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Prefacio

Raramente encontramos um livro cristdo que encare os aspectos
espirituais, psicologicos e médicos da depressio e, partindo de uma
perspectiva tio equilibrada, oferega ajuda pratica minuciosa para a
solucao desse disturbio aflitivo.

Depressao é comum, e praticamente uma em cinco pessoas sofre
um episodio de depressio séria em algum estgio da vida. F uma das
doengas mais dificeis de aguentar, pois sua propria natureza solapa
a esperanga de recuperagao. Como qualquer outro sofrimento, para
o cristdo a depressao ¢ um desafio para a dependéncia mais intima
de Deus e o aprofundamento da nossa relagdo com ele. No entanto,
diferente de outras formas de sofrimento, a depressao — como muitas
pessoas descobrem — pode impedir que experimentemos o amor de
Deus e sintamos sua presenga, € ela o faz de um modo que nada, a
ndo ser a raiva, consegue realizar.

A depressio é algo excepcional. Entre todas as experiéncias mais
dolorosas da vida, nenhuma ¢ tao perturbadora. Ela pode ser uma
das grandes provagdes da fé. Tanto o sofredor quanto as pessoas que
o ajudam necessitam de orientagdo correta para passar através do
“tanel”. Os deprimidos precisam de compreensio e carinho, escla-
recimento e apoio que contrastem com o conforto oferecido pelos
supostos amigos de J6. Depressao: ajuda espiritual, psicologica e médica para
a cura oferece uma alternativa muito bem-vinda.

Como psiquiatra, tenho lido muitos livros e artigos sobre depres-
sao, mas poucos que englobem de modo tao eficiente o vasto territo-
rio de perspectivas espirituais, psicolégicas e médicas aqui retratado.
Michael Lawson apoia-se em seu vasto conhecimento e sabedoria
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de conselheiro experiente. Em redagio extremamente agradavel, ele
apresenta um caminho inestimavel em dire¢iao ao progresso, nao s6
para quem enfrenta a depressio na propria vida, mas também para os
que estdo dispostos a se aproximar o suficiente para dividir o softi-
mento e engajar-se na tarefa de prosseguir e alcangar a cura verdadeira.

Que o auxilio e o0 encorajamento aqui oferecidos sejam instrumen-
tos que levem a graga de Deus a suavizar o fardo pesado e iluminar a
escuriddo, assim fortalecendo e enraizando a fé da pessoa que sofre

de depressao e daqueles a seu redor.
Dra. Rosalind Furlong

Dra. Rosaling C. S. Furlong é médica cirurgia do Hospital Guy da
Universidade de Londres; membro do Conselho de Psiquiatras do
Royal College; médica diretora do Servigo Nacional de Satde do
Reino Unido, e exerce medicina psiquiatrica para adultos no norte
de Londres.



Nota do autor

Depressao: ajuda espiritual, psicolggica e médica para a cura baseia-se
em grande parte no meu livro Facing Depression [Encare a depressio,
nao publicado no Brasil], traduzido e lido mundo afora. Facing Depres-
sion regularmente se encontra nas listas de leitura de universidades e
seminarios teologicos, e tem sido muito usado por individuos e igre-
jas, e também no treinamento de pessoas que querem desenvolver
habilidades profissionais no auxilio ao préximo. Creio que tem sido
de valor pelo modo de sua concepgao: um livro que auxilia a pessoa a
se ajudar e ficar melhor, um recurso para quem sofre com a depressio
ou quem esta proximo de alguém que sofre.

Meu desejo é que esta edi¢ao revisada e atualizada, com novo
titulo e novo material [em lingua inglesa, N. do R.], seja util a quem
sofre e aos que ajudam. Faltam no mercado livros que lidem com a
depressiao do ponto de vista biblico e usando também o que a Me-
dicina, a Psicologia e o aconselhamento tém de melhor para oferecer.
Espero que esta abordagem continue a suprir a falta.

Se vocé nunca leu este livro e nao tem certeza de que ele podera
ajudar vocé, um amigo ou alguém da familia, eu gostaria de lhe dar
uma sugestdo. Leia-o com o objetivo de entender melhor o que é
depressao. A seguir, prepare-se para alguns exercicios praticos. Isso
faz toda a diferencga, quer haja ou nio necessidade de ajuda médica.
Entio, e mais importante, reconhega que o verdadeiro auxilio vem de
Deus. Na esfera da depressio este livro mostrara como o auxilio divino
pode ser obtido no vasto cendrio do que nds e os outros podemos
fazer para enfrentar a depressio e sair vitoriosos. A vasta maioria dos
que sofrem com a depressio encontra melhora. Se vocé esta sofrendo
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ou, de algum modo, ajudando, informal ou profissionalmente, quem
sofre, minha oragio é que as ideias aqui oferecidas auxiliem vocé

imensamente no processo conducente a cura absoluta.



Parte 1

A natureza da depressao



1

O gue é depressao

Sofrer de depressdo ¢ mais que estar cansado de tudo. E mais até

que a tristeza que ataca de vez em quando. Essas situagdes nao sio

nada agradaveis, claro, e ninguém gostaria de passar por elas; contudo

a depressao verdadeira é uma experiéncia muito mais sombria.

Vocé talvez sinta:

»

»

»

»

»

»

»

»

Menos disposigio

Confusido mental

Ansiedade e nervosismo

Irritacdo ou agitacdo

Baixa autoestima

Inutilidade e desesperanca

Profunda culpa por atitudes e pensamentos errados

Aprofundamento no desespero

Vocé talvez perceba:

»

»

»

»

»

»

»

Distarbio no padrio de sono

Falta de energia

Cansago continuo

Dores e incOmodos anormais
Alteragoes do apetite e peso

Dificuldade de se envolver em conversas

Medo de fazer amizades

Estes sentimentos deixam voc¢ infeliz e bem diferente da pessoa que

normalmente €. Isto lhe faz muito mal. Vocé sabe o que esta acon-

tecendo, e a experiéncia é tio dolorosa quanto desconcertante. Claro
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que ninguém tem de vivenciar todos esses sinais e sintomas para estar
deprimido — alguns deles ja sio o bastante para a maioria de nos.

Uma balconista de 25 anos que estava em depressao narrou seus
sentimentos em palavras que ddo voz a experiéncia de muita gente
na mesma situagao.

“O que esta acontecendo com minha vida? Parece que estd indo
pelo ralo! Sinto-me atordoada. Durmo muito mal. Tenho sentimento
de culpa. Nem eu me aguento, e tenho certeza de que os outros me
acham rabugenta e chata. Estou cansada, e s6 quero chorar. A vida é
uma batalha morro acima...”.

As caracteristicas da depressao

De vez em quando, a maioria de nos se entristece por alguma
coisa, mas tristeza nao ¢ o mesmo que depressdao. Quando estamos
meio desanimados, talvez digamos que estamos deprimidos, mas o
que realmente queremos dizer é que estamos cansados, aborrecidos,
ou simplesmente cansados.

A depressio verdadeira normalmente apresenta cinco caracteristi-
cas, e todas estdo correlacionadas e afetam-se mutuamente:

» A sensagdo de vazio interior e desolagio ¢ o sentimento domi-
nante, e nao a tristeza comum.

» O esgotamento fisico ¢ visivel.

» O senso de humor diminui bastante, e é substituido pela auto-
comiseracao.

» Os pensamentos e sentimentos negativos predominam, quanto
a sl mesmo, outras pessoas e o futuro.

» O desinteresse toma conta, incluindo a si proprio, pelo que ha
de melhor na vida e, por fim, em relagio a esperanga de futuro.
Em casos sérios de psicose, desaparece também a capacidade de
distinguir a realidade da fantasia.

Estas cinco caracteristicas da depressio estdo presentes em todas as
condi¢des depressivas. Existem outros sinais reconhecidos, como
mudanga no padrio de sono, que sio diagnosticos importantes, porém
estas s30 as caracteristicas principais.
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