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PREFACIO

embro-me com frequéncia de um colega, um psiquiatra

eminente e muito conhecido, que confiou sua filha aos

meus cuidados depois de ela tentar suicidio. Em uma carta
para mim, esse colega escreveu que nio era crente, mas sua filha
era, e que ele achava que um crente como eu estaria mais bem
equipado para ajuda-la a resolver suas dificuldades.

Meu colega era um especialista muito mais gabaritado
do que eu, que sou apenas um simples clinico geral. De certa
forma, entdo, tratava-se de um ato de fé relacionado a prépria
fé. Portanto, até mesmo um médico incrédulo pode considerar
a fé um fator relevante na recuperacio.

Como pode haver tantas pessoas deprimidas entre os crentes
mais fervorosos? E também, como se explica que, com tanta
frequéncia, a fé delas — que (como pensava meu colega) poderia
ser um fator de recuperagao — parega, ao contrario, agravar o
quadro, pois se culpam por estarem deprimidas, como se fosse
uma questao de falta de fé?

Podemos ver como essas relagdes entre vida espiritual e
saude psicologica sdo sutis e delicadas. Elas devem ser analisadas
em sua complexidade. Devemos levar em conta a importancia
tanto da vida religiosa quanto dos fendmenos patolégicos que
a ciéncia estuda.

Muitas vezes ha uma tendéncia de colocar a fé e a ciéncia em
oposi¢ao, em vez de uni-las. Alguns interpretam mal o papel da fé
no destino, enquanto outros interpretam mal o papel das doengas
que atingem tanto crentes quando incrédulos — enfermidades
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que a ciéncia revela. Os doentes e 0s sdos precisam ser esclare-
cidos sobre esse duplo aspecto da vida.

Louvo o fato de que, neste livro, meus dois colegas ameri-
canos lidaram com esse duplo aspecto da vida de uma maneira
tdo séria e clara e, consequentemente, acessivel a todos. Eis um
livro que ajudara todos os individuos deprimidos a se entenderem
melhor e, assim, contribuirem para sua propria recuperagao. Mas
este livro também ajudara aqueles que sdo saudaveis a entender
melhor os deprimidos, que tantas vezes tém a sensagdo de serem
incompreendidos ou mal julgados por aqueles que sdo sauddveis.
Isso, por sua vez, serd favoravel a recuperagao dos deprimidos.

A leitura deste livro dara ao leitor um conhecimento melhor
acerca das leis da vida, que sdo divinas, de modo que possa se
ajustar melhor a elas.

O que € que a ciéncia estuda, sendo as leis da natureza, as
leis que o Criador imp6s a sua criacdo? E a primeira lei de Deus
¢ o amor! Assim como os autores deste livro, espero que cada
leitor encontre nestas paginas uma oportunidade de se aproximar
de Deus e da boa saude.

Genebra, 23 de junho de 1978
Paul Tournier



REFLEXOES PESSOAIS

ostaria de iniciar o leitor em sua jornada neste livro

quebrando a tradi¢do e compartilhando algumas de

minhas reflexdes pessoais mais intimas. Escrevo estas
linhas sentado tranquilamente em uma 4rea de espera no aero-
porto de Dallas/Fort Worth. Olhando pelas janelas, vejo as
grandes nuvens cimulos flutuando suaves, enquanto os avides
vém e vao mecanicamente. Sinto alegria e até uma certa euforia
no corag¢ao. Sinto-me em paz com Deus, em paz com minha
esposa e filhos, e em paz com os amigos que amo tanto.

No entanto, enquanto meu olhar percorre esta area de
espera e eu analiso (como nés, psiquiatras, adoramos fazer) as
pessoas sentadas ao meu redor, um sentimento um pouco dife-
rente se manifesta em meu intimo. Pensando em maneiras de
descrevé-lo, me vem a mente a palavra Angst — um termo que
os filosofos e tedlogos alemaes atuais ndo se cansam de usar.
Angst é um tipo de ansiedade interior indefinivel. Ao olhar em
volta agora e pensar sobre a condi¢cao de meus semelhantes en
masse, sinto Angst.

Na minha pratica psiquidtrica, aconselho muitos individuos
que fazem parte dessa massa da humanidade. Passei a entender
os medos reprimidos, as insegurangas e a raiva que muitos deles
carregam, as vezes até escondidos atras de rostos sorridentes. Eu
entendo e tenho empatia. Na verdade, ndo é s6 empatia — no
fundo, eu sofro por eles. Quero que saibam as coisas que aprendi
e que me trouxeram grande alegria pessoal e paz interior. Foi por
isso que o Dr. Frank Minirth e eu decidimos escrever este livro:
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para compartilhar com vocg, leitor, 0 que nés aprendemos, na
esperanga de que vocé, por sua vez, o transmita a pessoas que ama.

Muitos anos atrds, li uma frase muito instigante, de autoria
de Abraham Lincoln: “A maioria das pessoas é tao feliz quanto
escolhe ser”. Eu concordo inteiramente com ele. Lincoln deveria
saber do que estava falando. Ele passou por muitas situacdes
angustiantes: a morte de sua noiva, elei¢oes perdidas, a Guerra
Civil e outras grandes decep¢oes. Em um periodo de sua vida,
ele estava tao deprimido, que pensou em suicidio. Mas Lincoln
escolheu vencer sua depressdo. Ele escolheu a felicidade e
encontrou alegria interior e paz nos ultimos anos de sua vida,
antes de ser baleado por um compatriota hostil.

Antes de decidir se vocé concorda ou discorda da afir-
macgdo de Lincoln, de que “a maioria das pessoas é tao feliz
quanto escolhe ser”, ou com a afirmacio dos autores, de que
“a felicidade é uma escolha”, deixe-me explicar o que significa
o titulo que selecionamos.

Juntos, meu coautor e eu somamos mais de trinta anos
de educagio formal no ambito de ensino superior e pds-gra-
duacdo. Durante esse tempo, pesquisamos minuciosamente a
psicologia, fisiologia, anatomia, mentalidade e espiritualidade
do ser humano. Também exercitamos nossas habilidades psico-
terapéuticas em milhares de pacientes. Nos dois podemos dizer
com profunda convic¢do que a maioria dos seres humanos ndo
tem aquela paz e alegria interior que me refiro. Também esta-
mos convictos de que todos os seres humanos sao capazes de
ter essa alegria e paz interior se decidirem té-las e seguirem o
caminho certo para obté-las. Por favor, nio me interpretem mal.
A maioria dos seres humanos deprimidos quer que sua depressio
desapareca, mas ndo conhece os caminhos para a felicidade.
Outros podem na verdade escolher a depressdo como estilo de
vida porque um passado traumadtico os levou a acreditar que
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merecem uma vida de depressdao. Alguns tém uma depressdo de
origem genética que somente a medicacio certa pelo resto da vida
aliviard, mas a decisdo de tomar remédios quando necessario é
uma escolha que pode mudar a vida para melhor.

Para muitos leigos, é dificil compreender que alguém possa
escolher a infelicidade e a depressdo em vez da paz e da feli-
cidade, mas muitas pessoas o fazem por uma variedade de
razdes inconscientes. Alguns escolhem a infelicidade para se
punir por sentimentos de culpa. Adultos que sofreram abuso
quando criangas, por exemplo, aprenderam erroneamente que
sao “lixo” e que, de algum modo, merecem sofrer abuso. Sua
culpa infundada e amargura resultam em depressdo ao longo
da vida, até finalmente descobrirem a verdade sobre seu proprio
valor e conseguirem se livrar da amargura em seu inconsciente.
Outros escolhem a infelicidade para manipular seus conjuges
e amigos, conseguindo a compaixdo deles. Outras motivagdes
internas para permanecer deprimido serdo analisadas mais
adiante neste livro.

A titulo de esclarecimento, o Dr. Minirth e eu estamos con-
vencidos de que muitas pessoas na verdade escolhem a felicidade,
mas ndo a alcancam. Isso ocorre porque, embora escolham ser
felizes, buscam paz interior e alegria em coisas erradas. Elas bus-
cam a felicidade no materialismo, e nio a encontram. Procuram
alegria nas relagdes sexuais, mas o que conseguem sio apenas
prazeres fugazes e amargas decepg¢oes duradouras. Elas buscam
realizagio interior galgando posi¢des de poder nas empresas, no
governo ou mesmo em sua propria familia (exercendo controle
excessivo), mas permanecem insatisfeitas. Empresarios milio-
narios vieram ao meu consultorio e me disseram que tém casas
imensas, iates, condominios no Colorado, filhos maravilhosos,
uma linda amante, uma esposa que no suspeita de nada, altos
cargos nas empresas... ¢ tendéncias suicidas. Eles tém tudo o
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que este mundo tem a oferecer, exceto uma coisa: paz interior
e alegria. Eles vdo ao meu consultério como udltimo recurso,
implorando para que eu os ajude a vencer o desejo de se matarem.
Por qué? As respostas ndo sao simples. A mente e as emogoes
humanas s3o um sistema muito complexo e dinamico. Neste
livro, faremos o melhor que pudermos para resumir algumas
dessas complexidades com termos acessiveis e oferecer diretrizes,
passo a passo, para obter felicidade interior duradoura — se
vocé fizer essa escolha.

Estou em voo agora, a bordo de um avido de grande porte, a
dez mil e setecentos metros de altitude e bem acima daquelas
enormes nuvens cumulo que vi hd pouco tempo. Estou indo
para Los Angeles, onde discursarei em um retiro de fim de
semana para médicos e suas esposas. Pediram-me que compar-
tilhasse meu conhecimento sobre as causas de dor emocional
em médicos e suas familias. Eles estdo tirando este fim de
semana de folga de suas agendas lotadas para descobrir como
obter paz interior e alegria. Eu os respeito por isso. Médicos
e dentistas tém as maiores taxas de suicidio em nossa cultura
americana atual. Eles se sentem sobrecarregados por pressoes
que percebem como externas.

Na realidade, suas pressoes esmagadoras vém principalmente
de dentro — de impulsos internos perfeccionistas, masoquistas
e autocriticos, além de varias insegurangas. Muitos deles tém
um enorme medo do fracasso e uma forte necessidade de salvar
o mundo da doenca e da morte. E por isso que Schulz, em sua
tira em quadrinhos “Minduim”, faz um trocadilho com o titulo
de “doutor em medicina” (Nos Estados Unidos: MD, medical
doctor), transformando-o em “deus da medicina”. A maioria dos
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médicos (incluindo o Dr. Minirth e eu) entra na medicina por
causa de sua compaixdo por uma humanidade sofredora. Pelo
menos, essa € a motivagdo consciente para entrar na medicina.
Muitos médicos, infelizmente, experimentam um fenémeno
conhecido como sindrome de barnout — uma perda da com-
paixao humana, fruto das exigéncias extremas e das rigidas
normas da faculdade de medicina, do estagio, da residéncia e
do consultoério particular. Muitos dos meus pacientes psiquid-
tricos atuais sdo colegas médicos de outras especialidades que
estao deprimidos e sofrem de uma dor emocional consideravel.

Enquanto sobrevoo os belos estados do oeste entre o Texas
e a Califérnia, sinto Angst por esses médicos e suas esposas que
esperam por mim em Los Angeles. Estou pensando nao s6 no
que vou compartilhar com os médicos e suas esposas no retiro,
mas também no que posso compartilhar com os leitores deste
livro. Em relagio a estes tltimos, vejo duas tarefas principais a
minha frente. Minha tarefa maior (embora isso possa parecer
incrivel) é persuadir o leitor a desistir de sua depressdo e esco-
lher a felicidade. Isso pode soar ridiculo para muitas pessoas
que nao entendem a complexidade e a depravacdo da natureza
humana. No entanto, é a pura verdade! A depressio supre mui-
tas necessidades neurdticas inconscientes. Quando os pacientes
vém até mim e me dizem que estao deprimidos ha muitos anos
e que estdo fartos de sua depressdo, analisamos de maneira
calma e detalhada quais recompensas eles estao recebendo de
forma inconsciente ao involuntariamente escolherem viver com
depressao durante anos. Os motivos inconscientes variam de
pessoa para pessoa, mas, invariavelmente, giram em torno da
emogao da raiva — raiva reprimida — e do rancor contra si
mesmo, contra outros ou contra Deus (esses conceitos serdo
analisados mais adiante neste livro). Depois de analisar por que
estdo deprimidos, tento persuadi-los a escolherem a felicidade.
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A segunda tarefa é convencer o leitor a assumir um com-
promisso de aprumar sua vida no caminho certo para obter
amor, felicidade e paz interior. As pessoas ficam muito inflexiveis
em sua maneira de viver. Mesmo quando viveram do seu jeito
por vinte ou trinta anos sem resultados duradouros, elas ainda
se apegam aos seus padrdes de comportamento adquiridos na
infancia. Muitos alcodlatras, por exemplo, ficam surpresos ao
descobrir que, quando param de beber e se tornam homens de
familia responsaveis, suas esposas queixosas (e controladoras)
se divorciam deles e se casam com outros alcodlatras porque
os pais delas eram alcodlatras de modo que se viciaram nos
padroes de codependéncia de sua familia de origem. Eu vejo
isso o tempo todo! Nosso cérebro é muito parecido com um
computador complexo, como a pesquisa comportamental esta
demonstrando hoje. A maioria das pessoas opta por continuar
nos padrdes de comportamento que seus pais programaram,
correta ou incorretamente, em seu cérebro de computador na
primeira infancia.

Em um livro anterior Christian child-rearing and rersonality
development [A maneira crista de criar filhos e desenvolver sua
personalidade], demonstrei e documentei totalmente minha
crenca de que aproximadamente 85% dos nossos padroes de
comportamento e atitudes ja estdo firmemente arraigados aos
seis anos de idade. Ndo estou dizendo que estamos permanen-
temente presos a esses padroes de comportamento da infancia
e que ndo hd nada que possamos fazer a respeito. S6 digo que a
maioria das pessoas escolbe, por ignordncia, ficar presa a esses
padrdes de comportamento e visdes de mundo da primeira
infancia. Gragas a Deus pelo fato de que ele criou dentro de nds
uma vontade humana. Quando nos criou a sua imagem, ele nos
deu uma vontade — uma capacidade de escolher. Sem o poder
da vontade, os esfor¢os da psicoterapia ou mesmo de escrever
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este livro seriam inuteis. Minha expectativa e ora¢do € que vocé
— o leitor — exer¢a sua vontade dada por Deus na escolha de
algumas novas atitudes e padroes de comportamento saudaveis.
Sua felicidade é meu objetivo. Mas ndo tenho nenhum poder
para fazer ninguém feliz, exceto eu mesmo. Tudo o que posso
fazer é persuadir o leitor de que ele deve escolher a felicidade e
apontar o que acredito serem os caminhos corretos para obté-la.
Cabe a ele, portanto, escolher e seguir esses caminhos.

Dr. Paul Meier, médico
1978

Reflexoes posteriores

Estamos agora em 1994 e dezesseis anos se passaram desde
que o Dr. Frank Minirth e eu escrevemos este livro. A felici-
dade ¢ uma escolba continua a ajudar milhares de homens e
mulheres a iniciarem o processo de desenvolvimento de um
estilo de vida mais produtivo e alegre. Atualmente, este livro
tem sido até mesmo ferramenta para muitos missiondrios em
todo o mundo, predominantemente em areas onde a ajuda
psiquiatrica competente ndo esta disponivel (especialmente de
uma perspectiva crista).

Os principios sobre os quais escrevemos em 1978 ainda
funcionam igualmente bem hoje, porque a natureza humana
continua a mesma. As tendéncias mudam, mas a natureza
humana e os padrdes basicos de comportamento se repetem
ha milhares de anos. No entanto, o Dr. Minirth e eu sentimos
o desejo de revisar A felicidade é uma escolba em 1994 para
explicarmos alguns medicamentos mais recentes e novos resul-
tados de pesquisas sobre depressao, incluindo alguns novos
fatores genéticos e de codependéncia.
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Agradecemos pelas milhares de cartas que recebemos dos
leitores de A felicidade é uma escolba, pois muitas delas apon-
taram pontos que foram mal compreendidos por alguns. Na
versao revisada, tentamos esclarecer esses mal-entendidos.

Esperamos que Deus continue a usar este livro para ajudar
incrédulos a encontrarem fé no Senhor e para ajudar os crentes a
se tornarem servos mais eficazes na obra divina. O objetivo final
de um cristao ndo deve ser a felicidade aqui na terra, mas servir
a Deus e ao proximo, tornando-se cada vez mais capaz de amar
e ser amado e de servir em amor. Mas quao eficaz é um cristao
deprimido? O amor e a alegria sdo “frutos” do Espirito Santo.
Queremos ajudar cada ser humano a encontrar a verdadeira
felicidade e significado na vida, em meio as inevitaveis dores
e do caos que assolam toda forma de vida neste mundo caido.

Dr. Paul Meier, médico
1994

Reflexoes pessoais 2007

Serd que felicidade é uma questdo de escolba? Fiz essa pergunta
retOrica em 1978 na primeira impressao deste livro. A resposta
catapultou esta obra para o que talvez tenha se tornado o livro
mais vendido de todos os tempos sobre o tema da felicidade.
Por qué? O livro era informativo, pragmatico e apaixonado por
Cristo; seu topico abrangia uma variedade de pessoas — desde
as que ndo tinham depressdo e s6 queriam mais felicidade,
até aquelas com depressao significativa, ou até mesmo grave.
Obviamente, A felicidade é uma escolha tocou em um ponto
sensivel no cristianismo.

Por que as pessoas se sentem infelizes? Por uma infinidade
de razoes: perda, magoa, fracasso, finangas, dor, trabalho,
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relacionamentos, mudangas, mas escolhas, fatores genéticos e
problemas na infiancia. Alguns sdo infelizes por causa de um
problema de saude, outros tém uma propensao fisioldgica para
a depressao e outros nunca conheceram a felicidade. Este livro
oferece assisténcia a cada um dos casos anteriores.

Sera que eu ainda acredito que podemos fazer escolhas
na vida que produzam saude e felicidade? Com toda cer-
teza! Quando eu era crianca, minha familia frequentava uma
pequena igreja evangelistica que dava uma tremenda énfase a
escolha. Quando fecho os olhos, ainda vejo nitidamente aquela
igrejinha branca do interior, cercada por um bosque, e minha
mente ainda reverbera com os hinos que cantivamos sobre o
livre-arbitrio. Muitos anos depois, frequentei um semindrio que
enfatizava a soberania de Deus. Sera que o nosso livre-arbitrio
e a soberania de Deus existem apenas como um paradoxo?
A Biblia ensina os dois. Um nio exclui o outro.

A Biblia certamente ensina a soberania de Deus, mas tam-
bém ensina o conceito de nossa liberdade de escolha. A sobe-
rania de Deus ndo exclui a escolha do homem. O versiculo
mais conhecido sobre escolha é Josué 24.15: “Porém, se vos
parece mal servir ao SENHOR, escolhei, hoje, a quem sirvais:
se aos deuses a quem serviram vossos pais que estavam dalém
do Eufrates ou aos deuses dos amorreus em cuja terra habitais.
Eu e a minha casa serviremos ao SENHOR”. Outro versiculo inte-
ressante sobre escolha esta no Novo Testamento: “Entretanto,
pouco é necessario ou mesmo uma so6 coisa; Maria, pois, esco-
lheu a boa parte, e esta ndo lhe serd tirada” (Lc 10.42). Um
terceiro versiculo importante sobre escolha encontra-se em
Deuteronomio 30.19: “Os céus e a terra tomo, hoje, por tes-
temunhas contra ti, que te propus a vida e a morte, a béngao
e a maldi¢ao; escolhe, pois, a vida, para que vivas, tu e a tua
descendéncia”.
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Vocé ja se sentiu deprimido? Nas pdaginas seguintes, vocé
descobrira escolhas que pode fazer — escolhas que o ajudardo
a superar a depressdo quando o estresse da vida pesar sobre seus
ombros. Vocé ja se sentiu abatido pelas tempestades da vida e
pensou que jamais conseguiria se recuperar? Muitas pessoas
nunca alcangam a felicidade porque acreditam que sdo incapazes
de ser felizes. A realidade é que podemos fazer tudo o que Cristo
deseja que facamos. Com a ajuda dele e nossas escolhas saudavesis,
a felicidade é facil de alcancgar. Ainda hoje, um homem me disse:
“Qito anos atrds, eu vivia infeliz. Entdo li A felicidade é uma
escolha. Fiz essas escolhas, e elas foram decisivas”.

Eu sou uma pessoa feliz? Sim. Sinto felicidade por estar perto
de minha esposa, Mary Alice, e de nossas meninas. Sinto-me
feliz exercendo o ministério que Deus deu a Mary Alice e a
mim. Fiz as escolhas descritas em A felicidade é uma escolba;
elas funcionam.

O que é felicidade? Socrates pensava que era conhecimento,
e ensinou a Platdo, que ensinou a Aristételes, que ensinou a
Alexandre, o Grande — mas nenhum deles pareceu capaz de
alcancar esse conceito vago de felicidade. Freud achava que ela era
resultado de um insight, um subito discernimento; Pavlov pensava
que era algo que poderia ser obtido por meio de condicionamento;
Piaget acreditava que a cognicdo era a chave; James acreditava
que o pragmatismo produzia felicidade; Rogers acreditava que a
compreensao era importante — mas nenhuma abordagem chegou
ao cerne da questdo. O diciondrio fornece um sentido denotativo de
felicidade como “uma sensacao subjetiva de bem-estar”, mas essa
defini¢ao parece extremamente falha em um sentido conotativo.
Talvez a felicidade seja mais bem definida como um processo — um
processo que abrange uma série de escolhas.

Quais eram essas famosas escolhas da edi¢ao de 1978 de
A felicidade é uma escolba? Aqui esta sua quintesséncia:
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Seja gentil — demonstre amor cristio.
Concentre-se em um comportamento saudavel.
Combata as ideias erradas com a Palavra de Deus.
Conte a outros o que o aflige.

kb=

Supra necessidades de dependéncia por meio de Cristo
e da igreja local.

a

Considere buscar ajuda médica.
7. Enfatize Cristo e seus ensinamentos e exemplo.

Sim, a felicidade é uma escolha.

As paginas seguintes esclarecem essas sete escolhas de uma
forma que tocou em um ponto delicado no cristianismo quando
o livro foi publicado pela primeira vez. O livro A felicidade
¢ uma escolba continua sua trajetoria de sucesso. Em virtude
de sua popularidade duradoura, achei que deveria atualizar
as informagdes médicas, ja que o conhecimento nessa drea
continua a se expandir. A luz original da verdade extraida das
Escrituras permanece; o mesmo bom senso encontrado nas
sugestoes comportamentais especificas do volume original
permanece nesta edi¢ao.

O que este livro acrescenta de novo sobre a depressdo? Dos
dados médicos no apéndice 3, 50% sdo novos e respeitaveis.
Eu recomendo que vocé preste bastante atencdo a essas infor-
macdes mais recentes; elas sdo instrutivas para todos e podem
ser cruciais para alguns. Apéndice 3 apresenta a vanguarda do
conhecimento sobre depressio. Leia-o e contemple o futuro.

Acredito que a felicidade é um processo, uma série de esco-
lhas; acredito que a felicidade é uma escolha, definitivamente
uma escolha que vocé deve fazer.

Dr. Frank Minirth, médico
2007
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Trinta e quatro anos ja se passaram desde que A felicidade é uma
escolha foi publicado, em 1978. O Dr. Minirth e eu, juntos ou
separadamente, escrevemos bem mais de cem livros que vende-
ram mais de 7 milhdes de copias em mais de vinte idiomas. Saber
que Deus tem usado A felicidade é uma escolba e nossos outros
livros para melhorar a qualidade de vida de tantos milhoes de
pessoas € algo que nos da grande alegria.

Anos atrds, por exemplo, eu estava voando para casa sozi-
nho, vindo de uma das minhas viagens a Israel para treinar con-
selheiros. Sentei-me ao lado de pessoas que ndo falavam inglés
no voo de Tel Aviv para Paris, e estava me sentindo sozinho e
entediado. Gosto de interagir com as pessoas, entao orei antes
de embarcar no longo voo de Paris para Chicago: “Senhor, colo-
que alguém ao meu lado que fale inglés para que eu nao morra
de tédio!” Uma atraente e agraddvel parisiense de trinta anos
sentou-se ao meu lado, e falava inglés muito bem. Agradeci ao
Senhor e pedi a ele que mantivesse meus pensamentos puros!
Sem dizermos nossos nomes, perguntei para onde ela estava indo.
Ela respondeu que estava indo para Little Rock, Arkansas, de
férias. Eu lhe disse que Little Rock é uma cidade linda, mas lhe
perguntei por que alguém de Paris estava indo passar férias em
Little Rock? Ela disse que, dez anos antes, havia sofrido uma
depressio severa enquanto cursava a faculdade em Paris, e uma
missionaria de Little Rock lhe deu um livro do Dr. Paul Meier e
de seu coautor, intitulado A felicidade é uma escolba. Tentando
nao parecer surpreso, eu disse a ela dissimuladamente que tinha
ouvido falar daquele livro, mas ndo disse que o escrevi. Ela me
contou que, por causa do livro, ndo apenas se recuperou da
depressio, mas também se tornou crista, e agora era uma mis-
siondria para estudantes universitarios nos arredores de Paris.
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Ela estava indo para Little Rock visitar a senhora que lhe dera
A felicidade ¢ uma escolba dez anos antes e também para tentar
rastrear o Dr. Paul Meier.

Surpreso, perguntei por que ela queria “rastrear” o Dr. Meier.
Ela respondeu que outros missionarios em Paris pediram que ela
fizesse isso para ouvir os conselhos dele sobre como poderiam
receber mais treinamento para aconselhar melhor os muitos
alunos que estavam ajudando. Naquele momento, eu disse a ela
que era Paul Meier, e perguntei quando ela gostaria que eu fosse
a Paris para treinar os missiondrios e outras pessoas interessadas
de 1a. Ela pensou que eu estivesse brincando, até que tirei meu
passaporte. Foi um compromisso divino e, alguns meses depois,
eu estava em Paris treinando nao apenas aqueles missionarios,
mas também terapeutas profissionais, pastores e outros.

Tenho certeza de que, se voce ler este livro, ele o ajudara a
ter melhor qualidade de vida e espiritualidade. Também acredito
que vocé sera capaz de usar o que aprendeu neste livro, como
fez minha nova amiga francesa, para o bem daqueles que vocé
ama e com quem se relaciona ao longo de toda a sua vida.

Dr. Paul Meier, médico

2013



PARTE 1

e g, 8

O QUE E
DEPRESSAO?




QUEM FICA
DEPRIMIDO?

E o SENHOR disse a Caim: Por que te iraste? E por que
descaiu o teu semblante?

(Gn 4.6, ARC)

ma jovem que nunca tinhamos visto antes estava na sala de

espera. Nos a convidamos a entrar em um dos consultérios

e perguntamos qual era o seu problema. Imediatamente,
comegou a chorar e disse que estava muito deprimida. Disse que
se sentia triste, abatida, sem esperanca e desamparada. A vida
ndo valia a pena ser vivida. Em suma, sentia-se muito aflita e
desesperada. Ela estava orando para que pudéssemos ajuda-la, e
o tom de sua voz revelava que nos via como sua ultima esperanga.
Essa jovem sofria do principal problema de saude dos
Estados Unidos: depressio. Como psiquiatras, vemos mais pes-
soas sofrendo de depressao do que de todos os outros problemas
emocionais somados. A maioria dos americanos sofre de depres-
sdo clinica grave em algum momento da vida. Atualmente, um em
cada vinte americanos tem um diagnéstico clinico de depressdo.!

"The physician’s handbook on depression (Departamento de Psiquia-
tria da Universidade da Pensilvania, coordenacdo de Science and Medicine
Publishing Company, 1977).
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E claro que muitos outros (muitos, mesmo!) estdo deprimidos,
mas nio recebem ajuda. Segundo uma estimativa, atualmente
cerca de vinte milhdes de pessoas nos Estados Unidos, entre
dezoito e setenta e quatro anos, estio deprimidas.> A depressdao
¢ a principal causa de suicidio; na verdade, cerca de 15% das
pessoas que que tém depressiao grave acabam cometendo sui-
cidio.? Entre as principais causas de morte nos Estados Unidos
hoje, o suicidio é a décima; e ele é a segunda dentre as principais
causas de morte entre estudantes universitarios.* A depressao
€ duas vezes mais frequente em mulheres do que em homens, e
é trés vezes mais frequente em membros das classes socioeco-
nomicas mais elevadas.’ Definitivamente, dinheiro nio compra
felicidade! A depressdo ocorre com mais frequéncia na quarta
e na quinta décadas de vida, mas pode ocorrer em qualquer
periodo estressante, desde a infancia até a velhice.®

Depressdo é um termo vago. Os leigos o usam para des-
crever um amplo espectro de comportamentos, desde uma leve
mudanca de humor até a psicose. N6s todos nos encaixamos
nesse espectro em algum lugar e, até certo ponto, nosso nivel
de depressido ou felicidade varia de hora em hora e de dia para
dia. Como psiquiatras, tratamos pessoas que estao “clinicamente
deprimidas” — isto €, tao deprimidas que apresentam sintomas
fisiologicos.

A depressio tem sido estudada desde o tempo de J6 até o
presente. Desde que os sintomas foram registrados pela primeira

2“Models of affective disorders”, Neuropsychopharmacology,n. 6 (1977).

3W. G. Reese, “The major cause of death”, Texas Medicine 66 (1970).

*Philip Solomon e Vernon D. Patch, Handbook of psychiatry, 3. ed. (Lange
Medical Publications, 1974), p. 336 [publicado em portugués por Atheneu/
Editora da Universidade de Sdo paulo sob o titulo Manual de psiquiatria].

SShannon; Backus, “Depression”, Journal of the Arkansas Medical Society
(Jul. 1973).

¢Ibid.
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vez, eles permanecem os mesmos. A Biblia registra os sintomas
depressivos de homens como J6, Moisés, Elias, Davi e Jeremias.
No século 17, Robert Burton escreveu um livro cldssico sobre
depressdo, The anatomy of melancholia.” No século 20, autores
conhecidos, como Freedman, Solomon, Patch, Eaton, Peterson,
Arieti, Kolb e outros, descreveram em detalhes os sintomas da
depressdao.® Muitos dos sintomas que descreveram estio listados
no proximo capitulo.

Quem fica deprimido? Quase todo mundo, em algum
periodo da vida! No entanto, nossa firme convic¢do é que pes-
soas que sofrem de depressao clinica grave podem ter a esperanca
de que ha saida para o seu sofrimento. A depressao (sem causas
bioldgicas) geralmente é curdvel com o tipo certo de auxilio
terapéutico. E, para aqueles que passaram por uma depressdo
clinica grave, queremos oferecer a esperanca de que futuras
depressoes clinicas sdo evitaveis. Mesmo a depressdo causada
por razdes bioldgicas, embora ndo seja curavel, geralmente pode
ser controlada com medicacdo e aconselhamento adequados.
Escrevemos este livro com o prop6sito de dar um fim a dor dos
que estdo sofrendo atualmente e para prevenir, tanto quanto
possivel, o sofrimento de todos n6s, a medida que enfrentamos
provagoes e estresses inevitaveis em algum momento da vida.
A felicidade pode se tornar um modo de vida, se escolhermos
os caminhos certos para obté-la.

"Publicado em portugués por UFPR sob o titulo A anatomia da melancolia.

8Alfred M. Freedman et al., Modern synopsis of psychiatry (Baltimore:
Williams and Wilkins, 1972), p. 186-99, 264; Solomon e Patch, Handbook
of psychiatry, p. 57-8 [publicado em portugués por Atheneu/USP sob o titulo
Manual de psiquiatria]; Merrill T. Eaton Jr. e Margaret H. Peterson, Psychiatry
(New York: Medical Examination Publishing Co., 1969), p. 168, 199-209;
Silvano Arieti et al., orgs., American handbook of psychiatry, 2. ed. (New
York: Basic Books, 1974); Lawrence C. Kolb, Modern clinical psychiatry
(Philadelphia: W. B. Saunders, 1973), p. 110-4.



