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  “E quando todas as coisas lhe tiverem sido submetidas, então o próprio Filho se sujeitará Àquele que tudo lhe sujeitou, para que Deus seja tudo em todos.”


  (1Cor 15,28)


  Introdução


  Muitas pessoas que sofrem de depressão, infelizmente, não encontram a devida compreensão dos guias espirituais, que desconhecem noções básicas de psicologia.


  Este livro pretende unir a leitura orante do Evangelho com a Terapia de Aceitação e Compromisso (ACT, em inglês), que tem se mostrado uma ferramenta poderosa na terapia antidepressiva.


  Dessa maneira, a espiritualidade e a psicologia se dão as mãos em vista de um conhecimento mais integral da pessoa e mais certeiro, para ajudar nos processos depressivos.


  É possível que apenas aqueles que estiverem vivendo a depressão sejam capazes de bem compreender as páginas que se seguem ou que realmente deixem tocar seu coração. Mas acredito que este livro também possa servir para os familiares e amigos de alguém que esteja padecendo desse processo emocional, visto ser frequente a repetição de frases prontas de efeito e falas infelizes que, longe de ajudar, trazem ainda mais sofrimento às pessoas depressivas. Explicaremos de que natureza são essas frases e por que elas acrescentam sofrimento.


  
1 Compaixão consigo mesmo


  Você não é culpado


  Não sinta vergonha de sofrer de depressão. Você não tem culpa disso, ainda que alguns amigos, bem-intencionados, familiares e entes queridos sugiram isso, quando dizem: “Resolva as coisas de outra maneira”, “Pense o que levou você a essa situação”, “Você tem de fazer sua parte”. Ainda que queiram consolá-lo, acabam trazendo a ideia perversa de que “você deve ter feito alguma coisa para que estivesse assim tão mal”. Plantando essa noção falsa em seu coração, você acrescenta sofrimento aos pesos da depressão, já que, além de se sentir mal, vai se sentir culpado por tudo isso. Inclusive, guias espirituais podem levar você a pensar que um cristão deve sentir-se alegre todo o tempo, que a depressão é produto do pecado e que você precisa se converter ou mudar de vida.


  A mensagem que tentarão passar-lhe baseia-se em três erros:


  1. Se você está deprimido, não é como os demais, não é normal.


  2. Deveria provar que você é normal eliminando sua tristeza e sendo feliz “como todo mundo”.


  3. Deve ter um problema terrível, se não é capaz de controlar seu estado de ânimo e sua força de vontade. Precisa analisar de onde vem essa fraqueza pessoal.


  Defenda-se dessas ideias cruéis com a Bíblia em mãos. Muitos profetas e santos bíblicos sofreram com a depressão e não tinham feito nada de errado. Desejaram a morte, mas nem por isso deixaram de ser pessoas de espiritualidade e amigas de Deus. A Bíblia nos diz que Moisés teve de sofrer por culpa deles, pois amargaram seu espírito e ele acabou sendo precipitado no falar (cf. Sl 105/106, v. 32-33).


  Eles foram queixar-se a Deus com amargura. Dessa forma, o justo Tobit pôs-se a chorar e rezou a Deus: “Mais me valeria morrer do que viver, porque caçoam de mim sem motivos e uma profunda tristeza me invade (...) Melhor é morrer do que viver em tamanha miséria e escutar tantos insultos” (Tb3,6). Sara também orou a Deus depois de ter sido insultada por sua serva: “Fazei-me desaparecer da face da terra para não suportar mais injúrias (...) Para que continuar vivendo?” (Tb 3,13.15). A Bíblia nos conta também o caso de Ana, que depois de receber, anos a fio, provocações e humilhações por ser estéril, chorava desconsoladamente e não comia (cf. 1Sm 1,4-8).


  Tobit, Sara e Ana não haviam feito nada de mal. Não tinham de mudar nada na vida deles. Simplesmente sofreram de uma depressão profunda e clamaram a Deus com todas as suas forças.


  Escutemos a este outro profeta bíblico que sofreu de depressão. Jeremias que confessou: “Ando entristecido, uma presa do pânico (Jr 8,21). Maldito o dia em que nasci” (Jr 20,14). O profeta Elias, por sua vez, também sofreu as amarguras de seu ministério e implorou a morte, dizendo: “Basta! Já é demais para mim, Senhor” (1Rs 19,4). E também somos informados de que “o justo Ló, acusado pela conduta libertina dos corruptos, sentia seu reto espírito se despedaçar” (cf. 2Pd 2,7-8).


  Nem Jeremias, Elias ou Ló haviam feito nada de mal; não tinham de mudar ou revisar nada na vida deles. Simplesmente, estavam cansados.


  Até mesmo o maior exemplo de paciência, como foi o santo Jó, perdeu a serenidade quando seus amigos tentaram insinuar que seu sofrimento era um castigo por alguma culpa, a consequência de um malfeito ou um mau pensamento. Então foi quando “Jó abriu a boca e amaldiçoou assim seu dia: morra o dia em que nasci” (Jó 3,3).


  Pensemos bem: nenhum desses patriarcas bíblicos havia feito nada de reprovável, tampouco eram pessoas fracas. Sofreram e, em determinado momento, sentiram que a vida os sobrecarregava demasiadamente.


  Você não é culpado por sua depressão.


  Você não tem de demonstrar poder


  “Se você é mesmo o Filho de Deus, desça da cruz” (Mt 27,40). Assim desafiaram e insultaram o próprio Cristo.


  Aqueles que o provocavam tentavam transmitir esta ideia nefasta: “Se fosse poderoso e inteligente, não estaria em uma cruz. Se fosse bom e amado por Deus, não padeceria esse tipo de morte. Se está na cruz é porque merece, porque é mau e fraco. Faça coisas espetaculares, como livrar-se do suplício, e aí então o adoraremos, porque queremos apenas líderes poderosos”.


  Dentro do deserto, que é a depressão, tentarão passar este entendimento maldoso: “Se você fosse poderoso e inteligente, não estaria com uma depressão. Demonstre que é digno de confiança e desça da cruz, porque somente os frágeis e os melancólicos terminam em depressão. Faça coisas incríveis que demonstrem seu valor, mas não espere que pensemos em você e o levemos a sério, ao menos enquanto estiver em uma cruz, na depressão, fraco e enfermo, triste e pesaroso. Não seguimos líderes frouxos”.


  Lembre quais são os três erros que tentarão colocar em sua cabeça e gravar em sua mente, para que possa descartá-los no mesmo instante em que lhe sugerirem:


  1. Se você está deprimido, não é como os demais, não é normal.


  2. Deveria provar que você é normal eliminando sua tristeza e sendo feliz “como todo mundo”.


  3. Deve ter um problema terrível, se não é capaz de controlar seu estado de ânimo e sua força de vontade. Precisa analisar de onde vem essa fraqueza pessoal.


  Essa é e tem sido a tentação diabólica por excelência. Somente há valor quando se tem algo. Apenas impressiona se for capaz de destruir ou submeter. Percebe-se que há cristãos que veneram uma cátedra papal ou episcopal, mas desprezam um enfermo mental ou alguém que sofre emocionalmente, uma pessoa que padece de depressão ou um pobre. Veneram grupos eclesiais, cheios de fausto e poder, mas menosprezam os marginalizados. Ainda existem cristãos que pensam que Deus está nas pompas magníficas, no poder e na influência. Ainda que falem de humildade, ignoram aqueles que estão na cruz e nada possuem para ostentar, a não ser sua própria dor.


  Não se esforce em demonstrar nada a ninguém nesses momentos. Escute sua dor: essa depressão é sua própria consciência que tenta falar com você, que tenta fazer você prestar atenção em si mesmo, e deixe de olhar apenas para os demais. Ainda que afirmem que você não vale nada enquanto não demonstrar domínio e autoridade, volte-se para dentro de si mesmo para abraçar a si e buscar serenidade.


  Você não tem de demonstrar poder.


  Deixe-se amar


  Você se sente como aquele homem que descia de Jerusalém para Jericó, e que foi agredido por bandidos a pauladas (Lc 10,30ss). Foi abandonado despido e quase morto. Assim a vida deixou você, assim as circunstâncias difíceis e os sofrimentos recentes têm feito com você. Nu e quase morto.


  À tamanha desgraça, acrescenta-se uma outra: a experiência de ser esquecido ou ignorado por conhecidos e amigos. Certamente, você já deve ter experimentado isso. Como o sacerdote e o escriba, que deram uma volta para não toparem com aquele que estava na desgraça, outros têm cortado volta para não se encontrarem com você. Isso cria em seu interior sentimentos de humilhação, indignação, ira e ressentimento. Jesus experimentou uma solidão semelhante, já que o Evangelho nos conta que “todos os seus conhecidos estavam assistindo a distância em seu momento de infortúnio” (Lc 23,49).
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