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			HÁ ALGUNS ANOS, quando fiz, pela primeira vez, uma palestra sobre depressão, não imaginava que o assunto pudesse atrair tanto interesse.

			Os convites para se falar do assunto foram ficando tão frequentes que resolvi escrever um livro sobre esse complexo tema, por demais interessante.

			Falar sobre depressão não é falar de uma doença qualquer, mas sim, falar das dores da alma humana.

			Ao ler esse livro você fatalmente fará uma viagem para dentro de si mesmo e começará a ver a vida com outros olhos, porque compreenderá onde estão as raízes do seu sofrimento.

			Sem dúvida, não tenho a pretensão de esgotar todo o assunto. Não estou escrevendo essa obra endereçada aos meus colegas de profissão ou a outros especialistas nesse tema, mas escrevo para você que se sente infeliz e que deseja vencer a depressão ou ajudar alguém que você ama a sair do “fundo do poço”.

			Esse livro reúne uma série de palestras que já proferi nos últimos dez anos, não somente sobre depressão, mas também sobre ansiedade, raiva, medo, culpa, autopiedade, obsessão, a dor da perda de um ente querido etc.

			Os direitos autorais de todas as obras que escrevo são doados a alguma instituição que se dedica ao trabalho de diminuir o sofrimento humano.

			A venda deste livro será destinada à Associação de Pacientes Egressos de Hospitais Psiquiátricos de Tupã, cuja finalidade é assistir os pacientes dependentes de álcool e drogas, que deixam os hospitais psiquiátricos de nossa cidade e não têm para onde ir, recaindo no vício. Essa casa presta assistência também a pacientes sem residência fixa ou sem família, seja portador de doen­ça mental, dependência de álcool e drogas, ou não.

			Os pacientes acolhidos recebem orientação espírita--cristã e participam de grupos de apoio sobre ál­cool e dro­gas. Posteriormente são engajados em algum trabalho que possa reintegrá-los à sociedade, melhorar sua autoestima e evitar que reincidam no vício.

			Talvez você encontre conceitos com os quais não concorde. Deixe-os de lado e siga em frente. Muito do que está escrito nesse livro resulta da experiência pessoal de quem já enfrentou o mesmo problema que você enfrenta. Alguns dos conceitos médicos e psicológicos que são aqui descritos são aceitos universalmente, mas há também o meu modo pessoal de ver as coisas. Tudo o que escrevi é o que realmente penso, no momento em que escrevo. Reservo-me o direito de tentar semear ideias novas para alguém que procura respostas, que se sente infeliz e que deseja encontrar novos caminhos. Quando escrevo, sei que meus pensamentos não mais me pertencem e me sujeito a enfrentar as críticas contundentes dos opositores das minhas ideias. Sem dúvida isso é um grande desafio, mas desafio maior é conseguir motivar alguém cuja vida está sem rumo.

			Se alguma coisa do que escrevi neste livro servir para enxugar uma só lágrima, provocar um só sorriso que seja, ou indicar uma saída para alguém que esteja sofrendo, valeu a pena ter dedicado tanto tempo a esse trabalho, pois o motivo de escrever este livro é, principalmente, consolar os que sofrem.

			Esclareço que não sou psicóloga ou psiquiatra, mas atendo pessoas em meu consultório como médica homeo­pata. Tenho percebido que aumentou muito o número de pessoas depressivas. A imensa maioria ignora o fato de que a depressão é uma doença. Os depressivos chegam derrotados, pois são tratados por familiares e amigos como se fossem indivíduos preguiçosos, ingratos, sem fé. Alguns pensam estar assim porque estão sendo perseguidos por forças espirituais inferiores, contra as quais nada podem fazer.

			Por essas pessoas aceito o desafio de escrever sobre um tema tão importante e delicado. Espero que consiga atingir o objetivo a que me proponho: clamar a todos que sua maior missão na Terra é ser feliz e criar oportunidades para que outros também sejam.

			Seja feliz,

			diga não à depressão
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			Capítulo 1

			Depressão: a doença do século?

			DESDE DE TEMPOS imemoriais, a depressão faz parte das doenças que percorrem os caminhos da humanidade. Porém, nos últimos tempos, a impressão que se tem é que essa doença se tornou epidemia, de proporções mundiais.

			A Organização Mundial de Saúde adverte que, em 2020, a depressão provavelmente será a segunda maior causa de doença no mundo.

			As estatísticas mundiais apontam para uma incidência em torno de 15 a 25% da população. Desse modo, nada mais moderno e útil do que conhecer a depressão, esse grande mal que acinzenta a vida de milhões de pessoas – como você, seu familiar, ou amigo querido.

			É interessante entender que depressão não é preguiça, nem falta de coragem; não é frescura ou simples falta de fé. A medicina terrena já comprovou que depressão é doença, enquanto a medicina espiritual assegura que é uma doença psicofísica, cujos alicerces são espirituais.

			No decorrer destas páginas veremos que a depressão é uma doença multifatorial, cujo tratamento exige, do doente e de seus familiares, muito esforço e perseverança para percorrer os longos caminhos até a cura. É preciso realizar uma viagem dentro de si mesmo para renovar conteúdos mentais inadequados: libertar-se de complexos de culpa, mágoas e ressentimentos; melhorar a autoestima e deixar de se sentir refém da própria vida. À medida que se aprende a olhar a vida com olhos diferentes, liberta-se definitivamente do problema, alcançando, desse modo, toda a felicidade que se pode obter nesse mundo.

			Neste livro, abordarei o problema do ponto de vista médico, psicológico e espírita.

			Os capítulos estão apresentados de forma didática e simples, para que estejam ao alcance do entendimento de todos.

			Inicialmente serão avaliadas as causas orgânicas que predispõem ao aparecimento da doença. É importante conhecê-las, pois algumas delas são removíveis, outras, não. Posteriormente, serão abordadas as causas psicológicas – as grandes vilãs da depressão. Elas impedem a cura total, caso não sejam modificadas.

			Procurei incluir um capítulo fazendo uma análise do ponto de vista espiritual, embora saiba que esse capítulo será alvo de muito preconceito por parte dos indiví­duos que não creem na existência da alma ou dos espíritos. Acontece, porém, que em muitas igrejas o doente recebe praticamente uma intimação para abandonar o tratamento médico e psicológico a que vem se submetendo, pois trata-se a depressão como uma doença espiritual capaz de ser curada somente através da fé, o que é um grande erro, como veremos.

			Neste livro também analisamos as possíveis conse­quências da depressão não tratada de forma adequada e indicamos os prováveis caminhos para a cura.

			Incluí um capítulo sobre o modo como devemos encarar a dor, de forma a transformar o sofrimento em luta e desafio, cuja finalidade é promover o amadurecimento espiritual e intelectual em nós.

			Com um pouco de conhecimento, temperado com amor e sabedoria, aprenderemos a aproveitar cada momento como lição de vida. Entenderemos que as mudanças que nos levarão à felicidade devem ocorrer dentro de nós, e não fora, no mundo que nos cerca. Compreenderemos que vivemos sob padrões mentais aprendidos na infância, responsáveis por nossa maneira de pensar, sentir e agir. Acontece que esses padrões foram assimilados por nós pelo que vimos e ouvimos de nossos pais, professores, líderes religiosos e amigos. Eles nos transmitiram suas crenças, algumas inadequadas, outras não. Por isso precisamos refletir e julgar se devemos continuar vendo a vida pelos olhos deles, ou se há outros caminhos que nos levem à verdade, lembrando que cada um entende a vida como pode e dá aos outros somente aquilo que tem para dar.

			Deixando para trás as coisas tristes e ruins, agradecendo-as pelas lições que trouxeram, dizendo-lhes, simplesmente, adeus, estaremos abertos a novas experiências, portadoras de felicidade.

			Viajemos em direção às causas da depressão com a mente aberta, sem ideias preconcebidas. Com certeza, as respostas de que você precisa estarão em algumas destas páginas. Com certeza!
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			Capítulo 2

			Você, a pessoa mais importante do mundo!

			A LUTA PELA sobrevivência está transformando o homem num ser solitário, inseguro e indiferente. Há desagregação da vida em comunidade, disseminação da desconfiança, estímulo à competitividade destrutiva e aumento da insegurança.

			Hoje, a maior parte das pessoas vive correndo atrás de prazer, luxo, poder e posição social. Essa “correria” atrás de bens transitórios, “que os ladrões roubam e que as traças corroem”, faz com que nossa sociedade viva em constante estado de preocupação. Cresce a angústia e a felicidade parece impossível. Por causa dessa “correria”, os valores espirituais permanecem adormecidos, sobrepujados pelos apelos da matéria, que, dia após dia, aproxima-se do aniquilamento e da morte.

			Quando crianças, em nossa mente, realizamos todos os nossos sonhos. Mas, quando crescemos, esses sonhos se atrofiam ou são esquecidos, esmagados pelas informações negativas que nos chegam a todo o momento, anunciando crises econômicas, guerras, fome, miséria, abandono, preconceito, doença, violência e crueldade. Vivemos numa sociedade amedrontada, de futuro incerto.

			Dentro de nossos corações desenvolve-se a crença de que a vida não vale a pena e a felicidade é impossível. Mas isso não é coisa dos tempos de hoje. O homem sempre quis saber onde e como encontrar a felicidade. As sugestões lhe chegam pela boca de filósofos e profetas, mensageiros divinos, que apontam ao homem o caminho da paz e da felicidade. Mas, por algum motivo, o homem não compreende a mensagem, permanecendo inseguro, lacrimoso, isolado.

			Na Grécia antiga, Epícuro dizia que “a sabedoria é a chave da felicidade – devemos exercitar a virtude para que as sensações sejam substituídas pelos valores espirituais”. Diógenes declara que “o homem deve viver de acordo com a própria consciência, ignorando todas convenções humanas e sociais”. Ele pregava o abandono do supérfluo, para viver o mais naturalmente possível.

			Sócrates, o eminente filósofo grego, cujo pensamento é considerado como o precursor do espiritismo cristão, pregava que “o Homem não é suas roupas ou seu invólucro, mas seu espírito”.

			No hinduísmo, escrito nos Vedas, encontramos a citação de que “para se chegar ao Nirvana (paraíso, felicidade), é preciso cultivar a serenidade, a pureza, o desprendimento, a caridade, a veracidade e a compaixão”.

			Buda, o iluminado, refere que “a fonte de todo o mal e de todo o sofrimento está no desejo – cobiça, egoísmo”. Incentiva seus seguidores a viver uma vida equilibrada, desprendida das coisas materiais, norteados pela caridade, pois somente “o conhecimento e o amor são as chaves da evolução e da felicidade”.

			“Bem-aventurado aquele que dominou o egoísmo, pois atingiu a suprema felicidade”.

			“Bem-aventurado aquele para o qual deixaram de existir toda a paixão, toda a malícia, todo o desejo e toda a cupidez”.

			Jesus, o maior mestre de todos os tempos, declarou que “a felicidade não é deste mundo”, ensinando ao homem viver em busca de valores eternos que tragam a felicidade plena, e não apenas o prazer fugaz, arrebatador e imediato.

			Muitas outras reflexões em torno da felicidade poderiam ser exaustivamente citadas, mas todas elas nos indicam que estamos procurando no lugar errado e da forma errada. Talvez a felicidade plena não seja possível, pois a vida na Terra nos impõe uma série de dificuldades, a começar pela própria transitoriedade de nosso corpo físico, que adoece, envelhece e morre. Mas depende de nós amenizar nossos males e sermos tão felizes quanto pudermos sobre a Terra.

			“A felicidade é um jeito de viver, é uma conduta, é uma maneira de estar agradecido ao Sol, à Lua, a quem lhe estende a mão e também a quem o abandona, pois certamente nesse abandono está a possibilidade de você descobrir a força que existe em seu interior... A maior parte do nosso sofrimento provém de nossas crenças, da maneira como achamos que a vida será resolvida. Simplesmente não percebemos que quando quisermos poderemos mudar o rumo da nossa vida”1

			Ter o necessário para a vida material e trazer a cons­ciência tranquila devem bastar para sermos felizes. Mas ninguém será feliz se não acreditar nessa possibilidade.

			Experimente acreditar que há dentro de você muita força, beleza e luz. Promova uma reforma em sua maneira de pensar. Olhe para dentro de você, conheça a natureza de seus pensamentos mais íntimos, elimine os que lhe empurram cada vez mais para o fundo do poço. Seja seu melhor amigo e motive-se para superar todos os obstáculos e desafios. Compreenda que a vida é dinâmica e que nenhum sofrimento permanece conosco para sempre.

			Não se considere infeliz por estar experimentando a dor e o sofrimento, no momento presente. Entenda que toda experiência dolorosa nos oferece grandes oportunidades de crescimento.

			Esforce-se para ler este livro até o fim. Sei que não é fácil, para alguém que está triste e sem qualquer esperança, reunir forças para se concentrar numa leitura. Mas acho que vale a pena insistir. Tenho a certeza de que você encontrará muitas respostas para suas perguntas.

			Aproveite ao máximo as informações deste livro e aprenda a encontrar motivos de alegria em sua existência, extraindo de cada situação preciosas lições de evolução e crescimento. Espero que você consiga compreender que, para Deus, você é a pessoa mais importante do mundo.

			SEJA FELIZ!

			

			
				
					1.	O sucesso é ser feliz – Roberto Shinyashiki – Editora Gente
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			Capítulo 3

			Quando a tristeza vira doença?

			ESTAR TRISTE É diferente de estar com depressão. Sentir-se triste é perfeitamente normal em momentos de dor e sofrimento. A tristeza tem a finalidade de fazer com que o indivíduo se volte para dentro de si mesmo e avalie as consequências de um acontecimento especialmente doloroso. O indivíduo se fecha para reprogramar sua vida após esse acontecimento e colher o aprendizado possível com o ocorrido. Para isso é preciso desinteressar-se pelo que ocorre a sua volta, dedicar-se a si mesmo, entregar-se aos seus pensamentos. Porém, se esse “desligamento” do mundo permanecer por duas semanas ou mais, talvez a tristeza tenha deixado de ser um recurso normal e saudável, para transformar-se em doença.

			Como dissemos, a depressão é uma doença multifatorial, com sintomas bastante diversificados. Daí a importância de se estar atento a seus sintomas e relatá-los aos profissionais de saúde, facilitando o diagnóstico da doença, o mais rápido possível.

			Nos Estados Unidos, as associações médicas pensam em preparar um questionário básico visando rastrear possíveis casos de depressão, pois a maior parte deles passa desapercebida porque os depressivos têm queixas muito variadas, facilmente confundidas com muitas doenças de caráter clínico.

			Os sintomas abaixo relacionados sugerem depressão quando estão presentes durante a maior parte do tempo por duas ou mais semanas consecutivas:

			•	Tristeza constante ou irritabilidade persistente, sem causa aparente.

			•	Desânimo, cansaço, indisposição.

			•	Perda da capacidade de sentir prazer em tudo o que faz, inclusive naquilo que antes era do seu maior interesse.

			•	Ansiedade constante, sensação de insegurança, incapacidade, indecisão, pessimismo.

			•	Sentimentos de culpa, desamparo, solidão, baixa estima.

			•	Insônia – principalmente acordar no meio da noite e não mais conseguir dormir, ou acordar várias vezes à noite; com menos frequência, o depressivo apresentará dificuldade para “pegar no sono”.

			•	Sonolência excessiva durante o dia, associado ou não à insônia à noite. Acordar cansado, ter vontade de dormir e não acordar mais.

			•	Falta de apetite (anorexia), ou excesso de apetite; compulsão alimentar, principalmente para doces, chocolate.

			•	Dificuldade de concentração (sempre distraído); memória ruim.

			•	Ideias de suicídio – em torno de 15% dos depressivos acabam suicidando-se, caso não obtenham ajuda.

			•	Crises de choro, sem causa aparente, ou vontade de chorar, mas não consegue.

			•	Uso de drogas e álcool para sentir-se melhor.

			•	Sintomas de doenças físicas que não melhoram com os tratamentos instituídos.

			•	Impotência sexual masculina e frigidez feminina, por perda da libido (desejo sexual).

			•	No transtorno bipolar do humor a depressão alterna-se com estados de euforia: tagarelice, irritabilidade, insônia, manias de grandeza, excitação sexual exagerada, compras excessivas, uso de drogas e álcool.

			Interessante observar que a prevalência de um ou outro sintoma depende da idade, do sexo e da cultura dos pacientes. Por exemplo: no homem, a depressão se apresenta mais frequentemente com sintomas de agressividade, irritabilidade constante, mau humor, uso abusivo de álcool e impotência sexual; nas mulheres, os sintomas clássicos de choro, ansiedade, sentimento de culpa e baixa estima, cansaço, frigidez, alterações de sono e apetite são mais evidentes, enquanto nos adolescentes a irritabilidade, agressividade, desinteresse por tudo e o uso de drogas surgem com mais frequência. As crianças depressivas são agressivas, têm alterações do sono, queda abrupta do rendimento escolar, desatenção, isolamento e infecções de repetição.

			Grande parte dos depressivos oculta os sintomas da depressão, pois frequentemente esses sintomas são confundidos com preguiça, falta de coragem e de fé. Não raramente os doentes são criticados por se pensar que depressão é “frescura” e falta do que fazer. Sendo assim, os doentes queixam-se, preferencialmente, de sintomas de doenças físicas e ocultam os sintomas de doença mental. As queixas mais comuns são dores de cabeça crônicas, cansaço, dores no corpo, tonturas, mau funcionamento digestivo (náuseas constantes, gazes, digestão lenta e diarreia, sem causa aparente), quedas súbitas de pressão ou picos hipertensivos isolados, dores no peito, palpitações, falta de ar e sensação de sufocação. Nas mulheres, as alterações menstruais – menstruações suprimidas ou prolongadas –, acompanham os quadros depressivos, assim como dores pélvicas crônicas.

			Como se vê, os sintomas da depressão podem estar ocultos atrás de sintomas físicos fictícios. É como se o corpo falasse: “eu não estou bem”. Os médicos partem em busca de doenças que justifiquem tais sintomas. Em vão realizam exames variados – sangue, fezes, urina, raio-X, ultrassom, tomografia, ressonância, eletrocardiograma, eletroencefalograma etc.

			Começa para o paciente e para seus familiares a peregrinação pelos consultórios de todos os especialistas, gerando desgaste físico, emocional e financeiro.

			Em minha experiência como médica, noto a dificuldade dos pacientes aceitarem a doença mental sem preconceitos. Os doentes recusam o diagnóstico de depressão, preferindo crer tratar-se de alguma doença oculta que os médicos são incapazes de encontrar, pois “depressão não é doença”.

			Lembro-me de um lavrador que, ao iniciar a consulta, disse-me: “quando eu ouvia alguém falar de depressão, dizia que não havia nada que um bom tanque de roupa suja para lavar e um dia de corte de cana debaixo do Sol não resolvesse, pois isso é coisa de quem não tem o que fazer. Agora estou aqui, com depressão; acho que é castigo de Deus, pela minha má língua”. Interessante que esse senhor dizia isso com muita dor, porque se sentia humilhado e envergonhado por estar portando uma doença mental.

			Ao longo de toda a história da humanidade encontramos pessoas depressivas. Entre os gregos, pensava--se que a melancolia era causada por um mau funcionamento do fígado. Daí o nome melancolia: melano = negra; colia = bile. A bile negra, ao se espalhar pelo corpo, causava um estado de profundo desinteresse pela vida, a perda das cores e da beleza em tudo, a visão da existência num monótono preto e branco, ou cinza.
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