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Quando o tema da depressio me foi sugerido, dada a sua importancia, logo
pensel nas nossas caracteristicas judaicas, que gparecem na forma de nosso tipico humor, no
gual aprendemos a rir de nés mesmos, pois o0 maior inventor de piadas bre judeu é o proprio
judeu. A sabedoria popular j& nos ensinou que entre todos os remédios o melhor deles € o riso.
Alias é barato, a graca é de graca € portatil, ndo tem efeito colateral e quando conseguimos
balancar a panca € um santo remédio, até mesmo quando se manifesta homeopaticamente na

forma de um sorriso.
Vou lhes contar uma bastante singela. Haviam dois “it” que estavam ha bastante tempo
sentados na ccada em um siléncio amuado ¢k cara e astra baixos, quando um deles suspira
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profundamente o seu “6i” e o outro rapidamente responde “ paramim vocévai dizer?’.

Como sabemos temos uma ancestralidade marcada pelo sofrimento e perseguicoes,
esperando-se muitas vezes 0 pior para ndo se decepcionar e quando este ndo vem, passa aser
sO uma questéo de tempo.

Uma outra anedota nos conta sobre a‘idishe mame’ que da de presente para o seu filho
duas gravatas, uma azl e outra anarela. Este andosamente vai ao seu quarto, veste uma delas
e volta asala para mostrar-lhe , mas encontra-a num ar lamuriento dizendo para ele “vocé néo
gostou daoutra?’

Poderiamos, e seria 6timo, ficarmos aqui contando e ouwvindo varias anedotas judaicas,
mas vocés me chamaram para analisar a questdo. Vamos a ela, pois ndo temos todo o tempo
do mundb. Aliés, vejamos o tempo. Existe 0 passado, 0 presente eo futuro. O deprimido esta
preso no passado, gque obviamente esta perdido, entdo fica se lamentando doque passou, do
gue perdeu remoendo o seu sofrimento e dor, coloca sal ndo deixando a ferida cicatrizar,
como a mame da piada ndo curte o agrado do filho. O ansoso, como o filho da piada, com seu
‘nish guit’, pelo contréario ansela pelo futuro, mas quer antedpé-lo imediatamente, quase ndo
respiraja que tem pressa eacaba comendo cru, ou queimando alingua.

A salide é viver 0 presente, que éser a grande ponte que eiste entre 0 que pasou eo
gue vira, pois 0 agui e ayora €o unico espag temporal que realmente temos acesso, tudo mais
ja p:lssou ou estar por acontecer e que sd saberemos racional e detivamente quando chegar a
horar.

Acho redmente um privilégio estarmos no Brasl que € mnsiderada uma nacdo de
futuro e um pais com pouca memoria. Ja nos judeus, temos na nossa histéria um passado
milenar e temos dificuldade an esguecer o que pasou. O nNosH casamento € perfeito neste
sentido, possihilitando um equilibrio entre o passado e o futuro, bem como da memoriacom o
esguecimento.

Mas 0 que édepressin? Afina, hoje é dificil ouvir as pesas smplesmente dizerem
gue estdo tristes, costumam faar que estdo deprimidas, colocando a depressio como
normaidade. E bom frisar que a tristeza sm é um sentimento normal e saudavel tendo no
choro e nas lagrimas a sua possbilidade de limpeza e resolucéo. Quando se reprime atristeza
ou ndo adeixa dcatrizar € gue aiamos o pantano da depressio. Portanto, quando vivemos as
perdas reais no tempo presente, purgando-as devidamente ndo ficamos deprimidos, mas Sm
tristes e com is amadurecemos mais um pouco e abrimos espago para que outras novidades
possam aconteaer. A diferenca entre a tragédia e a comédia é O uma questdo de tempo. Ja

! Nés temos a sabedoria da lingua hebraica cujo verbo ser ndo tendo otempo presente a@ia o gertindo ou
participio presente, que esta sendo, pois o presente imediato estd sempre acontecendo. Neste sentido lembremos
0 Adon Olam, Senhor do Universo que sempre foi, € eserd por todos os tempos da eternidade. Somos feitos a
suaimagem e semelhanga ndo devemos, portanto nem ficar preso ao passado nem ao futuro.



demos boas risadas dos tombos que sofremos no passado, mas na hora exata dele, com a sua
dor, o choro é inevitavel eirremediavel.

Outro aprendizado tipicamente brasileiro é 0 nosso famoso jogo dobicho. Aprendemos
gue devemos cercar 0 bicho pelos 7 lados. Portanto, no trabalho de mmbatermos a depressdo
e aangustia ou ansedade (“nish quit”) devemos buscar vérias dternativas, trabalhando em
cada um desses lados.
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1- No corpo fisico temos os exercicios como mola fundamenta para avida eno combate tanto
a depressio quanto a angustia. Exercicios respiratorios aumentam nossa vitaidade, darmos
mais atencdo ao soltarmos o ar deixando sair o som. Aqui vale o que grendi com a minhamae
e mm minha avd com 0 noso “6i va”, deixando a dor sair junto com 0 som de sua
expressio, bem como 0 “guevalt” deixa o susto se disspar com aforca que araiva desperta a
sair. A raiva € um bom antidoto contra a depressdo quando expelida a invés de ficarmos por
dentro ‘engolindo sapos’. O praze, sem divida € agrande fonte energéticapara o combate da
depressiio e nish guit. Hidroginastica bem conduzida, dancar, caminhar, cantar e outras
atividades, colocam-nos mais ativos e aimentados de prazer, principalmente o prazer de viver,
de ser e de eistir. A (pro)criatividade estd presente desde a origem até o fim da vida
Devemos incluir agui o prazer em todos 0s entidos, inclusve o sexual com sua sensualidade,
gue de jeito algum esta excluido em época alguma da vida, tanto na infancia quanto natercera
idade.

2- Os remédios séo valiosos em certos casos, mas S0 sintométicos. Muitas pessoas hdo estéo
dispostas a fazerem as revisdes necessrias em suas vidas e esperam por algo que sgja a pilula
dafelicidade, o que € uma ilusdo. Os remédios, como diz 0 nome, remedeiam em sua maioria
pois ndo vao a origem do problema, nem exclui a necessdade de trabalharmos os itens
anteriores. Dentre os remedios devemos buscar 0s menos nocivos e mais eficazes, em todos 0s
sentidos. Temos uma vasta ®leténea deles, indo deste a flora medicinal, a awpuntura, a
homeopatia ea alopatia, até a chamada medicina alternativa cmo os florais, a aomoterapia,
etc. Aqui a presenca de um médico-terapeuta €essencial. A auto-medicacdo deve sempre ser
condenada, mas ndo podemos nunca ecluir a participagdo responsavel do cliente no seu
proprio processo terapéutico, de acordo com suas peadliaridades e individualidades.

3- As_emocles, elas a gente ndo escolhe, como em um supermercado, qual senti-la.
Simplesmente das vemn, se manifestam e se misturam. Devemos apenas aceité-las e expressa-
las. A palavra emocéo quer dizer movimento, de dentro para fora, de expressar para néo
impressar. Como a fome quer comer e a sede quer beber, a tristeza quer chorar ( ndo é
choramingar ), a raiva quer xingar, bater (pode ser em uma amofada), 0 medo quer gritar,
botar o susto para fora (como na montanha russa), a degria quer rir ou sorrir. Todas elas sdo
acompanhadas dos us ns caraderisticos que também desejam e devem serem express.

4- Os pensamentos, tais como as emocdes a gente também ndo os escolhe. Eles surgem
depois das emoces e servem para nomeé-las. Juntos com as fantasias devemos também aceita:
los e ndo reprimi-los, deixar os negativos morrerem de inanicdo, de morte morrida e ndo
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matada. Contra a preocupagé inoperante aocupacdo é a solucéo, principalmente ade boa
gualidade. Podemos e devemos sm incentivarmos, cultivarmos a nossa corrente de
pensamento positivo , pois junto também estaremos estimulando as emocdes positivas. Este
seria 0 exercicio psiquico. O pensamento serve para organizar a acggo, que desta Sim somos
responsavels, pois respondemos pelos nossos atos. Assm, aliamos a forca de vontade do
pensamento com a boa vontade emnocional para nos equilibrarmos com sabedoria na vida. Td
procedimento é importante para conseguirmos redizar prazerosamente 0s N0SS atos fisicos-
corporais gue falamos acima.

5- O familiar implicaque, tal como ouras relagdes humanas afetivas, o cuidar e o ser cuidado
€ caninho de méo dupla._Respeitando reciprocamente tanto o antigo, com sua experiéncia,
guanto o0 novo, com as as novidades. Sabemos que nurca podemos abandonar a nossa
identidade paterna ou materna, mas sSm perceber que sua missio e fungdo ja foram
redizadas.Viver o momento € aurtir mais 0s netos e renunciar a certas obrigaces e fungdes
penosas.

6- O social é 0 espaco que vai dém da fronteira familiar, como uma segunch ou terceira
familia que escolhemos. Os clubes da vovo, quem sabe um dia teremos também os clubes dos
voves, é um exemplo maravilhoso que deve ser seguido e ampliado em vérias diregdes. Aqui,
por exemplo, podemos falar de vérios encontros para a terceira idade, como cursos, class de
exercicios, natacdo, danga, paswios, viagens, diversdes e outros que proporcionem um
encontro prazeroso em contato com seus semelhantes, amando-nos uns aos outros. A
ocupacdo que falamos adma é anda mais sgnificativa evaliosa quando se manifesta no ato da
doac&o social amorosa.

7- A espiritualidade estd sempre presente, desde antes do nosso nascimento até depois de
noss morte no campo fisico. Sua manifestagd é o amor que estd presente em todcs 0s
aspectos anteriores. A espiritudidade dém de ser uma rede de protecdo e aconchego
representa a posshilidade de nos transformarmos e realizarmos a nossa missdo. Quando
chegarmos & an cima, para prestarmos conta do que fizemos agui embaixo, todos ouviremos a
mesma pergunta, sobre o cumprimento ou ndo de nossa missdo, “vocé foi vocé mesmo?’
Queremos tanto a felicidade, tanto para n0s quantos para nosLs entes amados. Entretanto,
ndo existe nenhuma férmula de dcanca-la, pois ela ndo € um ponto de chegada, mas sim um
ponto de partida. E o proprio caminhar que faz eda sentido ao caminho. Na jornada da vida so
podemos r felizes ndo nds mesmos, do jeito que agente €

No combate a depressdo e ao nish quit, dém da aenca erdigiosidade especifica de
cada um, temos os trabalhos com a meditacdo, tanto a oriental quanto a ocidental, que sfo
bastante interessantes com resultados surpreendentes no tratamento, tanto da depressdo
guanto da angustia ou ansiedade. N6s temos na nossa tradicdo judaica o conhecimento
acumulado em milénios condensados na Cabala, que utilizando-se do referencial da Arvore da
Vida posshilita-nos uma melhor compreenséo de s mesmo, do outro e do mundo, dando
margem ao nosH desenvolvimento e cura



