrentamento do conflito, com aintegracéo do que falta ser
aprendido pelo espirito, poderalibertélo.

Quando atendi asenhoraidosaquetiveraumfilho deseu
médico, observel que entrou em minhasalacom umasacola, da
gual ndo se separava. Ficavacom elano colo, segurando com
muito cuidado. Perguntei-lhe por que carregavaaquelasacola.
Disse-me que eram seusinseparavei sremeédios. Perguntel para
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gue serviam e quantos eram. Tomava dezessete comprimidos
diérios para varios problemas de salide, sendo que nove deles
eram paradepressdo. M uitosanos deintoxicagao, sem solugéo
deseu problema. Tinham o efeito psicol 6gico defazer com que
elaacreditasse queficariaboade suadepresséo.

Remédios antidepressivos, utilizados para aumentar a
captacao de serotonina, ampliando assinapses cerebrals, promo-
vem os resultados quimicos esperados, porém ndo alcancam a
transformagao damente como sedesga. Reduzem o sofrimento
do doente e, mesmo com alguns efeitos colaterais nocivos,
contribuem para seu equilibrio organico. Nos casos de muita
ansi edade associada a depressao e de tendéncias suicidas, sdo
extremamente Utels e devem ser administrados por conselho
médico. Suaretiradasd deve ser feitatambém por recomendacéo
médica
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Depressdo e suicioio

(%epr éadoencaquemaisinfluénciaexerce
natentativademorteedesuicidio. A faltade perspectivanavida
eaignorandaquanto asuacontinuidade, contribuem decisivamente
paraque o suicidio ocorra. Quanto maiscronicaadoenca, mais
suscetivel estdapessoade cometer o suicidio. Quanto maismedo
tenhade viver, desejaamorte como uma tentativa de solucéo
paraseusconflitos. Paradoxa mente, o suicidadesgaumadternati-
vaque solucione seu problema, portanto ndo desgjainternamente
adestruicdo de suavida. Sua coragem para destino tdo atroz
deveriaser dirigidaparaavidapresente e parao enfrentamento
do que provocaseu sofrimento. Realmentelhefadtaaconsciéncia
dacontinuidade davidaedaimpossibilidade deaniquilé-lacoma
morte do corpo. Acontega o que acontecer, amente e 0 Espirito
sobrevivem amorte do corpo e, portanto, adepressao também
continua. Quando, infelizmente, comete o suicidio, apdsalgum
tempo de sofrimento por causa do ato contra S mesmo, 0
depressivo acordara na dimensdo espiritual extremamente
arrependido, desejando desesperadamente voltar, pela
reencarnacdo, pararesolver seu drama, porém aindacom medo
denovarecaida

A pessoacomegacom avontade persistente demorrer e,
em seguida, com idéas de como isso poderia ser a cangado.
I nicia mente o pensamento é construido sem que nelehgjaaacéo
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da pessoa, mas contando com a possibilidade de que algo
imprevisivel ocorra, aexemplo de um acidente, que vitime o
depressivo. Posteriormente, com o gprof undamento dadepresséo,
a prépria pessoa se coloca como agente do ato fatal. Dai em
diante, ficaaesperadaoportunidade daexecucdo doinfeliz ato.

Acompanhei o caso de umameédica, formadacom douto-
rado e especializacdo naFranca, relatado por seuspais. Elesme
procuraram no Centro Espiritaparaserem consoladospelamorte
dafilha, entdo com quarentae quatro anos. Durante aconversa
gue durou maisde umahora, choraram amortedaqueridafilha,
cuja vida profissional fora brilhante. Disseram-me que era
portadorade depressdo cronicadesdeainfancia. O diagndstico
eraDepressdo Enddgena, isto é, provocada por fatoresinternos
desconhecidos. Mostraram-me um caderno de poesias escritas
por volta dos onze anos de idade, cujo contelido demonstrava
suatristeza e desesperancacom o mundo. Eram poesias melan-
cdlicas, quefdavam deumlugar distante no qua dguémgodtaria
deviver. Seus paisfalaram o quanto se sentiam orgulhososda
filha, porém ndo entendiam porque elafizeraaguilo. Tinhatudo
quequeria, eraqueridapor desetinhaum relacionamento afetivo
estavel com seu namorado. Tinhaboas condigdesfinanceiras, um
bom patriménio materid, eraqueridapor seuspacientese colegas
deprofissdo. Muito emborasaibaqueo suicidio é sempreum ato
grave, cujosfatoresquelevam dguémacometé-lo sSo denatureza
muito forte, fiqguei muito tocado pelo caso que os pais me
gpresentavam. Cheguel mesmo aficar zangado comela, poistinha
tudo que qualquer ser humano gostariadeter, emesmo assim
fugiradavida. Senti tanto, que ndo consegui conter aslagrimas
enquanto conversavacom ospaisdela. Consolei-osfalando da
vidaapdsamorteedo possivel arrependimento desuafilha, pois
certamente congtatara, em circunstanciaslamentaveis, queavida
continuava. Apésasaidadeles, tranquei-menasalae, chamando
mental mente pelo nomedel a, interroguei-aarespeito do motivo
gquealevaraacometer tamanhaloucura. Disse-lhe, sentindo sua
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presenca na sala do Centro, que fizera um absurdo e que n&o
deveriaté-lo cometido. Lamentei com elao ocorrido. Fizuma
preceem seufavor, finalizando agueleinusitado encontro. Poucos
meses depois, atendendo umapaci ente, recomende-lhequelesse
olivro“Respostaa Jb” deC. G. Jung, poislheseriamuito salutar.
Paraminhasurpresa, elatirou olivro de suabolsaemecontou a
seguinte histéria. Foraconvidada por umaamigaadesocupar a
estantedelivrosdafilha, poisauniversidade em quelecionava
haviasolicitado adoagdo doslivrosquelhe pertenceram. A filha
daamigahaviafdecido edeixaramuitosartigoselivrosqueseriam
Uteisauniversidade, que ahomenagearia colocando seu nome
emumade suassalas. Atendeu o convitedaamigaeforagudé
la na desocupacéo da estante de livros. Quando fazia esse
trabalho, um doslivros caiu de suasméos. Suaamigavirou-se
paraelaedisse: —Por estelivroter caido de suas méaos eu vou
Ihedar de presente. Quando elafoi pegar olivro do chéo pensou:
“Vou dar estelivroa Adenauer” . Entdo, aguardou o diade nossa
Sessa0 parame presentear com o livro. Recebi-0 de suas méaos,
inicialmente sem entender o que de fato estava acontecendo.
Agradeci pelo livro erecomendei que comprasse um paraela.
Emborativesseum exemplar dolivro, preferi ficar com o presente.
Logo naprimerapaginavi o nomedaantigaproprietéaia amesma
filhadaguel e casal queatendi no Centro. Entendi, ent&o, queela
estavamedando umaresposta. A pdsaquel e presente, comegaram
achegar até mim antigos pacientes que foram dela. 1sso sedeu
por voltade 1998 e cheguei aatender seus pacientes por quase
doisanos.

A saidaparagquem tem tendéncias suicidas nadepresséo é
aconsciénciade suaproépriaimortaidade, considerando quesua
existénciando poderiaser por s destruida, poisnado foi um ato de
suavontade. Seusproblemas gpenas sofrem momentaneaparada,
paral 0go mai s surgirem associadosaa gunsoutros: 0 remorso, 0
arrependimento tardio e aconsciénciade queterade enfrentar
umanovaencarnacdo com agumaslimitacoes.
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Os pensamentos suicidas podem receber a perniciosa
influénciaespiritua de quem desgeaderrocadadesuavitima. A
idéasuicida, mesmo nascendo de mentes perturbadas do outro
lado davida, encontraguaridaem persondidadesfrégeisequenédo
encontraram respostas transcendentes adequadas e coerentes as
suasperquiricdesexistenciais. Em gera sdo pessoassemféesem
confiancanaexisténciade um principio maior queregeavida

Um minimo de conhecimento do espiritismo poderia ser
atil nos momentos de fragueza e de obsessdo destrutiva. Talvez
uma palavrade um amigo, um consol o de alguém, umaoragdo
em seufavor, umaterapiaps col 6gica, umamedicacdo estabilizan-
te, um sentido maior pelo que vivesse ou uma fé robusta que
vencessetodo tipo de ataque psiquico. A certezadequeavida
continuaapdsamorte do corpo tem sido Util aquel esque pensam
em suicidio. E preciso inserir umavisio imortalistanaclinica
psicol 6gica, deformaconsciente, sem querer transforma-laem
campo de convencimento religioso.

O apoio psicol 6gico éimportante e necessario em todos
0s casos de depressao, mais ainda guando acompanhados de
tendénciasautodestrutivas.

Em todos os casos de tendénci as suicidas é também funda-
mental um apoio espiritual, paraacompreensdo do morrer endo
apenasdo viver. O sentido damortedo corpo élevar o espiritoa
compreensdo de suaexisténciaedafinalidade paraaqua Deus
ocriou.

Em qualquer circunstancia, estar no corpo, com todo o
sofrimento que porventura se esteja passando, vale apena. A
vidatem seus mistérios e aprecipitagdo em desvendé-los podera
noslevar aperder o que elatem de mais precioso: 0 momento
presente.

O suicidio nadepressao pode ndo acontecer, ficando apenas
natentativa, eisso pode ser umaprovidénciatomadapor espiritos
desencarnados que cuidam dague apessoa. Séo familiares, anigos
ou protetores que tenham outros vincul 0s com a pessoa, que,
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com suas agles, conseguem evitar aquelemal. Elessdo atraidos
por oragdes intercessoras oriundas do doente e dagqueles que
buscam gudaem seufavor. Razéo pelaqual setornaimportante
a oragdo como recurso psicolégico em todos os casos de
depressso.
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Depressdo associada a outyos transtornos

@%é raro que adepressao sgacomponente secun-
dério de outros transtornos psiquicos, principamente nos
decorrentes de dependénciaquimica, nas psi coses, nas esqui zo-
freniaseno TOC. Nesses casosacurasetornamaisdificil por
conta da co-morbidade, que associa uma série de sintomas,
exigindo diferentestratamentos.

A doencamenta éum estigmaparaqua quer ser humano,
pois qual quer pessoa sabe adiscriminagdo social por que passa
seu portador. Ser doente mental é atestado deinferioridadeem
variosniveis. Seu portador étido, pel os maisignorantes, como
louco, razéo pelaqua aguel esque passam por qua quer transtorno
psiquico, principalmente os que promovem alteragdes no com-
portamento, i solam-se etentam escamotear sintomasperceptivels.

Quando ndo se consegue camuflar sintomas visiveis de
certostranstornos psiquicos, oindividuo passarapelacriticasocid,
0 que contribuirdparao provavel surgimento de umadepressao.

Outros transtornos psiquicos apresentam sintomas
semel hantes aos dadepressdo, tornando-a presente como efeito
secundério. Nestes casosambos devem ser tratados simultanea
mente, muito emboraas causas da depressao sejam outras ndo
classificadas especificamente. O tratamento devera ser feito,
portanto, visando o transtorno principal.

Vivendo os quadros gravados no inconsciente, oriundos
de experiéncias vividas em encarnagfes passadas, 0 espirito
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natural mente se deprime por suadificuldade em enfrentar duas
realidades s multaneamente: aque brotade seu inconscientede
forma simbdlica e aguela que enfrenta na vida atual, uma se
superpondo a outra, provocando o transtorno psiquico. Esse
estado de constante tensdo dificultarasuavivénciano mundo,
principalmente pela perturbagdo que provoca. Alie-se aessa
Stuacdo, pelaevocacdo do passado, asinfluénciasespirituaisque
costumam ocorrey.

Quem vivegravestranstornos psiquicos gera mente passa
por graves obsessies, cujos personagensde ontem edehoje se
interpenetram, dificultando aidentificacdo dequem éavitimaeo
algoz. Muito raramente a depressdo ndo estara presente. A
vergonha, o sofrimento, adificul dadeem equilibrar-sepsicologi-
camente e 0 processo inconscientendo resolvido levardo o indi-
viduo adepressao.

Em todos 0s casos nos quais a depressao esta presente,
MEesmMOo CoMo componente secundéario, seraimportante apsico-
terapiaeotratamento espiritual .
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Depressdo e sombra

C%sombra €0 lado negado ou oculto dapersona-
lidade, o qual contém os seus aspectos desconhecidos ou
aversivos. Nelaestdo contidas experiéncias negativasqueforam
reprimidas, caracteristicas psicol 6gicas ndo assumidas, qualidades
ndo percebidas, bem como tudo aquilo que faz parte do
Inconsciente.

A fata de percepcdo da propria sombra é componente
comum da depressdo. 1sso ocorre pelo acimulo gradativo de
experiéncias aversivas ou negadas, que néo sdo trabahadas e
devidamenteinterndizadaspe o espirito. Vive-seaexperiéncia, mas
ndo se da atencdo suficiente ao seu significado profundo.
Principa mente asexperiéncias nas quais asemogies s2o vividas,
dever-se-ialhesdar adevidaatencéo, paraacompreensio erelacéo
quetenham comasleisde Deus. Decadaumaddasdeve-seextrar
osparadigmasdasleisde Deusque estgjam sendo percebidos.

Por exemplo, quando se vive umasituagdo naqual uma
perdafinanceraestgjaocorrendo, acompanhadade um sentimento
de inferioridade, de abandono, de derrota ou algo que se
assemel he, deve-se, além de buscar solugdes parasair daguela
crise, perguntar as mesmo: “O queaVidaquer meensinar com
esse episodio?’. A pergunta se assemelha a “ para que estou
passando por iss0?’, ou ainda“ o queinternamenteem mim se
encontraprecisando ser resolvido eque provocou avivénciadessa
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experiéncianegativa?’ . No exemplo citado asrespostas poderiam
Ser: a) preciso gprender aadministrar perdas; b) preci so aprender
ovaor daenergiado dinheiro; ¢) certamente devo entender que
essaexperiénciase conectaaoutrague pertence ao meu passado
equendoforaresolvida; d) preciso aprender aganhar eagastar
ofruto demeutrabaho; €) bensmateriai s servem parao acimulo
devaoresespirituas.

Quando ndo se extral tais respostas, ou outras mais
profundas, vive-seasexperiénciasdeformasuperficia, sujetando-
seater derepeti-lassucessivasvezes.

Quando as experiéncias ocorrem sem que a pessoa se
detenhaem avaliar seu a cance, visando aprender com elas, as
impressdes subj etivas ndo verbalizadas ou ndo compreendidas
véo paraasombra. Elasirdointerferir sutilmente navidadapessoa
como sefossem tendénciasimpul sivas descontroladas.

Todas elas formam um conjunto, pois se conectam no
inconsciente, quer tenham ocorrido no passado de encarnacoes
anterioresou ndo, einterferem napersonalidade como sefosse
um Ser autdnomo. Esse conjunto faz partedo inimigo oculto dentro
de cadaser humano.

Suainfluéncianadepressao decorre dando aceitagcéo eda
recusaem integrar conscientemente ostracos dessaespéciede
subpersonalidade | atente em cada pessoa.

Estando em depresséo, seriaimportante que todo o con-
telido que forma aguele conjunto, ou pelo menos parte dele,
pudesse ser expresso e devidamente compreendido. Princi-
pal mente aceito como componente dapropriapersonalidade, sem
ser rgjeitado. Caso ndo seja possivel verbalizé-lo durante a
depressdo, deve-se aproveitar a saida da mesma parafazé-lo,
preferencid mente com acompanhamento profissiond.

Sair dadepressao, sem delaextrair ligdes profundas para
guem avivenciou elhe sofreu as consequiéncias danosas, gerao
risco de seu retorno. S0 comuns as recaidas em depressao,
mesmo depoi s de decorridos anos sem o problema, pois outro
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motivo desafiador poderdencontrar denovo apersonaidade mal
resolvida. O retorno a depressdo simboliza a ndo integragcéo
adequada da sombra, que permaneceralatente, ampliando sua
interferénciano comportamento acadaetapadavida.

E importante n0 se temer a propria sombra, pois elaé
parteintegrante da persondidade e ndo pode ser detodo excluida.
Fundamental én&o se culpar pelasuaexisténcianem sesentir o
“pecador” . O passado que contém equivocos ndo deve ser objeto
emotivo de culpa. Deve ser visto como pertencente ao periodo
deignoréncia. Deve-sedizer: fiz, estafeito. N&o meculpo endo
farel mais, poisnao me é mais adequado fazé-lo. Importante &
N&o esperar qual quer puniGao por iSso, poiséapropriaconsciéncia
(ueatrai ascircunstanciasaversivasdo futuro.
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Depressdo e cancey

/

%muito comum, numadasfasesdo processo quevai
do diagndstico acurado cancer, ou deum desfechofatal por sua
causa, seu portador ter depressao. N&o sd o cancer, mas toda
doenca que ameaga gravemente a vida da pessoa, pode ser
causadora da depressdo. A possibilidade de morrer, sem que
iSSo sgjabem aceito e compreendido, sera um dos motivos da
depressdo.

O portador de cancer se achainjusticado pelavida. N&o
entende por que aquilo aconteceu logo consigo. Analisa sua
propriavidae ndo encontraasrazdes paratao grave problema.
Geralmente sua analise é pelos erros cometidos ou pelas
qualidades negativas que possui. Ele relaciona a doengca com
punicdo pelo“ma” quefez. Esseraciocinio €automético e ndo
deixa de ter sentido, porém ele é retro-alimentador de novas
doencas e sofrimentos. Ele estacionaamentenum circulo vicioso
epardisante. A doencatambém éfruto decontingénciasmateriais
e fruto de um corpo perecivel, frégil e ndo suficientemente
adequado acertas atividades do espirito.

Dificilmente seencontram razbes numavidaparajustificar
um cancer. Suas causas estdo em tempos remotos, fruto de
processos ndo resol vidos no passado. Como judtificar, por exem-
plo, numacrianca? Até mesmo no adulto, poisadesorgani zacdo
celular provocada pel adoencapode ser encontradaem pessoas
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cujoequilibriointerno éexemplar. Suas causas estdo no passado,
OIS0 cancer tem suasraizesno periirito. Seasraziesestivessem
naatua encarnacdo dever-se-iaencontré&lascommaior incidéncia
entre aquel es quefossem criminosos ou que praticassem delitos
muito graves. Existem fatores psicol 6gi cos que favorecem ou
retardam acura. O pensamento otimistae amente voltadapara
objetivos ligados ao viver contribuem para que o sistema
imunol 6gi co dapessoatenhaseu processo degenerativo reduzido
ou estagnado.

A depressdo podera ocorrer se ndo houver umarelagdo
com a doenca que venha a acrescentar ligoes de vida ao seu
portador. Quando elaé encarada como uma punic¢ao divinaou
como umaresultante de atitudes naatual encarnacéo, deixade
ser percebidaasuafuncdo educativa

Acompanhel o caso deumamulher quetinhaum cancer de
Utero. Seus exames deram positivo eaindicagdo eracirdrgica.
Passariapor umaquimioterapiaposterior. Haviarisco demorte,
pois tudo dependeria de como o organismo respondesse ao
tratamento. Elatinharecebido anoticiafaziadoismeses. Fizeraa
cirurgiaeiriacomecar aquimiotergpia Iniciamentendo acreditou.
Pensavaque poderiater havido algum engano. Conversou com
seu médico que, por umaquestao ética, aaconselhou aprocurar
um outro, mas ndo haviaengano em seu diagnostico. Fez novos
exames que resultaram em idéntico diagndstico. Chorou muito
desde o primeiro dia. Seus pensamentosficaram confusos pela
profusdo deidéias. Sabiade pessoas que passaram pelo mesmo
problemaeviaosresultados. Algumasmorreram, outrasperderam
0 cabelo, outrasseisolaram end maisforamvistas. Tinhareceio
né&o sO de morrer, mastambém, caso sobrevivesse, deficar sem
cabel os ou deformada. Questionou aDeus 0 porqué de suades-
dita. Logo elaque sempre obedeceraaospreceitos cristéos. Nao
desgavama aninguém, ao contrario, seconsideravaumapessoa
caridosa. Entéo porqueagued etristedestino? A respostaquevinha
a sua mente, era um vazio e uma soliddo muito grande. Nao
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aceitavaendo entendiaosmotivosl 6gicosdadoenca. Entdo viver
ndo eratrabal har, ser umaboafilha, ser umapessoaresponsave,
acreditar em Deus, fazer o bem e amar as pessoas? O que entéo
gueria Deus? Seu descontentamento com o sentido davidaera
notorio. Passou aachar quetudo queareligido ensinavandotinha
sentido e quetudo eraumaenganacdo infantil. N&o quisqueseus
amigossoubessem. Evitou dgunscontatossociaisedecidiuterminar
um relacionamento quejaduravacinco anos, parao qua ndovia
futuro. Pensou quedesd continuariacome apor pena. Pediulicenca
médicaem seu emprego publico parainiciar seu tratamento. A
depressio estavacomegandoaseingdar. Tudoindicavaqueestava
fugindo des mesma. Compreendi seu sofrimento esolicitel quese
colocasse em meu lugar e que me dissesse o diriaaalguém que
estivesse nessasituacéo. Pedi queinvertesse ospapés. Queriaque
elapassasse afazer consigo mesmacomo seelaprépriaseretro-
aimentasse continuamenteem suasquestdes. Ensine-aalidar com
aimponderavel respostado significado dadoenca, como sefosse
ago quedevesseconquigtar. 1SS0 aconteceriase conversasse muito
consggo mesma, aconsel hando-se e procurando entender-se. Pedi
que, noinicio decadadia, gpéslevantar-se, afirmasseas propria
gue seu diando teriaexpectativae que 0 que nel e acontecesse ndo
estariarelacionado com adoenca. Solicitei que, aofinal decada
dia, pensassequesuasrespostasestavam surgindo gradativamente.
Por fim, quevivesse cadadiao seu momento com amentevoltada
paraobjetivos muito definidos, independente do tempo detrata-
mento. Suadepressdo foi dando lugar aumanovaformadeviver e
desentir avida Passou anotar maispessoascom amesmadoenca
Desenvolveu maior paciénciaparacom osoutros. Entendeu que
Deus ndo era aquilo que pensava e estava formando um novo
conceitodeDeus, apartir desuaprépriaexperiénciadevida Passou
aseenxergar mais, aconhecer suas propriaslimitagoes, aentender
diferencaseagostar dascoisassimplesdavida

Compreendia, a cada dia que passava, que avida é um
fluir constantee quendo halimitesparaela. Estavavivendo eisso

150



adenduer novaes

erao queimportava. Morrer hoje ou amanhd, ou mesmo apds
longosanostinhao mesmo valor, poiscadamomento seriavivido
comintensidade. Terminariasuavidadizendo as mesma: tudo
gueexperimentel no tempo quevivi trouxe-meimensaaegriae
felicidade. Destaformaviveriaaté quando seu corpo aglientasse.

Elafez quimioterapia, perdeu o cabel o, teve as sequiel as
tipicas de quem atravessaum cancer e sobreviveu. Estacurada,
poisdescobriu o motivo pelo qua otevee, maisainda, um sentido
paraavida

Caso ndo saisse dadepressdo, ndo encontrariaaresposta,
nem tampouco 0 maisimportante: as mesma.
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Depressdo e traicdo conjugal

(%itas pessoas entram em depressao depoisque
descobrem umatrai¢éo conjugal . Nao suportam aidéiade que
Seu parceiro seenvol veu com outrapessoa, mesmo quendotenha
havidorelacdo sexud . Vivem muito bem, conscientesdafidelidade
do outro, considerando que seu amor € correspondido
integra mente e exclusivamente. Quando acontece no casamento,
essacertezasignificaumaconfirmagao de suascrencasarespeito
do mesmo, como uma ancora de um navio, que 0 segura para
ndo ser arrastado. Quando atrai ¢éo ocorre, perdem aestabilidade
queacreditavamter. Omotivo disso €o acordoimplicitoeexplicito
nauni&o adois. fidelidade ereciprocidade.

Esses doi s principiostambém sdo influenciados ou forta-
lecidos pel 0 sentimento deamor que um sente pel o outro. Porém,
€l esndo sdo confirmados esporadicamente, isto €, geramente 0s
votos estabel ecidos na uni&o a dois n&o sdo discutidos, nem
atualizados, a cada periodo da vida. Presume-se que agueles
principios permaneceriamindteradosou seriam ampliadosacada
ano gque passam juntos. Nem sempreisso ocorre. O mistério que
existianoinicio darelagdo dissolveu-se com o tempo, sem que
ambos percebessem. Quando arelagdo apresentasinaisde que
estaclaudicando, um ou outro procura, asuamaneira, melhora-la
paraque ndo venhaaser destruida. Muito raramenteisso seda
atravésdo didlogo maduro etransparente.
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Ascausasdo término de umarel acdo ou de suadegradacéo
sdoincomensuréveis. E suadegradagio que possi bilitaadisponi-
bilidade paraque outrapessoanelaentre. Asvezes, arelagioja
comegacom sinaisde queisso ocorrerg, pois, além de os senti-
mentosndo serem damesmaintensidade ou qualidade, osmotivos
dauni&o sdo diferentes. As pessoas ndo se unem com perfeita
sintoniade propdsitosou com o mesmo sentimento um pelo outro.
Com o tempo e 0 desgaste da convivéncia, pode ocorrer gueum
deles se apaixone por outra pessoa ou mesmo que tenha uma
relacdo fortuita, imprevistaou néo plang ada.

Quando atrai¢éo descoberta € apenas decorrente de uma
relacdo fortuita, ndo causatantadepressdo, mas quando efetiva
mente existe outra pessoa por quem 0 outro nutre algum
sentimento, suaprobabilidadeébemmaior.

Quanto mais madura a pessoa que passe pela traicéo
conjugal, menos propensa serdaentrar em depressao. Princi-
pa mente seapessoaentender queofato deveservir de catdisador
paramudancasradicaisem suavidae em suapersonalidade.

M uitas pessoas que passam pelatrai ¢ao conjugal sentem
seumundo desabar, isto €, perdem as estruturas que sustentavam
suavida. Entram em depressdo por falta de um chdo. Devem
entender queisso decorrede umaexclusivacrencadequeapro-
priafelicidade se encerranaquelarelacdo. Quando tem filhos,
muitasvezes, aentradanadepressao € maisrapida, poisapreo-
cupagao com o futuro deles surge como fator adicional de culpa

Quem passapelatrai¢ao sempre seperguntaqual acausa
emd parague aguilo tenhaocorrido. Reflete sobretodas asfases
de suarelagéo procurando onde houve erro edequem foi. Um
culpado vai ser encontrado. Essareflexdo deve ser Util, ndo que
Se punaa guém ou parague amagoa permaneca, mas paraque
ambos passem ater maior ciéncia do que pode ocorrer numa
relacdo adois. Ambos precisam disso, poistalvez ndo tenham
aprendido essalicéo davida. Entrar em depresséo por essacausa,
€dar lugar aoutro problema, ampliando o préprio sofrimento.
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O espirito que atravessa o problemadatrai cdo conjugal,
com ou sem separacdo, pode estar vivendo uma experiéncia
resultante de seu proprio passado. Neste caso, entrar em
depressdo é sucumbir ao proprio passado sem aprender
novamente. Fundamental é aproveitar aduralicdo paracrescer.
Isso ndo significa que ndo sinta ou n&o lamente o ocorrido.
Ninguéem quer passar por isso eficar sorrindo como sefossebom
ou como se nada estivesse acontecendo. E ruim, traumético e
desgastante. E umaexperiénciadol orosaparaqual quer pessoa
Aprender e crescer s80 extremamenteimportantes.

A depress&o por causade umatrai ¢éo conjugal pode estar
associada a mégoa, ao sentimento de inferioridade, aculpa, a
sensacdo de derrota, avergonha, acertezade que seu amor ndo
eracorrespondido, bem como tudo que se aproxime dadecepcéo
como outro. TaisemocOeseidéiasdevem ser trabalhadas detal
maneiraque ndo levem apessoaafugapeladepressdo. Devem
levar acertezade que aquil o serasuperado e de que suaprépria
vidapode ser vividadeformadiferente; de que existem vérias
formasdeseviver.

Nenhum problema pode dominar ospensamentos, idéiase
sentimentos de uma pessoa, sob pena de enviesar sua vida,
reduzindo as capacidades de apreensdo da realidade e,
consegquentemente, de crescimento.

Entrar em depresséo por conta de um conflito, princi-
pal mente de umatrai cao conjugal €dar maisvalor ao ao do outro
dogueas mesmo.
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Depressdo endogena

%&m&seendégenaadepr profunda, cujascausas
sgjam desconhecidas, e na qual ndo se encontre qual quer dos
fatorestipicos paraque sgjadeflagrada. Geramenteseiniciaem
Idade precoce, algumasvezes napuberdade. A tristezaprofunda
e 0 descontentamento com avidacomegam em tenraidade, sem
gue se descubram as razfes para sua existéncia. Parece que a
pessoatem saudade ded go distante einacessivel, queeapropria
nem sempre sabe o queé.

Aparentacontinuar presaaumaoutraépocaou lugar, dém
deachar que aguele momento ou espaco em que seencontrando
€0 seu. Ascoisasndo parecem ter sentido nem asexperiéncias
gue vive apresentam o sabor esperado. N&o ha satisfacdo geral
navida. Convivecom adepressao todo o tempo, sem queninguém
consigaremové-la. O depressivo, nesse caso, consegueviver em
sociedade, desenvolvendo atividades normais, porém se sente
infdiz.

Essetipo de depressdo quando, infelizmente, ndo levaa
pessoaao suicidio, provocaumavidasem qual quer motivacao.
Parece que suamente vive sempre em conexdo com outradimen-
s80, daqual sentedificuldadeem sededligar.

As pessoas portadoras de depressao enddgenando deixam
deter amigos, detrabalhar, de sedivertir e de ascender social-
mente, porém trazem em seu intimo, deformabem consciente, a

155



Alquimia do Amor

certezade queaquilo ndo lhetraz afelicidade e ndo tem sentido.
No fundo, aguel e que tem depressdo enddgenavive descontente
comavida, maspouco verbalizaisso. Seusamigosndo ssbemde
seu sofrimento intimo. Percebe bem suadoencae ndo acredita
em cura. Suascrises so fortes e, detempos em tempos, entram
numafase aguda, assemelhando-se asdo depressivo comum. As
fasesagudas, isto é, suascrises, sdo maisbreves.

O depressivo desse tipo € um espirito que reencarnou
descontente com suavida, poisndo encontrara, em suaintima
natureza, Deus. Ele se sente desconectado de Deus, cujaconcep-
¢do é pobre efrégil. Ele precisade Deus, cuja buscadeve ser
feita de forma consciente e determinada. Ele sente saudade
deDeus.

Portanto, suasaidaé umabuscaespiritual profunda, reali-
zando umacaminhadaao encontro misterioso edocecomodivino
em<s mesmo. Suacurando podemaisser adiada, poissuadoenca
vem ocorrendo, no minimo, desde a encarnacgdo anterior. Seu
tratamento serd psicol 6gico e espiritual (n&o necessariamente
desobsessivo).

Atendi umamulher portadorade depresséo enddgena, cuja
caracteristicaprincipal de suapersonalidade eragostar deficar
sozinha Tinhacom asolidéo umarelacdo ambigua. Detestava-a,
mas eraseu principal refugio. Erade poucosamigosedelesse
servia para conversas superficiais. Pouco saia e teve poucos
relacionamentos amorosos. Traba havacomo advogadanuma
empresapublica, em cujo concurso passaracom louvor. Mesmo
sendo convidada, posteriormente, aocupar afuncao de chefia,
declinavaa egando n&o se sentir motivadae preparadaparatal.
Gostava de fazer retiros e de interminaveis caminhadas para
incomensuravei spurificagbesnuncaad cangadas. Eraextremamente
reservada, tendo contato sazonal com seus pals, que moravam
em cidadedo interior. Suavidaerapobre de emogdese poderia
ser resumida em poucas palavras, com absorcéo diminuta de
aprendizado verdadeiro. Parecia que estava no corpo apenas
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esperando que seu tempo acabasse. Fizeraterapiapor maisde
doze anos, sem que sua depressio enddgena fosse curada. E
verdade que agudaraase entender, masnéo forasuficiente para
Curar-se. Suascrisesdepressivasafaziam seafastar do trabalho
por licencameédica, paratratar de suasalide, cujotempo dternava
entreficar em casaevigar paraseusretiros. Suavidaerapobre
e seu destino pouco promissor.

Numade suas caminhadas, um peregrino aconselhou-aa
retornar aumaterapia, indicando-me como alguém que poderia
gjudé-laem face de minhaformag&o junguiana e espirita. Ela
arriscou um tratamento comigo.

Nasprimeiras sessdesentendi suadepressio efiquel tocado
pelasuasinceridade em afirmar-se como “ aguém queavidango
davaor”. Tinhaum conceito sobres mesmacomo sefossed guém
desprezivel e indtil. Falou de seu processo com absoluto
conhecimento, sem auto-sugestdo e deformabem pragmatica.

Confesso quefique interessado em desvendar o mistério
dagueleser. O que estavapor detras de suadepressao endogena?
A todapessoaque atendo, desde o primeiro momento em quea
escuto, pergunto-me: O quequer estaalma? Nem semprea canco
aresposta, mas sei que haalgo particular paraque elaestgjaa
minhafrente e descobrir isso serameu desafio. Elaeramaisuma
pessoaque desafiavaaminhavontade de desvendar ossegredos
damentehumana.

Questionei-lheexatamente sobreisso elhefae dofascinio
(ueme causava, poiso que ocultavadeveriaser muito precioso.
Respondeu-me que ndo achavaque ocultavaalgumacoisaeque,
ao contrario, nadatinhadeinteressante. Falel queaconchaesguecida
no fundo do mar guardavaamai spreciosapérolaparaadornar um
lindo colar. Pedi que, apartir deagora, gpdstrintaecinco anosmal
vividos, desse uma chance paraviver cada ano como um novo
contato consigo mesmaparaadescobertadapérola

E assim prosseguiu comigo nessadescobertafantasticade
S mesma, semtédio e sem cobrancas. Estou atendendo-ahécerca
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detrésanos, nos quais elatem feito progressos que considero
alvissareiros. Descobriu que desgjariaser mae, ao contrario do
gue acreditava até entdo. Prossegue num rel acionamento novo
com um colega de profissdo. N&o tem feito viagens de fuga,
permanecendo maistempo em suapropriacidade. Tem conse-
guido perceber alguns sentidos parasuavida, quejando émais
tediosa. N&o tem pensado em morrer ou em que suavidatermine
bruscamente como desgjava. Vive namorando asi mesmaeao
gpartamento novo, que comprou depoisdeviver em um augado,
doqual pensavaquendoiriasair. Estadando snaisdequedesga
viver edendo querer morrer semter sentido o gosto deter feito
coisas consideradasimpossiveisou proibidas.

A saidaparaelafoi ter sdo desafiadaando fugir nemase
esconder deviver. O espirito precisaser desafiado acadamo-
mento. Deuso criou paraum avo eeledeveacanca-lo. Enquanto
pensar queo alvo estaforades, irdvaguear qual perdido numa
noite escura sem consciéncia de onde se encontra. Quando se
deparar com sua soberanacondic¢éo de* Senhor do seu proprio
destino”, encontraraDeusem s mesmo.
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/

%posﬂ’vel obter-se a cura da depressdo sem gjuda
especidizada? Caso possivel, em quanto tempo? Pode-seestipular
um tempo e um fator especifico de cura? Estas sfo perguntasde
dificil resposta. A depressdo € umadoencadefundo psicol 6gico,
portanto sua manifestagcéo varia de pessoa a pessoa. Cada
individuo que apossui convive deformapessoa com adoenca.
Elan&o é causadapor um virus, nem tampouco estalocalizada
numaéreaespecificado corpo. Ocorre namente, inacessivel ao
melhor dosmicrascopiose, muitasvezes, a0 proprio doente. Mente
guendo estano cérebro, porém neleinterfere e ocupaum espago
virtua suficientemente poderoso paracomandar 0sprocessosque
envolvem o comportamento humano.

N&o se percebe seu inicio e ndo haum determinado mo-
mento no qua sepossadizer queacuraestainiciando. Impossivel
estipular um prazo paraacuraou afirmar que seussintomasnunca
irdo retornar. Sdo fatoresimponderdvels, quevariam de pessoaa
pessoa. Talvez uma ou outra pessoa consiga sair sozinha da
depressdo, por conta de suas especificas causas e daestrutura
psicol6gica mais madura que porventura tenha. Depressdes
causadas por fatores conhecidose maduramenteresolvidos pelo
depressivo poderdo ter suacurafavorecidasem gjudaespeciali-
zada, principa mente noscasosem queintervencdesimponderavels
epositivasocorram.
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Em todos os casos de depressao éfundamenta queseentre
em contato com suas causas, internalizando o que falta a
persondidade paraseu equilibrio psiquico. Existem experiéncias
a serem vividas pela pessoa que evitardo a entrada em nova
depressao, cujadescobertaevivénciade quais sdo, tornar-se-8o
o grande desafio aser preliminarmente a cangado.

A experiéncia transformadora exige energia psiquica,
coragem e determinacéo daquelequedesgacrescer eser feliz. A
fugaadiao encontro com o sentido eafinalidadedavida

Engano pensar que umaterapia, um remedio, umaoutra
pessoa, umaunicaatitude, curaraadepressao sem o desgo Sincero
eautodeterminado emfazé-lo. O depressivo tem seu problemae
certamente tem suasolucdo. Ele precisardereceberdgjuda, mas
€ ele quem decidira seu destino. Ndo sairaileso, nem o fara
inconscientemente.

Apdbsacuradadepressdo, quando conscientementereali-
zada, deverdaparecer o espiritoimortal, senhor de suapropria
existéncia, ndo mai ssubmetido ao vento enganoso dadesesperanca
nem vergado ao impulso do medo. Apareceradtivo, comandando
a vida e decidindo seu destino com a consciéncia de sua
imortalidade. Nao temera astempestades que advirdo, sabendo
que seu maior escudo ésuavontade de ser feliz e de proporcionar
idéntico destino ao seu préximo. Sairddaletargia, ndo temerda
morte e vivera cada momento como se efetivamente Ihe
pertencesse.

A vida é um convite que o Criador fez ao Espirito. Um
convite paraque se percebesse como tal, isto €, paraser aquilo
gue é, descobrindo-seacadainstante.

Todo depressivo deve, ndo SO procurar sua cura, Como
também tem o dever de se tornar outra pessoa apos a mesma.
Ninguém deveraser o mesmo depois de umadoenca, qual quer
que sgja€ela, principal mente aguelas maisgraves. Todadoenca
carrega em si, para seu portador, uma mensagem-convite a
transformagao para seu portador.
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Emboran&o sgjafacil curar-se, muito menostransformar-
Se, poispor ondecomegar e o quefazer sfo interrogacoes sempre
presentes ao depressivo, ele deveter em mente que nadafazer €
pior. Suaenergiadeve ser colocadaem movimento easaidada
conchaem gue se colocou é umadas melhores alternativas, ao
menosdeinicio.

No caminhar do depressivo, aparecerdo ajudas de varios
tipos que devem ser selecionadas afim de que ele ndo continue
fugindo de s mesmo e entrando em caminhos enganosos. S&o
caminhossuperficiasesemtransformacéo efetiva. Deveentender
gue tera de fazer sacrificios para superar sua depressao. Nao
serafacil, mastambém ndo seraimpossivel. Ele deve sempre
lembrar que depressdo é medo de enfrentar avidaequeeapode
ser modificada. Essamodificagdo nem sempre seranadirecdo
gquesequer. Seriaimportante buscar gjuda paraenxergar novos
caminhos.

E necessario confiar e acreditar em suapropriacapacidade
de superacdo, mesmo queelando sgapercebida Ninguémrecebe
fardos pesados que ndo possasuportar. A vidando brincacom o
se&r humano nem [ heexigeaquilo quendo possacumprir. O desafio
gueseenxergacomo algointransponivel édecorrentedaproépria
visdo de quem deve superé-lo.

Quando avidacolocaapessoa, sgapelasuapropriainclria
ou ndo, em situagdes dificeis ou aversivas, também oferece
dternativasparaddassar. Nao haconflitoseternosnem problemas
insollves

Haum potencial de curaem todo ser humano. E preciso
estar conectado ao S&lf paramobilizar todasasenergiasem favor
do proprio crescimento espiritual. A curareal se d4 quando
alteramos antigos padrfes psiquicos que ndo proporcionam
crescimento ao espirito.
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Depressio e Espiritualidade

%avi davazia, sem buscaespiritual, tampouco sem
0 sentimento de que seestaenvol vido por umaamosferapsiquica
favoravel, podelevar oindividuo adepressio. E preciso viver
considerando o lado subjetivo eespiritual davida. A maioriadas
pessoas nao vive suaespiritualidade, pois so recorre ao espiritua
nos momentos de afli¢céo, parapedir algo quelhe venhatrazer
algum beneficio imediato. Tais pessoas ndo entendem ou ndo
aceitam que existe umainstancianorteadoradavida, Sintetizada
na idéia da palavra Deus. Vivem na dlvida, ansiando por
demonstragOesfortes, muito emboraestejam sempre pedindo ao
Deusqueacreditam. Paradoxa mente pedem favores, masduvidam
guando precisam passar por sacrificios.

N&o se sentem conectadosou imersos num campo estrutural
de naturezatranscendente nem se percebem espiritos.

Viver apropriaespiritudidadesignifica

1. Sentir-se conectado aDeusem tudo quefaga;

2. Respeitar cadaser humano com quem mantenhacontato,
sem del e esperar qual quer tipo de recompensaou reciprocidade;

3. Viver cadamomento da vida buscando o méximo de
satisfac@o intimasem prejudicar aninguem;

4. Buscar um estado de espirito num nivel emociond acima
daguelequevive;

5. Estabelecer uma cumplicidade 6tima com as forgas
espirituai squeregem o destino humano;
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6. Seguir os ensinamentos de umareligido sem perder o
proprio senso critico em suaprética;

7. Consciéncia da existéncia do outro como elemento
participante de suaespiritualidade;

Pessoas espiritualmente ricas sGo mais alegres, mais
esponténeas, maisflexiveisevivem centradas no destino pessoa
ecoletivo. N&o sedeprimem quando estéo tristes, nem sdo insensi-
veisao futuro do outro. S8 comprometidas com um senso supe-
rior defelicidade, o qua inclui o outro. Vivem ndo somente para
0 proximo, mastambém parasi mesmeas.

Adicionar espiritualidade avidaétransformar o préprio
olhar sobre ela, considerando-aum patriménio indienavel, bem
CoMo um processo materia eespiritua Smultaneamente.

Participar de uma religido ndo torna necessariamente
espiritualizadaumapessoa. O que atornaé suainternalizacéo,
bem como aintegracéo dos contelidosresultantesdasexperiéncias
vividas sob aégide de seusensinamentos.

Ser umapessoaespiritudizadando quer dizer ser ou parecer
misticaou ligadaapréticas esotéricas, pois muitasvezesisso pode
distanciar a pessoa da conexdo consigo mesma e com Seu
semel hante. Essaconex&o deve ser amorosae compreensivaem
relacdo asi mesmo e ao outro. O trato com amorosidade para
Com 0 outro e o respeito a ele como a s mesmo € a base da
epiritudizacéo.

No mundo intimo do depressivo ha espaco para essa
espiritualizacdo, pois ele estd bem préximo do inconsciente,
mergulhado em seus complexos. Basta-lherecorrer ao sagrado
sem se colocar na posi¢cdo de vitima. Nos pensamentos do
depressivo elerecorreaDeus, poistentaestabel ecer um didlogo
interno para a solugéo de seu conflito. Muitas vezes, o faz
reclamando de sua desdita. Reclama, maldiz, exige, nega Sua
existéncia, negociaacuraatravésde algumritual ourendncia,
guestiona a razéo de ter acontecido consigo e ndo com outra
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pessoa, desculpa-se por algum mal feito, por fim, promete a
verdadeiraentregade suaama.

Umapessoaespiritudizadadificilmenteentraem depresséo,
pois encontra sempre uma razao maior para sua existéncia,
compreendendo seus conflitos como desafiosaserem vencidos.
Sabe gque a vida é constituida de diferentes experiéncias que
enriquecem seu mundo interno. Suaconsciénciadaimortalidade
pessoal e intimaconexdo com asforgas superiores do universo
tranqiilizam-lheaa maqguando em contato com as adversidades
de seu caminho.

A espiritualizacdo do ser humano éapropostadasrdigies,
quetentam levar seus adeptos ao estégio de vibracdo superior e
ligagdo intimacom Deus. Defato, suas propostas podem levar o
ser humano aespiritualizacao, porém quando aelas serecorre
para pedir favores divinos ou para agradecer pelos mesmos
favores, quando recebidos, desperdiga-se seu imenso poder
epiritudizante.

Asrédligidessdo guiasebalizadores, oferecendo el ementos
de andlise para uma melhor percepcdo do funcionamento do
universo. Nao tém averdade, pois esta € um arquétipo, porém
dao um suportetedrico paraumamelhor compreensdo davida
materid eespiritual.

Espiritudizar-seéencontrar suardigido intima, queapazigua
arelacéo dapessoa, nasuafaceindividual, com suanatureza
coletiva

Parando entrar em depressao éimportante estar consciente
dasduas naturezas. Umaconvidaparao encontro de s mesmo,
cujaexacerbacdo levaao egoismo; aoutra, ao encontro do outro,
cujoextremo éadlienacdo des mesmo. Viver em paz, consciente
da eternidade da vida, leva a pessoa a conciliagdo entre sua
naturezaindividual, criadapor Deus, e suacontraparte coletiva,
forjadaem suas multiplas experiéncias no contato com o outro.
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Psen0o-0epressdo

C%depressﬁo € uma doenca ou estado psiquico
perfeitamente curavel . Quanto menos cronicamaior achancede
obter a cura. Fundamental, em todos os casos de depressao,
independente de outras estratégi as necessarias no tratamento, que
seu portador fagaumapsi coterapiaindividual.

Costumoiniciar apsi coterapiacom pacientesquesedizem
depressivos, avaliando se a pessoa realmente tem depressao.
Apos ouvir seu relato a respeito de sua vida, bem como os
sintomas percebidos, passo aquestionar o grau deintensidade e
duracéo de cadaum deles. Em alguns casos, acuraseiniciacom
acongtatacdo de que apessoando tem nem nuncateve depressao.
Edtar triste ou sentir-seangustiado por dgum motivo ndo sgnifica
depressao, tampouco ter passado alguns dias com sintomas
depressivostornaapessoa portadoradadoenca

A ansiedade no diagndstico dadepressao € um resultado
daconjuncdo perfeitaentre apressado médico mal remunerado
gue quer logo atender 0 “ proximo” eo paciente mal informado
gue quer se sentir seguro com um nome para suadoenca, nesse
caso dado de forma rapida e imprecisa. Baseando-se em
suposigdesdeterceiros, auxiliado pelacrencadequetristezaéo
mesmo gue depressdo, o paciente vai induzido a consulta na
expectativa de ver confirmado seu diagnostico precoce. O
resultado é ser medicado sem aandlise psicol 6gicade seureal
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problema. Por outro lado, 0 médico, com pouco ou nenhum
conhecimento sobre psicologia e sobre o inconsciente, ndo
encontrando problemas organicos, desgjoso de minorar o
sofrimento de seu paciente, necessitando atender maior nimero
de pessoas, apressa-se em prescrever amedicacdo tipicapara
depressdo, cuja presenca foi “detectada’. Légico que esse
comportamento ndo se aplicaatodos os casos, muito menosa
todos osmédicos.

Nesse caso, 0 efeito placebo poderaestar presente, pois,
a“curd’ se dard pela auséncia da doenca e pela“ certeza’ da
eficiciadamedicacéo por partedo“ doente’. A “doenca’ sechama
pseudo-depressio.

Algumaspessoasportadorasdetristezacronicaemeancolia
profundase acreditam em depressao. Adotam um estado psiquico
gue se assemel haao dadepresséo, sem apresentar, no entanto,
outrossintomas. Vivem descrentesde s mesmas e desanimadas
quanto aperspectivas positivas de sucesso em vérias dimensdes
dapropriavida. Desiludidas com algumacoisaou fracassadas
em alguma experiéncia, acreditam-se em depressdo. S&o
medi cadas ou se automedi cam desnecessariamente.

Auto-sugestionam-sg, acreditando que osminimossntomas
gue sentem podem ser consi derados como osdadepressdo. Antes
de irem aum médico ou psicologo, |éem muito sobre o tema,
direcionando seu raciocinio para enxergarem a doenca.
Aproximam sintomas breves aos da depressdo. Quando vao a
um profissional, jalevam um diagnéstico pronto.

N&o aceitam quelhedigam quendo tém agumaanomdia.
Andam tristesedesiludidoscom aproépriavidapor causade sua
auto-sugestdo.

Algumasvezesessamérbidacrencapoderalevar oindividuo
ef etivamente adepressdo, poisacadadiaserafortalecidacom
novossintomas quetenderaaenxergar.

Atendi umhomem de quarentae doisanoscom um pseudo-
diagndstico de depressdo. Seu processo seiniciou quando foi
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demitido de um emprego de dez anos. Eletinhanaépocatrintae
cinco anos. Apos essademissao, ficou sem trabalhar por quase
um ano, vivendo de pequenosbiscates. Apareceu-lheumagastrite
gueolevou ao tratamento médi co, deixando-o debilitado. Acredi-
tou que estavaem depressdo pelafaltade vontade de sair ede
procurar emprego. Leuumartigo superficia numarevisasemand
€, poucas semanasdepois, ass stiu aum programatel evisivo sobre
0 assunto. Tomou conhecimento dos principais sintomas, sem
atentar paraobservages que a ertavam paraprocurar um medico
antes de se achar depressivo. Suamente sO ouviao que queria,
fechando, ent&o, seu préprio diagndstico. Quando procurou o
médico, levou-lhe sintomas os que acreditavater. Feitaapres-
Ccricdo, passou a tomar remédio antidepressivo desnecessa
riamente. Sua auto-obsessdo estavainstalada. O remédio ndo
curariao quendo existia, mas, certamenteteriaum efeito curativo
em suaans edade e nasuaimaginacdo.

Nasegunda sessdo, baseando-me em meus préprioscrité-
ri0s, que seencontram em outro capitulo destelivro, afirmei-lhe
que ele ndo eraportador de depresséo. Ele ndo aceitou, contra-
argumentou como sefosse um especialistano assunto. Falou de
critériosinternacionaisedejustificativasquimicas afirmadas pe os
médicos com osquais setratou. Disse-me queeu estariaindo de
encontro afigurasderenome, querendo diminuir-Ilhesacapacidade
ou talvez querendo desacredita-los. Defendiaseu ponto devista
com veeménciae com seriedade. Como erade se esperar, néo
demonstravaaegriapor encontrar d guém que negasse suadoenca,
poisestavamuito bem seguro dela. Té-laeramelhor do que ndo
saber o quetinha.

Disse-lhe que ndo estavaindo de encontro ao diagnéstico
médico, pois este se baseava em seu depoi mento e em observa
¢Oes externas, mas que estavame opondo aexisténciade alguns
dossintomasque afirmava. Coloquel suacrencae seu equivoco
em se enquadrar numa doenga para se sentir confortavel em
denominar eclassficar oquesentia. Falel desuacarénciaafetiva
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maternae do sentimento derejel ¢o ndo expresso. Lembrei-lhe
gue suacriancainterior, carente e ndo atendidaem suasantigas
reivindicacOes, precisavaser acolhida. Falel paracuidar desua
relacdo afetiva com as pessoas, pois a fata de afeto corréi o
coragdo, aumentando acaréncia. Ossinais seassemelhavam aos
dadepressdo, masndo eram amesmacoisa.

Aconsdhel queentendessequeavidapedeolhar parafrente
e ndo acomodagdo, como se algo externo fosse resolver seus
problemas. Reafirmel seu propdsito de encontrar umasaidapara
seu conflito, mas|he disse que el e erao causador de seu préprio
problema, portanto asolucdo estavanele mesmo.

Ele, mesmo ainda afirmando sua depresséo, prometeu
pensar arespeito. Recebi-0 nasessdo seguinte maistranquilo e
sorridente. Disse queeutinharazdo, masque continuariatomando
osremédios. Fal ou que pensou bastante e que mudariasuaforma
de pensar. Recomendei, com auxilio médico, que desmamasse
de seusremédios. Falei que o grandeinteressado pelo destino
dele deveriaser ele mesmo e que ndo deveriaentregéloaum
remédio. Fale queseu desmamederemédiosseriafinanceramente
salutar e que deveria entender que o trabalho seria seu
medi camento maiseficaz.

Assm como ele, milhares de pessoas passam pelapseudo-
depressdo antes de entrar em depressdo. Alimentam adoenca
antesdedaexidir defato. Sdo refénsdesuapropriaignoranciae
daesperancade umaquimerasal vacionista, porém ndo curadora
doma ems.

Paranao entrar na pseudo-depressao nem nadepressao é
fundamenta que se adote um estilo devidacom perspectivasreais
devitériasobre suaspropriasdificuldades. A vidapede discerni-
mento e coragem paravivé-la. A timidez diante delaé pagacom
o sacrificio muito maior de energias do que quando seousaante o
que se apresenta. Deprimir-se, ou pseudo-deprimir-se, éfugir do
préprio destino, como os acomodados fazem quando avidaos
convidaao exercicio natural decrescer.
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A depressdo ndo deve ser curadapelador, maspelo amor.
Pelo amor quetransformaavidaeacolocano lugar destinado
por Deus. A dor vem quando ndo sebuscaenfrentar faceaface
o conflito causador da depresséo. Adia-se a compreensédo de
queviver élutar, secrificar-se, perder, ganhar, ser rgjeitado, acol her,
ter prazer, relacionar-se, espirituaizar-seeamar.
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A recaida

@retorno aumadepressao ndo éfatoincomum. Muitas
pessoas, para seu proprio espanto, voltam ater depressdo. Na
mai oriados casosndo houveacuraanterior, massim um periodo
no qual adoencaesteve suspensa. Ha pessoas que tém periodos
de depressao aternados com outros nos quais ela esta ausente.
Quando os periodos de auséncia sdo muito curtos, ndo houvea
cura, mas a continuidade dos sintomas, mascarados por fatores
diversos. Pareciacura, mas, em verdade, houve umatrégua.

N&o éincomum aintercorrénciada depressao quando a
pessoa ndo mais esperava té-la. Elade vez em quando podera
aparecer, principal mente se apessoando se preparou adequada-
mente paracsembatesdavida. Asbrechas de acesso ao incons-
cientedeformadolorosa, por contados complexos ndo dissol -
vidos, aindaexistem e precisam ser transformadas.

Essas brechas sdo decorrentes dafragilidade que acomete
o doentelogo apbs a saida da depressdo, ficando com medo de
seu retorno. Deveria pensar que sera sempre capaz de sair de
novadepressao, caso elateimeem voltar, poissaberatratar face
aface seu conflito. O medo de nova depressdo favorece asua
reincidéncia

Quando uma pessoa sai de uma depressdo, ndo deve
esperar muito tempo para se fortalecer. Deve reconsiderar a
sensacao defragilidade e concluir que é capaz de vencer qual quer
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umaque venha, como também ndo temer umarecaida. Muito
emborasgjadificil sair ileso de umadepressao, o sentimento de
gue ndo suportaria outra é prejudicial ao fortalecimento da
personalidade. Tal sentimento podera ser catalisador de uma
recaida, sendo houver um preparo interior. Quem conheceaVida
sabe gque 0 destino nos reserva experiéncias de acordo com as
necess dades de aprendizado interior. O interno atrai 0 externo.

Evitar recaidasénéoficar naperiferiadacuraexterna, sem
entrar em contato com o conflito queagerou. Essecontato devera
Seguir 0 seguinteesquema:

1. Descobrir areal causadadepressao;

2. Saber quelicao precisou ou precisaaprender paraevitar
novaqueda;

3. Nado mais se colocar como vitimado destino;

4. Entender que a vida n&o brinca conosco e que ndo
privilegianinguém;

5. Perceber que osacomodadosnavidaséo por eainstiga
dosaviver e osarrogantes séo, por outro lado, atingidos pelas
(uedasestimuladoras,

6. Entender que tudo tem mais de uma saida e que nada
ocorre por acaso nem paraadestrui¢do do individuo;

7. Compreender gue 0 processo gque o0 levou adepressao
deve ser verbalizado paraaguém, afim dereduzir o peso ea
exclusivaexplicagcdo aseu respeito;

8. Conscientizar-se de quetodapessoadeve estar prepara
da para os embates da vida, pois ninguém sabe seu passado,
tampouco seu futuro, porém poderamodificar este tltimo;

9. Vaorizar sua propria capacidade de superacéo de
desafios, poistudo navidapassa, exceto 0 momento presente,
gue é semprerenovado acadainstante;

10. Buscar, ao menor sind, g udaimediataparaasuperacéo
conjuntadaquilo quelhe parecaameacador.

Atendi umaex-paciente quevieraem busca, inicialmente,
dasolugéo de um problemadoméstico. Seu ex-marido ndo queria
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sair de casasob 0 argumento de que ndo tinhaparaondeir. Ela
né&o eraproprietariadacasaonde moravam, poisforaherancade
seu pal antesdo casamento. Em menosdedoismesesdeterapia
asituacdo forapor elaresolvida, tendo ele saido de casaeido
morar com umadasfilhas do primeiro casamento. Apésaguns
anos, elaretornou aterapiacomigo por estar em depressao pela
segundavez. Naprimeiravez, cujacausaprincipal estavareacio-
nadaamortedo pai, foraatendidapor um colega, queaconduziu
adequadamente acura. Agorativeraumarecaidae me procuroul.
Sua depressdo agora se deu por causa de sua relacéo com a
méae. Queriamorar sozinha, poissuafilhase casararecentemente,
mas suaméae, mesmo tendo seu apartamento, continuava com
ela. Elavieramorar em suacompanhiaaposamortede seu pai,
haviacinco anos. Seu apartamento ficou fechado desde ent&o.
Elaagoraqueriaseu espaco, masnao tinhacoragem defaar com
améae paraguefosse morar em seu gpartamento. Frustrada por
ISS0, sem querer desgastar suarelagdo com amae, comegou a
distanciar-se de todos, entrando num processo deisolamento e
de culpapor desgar separar-se de quem maisamava.

Notavanelaumacertadificuldade em administrar perdas
afetivas. Seus problemas giravam em torno de separagoes. A
separacao do marido, por falta de amor e desgaste natural da
relacdo, foi aprimeiraperdaaser trabalhada. A separacdo do
pa, pelasuamorte, foi asegunda. A terceira, aindando concretiza-
da, eraaseparacdo damée, pelanecessidade deter seu proprio
espaco, portanto, o dominio de suapropriavida. Suadepressao,
ou depressdes, continuavatendo 0 mesmo nucleo: o desgjo de
ter suaindividualidade percebidae conscientementevivida. Sua
luta era por alcancar esse estégio e sua depressdo era por ndo
consegui-lo. Seriafundamental alcancé-1o, sob penade nunca
conseguir ser amesma, experiénciaqueeranecessariovivenciar.
Casara-se cedo, saindo dacasadospaisdireto parao casamento,
cujamaternidadetambém foraprecoce. Suaindividuaidadeesteve
sob o dominio dos pais, depoisdo marido, depoisdafilhaeagora
damée. Queriaconquistar o que achavaque ndo tinha.
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Naterapia, reafirmei seudireito deconquistar o quequeria
Trabalhei sua culpa em relagéo ao “abandono” materno,
consderando que sualibertacdo também seriaadd a Elapercebeu
gue, inconscientemente, apresentava-se amae como umafilha
fragil e dependente, reforcando a presenca dela ao seu lado.
Deveriasair daposicéo frégil defilhaedevitima, antesdeliberar-
sedamée.

Suarecaidase deveu ao nticleo ndo trabal hado suficien-
temente, poisan&o existénciade um espago parao estabel ecimento
desuaindividualidade eraimpedidapeaformacomo secolocava
perante 0 outro.

Pessoas que tém depressdes em varias fases davida séo
vitimas de seu proprio inconsciente, poisanseiam por atengdo e
cuidados, mesmo quando dizem que ndo precisam de ninguém.
Culpam osoutros, mesmo quando sesentemintimamente cul padas
por algo. Caem nasarmadilhas que suacarénciaafetivaengendra.
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Um tmba{bo

% dos principais fatores de cura da depresséo € o
trabal ho ou aexisténciade umaocupacdo Util. Estar traba hando,
mesmo que em depressao, mantém apessoacom amentevoltada
aumaatividade, promovendo suasociaizaggo. Estar trabalhando
permite & pessoareduzir ainterferéncia de outros fatores que
contribuem para seu estado, como por exempl o, aociosidade,
possibilitando avivénciade experiéncias passiveisdevitdizacdo
psiquica

Trabalho é toda ocupagdo Util, portanto, uma atividade
voluntariapoderiaser exercida, mesmo que provisoriamente, para
o equilibrio do doente. E evidente que havera dificuldade de
encontrar umaatividade, como também de que el etenhavontade
dereadlizé-la. Suaapatiaexercerareacdo contréria, assim como
sera dificil encontrar quem o acompanhe e ensine uma nova
atividade. Elepoderiaatuar um diapor ssmananumacreche, numa
escola, numaingtitui ¢éo beneficente, num hospital pablico, dentre
outroslocais.

Estar traba hando ou ocupado traraum sentido de utilidade
edeintegracdo do depressivo ao convivio socia. Nele, podera
viver experiénciaslibertadoras de suaangustiae de suasolidéo.
Poderaestar projetando contelidosinconscientes que necessitam
ser liberadosem favor de suacura. A projecéo desses contelidos
ocorrerjatravésdasrel agiesinter-pessoa sque estabel ecer, sgiam
hierarquizadasou n&o.
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Acompanhei o caso deumamulher de cinqlientaanosque
entrou em depressao apdsamorte de suafilha, vitimadapor um
cancer de mama. Suafilha, emboran&o maismorasse com ela,
fazia parte de suavida, quase que diariamente, poisavisitava
com fregliéncia, mesmo estando jacasada. Sofreramaisdo que
apropriafilha, cujo cancer avitimou em menos de seismeses
depoisde descoberto. Foraumagrande perdaem suavida. Ela
nado exerciaatividade remunerada, muito emborao tenhafeito
por algunsanos. Elae o marido tinham umapequenaempresa,
onde exercera papel gerencial. Ap6s algumas brigas com ele
decidiu por abandonar aatividade, paraque seu casamento néo
fosse prejudicado. Depois dessa decisdo ndo mais exerceu
atividade remunerada, cuidando dacasa, dosfilhose sededicando
a atividades de aprimoramento de seus dotes culinérios, de
jardinagem edecostura. A depressio atingiu-alogo apdsameno-
pausa e sem estar trabalhando. Viviaem casa e sb saiacom o
marido, um dosfilhos e netos. Enquanto setratavaclinicamente
dadepressdo, foi conduzidapor umaamigaaum Centro Espirita
paraassstir dgumaspalestras. A pessoaquedirigiaainstituicéo,
sabendo de suas qualidades artisticas, poiselalhe segredou que
tocara piano por alguns anos, convidou-a a fazé-1o antes das
reuni Ges publicas, paraentretenimento dosfreqlientadores.

Essa simples atividade encheu-a de vida e [he trouxe o
prazer desesentir Util. Seu teclado, que seassemel havaao antigo
piano, encheu de vida o ambiente do Centro, como também
preencheu seu coragdo de satisfacdo. Essaatividade contribuiu
paraque suadepressdo se dissipasse com maior rapidez.

Trabalhar ndo é apenasumaexigénciasocial, paraqueo
individuo tenha meios de subsisténcia. Mesmo que alguém
porventura ndo precise fazé-1o, por possuir rigueza material
suficienteparasemanter paraoresto davida, aindaassmprecisara
trabal har. Essaéumaexigénciapsiquica. A ociosidadetemlimites
estabelecidos pela propria necessidade de se individuar. O
arquétipo do herdi, como tendénciaarealizar o Sdf, provocarda
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necessidade do trabalho. O trabalho € 0 sacrificio necessario de
todo espirito. Sacrificio entendido como sacro oficio, isto €, 0
oficio sagrado detrabal har.

Mesmo que alguém néo precise materia mente do trabalho,
serdimportante té-lo, pois ele é umadas principais atividades
realizadoras do Espirito nasuacaminhada parao aprendizado
dasleisdeDeus.
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Sentinmentos tipicos 00 Oepressivo

@epr, do ponto devistaenergético, como o nome
sugere, € um estado resultante de uma pressao que é exercida
sobrea go, provocando seu rebai xamento aum nivel inferior.

Do ponto de vista psiquico, ocorre uma diminui¢do ou
reducdo dotonusvital daconsciéncia, quetem suaenergiaroubada
ao inconsciente. Nela se observa um declinio acentuado em
relacdo aum nivel anteriormente admitido.

Ocorreumaperdadeenergia, com reducéo dacapacidade
funciona, promovendo, viaderegra, aprostracdofisicaefdtade
forgascom reducéo daatividade geral doindividuo.

O estado de depresséo se caracteriza pelo desanimo e
sensacao de cansago, com faltadevontade derealizar atividades
comuns. Atingeavontade, motor dasagdeshumanas. A vontade
representaapresencado sentimento deestar vivo naconsciéncia,
portanto é aprépriavidaque nelase apresenta. Sem avontade
ndo havidanem existéncia. A depressdo atinge a sensacéo de
estar vivo.

O depressivo sente soliddo morbida, tristeza persistente,
angUstialancinante, vazio existencial, dor no peito, desesperanca,
desanimo, culpa, inutilidade pessod, desestimul o, medo eincom-
peténcia para viver. S80 sentimentos que se misturam numa
alquimiadestrutiva e confusa. Requer o ténus do amor avida
pararesolver tamanhaperturbacéo. O amor voltado exclusiva-
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mente parasi promovetal confusdo nadimensdo afetivado ser
humano, queasaidaévoltaloavida, ao proximo eaDeuscomo
Criador detudo.

Observo em alguns pacientes uma certa predisposicao
morbidaao diagndstico de depressao, ratificadorade pequenos
sntomascaracteristicosdacarénciaafetivaedetristezapor qua quer
moativo. Sentem, num grau minimo enumtempo muito curto, dguns
sintomas, maspreferem afirmar quetém depressdo. S0 pessoas
quesuperlativizam os sentimentos, colocando-osacimadaprépria
razdo. Tém a sensibilidade a flor da pele e ndo conseguem
racionalizar adequadamente arespeito de suasemogoes. Vivem
um mundo compl etamente entregue ao desgjo inconsequientede
serem amadasaqua quer custo. Sao, por essemotivo, melindrosas
e extremamente julgadoras dos atos alhelos. S&o tomadas pela
funcdo sentimento, como umaexclusivalente peaqual enxergam
arealidade. Precisam seconectar a0 mundo racional. N&o ofazem
porguetambém seexcedem quando autilizam. Facilmenteentram
em depressao por questbesamorosase afetivas.

Essatendénciamodrbida observadaem algumas pessoas
parece estar relacionada ao complexo materno negativo, no
qual afilhando desgjaser como amae ou, ao contrario, torna-se
excessivamente materna. Em ambos os casos, o nticleo de seus
complexos é o materno atrofiado ou em excesso. Levammuito a
S&rio, inconscientemente, aquestéo materna. Geradmentendo véem
apropriapersondidade, dedicando-se excessivamente ao outro,
de quem cobraréo no futuro tudo quelhefoi dirigido. Quando
n&o cobram da pessoa, consideram-se credoras de atengéo por
parte detodos e de Deus.

Os sentimentos de uma pessoa depressivase misturam a
suaproépriador. Nao sdo fidedignos, pois seu estado de espirito
estacontaminado pelafatade energiaparaumame hor expressao
de suas emocdes. Haumaespécie de contaminagdo provocada
pelo complexo, cujacargaafetivaseimiscui aos sentimentosda
consciéncia
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No estado de depressao se mi sturam sentimentos contra-
ditérios. Amor e 6dio se alternam num mesmo momento e, as
Vezes, por uma mesma pessoa. Essa possibilidade pode ser
responsavel pelairritagdo constante, por causada contradicdo
desequerer odiar aquem seama.

Atendi um homem depressivo apdster passado por uma
traicao conjugal . Separou-se de sua primeiramul her por causa
deumaforte paixao por outra, aquem devotou todososmel hores
sentimentos e deu “ tudo que umamulher gostariade receber”.
Deu-lhecarinho, atengdo, companheirismo, conforto, filhos, dentre
outrascoisas. Deixou suaprimerafamiliapor ela, sem pestangar.
ApGs quinze anos de rel acionamento, jaaos cinqlentaanos de
Idade, elalhe confessou que se gpaixonarapor outro homem. Foi
um duro golpe paraele, que, aos sessenta anos, plangara sua
velhiceaoladodela.

Numa das sessoOes, ele confessou que alternava
sentimentos de amor e 6dio por € a, predominando o primeiro.
Disse que, mesmo com tudo que elalhe fez, ndo conseguia
odi&ladeverdade. Asvezesforcava-seaodiélapara, comisso,
adotar umaposturadiferente e ndo ficar seachando injusticado,
mas seu amor era muito maior do que sua vontade. Seus
sentimentos se misturavam dentro de suamente, deixando-o
confuso e perturbado. Queria esguecer, mas ndo conseguia.
Vivia um dilema muito grande. Como odiar alguém, cujo
comportamento ele também teve? Deixou seu primeiro
relacionamento exatamente por ter se apaixonado por ela.
Compreendia, masqueriaodiélade verdade. Confuso, perdi-
do em seus sentimentos, movido pelo complexo derejeicéo,
deprimiu-se.

Conversamospor vari as sessbes sobre 0 assunto. Aconse-
Ihava-0 ando querer esquecer 0 amor, nem atentar substituir um
sentimento pogitivo por um outro negetivo. Solicitel queentendesse
gue seu amor valeu apenae que suavidafoi motivadapor ele.
Recomendei quetentasseressignificar suavidasem suamulher e
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gue ndo a achasse ma, exatamente por ter como exemplo seu
proprio comportamento.

Eleaprocurou, poiselasaiu decasa, econversou comela,
liberando-a da culpa pelo ato. Aliviou-se, e a ela também.
Tornaram-se amigos, seguem seus destinos sem méagoas e sem
depressdo de parte a parte.
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Depressio e energid psiguica

%gi apsiquicaéafontedavida Gragasaela, o ser
humano executasuavontade deviver. Suabaixautilizacdo atrofia
avidaedeprimeoindividuo. Quando avontade € acionadapelo
Espirito, é elaque entraem agdo paraaexecucao dosatosmais
comuns da vida, desde a primeira emoc¢do, passando pelos
pensamentos, pelasidéias e, finalmente, chegando ao mundo
concreto. A depressdo é uma baixa de utilizagdo da energia
psiquica paraaextroversdo, isto €, paraforado préprioindividuo.
A inércia, apreguicae aapatiasido estados que denotam pouca
utilizacdo daenergiapsiquica

A depressdo é um mal que assolao ser humano deforma
persistente e que tem levado muitas pessoas a inércia e ao
desespero. Elaéfruto damente queseviciaem pensar emcircuito
fechado, ndo conseguindo enxergar, além dasfronteiras do ego,
asposs bilidadesde sair do conflito. Geralmenteadoencaconse-
gue afastar seu portador das pessoas que mais ama, as Vezes,
culpando-as pe o proprio abandono em quesesituou. Elaseinicia
muitas vezes com a bai xa de auto-estima e com a sensagéo de
rejei¢cao ou de abandono. A solid&o é outro fator que colabora
paraqueadepressao possaseingtaar. Todo ser humano necessita
deoutro em seu convivio. Quando isso ndo ocorre ou sedemora
aocorrer, pode-se abrigar adepresséo. Elapermitequeaenergia
psiquica, destinadaaVida, sgadirigidaparao mundo interior
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do deprimido, que seencontraem circuito fechado. E, naverdade,
um suicidio lento eindireto dapropriapessoa, que ndo vé outra
aternativasendoisolar-seems mesmo.

Parasair dadepressdo é preciso ressignificar seu proprio
conflito, poisninguém haque possaenxergar um problemasob
todos osangulospossiveis, E preciso reverter ofluxo daenergia
psiquica parao mundo dasrealizacdes e do concreto.

A saidadadepressdo, namaioriadasvezes, requer auxilio
epeciaizado, psicol6gico g, asvezes, espiritud. A energia psiqui-
ca que, por algumarazéo, regrediu ao inconsciente e ali ficou
retida, necessitaencontrar escoadouro adequado paravoltar a
consciéncia. Parao deprimido, nadaou poucacoisahano mundo
quelhedesperteointeresse. Todaasuamotivagao, suadispos ¢éo
paraviver eaterar o ambiente em suavoltapareceter desapa-
recido e apessoase Ve prisioneiranum enormevazio, onde nada
tem sentido. Essevazio dalugar aprocessos obsessivosdedificil
solucdo. Tratar dadepressao passapelarevisdo do quecausou a
regressao psiquicae pel adescobertade novosva oresque possam
ressignificar taisacontecimentos. E um processo de seabrir para
conhecer 0 préprioinconsciente, sem preconceitos, identificando
asdoresnelerepresadas efavorecendo umaadequadaliberacéo,
para posteriormente reencontrar-se com amotivacdo perdida. O
deprimido é aquel e que se dissociou do sentido que fundamenta
suavida

A psigqué possui um quantum de energia psiquicaincal-
culavel. Elando entranem sai do ser humano. Elaétransformada
em aquisi¢des intimas que alcangam o Espirito, durante as
experiénciasdavida. Suatransformagdo ocorre num processo
alquimico constante no qual interferem sensacfes, emocoes,
pensamentos, idéias, sentimentos, julgamentos, atoseintuicoes.
Viver éutilizar essaenergia psiquica. A depressdo diminui sua
disponibilidade naconsciéncia

Diante dadepressdo éimportante considerar que suacausa
poderd estar bem préxima da consciéncia do individuo e que
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ninguém mais do que o proprio teré condigdes de resolver seu
conflito. Quando enfrenta-1o deci didamente ndo haveraperdas
nem derrotas, mas aguisi ¢ao de experiéncia para gue se possa
encarar outros revezes que venham aacontece.

Reverter o fluxo é fundamental, porém deve ser feito de
forma adequada para ndo se pensar que basta sair e tornar-se
extrovertido pararesolver o problema. N&o se deve esquecer de
gue o nucleo da depressao tem de ser descoberto e dissolvido,
enquanto seredlizaaextroversao. A vidaexige S multaneamente
Introversao e extroversao.

E comum & pessoa em depressio, ou apds umadecepcio
amorosa, passar asair mais, ir afestas, boates, barzinhos, noitadas,
etc. Influenciada ou ndo por amigos e amigas, passa a querer
“descontar”, ou “gastar”, aenergiagque economizou durante o
periodo em que esteve se relacionando. Vai, consciente ou
inconscientemente, aprocurade um outro parceiro. Parece que
desgaser notadaparase sentir valorizadapor aguém. Nao quere
viver 0“luto” daperdaparando cair em depressdo. Nao analisa
gue afalta daintrospeccdo madura, sem depressdo, € a saida
paraseu proprio crescimento.

Atendi umamulher de45 anosquesedeprimiuemseguida
asuaseparacdo. Foramae solteiraaostrintaanos, poiso pai da
crianca, apos saber de suagravidez, foi morar em outro paise
nuncaassumiu afilha, nem sequer aconhece. Apésseisanosda
Se casou com outro homem. Viveram bem nos primeiros anos,
masarelacdo foi se desgastando, culminando com aseparagao.
| ssO adeprimiu muito, poisviveraparao casamento. Umasemana
apOsaseparacdo, jadeprimida, umaamigaaconvidou parasair,
sob o argumento de quedeveriabuscar outrosambienteserespirar
outrosares. Afinal de contas, dizia-lhe ser umamulher jovem,
bonitaefacilmenteencontrariaa guém que gostassedela. Defeto,
aamigatinharazdo. Naprimeiranoite em que saiu conheceu um
homem de suaidade. Comegaram anamorar e, em menosdetrés
meses, el esestavam morando juntos. O resultado foi desastroso.

183



Alquimia do Amor

Elando o conheciabem. Ele eraum homem rude com aparéncia
dedelicado. Elaso veio descobrir que ele eradominador egros-
sairo apdsa gumas semanasjuntos. Arrependeu-se amargamente
efoi um sacrificio romper essanovarelacéo, poisqueriasempre
dar umanovachance. Quissair dadepressdo sem perceber que
estavaentrando em outro conflitomaior.

Todoluto deve ser vivido, mesmo quesgapor tempo curto.
Esse serd o tempo dareflexdo e do amadurecimento. A energia
psiquica quetodo ser humano tem deve ser bem utilizada para
que o individuo ndo se atrase na evolugdo nem permanega na
mediocridade.
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Eventos que aumentam a probabilidade
0e ser gerada a 0epressdo

@ﬁxi daéum conjunto deexperiénciassgnificativas
ao individuo, nasquais ele seestrutura, passaase conhecer, se
desenvolveeencontraarazéo desuaexisténcia. Suapersondidade
€ congtituidade um conjunto de vetoresinterveni entes que, num
momento, apresentam umaresultante possivel. Elaé o resumo
gpresentével ao momento naguel eambiente. Por essacomplexida
deeinacess bilidade asubstanciapsiquica, conhecer umapessoa
éfenbmenoimprovave, visto que ninguém tem acesso ao mundo
intimo do ouitro.

O que afetauma pessoa poderando incomodar outra, bem
como aformade pensar esentir avidadiverge de pessoaapessoa
Muitos séo osfatores que contribuem para que uma pessoa se
encontre neste ou naquel e estado psiquico. Entrar em depressao,
portanto, pode receber a contribuic¢éo de diversos fatores que
atuam em particular ou em conjunto com outros.

Para que se possa compreender quais os fatores que
costumam interferir nasdepressdes, el aborel um pegqueno resumo
aseguir, que podetambém servir de orientagcdo paraquem lida
€om 0 psiquismMo humano.

S0 0s seguintes eventos que contribuem paraque uma
pessoaentre em depressao:
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1. Mortedeumapessoapréxima, comaqua semantinha
vinculo afetivo, profissiond ou socid, sem adevidapercepcéo da
imortalidadedaama;

2. Separacdo conjugdl, principalmentelitigiosa, ougrave
desilusdo amorosa, com sentimento deinferioridade;

3. Separacdo de um ente muito querido por motivo de
viagem|longa, casamento (deum filho) ou saidade casa;

4. Morar sozinho, ter hdbitos solitérios, bem como ser
excessivamenteintrovertido seminterndizacéo do significado da
solidéo;

5. Desemprego, como também ter dificuldade em se
estabel ecer profissonamente;

6. Descontrolefinanceiro, com excessosdedividas, sem
perspectivas de solucéo;

7. Abandono materno ou paterno, ou o0 caso de ser
adotado sem receber carinho e cuidados como umfilho;

8. Abuso sexual, carénciasexual, bem como excesso de
atividadessexuais,

9. Traumade infancia, provocando fobias, manias ou
ansedades,

10. Deficiénciafiscaeauto-imagem corpora negetiva, néo
resolvidaps cologicamente;

11. Dificuldadeemlidar com doengagraveou cronica, néo
necessariamente limitante davidafuncional dapessoa;

12. Baxaauto-estima, motivadapor expectativasfrustradas
ou pelaeducacéo inadequada;

13. Sentimentoderejeiciogera oudendo sesentir querido,
desgadoou Util;

14. Pavor damorte, segjapor ter presenciado amorte de
alguém ou por ter passado por um risco de suaocorréncia;

15. Ateismo ou falta de conex&o psiquica com alguma
crencasagrada;

16. Ocorrénciadefendmenosmediunicos, isto &, vivenciar
fendmenos medi Uini cos sem compreendé-los adequadamente ou
sofrendo-lhes perturbacdestipicas.
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Essessdo dgunsdoseventos passiveisdelevar adepressio.
Evidentemente que nem todas as pessoas que atravessaram
experiéncias desse tipo entram em depress&o. Fatores outros,
relacionadosapersonaidade doindividuo, interferirdo, levando-
oaoutrasformasdeequilibrio.

Todos esses eventos, quando ocorrem navidade alguém,
tém a gumafinaidade especifica, cujarespogtaserao grandeganho
ao individuo que por €eles passar. Sua descobertatraz grande
felicidade e crescimento espiritud.
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Conceitos 0e 0epressio

(%uitos S0 0s conceitos de depressao, variando
do popular ao cientifico. Por conta das perspectivas socio-
ambientais desfavoraveis, pode-se dizer que o ser humano no
mundo globalizado sofremaisinfluénciaparasedizer deprimido.
Guerras, miséria, pobreza, violéncia, desemprego, comércio de
drogas, competicao desenfreada e sel vagem, corrupgao, impuni-
dade, desamor, sdo circunstancias exploradas no dia-a-diada
midiainternacional, levando as pessoasaum estado conscientee
inconsciente de desesperanca. A esperancanavidase resume
aos poucos momentos, quando aglériados herdisnacionaistraz
agumtipodedento, desviando o olhar paradgumaluz. A medida
gue o tempo vai passando, volta-se arotinacom o bombardeio
meaci¢o de noticias que formam umaconsciénciacol etivapessi-
mista, emborarealista, mas com poucaénfase naesperancaque
apropriavidacontém. Com baseniso, dizer-sedeprimido équase
um automatismo, cujo impulso vem dessa consciénciacol etiva.

E preciso também ter uma vis3o otimista, porém ndo
fantasiosa, da vida e do destino humano. Sem isso, o esforco
paraviver setornamaior, dadas as perspectivasfuturas profeti-
zadascomo aterrorizadoras. Nem todatristezaé depressdo enem
todo estado de desanimo levaa€a. E preciso ter discernimento e
maturidade paraenfrentar os desafios davidasem achar quenéo
hasaida
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A depressio édoenca, ecomotd, exigesintomasespecificos
eintensidade de ocorréncia. Nao deve ser considerado como
suficiente parao diagndsti co apenas um estado momentaneo da
CONSCiéncia, tampouco umairritagao passageiraou umanecess -
dade deficar sb. E algo mais profundo que convidao individuo
a0 amadurecimento dapersonalidade.

ODSM-IV (Manua Diagndstico e Estatistico de Transtor-
nosMentals) conceituaadepressdo como um transtorno do humor
irritavel ou triste. O CID-10 (Classificagdo Internacional de
Doencas e de Problemas Rel acionados a Salide) apresentauma
definicdo descritiva, colocando adepressao como rebal xamento
do humor, com reducéo daenergiaedaatividade geral.

Em ambososs stemasde classificagéo observa-seaénfase
na alteragdo do humor, portanto do grau de afetividade do
individuo. Afetividade entendida como “aquilo que afeta
emociondmenteoindividuo”.

Sobre afetividade Jung, no Volumellll, parégrafo 78 de
suas Obras Completas, diz “A base essencial de nossa
personalidade é a afetividade. Pensar e agir sdo, por assim
dizer, merossintomasda afetividade.” Paraele, portanto, tudo
gueocorre naconsciénciaou todaamanifestacéo dapersondidade
deumindividuo revelasuaafetividade, ou, no minimo, sofresua
interferénciaindireta. A depressdo atinge apersonalidade, ate-
rando sua manifestacdo por estar relacionada a afetividade.
Quando se pensaem depressao, deve-seter em mentequeéum
transtorno daafetividade.

Eisagunsconceitos utilizados paradar um significado ao
estado depressivo dea guém:

1. Descontentamento com avida, cominsatisfacdo gera
pelapropriacondicéo existencid.

2. Criseexistencial com perdadarazéo paraviver.

3. Isolamento psiquico levado pelarestricdo de contatos
sociaise perdado gosto pelavidaemocional.

4. Estado de conex&o com um complexoinconsciente que
subtrai aenergiadeviver.
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5. Estado de abatimento vital ede perdadointeresse pela
vidafunciond.

6. Sindromedesintomasgeradoresde anglstiaedetristeza
profundas.

7. Medo de enfrentar desafios e detranspor limites.

8. Medo de sentir dor ou de passar pel o sofrimento quea
vidaimpde.

9. Medo de enfrentar ou reagir asituagbes aversivas por
N&o querer crescer e desenvolver-se.

10. Estadoinfantil deviver com recusaao amadurecimento
dapersondlidade.

11. Estado dededigamento afetivo que desconectaapessoa
davidardaciond.

12. Estado de excessivaauto-afetividade que prgjudicaa
vidaderelagoes.

13. Medo deenfrentar SituagBes ou processosqueimplicam
em esforco pessoa e que podem trazer riscos ou sofrimento ao
€go.

14. Fugadaredidade com consequienteretorno aum estado
regressivo.

15. Estado em que a energia psiquica se volta para o
mundointernoinconsciente.

S0 conceitos Uteis para auxiliar na compreensdo mais
precisado que éadepressdn. N&o esgotam umaandiseindividua
maisprofunda, poisadoencase manifestadedistintasformasem
cada pessoa.
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Sintomas e critérios para 0idgnostico

@:ritéri 0 maiscomum, quanto ao tempo deinstalagéo,
utilizado paraidentificar adepressdo é aocorrénciade alguns
sintomas por, no minimo, duas semanas. Os sintomas utilizados
paraesse critério so diversos, dependendo de cadapessoa. Uma
doencaéum conjunto congtituido dapersonaidadeedossintomas.
Por esse motivo, varios sao oscritériosdiagndsticos.

E comum consi derar-se em depressio quem possuapelo
menos cinco dosprimeirosdez sintomasaseguir, ndo excluindo
do diagndstico osoutrossintomas.

1. Humor triteouirritavel;

2. Perdadeinteresse ou desprazer nasatividadesdiarias
normais. Indiferencaas ocorréncias cotidianas,

3. Alteracao de sono. Insdnia, hipersonia, sono agitado ou
SONO EXCessIVO;

4. Sentimentos de cul painadequadaou deinutilidade;

5. Afastamentosou indiferencacom afetos,

6. Tristezae angUstiaprofundas com choro ou vontade de
chorar recorrente;

7. Sentimentos de desesperanca;

8. Reducéo nacapacidade deraciocinio;

9. Reducé&o na capacidade de se concentrar;

10. Pensamento de morte persistente;
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11. Retraimento social progressivo;

12. Dificuldade de sair dacamaao acordar;

13. Irritagdo emutismo;

14. Alteracao de apetite. Aumento ou reducdo davontade
decomer com consequiente perdaou aumento de peso sem dieta;

15. Agitacéo ou retardamento psicomotor;

16. Diminuicdo ou perdado apetite sexudl;

17. Cansago excessivo, demonstrando fadigaou perdade
energig

18. Tentativaou vontade desesuicidar;

Enquadro como portador da depresséo aquel e que possua
no minimo cinqlienta por cento desses sintomas por pelo menos
sessentadias. Dilato o tempo determinado pelo DSM-1V, pois
observo queagunssintomasiniciaisdadepresso ndo persistem
por serem facilmente eliminados pelapessoa. Nestes casos, 0s
sintomas n&o se configuravam como sendo dadepressdo. Quando
otempo éinferior asessentadias e superior aumasemana, chamo
de epi sddio depressivo, mesmo que o niicleo da depressao ndo
tenhasido conscientizado edissolvido.

Quando se tenta enquadrar alguém como depressivo,
baseando-se nos critéri os acimaespecificados, ndo se pode esgue-
cer de que 0s sintomas apresentados podem ser secundariosem
relacdo aoutro transtorno psiquico. A depressao pode estar pre-
sente como conseqiiénciade um transtorno maior, como também
hasintomas de transtornos que se assemel ham aos da depressao,
sem que apessoa estejanelaenquadrada.

A relacdo acimando deve servir paraquea guémseinclua,
sem umaconfirmagao psiquiédtrica. Menos ainda, paraalguém
querer se medicar por achar que esta com depressao. Apos 0
diagndstico médi co, constatando-se adepressao eindependente
daprescricao de medicacao, apessoadeve procurar tratamento
psicologico profissional. A depresséo, por ser uma doenca
rel acionada a af etividade e ao humor, necessita de tratamento
psi col gi co especi alizado, independente do uso de medicamentos.
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O tratamento espiritual sefardnecessério apdsavaliagdo
realizadaem Centro Espiritade orientagdo kardecista, em cuja

equipe haja pessoas com conhecimento do espiritismo e de
transtornospsiquicos.
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Fatores predisponentes

(%epre&ﬁo ndo é umadoenca que seinstalade
formaingantanes, poisexisem fatoresque predigodem umapessoa
apassar por ela. Os pilares que sustentam a personalidade véo,
deformainsidiosa, sendo minados, favorecendo aderrocadado
€90, que sucumbe ao complexo inconsciente. Por esse motivo,
elapodevir adesabrochar, se suas causas néo forem removidas,
tempos depoisdos primeirossintomas seinstalarem. Ospilares
de sustentacdo do equilibrio dapersondidade Sfo: acoesfointerna
do eu, aautoconfianga, um sentido bem objetivo devidaeaauto-
afetividade harmonizada.

A coesdo internado eu € decorrente de uma maturidade
psi col 6gi caal cangada pel a segurancae consciénciadapropria
responsabilidade noviver. Elaseestruturanasvariasexperiéncias
bem sucedidas do espirito. Percebe-se essacoesdo do eu quando
apessoando costumaseinquietar diante doseventosaversivos
gueexperimenta, como também pelaformasmplesedeterminada
deviver.

A autoconfiancasurgedeumaintimaligacgo conscientecom
umaforgasuperior (Deus), sempre sentidaem todososmomentos
felizesou adversos. Elase consolidanamedidaqueo livre-arbitrio
éexperimentado e suas conseqiiéncias sao assumidas.

O sentido bem objetivo de vida representa o viver com
senso de propdsito, consciente do que desgjaparasi. Senso de
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proposito é agir baseado nos projetos que possui, sabendo adiar
recompensas imediatas que ndo estejam de acordo com 0s
grandesobj etivos que setem. Derrotas séo absorvidas sem senti-
mento de fracasso pessoal, mas consideradas como deficiéncia
edratégica.

A auto-afetividade harmonizada € o amor asi mesmo
resolvido, com umaboa auto-imagem, mesmo consciente dos
aspectosnegativosdaprépriapersondidade. Etepilar representa
ainexisténcia de caréncia afetiva, capaz de roubar a energia
norma mente utilizadanaconsciéncia

S0 muitos osfatores que predi spdem al guém adepressao.
Elesatingem aspessoasde diferentesformas, tendo influénciaem
algumas, mas ndo em outras. S&0 variaveis subjetivas e nem
sempre conscientes.

O primeiro delesvem daculturanegativista, que anulaa
pessoa e asubjetividade, valorizando excessivamenteoter, em
lugar do ser. O pessimismo coletivo é estampado namidiadia-
riamente, contaminando as pessoas paraumaexpectativadeum
futuro ndo muito promissor. Deum|lado, isso contribui paraqueo
ser humano aumente suas forcas para superacéo de algo que
considera pior do que parece, do outro, porém, exige-lhe um
desgaste psiquico maior do que 0 necessario. S80 comuns as
criticasao sistema politico, ao Estado, aosgovernantes, aospais,
bem como atodo tipo de autoridade, exceto a consciénciada
responsabilidade pessoa sobre o proprio destino. O negativismo
quanto ao proprio destino contribui paraainstalagdo deumabase
psicol 6gicaque se acreditaderrotada. Tal culturanegaindire-
tamente que o destino humano éafelicidade.

Nessamesmalinhade raciocinio, hatambém umacultura
do viver parafora, distanciada dainteriorizacdo necessariaao
processo de autoconhecimento. A vidasocia exige participacéo,
realizac0 externa, desenvol vimento dacol etividade, capacidade
empreendedora, conexdesinter-pessoais, etc. Porém, isso ndo
deveanular o mergulho que sedevedar paradentro des mesmo,
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compensando o estar ssmpreparafora A evolugdo do ser humano
se da nos movimentos que o ego deve fazer para dentro do
inconsciente e paraforadaconsciéncia. O movimento nasduas
direcOesdeve ser feito simultaneamente. HAum certo condicio-
namento para se fazer em maior intensidade e quantidade o
movimento parafora, o quetornao ser humano inabil quando
tem deentrar em contato com suanaturezaintima. Nesse contato,
sem o devido preparo, ele entra em depressdo. A oragdo, a
meditac@o, aspraticasdeinteriorizaco reflexiva, sdo contribuicdes
importantes para que o ser humano entre em contato com sua
naturezaintimasem necessariamenteficar depressivo.

Uma personalidade fragil, pouco resistente a perdas,
favorece a entrada na depressdo. S&o pessoas que vivem com
medo de viver, de arriscar e de se perderem navida. Néo se
sentem seguras em nada do que fazem. Sentem-se criangas
vivendo num mundo hostil. Aindan&o se conscientizaram que
jamais perderdo suaindividualidade equeavidalhesreservaa
felicidade, conquistadacom o esforgo pessoa e com o sacrificio
pelotrabaho. Viveminconscientemente s ntonizadascomaderrota
e o fracasso experimentados em alguma época inacessivel a
consciéncia. Precisam perder o medo, masnéo sabem comofazé-
lo. N&o ousam nas minimas coisas, mesmo naguel asonde existe
amplapossibilidade de sucesso, pois colocam o fracasso anteci-
padamente. S30 essas pessoas que enfrentam tragédias, poisas
constroem na intimidade de seu ser, por medo de que elas
acontegam. S&o candidatas a depressdo ou a uma vida sem
aventuras, portanto sem sentido. O herdi resolveu ndo existir.

Um outro fator que contribui paraadepressao éo sistema
deensino, que adotamode os educacionaisnéo estimuladores. O
engno, emgerd, etimulaoraciocinioeacridividadedirigidospara
omundo raciond eao pragmatismo. Emboraconsiderandoisso Util
a sociedade e ao proprio individuo, ainda € pouco diante das
potenciaidadesdacriaturahumana. O ensino deveriatambém ser
voltado paraas dimensdes subjetivas do ser, preparando-o para
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tornar-se aquilo que ele proprio & um ser espiritua e materia
simultaneamente, que existe paraconhecer asleisde Deuse ser
feliz. Nasescolas, aeducacdo preparao individuo paracompetir e
ser omehor, dando-lhesinformagbesetrei nando-o parao mundo
gueenfrentara. Testa-0 exclusivamente pel o pensamento | 6gico-
matemético e pd acompeténcialingliigtico-verbd. Outrashabilidades
S20 desprezadas. Suas capaci dades artisticas, cinestési cas, emocio-
naiseintuitivas ndo sdo val orizadas. O espirito, pleno de poten-
ciaidades, ficatolhido dentro deum s stemarestrito deva orizacéo
| 6gico-cognitivo. Essarestri¢ao eaimpossibilidade de expressar
Suas competéncias contribuem parasuaentradanadepressio.

Outrofator, talvez o maisimportante, que contribui para
gue umadepressio seinstale numapessoa é seu padréo psiquico
alicercado em vériasencarnagdes. O individuo, ao reencarnar,
val construindo desde ainfancia, suanovapersonaidade, aqual,
dentreoutrosfatoresinterferentes, estrel acionadacomo meio
ambiente. Suanovaapresentacdo, emborasgadiferente daante-
rior, conterd um nuicleo comum, que é aintersecdo das vérias
personalidadesjavividas. Em cadaencarnacéo €l e constréi uma
personalidade, entendida como atotalidade do que é mostrado
pel o espirito, como sendo suaindividualidade naguelaépocae
naguel e meio, recebendo acontribui ¢do dasintersegBes construi-
dasno passado. Tudoisso gravado em suamente, no perispirito.
Sucessivas experiénciasmal sucedidas, com desilusbes e decep-
¢Oesdiversas seencontram gravadas, influenciando sutilmentea
consciéncia. Aquelasexperiéncias, consderadasaversivaspelo
espirito, nem sempre sdo dissolvidaseressignificadasnofinal da
vidano corpo fisico ou no periodo entre umae outraencarnacao.
I s30 se congtitui num padrdo psiquico, observado desdeainfancia
ou a partir da adolescéncia, que predispde o individuo a
depressdo.

Todos essesfatores que podem levar alguém adepressio
podem ser superados se, desde a infancia, o individuo for
estimulado aum sentido paraapropriaexisténcia. Algo queo
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motive e que o faga entender que desafios virdo, devendo ser
superados para gque alcance o que desgje. Inicialmente isso €
estimulado pelospai's, depoi spel aeducacéo escolar e, em seguida,
pel o préprio espirito que assume ps col ogicamente Suaencarnagdo
naadolescéncia A fatade sentido apropriavidaédeterminante
paraainstal acdo, ndo sb dadepressdo, como detodas as afeccdes
psiquicas.
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Causas 0o ponto Oe vista
psicoldgico e espiritual

C%cau&as relacionadas aqui sereferem ao ponto
devistapsi col bgico eespiritud, presentesnaprépriapersondidade
doindividuo, portanto ndo sdo consideradas aquel as externas,
rel acionadas anteriormente como eventos que podem gerar de-
pressao. N&o sdo relacionados osfatores quimicos cerebraisque
podem contribuir paraadepressdo. SG0 componentes da perso-
nalidade que contribuem paraainstd acdo dadepressdo deforma
sgnificativa S8 poderososcomponentesque atuam napersonali-
dade, ao longo davidadapessoa, fragilizando suaintegridade.
Minam seus alicerces, sem que 0 ego se dé conta, por faltade
amadurecimento.

1. Egocentrismo

A primeracausa, sem ordem deimportancia, éapersona-
lidade excess vamente egocéntrica, quegerd mentesecolocacomo
centro detodo ointeresse. Temtendéncias egoistasedificuldade
de sedesapegar das coisas quetem ou conquistou. E controladora
e dominadora do que ocorre em sua 6rbita. A personalidade
egocéntricapossui antecedentes que favorecem suaformacéo e
sdo facilmente detectaveis. Um deleséaausénciadelimitesna

199



Alquimia do Amor

infancia, o quefavoreceairresponsabilidade no adulto. Criangas
gue sdo educadas sem limites setornam adultos despreparados
para os desafios tipicos da vida social moderna. Continuam
criangasindefesaseincgpazes deassumirem suasresponssbilidades
adultas. Tornam-se dependentes, desgjando tudo controlar por
causadadificuldade em liberar. S30 voluntariosos e, asvezes,
impulsivos. A fdtadelimitespode sedar por ausénciapaternaou
super-protecéo materna. Em alguns casos de aparecimento de
adultosirresponsavels, podem ser encontradospais (principa men-
teo pa) com grande diferencadeidade de seusfilhos (geramente
acimade cinquentaanos). Cobrem seusfilhosdemimoscomo se
fossem avés, dando-lhes excessivaatencéo, aém de camuflarem
suasfragilidades maisdo que 0 necessario. Ajudam aconstruir
personali dades egoistas e egocéntricas. Semelhante aessetipo
depaispode-seencontrar paismuito permissivos, que ndo sabem
dizer n&o aos seus filhos. Dao-Ihes autonomia muito cedo e
liberdade que ndo sabem administrar.

Outro fator que contribui para o aparecimento da
personalidade egocéntricaé quando o individuo é tomado por
um complexo inconscientedeinferioridade. A constelacdo desse
complexo naconsciénciaprovocao surgimento de caracteristicas
ndo muito agradavei s napersonalidade. A pessoa étidacomo
antipética, arrogante, prepotente ou que abusade suaautoridade,
isto €, um ditador. O complexo, entdo no inconsciente, para ser
compensado naconsciéncia, promove seu oposto. O egocentrismo
aparecera também pela auséncia de pares ou de pessoas com
quemdiaogar.

O egocéntrico, mesmo que ndo venhaater depressdo, tem
medo de mudar e enfrentar 0 Novo, por se sentir Seguro em seu
mundo, protegido pelas suas convicgdes, raramente compartilha-
das com alguém. Mudancas sd0 uma ameaca a sua pretensa
edtabilidade, que, muitasvezes, ndo sesugtentacom o menor abao.

Pode-se observar, entre os egocéntricos, espiritos que
trazem essa mesma marca do passado. Eram egocéntricos e
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continuam sendo 0os mesmos depois de nova encarnagao.
Caracterizam-se por ndo gostarem dedividir espagose atengoes.

Paraevitar que o egocentrismo venhaaser fator causal de
umadepressao, € preciso que o individuo desenvolvaseu senso
critico e suacapacidade de receber feedback. Uma psicoterapia
seriatil, bem como o exercicio do desapego. Este Ultimo pode
ser fazendo, por alguém, algo de formadesinteressada, isto €,
agumacaridade.

2. Personalidade auto-piedosa

Essetipo de personalidade possui varias caracteristicas,
sendo asprincipai so excesso de carénciaafetivae aconstelagdo
deum complexo materno negativo. A persondidade auto-piedosa
secolocacomo “coitadinhd’ no mundo. Sente-se esquecidapor
todos e por Deus. Coloca-se como vitima e como perdedora.
Viveenvoltaem pensamentosde que nadavale, masque merece
umacompensacao divinapel o que passa. Como seilude muito,
na expectativa de receber o que acha merecer, desilude-se na
mesma propor¢ao. Suadesilusdo sedemoraasair de seu campo
mental, até que outrailusdo tomeo lugar. N&o gostaque sintam
pena dela, mas a todo tempo atrai tal sentimento. Tem uma
carénciaafetivainesgotavel. Mesmo quando supridaem suatroca
afdiva, ésensivel aominimo sind dereduco do quantum recebido,
exigindo retorno tempestivamente.

S0 pessoas que costumam cobrar reciprocidade em suas
manifestagbesafetivas, naformade carinho, atengdo ou obedién-
cia. Em alguns casos, se excedem em suas rel agbes amorosas,
doando muito e provocando no outro, de forma indireta, a
necess dade de distanciamento.

Nessetipo de personalidade, o complexo materno assume
um carater negativo, poislevao individuo aenvolver-se num
binGmi o afetivo de necess dade de protecao e, a0 mesmo tempo,
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de proteger aspessoas. A negatividade se encontrapresente no
excess0 dessas caracteristicas e naatuagdo contrariaao desenvol -
vimento da personalidade. O complexo € materno porquevem
damée, que representaacapacidade de nutrir, proteger eacolher.
Levaapessoaaum casulo, como sevoltasseaser crianga, necess-
tando de protegdo constante. N&o se desvincula para crescer,
nem seemancipadeformamadura. Fatando-lheamée, ouaguém
correspondente, sente-se desprotegidae desamparada, contri-
buindo paraque o complexo atue, pelaauto-piedade.

Quando setorna®“mée’ dosoutrostende adesenvolver um
excessivo control e sobre suas vidas, exigindo cumprimento de
regras. Desta forma, age controlando a vida dos outros pela
inseguranca que sente em suapropria. Essa atitude dificultaa
formagéo de ancoras seguras na personalidade, que mantém o
ego estével e maduro paraatomadade decisdes nas crises. Essas
ancoras sdo referenciai s positivos, aos quais 0 ego Se conecta,
dispensando mecanismos instaveis, ou artificiais, para sua
seguranca

Tem medo de ficar sO, de ndo encontrar um par em sua
vida, poiscolocaisso como condicao fundamental paraser feliz.
Viveaprocurade alguém com quem realizaratudo que desgja
paras e parao mundo. Parece que €, ou se sente, ametade de
algo que sb se completa quando se conecta a sua outra parte
perdida. Vive antenadaparaencontrar aquel apessoa, iludindo-
semuito. ldealizaseu par, projetando nas pessoas atributos que
n&o possuem, transferindo-lhesresponsabilidadesque, engerd,
ndo cumprem, até por ndo saberem. Seus rel acionamentos so
frageis e de pouca duracdo. Quando seligaaaguém endo da
certo, ndo entende a razdo pela qual ndo foi merecedora da
felicidade. Quando ficasemsua“ metade perdida’, nameia-idade,
facilmente entra em depresséo, apegando-se ao parente mais
préximo que setornara o substituto possivel.

E tipico da personalidade auto-piedosa uma referéncia
negativa sobre s mesma. N&o vé em s as potencialidades e
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qualidades a serem desabrochadas e utilizadas paraaconquista
de suafelicidade, projetando-as nos outros. Aponta seu olhar
paraas pessoas, que sfo classificadaspelapossibilidadedeserem
seusanjostutelaresesalvadoresdesua“infinita’ desdita.

Gerd mente pessoas que desenvol vem essas caracteristicas
napersonalidadetém poucosmomentosdefelicidadeesetornam
amargasnavelhice. Deprimem-secomfacilidade earrastam seus
pares no mesmo curso. Muitas vezes, superlativam seus sofri-
mentos, tornando-os mal ores do que ef etivamente s2o.

Necessitam, pelaviaamorosa, deum choquede pragmetis-
mo paraacordarem, poisvivem um sonho infantil deum paraiso
gue ndo existe. Nao assumiram totalmente sua propria vida,
vivendo naexpectativade um sal vador encarnado. S&o vitimas
de suas proprias crengas, alimentadas pel o pensamento de que
s80 merecedoras, sem qualquer empecilho, do quedesgam. A
percepcdo de que, em certa fase da prépria evolugdo, devem
assumir maduramente o comando de suavida, asajudaraanao
permitir aentradanadepressdo.

3. Personalidade referenciada no outro

A personalidadereferenciadano outro é aguelaquevive
naorbitapsicol 6gicade aguém. Vive modelando suavidapea
deoutrapessoa, dém deameare o mesmo futuro. Constroe seu
destino, consciente ou inconscientemente, seguindo as pegadas
de outrapessoa. Mesmo que setrate de um model o positivo de
vida, num determinado momento, deve buscar seu proprio
caminho, assumindo e desenvolvendo apersonaidade que deve
eprecisaser.

Essa ocorréncia é uma caracteristica daquele que se
distanciou de suaproépriaindividualidade, isto €, cujo ego ndo se
conectou adequadamente ao Self divino. Chamo aqui de Self
divino asingularidade de cada ser humano, asemelhancadeum
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selo, gravado por Deusem suapsqué. Parece queessedistancia
mento fragilizaas estruturas que ancoram o ego, permitindo que
enxergue, pelaprojecdo, um outro que contenhaqualidades que
admira. H4 uma transferéncia de atributos, que deveriam ser
percebidosem si, paraumaoutrapessoa. Essaidentificacdo de
umapessoacom apersonalidade de outra, quando setratadeum
icone positivo, admirado nacultura, no mundo empresarial, nas
artes, nas religides, bem como em outros nichos sociais
importantes, parece ser dgo s utar, porém, tem seuslimitesquando
interfere no amadurecimento pessoa . Desidentificar-sedo outro
seraago extremamentedificil, quando 0 comportamento adotado
€ sociamente aceito e altamente recomendado. Esse distancia-
mento do proprio Self custara caro ao individuo quando ele se
deparar com suaslimitagbes nas provas naturaisdavida. Por ter
evitado observar a propria sombra, podera sucumbir aela. A
depressdo podera ocorrer quando Ihe falte a presenca de seu
idolo, ou quando acredite quefoi por € e abandonado.
Outrofator que contribui paraapersonaidadereferenciada
no outro éaignoranciades mesmo, pois, quanto maisapessoase
desconhece, maissealiena. Essaaienacdo favorecerdatransfe-
rénciadeatributosque desgeter, admirando-osem aguém. Quem
ndo se conhece, terd maior possibilidade de estar projetando
atributos propriosnosoutros. Detanto fazer isso, esquecendo de
construir ems mesmo, acabarapor deprimir-se quando descobrir
guenao consegue perceber em s aguel esatributos. Estaratambém
projetando os aspectos negativos da propria personalidade em
outras pessoas com as quai s ndo guarde simpatia. Entéo, podera
descobrir que os outros eram espelhos ao seu olhar, e que os
atributosnegativos, quevianosoutros, existem potencid menteem
S mesmo. A congtatacdo poderaser recebidadeformaassustadora
e provocar umadescompensaco interna. Mesmo dificil de ser
a cancadatotamente, deixar de projetar nosoutroséasaida.
Quemtem baixaauto-estima, isto €, val orizamuito pouco
osreaisatributos da prépriapersonalidade, julgando-se por um
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esteredtipo socia idealizado, terd maior tendéncia para se
referenciar emalguém. Namaioriadasvezes, essejulgamento se
baseiaem critérios relacionados aa gum complexo dapessoa,
cujo nucleo éalgo que pensando possuir. A pessoa se Ve como
alguém num espel ho, porém com umafiguraao lado que possui
todos os atributos que desgjariater, comparando-se €, obvia-
mente, frustrando-se. Essacomparagdo € automaticaeincons-
ciente, ndo permitindo apercepcado deoutrosatributosepotencials
existentes napersonalidade. O desgjo inconsciente de ser como
aguela pessoa domina o ego, reduzindo-lhe a capacidade de
conectar-seao SHf. Quando o individuo se percebe espirito, cuja
fase que atravessa € apenas um momento em suaevol ugdo, N&o
seprendeadeta hesexternosou exclusivamente ao queconsidera
negativo. Sabequedeveraviver diferentesexperiénciasnavidae
guenem sempre estarasubmetido ascontingénciaseaosatributos
domomento. Deixar desejulgar, como vem fazendo, éo desafio
maisimediato avencer.

A personalidade referenciadano outro deslocao sentido
desuavida, pois se conectaaosideais de alguém. Mesmo que
acredite que S50 0SMesmMos seus, N&o o faz de acordo com suas
proprias capaci dades e competéncias. Tomaparas, naconscién-
Cia, 0 que pertence aos outros, mas que, por enquanto, estano
Inconsciente, necessitando de experiéncias paraseremintegrados.
O sentido da vida deve conter objetivos exeqliiveis acurto, a
médio elongo prazos. Portanto deve conter muitos objetivos.

4. Trauma

Um trauma € um evento emocional capaz de provocar
descompensacao psiquica, com consequentes perturbagdes ao
individuo. E umaincapacidadedelidar instantaneamente com um
evento aversivo considerado ameagador aintegridade do ego.
Os traumas possuem intensidades variaveis, de acordo com o
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tipo de evento e com amaturidade do ego que lhe sofre aagéo.
Quanto mais maduro o ego e quanto menor for o tempo de
exposi ¢do, menor aintensidade e as consequéncias danosasdo
trauma.

Uma das consequiéncias do trauma é a possibilidade de
enfraquecer maisaindao egojafrégil, colocando apessoasensivel
a outros eventos aversivos e permitindo um estado mental
pessimista. Os horizontes so encurtados e as possibilidades de
sucesso ndo sdo bem visumbradas. Dai para a entrada na
depressao é um pegqueno passo.

A forte exposi¢do aumasituacdo aversivaeinesperada,
paraaqual ndo se estapreparada, éfato possivel de acontecer a
gualquer pessoa, em variasfasesdavida. Nainfanciaocorrem
um sem nimero de situagbes aversivasededificil elaboracéo a
crianga, que o transferidas ao inconsciente, formando um niicleo
traumético queinfluenciardavida. Essasexperiénciaslevammedo
amenteinfantil evao pressionar suasatitudesnavidaadulta. Podem
contribuir deformadeterminante paraainstalacdo defobiase
manias, resultando em compulsdes. Na adolescéncia, fase de
intensas mudancas psi col Ogicas, ostraumas podem surgir, porém
encontram o ego vivendo o desafio de se auto-afirmar, sendo,
portanto, maisdificil asuainstalacdo. Nafase adultaelespoderdo
aparecer em maior quantidade, em vistadaimpossibilidade de
controlar todasas ocorrénciasdavida. Todospassam por perdas
e danos que podem ser encarados como traumas. Fundamental €
néo crigtaizé-losnem permitir quefiquem no esquecimento. Todo
traumadeve ser ressignificado, dissolvendo suaforcaaversiva,
compreendendo-o aluz de um processo maior deeducacdo. Todo
evento, aversivo ou ndo, contém uma ou mais licbes a serem
aprendidas, razéo pelaqual deve ser tomado como apenasuma
experiénciavivida. Quando apessoanédo consegue dissolver o
préprio trauma, mesmo conhecendo suas causas, deve buscar
um acompanhamento profissond. A pessoadevesedessengbilizar
em relacdo ao evento, aproximando-0 0 méximo possivel da
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consciéncia, entendendo seu Sgnificado, desmigtificando suaforca
negativa. Permanecer com o traumasem dissolvé-lo contribuird
paraque o ego sefragilize diante de outros desafios.

Por outro lado, existem experiéncias acumuladas no
Inconsciente pessoal, oriundas de vidas passadas. Acreditando
ou ndo, 0 inconsciente humano contém um arquivo com as
experiéncias pregressas. Elas sdo armazenadas de acordo com o
tébnus emociona comum, isto &, se conectam por semelhanca
emocional, independentemente daépocaem queforamvividas.
Quando s experiéncias hegativas, ficam como traumasincons-
cientes, prejudicando aconsciénciadeformasutil. Enfraguecem
avida, direcionando aenergiapsiquicaparaague asexperiéncias
né&o resolvidas. Essaconexdo, com um evento interno negativo,
perturbard a consciéncia e o ego, deprimindo-o. Ora, sdo
experiéncias das quaisndo setem lembrancas, portanto ndo se
poderesol vé-las, sendo trazendo-as & consciéncia, Cujo processo
€desucesso duvidoso. Como entdo fazer paraeliminar ou reduzir
seu poder depressor? O processo anal itico de acesso ao incons-
ciente, através de uma psi coterapiaque trabalhe com os sonhos,
com os contetidos das fantasias e com os simbolos trazidos a
consciéncia, podera ser a chave pararesponder essa questao.
Damesmaforma, umamelhor compreensdo arespeito dasvidas
sucessivas, isto €, dareencarnagdo como um processo educativo
e daimortalidade pessoal, servira como base para se acessar
conscientemente o que jaz adormecido, incomodando o ego.
Todo evento passado deve ser analisado aluz daignoréncia. As
reagOes que seteve diante dos eventos do passado se deram da
formapossivel aguel e momento. Ninguém deve se culpar pelo
quefez, masassumir asresponsabilidades pertinentes. Deve-se
entender que 0 evento traumético tem adimensao daignorancia
gquesetem arespeito desi mesmo e do funcionamento davida.

Perpetuar o trauma é conservar o sofrimento causado,
reduzindo apossibilidade de suadissolugdo. Paraque estavenha
aocorrer, a pessoa deve primeiramente aceitar seus proprios

207



Alquimia do Amor

limites, entendendo que ninguém é perfeito nemtem acapacidade
detudo absorver tranquilamente. Aceitar osproprioslimitesé
também ndo querer maisdo queépossivel acancar. Em segundo
lugar, entender que o erro é parte do aprendizado humano, ndo
devendo lamentar-se por ele, nem se martirizar ou envergonhar-
se por qualquer insucesso. Muitasvezes, precisa-se perder para
aprender aganhar, portanto, umaderrotando deve ser tomada
como prejuizo apersonalidade. Nuncamaisempreender algo,
porque passou por umaperda, é equivoco grave. Traumatizar-se
pel o prejuizo de umaagdo podelevar apessoaao fundo do pogo.
O medo éumaemocdo ingtintivahumana. Todostém medo diante
de certos obstacul os. Esse automatismo vem desde o periodo
animal, no qual osinstintos permitiam o preparo do organismo
paraumareacdo: fugir ou atacar. O medo geraumaenergiaque
deve ser utilizadaparaumaagdo. Temer efugir € ndo aprender.
Todo evento aversivo gerador de medo deve ser tomado como
catalisador de umaatitude progressiva. Nao seintimidar nem se
acomodar com ascrisese derrotas permitird o fortalecimento do
€go, evitando aconsolidagdo de um trauma.

5. Criacgao de expectativas

O ser humano vive também de seus sonhos e de suas
fantasias. Congtroi suavidaem cimade esperancaseexpectativas
futuras. Algumas, fundadas em fatos que trazem consequiéncias
positivas, observados na vida de outras pessoas, outras, sem
qualquer base sblida. Algumas séo realizadas, outras néo,
geralmenteficando um saldo positivo. Assmelevai vivendo e
construindo seu proprio progresso. Suafantasiamove maiso
destino do que ele pensa. Tais fantasias e idealizagdes séo
congtruidas desde ainfancia, também recebendo as contribuicoes
das expectativas criadas antes de renascer, bem como aquelas
pertinentesaépocaeao meio emquevive.
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O resultado desse conjunto de fatores € a construcdo de
um sistemade valores que serve de base paraasidéias e pensa-
mentosreferentes ao futuro dapessoa. Esse sstemadevalores,
guando calcado em ideacOes sem respaldo na capacidade e
competénciado individuo, pode gerar frustracdo e conseqiiente
depressdo. Em muitos casos, esse sistema de valores contém
exigéncias muito elevadas e parametros que inviabilizam a
redlizacdo dosdesgjosfuturosdapessoa Asfantasiasconstruidas
comtais bases estaréo acimadas possi bilidades de a cance para
qualquer pessoa. M uitasdessasfantasias sfo infantis, alicercadas
numainfanciatristeedificil. Asseme ha-se aalguém que quer
colocar amao onde 0 brago ndo pode alcangar. Viveraem cima
deexpectativas, dimentando esperancas que ndo seconcretizam.
Ao atravessar as crises da vida, pendera para a depressao.
Administrar avidacom baseem projetosexequiivels, sem querer
mais do que pode, talvez possa evitar a derrocada. Quando a
derrotavier, deve aproveitar erever seu sstemadevalores, que
Iheexigedemais, tanto quanto redimensionar suasmetas. Esseé
um dos motivos da ambicdo, isto €, um sistema de valores
inadequado agque eindividuo, quelhesofreasconseqiiéncias. Toda
derrota, quando percebida como experiéncia util para o
conhecimento doslimitese paraadescobertade como ultrapassi
los quando necessario, torna-se umavitoéria.

Pessoas que costumam fazer julgamentos esterectipadosa
respeito dosoutrosou de Stuagdes, tendem asefrustrar commaior
Intens dade. Fazer julgamento estereoti pado significaestabel ecer
padrdes de comportamento paraosoutros, ndo entendendo quea
vidasocid pede mudangas constantes. Por outro lado, padronizar
Situacdes é entender os eventosdavidasob um prismaortodoxo
convencional, 0 que podeengessar apropriavida, retirando-lhea
criatividade e aespontanel dade. Essesjulgamentos e percepgdes
daresalidade se devem aumaforteligacdo com astradigbesecom
0 passado, queimpedem aaceitacdo do novo. A vidapede sempre
mudangas, principa mente quando adepressdo surge.
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Essa forma de ser pode provocar o surgimento de uma
personalidadeinflexivel ou rigida, dificultando aaceitacdo dos
embates da vida. A pessoa se torna controladora, dando mais
atencdo ao externo do queaointerno. Aliena-sedesd, voltando-se
paraaquilo queexternamente, nasuavisio, estariaforadecontrole.
Estabel ece critériosrigidos paraa suavida e paraa dos outros.
Cria, dessaforma, expectativasparaocsacontecimentos, acreditando
gue eles devem ocorrer de umaforma padronizada. Néo aceita
mudangas. Quando algo escapa ao seu controle, explode ou se
retrai, isolando-se. Tem, por essemotivo, maistendénciaadepres-
s80. A saida é educar suaprépriamanerade ser, adotando uma
persondidade maisflexivel. A vidapedeflexibilidadeemtudo.

N&o é raro a ansiedade estar proxima da depresséo.
Pessoas muitos ang 0sas, quando ndo sevéem satisfeitasem suas
expectativas, podem muito facilmenteentrar em crisequevenhaa
culminar numadepressdo. Desgjam ansi osamente que as Coi sas
acontegam num tempo muito curto e ndo esperam, dentro de s
mesmas, que 0s eventos se sucedam unsaos outros. Mantém-se
ligadas nos obyjetivosfuturos, esquecidas defatoresintervenientes
para que sejam alcancados. Ndo tém o habito de adiar
recompensas, querendo antecipar o futuro, geralmente deforma
promissora. Querem que 0 melhor acontegaelogo. Facilmente
resvalam para a depressao quando as recompensas desejadas
n&o 20 d cangadas. Saber adiar recompensasésind deinteligéncia
emocional desenvolvidae personalidade madura. Pessoas que
nao tém essa habilidade devem aprender aesperar eaconfiar,
pois podem perder o significado profundo de cadaexperiéncia
gue sevive, querendo anteci par psi col ogicamente o futuro.

6. Retor no ao passado

Osatos humanos sdo consequiénciasdeidéias, originadas
apartir de pensamentos e emogdes e que se misturam ao impul so
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da vontade emanada do Espirito. No percurso que a vontade
realiza entre 0 Espirito e aagdo, elarecebe ainterferénciade
multiplosfatores, quevéao desde osreflexos condicionados até a
influenciamental exdgena. Essaéumaoutraaguimiaquefaza
vidaacontecer. Napsiqué humana, que € um orgéo funciona do
Espirito, encontra-se aresultante das experiéncias, quetambém
interfere nos atos. A todo instante, as emogdes oriundas de
experiéncias pregressas, arquivadas no inconsciente, interferem
no modo como a pessoa vive e como enxerga a vida. Essas
experiéncias arquivadas na psi qué inconsciente séo poderosos
nucleos de energiaquedirecionam avidaconscienteemodificam
apersonalidade externamente.

No inconsciente asexperiénciasdasvériasencarnacoes se
acumulam, interligando-se por emocgdes semelhantes. Tais
experiénciasresultam, muitasvezes, naformagao de complexos,
gueirdo trazer certas caracteristicas a personalidade. Quando
um desses complexos, cujo contelido é aversivo, for ativado na
consciéncia, poderaprovocar adepressao. Ta complexo preci-
saraser dissolvido, poisserasempre um fator descompensatorio
davida. Suadissolucéo se dapelo préprio desenvolvimento e
amadurecimento da personalidade, que ndo deseja mais
permanecer no mundo dasfantasiasinfantis.

No inconsciente estdo gravadas asexperiénciasdevidas
passadas com as emogdes caracteristicas. Algumas dolorosas,
outras agradavels. Entre elas estdo aguelas frustradas, que
continuam em aberto, aesperade umaressignificagdo por parte
doindividuo. Aquelasquetrouxeram frustragbese quendo foram
compensadasinfluenciardo sutilmente avidapresente. Poderéo
gerar depressdes e seus sofrimentos ou compensacoes, que
tenderdo atrazer alivio ao individuo, porém sem asolugéo dos
padrdes que asoriginaram.

Quando a pessoa, numa encarnacéo, atravessa certas
experiéncias que se assemel ham aoutras que teve no passado,
guer tenham sido positivas, ou negativas, haveraatendénciade
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fixar-se nelas, principa mente se nadaaprendeu. Esseretorno ao
passado, deformainconsciente, poderaser prejudicia apessoa,
gueass m estararepetindo aexperiéncia, sem quehgjacrescimento
efetivo. Mesmo considerando que o espirito sempre evolui, o
processo de repeti cao reduziraavel oci dade de seu crescimento.
A depressao pode ocorrer por umafixagdo, no passado, de perdas
gue o espirito vivenciou. De qualquer forma, ndo vale a pena
permanecer no derrotismo e no pensamento devitima.

Pessoas que guardam magoas se fixam no passado que as
gerou, tendendo adepressao. Todaméagoapromove o atraso na
evolucdo dapessoa, pois permite que se perpetue 0 que passou e
quendo foi aindaressignificado. SO cresce quem sabe perdoar.
Quem néo perdoae quem ndo compreende que poderiacometer
0 mesmo equivoco do outro, permanece vinculado ao passado.
A magoareduz aquantidade de energiade seviver, diponivel na
consciéncia, contribuindo paraadepressio.

7. Obsesséo Espiritual

A obsessdo espiritud éaaco fisicaou menta deum espirito
sobreoutro, natentativadeimpor suavontade, visando um prejuizo
qua quer. Gerd mente éimpostaa pessoas que se sentem cul padas
por algum ato inadequado, quer tenhasido cometido emaguma
vida passadaou napresente. Essaculpapode ser conscienteou
inconsciente. Sendo inconsciente sera mais dificil a cura da
obsess&0. Ela ocorre por vinganga ou pelo simples desgo de
prejudicar alguém, mesmo ndo tendo tido qualquer tipo de
rel acionamento no passado com aguel apessoa. Em agunscasos,
sem gue haja aintencionalidade em prejudicar e apenas pela
proximidade de um espirito do campo mental de uma pessoa,
poderdhaver prejuizo psiquico. Um espirito desencarnado, que
esteja passando por problemas psiquicos, ao se aproximar de
alguém encarnado poderatransmitir-lhe idéi as e pensamentos
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desconexos, aponto de provocar-Ihe algumaconfusdo mental.
Da mesma forma, parentes desencarnados, deprimidos ou
descompensados ps quicamente, poderdo, permanecendo vincu-
lados as pessoas e ap ambiente em que viveram, provocar as
mesmas perturbacoes.

Osinimigos desencarnados podem provocar adepressao
numapessoade varias maneiras. Poderdo investir psiquicamente,
ampliando acul paconsciente ouinconsciente das pessoas, insuflar
0 sentimento, porventuraexistente, deinutilidade pessod ; sugar
fluidosvitais, debilitando o organismo, provocando cansago fisico;
provocar ataques psiquicos, dificultando o sono, resultando em
INsOnig; atingir apessoacom fluidos que provogquem prostracéo
fisica, com consequiente aumento do periodo de sono. Taisagles
também provocam certas perturbacdes psicol 6gicas além da
propriadepressdo.

A perturbacdo espiritual, resultante da obsessdo, esta
também associ ada a conduta da pessoa, tanto quanto aos seus
processos psiquicos ndo resol vidos, cujasaidasedapelareforma
intima. Ta reformadeve ser acompanhadade profundasreflexdes
sobreapropriapersonalidade que sofre aagéo obsessora, afim
dequeatransformacdo desgjadanéo fique apenas nasuperficie
daconduta.
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Tratamento

@[ratamento dadepressdo €, de certaforma, dificil,
pois, viaderegra, ndo contacom o auxilio do doente. E carac-
terigticadapropriadoencaagpatiaquanto amotivar-se paraagum
objetivo. Muito embora, intimamente, ele queirasair daquele
processo, falta-lhe energiaparadar os primeiros passos. Como
né&o vianem vé saidaparaasolucdo de seusdramas, ndo costuma
acreditar quehgaumtratamento eficaz. Seuisolamento emutismo,
démdairritacéo, dificultam agproximacdo paraum convencimento
ao tratamento. Em alguns casos, principa mente quando haja
tendénciasuicida, medidas coercitivas devem ser tomadaspara
seevitar umatragédia

Muitas vezes, quando se consegue levar o depressivo a
tratamento, a doenca ja se encontra numafase avancadaou o
desgaste emocional e psicol dgico jaémuito grande. Em outros
casos, adescrenca do doente é grande, pelas vérias tentativas
frustradas de solugbes aternativas, dificultando o tratamento.

A familia, ou o responsavel pelo doente, costuma seguir
um certo caminho, por desconhecimento, que pode adiar acura
da depressao. Geralmente esse caminho comega na tentativa
caseiradeincentivar o doenteasair de casaparabuscar alegrias
e prazeres comuns. Pensam que o problemaestéd apenasre acio-
nado aconsciénciae afaltade estimulacio externa. Em alguns
casos, afamiliapassaaacreditar que apropriapessoacontribui
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para seu estado, minimizando a forca da doenca. As vezes,
abandona o doente por achar que elefaz isso sb parachamar a
atencdo Oumesmo por preguica, o queoirritaaindamais. Outros,
maisexaltadose por ignorarem adoenga, chegam aacreditar que
apessoaéindolente ou mau carater. N&o entendem o dramaque
0 depressivo viveem seu mundo mental.

Em todos os casos de depresséo o tratamento deve ser
feito deformamultidisciplinar. Asagdes devem envolver quatro
diferentes campos: familiar, psicol égico, médico e espiritual.
Portanto, o tratamento da depresséo deve ocorrer de forma
smulténeanestasdiferentesdimensies.

No campo familiar € necessario que as pessoas que
convivem com o doente tenham consciénciadas caracteristicas
dadoenca, inclusive avaliando suaco-responsabilidade parasua
Instalagdo. M esmo que ndo hajaqual quer tipo de contribuicdo
diretados membros dafamiliaparaque agueladoencatenhase
instalado, éimportante que todos seimpliguem no processo de
cura. A unido familiar, bem como ando indiferencaao que se
passano mundo intimo ded guém com quem seconvive, promove
0 aumento da confianca do doente. Ele se sentird seguro e
fortalecido quando perceber quetodos estdo interessados em seu
progresso. O respeito ador heiaé, no minimo, ago que sepode
fazer em favor do doente, quando ndo se sabe como agir. O
depressivo quer de fato atengdo e ser escutado. Esse seria 0
comportamentoinicia dequem com eleconvive. Escuté-lo edar-
Ihe atencdo significa preparar a base para que ele aceite um
tratamento mais especializado. Deve-se evitar criticar ou
repreender o depressivo, ou mesmo tentar procurar um cul pado.
A doencaseinstala por contade multiplosfatores. E também
salutar que, emfamilia, sgam proporcionadosdidogosvisando a
remocao de antigas mégoas e desavencas porventura existentes,
guetenham contribuido parao estado atual do doente. A familia
deve proporcionar programacdes especiais para o depressivo,
sobretudo comemorar datasimportantes de suavida, mesmo que
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ele afirme ndo querer. Mesmo que 0 depressivo ndo queira
participar de programasfamiliares, deve-seinsstir paragquesga
incluido e, em certos casos, ele ndo deveraser deixado delado,
sozinho. A paciénciaéfundamental no trato com o depressivo,
poissuasens bilidade exclui qual quer tipo de admoestacéo sobre
seu estado ou conduta. Em alguns casos é recomendavel que o
depressivo fagcaumaviagem delazer, afim desair do ambiente
gue ndo lhe permite melhor argamento de suasreflexdes. Claro
gueumaviagem ndo seradasol ugdo, maspoderapermitir ummelhor
estado ao depressivo paragueinicie suaefetiva cura. Quando
existe possibilidade e disposi¢do, recomenda-se a prética da
dancae, adepender daidade, de esportes. Permitem melhoria
no estado gerd do individuo, contribuindo paraque sedisponha
ao tratamento adequado. Nesse campo também podem ser
incluidas massagens terapéuticas que permitem um melhor
relaxamento doindividuo.

Um dos fatores que mais contribuem para a cura da
depressao éumaatividade profissiond, isto €, umtraba ho, como
foi dito anteriormente. Quanto maisocupado e serelacionando
socialmente, mais possibilidades de sair do estado de depress&o.
O depressivo deve evitar deixar de trabalhar por causade sua
doenca. Mesmo quetenhatido necessidade de sair delicencade
seu trabalho, deve retornar a ele 0 mais répido possivel, ndo
medindo nenhum esforgo paratal . Eledeve seesforgar ao maximo
parando deixar detrabal har.

O campo psicolégico é o que mais diz respeito a
problematicado depressivo. Sua doenca se situanadimensdo
afetiva, cujo conhecimento estdafeito apsicologia. Muito embora
néo despreze asoutrasformasde auxilio, € o tratamento psicol 6-
gicooquemaisefetoterasobreacuradadepressio. O tratamento
psicol 6gico levarao doenteaentrar, deformasegura, em contato
com as causas de suadepressao, contribuindo parasuaremocao.
Sabendo quetudo se processanamente do individuo e conhe-
cendo osmecani Smos que podem concorrer parague um comple-
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X0 assumaa consciéncia, o tratamento seraconduzido parasua
dissolucdo. Serd uma psicoterapia profunda, baseada na
concepcdo de que os sintomas da depressao sao representacoes
simbdlicasdeago oculto aconsciéncia. O que estaoculto podem
ser vel hasferidasnéo ci catrizadas querefletem mégoas, frustrages,
remorsos, culpas, 6dios, bem como experiéncias ndo bem
digeridas, que precisam ser trabalhadas. O desenvolvimento da
personalidade se ddcom acompreensdo desses processos e com
aintegragao dasombra geradapor eles.

O tratamento médico érecomendavel, principamente, em
caso detendénciassuicidas. E muito comum recorrer-seao médico
paraacuradadepressdo. A formagao médicandoinclui o estudo
damente humana nem dos processos psiquicos. O acance da
medicinaserestringe ao funcionamento do cérebro, portanto tem
seus limites na organizacéo fisica, pois ndo acanca a esfera
psiquica. Quando sevai ao médico, emgeral, o doentesai com
umareceitaparaum antidepressivo. Quando alguns sintomas
sobressaem, como ainsdnia, arecetainclui umamedicacdo induto-
rado sono. Namai oriados casos sdo medicagdes quereduzema
ansiedade e o medo do doente. Como ja disse, ndo resolvem,
muito emboraaliviem. N&o devem ser desprezadas, masdevem
estar associadas aos outros campos de tratamento. A medida
(ueo depressivo possasuportar ossntomasdadepresséo, mesmo
sem acura, aconselho médico, amedicagdo deve ser retirada.

O campo espiritual, muito emboramaisampl o, ndo exclui
asoutrasformasdetratamento. Nele, o depressivo poderd, ndo
SO encontrar auxilio paraacura, como também pararedireciona
mento de suavida, alcangando um sentido superior. Qual quer
gue sejao estado ou nivel dadepressdo, umabuscareligiosae
espiritua édesgdvel. Td buscaimplicanumamelhor percepcéo
dosignificadodaVidaedo viver no corpofisico. Nesse sentido,
aféterapapel importante, poiscontribuiraparaqueoindividuo
sesintamaisseguro e confiante. Poderafreqientar umaigreja,
um templo ou um grupo de meditac&o, visando entrar em contato
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com o sagrado em s mesmo. A meditacdo, ayogaou outrapratica
gue aproximeo individuo de um estado no qua ndo fiqguecom o
pensamento voltado exclusivamente paraum foco aversivo, serd
sdutar. O pensamento confuso edirecionado paraa go cond derado
insoltvel podera ser harmonizado através dessas praticas.
Também é salutar ainsercéo do depressivo em gruposde gjuda
mUitua, nosquai s el e possase sentir acol hido e compreendido em
Seu Processo.

Por dltimo, dentro do campo espiritual, recomendo o trata
mento espirita. N&o como um método alternativo ou exclusivo,
mas como uma proposta efetiva de cura, ndo sd da depressio,
masdaamaedemuitosdeseusmales. Ta tratamentoinclui:

—O passe, queéumaformadetransferénciadefluidosou
energiacom propriedadescurativas,

—A leiturade paginasedificantes, quedevemaauto-estima
dapessoaeaconduzam aperceber o significado davida;

— A oragéo, como um momento de conex&o com asforgas
superioresdavida;

—OEvangdahonolar, como propostadeuni&o familiar em
torno deidéias, sentimentos e pensamentos superiores,

— QO didogo edificante com espiritos, que porventuraeste-
jam perturbando o depressivo, realizado por pessoas habilitadas,
em reuni 0es de desobsessao;

— A préatica do perddo e da reforma intima, visando o
equilibrio psiquico eespiritud.
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C%umas pessoas vivem como se estivessem em
depressdo, apresentando parcia mente sintomastipicos ou em
constante estado detristezae angUstia. S0 desesperancosasna
vida, sem rumo e sem norte. Osconsahosque devem ser seguidos
pel osdepressivos | hes seriam muito Uteis, pois poderiam mudar
real mente suas vidas, caso adotassem um padr&o mental positivo
eatitudespro-ativasem seuviver.

Ositensaseguir, que servem aguel as pessoas, bem como
aos depressivos, s80 atitudes psicol ogicas paraaprevencdo ea
curadadepressao:

1. Autodeter minac&o. Procurar viver deformaautode-
terminadaou caminhar nadirecdo daautonomiaeindependéncia
daprépriavontade. | sso significaadquirir amaturidade paraa
tomada de decisdes seguras, mesmo quando equivocadas,
entendendo que ninguém é perfeito e quetudo pode ser refeito
adiante. Quando umadecisao foi tomada de forma consciente,
visando o melhor, e apesar disso gerou prejuizos, parasi ou a
terceiros, avidacertamente permitiraque o destino resultante
possaser aterado etambém traga conseqliéncias positivas. Auto-
determinacdo significa, também, viver sempreo presentecomo
olhar no futuro, sem prejudicar aninguém, empreendendoforgas
em favor do bem pessoa ecoletivo.
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2. Compensacdessubj etivas. Deve-seviver procurando
compensagies subjetivas, iS0 €, encontrando razéesndo materiais
paraavida, poiselaseprocessanaaguiscdo devaoresespirituas.
Desenvolver habilidadesintel ectuai se emocionais nasrelagoes
interpessoais, sem esquecer 0 constante autoconhecimento. As
compensagOes subj etivas sdo motivagiesinternas que sustentam
apessoa, principa mente nosmomentosde crises, ampliando seus
horizontesmateriais. Dentre essas compensacoes se enquadram:
aconstrugdo internade umapersonalidade sadia, aampliacdo da
capacidade de estabelecer afetos ndo erdticos, as alegrias
imponderéve sdacaridadeao proximo, aconstrugdo deumamaior
percepcao da vida e seus mecanismos de funcionamento, a
educacdo dos propriosinstintos, o did ogo maduro com o préprio
SHif, dentre outras.

3. Ressignificacdo do passado. Todo passado é parte
integrante dapersonalidade einflui no presente. Todos osacon-
tecimentos davidapodem ser analisados sob diferentes éticas,
sem que se possadeterminar aexisténciade umaunicaverdade.
Todo evento é um recorte do presente, que contém o passado e
ofuturo, portanto pode ser visto e analisado sob diferentes para-
digmas. Todaatitude negativado passado e que gerou arrepen-
dimento deve ser entendida como pertencente aignoranciade
seuautor. Ocorreu daquelaformapor causadaausénciadelucidez
parareaizé-lade outramaneiramelhor. Mesmo quetenhasido
feitaconscientede que causariaprejuizoas préprio eaterceairos,
ainda assim é parte da ignorancia humana. Deve-se, por esse
motivo, exercitar o auto-perddo enquanto seevitaaperssténcia
no equivoco. Todo evento passado deve ser ressignificado afim
de que ndo gere qualquer cul pa e anecessidade consciente ou
inconsciente de obter redencéo pel o sofrimento.

4. Coragem para enfrentar o mundo. Viver éum ato
involuntario, poisavidaé dadae ndo maisretirada. Ninguém
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pediu paraexistir nem pode destruir avida. Elaé Unicaeeterna.
N&o épossivel ndoviver. A vidadeve ser enfrentadacom todas
asforcas possiveis. Nesse aspecto, 0s problemas que surgem
nas provas e expiagdes davida, mesmo que possam ser adiados,
deverdo, umdia, ser enfrentados, parao crescimento efetivo da
pessoa. A coragem deviver € umaimposi¢ao, dapropriavida,
guedesafiaostimidos. A crencaarespeito daimpoténciadiante
davidaéilusoria, pois os obstacul os possuem o tamanho que
|hes atribuimos. E preciso coragem paraviver apropriavidae
enfrentar osdesafios, considerando aprépriacondi¢do decriatura
deDeus.

5. Solidariedade amor osa. A vida também nosimpde
competir, em varias situacoes, principalmente paraaaquisi¢cao
dosmeiosde subsisténcia. A evolugdo dasespéciesconfirmaessa
condic¢do paratodososindividuos, porémisso aindaéfeito, por
muitos, deformaagressiva, tomadospel o ingtinto de conservacéo.
Embora conscientes de que competir é atividade natural, faz-se
necessario ultrapassar acondicdo coletivaerealizar aprépria
individuag&o, inserindo nas agdes a no¢ao de solidariedade.
Competir com solidariedade, val orizando anecessidade do outro,
efator significativo de crescimento pessoal . Nessasolidariedade,
0 sentimento de amorosidade dara o togue de sensibilidade
emociond, caracteristico das agfes espiritual mente el evadas.

6. Espirito deequipe e consciénciadavidaem grupo.
Ninguém evolui sozinho, poisarelacéo do eu comooutro éaquela
gue écapaz de proporcionar 0 maisintenso sentimento deamor.
Em todos os sentidos, a vida em grupo € fundamental paraa
realizagao da personalidade emocional mente madura e auto-
determinada. Envolver eincluir, guando setratadeviver e ser
feliz, sBo verbosaserem sempre conjugados. Dessamaneira, néo
perder aoportunidade deestar em grupo edefortal ecer asrelagbes
entre seusmembros, proporcionaum estado de segurancaquanto
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ao pertencimento efiliacdo socid. A familiaéumgruporeferencia
importante, onde esses principios podem e devem ser conti-
nuamentevividos.

7. Fechar ciclos. Navida, abrem-see sefechamciclosa
todo o momento. Nascer implicaem abrir umciclo, sb fechado
comamortedo corpofisico. Aoiniciar umaatividade profissona
numaempresatambém se abreum ciclo, concluido naaposenta:
doria. Qualquer projeto tem algumasfases que séo sintetizadas
em planejar, executar e concluir. E importante seter avisio de
quaisciclosestdo abertos ou fechados. Fechar ciclosimplicaem
seliberar paraprosseguir sem vincul 0s que possam aprisionar 0
individuo ou postergar responsabilidades parao futuro. Certos
ciclosqueficam abertosnumaencarnagdo surgem em outras, como
desafiosquedificultam o prosseguimento em buscadafeicidade.
Séo feridasqueficaram abertas sem adevidaassepsia. RelagOes
mal sucedidas, quando ndo muito bem resolvidas, sem mégoas,
rancoresou odios, sAo ciclosabertosqueexigem energiadénda
necessériaparase viver anormalidade do cotidiano. E preciso
aprender afechar ciclosparaqueavidacontinuecomavivéncia
de cadamomento presente.

8. Per d&o. Perdoar é doar mais compreensio ao outro. E
sentir com empatiao que o outro sente, entendendo quetavez
agisse damesmaformacaso estivesse em seu lugar. Perdoar €
desenvolver acapaci dade de entender anaturezahumanaem suas
limitacBes, construindo uma personalidade compreensiva. SO
cresce quem sabe perdoar, poisaausénciado perdéo paralisaa
vida. Antigas mégoasfuncionam internamente napsiqué como
nucleos sugadoresdaenergiadavida. A habilidade em perdoar,
sem reprimir suas emocdes, sabendo como e em que momento
liberé|as, representaumaaquisicao superior do espirito. Quem
sabe perdoar ndo mais se ofende com as agressoes do outro,
poisentende que, guem ofende, asi mesmo atinge. A agresséo
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representainferioridadeerevidar nivelanesteaspectoquemassm
age. Perdoar ndo é contribuir para a manutencdo do compor-
tamento equivocado do outro, namedidaem que aindignagdo
surge como representagdo do que se sente. E aindignacio pelo
ato que deve catalisar umaatitude amorosamente eficaz. Quem
sabe perdoar ndo se deprime pelamégoa.

9. Retorno ao sagrado. As representagoes externas
daguilo que ésagrado, parao ser humano, sofreram significativas
modificagdes com o pensamento racional. O excesso deracio-
nalidadeimplicaem repressdo inconscientedaenergiaque seria
canalizada para as experiéncias numinosas, isto €, que provo-
cariam alteragOes significativas naconsciéncianasuadimensdo
religiosa. O ser humano carece de contato com o sagrado para
suapercepcado do Deusem si mesmo. O sagrado é adimensdo
quecircundaapercepcdo dodivinoem s mesmo. Quando alguém
adora uma imagem, creditando a ela um poder magico ou
NUMINOSD, estarepresentando seu desg o pel o encontro com Deus
em si mesmo. Do culto externo ao Deus transcendente, €
necess&rioir ao encontro do Deusimanente.

10. Espiritualidade. Espiritualidade é conexdo com o
sentido superior davida, percebendo-acomo algo iniciado por
Deus, e quetem suacontinuidaderealizadapel o proprio espirito.
E também um estado de espirito que colocaapessoaem sintonia
com asubjetividade davidae com os aspectos transcendentes.
Agir com espiritudidade éestar atento aosfinsultimosdascoisas,
como pertencentes aum plano divino maior. E ter aconsciéncia
de que a vida ndo é apenas estar no corpo, ou ainda, que as
ac0es humanas néo visam s mplesmente umamelhor situagéo no
além. Ter espiritualidade naconsciénciaé sentir, pensar e agir
com araz&o e, simultaneamente, com o coragao. Inserir o olhar
espiritual nas mais diversas experiéncias da vida é sair da
medi ocridade cotidianaque, muitasvezes, colocaamaterialidade
etodas as suas consequiéncias degradantesem primeiro plano.
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11. Deusamigo. Pensar em Deus, questionar Suaexistén-
cia, pedir, agradecer, louvar, bem como agir consciente de Sua
presencaintima, sdo experiéncias comuns as pessoas. Aqueles
guendo acreditam em Deus colocam adgo em seu lugar, como um
argumento | 6gico, ecom o qua estabel ecem umarelacdo quese
assemdhaaqueteriam mentalmentecom Ele. Dequal quer forma,
éimportante ressignificar aimagem de Deuscom aqua apessoa
serelacionaem suas“ conversas’ intimas. Deus tem todos os
atributos cabiveis a expressao “ Inteligéncia Suprema, Causa
Primaria de todas as coisas’, e, portanto cabe aimagem do
Deusamigo. Considere Deusseu melhor amigo eestabelecauma
rel acdo psiquicacom Ele considerando apenasesteatributo. Pense
no conceito de amigo e lhe dé todas as melhores qualidades
possivels. Depoisdisso serdacione com Deuscom essasmel hores
qualidades. Facade Deus seu amigo e ndo serelacionecom Ele
através de Seusoutrosatributos.

12. Dignidade. Dignidade pressupde respeitabilidade, isto
€ consderacéo pelaindividudidadedeadguém. Ter dignidadenéo
€0mesmo queser orgulhoso, poiseste Ultimo secolocaacimados
outros. Evocar suadignidade € ndo aceitar ainferiorizagdo que
porventuraaguém lheimponha, semreagir com agressividade ou
tentando inferiorizar o outro. Ter dignidade é estar conscientede
suamissdo pessoal navidae de suadesignacéo paraafelicidade,
néo aceitando hierarquiaem suasrel agbes, nem tampouco mendigar
afetosdosoutros. E viver suaindividualidade, considerando-seum
ser comum, igual aquelescom quem contracenanavida. Todo ser
humano deve evocar suadignidade quando penseem agir contra
aguém, com o desgodelhetrazer dgum pregjuizo, poisassmdesce
acondi¢do sub-humana. Vidadignaévidacoerentecom o propdsito
deviver edeixar osoutrosviverem, proporcionando-se, eatodos,
omehor queavidaoferece.

13. Flexibilidade. A Vidapedeflexibilidade emtodosos
sentidos. Cultivar a flexibilidade é ndo obedecer a rigidez
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caracteristicados prepotentes e orgulhosos. A inflexibilidade
contribui paraafixagdo do orgulho eadificuldade em perdoar. A
Vidaflui emritmosdiversos, permitindo quetodospossamdela
participar. Quando sequer viver numritmo diferente einadegquado
a0 préprio processo de desenvol vimento dapersonaidade, aVida
responde com outramelodia. Ser flexivel éestar disponivel ao
convite daVidaparaaespontanel dade quando aobrigacéo ndo
éimprescindivel. A flexibilidadefaz com que ndo sedescarregue
airritacdo nosoutros, nem sebloqueie o raciocinio naprocurade
dternativasparaasol ugéo deproblemas. Flexibilidade é confianca
ems mesmo, naVidaeem Deus.

14. Expressar emogOesedesabafar conflitos. Asemo-
¢Oes surgem sem que setenhaconsciénciade seuinicio, poissao
valvulas de escape para as tensdesinconscientes. So energias
queexplodem e que, namaioriadasvezes, sdo reprimidasabem
davidasocia, masquedevem, por outro lado, merecer adequada
expressao e educagdo. Os conflitos se acumulam ao longo da
vida, arquivados na consciénciae no inconsciente, provocando
tensdes que necessitam ser liberadas. Essaliberacdo pode ocorrer
devariasmaneras, principa mente peaverbalizacdo, no desabafo
daquilo que sufocaaamaequeaatormenta. Confessar-se, ea
alguém, naquilo que é gerador de culpa, que contribui paraa
ampliacéo e geracdo de complexas, éfundamental paraumavida
sadia. A expresséo adequadadaguel esconflitosaiviaelibertaa
psSiqué para novas agoes, bem como estimula a criatividade
pessoal , favorecendo adisposicdo deviver.

15. Adminigtrar perdas. Navida, quer vinculado ao corpo
fisico ou ndo, o espirito acumulaposses e criavinculosde depen-
dénciaque necessitam ser transformados. A pega-Se as posses
da mesma forma que cria ilusdes sobre os comportamentos
daguel escom quem convive. Quando, peascircungtanciasnaturas
davida, deve sedesvincular de bensmateriaisou afastar-sede
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pessoas queridas, sente muito afata, gpegando-seintensamente.
N&o consegue administrar adequadamente asperdas, nem adquire
acompreensao de que s6 setem o que se podedar. Aquilo que
n&o se pode dispensar tem o dominio sobre seu pretenso possui-
dor. Toda posse retém um quantum de energia psiquica, que
podera, em determinado momento, ser liberadaparaapropria
vida. Haperdas necessérias que, quando ocorrem, predispdem a
pessoaatransformagdo daalmae atranscendéncia, a cancando
estégiospsiquicosmaiseevados.

16. Conectar-se ao Self. O Sdf € ainstancia psiquica
central queimpulsionaapessoaasuaindividuacdo, 0 ego éaguela
gue executa. S30 instrumentos que servem ao Espirito em seu
contato com amatéria. Estéo interligadosem perfeitarelacéo,
como um feixe luminoso localizado nas estruturas intimas do
perispirito. Essa conexao é importante para que 0 ego Nao se
desviede seusobjetivosdivinos, gravadosno Saf. Estar conecta
do conscientemente ao Self significa sentir a vida como um
propésito de Deus, ndo sedistanciando dasfinalidades superiores
quetrazem afdicidade. Estaconexdo previne as afecgbes psiqui-
cas, bem como torna a pessoa centrada em s mesma. Estar
consciente do quefaz, tendo senso de propdsito e de oportuni-
dade, agindo de acordo como pensae sente, fortaleceta conexao.
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Outras consioeracoes

C%epi demia de diagndsticos a que me referi em
capitul osanterioresrecebe acontribui¢ao dapropriapessoaque,
Ingenuamente ou ndo, prefere ter uma doenca conhecida a
descobrir o que se passa em seu mundo intimo. O diagndstico
apressado, tanto pelo paciente quanto pelo médico, atrasa o
processo de descobertado que real mente ocorre naintimidade
dapessoa. Em seumundo intimo, diante de pressiesinconscientes,
algo quer seexpressar, abem dapropriavidapsiquica. O diagnos-
tico equivocado de depressdo postergaanecessariaauto-inves-
tigac80. Diagnosticar reduz aans edade e é cdmodo, porém adia
0 necessario encontro do individuo consigo mesmo.

Tudo 0 queocorre namente necessitaser expresso nacons-
ciénciadeformasmbdlica. A vidaestapreenchidadesmbolismos,
cujadecodificacdo goroximao ego danaturezaessencid do Espirito.
Dessaforma, deveo ser humano investigar mel hor suasconfusies
mentai s, enquanto buscaseu préprio equilibrio. A depressio, ou
qual quer afecgdo psiquica, traz em suaintimidade um recado da
vidaparaque o ego reencontre o endereco de Deus.

Hauma"“ natura vidadura’, que precisaser compreendida
eencaradasem recei o, como umadimensdo daexisténciadetodo
ser humano. Muito emborase gpresente diferentemente paracada
pessoa, se congtitui de experiéncias que visam quebrar arigidez
do ego, colocando-o0 a servigo do Self. S&o as circunstancias
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daguela“natural vidadura’ quetransformam o “eu” fragil num
“eu” maduro, amedidaque se estaatento aimportanciade cada
experiénciaqueaVidaoferece. A vidanormal implicatambém
em perdas, desafios, doengas e sofrimentos que, emboradevam
ser vencidos e evitados, contribuem parao desenvolvimento da
personalidade 6timae sadia. Ninguém estaimune ao sofrimento
decorrente das escolhas, nem ao sacrificio paraalcancar o eu
sadio, poisaVidanao brinca; promove complexoseventos para
o cumprimento de suasfinalidades. Hariscosem seviver. Riscos
gue ndo implicam em destruicdo total do ser, mas que podem
provocar sofrimento eatraso espiritual. A Vidaexigeentrega,
apaixonamento e determinacdo. Eladeve ser vividade forma
arrebatadaparaque seevitetibiezaeinércia

M uitas pessoas, desavisadamente ou por ignorancia, pen-
sam evivem como se afelicidade, a personalidade sadia, 0 eu
maduro, o0 alcance de objetivos, ou qual quer que sgjao desgjo
quanto ao proprio futuro possa ser a cangado de modo mégi co.
Isso pode ser percebido na cultura ou na crenca de que um
remédio podera proporcionar algum desses objetivos. Em
realidade, o depressivo, como qualquer outro doente, desgja
livrar-se de suadoencaaqual quer prego. Outrosdesfrutam de
toda a sorte de experiéncias prazerosas para hdo entrar em
depressdo. Praticam um hedonismo de fuga, podendo resvalar
para a dependéncia quimica. Postergam seu proprio amadu-
recimento.

Véem-se proliferar filosofias e crengas superficiais que
solapam o ego, minando-lhe asbases, favorecendo adescrenca
navida. Derrotam aesperanca, insuflando acrencanasal vagdo
atravésde mecanismosartificiaiseutdpicos. Por outro lado, nesse
campo, vé-seaciénciaaservigo do lucro e do recrudescimento
daincredulidade e do materidismo paraisante. Surgem pesquisss,
sob 0 manto dadescobertade remédiosque aliviem ou curem o
sofrimento humano, mas que contribuem parao agravamento da
ignoranciades mesmo.
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Enquanto a depressao, como todas as doencgas, néo for
vistacomo resultante de processos psiquicos ndo resolvidos, o
espirito sofreraemuito lentamente avancaraem suaevol ucéo.
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Os complexos e a depressio

% complexo é umaestrutura psiquicaconstituida
de emogdes e sentimentos que se assemel ham por umavibragdo
especifica. E um conjunto resultante de experiéncias que se
conectaram no inconsciente equeinterferem naconsciénciacomo
sefosseumamotivacdo. Direcionaapersondidade paratendéncias
ecomportamentosareveliado ego. Ndo épatolégicoem s, mas
contaminaaatividadedo eu como sefasseumaoutrapersondidade.
Asemogdescomponentesdo complexo expressam vibragbesque
podem ser percebidas por outrasmenteseque, por suavez, também
asemitem deacordo com estimul oscaracteristicos. Ospensamentos,
idé as e emocies, que seassociam no inconsciente, mas que néo
seriam definidoscomo complexos, também emitem vibragdestipicas
gue podem ser al cangadas.

Experiéncias deumapessoa, que resultaram em fracassos,
decepgdes, ma ogrosou prejuizosde qual quer natureza, podem
abalar aconfiangaem s mesmo, podem resultar em sentimentos
gue se conectam no inconsciente gerando um complexo. Tais
experiéncias podem ter acontecido em distintas épocas de uma
ou de vérias encarnacfes. No inconsciente, 0 processo de
arquivamento do resultante dessas experiéncias ndo é cronol 6gico,
mas sedapor semelhancaemocional.

Umapersonalidadefragil, inseguraou sintonizadacomum
complexo, poderasucumbir e manifestar umadepressao ao viver
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certasexperiénciasdificeisdavida. Pode-sedizer que setratado
complexo de “insucesso”, que provoca o medo de enfrentar a
vida. C. G. Jung, ao definir complexo, dizquesetratada” imagem
de uma determinada situagao psiquica deforte carga emocio-
nal e, alémdisso, incompativel com as disposi¢des ou atitude
habitual da consciéncia.” ¢ Portanto, ndo ha compatibilidade
COMm aconsciéncia, que n&o suportaviver denovo o resultante
esperado para aguela experiéncia. O medo de sofrer de novo
estara presente, influenciando na fuga para a depressdo. A
inconsciéncia do ego em relacéo ao complexo confere a este
uma certa autonomia, o que prejudica sua dissolugdo. A
persondidade semodificape aass milagéo do ego queseidentifica
com um complexo.

A influénciaque certosespiritos obtém sobreaspessoasdeve-
se aos complexos que assimilam o ego, alterando-lhes o
comportamento, asuarevelia. Pessoas que s8o tomadas pel 0sseus
proprios complexos se asseme ham agquel asque sfo influenciadas
por entidades espirituals, perturbadas ou ndo. A distingdo entre
essesdoisfendmenosndo émuito Smples, inclusive porque, muitas
vezes, e esocorrem s multaneamente. Em ambososcasos, asidéas
na consciéncia, contaminadas pela vibracéo emocional, sgam
oriundas de um compl exo inconsciente ou provenientesde uma
entidade espiritua, parecem coerentesel égicas.

Os complexos precisam ser conscientizados e melhor
compreendidos para que ndo se tornem patologicos. Nesse
sentido, apessoadeve se conhecer mais, descobrir seuscontelidos
Inconscientesetransformar-se.

1 Obras Completas, Vol VIII par. 201 — 1934.
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Experiéncias tipicas
que influenciam a depressao

%(i stem experiénciascomunsdavida, que ndo chegam
aser traumas, nem sdo causas suficientesparaque seinstalea
depresséo, masque podem contribuir parasuaocorréncia Quando
elas sdo vividas por um ego imaturo ou por umapersonalidade
frégil eemociona menteinstavel, 0 desfecho pode ser adepressao.

1. Viver num mundo extremamente competitivo,
sentindo-sefréagil eimpotente. Tal Stuacdo étipicadacivilizacéo
moderna, principalmente nas grandes cidades. A globalizacéo
enfatizou mai saindao aspecto competitivo davida comasguerras
comerciaiseo multiculturalismo. Vive-se, queiraou ndo, dentro
deumasociedade comptitiva, cujavis bilidade é cadavez maior.
Paraevitar sucumbir diante desse quadro, apessoadeve gprender
a adaptar-se as mudangas paradigméticas que estédo sempre
ocorrendo, compreender as propriaslimitacOes e tentar superé-
|as, tornando-se uma pessoa auto-determinada;

2. Viver sob pressao profissonal sem recompensas
satisfatorias. O climacompetitivo nasempresaseabrigapelo
proprio emprego fazem partedaadeiaglobal. O lucro pelolucro
andafaz parte daculturahumana, promovendo baixossd&iose
ausénciade recompensas satisfatorias. Estresses, produtividade
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atodo custo e cobrancgas de melhor desempenho acabam por
minar asresisténcias psicol gicas das pessoas. Parafazer facea
1SS0, evitando adepresséo, deve-se buscar umarendacomple-
mentar, quando se tratar de remuneragdo, ndo se inebriar por
cargos efémeros, desenvolver acriatividade profissional, bem
como encontrar compensagdes subj etivas que ndo venham do
préprio trabal ho;

3. Acostumar-se a rotina sem as compensacoes
desg adas. O dia-a-diaimpde obrigactes que acabam por saturar
amente gquando ndo trazem recompensas ou nao ha o reconheci -
mento dosoutros. O desgaste passaaestressar apessoa, queval
alimentando o forte desgjo de que aquelatarefasefinde. Esse
tipo de situag&o exige criatividade e a percepcédo do valor das
pequenas coisas. A pessoadeveressignificar seu olhar sobreo
guefaz, executando-o por Sk mesmo e ndo apenas paraa guém.
Buscar umasatisfacéo intimaereivindicar adistribuicio detarefas,

4. Viver em contato com pessoasagr essivas sem cor a-
gem para enfrenta-las com equilibrio. Algumas pessoas
convivem comaagress vidade dedguém. Muitasvezeséo marido,
ouumfilho, ou umafilha, ou companheira, ouumirmao ouirma,
comguemaconvivénciasetornaextremamentetensa. Quem sofre
aacdo agressivado outro tende aguardar raivae mégoa, quando
néo consegueforgas e equilibrio suficientespararomper o ciclo
de sofrimento e de subjugaco. E preciso consarvar apaz interior
parapoder reagir sem ferir ou vingar-se, tampouco no mesmo
nivel de agressividade. Falar com apessoasempre olhando em
seusolhos, demonstrando tranquiilidade eforcainterior;

5. Viver sem ser amado ou amada. Hapessoas que ndo
encontram um par 6timo paraviver umaexisténciafeliz. Outras
véem seus casamentos se romperem, intuindo que néo vao
encontrar guém agueladturadavida Vivem desesperangosos
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guanto aunido adoise acabam por setornarem amargasetristes.
Sentem-se desprezadas ou rejeitadas e se perguntam por que
elasndo mereceram mehor “ sorte” . Argumentam paras mesmas
gue muitagente pobre ou matem essedireito, maselasndo. Nao
entendem os mecani smos davidae acabam por elaborar racioci-
niospueris. Esquecem que aexisténciano corpo permite o apren-
dizado devariasmaneiras, inclusive nasituacdo dendo seter com
guem viver maritalmente. Precisam aprender adoar, semexigir
reciprocidade, adisponibilizar o coracdo paraavidaendo neces-
sariamente paraalguém. Poderiam, paraevitar cair naarmadilha
dasolidéo infeliz, destinar suacapacidade afetivaparaaqueles
guendo témum amor;

6. Naoter um sentido paraavidanem saber por onde
comegar . H4pessoas que nascem e vivem descompromi ssadas
arespeito de sua propria existéncia. N&o se preocuparam em
guestionar o “paraqué’ de suas vidas. Vivem com objetivos
imediatos que, quando a cangados, deixam um vazio existencia
pela falta de um outro maior. Geralmente, na meia-idade,
desencantam-se com avidapor ndo |hester colocado objetivos
superiores. Vivem o momento e no imediatismo damediocridade
de alguns. Carecem de contato com o divino, pois ndo estéo
acostumados a praticas transcendentes. Quando se aproximam
dave hice, deprimem-seou setornam flteiscom relativafeacilidade.
Devem, paraevitar esse triste fim, conectar-se ao coragdo ea
tudo aquilo quelhediz respeito, fazendo um caminho ao encontro
do sagrado. Neste percurso, devem retomar lgunsideaisjuvenis
esquecidos, bem como retomar antigos projetosdetransformacdo
interior. O encontro com o sentido da vida deve passar pela
consci énciadamorte como umapassagem aoutradimensao;

7. Nao ter uma religidao que lhe responda suas
guestesmaisintimas. O ateismo, pelo desligamento ou falta
deinteresse por umareligido pessoa, demonstradescuido com
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suapropriaessénciaespiritual. Pessoas assim vivem umavida
completamente voltadaparaareaidade materia, esquecidasde
gue hda go além que transcende os cinco sentidos. Muitos sdo
hedonistas, dedligados do significado profundo em estar no corpo.
Quando necessitam de conforto intimo nosmomentos de &fli¢éo,
fogem daredlidade através de artificios que entorpecem aama,
aprisionando-senoslabirintosdavidainstintiva. Nao aceitam o
Deus pintado pelas cores do mundo. Necessitam de um Deus
amoroso e amigo. Precisam conhecer aespiritualidade deuma
formasuave, sem osargumentosde castigos, dividas ou obsessies.
Devem merecer 0 esclarecimento, principamentearespeito da
caridade paraconsigo mesmo e paracom o proximo;

8. Viver sendoinferiorizado por alguém e sem auto-
estimaparamudar asituacao. Relagbesnasquaisvigorauma
hierarguia de comando, isto €, onde ha submissdo, ndo geram
crescimento paraosenvolvidos. Quando a guém tem poder sobre
outrem o sentimento fica em segundo plano, tendendo ao
desaparecimento. Com o tempo de convivénciae o habito de
entregar a conducéo da vida a dois ao outro, a pessoa vai
perdendo a auto-estima, submetendo seu gosto e suavontade.
Inferioriza-se, tendendo atornar-sefacilmenteirritavel, démde
predispor-se adepressao. Quando se vive muitos anos ao lado
do outro, a guem se submete, corre-se o risco de se terminar
como inimigos, ouindiferentesum ao outro. Em algunscasosde
relacdo com submissdo, mesmo que ndo hgjamais sentimento e
gue se chegue avelhicejuntos, porémindiferentesum ao outro,
pode-se chegar a sentir falta daquele em quem projetava sua
sombra, quando o af astamento sedapor dgum motivo transitorio
ou com o advento damorte. E preciso ter coragem paramudar,
autodeterminagdo parando sesubmeter, dignidade paraenfrentar
as consequéncias advindas da néo aceitacdo daquele estado,
colocando o foco davidaem st mesmo. Quem sereferenciaem
alguém correorisco desealienar des mesmo edavida;
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9. Lidar com doencas persistentes sem diagnéstico
especifico, com doencasgravesou crénicas. A doengcaéalgo
gue desestabiliza qualquer pessoa. O corpo € um grande
referencia deidentidade do ser humano, portanto suas condi¢des
abalam seu estado de espirito. Mesmo que se conhega seu
significado simbdlico, adoengapode mudar o rumo davidade
umapesoa. A idéadequea go deruim estaacontecendo consigo,
em Seu organismo, permanece na consciéncia durante todo o
tempo de duragdo da doenca. N&o é algo que se esqueca com
facilidade. Lidar com doencasgraves, cujavidaestgaemrisco
potencial, ndo é experiénciaque possaser vividasem ateracoes
psicol 6gicasintensas. Ter umadoengagrave € como conviver
com aprépriamorte anunciada. A pessoa sabe que, aqual quer
momento, entrard numa dimensdo desconhecida e obscura a
consciéncia. Sem o preparo adequado e sem umaforte estrutura
de personalidade que mantenhao ego estavel, adepressio € quase
inevitavel. Doengas croni cas ou sem diagndsti co podem provocar
napersonaidade osmesmos efeitosdeumadoencagrave. Ndo €
por acaso que umadoencagrave seinstalano organismo, poiso
significado daguilo que acontece a uma pessoae gque néo seja
oriundo de suaintencdo pode ser umrecado daVidaparaquea
vida sgja melhor percebida. Mesmo que se trate de doenca
incuravel, ninguém pode assegurar que ndo poderahaver cura,
sglapelamedicinae seusavangoscientificosou por qualquer outro
tipo deintervencao. A pessoadeve seperguntar paragque aguela
doencaseinstalou em seu corpo, cujarespostapoderalhetrazer
significativos conhecimentos sobre st mesmo. Deve aproveitar,
durante o curso dadoenca, paraflexibilizar suavida, vivendo-a
semrigidez, procurando tornar-se umapessoamai sespirituaizada
N&o deve perder o entusiasmo, desenvolvendo melhor sua
af etividade paracom as pessoas,

10. Viver em condicdesfinanceirasescassasou limita-
das. Quando acondicao econbmicade umapessoase mantém a
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mesmaao longo desuavida, desfavoravel oundo, elaacabapor se
acostumar atal situagdo. Mas, quando essa condigdo se altera,
provocando a queda do padréo social da pessoa, 0 estado
psicol bgico gerdmenteéoutro. Ninguém costumase preparar para
derrotas financeiras com antecedéncia, pois todos vidumbram
sucessos, mesmo quando os riscos sdo calculados. A perda
financeiraatinge o entusiasmo, aautoconfian¢adapessoae sua
capacidade de viver no mundo. Quando a pessoatem familiae
coloca-senelacomo o seu principal provedor, o peso psicol égico
da derrota € maior. Quanto mais avancada a idade e maior o
patrimonio, asconsequiénciasde umaderrocadafinanceirapodem
levar o individuo a depressdo profunda, com riscos de auto-
destruicao. A vidamaterial exige que o ser humano se preocupe
com suasubsisténciae adaguel es que contribuiu paratrazer ao
mundo, eisso tem tantaimportanciaquanto suasbuscasespirituals.

O primeiro passo paraatravessar a crise financeiraé expor sua
Stuacdo paraafamilia, quando atem, visando aunido deesforgos,

ou para alguém com quem possa dividir seus problemas.

Evidentementeseranecessariaumareprogramacao financaraeuma
adaptacdo a nova condicéo socio-econdmica. A pessoa deve
recuperar 0 entusiasmo evoltar aacreditar napropriacapacidade
deselevantar denovo, sendo criativo ehumilde. Deverever suas
ambigdes, procurando perceber-setambém sem aquiil o que perdey;

11. Nao resolver seus problemas e necessidades
sexuais. A sexualidade é umadimensao importante parao ser
humano, poisinterfere diretamente em seu psiquismo. Umavida
sexual saudavel implicanum equilibrio adequado daafetividade,
poisumaeoutraestéointimamenteligadas. A sexudidade contribui
paraaconstrucdo dadimensdo afetiva, pelatendéncianatural em
se estabel ecer conexdesamorosasem suaprética. Por outrolado,
a sexualidade de uma pessoa € uma questdo intima e deve ser
resguardadacomo revel adorade suaindividuaidade. Expo-la,
podesignificar perder parte dasgarantias psicol Ogicasrelacionadas
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aintegridade pessoal. A maioriadas pessoasrelutaem revelar
suaintimidade sexual, s6 o fazendo sob determinadas garantias.
Quando héa problemas nessa &rea a pessoa demora a procurar
guda, pelavergonhaem revelar seu conflito sexud intimo. Quando
0 problemaé considerado grave pelapessoa, adepressao pode
surgir. Quando ha o uso excessivo da prética sexual, sem o
correspondente crescimento daafetividade, apessoase predispde
ao distanciamento de suafinalidade essencial. Esse é um dos
motivospel osquaisndo sedevevd orizar excessvamenteapratica
sexual, nem tampouco desprezé-laou reprimi-la. A pessoaque
tenhaconflitosnadreasexua deve desabafar com alguém, afim
deiniciar suabuscapor solugdes. E necessario rever osvalores,
parando resvalar parao prazer aqual quer custo;

12. Lidar com amortepessoal edeterceiros. A morte
€0 evento maisimportante, depoisdapropriavida. A compre-
ensdo de seu significado e da necessidade de suaocorrénciaé
fundamentd paraumavidafdiz. Dequaquer forma, apossbilidede
desuaocorréncia, mesmo quesem prazo definido, podeangustiar
uma pessoa. Quando se trata de pessoas por quem se tem
afetividade sincerae com quem sedividiu avida, amorte pode
representar ainstalagdo de um grande vazio navida de quem
ficou. N&o éfécil ter demudar seu sistemadevidade umahora
paraoutra, pois, geralmente ninguém se preparaparaamorte de
alguém. A esperanca de que o outro tenha uma vida longa
preval ece sobre a necessidade de se preparar para sua morte.
Quando apessoatem consciénciadaimortalidade do espirito,
tudo pode ser mais facil, sem os sofrimentos caracteristicos
dagud esque em nadacréem. Umadasmortesmaisdificeisdese
aceitar € ade uma crianca. Parece que amorte ceifaapropria
esperanca. E muito comum al guém se deprimir pelamorte de
outrem quando existe algum vinculo com aguela pessoa. Para
minimizar ou evitar adepressdo pelamorte dea guém, deve-se
entender que elavem parafechar algunsciclosque estavam em
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aberto ou que chegou o momento defechalos. A imediatareflexdo
e 0 conhecimento a respeito da imortalidade do espirito séo
fundamentais. Entender que a morte, por todos os motivos,
materiaiseespirituais, éumalibertacdo parao espirito. Lembrar-
se do ente querido que se foi, em seus momentos de salde e
felicidade, mesmo quetenhamorrido doenteetriste;

13. Administrar perdaseregei¢chesnaturaisnavida.
A vidango contemplasd vitdriaseganhos. A vida, compreendida
como um grande campo de experiéncias ao espirito, deve conter
tudo que pode Ihe servir de motivo paraapreensdo dasleisde
Deus. Perdas, rejei goes, bem como adversidades, sdo experiéncias
gue cabem no espago de umaexisténciaparaque o espirito, com
elas, namedida de sua evolucao, crescaafim de alcancar sua
maximafinalidade. Em muitos casosde perdas, cujas consequién-
Ciassdo mais sériasao espirito, afindidade é quebrar avaidade e
0 orgulho que se gpossaram do ego. Noutros casos, apersonali-
dade, queatravessasucessivasrejeicoese perdas, estariavivendo
um processo de adequagdo do ego arealidade, o qual Ihetrara
maior chance de crescimento pessoal. Serdimportante paraa
pessoa 0 reconhecimento dos préprios limites, ndo querendo
privilégiosdaVida Devetambém ndo permitir areducdo desua
auto-estimaou aperdado amor préprio, auto-val orizando-see
encontrando napersonalidade seus potenciaiscriativos;

14. Lidar com asingratiddeseincompreensdestipicas
doambientefamiliar. O ambientefamiliar €éo campo noqual os
sentimentos mais diversos costumam aparecer. Ali ocorrem
amores, 6dios, competicoes, invejas, amizades, fraterni dades,
dentreoutros. A ingratidéo ndo éincomum no ambientefamiliar,
poi s expectativas sdo criadas para o comportamento dos outros.
E também i onde o espirito recebe boaparte dagjudagqueprecisa
parainiciar umanovajornadaem suaevol ugdo. Essaguda, mesmo
de forma inconsciente, é cobrada de alguma maneira. Essa
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cobrancagerafrustragdo quando arespostando corresponde ao
gue é esperado, que, quando se trata de filhos, namaioriados
casos éasmplesindependénciaemociond e psicoldgica. Como
no ambiente familiar se aproximam espiritos que se encontram
vinculados por varios motivos e experiéncias do passado, as
incompreensdes dos filhos para com os pais reaparecem,
provocando o sentimento de ingratidéo nestes Ultimos. Funda-
mental, paraque ndo se entre em depressao por esse motivo €0
cultivo do perddo, acostumando-seanadaesperar do outro. Deve-
sedoar deformadesinteressada, sem esperar obter qual quer tipo
deretribui¢do, mesmo quesubjetiva, por parte do receptor. Deve-
setambém aceitar oslimites do outro em entender a extensdo
daguilo quelhefoi dado;

15. Experimentar as agruras da solid&o. Essa é uma
experiénciapotencia mente geradorade depressdo. O encontro
com alguém com quem sevivaas experiéncias davidaéuma
tendénciaarquetipica, portanto coletiva. E um anseio inato cuja
impossibilidade, por qualquer que sgjao motivo, provocainsta-
bilidade psicol 6gicanapessoa. Ficar s por opcéo diferedendo
ter podido escolher. Muito embora possa se aprender muito sem
acompanhiamarital de alguém, amaioriadas pessoas prefere
viver aolado deoutraquelhesirvade projecéo parasuasimagens
arquetipicasinconscientes. No mundo externo o espirito projeta
seu mundo interior paraconhecé-lo e apreender asleisde Deus.
Um outro representaafiguranaqua seprojetam ascaracteristicas
dapersonalidade que se desgjapossuir ou excluir. E dificil viver
sem realizar isso. Quando se é obrigado a viver s, pode-se
aproveitar parair abuscado divinoems mesmo, nosiléncioda
vidasolitaria. Pode-se também aproveitar parasetornar Util a
alguém ou asociedade, narealizagao do proprio destino;

16. Aceitar as transformacoes e alter acOes fisicas
decorrentes da idade. O corpo € um veiculo plastico que se
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altera com o tempo, pelo desgaste natural de seus 6rgaos. A
aparéncia, principa mente, sofreateragcbessignificativascom o
tempo, modificando suaexpressdo externa. Cadafasedo orga-
NiSMO, NO Seu processo de crescimento, maturacdo edeclinio até
amorte, oferece diferentesti pos de experiéncias ao espirito, com
oportunidades para seu desenvol vimento. Entender isso, sem
descurar doscuidadoscom o corpo, inclusve mantendo-ojovem,
€ parte do aprendizado de todos. Saber envelhecer éumaarte,
Ccujo exercicio promove amaturidade psicoldgicaao ego. Ociclo
gueenvolveoinicio, 0 apogeu e o declinio dasenergiascorporas
ensgja diferentes reacfes psiquicas que serdo incorporadas a
personalidade. A fase deinicio, peladescobertadas potenciali-
dades, propiciaaformagdo do ego. Até o apogeu, naaquisicao
da plena poténcia, ensgja as construgdes externas. O declinio
proporcionaadescobertadaguilo que esteve oculto o tempo todo,
0 Self, que representa Deus dentro de s mesmo. Aceitar e
compreender osciclosdavidaevitaainstalagdo dadepresséo,
poi S se percebera que o corpo, com suas mudancas, €éuminstru-
mento de evolucgdo. Nessapercepcdo, inclui-seavisdo dequeo
eu édiferente do corpo quando sefaz o mergulho parao mundo
interior nafasededecliniodavidaorganica;

17. Entrar em contato com suaspr épriaslimitacoes.
Entrar em contato consigo mesmo é perceber asqualidadeseos
potenciaislaentes, assm comointegrar apropriasombra negativa
Integrar essa sombra é um processo dificil e complexo, pois
geralmente ndo se é educado paraenxergar o lado sombrio da
persondidade. Geralmente, quando se entraem contato com essa
sombra, as coisas ndo dao certo, culminando com o abandono
deta tentativa. Quando apessoa, ndo intenciona mente, entraem
contato com suaslimitagOes, rej eitaessaface de suapersondidade,
buscando agquelaque melhor [he representa. Porém, quando a
vidaobrigaao permanente contato com aslimitagdes, adepresséo
podesurgir como formade seproteger daquilo que é considerado
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aversivo. E exatamente nessa fase da vida que os verdadeiros
valores pessoai s podem ser melhor explorados e aignorancia
pessoa deve ser admitida. Asqualidades subjetivasdo individuo
dever&o ser consolidadas paraque o crescimento espiritual venha
aser percebido;

18. Lidar com os fenébmenos mediunicos que lhe
cercam avida. Essaocorrénciaéamaiscomplexadessarelacéo
e a que mais pode provocar, ndo sO depressdo, mas muitos
transtornos psiquicos. Osfendmenos mediinicos estdo presentes
na vida de todas as pessoas, alterando seu psiquismo e
promovendo umasérie de atitudesinconscientes. N&o sabendo
lidar, por desconhecimento, com ainfluéncia dos espiritos na
prépriavida, 0 ser humano sofre eangustia-se, poisndo gjuizao
gue estaacontecendo. Taisinfluéncias podem Ihedesorganizar a
vida, provocando problemas e desequil ibrios diversos. E como
se a vida da pessoa ndo fosse adiante, tendo seus processos
emperradosendo |he permitindo acangar ascoisassmaissmples
gue desgja. Passa por obsessdes sem entender o porqué. O ser
humano deve entender que sua relagdo com o0s espiritos
desencarnados é parte integrante da vida, poistodostém suas
companhiasespirituais. A mediunidade éumafaculdadeinerente
atodos, portanto, dealgumaforma, estamosem constante contato
com aredidade espiritual quenoscerca. Deve-sesuperar o medo
eaceitar os convites parainvestir nabuscado conhecimento a
respeito davidaespiritua e dapropriaespiritualidade.
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(%medi cagOes antidepressivas, combinadas ou
N&o com outrasdrogas, visam ame horanacaptacdo de serotonina
esdoinibidores sl etivos de suarecaptacdo. Proporcionam uma
malor possi bilidade das singpses cerebraisocorrerem, promoven-
do o bem-estar dapessoa. Atendem arequisitos quimicos, sem
entrar no mérito dascausas. Nessavisao, ndo importase apessoa
sedeprimiu porque tem umadoencagrave endo sabelidar com
ela e com a morte ou se esta diante da possibilidade de uma
separacao conjugal, por exemplo.

O objetivo do remédio € promover dteragdes quimicasno
cérebro, sob controlerigoroso daciéncia. O paradigmaé mate-
rialista, poisconsideraque o problemaestanaqueladeficiéncia.
Tenta-se sanar osprovaveisefeitosparaeliminar o sofrimento da
pessoa. Paratodos os doentes amedicacdo € amesma, sem que
sgjam feitos quai squer exameslaboratoriais paradetectar seha
real mente deficiénciadasubstanciaindicada. E um pressuposto a
priori, respaldado em casos anteriores e em pesquisasinterna-
cionals, numaamostraedtatisticamentevdida Dessaforma, todos
entram navalacomum dahipotese pré-estabel ecida. Asdoencas
S80 consequiénci as daexisténciade doentes. Ossintomas podem
se assemel har, mas os processos diferem. As doengas ndo séo
apenas 0s sintomas, poisapersonalidade € parte do problema.

No que diz respeito arealizacdo de uma psicoterapia, a
pessoa medicada podera facilitar o atendimento desde que as
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substénciasingeridasndo mascarem 0s s ntomas nem promovam
afalsaimpressdo de que acuraviraexclusivamente do seu uso.
O medicamento deve ser entendido como um redutor daansiedade
e daangustiaprovocadas peladoenca.

Osantidepressivos, geralmente associadosaindutoresdo
SONo, costumam provocar efeitos semel hantes aos sintomas que
se pretende combater. Em alguns casos ha riscos, ndo so do
agravamento dos sintomas, como também da possibilidade do
surgimento daacomodagdo, baseada na crencadaobtencdo da
curaapenas com o remédio.

Asmedicacdeshomeopéti casealternativas, muito embora
ndo tenham o0 mesmo principio deacdo dasal opéticas, sebaseiam
também naidéiade que o problemaéfisico. Portanto, aeficacia
éamesma.

Cadavez maissurgem drogasquerelinem poderesde” curd’
detranstornos psiquicos associados. Hadrogas que se propdem,
por exemplo, a curar depressdo, TOC e Sindrome de Panico,
smultaneamente, desprezando total mente Suas causaspsicol 0gicas,
resumindo adoencaaos sintomas observados.

Osdepressivos, ou doentesem geral, devem entender os
limites das medi cagbes que, mesmo que curem 0ssintomas, N&o
estdo penetrando as causas psiquicas. A doenga € um sistema
morbido que mantém um certo equilibrio, porém serve para
sinalizar que algo ndo estd bem com a alma. Seus sintomas
observados so conseqiiéncias do que se encontrapor detrés. A
doencaéum grito que vem do inconsciente, daama, quedesga
selibertar deago queaincomoda.
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Atendendo um 0epressivo

Quando um NOVO paciente me procuraparatratar de
sua depressao, costumo perguntar-me, enquanto o escuto na
cadeiraaminhafrente, se el e suportara ou ndo aquele contato
com o inconsciente. Até quando el e evitara entrar em contato
consciente e maduro com o complexo que se encontraproximo
aconsciéncia e que lhe causa depressao? O fato de estar em
frente a um psicdlogo representa um pPasso para esse acesso,
muitasvezes dado com muito esforco. Essaatitude @um convite
eumapermissao paraqueeu facilitetal acesso. Consideroum
trabal ho de extremo val or, cujo cuidado emfazé-lo redobra-se
pelacondicdo defragilidade do outro.

A partir de suahistériade vidae dos sintomas que apre-
Senta, procuro avaliar seeletem ou ndo depressdo. Muitasvezes,
trata-se apenas de um episoddio depressivo, de curta duracéo,
cujasolucdo pode-se obter com terapiabreve. Outrasvezes, se
tratadadificuldadeem admitir suaincompeténciaparaadministrar
pequenos conflitoscotidianos, quelevam oindividuo apassividade
eatristeza.

Janaprimeirasessao tento mostrar-lhe o quantofogede s
mesmo e que adepressao € consegliénciadessafugainconsciente.
Chamo-o aconsciénciadesuaignorancia. No fundo, gostariade
Ihe dizer que ele éum espirito imortal e que suadepressdo o faz
perder tempo em seu crescimento espiritual, porém, limitagdes
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éticas e profissionais meimpedem de col ocar tai saspectos, que
podem |he parecer doutrinagéo religiosa.

Pergunto-me, também, seele suportaraacamisadeforca
dadepressao ou se conseguirdabrir osbragcosparaavidaqueo
espera, sem medos ou angudti as, enfrentando-acom determinacéo
e coragem. Torco paraque seliberte de suasagemaspsiquicas,
gue o impedem de enfrentar os naturaisdesafiosdavida. Logo
reconhego suasdificul dades e o quanto tem tentado sair daquele
ciclovicioso de pensamentoseidéias quendo o levam ao prazer
deviver edeenfrentar osdesafiosdavida

Namaioria, vg o pessoas que ndo entendem osmecanismos
da vida, nem reconhecem suas proprias capacidades de
superacao, preferindo isolar-se ou fugir do mundo.

Procuro encontrar, em suahistériadevida, dgum estigma
gue o tenha acompanhado desde 0 nascimento, ou adquirido
posteriormente, afim delembrar-lheo quanto éimportante superé
lo. Estigmas s&o condigies pré-impostas ao espirito, decorrentes
de seu passado reencarnatério. Sdo exempl os de estigmas:

—ter umadoencacongénitando perceptivel externamente;

—ter deficiénciafisica;

—apresentar marcade nascencacorpora externavisivel;

—ter doencagraveadquiridaaolongo davida, principamen-
tequando criangaou jovem;

—ser Orféo de nascenga;

—ter setornado 6rféo deum dospaisnainfancia;

—ter condicao sbcio-econdmicainferior;

— ter tido pelo menos um internamento em hospital
psiquiétrico;

— apresentar conflito pelo desgjo sexual por pessoa do
MESMO SEXO;

—ter complexo materno ou paterno;

—ter complexo de culpg;

—ter nascido em grupo derisco ou pertencer aumaminoria
socid,
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—herdar o primeiro nome materno ou paterno;

—ter passado por experiénciatraumaticanainfancia;

—ter sido assaltado ou sequiestrado;

—ter sdovitimadetentativade homicidio;

—ter passado por risco grave de morte;

—ser filho demée solteira, sendo criado sem pai;

—ter pais separados,

—Viver com padrasto ou madrastainamistoso(a);

—ter tido insucesso escolar, atrasando seu curso;

—ter tido pelo menos um casamento mal sucedido;

—ser portador deumvicio dedificil cura;

—estar sendo obsidiado espiritua mente;

—Viver longe de seusentesqueridos,

—ter um transtorno psiquico quelhe prejudicaaadaptacéo
socid.

Tento fazé-lo compreender o significado smbdlico deseu
estigma, avaliando suainfluéncianainstal acéo dadepressdo. Sua
compreensdo mais profundado estigmae suainterferénciana
propriavidasdo fundamentais. A maioriadas pessoaslidacom
seus estigmas de forma superficial, aprendendo a supera-los,
tentando esquecé-los, como sedevessem aceital os passivamente,
sem encontrar seussignificados s mbdlicos subjacentes.

Com sua guda, tento fazé-lo encontrar o significado
smbodlico existente, visando reduzir ou eliminar suainfluénciana
depressdo. Procuro fazer com quetireligdes profundas de sua
propriacondi¢do, reconhecendo no estigmaumaoportunidade
de setornar umanovapessoa.

Pergunto-| he se estd em acompanhamento psiquiétrico e
gual o profissional, para futuro contato, quando necessario.
Procuro saber quais as medicacles que toma, quais as que ja
tomou, suas dosagens e por quanto tempo. Com isso verifico
como lida com remédios e 0 que espera deles. A maioriando
sabe que seus efeitos se situam na esfera fisica, sem alcance
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psicol 6gico correspondente. Querem selivrar aqual quer custo
de suadoencasem procurar entender o paraquéelaseinstalou.

Investigo se hatendéncias suicidas e se existem casosna
familia. Vaesalientar que 0 desgo demorrer, caracteristico na
maioriadosdepressivos, difere do desgjo de se matar. O desgjo
de sematar inclui o pensamento em torno daformadefazé-lo.
Quando existe atendénciae o desg o de se matar, recomendo
gueapessoatambém procure um atendimento psiquiétrico. Caso
jaestgjaem atendimento psi quiétrico, recomendo quendo deixe
detomar suamedicacdo sem o devido aconsel hamento meédi co.

A todos os pacientes recomendo que fagam uma busca
espiritual religiosaem seu credo preferencial . Aqueles que se
encontram, de acordo com minha avaliagéo, sob influéncia
espiritua perturbadoraeque sedeclarem espiritas, além decon-
tinuarem em seustratamentos psicol Ggico e psiquiétrico, recomen-
do quefagam tratamento espiritual. Tal tratamento consisteem
tomar passes num Centro Espirita, assistir reunides publicasde
caréer educativo einformetivo, lémderecorrer asoragdes. Nao
transformo apsi coterapiaem aconse hamento espiritua, nemme
valho de qualquer instrumento de trabal ho que ndo advenhado
meu conhecimento profissiond.

O tratamento psicoterapico, dentro da abordagem que
adoto, levaoindividuo aperceber o smbolismo deseu conflito, a
enxergar sua sombra e integré-la, areconhecer seu complexo
causador dadepressio, aém deencontrar osmeiosdeviver sem
considerar seus conflitosmaioresdo queaprépriavidaquetem.

Estarel sempre considerando que ele, como eu, possuimos
acapacidade de superar conflitos, namedidaque estabel ecemos
prioridades, ressignificando osprépriosvaores. Entendo quecada
ser humano éum mundo em s endo aplico amesmatécnicapara
pessoasdiferentes. Vg o em cadaser umaamaquedesgatornar-
seaquiloqueé.
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Conselhos iiteis
para nao entrar em 0epressio

1. Desenvolvae utilize suaintui cao;

2. Apdie-se na certeza de que existe saida para todo e
quaquer problema;

3. Lembre-se de que ha algo a fazer para resolver seu
problemasem necessariamente entrar em depressao;

4. Nunca esgueca de gque a depresséo esta relacionada
com o sentido desuavida;

5. Fagcaumabuscaespiritua profunda;

6. N&o entregue exclusivamenteareligido asolucdo deseu
problema, poissuadeterminagdo €fundamental neste sentido;

7. Duvidede solucBesfaceis,

8. Utilize sempre aoracéo eameditacéo s multaneamente;

9. N&p useatristeza, amelancoliaou o isolamento afetivo
como pretextos, descul pas ou motivo paranada;

10. Utilize medicagdo somente quando prescritae como
ultimo recurso;

11. Leiapelo menosum livro que mel hore seu humor, que
eleve suaauto-estimaetragaensinamentos edificantes,;

12. Verbalize suasemogdesparaa guem,

13. Tenhacertezade que vocé ndo évitima;

14. Néo dimenteidéiasem torno daauto-piedade;
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15. Pense nadepressdo como um desafio aser vencido e
gue ndo estd acontecendo para puni-1o;

16. Sinta-se acompanhado por forgasespirituaispositivas,
MEesMOo que paregao contrario;

17. Recupere seu senso de humor, em que peseafatade
animo, poisos outros ndo tém cul pade seu estado;

18. Lute como gigante contra o dragdo interno da
desmotivacao;

19. N&o cologue um problemacomo sendo maior do que
suaprépriavida;

20. Sintonize com osbons espiritos que guerem Seu SUICESD,

21. Vivacadadia o seu momento, consciente de que as
C0i sas sdo resol vidas com paciénciae entusiasmo;

22. Fagaumacaridade andnima, sentindo quefazer o bem
faz bem,

23. N&o acolha pensamentos derrotistas nem suicidas, a
vidapresentevale maisdo queafutura;

24. Escolhapel o menos umapessoaparaser suaancorae
seuconsahero;

25. Determine um prazo parafazer algumamudancaem
suavida

26. Confie que Deus quer o melhor paravoceé.
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Ao gue deseja sair 0a 0epressio

2 ;rezado amigo ouamiga.

L amento sinceramente que vocé estel apassando por i1Sso.
Compreendo que € algo muito ruim e que lhe traz sofrimento.
Imagino como tém sido suas horas, sem que vocé encontre um
limite para o que sente e para que seu estado de espirito mude.
Como voceé gostaria de estar bem efeliz... Vocé ndo imagina
como eu lhe desgjo 0 mesmo.

Talvez o que vocé estejalendo agora pouco adiante, no
Seu caso, massinto quedevo escrever visando seu divio. Fago-o
de coracéo, porgue tudo que nele acontece transforma avida.
Por falar nisso, como seu coragao se encontraagora? Seradque
aindah&espaco paravocé se abrir e conversar sem criticasou
cobrangas? Queriasaber sevocéaindaselembracomo eraantes
de estar assim? Por acaso, néo é possivel lembrar do tempo em
guevocé eraautoconfiante eintimamente alegre?

Sel que acausade suadepressao é porque vocé ndo aceita
ou ndo quer lidar com algo em suavida, eisso 0 deixou nesse
estado. VVocé deve admitir, e gostariaque entendesse isso, que
seumedo é seumaior inimigo. Suacuradepende de suacoragem
paraenfrentar asi mesmo. N&o se esqueca que tudo se passa
dentro devocé e queé preciso enfrentar seu desafio. A depresséo
tem adiado esse confronto.

N&o tome seu problema como um castigo divino nem o
atribuaaalguma pessoa. Nao pense que s VOCE passa por iSso
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ou gque ndo merece tantador. Nao hainjusticana Vida Tudo
decorre de um plano maior do que vocé acredita existir etem
propositos que nem sempre vocé compreenderd. Mesmo assim,
lute paramudar, ndo se conformando com consol osde quevocé
deveaceitar ascoisascomo elasso. L ute paramudar, principd-
mente o que existe dentro de voceé.

V gl aque Vvocé ndo gostariague as pessoas sentissem pena
devocé, porém € o que vocé maistem despertado. Enquanto a
vidaflui elevatodos parafrente, vocé se encontraem compasso
deespera. E claro quevocé gostariade selivrar desse problema
etocar suavidaem frente. Tenhacertezade quevocé conseguira
isso, poisndo hapossibilidadedeir paratrés. Vocé pode parar,
mas dara marcha a ré. Se os fatos indicam gue isso estaria
acontecendo € por gue vocé esta chegando ao ponto de onde
deveriater partido. Em breve, quando vocé se sentir maisforte,
estarade novo trilhando seu caminho.

Suadepressdo é um sinal de que existem coisasdentro de
VOCE ndo muito bem resolvidas, cujo contato deve ser feito. Elas
fazem parte de um segredo em vocé que precisaser descoberto,
o que fardcom que suavidarealmente passe alhe pertencer. O
segredo esta relacionado ao amor. Quando vocé descobrir 0
significado que se encontra por detras dessa simples palavra,
gpropriando-se daenergiageradatodavez que vocé resol ve senti-
lo, encontrara Deus em vocé mesmo. Seu mundo seabrirae seu
coracdo sentirdo quanto hapor viver.

N&o se esquega de que vocé € seu problema e € a sua
solucdo. Viva. Vivacom todasassuasforgase por tudo quelhe
€ sagrado. Seu problemando é maior do que suavida. Elaéo
presente de Deus que vocé deve desfrutar.

N&o se esqueca de que éimpossivel ndo viver, portanto
vivasem querer fugir daquilo queaproépriavidalhereserva.

Convido-o parague vocé dé umachanceavocémesmoe
avidaqueépossivel ser vivida. N&o seentregue maise comece
gradativamenteasedirigir ao avo davida, realizando umanova
aquimia A dquimiado amor aDeus, a0 proximo eavocé mesmo.
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Conuite

C%naami ga, ndo sedeprima. Vgaavidacomoum
grande campo detrabalho e de construcdo des mesma.

V enhacomigo passear noscaminhosque o Senhor reservou
avoce.

N&o fuja de mim nem se entregue a embriaguez das
facilidades que aparecerem asuafrente.

Sejafirme em seus propdsitos de descobrir asi mesma,
semtitubear quanto aimpossibilidadedendoviver.

Tente me perceber nas coisasmaissimplesdavidaenos
momentosem que seu coracdo desgaser feliz.

Venhase banhar nas dguas quentes de meu ser paraque a
racionalidade n&o |he enrijegcacom afriezae o distanciamento
dasemocdes.

Deite-se em meu colo materno enquanto astempestades
passem evenham aquebrar suadeterminagdo em ser feliz.

Durmaao meu lado o tempo de refazimento, paraque o
amanha possaaparecer como umaestrelaguiaem suavida.

Acolha-metodasasvezesque sentir meu perfumeexad ando
No sorriso e naalegriadas pessoas.

N&o titubeie em confiar em mim, sou com vocé, por onde
for e pelo tempo que o tempo durar.

Ande comigo pelasveredas de seu destino, nasnoitesde
suaagonia, paraque suas doresndo lhe sggam acerbas.

253



Alquimia do Amor

Apaixone-se por mim epelo quelhe ofereco, poisaVida
me deu aincumbénciade temperar asuavidacom apaixao do
coracao.

Cologque-meno lugar maisalto de seu ser paraque sempre
estgjaamirar-me como aumachamaluminosaqueclareiaseu
caminhar.

Considere-me seu maisintimo amigo e cologue-mejunto
a0 Seu coragdo, paraque possasempretocar-me quando quiser.

Sgaeu, eserel vocé, quando resolver distribuir por onde
passar 0 sentimento que significameu nome: 0 amor. Sou o amor
gue desgiapulsar vivamente em suaalma, por todo sempre.

Ame. Amesempreecadavez mas.
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