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Terminei, empolgado, a leitura do livro Enfrentando e superando a depressão, dos autores Marcos Kopeska Paraizo e Guilherme Falcão. A depressão pode atingir qualquer indivíduo e família. Afinal, viver é perigoso, como disse Guimarães Rosa. A depressão pode bagunçar casamentos, carreira profissionais e igrejas. O livro procura responder francamente a questões íntimas da alma humana e aponta caminhos de compreensão e tratamento para todos os que têm enfrentado dramas emocionais e espirituais, mormente a depressão. Concordo com os autores: “Ânimo! A depressão é tratável, na maioria dos casos! Por isso quando a situação for boa, desfrute-a, quando a situação for ruim, transforme-a; quando a situação não puder ser transformada, transforme-se (Victor Frankl — citado pelos autores). O livro além de me enriquecer como indivíduo, trouxe também ferramentas para o dia a dia do ministério pastoral. Recomendo com entusiasmo.


			Pr. Jeremias Pereira da Silva


			Oitava Igreja Presbiteriana de Belo Horizonte


			O livro Enfrentando e superando a depressão é uma joia rara sobre o tema, pois consegue tratá-lo vendo perspectivas que, aos olhos de muitos, às vezes parecem excludentes: ciência e fé. Partindo da Bíblia e das alterações de humor de alguns de seus personagens, como Elias, olham para estas afecções humanas sem o reducionismo típico de vários autores cristãos, mas como resultado de múltiplos fatores: espirituais, situacionais, emocionais e até psiquiátricos. Isso permite que possamos não só conhecer as verdadeiras causas de tais alterações, como também enfrentá-las com mais efetividade. Por isso, como pastor que atua há 42 anos no ministério e tendo lidado com inúmeras situações deste tipo de sofrimento, recomendo a sua leitura. 


			Pr. Paschoal Piragine Junior


			Primeira Igreja Batista de Curitiba


			A obra Enfrentando e superando a depressão é de grande relevância, pois surge em uma época na qual a depressão se apresenta como um dos principais sofrimentos psíquicos na sociedade humana. A depressão pode ter como função falar de uma dor de forma insistente, porém, na maioria das vezes, fala de forma codificada, o que dificulta a elucidação do que insiste em dizer. As causas podem ser diversas, e diagnosticar a depressão requer estudo aprofundado, escuta qualificada, olhar refinado e postura empática. Os autores, Kopeska e Falcão, elucidam de forma brilhante o que envolve a depressão em uma fundamentação psicoteológica, e contribuem para a desconstrução de preconceitos sobre a doença. Sinalizam as questões da depressão que dizem respeito ao indivíduo em sua composição fisiológica e neuroquímica, bem como destacam a importância de se levar em conta as situações ambientais e as relações contextuais, que podem estar na base do desenvolvimento e manutenção de um quadro depressivo. Uma leitura indicada como indispensável!


			Clarice Ebert


			Psicóloga, terapeuta familiar e de casal no Instituto Phileo de Psicologia. Mestre em Teologia, professora, palestrante e escritora.


			A depressão é uma das principais causas de sofrimento e incapacitação em nossa sociedade. Muitas vezes não é identificada e, portanto, não tratada. Este livro educa sobre como reconhecê-la e indica algumas coisas que podem ser feitas para ajudar a superá-la. Reune conhecimentos psicológicos atuais como a Ativação do Comportamento e a Logoterapia com ensinos bíblicos milenares. Excelente trabalho de Marcos Kopeska e Guilherme Falcão.


			Francisco Lotufo Neto


			Professor Associado da Universidade de São Paulo
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Prefácio


			As inúmeras situações de nossa sociedade contemporânea geram demandas que facilmente levam ao esgotamento físico e emocional. Esse esgotamento pode produzir alterações de humor que, muitas vezes, são comprometedoras de nosso trabalho, de nossos relacionamentos e de nossa saúde mental.


			Não são poucos os relatos que ouvimos de pessoas que afirmam estar no limite de suas forças e que, muitas vezes, desejam que aquela situação acabe logo — criando até fantasias de acabar com a situação através do autoaniquilamento.


			Naturalmente tais desejos não são fruto exclusivo da modernidade, pois inúmeros personagens ao longo da história são relatados como tendo oscilações de humor — algumas vezes com consequências desastrosas para si e para os que estavam ao seu redor.


			Saber exatamente as causas dessas variações de humor e como lidar com cada situação específica não é tarefa fácil, especialmente porque a mente humana ainda é grande fonte de mistério para a ciência. Inúmeras teorias e pressupostos convergem na tentativa de explicar tais variações de humor e são estudados hoje em dia sob um mesmo guarda-chuva denominado depressão.


			Apesar de o termo “depressão” não constar literalmente nas Escrituras Sagradas, vários personagens bíblicos passaram por momentos de grande oscilação de humor, indo da euforia de uma grande conquista ao medo da morte e à solidão — como o caso de Elias — ou de um momento de desfrute de prazer com uma linda mulher ao desespero pela perda de um filho — como no caso de Davi.


			O Pr. Marcos Kopeska e o psicólogo e professor Guilherme Falcão convidam o leitor a passear pelos labirintos da mente humana, tentando trazer um pouco de luz sobre esse mistério que é a depressão. Partindo de uma perspectiva conhecida como “psicoteológica”, os autores buscam costurar os conceitos científicos sobre a depressão com os relatos de situações dos personagens bíblicos e falam também de suas experiências pessoais enquanto conselheiro pastoral e profissional de psicologia, respectivamente.


			O resultado é uma leitura que, ao mesmo tempo, é leve e profunda. Mais que simplesmente descrever o fenômeno da depressão e suas possíveis causas, há também diretrizes seguras de como lidar com ela para aqueles que estão passando por momentos difíceis e que de alguma forma sentem-se imobilizados em sua caminhada na vida.


			Ressoa por todo o livro uma ideia que também é central em toda a Bíblia: para que não fiquem tristes como os demais, que não têm esperança (1Ts 4.13).


			Prof. Dr. Carlos “Catito” Gryzbowski


			








Introdução


			Propomo-nos a escrever sobre o tratamento, sob a perspectiva cristã, para essa sensação de densa escuridão, vazio absoluto e inércia da alma no momento em que 4,4% da população mundial sofre com o chamado “mal do século”. Nós, brasileiros, contamos com o preocupante percentual de 5,8% de pessoas para as quais todos os dias são cinzentos e as penumbras se alternam com densas meias-noites. Apesar dos sintomas alarmantes e das sensações confusas, somente um terço delas procura ajuda.1 Os EUA registram dezessete milhões de depressivos.2 Os números talvez estejam em mudanças rápidas pois estamos no “olho do furacão” da pandemia da Covid-19, que assolou o mundo a partir do final de 2019 com morte, falência, isolamento social e altíssimo nível de estresse, isso simultaneamente. Depressão é uma tristeza que não tem fim e às vezes as causas nem estão muito claras. A desolação simplesmente está ali. É tristeza que dói. É prostração que suga a mente.


			As expressões amargura de alma e angústia são fartamente utilizadas ao longo do texto sagrado, deixando claro em alguns dos contextos que se trata da sintomatologia da depressão. O termo melancolia já era utilizado há mais de dois mil anos, na Antiguidade Clássica, para apontar esse estado de profunda e prolongada tristeza. Hipócrates, há 2.500 anos, já fazia menção aos sintomas, não muito diferente dos do nosso tempo. O termo depressão passou a ser utilizado nos escritos médicos a partir de 1860, e apenas em 1921 passou a ser caracterizado como doença.3 No entanto, as taxas crescentes de depressão são sem dúvida uma consequência da modernidade. O ritmo de vida, o caos tecnológico, a alienação das pessoas, o colapso da estrutura familiar, a solidão endêmica, o fracasso dos sistemas de crença (religioso, moral, político, social — qualquer coisa que parecia outrora dar significado e direção à vida) têm sido catastróficos.4 Felizmente há caminhos de esperança em meio à desesperança. Há sinais de vida em meio a esse deserto desolador.


			O dilema


			Alguém chamou a depressão de “inferno particular”, o que o é, na verdade, para muita gente. Todavia, precisamos ter cuidado com nossas conclusões pessoais sobre o tema, pois é absolutamente normal vez ou outra sentirmos as emoções oscilarem entre altos e baixos, mas não podemos definir essa “gangorra emocional” como depressão. Tristezas profundas e até prolongadas fazem parte da extensão da existência de qualquer ser. Cansaço, tristeza, falta de ar e vontade de ficar isolado em casa podem ser apenas sinais pontuais de que um determinado dia não foi bom. Porém, quando eles se tornam episódios constantes (por exemplo, por um mês ou mais), é preciso ficar alerta, pois podem ser indícios de problemas clínicos psicológicos, tais como ansiedade, depressão e burnout. A depressão vai muito além de sintomas inerentes ao cotidiano. Nessa condição, o depressivo não quer saber de alimentos, de deveres conjugais, de responsabilidades sociais, de tarefas corriqueiras ou até da companhia de amigos. Sua autoestima está baixa, seus pensamentos são extremamente pessimistas, nada parece dar certo e tem a sensação de sofrer o abandono de todos, inclusive de Deus. Dentre os sintomas mais básicos estão a tristeza sem relação com a vida pessoal, sentimento culposo, perda de energia, instabilidade do sono e do apetite, incapacidade de tomar decisões, entre outros. Então, como administrar o desânimo total, as ideias pessimistas, a ansiedade incessante, o desejo diário pela morte, a angústia inexplicável e a perturbação latente? Muitos amigos cheios de boa vontade tentam ser prestativos, no entanto com conselhos “mágicos” e simplistas:


			O desinformado diz: “Você tem que reagir! Afinal, você é um cristão de referência”.


			O superespiritual apela: “É só orar mais! Depressão é desdobramento da falta de fé”.


			O amigão sugere: “Vamos conversar, abra seu coração!”


			O otimista tenta: “Levante-se e sorria! Olhe a vida de frente!”


			O “crentão” dá o “pitaco”, estilo “amigo de Jó”: “Onde está sua fé? Que pecado você cometeu?”


			Mas... Como reagir, se não há um mínimo de disposição para continuar vivendo? Como se levantar sendo que não existe sequer um frágil fio de vontade para pensar? Como falar sobre os problemas pessoais, se não há disposição até mesmo para respirar? Uns chamam esse estado de “escuridão da alma”, outros o denominam de “desespero absoluto”, mas fato é que não existem palavras para descrever os mais densos e profundos sentimentos de total desalento.


			Os desdobramentos da depressão na sociedade em geral são imensuráveis. Milhões de reais em forma de prejuízos se perdem com a ineficiência no trabalho. Inúmeros relacionamentos naufragam, bem como incontáveis lares são desfeitos irreversivelmente. Nos EUA, o custo para tratamento da doença chega a US$ 12 bilhões ao ano, incluindo perdas por improdutividade, faltas ao trabalho e morte prematura somam US$ 41 bilhões ao ano.5 Para os depressivos, os relacionamentos íntimos são pouco satisfatórios, bem como a sua interação social. Sofrem de uma quantidade de limitações funcionais e têm dificuldades para desenvolver as suas atividades diárias. É difícil para eles enfrentar a família e assumir as atividades laborais, sem contar o fato de que os transtornos depressivos também podem aumentar a predisposição do paciente para outras doenças, aumentar a dor e diminuir a capacidade imunológica, piorando o prognóstico. A depressão não é tão somente um mal emocional. Trata-se de uma doença física, um adoecimento do cérebro e do corpo e que precisa ser tratada com clareza e seriedade, pois pode levar a pessoa à morte. “A Revista Seleções Reader’s Digest trouxe um pequeno artigo chamado “Afaste a tristeza do coração”, notificando que cerca de 40% dos que sobrevivem a um ataque do coração entram em depressão logo após o incidente, o que aumenta a probabilidade de outro ataque ou até a morte”.6


			Algumas estatísticas sobre o tema nos surpreendem e sinalizam a relevância do tema:


			

					A depressão é a principal causa de problemas de saúde e incapacidade em todo o mundo, e houve um aumento de mais de 18% entre 2005 e 2015.7



					A depressão afeta 322 milhões de pessoas no mundo, segundo dados divulgados pela Organização Mundial da Saúde (OMS).8



					A depressão é a maior causa de afastamento do trabalho no mundo.9



					De acordo com um estudo realizado pela London School of Economics em 2016, os prejuízos em produtividade causados pela depressão chegaram a 246 bilhões de dólares em todo o mundo. Esse prejuízo é anual. O Brasil ocupa o segundo lugar nessa lista de prejuízos, chegando a 63,3 bilhões de dólares/ano, e ficando atrás apenas dos Estados Unidos, com perda de 84,7 bilhões de dólares/ano. E é por isso que algumas organizações já perceberam que a prevenção é o melhor caminho para evitar esse dano, seja financeiro ou emocional.10



					A depressão é a doença mais diagnosticada atualmente pela psiquiatria.11



					Cerca de 3% dos norte-americanos — mais ou menos 19 milhões — sofrem de depressão crônica. Mais de 2 milhões deles são crianças.12



					15% dos depressivos cometem suicídio.13



					Nosso país, com 5,8%, é o número um com maior prevalência da doença na América Latina (11,5 milhões de depressivos), o segundo nas Américas, ficando atrás apenas dos EUA (com 20 milhões de depressivos).14



			


			Outro fato é que a depressão não escolhe classes sociais ou econômicas. Muitas pessoas famosas sofreram de depressão, entre elas Abraham Lincoln, a rainha Vitória e Winston Churchill. Este se referia à depressão como sua “sombra negra”. Muitos escritores e atores sofreram de depressão, e o comediante Spike Milligan escreveu o livro Depression and how to survive it (Depressão e como sobreviver a ela)15, detalhando sobre sua doença. O mito de que “depressão é doença de rico” é desfeito pela cruciante realidade de que grande parte da população brasileira, sem falar na maioria dos países da América Latina, Ásia e África, que se submetem a situações de quase escravidão, não podem mais sonhar, abdicaram de planos e sequer imaginam um dia poupar recursos. Todas as forças e energias são gastas na penosa luta pela sobrevivência. Mas é fato o que escreveu Esther Carrenho16:


			Quem vive com intensas privações do suprimento das necessidades básicas dificilmente se dá o direito de ficar tão triste. A tristeza acaba sendo coberta por outros sintomas, mas é o jeito que aquele corpo encontrou para aguentar o desalento de tantas frustrações.


			A proposta


			Pois bem, a obra que lhe oferecemos envolveu aplicado estudo, diligente pesquisa, e pretende ser um auxílio àqueles que querem ou necessitam conhecer algo a mais sobre a depressão sob os pontos de vista bíblico-pastoral e psicológico. Queremos convidá-lo a dialogar, em nosso imaginário, com três personagens distintos, trazendo-os das páginas para nosso espaço de reflexão e cura:


			

					O profeta Elias (900 a.C.), que com detalhes mostra aos conhecedores da Bíblia que a depressão foi um mal presente em alguns dos nossos ícones da fé. A fuga de Elias é o mais completo relato bíblico quando nos propomos a trabalhar o tema.



					Viktor Frankl (1905-1997) foi um psiquiatra e psicólogo austríaco que ao longo da Segunda Guerra Mundial desenvolveu a logoterapia, com a tese “a vida tem sentido em toda e qualquer situação”. Foi prisioneiro do regime nazista e passou por quatro campos de concentração. Ao sair em liberdade, com todas as áreas da vida fragilizadas, ele e os companheiros de infortúnio precisaram passar alguns meses nas fazendas próximas ao último campo de concentração, pois estavam desnutridos e sem condição de voltar à vida normal. Não obstante, o pleno sentido de sua vida foi reconstruído, embora tenha perdido esposa, pais, irmão e todos os bens. Em liberdade após a guerra, escreveu o livro Em Busca de Sentido, e depois lançou outros trinta livros sobre a tese.



					O professor e jornalista Andrew Solomon17, nascido em 1963, em 2001 lançou o best-seller O Demônio do Meio Dia: uma anatomia da Depressão, considerado pela crítica o trabalho mais atual e relevante sobre a depressão. Dentre muitos trabalhos, este parece ser mais completo por trazer a experiência pessoal do autor na sua batalha contra a depressão.



			


			Nesse painel de debates18, em determinados momentos você ouvirá o diálogo entre Elias e Deus acerca de sua depressão e em outros momentos assistirá às ponderações entre Viktor Frankl e a sociedade pós-moderna sobre o sentido da vida. Por fim, presenciará a conversa entre Solomon e todos aqueles que sofrem com a depressão.


			Nossa expectativa é que este trabalho seja uma ferramenta de balizamento do seu pensamento acerca da depressão e da esperança renovadora.


			E a fé, onde fica?


			Há quem questione de maneira reducionista a relação entre sofrimento e fé: “Pode o verdadeiro cristão estar tomado pela depressão?” Acontece que perguntas estreitas e enlatadas precisam ser abertas e expandidas de forma a nelas se enquadrarem reflexões largas que culminem em respostas sensatas. Basta lermos as narrativas bíblicas para encontrar protagonistas, heróis da fé, homens que viveram em intensa comunhão com o céu, em crise depressiva. O Cânon Sagrado é um material didático vivo, guia para o espírito e manual para a alma, mas me impressiona o fato de suas biografias não ocultarem o lado frágil e vulnerável dos seus heróis. Wilson Porte afirma:


			A palavra depressão não está na Bíblia, é um termo recente, mas o sentimento que carrega aqueles que sofrem com aquilo que hoje se chama depressão é antigo. Trata-se de algo tão antigo quanto é o ser humano na face da Terra, e na Palavra de Deus a gente encontra pessoas que passaram por isso, de modo que, se hoje inquiríssemos um profissional das áreas da psiquê humana ou da medicina, sem dúvida nenhuma esses especialistas, pesquisadores, psicoterapeutas e médicos, identificaram esses personagens como passando por depressão. Alguns de forma duradoura, alguns de forma pontual, por um curto período de tempo [...].19


			Abraão, o pai da fé, em dado momento, perdeu seu arrimo em Deus e ficou tão desanimado que recorreu ao subterfúgio da mentira. Davi, adorador segundo o coração de Deus, encontrou-se tão desalentado após o pecado que até mesmo seus ossos doíam. Alguns dos Salmos expressam abatimento, como no Salmo 42.5: Por que você está abatida, ó minha alma? Por que se perturba dentro de mim? Observe as expressões contidas em um dos cânticos dos filhos de Coré:


			As minhas lágrimas têm sido o meu alimento dia e noite, enquanto me dizem continuamente: “E o seu Deus, onde está?” Lembro-me destas coisas — e dentro de mim se derrama a minha alma —, de como eu passava com a multidão de povo e os guiava em procissão à Casa de Deus, entre gritos de alegria e louvor, multidão em festa. Por que você está abatida, ó minha alma? Por que se perturba dentro de mim? Espere em Deus, pois ainda o louvarei, a ele, meu auxílio e meu Deus. Sinto abatida dentro de mim a minha alma...” (Sl 42.3-6)


			Jó, com a saúde física e emocional literalmente dragada gota a gota, chegou a um estado tal de desapontamento e angústia que amaldiçoou o dia do seu nascimento. Sim, mesmo esses gigantes da fé experimentaram tempos de desânimo. No entanto, o personagem que, com riqueza em detalhes, desvela o quadro é Elias. O profeta surge nas páginas sagradas em 1 Reis 17.1 de forma repentina, sem qualquer explicação prévia, nem mesmo da sua genealogia, como é costumeiro fazer-se quando se trata de personagens da história de Israel, e é apresentado apenas como Elias, o tesbita, dos moradores de Gileade. Seu nome, que em hebraico é “Eliáhu” — “Elias” é a forma grega do nome — significa “Javé é Deus” e sintetiza de forma sublime todo o seu ministério profético. Convidamos você a uma imersão na depressão de Elias, a fim de aprendermos juntos.


			O rei Acabe contou à sua esposa Jezabel tudo o que Elias havia feito e como havia matado à espada todos os profetas do deus Baal. Aí ela mandou um mensageiro a Elias com o seguinte recado: — Que os deuses me matem, se até amanhã a esta hora eu não fizer com você o mesmo que você fez com os profetas! Elias ficou com medo e, para salvar a vida, fugiu com o seu ajudante para a cidade de Berseba, que ficava na região de Judá. Deixou ali o seu ajudante e foi para o deserto, andando um dia inteiro. Aí parou, sentou-se na sombra de uma árvore e teve vontade de morrer. Então orou assim: — Já chega, ó Senhor Deus! Acaba agora com a minha vida! Eu sou um fracasso, como foram os meus antepassados. Elias se deitou debaixo da árvore e caiu no sono. De repente, um anjo tocou nele e disse: — Levante-se e coma. Elias olhou em volta e viu perto de sua cabeça um pão assado nas pedras e uma jarra de água. Ele comeu, e bebeu, e dormiu de novo. O anjo do Senhor Deus voltou e tocou nele pela segunda vez, dizendo: — Levante-se e coma; senão você não aguentará a viagem. Elias se levantou, comeu e bebeu, e a comida lhe deu força bastante para andar quarenta dias e quarenta noites até o Sinai, o monte sagrado. Aí ele entrou numa caverna para passar a noite, e de repente o Senhor Deus lhe perguntou: — O que você está fazendo aqui, Elias? Ele respondeu: — Ó Senhor, Deus Todo-Poderoso, eu sempre tenho servido a ti e só a ti. Mas o povo de Israel quebrou o seu acordo contigo, derrubou os teus altares e matou todos os teus profetas. Eu sou o único que sobrou, e eles estão querendo me matar! O Senhor Deus disse: — Saia e vá ficar diante de mim no alto do monte. Então o Senhor passou por ali e mandou um vento muito forte, que rachou os morros e quebrou as rochas em pedaços. Mas o Senhor não estava no vento. Quando o vento parou de soprar, veio um terremoto; porém o Senhor não estava no terremoto. Depois do terremoto veio um fogo, mas o Senhor não estava no fogo. E depois do fogo veio uma voz calma e suave. Quando Elias ouviu a voz, cobriu o rosto com a capa. Então saiu e ficou na entrada da caverna. E uma voz lhe disse: — O que você está fazendo aqui, Elias? Ele respondeu: — Ó Senhor, Deus Todo-Poderoso, eu sempre tenho servido a ti e só a ti. Mas o povo de Israel quebrou o seu acordo contigo, derrubou os teus altares e matou todos os teus profetas. Eu sou o único que sobrou, e eles estão querendo me matar! Então o Senhor Deus disse: — Volte para o deserto que fica perto de Damasco. Chegando lá, entre na cidade e unja Hazael como rei da Síria. Unja Jeú, filho de Ninsi como rei de Israel e unja Eliseu, filho de Safate, de Abel-Meolá, como profeta, para ficar em lugar de você. As pessoas que não forem mortas por Hazael serão mortas por Jeú, e todos os que escaparem de Jeú serão mortos por Eliseu. Mas eu deixarei sete mil pessoas vivas em Israel, isto é, todos aqueles que não adoraram o deus Baal e não beijaram a sua imagem. Elias saiu e encontrou Eliseu, que estava arando a terra. Na frente dele iam doze pares de bois, e ele estava arando com o último par. Elias passou perto de Eliseu e jogou a sua capa em cima dele. (1Rs 19.1-19 — NTLH)
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