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DEDICATÓRIA

Dedico  este  livro  a  todos  aqueles  que,  em  algum momento da vida, sentiram o peso da tristeza profunda, a sombra da desesperança e o frio do vazio interior. Que cada página seja um sopro de alívio, uma chama de fé e um lembrete de que nunca estamos sozinhos. 

Aos filhos da Umbanda, que encontram no abraço dos Orixás  e  na  força  dos  guias  o  alento  necessário  para seguir em frente. Que este conhecimento fortaleça sua jornada,  mostrando  que  a  espiritualidade  é  um  farol, mesmo nas noites mais escuras da alma. 

Aos  médiuns,  trabalhadores  da  luz  que,  muitas  vezes, sofrem  calados  enquanto  acolhem  e  curam  os  outros. 

Que  saibam  que  o  caminho  do  equilíbrio  e  da autotransformação também lhes pertence. 

E,  acima  de  tudo,  ao  Pai Maior,  aos  Orixás  e  às Entidades de Luz, que nos guiam, nos sustentam e nos resgatam, mesmo quando acreditamos estar perdidos. 

Que este livro seja uma ponte entre a dor e a cura, entre o desespero e a esperança, entre a escuridão e a luz. 

Saravá! Que a fé nos fortaleça sempre. 
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PREFÁCIO

A depressão é um dos maiores desafios da humanidade neste  século.  Uma  doença  silenciosa,  que  rouba  a alegria, apaga a esperança e isola aqueles que sofrem em  um  labirinto  de  emoções  sombrias.  É  uma  batalha interna,  muitas  vezes  invisível  para  o  mundo  exterior, mas devastadora para quem a enfrenta. 

Neste  livro,  proponho  uma  reflexão  profunda  sobre  a depressão à luz da Umbanda, uma religião que acolhe, cura e fortalece os que buscam auxílio. A espiritualidade, quando compreendida e vivenciada com fé, pode ser um poderoso 

instrumento 

no 

enfrentamento 

dessa

enfermidade, ajudando a restaurar o equilíbrio do corpo, da mente e do espírito. 

Sabemos  que  a  depressão  tem  causas  médicas  e emocionais,  e  a  Umbanda  jamais  se  coloca como substituta dos tratamentos psicológicos e psiquiátricos. 

Pelo contrário, este livro reforça a necessidade de uma abordagem integrada, onde o cuidado espiritual seja um complemento valioso no processo de cura. 

A Umbanda nos ensina que somos mais do que matéria. 

Nossos  pensamentos,  energias  e  ações  ressoam  no mundo  espiritual,  atraindo  influências  positivas  ou negativas.  Assim,  a  depressão  pode  ser,  além  de  um desequilíbrio  químico  e  emocional,  um  reflexo  de perturbações  espirituais,  influências  obsessivas  ou 3

desafios  cármicos  que  precisamos  compreender  e superar. 

Nos próximos capítulos, exploraremos como os Orixás, guias espirituais e rituais umbandistas podem auxiliar no alívio do sofrimento, fortalecendo a fé e proporcionando o  reequilíbrio  energético  necessário  para  enfrentar  a depressão.  Falaremos  sobre  a  importância  do desenvolvimento  mediúnico,  da  reforma  íntima  e  das práticas espirituais que podem iluminar esse caminho de superação. 

Este  livro  não  traz  promessas  milagrosas,  mas  sim orientações fundamentadas  na fé,  na  experiência e no amor. Ele é um convite à reflexão, ao autoconhecimento e à busca de um propósito maior. 

Se você está enfrentando a depressão, lembre-se: você não  está  sozinho.  Há  luz  no  fim  do  túnel,  há  guias  e Orixás ao seu lado, e há um caminho de cura disponível para aqueles que se abrem para recebê-lo. 

Que  este  livro  seja  um  instrumento  de  acolhimento, esperança e transformação. 

Que a luz dos Orixás ilumine sua caminhada! 

Saravá! 
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COMPREENDENDO

A DEPRESSÃO
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Capítulo 01

O QUE É A DEPRESSÃO? 

A depressão é um transtorno mental que afeta milhões de pessoas ao redor do mundo. Mais do que um simples estado de tristeza passageira, trata-se de uma condição complexa  que  envolve  fatores biológicos,  psicológicos, sociais e, para aqueles que acreditam na espiritualidade, também aspectos energéticos e espirituais. 

A depressão não escolhe idade, classe social ou gênero. 

Ela  pode  atingir  qualquer  pessoa,  manifestando-se  de formas  diversas,  desde  sintomas  sutis  até  estados graves  que  comprometem  completamente  a  qualidade de vida e a capacidade de funcionamento no dia a dia. 

Segundo  a  medicina,  a  depressão  é  caracterizada  por um  conjunto  de  sintomas  que  persistem  por  semanas, meses  ou  até  anos,  afetando  profundamente  a  forma como a pessoa pensa, sente e se comporta. 

Os  critérios  diagnósticos  incluem  tristeza  profunda  e persistente, perda de interesse ou prazer em atividades que antes eram agradáveis, alterações no apetite e no sono,  fadiga  extrema, dificuldade  de  concentração, sentimentos  de  culpa  ou  inutilidade,  e  pensamentos recorrentes sobre morte ou suicídio. O
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diagnóstico da depressão é clínico, baseado na análise do histórico do paciente e na presença desses sintomas por pelo menos duas semanas consecutivas. 

Embora a ciência tenha avançado no entendimento da depressão,  ela  ainda  é  cercada  de  mitos  e  equívocos. 

Um dos erros mais comuns é acreditar que a depressão é apenas "frescura" ou falta de força de vontade. Essa visão  equivocada  contribui para  o  preconceito  contra aqueles que sofrem com a doença, dificultando a busca por tratamento. 

A  depressão  não  é  uma  escolha  e  não  pode  ser superada apenas com pensamento positivo ou esforço individual. Trata-se de uma condição séria, muitas vezes causada  por  alterações  nos  neurotransmissores cerebrais, 

como 

a 

serotonina, 

dopamina 

e

noradrenalina, 

que 

desempenham 

um 

papel

fundamental no equilíbrio do humor e das emoções. 

Os  números  sobre  a  depressão  são  alarmantes.  A Organização Mundial da Saúde (OMS) estima que mais de 280 milhões de pessoas no mundo sofrem com esse transtorno.  No  Brasil,  dados  recentes  apontam  que cerca  de  11%  da  população  apresenta  sintomas  de depressão, tornando o país um dos mais afetados pelo problema. 

A  depressão  é  a  principal  causa  de  incapacidade  no mundo,  resultando  em  perdas  significativas  para indivíduos, famílias e sociedades. Além disso, mais de 10%  das  pessoas  diagnosticadas  com  depressão 8

severa  tentam  o  suicídio  em  algum  momento  de  suas vidas, tornando essa uma das principais preocupações de saúde pública global. 

Diante desses dados, é fundamental compreender que a  depressão  não  é  apenas  um  momento  de  tristeza. 

Todos  nós,  em  algum  momento  da  vida,  enfrentamos situações  difíceis  que  nos  deixam  desanimados, frustrados ou magoados. 

Essa  tristeza,  no  entanto,  tende  a  ser  temporária  e proporcional  ao  evento  que  a  causou.  Perder  um  ente querido,  passar  por  um  término  de  relacionamento  ou enfrentar dificuldades financeiras são experiências que podem provocar dor emocional intensa, mas que, com o tempo, costumam ser superadas. 

A 

depressão, 

por 

outro 

lado, 

não 

depende

exclusivamente de fatores externos. Muitas vezes, surge sem  uma  causa  aparente,  mantendo-se  presente  por longos períodos e impedindo a pessoa de sentir alegria ou esperança, mesmo quando as circunstâncias ao seu redor melhoram. 

Há uma diferença essencial entre tristeza, melancolia e depressão clínica. A tristeza é um sentimento natural do ser 

humano, 

uma 

reação 

normal 

a 

eventos

desagradáveis  ou  traumáticos.  É  passageira  e  não interfere,  de  maneira  significativa,  na  capacidade  de continuar vivendo e realizando atividades cotidianas. 
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Já  a  melancolia  pode  ser  mais  intensa  e  duradoura, caracterizada por um estado de introspecção profunda, onde  a  pessoa  sente  uma  espécie  de  desânimo generalizado, mas ainda consegue encontrar momentos de alívio ou distração. 

A  depressão  clínica,  por  sua  vez,  é  algo  muito  mais profundo.  Trata-se  de  um  transtorno  que  altera  não apenas o humor, mas toda a percepção da realidade. A pessoa deprimida  pode  sentir  que  a  vida  perdeu  o sentido, que nada mais vale a pena e que sua existência é um fardo. Essa sensação pode ser acompanhada por uma dor emocional intensa, que não encontra alívio com distrações ou palavras de consolo. 

O  cérebro  da  pessoa  deprimida  funciona  de  forma diferente,  com  um  padrão  alterado  de  atividade  em áreas  relacionadas  à  regulação  do  humor  e  das emoções.  Isso  significa  que,  para  alguém  com depressão, simplesmente "pensar positivo" ou "tentar se animar"  não  é  uma  solução  viável,  pois  a  raiz  do problema  está  em  um  desequilíbrio  neuroquímico  e psicológico. 

Outro  fator  importante  é  que  a  depressão  pode  se manifestar  de  formas  diferentes  em  cada  pessoa.  Em algumas, o sintoma mais evidente é a tristeza profunda e constante. Em outras, a apatia e a falta de energia são predominantes, tornando difícil até mesmo sair da cama ou  realizar  tarefas  simples,  como  tomar  banho  ou preparar uma refeição. 
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Há também casos em que a depressão se manifesta por meio  de  irritabilidade,  raiva  excessiva  ou  dores  físicas sem  causa  aparente.  Esses  diferentes  padrões  de manifestação  tornam  o  diagnóstico  mais  desafiador, especialmente  quando  a  pessoa  deprimida  não apresenta  o  "modelo  clássico"  da  doença,  baseado apenas na tristeza extrema. 

Embora  a  depressão  possa  ter  um  componente genético,  fatores  ambientais  e  sociais  também desempenham 

um 

papel 

fundamental 

no 

seu

desenvolvimento. 

Traumas na infância, estresse crônico, abuso físico ou emocional, perdas significativas e isolamento social são algumas das  experiências  que  podem  aumentar  a vulnerabilidade para o transtorno. Além disso, o estilo de vida  moderno,  com  excesso  de  cobranças,  alta competitividade,  privação  de  sono  e  uso  excessivo  de tecnologia, também contribui para o aumento dos casos de depressão. 

É  importante  destacar  que  a  depressão  pode  atingir qualquer  pessoa,  independentemente  de  sua  fé  ou crença  espiritual.  Muitas  vezes,  mesmo  indivíduos profundamente religiosos ou espiritualmente conectados podem desenvolver esse transtorno. 

Isso  não  significa  falta  de  fé  ou  ausência  de  conexão com o divino, mas sim que a depressão é uma doença como  qualquer  outra  e  precisa  ser  tratada  com seriedade e responsabilidade. 
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A  espiritualidade  pode  ser  uma  aliada  importante  no enfrentamento  da  depressão, ajudando  a  pessoa  a encontrar  sentido  na  vida,  fortalecer  sua  resiliência emocional  e  desenvolver  práticas  que  promovam equilíbrio mental e energético. 

No  contexto  da  Umbanda, muitas  pessoas que  sofrem de depressão buscam auxílio nos terreiros, procurando apoio das entidades espirituais e dos Orixás. A religião, com sua visão acolhedora e sua crença na atuação dos espíritos de luz, oferece um espaço onde os indivíduos podem se sentir compreendidos e fortalecidos. 

Muitas  vezes,  a  depressão  pode  estar  associada  a influências  espirituais  negativas,  como  obsessões  ou ataques energéticos, que agravam o estado emocional da pessoa. 

Por isso, o trabalho espiritual na Umbanda pode ser um complemento 

valioso 

ao  tratamento  médico  e

psicológico,  ajudando  na  limpeza

energética,  no

reequilíbrio  dos  chakras  e  na  elevação  vibracional  do indivíduo. 

No entanto, é fundamental que quem sofre de depressão compreenda que a Umbanda não substitui o tratamento profissional. Assim como buscamos um médico quando estamos  com  uma  doença  física,  é  essencial  procurar um  psicólogo  ou  psiquiatra  quando  enfrentamos transtornos mentais. 
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A depressão não deve ser ignorada nem tratada como uma  fraqueza  espiritual.  Ela  exige  atenção,  cuidado  e uma  abordagem  ampla  que  envolva  tanto  a  ciência quanto a fé. 

A depressão é uma realidade complexa e desafiadora, mas não precisa ser uma sentença de sofrimento eterno. 

Com o devido acompanhamento, apoio e tratamento, é possível  recuperar  a  alegria  de  viver  e  restaurar  o equilíbrio emocional e espiritual. 

A chave está em reconhecer a doença, buscar ajuda e compreender que, por mais difícil que seja o momento, sempre há esperança. 

A  fé,  quando  aliada  ao  conhecimento  e  ao  cuidado adequado,  pode  ser  uma  poderosa  ferramenta  para superar a depressão e encontrar um caminho de luz e renovação. 
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Capítulo 02

SINTOMAS E IMPACTOS

No capítulo anterior, discutimos a depressão como uma doença  real  e  complexa,  que  vai  muito  além  de  um simples  estado  de  tristeza.  Vimos  que  ela  pode  ter causas biológicas, psicológicas, sociais e espirituais, e que, sem o devido tratamento, pode se tornar um fardo insuportável, comprometendo a qualidade de vida e, em casos mais graves, levando ao suicídio. 

Agora,  vamos  aprofundar  essa  discussão,  explorando os sintomas da depressão, seus impactos no corpo, na mente e no espírito, além da importância da prevenção e  do  acolhimento  para  aqueles  que  sofrem  com  essa enfermidade silenciosa. 

A  depressão  se  manifesta  de  maneiras  diferentes  em cada pessoa. Não há um único padrão de sintomas que se aplique a todos os casos, o que torna o diagnóstico muitas vezes desafiador. 

Algumas  pessoas  sentem  uma  tristeza  profunda  e constante,  como  se  um  peso  esmagador  estivesse sempre  presente  em  seus  dias.  Outras,  no  entanto, experimentam  uma  apatia  extrema,  uma  incapacidade de sentir alegria ou interesse por qualquer coisa. 

A  vida  perde  a  cor,  as  atividades  que  antes  traziam prazer  se  tornam  vazias  e  sem  sentido.  A  pessoa 14

deprimida pode se afastar de amigos e familiares, evitar interações sociais e buscar refúgio no isolamento, pois a simples ideia de conversar ou estar em um ambiente com outras pessoas se torna exaustiva. 

Além da tristeza e da apatia, a depressão também pode se  manifestar  através  da  ansiedade,  do  nervosismo constante e da sensação de medo sem motivo aparente. 

Muitas  pessoas  relatam  um  sentimento  de  angústia indefinida,  uma  inquietação  que  as  impede  de  relaxar, mesmo  quando  estão  em  um  ambiente  seguro.  Essa sensação  pode  ser  acompanhada  por  pensamentos negativos  persistentes,  que  geram  um  ciclo  vicioso  de autodepreciação e desesperança. 

A  pessoa  começa  a  acreditar  que  não  há  saída,  que nada vai melhorar e que ela é um peso para os outros. 

Esse  tipo  de  pensamento  é  extremamente  perigoso, pois  alimenta  ainda  mais  o  quadro  depressivo  e  pode levar a comportamentos autodestrutivos. 

A depressão não afeta apenas a mente e as emoções, mas  também  o  corpo  físico.  Um  dos  sintomas  mais comuns  é  a  fadiga  extrema,  um  cansaço  que  não melhora com o descanso. 

A  pessoa  pode  acordar  já  exausta,  sem  energia  para realizar  tarefas  simples  como  tomar  banho,  preparar uma refeição ou arrumar a própria cama. 

Movimentos  que  antes  eram  automáticos  passam  a exigir  um  esforço  imenso.  Esse  estado  de  exaustão 15

constante  pode  estar  associado  a  distúrbios  no  sono, como insônia ou hipersonia. 

Algumas  pessoas  têm  grande  dificuldade  para  dormir, passando  horas  revirando  na  cama  sem  conseguir relaxar.  Outras  dormem  em  excesso,  mas  acordam ainda  mais  cansadas,  pois  o  sono  depressivo  não  é reparador. 

Outro sintoma físico muito comum na depressão são as dores  no  corpo.  Muitas  pessoas  relatam  dores musculares, enxaquecas frequentes, tensão no pescoço e nos ombros, ou até mesmo dores no peito que podem ser confundidas com problemas cardíacos. 

Além disso, a depressão pode afetar o sistema digestivo, causando problemas como má digestão, azia, náuseas, constipação  ou  diarreia.  Essas  manifestações  físicas são um reflexo da conexão entre mente e corpo. 

Quando  estamos  emocionalmente  abalados,  nosso organismo responde de diversas formas, mostrando que a depressão não é apenas um estado mental, mas uma condição que afeta o ser humano em sua totalidade. 

No aspecto espiritual, a depressão pode ser ainda mais devastadora.  Muitas  pessoas  que  enfrentam  esse transtorno  relatam  uma  sensação de  vazio  absoluto, como se tivessem perdido sua conexão com algo maior. 

Aqueles  que  sempre  tiveram  fé  podem  começar  a duvidar  da  existência  de  Deus,  dos  Orixás,  ou  de qualquer força espiritual que antes lhes trazia conforto. 
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Essa desconexão pode ser angustiante, pois a fé muitas vezes  é  um  dos  pilares  que  sustentam  a  nossa resiliência emocional. Sem ela, a pessoa pode sentir que está à deriva, sem direção e sem propósito. 

Para  aqueles  que  seguem  a  espiritualidade,  a depressão  pode  ser  interpretada  também  como  uma abertura 

energética 

para 

influências 

espirituais

negativas. 

Sabemos  que  estamos  constantemente  rodeados  por energias  sutis,  e  quando nosso  estado emocional está enfraquecido, 

tornamo-nos 

mais 

vulneráveis 

a

obsessores espirituais e influências negativas. 

Espíritos desencarnados que ainda não encontraram a luz  podem  se  aproximar  de  pessoas  deprimidas, alimentando 

seus 

pensamentos 

negativos 

e

potencializando  sua  dor.  Essa  interação  não  ocorre porque  a  pessoa  tem  uma  fraqueza  de  caráter,  mas porque sua vibração energética está baixa, facilitando a conexão com essas entidades. 

Esse  fenômeno  é  amplamente  reconhecido  dentro  da Umbanda,  onde  trabalhos  espirituais  são  realizados para  fortalecer  e  proteger  aqueles  que  estão enfrentando momentos difíceis. 

Entre  os  impactos  mais  graves  da  depressão,  está  o risco do suicídio. O suicídio não ocorre porque a pessoa deseja morrer, mas sim porque ela não vê outra saída 17

para  sua  dor.  O  sofrimento  se  torna  tão  intenso  que  a morte parece a única forma de alívio. 

Esse  pensamento  é  resultado  de  um  processo prolongado de desesperança, no qual a pessoa perde a capacidade  de  enxergar  possibilidades  de  melhora. 

Muitas vezes, os sinais de alerta passam despercebidos por  familiares  e  amigos,  o  que  torna  a  prevenção  um desafio. 

Existem alguns comportamentos que podem indicar que alguém  está  em  risco  de  suicídio.  Entre  eles,  a verbalização  de  pensamentos  de  morte,  como  “eu preferia não estar aqui”  ou  “ninguém sentiria minha falta se eu fosse embora”. 

Mudanças bruscas de comportamento também são um sinal  de  alerta,  como  um  afastamento  repentino  das pessoas queridas, a doação de pertences importantes, ou  um  estado  de  tranquilidade  incomum  após  um período de intensa angústia. 

Muitas pessoas que decidem tirar a própria vida passam por um momento de aparente alívio, pois acreditam que finalmente encontraram uma solução para sua dor. Esse período é perigoso e exige atenção redobrada. 

A prevenção do suicídio passa pelo acolhimento e pela escuta ativa. Muitas vezes, uma simples conversa pode fazer  a  diferença.  Perguntar  diretamente  se  a  pessoa está pensando em se machucar não incentiva o suicídio, 18

pelo  contrário,  abre  um  espaço  para  que  ela  expresse seus sentimentos sem medo de julgamento. 

Demonstrar  empatia  e  estar  presente  são  gestos fundamentais  para  que  a  pessoa  se  sinta  amparada  e compreendida. Além disso, buscar ajuda profissional é essencial.  A  depressão  é  uma  doença  que  pode  ser tratada  com  psicoterapia,  medicamentos  e  apoio espiritual, formando uma rede de suporte que auxilia na recuperação. 

Na Umbanda, há diversas formas de amparo espiritual para  aqueles  que  enfrentam  a  depressão.  O  trabalho dos  guias  espirituais, como Pretos-Velhos  e  Caboclos, pode  ajudar  a  restaurar  o  equilíbrio  energético  e fortalecer a fé. 

Os passes espirituais e os banhos de ervas são formas eficazes de limpar energias negativas e renovar a força interior.  Além  disso,  a  prática  da  caridade  dentro  do terreiro pode ser uma ferramenta poderosa para ajudar na  superação  da  depressão.  Quando  ajudamos o próximo,  fortalecemos  nossa  conexão  com  o  bem  e ressignificamos nosso próprio sofrimento. 

É  importante  lembrar  que  ninguém  precisa  enfrentar  a depressão  sozinho.  Buscar  apoio,  seja  através  da família, de amigos, da terapia ou da espiritualidade, é um passo essencial para a recuperação. 

A depressão pode fazer com que a pessoa acredite que não há saída, mas isso não é verdade. Há esperança, 19

há caminhos e há formas de reencontrar a luz, mesmo nos momentos mais sombrios. 

Neste  livro,  seguiremos  explorando  como  a  Umbanda pode  ser  um  instrumento  valioso  no  enfrentamento  da depressão,  trazendo  acolhimento,  força  e  cura  para aqueles que necessitam. 

Se  você  ou  alguém  próximo  está  passando  por  esse momento difícil, lembre-se: você não está sozinho, e há muitas mãos dispostas a ajudar. 

A  depressão  pode  ser  uma  batalha  difícil,  mas  nunca será uma guerra sem possibilidades de vitória. 
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Capítulo 03

A VISÃO DA ESPIRITUALIDADE

A  depressão,  como  vimos  nos  capítulos  anteriores,  é uma doença que pode afetar profundamente o corpo e a mente, causando impactos severos na vida de quem a enfrenta. 

Mas além de ser um problema de saúde, a depressão também  é  um  fenômeno  que  desperta  reflexões espirituais,  pois  a  maneira  como  enxergamos  a existência  e  a  nossa  conexão  com  o  divino  pode influenciar na forma como lidamos com esse transtorno. 

Muitas  religiões  e  tradições  espirituais  abordam  a depressão  sob  perspectivas  diferentes,  algumas interpretando-a como um desafio cármico, outras como um sinal de afastamento da fé, e outras ainda como uma oportunidade de crescimento interior. 

Independentemente  das  crenças,  há  um  ponto  em comum: a espiritualidade pode ser um fator essencial no processo de recuperação da depressão. Ter um sentido maior para a vida, acreditar em algo superior e sentir-se amparado  por  uma  força  maior  são  elementos  que ajudam muitas pessoas a enfrentar os momentos mais sombrios. 

Mas também é necessário cuidado, pois interpretações equivocadas sobre a depressão podem levar à culpa, ao 21

isolamento  e  até  à  recusa  do tratamento  médico, agravando  o  sofrimento  daqueles  que  vivem  essa realidade. 

Ao  longo  da  história,  diferentes  tradições  religiosas interpretaram  a  depressão  de  maneiras  distintas.  No cristianismo,  por  exemplo,  já  houve  períodos  em  que qualquer  sofrimento  emocional  era  visto  como  falta  de fé, um castigo divino ou uma consequência de pecados cometidos no passado. 

Ainda  hoje,  em  alguns  grupos  religiosos,  há  quem acredite  que  a  depressão  pode  ser  superada  apenas com  oração  e  arrependimento,  o  que  pode  fazer com que muitas pessoas deprimidas se sintam culpadas por sua condição, acreditando que não são suficientemente boas ou que estão sendo punidas por algo que fizeram. 

No  espiritismo,  a  depressão  é  frequentemente compreendida  como  um  reflexo  de  experiências  de vidas  passadas  ou  como  um  processo  de  reajuste espiritual. 

A  doutrina  espírita  ensina  que  nossas  escolhas  em existências anteriores podem influenciar nossa jornada atual,  e  que  certos  desafios  são  oportunidades  para evolução e aprendizado. P

ara  os  espíritas,  a  depressão  pode  ter  origem  em questões  emocionais  que  não  foram  resolvidas  no passado,  em  processos  obsessivos  causados  por 22

espíritos  desencarnados  ou  no  próprio  planejamento reencarnatório da pessoa. 

No budismo, a depressão é vista como um resultado do sofrimento 

inerente 

à 

existência. 

Segundo 

os

ensinamentos  de  Buda,  a  vida  é  marcada  pelo sofrimento, que surge do apego, do desejo e da ilusão. 

A  prática  da  meditação,  do  autoconhecimento  e  da compaixão  são  caminhos  indicados  para  lidar  com  o sofrimento  mental  e  encontrar  um  estado  de  equilíbrio interior. 

