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			Capítulo 1


			O caminho adiante


			Em meio à jornada da vida


			Descobri-me em uma escura floresta,


			Pois havia perdido o rumo certo.


			Dante Allighieri


			 


			 


			      Como será possível dar um passo, quanto mais pensar em uma jornada, quando nos encontramos sob forte depressão? Quando toda nossa força vital se concentra em continuar vivo, e só conseguimos chegar até a hora seguinte, como acrescentar mais alguma coisa – tal como esperança – ao dia seguinte?


			São essas perguntas sobre “como” que, diante da depressão, parecem quase impossíveis de serem respondidas. Sugestões práticas e muitas páginas de tarefas de casa poderiam encher vários livros, mas provavelmente não fariam com que nos sentíssemos mais vivos.


			Aquilo de que eu e você precisamos é mais profundo do que sugestões práticas. Você não precisa de uma lista de “como fazer” as coisas. Na verdade, você mesmo seria capaz de produzir uma lista plausível de coisas para fazer. Provavelmente já fez algumas delas e sabe de muitas outras que poderia fazer.


			A depressão, e a miríade de sentimentos e pensamentos embutidos nessa palavra, invocam a pergunta “por quê?”. Primeiro, por que isso está acontecendo comigo? Depois, por que amar? Por que trabalhar? Por que adorar? Por que crer? Por que viver? Por que me esforçar? O coração deprimido responde melhor com os termos “Vaidade das vaidades, tudo é vaidade” do que com “101 passos para combater a depressão”. Uma lista de coisas a fazer não atende às questões de propósito, esperança, nem responde a perguntas fundamentais sobre a existência e a fé que inevitavelmente surgem com a depressão. Não é de se surpreender que, ao mesmo tempo em que o Prozac vem sendo propalado como a cura para a doença, os filósofos também encontrem um nicho na área de ajuda às pessoas deprimidas.


			No caminho que temos em frente, portanto, procure descobrir uma parceria entre os “por quês” e os “comos”. Quando surgirem as perguntas do tipo “por quê?”, essas serão religiosas, como todas as perguntas desse tipo. Elas dizem respeito a Deus. Naturalmente, a depressão faz isso mesmo: leva-nos de volta às questões básicas da vida. Se as ignorarmos a fim de focalizar as perguntas do tipo “como”, talvez até encontremos um atalho para um alívio mental temporário, mas o coração continuará faminto de respostas.


			A ideia básica


			O plano será colocar a depressão sob a categoria de “sofrimento”. Nada é mais óbvio. Desse modo, tal decisão não terá o potencial de despertar rumores de esperança.


			•  Se você jamais a experimentou, a depressão será dolorosa e difícil de entender. Tal como a maioria das formas de sofrimento, ela nos parece bem particular e solitária. Porém, o sofrimento deveria nos lembrar de que não estamos sós.


			•  Muitas abordagens da depressão dependem de que um diagnóstico acurado seja feito logo de início. Entretanto, a depressão raramente poderá ser reduzida a uma única causa. Se começar a descrevê-la como sofrimento, você poderá ser mais paciente na busca de suas causas e contribuições. Poderá encontrar esperança, consolo e descanso em meio ao sofrimento, antes mesmo de tentar desenrolar sua lógica, se houver alguma. 


			•  A família e os amigos poderão escutar melhor. Não estarão tão apressados para dar a resposta. Em vez disso, poderão pospor um compromisso com determinada teoria, tomando tempo para conhecer melhor a pessoa deprimida a fim de trabalhar com ela.


			•  Quando você considerar que a depressão é uma forma de sofrimento, estará mais disposto a olhar para a condição humana. Em outras palavras, observará lutas e males que são comuns a todos. Não permita que um diagnóstico técnico ou científico o impeça de ver esses problemas como ordinários. Quando estiver em dúvida, espere até encontrar, logo abaixo da superfície, uma situação frequente a todo ser humano, em forma de medo, ira, culpa, vergonha, inveja, carência, desespero quanto a uma perda, fraqueza física e outros problemas presentes em cada pessoa. Nem sempre a depressão será causada por tais coisas, mas sempre será ocasião para considerá-las.


			 • Procuremos a direção nas Escrituras. Se buscarmos a palavra “depressão”, não encontraremos muitas referências, mas se ampliarmos a busca para “sofrimento”, com suas infindas variações, ela ficará repleta de sentido. Cada página terá o potencial de falar diretamente a você.


			Existem emoções “corretas”?


			É comum a homens e mulheres espiritualmente maduros que se sentem deprimidos pensarem que estejam fazendo algo de errado. Afinal, a Escritura está repleta de palavras de alegria e corações jubilosos. Quando não se sentem felizes, muitas pessoas julgam ter perdido alguma coisa ou que Deus as castiga, até que aprendam alguma lição escondida.


			Contudo, nesta terra, Deus não dá a receita para uma vida feliz. Veja alguns dos salmos. Foram escritos por pessoas de grande fé, que discorreram sobre uma ampla gama de emoções. Um deles, até mesmo, termina com a frase: “os meus conhecidos são trevas” (Sl 88.18 – outra tradução, a ARC, diz: “os meus íntimos amigos agora são trevas”). Quando as emoções parecem sempre pálidas ou insípidas, quando não conseguimos mais sentir, como antes, os altos e baixos da vida, a pergunta que mais importa é: para onde – ou para quem – nos voltaremos, em tempos de depressão?


			Um modo de proceder


			Se você estiver deprimido, os capítulos que seguem são intencionalmente breves e, às vezes, provocantes. Se você quiser ajudar alguém que está deprimido, esses capítulos têm a intenção de oferecer direção e poderão ser usados como leituras a ser compartilhadas com a pessoa deprimida. Espero que este livro encoraje parcerias entre as pessoas deprimidas e aqueles que as amam. O sofrimento não é uma jornada que deveríamos enfrentar sozinhos. Haverá muitos trechos em que seremos tentados a desistir e demasiadas horas em que não poderemos ver com clareza. Caso você mesmo esteja deprimido, leia o livro com algum amigo sábio; se for o caso de ajudar alguém, sugira à pessoa que leia com você o livro todo ou um determinado capítulo selecionado. 


			A jornada de um peregrino


			Nos capítulos seguintes, você encontrará inúmeras imagens, tais como trevas e luz, torpor e vitalidade, luta e rendição. A figura da ­jornada de um peregrino aparece em destaque. Quer sintamos quer não, estamos trilhando um caminho em que constantemente nos deparamos com escolhas. A cada dia, estamos nos vendo em encruzilhadas nas quais temos de tomar decisões de consequências significativas.


			A ideia de iniciar uma jornada não é nada agradável quando você se encontra deprimido, mas, pelo menos, estará em boa companhia, e terá alguma consolação. A começar com Abraão, Deus tem chamado pessoas para sair de um lugar conhecido, tomar novo rumo, deixar para trás o passado, enfrentar perigos desconhecidos, chegar ao ponto do desespero, clamar por ajuda e aguardar algo (ou alguém) melhor.


			Orígenes ofereceu estas palavras de encorajamento:


			“Há muito minha alma está em peregrinação” (Sl 119.54). Entenda, portanto, o que sejam as peregrinações da alma, especialmente quando ela lamenta com gemidos e sofrimentos que a peregrinação seja tão longa. Entendemos essas jornadas somente obtusa e obscuramente enquanto perdura a peregrinação. Mas quando a alma retorna para seu descanso, ou seja, para o lar do paraíso, ela será realmente ensinada e entenderá mais verdadeiramente o significado do que foi essa peregrinação.1


			Ele estava certo. Deste lado do céu, andamos pela fé e não temos todas as respostas que queremos. Mas há razão para crer que encontraremos o cumprimento de certas esperanças, mesmo neste lado do paraíso.


			


			

				

					1	Orígenes, Homilia XXVII sobre Números, seção 4, CWS 250. Citado por ­Thomas Oden, Classical Pastoral Care, vol. 4 Crisis Ministries (Grand Rapids: Baker, 1994), p. 67.


				


			


		


	

		

			Capítulo 2


			Como a depressão é sentida


			      Muitas vezes, surge a figura do “inferno”. O inferno me visitou de surpresa. “Se existe inferno sobre a terra, ele habita em um coração melancólico”, observou Robert Burton, nos anos de 1600. O poeta Robert Lowell escreveu: “Eu mesmo sou um inferno”. Uma mãe descreveu a experiência de seu filho com as frases: “A descida de Danny ao inferno”; “Um quarto no inferno”; “Um inferno solitário e privado”. João da Cruz o descreveu como “a tenebrosa noite da alma”. “Tormentas infernais”, disse J.B. Phillips. “As negras profundidades do inferno”, disse William Styron, autor de Escolha de Sofia e outros romances populares, às vezes, sombrios.1 Como Dante entendia, há uma conexão íntima entre o inferno e a falta de esperança que há na depressão. Na versão do inferno de Dante, logo na entrada está a inscrição: “Abandonai toda esperança, vós que aqui entrais”. 


			A linguagem depressiva é poética. A prosa não consegue exprimir essa experiência, por isso, a comunicação é feita por intermédio de poesia, ou silêncio. Pessoas deprimidas são eloquentes, mesmo quando sentem o centro emotivo vazio e destituído de pessoalidade.


			– Quando o médico chegou ao meu quarto, disse que iria me fazer uma pergunta. Se eu não me sentisse pronto para responder, não precisava. Então, ele perguntou:


			– Quem é você?


				Fiquei em pânico.


			– O que o Sr. quer dizer?


			– Quando olha para dentro de si mesmo, quem é que você vê?


			   Foi horrível. Eu não via nada. Só via um buraco negro.


			– Não sou ninguém – eu disse.


			As imagens são sombrias e evocativas. Sozinho, em desespero, só vazio e buracos negros. “Parecia que eu andava por um campo de flores mortas e tinha encontrado uma linda rosa, mas quando me abaixei para sentir o cheiro, caí num buraco invisível”. “Ouvi meu grito de silêncio ecoar e penetrar minha alma vazia”. “Não existe nada que eu odeie mais do que o nada”.2 “Meu coração está vazio. Todas as fontes que correriam com anseio estão secas em mim”.3 “É totalmente natural pensar, incessantemente, no esquecimento”. “Sinto-me como se tivesse morrido há algumas semanas e meu corpo ainda não tivesse sido descoberto.”4 


			A depressão ... envolve ausência completa: ausência de afeto, ausência de sentimento, ausência de resposta, ausência de interesse. A dor sentida no decurso de uma grande depressão clínica é uma tentativa da parte da natureza... de preencher o espaço vazio. Contudo, com todos os intentos e propósitos, pessoas profundamente deprimidas são apenas mortos andando acordados.5 


			A dor mental parece insuportável. O tempo para. Uma menina de doze anos de idade disse: “Eu não posso continuar”. “Poderia chorar durante horas como uma criança, mas ainda assim não saber por que estava chorando”, relatou Spurgeon sobre um de seus muitos episódios depressivos.6 “Uma verdadeira tempestade uivante no cérebro”.7 “Tristeza maligna”.8 “Envelheceram os meus ossos pelos meus constantes gemidos todo o dia”.9 “A tristeza era como o pó que infiltrava tudo”. “Sou agora um homem ­desesperado, rejeitado, trancado nessa jaula de ferro de onde não existe escape”.10 “A tranca de ferro... misteriosamente prende a porta da esperança e mantém nosso espírito em lúgubre prisão”.11 


			Melancolia profunda é uma agonia, dia após dia, noite após noite, em nível quase arterial. É uma dor impiedosa que não oferece janela de esperança, nenhuma alternativa à existência repugnante e inflexível. Não há alívio para as gélidas propensões ocultas do pensamento e sentimentos que dominam as noites intoleravelmente inquietas do desespero.12 


			Não é só a dor. Parece uma dor sem sentido. “Tudo que quero na vida é sentir que essa dor tenha um propósito”.13 Se a dor conduzisse ao nascimento do filho, seria tolerável, mas se esta for apenas um vazio de trevas, será uma ameaça de destruição.


			Abraão Lincoln achava que a dor o levaria à morte; o seu corpo não poderia tolerar essa dor:


			Sou agora o mais miserável dos homens. Se aquilo que sinto fosse distribuído igualmente a toda a família humana, não haveria um só rosto alegre sobre a terra. Não sei dizer se em algum tempo estarei melhor; pressinto tenebrosamente que não. Permanecer como estou é impossível. Parece-me que terei de morrer, ou então melhorar.14 


			O que tortura muita gente é o fato de eles não morrerem. “A exaustão combinada à insônia é uma rara tortura”. “A dor penetra tudo”. A ideia de que possam permanecer nesse estado horroroso é impossível de ser ­pensada. “Ninguém sabe o quanto eu desejaria morrer”. Mas a morte tem seus próprios horrores. Ela parece, a princípio, um ponto de desvanecimento em que a existência cessa totalmente. Contudo, o que dizer sobre a incerteza da vida após a morte? Existirá o aniquilamento? O juízo divino esmagará e destruirá? Você não tem companhia no medo do pior.


			“Não havia como controlar minha mente – os pensamentos me assolavam, as ideias vinham brutalmente ásperas, os ideais totalmente triturados, os sentimentos incompreensíveis”. A mente fica emperrada. Como alguém conseguirá pensar em alguma coisa quando isso está ali? “Estou numa camisa de força”. “Estou completamente preso e amarrado – e tenho uma mordaça na boca”. Sem os recursos mentais normais, o mundo é assustador. Pânico. Sem controle, as alucinações e ilusões apoderam-se da imaginação com tamanha força que não conseguimos distinguir a realidade. A autoconfiança parece coisa impossível. O único modo de sobrevivência é uma dependência infantil. Estar sozinho é aterrador. O abandono é um medo constante. “Tenho medo de tudo e de todos”.


			Tentei dormir, mas não consegui. Em parte, porque eu tinha medo de acordar com sentimento de pânico refletido na boca do estômago. A ansiedade estava sempre presente e, sem razão, só piorava. Queria estar fora de casa, mas tinha medo de ficar sozinho. Não importando o que fizesse, não conseguia me concentrar, exceto em perguntas tais como “Estou ficando louco? O que fiz para merecer isso? Que espécie de castigo é esse”?


			Poderíamos pensar que, se as circunstâncias fossem melhores, também estaríamos bem melhor. Mas a depressão tem uma lógica própria. Uma vez instalada, ela não distingue entre um abraço amável, a morte de um amigo chegado e a notícia de que a grama do quintal do vizinho está crescida.


			Decisões? Impossível. A mente está travada. Como escolher? Nada dá certo; o mecanismo de seu cérebro quase não funciona. E não é fato que a maioria das decisões é questão de preferência emocional? Como descodificar quando não existem preferências emocionais?


			Certezas? A única certeza é a de que a miséria persistirá. Se existiu convicção de qualquer coisa boa – e você sequer se lembra disso – ela foi substituída pelas constantes dúvidas. Você duvida que alguém o ame. Duvida das intenções e da fidelidade do cônjuge. Se você for crente em Jesus Cristo, talvez duvide, até mesmo, da presença de Cristo e dos fundamentos de sua fé. “Deus tenha misericórdia do homem/que duvida daquilo que tem certeza.”15


			A única coisa que você tem certeza é de sua culpa, vergonha e desvalor. Não é apenas o caso de ter cometido erros na vida, ou pecado, ou buscado futilidades. Você é um erro, você é pecado, você é insignificante. “Neste aspecto, a depressão pode ser uma forma de autopunição, por mais subconsciente ou involuntária que seja sua administração”.16 Deus virou as costas. Por que se importar em continuar num estado desses? Melhor é fazer o mesmo que Deus e também virar as costas para si mesmo.


			Quando forçado a fazer uma distinção, alguém poderia dizer que existem horas piores que outras, mas quem será capaz de medir os diferentes graus do inferno? Digamos apenas que existe um ritmo nisso. Dormindo às 23 horas, acordando às duas. Angústia, temores e uma torrente de dor o assomam enquanto você tenta viver até chegar a manhã. A angústia se instala na tristeza normal, profunda e paralítica até o meio da tarde, e é seguida de constantes respingos de medo, dor, culpa, pânico, morte e fadiga até o entardecer. Às vezes, chega ao ápice do mal-estar generalizado. É verdade: o corpo não suporta por muito tempo uma dor constantemente repetida. Assim, você obtém intervalos ocasionais no meio das piores crises.


			Para muitas pessoas, poderá ser mais calmo. Em vez de abismo sem fundo e uivos no cérebro, a vida se apresenta chata, cinzenta e fria. Nada é interessante. Somos zumbis que mal conseguem andar. Tudo é monótono, sem vida, só cansaço. Por que trabalhar? Por que levantar da cama? Por que fazer qualquer coisa? Por que se suicidar? Nada tem importância. Temos medo de que, se um dos filhos morresse, ainda assim não sentiríamos nada.


			A dor irrompe por meio desse estado entorpecido e sem vida. Especialmente, quando nos lembramos de que já estivemos vivos. Era outra pessoa? Outra vida? Não, devo ter sido eu mesmo. Lembro-me de que eu realmente desejava ter um relacionamento sexual com meu esposo. Um livro na prateleira, antes, mantinha-me acordado a noite inteira – não conseguia largá-lo. Aquela música me fazia querer levantar e dançar. Mas, hoje, eu tento esquecer essas horas, porque o contraste entre o então e o agora é insuportável. Prefiro o torpor. 


			Você se sente doente o tempo todo. Em gerações passadas ou lugares de menor preocupação com o psicológico, as pessoas descreviam a depressão apenas em termos físicos. Por exemplo, na China, chamavam-na de shenjing shuairo, um problema alegadamente físico caracterizado por tontura, fadiga, dores de cabeça. Seu corpo não se sente bem. Você está sempre cansado. Médicos são mais procurados do que pastores ou conselheiros.


			No início do século 20, um empresário relatou os seguintes sintomas a seu médico.


			Não é só meu corpo que está cansado; é meu cérebro. Sinto-me constantemente como se um pino de ferro estivesse apertando contra meu crânio. Minha cabeça parece vazia. Minha mente não quer funcionar. Minhas ideias são confusas e não consigo me concentrar. Minha memória está gasta. Quando leio, não me lembro, no fim da página, o que eu lia no começo... Quanto à vontade, minha energia acabou. Não sei mais o que quero nem o que devo fazer. Duvido. Hesito. Não ouso tomar decisões. Além do mais, não tenho apetite e durmo mal. Não tenho nenhum desejo sexual.17 


			Como é que tudo isso pode estar na cabeça? Ele pensa.


			Ficamos esperando um médico dizer que ele errou.


			“A boa notícia é que não é algo só da cabeça. Peço desculpas pelo diagnóstico errado. As más notícias são que o câncer o matará dentro de uma semana e meia”.


			Você tem a certeza de que todo mundo estará melhor sem você.


			Não é de admirar que os pensamentos de suicídio estejam sempre rondando perto?


			Resposta


			Talvez essas descrições não pareçam esperançosas, mas demonstram que muitos outros passaram pelas mesmas experiências. Isso em si pode nos encorajar. Não estamos sós. Além disso, várias dessas reflexões foram extraídas de pessoas que contam uma história maior de esperança e ­mudança. Contam o que era em vez do que é. A maioria delas ainda teve força e clareza mental para escrever uma literatura comovente que serve de ajuda para outros.


			Que palavras você escolheria? Como você descreveria aquilo que é indescritível?
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			Capítulo 3


			Definições e causas


			      Ainda que seja encorajador saber que não estamos sós e que outros tiveram a mesma experiência que nós, será melhor conhecer a causa e a cura. É provável que você tenha alguma suspeita quanto à causa de sua depressão.


			Eis uma sugestão: não se comprometa rapidamente com uma única explicação da sua depressão. É certo que seja algo que exige resposta e existem interpretações mais que suficientes entre as quais poderíamos escolher, entretanto existem muitas causas para a depressão, e a experiência depressiva de cada indivíduo poderá indicar mais de uma. Se você se ativer depressa demais a uma única interpretação, poderá ficar cego quanto a outras perspectivas importantes.


			Tipos de depressão


			Pense na depressão como uma linha contínua e crescente em termos de severidade. Em um dos extremos ela perturba, no outro, debilita. A depressão menos severa é chamada de Desordem Distímica; a mais severa, de Depressão Maior. Popularmente, a menos severa é uma depressão situacional e a mais severa é depressão clínica (Figura 2.1).
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			Figura 2.1. Níveis de depressão


			A linguagem técnica para depressão da Associação de Psiquiatria Americana (APA) encontra-se em seu manual diagnóstico, o Manual de Diagnostico e Estatístico de Transtornos Mentais, agora, em sua quarta edição. O DSM-IV propõe que o bloco construtivo para o “distúrbio depressivo” ou “distúrbio bipolar” seja o que o manual se refere como “episódio depressivo maior”. Reza o seguinte:


			Cinco (ou mais) dos seguintes sintomas presentes durante um mesmo período de duas semanas e representando mudança no funcionamento anterior, sendo pelo menos um desses sintomas ou (1) disposição deprimida ou (2) perda de interesse ou perda de prazer. 


			(1) humor deprimido a maior parte do dia, quase todo dia, conforme indicação por relato subjetivo (ou seja, sentimento de tristeza ou vazio) ou observação feita por outros (ou seja, ele parece choroso);


			(2) interesse ou prazer marcadamente diminuído de todas, ou quase todas as atividades, quase o dia inteiro, todo dia;


			(3) perda significativa de peso sem fazer dieta, ou ganho de peso (ou seja, uma mudança de mais de 5% do peso do corpo em um mês), ou aumento ou diminuição de apetite quase todos os dias;


			(4) insônia ou hipersonia quase todos os dias;


			(5) agitação ou retardo psicomotor quase todo dia (observável pelas outras pessoas);


			(6) fadiga ou perda de energia quase todos os dias;


			(7) sentimentos de desvalor ou culpa excessiva ou não apropriada... quase todos os dias;


			(8) capacidade de pensamento ou concentração diminuídos, ou indecisão, quase todos os dias;


			(9) pensamentos recorrentes sobre a morte... ideação suicida recorrente sem nenhum plano específico, ou uma tentativa de suicídio ou plano específico para suicídio... Os sintomas não são devidos aos efeitos fisiológicos diretos de alguma substância (ou seja, o abuso de uma droga ou medicação) ou condição médica generalizada (por exemplo, hipotiroidismo).1 


			Um distúrbio distímico é uma variante da depressão de duração mais longa – pelo menos dois anos – mas menos intensa. Em vez da longa lista de sintomas de um Episódio Depressivo Maior, os requisitos para a distimia omitem alguns dos critérios mais severos.


			Presença, quando deprimido, de dois (ou mais) dos seguintes:


			(1) falta de apetite ou comer demais;


			(2) insônia ou hipersonia;


			(3) falta de energia ou fadiga;


			(4) baixa autoestima;


			(5) falta de concentração ou dificuldade em tomar decisões;


			(6) sentimento de falta de esperança2


			Acrescentando à lista sentimentos de ansiedade, culpa, ira e falta de amor, podemos ver como a depressão abre um leque tão amplo que poderá incluir muita coisa.


			Na última década, um rótulo cada vez mais popular para a depressão é Distúrbio Bipolar. Quando os deprimidos são rotulados de bipolares, significa que provavelmente experimentaram um período fora do comum, de humor elevado.


			Tipos e causas


			Entre as linhas acima descritas, existe toda espécie de teoria quanto às causas da depressão. Indo em direção ao menos severo, muitos presumem que as causas sejam de relacionamentos, circunstâncias difíceis, ou pensamentos negativos. Em direção ao mais severo, a teoria popular é que se origine de um desequilíbrio químico.


			Não compre ainda as generalizações. Tente permanecer descrente por mais um pouco, pois aqui, é cedo demais para fazer juízos. Ninguém poderá diagnosticar um desequilíbrio químico convicto de estar totalmente certo porque não há como saber isso com segurança. Ainda que existisse um teste para isso (o que não há), esse não pode dizer se o desequilíbrio causou a depressão ou resultou dela.


			O problema de uma opção imediata por uma explicação médica é que, uma vez feita a decisão, todas as demais perspectivas parecerão superficiais ou irrelevantes. Por exemplo, por que preocupar-se com questões surgidas devido ao sofrimento pessoal, quando um comprimido pode dar alívio? Se as pessoas deprimidas assumirem que seu problema seja fundamentalmente médico, pedir que elas examinem seus relacionamentos ou suas crenças básicas a respeito de Deus parecerá tão inútil quanto prescrever exercícios físicos para a calvície. O exercício sempre ajuda, mas não faz crescer o cabelo.


			Uma razão pela qual no capítulo anterior insistimos para que você descreva seus sentimentos é que, ao fazê-lo, você começará a notar seus temores, fracassos, perdas, frustrações e relacionamentos quebrados, ligados a esses sentimentos. Quando enxergar essa colcha de retalhos de contribuições, você poderá ver que a limitação a uma explicação física minimizará o problema e fará com que você perca a sinalização indicativa de outras respostas.


			Acrescentamos ainda que devemos suspeitar também das causas espirituais. Você sabe que toda espécie de dificuldade poderá desafiar e fortalecer a fé, mas você não sabe muito mais que isso. Algumas pessoas deprimidas reagem fortemente contra a possibilidade de uma causa espiritual. Outras correm para essa ideia, acreditando que uma vez descoberto o pecado central, tudo mais mudará. Sentem que deve ser uma deficiência espiritual pois faltam-lhes alegria, afeto profundo, vitalidade espiritual. Pensam: talvez eu esteja entre os “mornos” do livro do Apocalipse (Ap 3.16), grupo esse que certamente querem abandonar tão logo seja possível. A depressão, porém, é o momento de rever tanto as nossas expectativas quanto as de Deus para a vida emotiva. Contrário ao que podemos pensar, Deus diz que uma fé forte pode coexistir com altos, baixos e todos os entremeios emocionais. É um mito crer que a fé esteja sempre sorrindo. A verdade é que a fé, muitas vezes, parece um processo bem ordinário, de arrastar um pé ante o outro porque estamos conscientes de Deus.


			Nenhum pecado é necessariamente ligado à tristeza de coração, pois Jesus Cristo nosso Senhor disse certa vez: “Minha alma está triste até a morte”. Não havia nele pecado algum, e, consequentemente, na sua profunda depressão não havia pecado.3 


			Aqui, neste ponto, você sabe o seguinte: a vida é sem graça. A miséria marca tudo mais. Sua primeira reação é: Como poderei me livrar disso o mais depressa possível? Existe algum valor em diminuir rapidamente a dor, se for possível. Mas a depressão deverá ser abordada com cuidado. Ela, talvez, esteja apontando questões importantes do coração que clamam, pedindo atenção. Ignorá-las, simplesmente fará com que voltem mais tarde. Há momento quando a depressão diz alguma coisa e nós precisamos escutar.


			Resposta


			Em outro capítulo, examinaremos questões sobre medicamentos e outros tratamentos. No ponto em que nos encontramos, não discutiremos se você está ou não tomando medicação, mas se a medicação não é o único plano de ataque ao problema. Mesmo que os remédios aliviem um pouco o peso da depressão, poderá funcionar apenas como uma aspirina. Ou seja, tira alguns dos sintomas, mas a raiz dos problemas permanece.


			O que, além de desequilíbrio químico, poderá estar contribuindo para sua experiência depressiva?
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			Parte I
 
Depressão é sofrimento


		


	

		

			Capítulo 4


			Sofrimento


			      Com todo o debate sobre as causas da depressão, é fácil perder de vista aquilo que é óbvio: a depressão é dolorosa. É uma forma de sofrimento. De início, esta declaração não parece acrescentar nada. Apenas diz o que você já sabe. Entretanto, se você conhece as Escrituras, deve perceber um raio de luz. Sem o entendimento da Escritura, o sofrimento é aleatório e sem sentido. Quando chegar o sofrimento – você pensa –, fuja depressa! A Bíblia, porém, trata do sofrimento. Ela tem consolado a milhões de pessoas e gerado centenas de livros maravilhosos que destacam o terno cuidado de Deus e a profundidade do entendimento da Escritura. O único problema que enfrentamos é: quais as palavras mais relevantes da rica comunicação de Deus aos sofredores?


			Se examinarmos as Escrituras, procurando a palavra “depressão” em uma concordância bíblica, só encontraremos uma curta lista de versículos. (Dependendo da tradução, poderá ser que nem encontremos uma lista.) Se, contudo, expandirmos a investigação para incluir homens e mulheres cujas lutas sejam paralelas à depressão dos dias de hoje, encontraremos mais material. Elias, Saul, Jeremias e Jonas são exemplos que vêm imediatamente à mente. Se a pesquisa abranger a categoria mais ampla, de dor, sofrimento, provas, tribulações, desespero, fardos, pavor, desesperança e uma multidão de palavras e temas relatados, descobriremos que em quase toda página da Escritura há algum direcionamento, entendimento e encorajamento.


			Por exemplo, você já aplicou à depressão o ensino seguinte?


			Meus irmãos, tende por motivo de toda alegria o passardes por várias provações, sabendo que a provação da vossa fé, uma vez confirmada, produz perseverança. Ora, a perseverança deve ter ação completa, para que sejais perfeitos e íntegros, em nada deficientes. (Tg 1.2-4)


			Não são as palavras de Deus mais fáceis de serem ouvidas e, ligá-las à sua situação em particular, exigiria algumas explicações. Mas a ausência do vocábulo “depressão” não nos impede de encontrar encorajamento e propósito nessa passagem. Tiago aumenta intencionalmente o escopo do sofrimento – várias provações. Ao fazer isso, ele convida os que passam pela experiência de depressão a aprender que, qualquer que seja a causa, a depressão revela nossa fé e serve como catalisador do crescimento, não havendo espaço para o desespero.


			Esse trecho é apenas uma comunicação de Deus que escolhemos aleatoriamente. Você já pode ver que existe propósito no sofrimento. Isso, em si, pode ter impacto profundo sobre a depressão. “Tudo que quero na vida é que essa dor pareça ter propósito”.1 


			As causas do sofrimento


			Quando a depressão é incluída no problema maior do sofrimento humano, descobrimos que sabemos mais a respeito da depressão do que pensamos. A Escritura é como óculos para daltônicos horrivelmente míopes. Com eles, vemos detalhes que não sabíamos existir, e os vemos em cores de alta definição.


			Contemple pela visão da Escritura, por exemplo, para a questão da causa da depressão (sofrimentos e provações). Suas respostas afastam-se do simplismo e apontam pelo menos cinco causas possíveis:


			Outras pessoas poderão ser uma das causas de provação depressiva. Olhe os salmos e descobrirá que metade deles é de clamor ao Senhor em função de opressão da parte de outros. As pessoas traem e abusam. Prometem e não cumprem; ferem, espalham e destroem porque se importam com seus próprios desejos e não com os interesses do próximo. Em alguns casos de depressão, somos capazes de encontrar uma pessoa que cambaleia devido aos pecados de outros.


			Nós também somos causa de sofrimento. Nossa raiva causa o divórcio e a solidão subsequente. Nosso roubo causa aprisionamento. Não se surpreenda, se descobrir dentro de si mesmo temores, iras e desejos egoístas espreitando por trás de alguma depressão. A ira, em especial, é uma causa notória.


			Nossos corpos são outra causa óbvia de depressão. Desde a entrada do pecado no mundo, nosso corpo enfraquece e aos poucos se desgasta. Doença, deterioração devido ao avanço da idade, lutas pós-parto e possíveis desequilíbrios químicos são apenas algumas das causas físicas ligadas à depressão.


			Isso significa que aqueles a quem amamos também sofrerão declínio e morte física, que, claramente, é outra causa de sofrimento pessoal e depressão. Charles Spurgeon, o famoso pregador inglês, lutou contra a depressão durante toda sua vida. Aparentemente, o que deu início a essa condição foi uma tragédia específica. Ele pregava a uma imensa congregação – mais de doze mil pessoas abarrotavam a igreja e mais de dez mil permaneciam do lado de fora. Logo após o início do culto, alguém gritou: “Fogo”! No caos resultante, a multidão frenética causou a morte de sete pessoas. Spurgeon ficou inconsolável.
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