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    Introdução




    Este livro é baseado em fatos reais de minha vida, quando sofri de depressão dos 25 aos 42 anos. Foi uma época em que pouco se falava abertamente sobre a depressão; comentava-se que o tratamento médico psiquiatra era para pessoas com problemas mentais e que o doente era tratado com um enorme coquetel de remédios.




    Infelizmente, até os dias de hoje existem muitas pessoas que ainda pensam desta forma, principalmente aquelas que vivem mais isoladas, fora dos grandes centros urbanos e em famílias desestruturadas, com pouco acesso às informações ou diálogos.




    Devido a este longo período com a enfermidade e a minha dedicada vida acadêmica, aprofundei-me no conhecimento sobre a depressão.




    Todos meus estudos, por vários anos de pesquisa, foram baseados na filosofia mitológica, científica, religiosa, na psicologia e na medicina.




    A conclusão a que cheguei é que a depressão é necessária e tem cura.




    Para melhor compreendermos a depressão e seus efeitos, precisamos ter uma noção maior da essência do ser humano, da vida, do autoconhecimento de nossa formação e de nossos comportamentos perante a vida e o mundo.




    Descreverei, a seguir, alguns fatores que compõem esta essência maior do ser humano. Primeiramente, vejamos o que a filosofia antiga tem a nos dizer e seus ensinamentos.




    Temperamento




    No dicionário, a palavra temperamento é definida como estado fisiológico ou constituição particular do corpo; o conjunto de traços psicofisiológicos de uma pessoa e que lhe determinam as reações emocionais, os estados de humor, o caráter; índole, feitio, têmpera.




    A palavra temperamento se origina do latim “temperamentum” e significa “mistura em proporções”




    Hipócrates, há mais de 2.000 anos, definiu o alicerce de nossa personalidade em Temperamento. Dividiu os seres humanos em quatro grupos distintos classificando-os segundo seus temperamentos: cada pessoa pertence a um dos quatro grupos e possui uma mescla dos outros dois ou três, cada um em maior ou menor mescla; não existe um temperamento puro, mas um tipo será sempre dominante.




    Portanto: Temperamento é o conjunto de inclinações que existe dentro de cada ser humano, ou seja, cada pessoa já nasce com um determinado temperamento. Ele é o alicerce principal de nossa personalidade, é a forma dos valores que defendemos, da nossa visão de mundo, inclui a forma favorita de perceber as coisas, de fazer escolhas e de nos relacionarmos com outras pessoas.




    É interessante identificar e conhecer um pouco mais sobre nosso temperamento. Podemos aprender, a partir daí, a trabalharmos nosso Eu interior, realçando nossos pontos positivos e procurando melhorar os pontos negativos, identificando o porquê de agirmos de uma determinada maneira.




    Os estudos apresentados por Hipócrates, também citados por Platão e Aristóteles, concluem que o ser humano é realmente dotado de conjuntos naturais inatos, já nascemos com um temperamento, ou seja: o fator temperamento está presente em nosso código genético, nada mais é que o fator energético identificador da formação da natureza dos seres, de suas personalidades, dos seus psiquismos (psiquê), dos seus emocionais, dos seus racionais e de suas consciências.




    Apenas como fato de curiosidade nestes estudos, gostaria de salientar que, diretamente relacionada ao temperamento, destaca-se a Vocação, que é a inclinação para exercer determinada profissão, atendendo a visão de mundo que as pessoas possuem na busca da realização pessoal, o que inclui a satisfação profissional. Somos mais bem sucedidos e felizes quando escolhemos carreiras em acordo com nosso temperamento e habilidades.




    O temperamento forma a personalidade e o caráter de cada pessoa mas, antes de definir estas duas características, gostaria de enfatizar a imagem do Eu interior, que julgo um fator muito importante na concentração da energia vital no fortalecimento dos sentidos de cada um de nós.




    Eu interior




    Seis sugestões para trabalharmos o fortalecimento de nosso Eu interior:




    Entenda seu próprio ser, conheça-se mais.




    Aprenda a se respeitar e se aceitar, não seja muito crítico a seu respeito.




    Não diga “Eu não estou conseguindo lidar muito com isso”. Se você está se sentindo desse ou daquele jeito, então é assim que você se sente e pronto! Não se julgue, senão não conseguirá aprender nada.




    Analise bem todas as situações em que está comprometido.




    Descarte os velhos conceitos que não lhe servem mais. Não se apegue, desenvolva o lado positivo.




    Evite o escapismo. Não fuja de seus objetivos e responsabilidades, faça!




    A Personalidade




    Personalidade é o conjunto de características psicológicas que determinam os padrões de pensar, sentir e agir, ou seja, a individualidade pessoal e social de alguém. A formação da personalidade é um processo gradual, complexo e único a cada indivíduo. O termo é usado em linguagem comum com o sentido de “conjunto das características marcantes de uma pessoa”.




    O Caráter




    Caráter é o conjunto de hábitos que se formam no decorrer do processo de socialização. É a forma como expressamos o aprendizado e as normas de conduta do meio em que vivemos.




    É a demonstração exteriorizada de nossa adaptação nos relacionamentos pessoais, profissionais e com a sociedade; é o nosso comportamento instituído nos relacionamentos humanos da moral e da ética.




    Na moral, é a forma como interiorizamos um conjunto de crenças, princípios, normas e regulamentos. Na ética, é a nossa validação e aplicações dos valores morais.




    No mundo existe uma variação muito grande de vários tipos de sociedades com suas normas de conduta e ética; citamos o caso de algumas sociedades que autorizam o homem a casar com mais de uma esposa.




    Não julgarei aqui o mérito de qualquer sociedade e seus princípios, cabe a cada uma delas analisar a fundo estes princípios e ir evoluindo com o passar dos tempos.




    O que devemos realçar é o caráter do homem perante o seu semelhante e a natureza, que constituem o meio para a vida.




    Relacionamentos pessoais




    Outro fator influenciador nos desajustes do comportamento humano, gerador das tensões e pressões em nossas vidas, são provocados pelas situações emocionais que surgem dos contatos pessoais, ligados à família, à vida conjugal, à vida profissional, à vida social e às amizades.




    Os relacionamentos põem à prova a mente e o caráter das pessoas; porém, nessas provas, o caráter é desenvolvido e aperfeiçoado. À medida que amadurece, a pessoa aprenderá ao longo do tempo alguma coisa de cada situação conflitante que se desencadeará.




    A teoria da psicologia nos relacionamentos demonstra que as pessoas são de naturezas diferentes e, portanto, adaptadas a estilos de vida, métodos de aprendizagem, métodos de comunicação, hábitos emocionais, a interesses e deveres e a papéis sociais muito diferentes.




    Nosso maior desafio é aprender como conviver com o nosso semelhante, o primeiro passo para que isto aconteça é destacar a importância do autoconhecimento, da autocompreensão e do autocontrole.




    Este autoconhecimento pode, ou pelo menos deve, proporcionar uma maior tolerância no julgamento, ou identificação do motivo que leva a outra pessoa a demonstrar tal comportamento.




    A autocompreensão enfatiza o ato de saber onde estão localizados os nossos defeitos no relacionamento com os outros, colocando à prova a nossa habilidade de lidar harmoniosamente com os demais.




    O aprendizado é caracterizado pelas tensões ocorridas em problema de ajustamento presente nos relacionamentos.




    O relacionamento entre as pessoas é baseado no respeito mútuo, na confiança, na simpatia, na compreensão, na afeição, na consideração, na cumplicidade e no companheirismo.




    Sugiro para aqueles que gostariam de saber mais profundamente sobre nossos temperamentos individuais o livro “O que gostaríamos de saber sobre vocações profissionais e relacionamentos pessoais”.
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    Capítulo 1




    Definição: A depressão




    Em nosso cérebro há mensageiros químicos chamados neurotransmissores, os quais transmitem estímulos neuronais de um neurônio para outro, que atuam na emoção.




    Fisiologicamente, o mal se manifesta quando há uma alteração na comunicação entre as células cerebrais, os neurônios, causado por um desequilíbrio químico-fisiológico. Essa comunicação é realizada por substâncias chamadas neurotransmissores. No caso da depressão, são importantes duas dessas substâncias: a serotonina e a noradrenalina. Elas estão envolvidas em todos os processos responsáveis pelos sintomas do desequilíbrio emocional.




    As pessoas com depressão podem ter alterações na quantidade de alguns desses neurotransmissores e, quando isto ocorre, o estado de abandono da vida, o estado de uma tristeza injustificável, a falta de vontade de viver, de se cuidar, de interagir social e afetivamente se instalam mais facilmente e os pensamentos negativos começam a ser automatizados. Dessa forma, os neurotransmissores que propagam a alegria e o bem-estar se encontram em um número muito reduzido.




    Emoções como raiva, alegria, tristeza são comuns ao ser humano diante das situações da vida.




    Constituem aquilo que denominamos de sofrimento existencial.




    Na depressão, entretanto, a principal característica é justamente o desconhecimento do motivo que leva à tristeza.




    Talvez o máximo que o deprimido consiga dizer é que “tudo o deixa triste”.




    A depressão não surge por acaso, nem de um momento para o outro.




    Ela se desenvolve quando a pessoa se encontra diante de situações para as quais não encontra solução, resultando num sentimento de total impotência, de inércia e abandono de seus desejos, metas e ideais.




    Situações como modo de encarar a vida, de forma pessimista, negativista, estresse e o ódio; problemas sociais como desemprego, solidão, morte de parentes, separação conjugal, perda de emprego, aposentadoria, crescimento e emancipação dos filhos e sobrecarga de trabalho, dentre outros, podem levar a estados depressivos.




    O processo depressivo afeta de diferentes maneiras o humor, o pensamento, as funções corporais e o comportamento de uma pessoa.




    Na depressão, o pensamento se torna negativo em relação a si mesmo, ao presente e ao futuro. A pessoa deprimida tem dificuldades para se concentrar e memorizar e, com frequência, tem problemas para tomar decisões. À medida que a depressão vai se tornando mais grave, pode ocorrer o sentimento de menosprezo e desespero. As pessoas que pensam que a vida não vale mais a pena ser vivida podem apresentar ideias suicidas.




    O desequilíbrio das funções tireoidianas; as mudanças orgânicas causadas pela menopausa e pela andropausa; o câncer; o abuso do álcool e as doenças cardiovasculares, contribuem de maneira vigorosa para a presença da depressão, que tende a agravar-se conforme o tratamento ou não que se lhe ofereça.




    A depressão pode ocorrer em qualquer idade; a falta de carinho e atenção pode causar depressão.




    Muitas vezes, se a pessoa está com a autoestima baixa, sem autoconfiança, desanimada, desinteressada, sem prazer na vida e sente que alguém se interessa por ela, sua imunidade melhora muito. O ser humano precisa se sentir reconhecido; sem isso, começa a sentir uma sensação de vazio e angústia.




    A pessoa deprimida sabe e tem consciência das coisas boas de sua vida, sabe que tudo poderia ser bem pior; apesar de saber disso e não desejar estar desta forma, continua deprimida e sem poder de reação em quase sua totalidade.




    A depressão altera a maneira como a pessoa vê o mundo e sente a realidade, entende as coisas, manifesta emoções, sente a disposição e o prazer com a vida. Ela afeta a forma como a pessoa se alimenta e dorme, como se sente em relação a si própria e como pensa sobre as coisas.




    Quando a depressão se manifesta, ela paralisa o viver de uma pessoa, levando-a a estados de profunda dor, tristeza, desalento e com quase nenhuma capacidade de reação a este estado de morbidez a que o indivíduo se arremete.




    A pessoa deprimida não tem ânimo para os prazeres e para quase nada na vida; de pouco adiantam os conselhos para que passeie, para que encontre pessoas diferentes, para que frequente grupos religiosos ou pratique qualquer atividade diferenciada que, normalmente, pode nos dar algum prazer. Não há este encontro de interesses na pessoa depressiva.




    A depressão, simbolicamente, é um “retorno” ao colo, isto é, ao aconchego materno. O depressivo se coloca num estado no qual o carinho e o colo de alguém é visivelmente desejado. Sua carência o transforma numa criança medrosa, que não vê saída diante de um obstáculo intransponível.




    A tristeza é um estado de espírito que condiciona a pessoa ao pessimismo, ao negativismo, ao derrotismo, bem como a uma expectativa de insucesso constante diante dos mínimos desafios.




    O estado pré-depressivo pode ocorrer nos casos de vida solitária, isolamento social progressivo, tristeza constante com consequente irritação, falta de objetivos concretos na vida, sentimento de rejeição e desamparo, execução de atividades rotineiras sem motivação, convivência com doença crônica e com doentes depressivos, frustração profissional, dificuldades financeiras, falta de lazer, relações familiares instáveis e relações amorosas complexas, dentre outros.




    A Organização Mundial da Saúde - OMS prevê que a depressão será a doença mais comum do mundo em 2030. Atualmente, 121 milhões de pessoas sofrem do problema.




    A depressão representa um dos males mais comuns da era moderna, mas já é conhecida desde a antiguidade. É um mal que acomete homens, mulheres e crianças, de todas as etnias e classes sociais; entretanto, é mais comum nas mulheres.




    A depressão é um mal caracterizado por um estado de humor deprimido. A pessoa fica angustiada, desanimada, sente-se sem energia e com uma tristeza profunda, às vezes acompanhada de tédio, indiferença e um grande desamor por si mesma.




    Quando os sentimentos são muitos e confusos, a pessoa pode ter a impressão de que não tem sentimentos. As atividades normais do dia a dia passam a não ter mais importância e a pessoa passa a encarar até as tarefas mais simples como se fossem um grande esforço. A vida perde o “colorido” e a pessoa perde o interesse por tudo, inclusive seus hobbies preferidos, amigos e até a atividade sexual. Há mudança do apetite (que pode aumentar ou diminuir) e ocorrem alterações no sono (sendo mais comum a insônia).




    Geralmente, a pessoa deprimida prefere ficar isolada, num lugar onde possa ficar só. Assim, o estado depressivo interfere com o trabalho e a vida da pessoa, podendo mudar até a maneira como o indivíduo pensa ou age. Pode levar o enfermo à somatização de doenças muito graves.




    Algumas pessoas apresentam maior risco de desenvolver depressão, como:




    • Pessoas que já tiveram depressão (reincidência); pessoas que convivem frequentemente com eventos adversos; pessoas com problemas de relacionamento, ódio, mágoas, ciúmes, culpas e outros.




    • Aqueles que sofrem de isolamento social, como idosos, desempregados, marginalizados, minorias étnicas, mães solteiras.




    • Doentes com doenças autoimunes, progressivas e degenerativas ou incapacitados de forma geral.




    • Mulheres nos 18 meses seguintes ao parto.




    • Pessoas que abusam de drogas, medicamentos, álcool.




    Em geral, os deprimidos apresentam:




    • Sentimentos de inutilidade, baixa autoestima, desamparo ou falta de esperança.




    • Humor depressivo ou irritabilidade, ansiedade, medos.




    • Dormir mais ou menos que o normal.




    • Comer mais ou menos que o normal, alimentam-se mal.




    • Dificuldade em se concentrar ou em tomar decisões, falta de assertividade.




    • Perda de interesse em participar de atividades habituais e cotidianas.




    • Redução da libido (desejo sexual)




    • Recusa em estar com outras pessoas.




    • Sentimentos exagerados de culpa, tristeza ou ódio (aparentes ou não).




    • Perda de energia ou sentimento de cansaço.




    • Pensamentos de morte e suicídio.




    

      [image: ]

    


  




  

    Capítulo 2




    
Quando surge 
a depressão





    “A depressão surge quando os questionamentos são maiores que as respostas”.




    Os sintomas da depressão nas pessoas são muito parecidos. Na maioria do tempo, se instala uma tristeza, faltam prazer e alegria nas atividades diárias mas é possível sim que, em alguns momentos, a depressão seja esquecida e se tenha instantes descontraídos. A depressão se apresenta mais em instantes de crises que duram minutos ou horas. Elas podem aparecer a qualquer momento, mesmo durante o sono, mas na depressão profunda é mais comum que as crises tenham uma duração muito prolongada.




    Desta forma, vou descrever como a depressão se desencadeou em minha vida, com o intuito de servir como exemplo e mostrar quais são os seus sintomas e suas consequências em nossas vidas.




    Fui criado em uma família simples com meus pais e duas irmãs mais novas. O relacionamento entre meus pais era marcado por violências entre eles, mas nunca descontaram esta violência verbal ou física nos filhos.




    Não tinha consciência do motivo que levava àquela agressividade tão grande, sempre achava que meu pai era o culpado. A figura de minha mãe para mim era a de vítima, e o meu amor por ela era incondicional.




    Aos 16 anos, em uma trágica situação, descobri que minha mãe mantinha casos extraconjugais. Sem que ela desconfiasse, presenciei um dos casos, meu mundo desmoronou. Descobria, ali, a causa das desconfianças de meu pai e suas agressões, mas nada falei para ela ou para ele.




    A insistência de minha mãe era muito grande para que meu pai fosse embora de casa e assim ele o fez, nos deixou.




    Relatei a um familiar o que tinha descoberto e que, se meu pai soubesse, não saberia qual a reação dele mas, logo em seguida, minha mãe ficou sabendo através desta pessoa que eu havia descoberto sobre suas traições. Ela, em desespero, fugiu, abandonando-nos.




    Senti-me culpado pela forma que relatei o caso a este familiar e por ter descoberto a traição, vi em meu pai que ele estava tentando manter a família unida e acredito que ele desconfiava que ela o estava traindo a anos.




    Isto aconteceu em um sábado. No domingo, por volta das 6 horas da manhã, praticamente sem conseguir dormir, fui até o meio da rua e levantei as mãos para o céu e perguntei a Deus por que isto estava acontecendo comigo. Pedi a Ele: – Meu Pai, por favor, me ajude! O que fiz de errado?




    Uma dor insuportável rasgava meu coração, e disse para mim mesmo que era um pedaço de meu coração indo embora e que ali ficaria uma enorme cicatriz.




    Minha mãe nunca mais voltou e meu pai foi morar em uma casa próxima da nossa.




    Eu me via em um mundo sem a pessoa que mais amava. Sentia uma grande tristeza por ter julgado mal meu pai durante tantos anos, a falta dele, o seu sentimento de dor ao sair de casa e a minha culpa por ter descoberto a traição e ser o motivador da fuga de minha mãe.




    Uma coisa aliviava um pouco minhas dores: o sentimento de perdão para com os meus pais por todos os erros que cometeram.




    Aos 25 anos, após terminar minha faculdade, preparei-me para viajar à Europa, em busca de um emprego e esquecer um pouco as dores do passado com uma vida melhor.




    Mas, no dia da viagem...




    Após despedir de amigos e alguns familiares, caminhei para o portão de embarque e algo totalmente estranho começou a tomar conta de mim. Um calor intenso que começava no alto de minha cabeça e descia pelo meu corpo, um mal-estar enorme. Dos pés para a cabeça subia uma onda de frio; e questionei: - Meu Deus, o que é isso?




    Não conseguia entender o que estava acontecendo.




    Sim! Era meu Eu interior entrando em contato com a ferida aberta em meu coração há anos atrás. Um distúrbio emocional explodia em mim naquele momento, um grande conflito existencial. Algo estava me dizendo que eu estava tentando fugir daquilo que me perturbava tanto, da falta do colo de mãe, do amor, do carinho; um vazio existencial abrochava a solidão.




    Em minha mente, via a dependência da figura de pai e mãe. A ausência de minha mãe era insuportável. Para mim, a definição de família era a de uma ave acolhendo seus filhotes debaixo das asas. Observara as famílias de meus amigos que tinham um pai e uma mãe muito protetores e amáveis.




    Provavelmente estava nascendo, ali, os sintomas da depressão, a solidão!




    O conceito família é a base estrutural do ser humano, mas muitas e muitas famílias convivem com graves problemas de relacionamentos, sejam com os filhos, entre irmãos ou conjugais. São inúmeros os filhos que nascem em um lar desequilibrado.




    A forma como vemos o mundo no início de nossas vidas é a imagem de um mundo perfeito mas, quando vamos ficando mais velhos, descobrimos que isto não é verdade, porque as pessoas não são perfeitas e cada ser é individual com sua visão sobre a vida, o mundo e seus semelhantes.




    Tomemos como lição que não seremos eternamente filhos, mas que um dia nos tornaremos pais; entender que a vida não é como imaginamos, e prepararmos melhores nossos filhos para a realidade e nos livrar de conflitos existenciais que podem nos fazer cair nos sintomas da depressão.




    Achamos que devemos ser amados a vida inteira por pais perfeitos, por um cônjuge perfeito. A vida nos mostra que não devemos exigir demais de nossos relacionamentos, sejam eles familiares, sociais ou amorosos. O problema é que esperamos sempre ser amados, e amamos incondicionalmente nossos pais, filhos, cônjuges, esperando o mesmo grau de amor em troca, ao se doar demais, você pode estar deixando de se amar, e este é o valor dos princípios da vida, o “amor próprio”. Somos seres individuais pela concepção divina, um ser único, ninguém pode sentir por nós. O amor próprio é um sentimento de gratidão para a vida que nos foi concedida.




    Não se ama alguém sem que tenha amor próprio, cada ser tem sua individualidade, suas diferenças, seus sentimentos, sua maneira de agir e sua visão de mundo, portanto não temos que ficar aguardando receber o que esperamos do outro, não é porque você se considera um ótimo filho, um ótimo irmão, um ótimo marido ou esposa, que merece receber o mesmo grau de sentimento que doa a alguém.




    Reavaliemos nossa visão de mundo, não podemos, por exemplo, visualizar a figura de pai e mãe como sagrados, a vida nos ensina que realmente somos seres individuais e devemos respeitar a individualidade da cada um, ao aceitarmos isto, nos livramos de paradigmas existenciais.




    Quando os pais se doam demais para seus filhos, mimando-os, podem estar preparando-os para uma realidade que não existe e isto pode desencadear indivíduos com potenciais distúrbios psicológicos ao enfrentar uma vida com inúmeros desafios pela frente.




    O estado de depressão altera o psicológico e, em muitas das vezes, pode nos fazer enxergar situações ou tomar decisões que estão além de nossa própria razão.




    As consequências de algumas atitudes realizadas pelas pessoas com depressão podem criar situações desagradáveis, ocasionando o aumento dos sintomas.




    Vejam esses exemplos: Algumas pessoas saem fazendo compras compulsivamente sem se preocupar com a situação financeira e somente no intuito de aliviar suas dores; assinam a venda de um patrimônio da família, pois não têm forças para discutir ou negar a assinatura do mesmo, devido ao seu estado emocional debilitado.




    O que quero dizer é alertar as pessoas em estado de depressão para que evitem tomar decisões ou atitudes que possam estar fora de sua razão, pois a depressão debilita o emocional e as consequências de seus atos, nestes momentos, podem se tornar muito mais prejudiciais em suas vidas, prolongando ou acentuando o quadro depressivo.




    Citarei a seguir o que aconteceu comigo como um outro exemplo.




    Nasci e fui criado na capital São Paulo, só relembrando que sofri de depressão dos 25 aos 42 anos e, por volta dos 35 anos, ainda solteiro, quando trabalhava em uma grande multinacional nesta mesma cidade fui promovido a um cargo executivo na área comercial, só que a vaga disponível era para morar em outro Estado. No primeiro dia da nova função, o diretor da empresa me apresentou à equipe que eu iria comandar mas, à noite, quando fui para o hotel e me vi sozinho, sem família, sem amigos, bateu a solidão: um calor enorme tomou conta de minha cabeça, descendo pelo meu corpo, uma quentura quase insuportável. Sim, era a depressão com seu forte sintoma me assolando; praticamente não consegui dormir naquela noite. Coincidentemente, no dia seguinte, o diretor da empresa que havia me promovido ainda estava lá naquela cidade e lhe pedi para assumir a vaga na mesma função que estava à disposição também em São Paulo. Ele atendeu minha solicitação e retornei com a certeza que a depressão não me deixaria morar lá.




    O que quero dizer com o exemplo acima é que uma pessoa, em estado depressivo, pode mudar completamente os fatos de sua vida, ou de seus familiares, às vezes, de modo irreversível ou totalmente prejudicais, comprometendo o tratamento da cura da depressão.
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    Capítulo 3




    Depressão necessária




    Devemos compreender que a depressão é uma mensagem ou sinal, tal como a dor, de que uma parte de nós mesmos não está recebendo a atenção adequada. É como a febre que nos alerta que algo em nosso organismo está em desarmonia.




    Torna-se necessário mudar o conceito pelo qual a sociedade intitula a depressão como uma doença e a classificarmos como um fator desencadeador da alteração do processo formador da natureza dos seres.




    Ou seja, um desequilíbrio ou lesão que ocasionamos em um de nossos códigos genéticos.




    Não devemos confundir Código genético com DNA.




    DNA é um composto orgânico, cujas moléculas contêm as instruções genéticas que coordenam o desenvolvimento e funcionamento de todos os seres vivos.




    Código genético é o fator energizador do DNA; é aquele que define, ao nascermos, quais serão nossas características físicas e mentais.




    Um grupo destes códigos genéticos contém o fator energético mental que define a personalidade, o psiquismo (psiquê), o emocional e o racional da consciência divina de cada pessoa.




    Ou seja, é o código que rege a nossa consciência sobre os princípios divinos pelo qual fomos criados, dos princípios do amor, da fé, da caridade e da igualdade.




    Quando ferimos por um longo período de tempo um destes princípios, desencadeiam-se em nossa consciência os sintomas da depressão.




    Não devemos considerar a depressão como uma fraqueza, mas como uma oportunidade em ouvir nossa voz interior, avaliando os reais motivos de nossa insatisfação com o mundo e a visão que construímos dele.




    Mas é quando nos sentimos impotentes, para baixo (depressão = pressão para baixo) é que podemos reconhecer que existe algo maior em nosso íntimo, que nos fará reconhecer o motivo de nossa queda e nos impulsionará de volta para cima.




    Um fator importante que nos ajuda a manter nosso equilíbrio emocional é a reflexão. A reflexão nada mais é que olhar para dentro de si mesmo e procurar fazer uma análise neutra em relação aos nossos atos, observar os pontos fortes e os fracos.




    É necessário entender que sempre precisamos de momentos de reflexão em nossas vidas, parar para pensar, reavaliar nossas atitudes, ver o que estamos fazendo, como estamos vivendo, chegar a conclusões sobre o que realmente será melhor e o que queremos para nós.




    Não é recomendado dizer ao depressivo para que ele esqueça os problemas, mas que ele os enfrente com muita fé, tenha pensamentos positivos e explore seus pontos fortes.




    O depressivo tem grandes dificuldades em lidar com os acontecimentos de sua vida. Geralmente, ele os enxerga de maneira negativa, como o caso do copo pela metade (o meio cheio ou o meio vazio) ou a situação do barco afundando; concluímos que realmente ele vai afundar ou lutamos com todas as nossas forças para nos salvar. Enquanto houver vida, há esperança.




    Percorremos uma longa jornada em nossas vidas, que são marcadas pelos sucessos e pelos fracassos. Todos vamos, em algum momento, experimentar a dor do fracasso. Imagine se na vida tudo fosse fácil e sempre conseguíssemos o que almejamos - seria um tédio!




    O fracasso, na maioria das vezes, nos mostra uma lição: que não podemos ter tudo o que queremos e que, provavelmente, naquele momento, não era o melhor caminho a ser seguido. Fecha-se uma porta para que outras sejam abertas.




    Caímos para aprender a levantar!




    Citemos o caso de vários atletas, que só chegam ao primeiro lugar após amargar várias derrotas. Há que se saber tirar destes momentos de derrotas os melhores ensinamentos, levantar a cabeça, ir em busca dos objetivos, acreditar na própria capacidade. Sim, é possível!




    Com todos estes argumentos levantados, podemos concluir que a depressão é realmente necessária e se a considerarmos útil. Ela desperta o pensamento e o sentimento que nos perturbam e que, somente ao enxergarmos lá no fundo de nosso Eu interior, é que encontraremos as respostas para essa dor.




    Citemos, como exemplo, a depressão gerada pela perda de um ente querido. É normal que isto gere um grande pesar e tristeza, mas a dor é passageira e aliviada pelo decorrer do tempo; este fato faz parte da vida, nascemos e morremos. Quando entramos em nosso íntimo instalado em nosso código genético, despertamos a nossa fé e atentamos nosso conhecimento sobre os princípios da vida. A fé nos mostra que nossa passagem pela vida é muito curta em relação à eternidade. É despertado o sentimento de gratidão a Deus pela passagem daquela pessoa em nossas vidas, e que a vida continua; somos seres únicos, o amor próprio deverá prevalecer.




    A depressão, se não tratada, pode ocasionar a origem de várias doenças. Podemos caracterizar o estado depressivo como o gerador de doenças psicossomáticas.




    Doenças psicossomáticas




    Doenças psicossomáticas são as que têm um componente psíquico em sua origem. É uma manifestação orgânica, mas provocada por problemas emocionais, como a tensão nervosa e a depressão.




    Os distúrbios emocionais podem resultar em uma alta carga de descompensação emocional que o sistema nervoso central tem dificuldade de administrar, emitindo ondas fragmentárias ou aceleradas para as glândulas de secreção endócrina, que descarregarão suas substâncias no sistema imunológico, desarticulando-lhes as defesas.
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