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			“Eu vejo a vida melhor no futuro


			Eu vejo isso por cima de um muro


			De hipocrisia que insiste em me rodear


			Eu vejo a vida mais clara e farta


			Repleta de toda satisfação


			Que se tem direito do firmamento ao chão


			Eu quero crer no amor numa boa


			Que isso valha pra qualquer pessoa


			Que realizar a força que tem uma paixão


			[...]


			Hoje o tempo voa, amor


			Escorre pelas mãos


			Mesmo sem se sentir


			Não há tempo que volte, amor


			Vamos viver tudo que há pra viver


			Vamos nos permitir”.


			Lulu Santos, Tempos modernos.
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			Apresentação


			Todos têm dentro de si o potencial de autorrealização e da consciência desperta. 


			Quando você exerce a consciência do que é, você pode começar a despertar para a verdade. A descoberta do seu ser interior será muito recompensadora. Quando o coração espiritual está aberto, o amor flui de um lado para outro, o corpo físico ainda expressará qualidades emocionais e mentais, mas suas energias vão em direção à sua elevação. Quando você começa a despertar espiritualmente, o divino dentro de você começará a afastar as ilusões de dentro da sua consciência. Ele vai afastar seus pensamentos falsos, suas imagens falsas e todos os pontos de referência terrena que você aceitou como ‘você’. Quando você aprende quem é o verdadeiro ‘eu’, as ilusões desaparecem [...] (MAHARHI, 2022, on-line). 


			Este livro apresentará ferramentas para auxiliá-lo a encontrar seu verdadeiro “eu”.


			Despertar da consciência de mentes depressivas, por quê? Trata-se de um trabalho que objetiva estudar o funcionamento das mentes depressivas e ajudar a encontrar caminhos para sair desse estado ou minimizar os sintomas. Interessei-me pelo tema por passar pelo processo depressivo de forma reincidente. Em 2015, passei pelo quadro de depressão com intervenção medicamentosa e auxílio da Terapia Cognitivo-Comportamental. Em 2018, consegui sair dos remédios gradativamente com o uso de terapias alternativas (reiki, floral e meditação), inclusive participava de retiros espirituais. Em 2020, durante a pandemia, parei com a terapia reiki e também não estava mais meditando. Tive uma recaída em 2021 e voltei a utilizar medicamentos. 


			Hoje, estou bem, me preparando para sair da medicação novamente, praticando exercícios físicos e trabalhando com Magnetismo humano. Desde então, eu me interessei muito pelo tema e resolvi fazer o curso de psicanálise. Ao terminá-lo, meu artigo final foi sobre depressão, então pensei: por que não aproveitar meu artigo e escrever um texto para ajudar outras pessoas que sofrem desse problema, esmiuçando as características da doença para auxiliar os sujeitos depressivos a melhor entendê-la? 


			Apresento algumas terapias existentes para que vejam a que melhor lhes atendem, com a intenção de orientar aqueles que convivem com depressivos e indicar como poderiam ajudá-los ou mesmo lidar com eles. Além disso, pretendo mostrar o caminho do autoconhecimento, no qual a pessoa vai observar suas emoções e sentimentos diante de si e em relação aos outros. Dessa forma, poderão gradativamente sair do estado depressivo.


			Esta obra não tem o rigor do conhecimento científico, apresenta linguagem coloquial. Tal característica a torna adequada para quem apresenta ou já apresentou quadros de depressão e quer conhecer todo o processo, além de formas de sair desse estado.


			O livro está organizado em quatro partes:


			

					a primeira define e caracteriza a depressão sob o ponto de vista da medicina tradicional. Apresenta conceitos e características da mente depressiva, da psiquiatria e da psicologia;


					
a segunda trata das características e do modo de funcionamento das medicinas alternativas, como reiki, floral, apometria, meditação, thetahealing, barra de access;



					
a terceira apresenta o conceito de autoconhecimento, a capacidade de se observar e identificar o que está acontecendo naquele momento, por que se age da forma que age. Debruça-se sobre o conceito de “Quem sou eu? O que é seu e o que é do outro?”, a transitoriedade das coisas, o estudo do livro O poder do agora e as emoções perturbadoras;



					a quarta parte trata das lições que todo este material deixou;


					a quinta parte trata de como estou hoje.


			


			A autora.


		




		

			Prefácio


			Em 2018, em meio à divulgação de um dos meus cursos de meditação, a Silvia me procurou. Inicialmente, estava um pouco desconfiada de que aquela prática poderia surtir algum efeito benéfico, como tudo o que é novidade para nós. Logo nas primeiras aulas, no entanto, observei sua curiosidade peculiar e uma mente bastante questionadora, e o principal: havia um desejo autêntico de se libertar da dor e do sofrimento emocional, de encontrar a si mesma. Ainda que um lado racional e crítico estivesse bem presente em sua personalidade, ela confiou no processo e, gradativamente, entregou-se às práticas integrativas e se transformou por inteira.


			Eu sempre digo que a verdadeira transformação só acontece na prática, quando você efetivamente consegue entrar em ação, e a Silvia faz isso muito bem! Ela começou a praticar a meditação diariamente e a compartilhar seu processo comigo.


			Nesse mesmo período, iniciamos as sessões terapêuticas de reiki, o que lhe permitiu comprovar melhor os benefícios de um tratamento integrativo, que busca aliar medicina ocidental a técnicas integrativas. Um novo olhar sobre a vida e sobre si mesma estava nascendo ali.


			Como terapeuta integrativa e psicoterapeuta analítica, reconheço a importância da psicoterapia, da neurociência, da ciência e de todos os seus avanços científicos, mas também reconheço a importância de olharmos para o ser humano em suas múltiplas esferas (biopsicossocial e emocional). Quanto mais abrangente esse olhar, mais ferramentas teremos para atuar de maneira verdadeiramente eficaz.


			Neste livro de linguagem clara e olhar crítico, você encontrará diversas técnicas e práticas que poderão ser de grande auxílio para o seu processo de desenvolvimento pessoal, além de um conhecimento que irá agregar ao entendimento da depressão e suas facetas. Ele foi escrito por alguém que efetivamente percorreu essa jornada de autoconhecimento e encontrou muitas respostas pelo caminho, mas que principalmente se entregou ao novo, permitiu-se corajosamente a olhar para dentro de si.


			Andréia Rosa


		




		

			Parte I - 
Depressão sob o ponto de vista da medicina tradicional


		




		

			Capítulo 1


			Mente depressiva


			De acordo com a Organização Mundial da Saúde (OMS), estima-se que mais de trezentos milhões de pessoas, no mundo todo, sofrem de depressão, correspondendo a 26% da população mundial. No Brasil, estima-se que cerca de 6% da população adulta apresenta a doença. Trata-se de um percentual significativo, portanto é importante que seja considerado pelas autoridades públicas.
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