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INTRODUCCION

Se llama a la depresién “la enfermedad de este siglo”.

Los medios de comunicacién, la televisién, la radio,
los periddicos e Internet presentan un mundo maravi-
lloso: casas hermosas, autos dltimo modelo, viajes por
numerosos paises, y mucho dinero. Todo esto hace que
nuestro superyd, nuestro ideal, sea grande y por encima

de lo normal.

Cuando no conseguimos aquello que deseamos, llegan
la decepcidn, la frustracién y, como consecuencia, la

depresién.
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En el mundo de hoy, vemos muchas personas deprimi-
das. Personas decepcionadas, con una profunda depre-
sién, que ya no quieren vivir y sienten dentro de si una
profunda tristeza, se aislan y siempre tienen pensamientos
de muerte.

Al ver tanto sufrimiento en medio del pueblo y al haber
presenciado tantos suicidios, escribo este libro para ayudar
a muchas personas.

La depresién puede ser vencida, pues tiene cura; pero
es necesario conocer el camino para salir de ese profundo
agujero que hace que sufran tantas personas.

iBasta de depresién! Queremos alegria de vivir. La per-
sona humana fue creada por Dios para ser feliz.

Que este libro ayude a muchas personas a librarse de
la depresién y a comenzar una vida nueva con Dios y

con felicidad.
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CariTuLo 1

Depresion,

la enfermedad del siglo

Hay muchas neurosis y, entre estas neurosis, estd la

depresién. Pero ;qué es la neurosis?

LA NEUROSIS SEGUN LAS TESIS CULTURALISTAS
DE FREUD Y HORNEY

Las presiones sociales, como una educacién errada
dentro de la familia, las separaciones de pareja, la vida
econdémica con altibajos acttian en las personas con un
papel provocador. Las presiones sociales y las taras here-

ditarias crean una inmadurez psicoldgica, y las personas
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adultas pasan a comportarse como nifos. Cuando hay
un choque emocional, como acontecimientos tristes,
fallecimientos, fracasos o pérdidas, se desencadena una
neurosis, que es la pérdida del control de los nervios y de

las neuronas. Esta es la teoria culturalista.

LA NEUROSIS EN EL PSICOANALISIS

Segtin el psicoandlisis, la neurosis es un conflicto interno
que se opone a las fuerzas impulsoras del ego, y provoca
la angustia, contra la cual la persona empieza a luchar,
movilizando ciertos mecanismos de defensa inadecuados.

Por eso, sufre y hace sufrir a los otros.

LA NEUROSIS SEGUN REFLEXOLOGOS COMO PAviov

Los animales y los seres humanos adquieren la neurosis
al permanecer durante cierto tiempo en una situacién
conflictiva. Después de que ese conflicto quedé condi-

cionado, no logran vivir naturalmente.

Vamos a dar un ejemplo. Se coloca un animal atado
frente a la comida. Cuando el animal se aproxima, recibe
un choque eléctrico. Luego de un tiempo, ese animal sien-

te el corazén acelerado y un sudor frio en el cuerpo.

Lo mismo sucede con el ser humano. Vive durante
mucho tiempo en conflicto, como la guerra doméstica,
la lucha econdémica, la rabia, el odio y otras cosas. Esta

persona, con el tiempo, entra en una Neurosis. El con-
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flictuado ya no sabe actuar en la vida normal. Esta es la

teoria de la reﬂexologl’a.

LA TEORIA MAS RECIENTE

En el siglo XVIII es cuando encontramos por primera

vez la palabra “neurosis”, en los escritos de William Cu-

llen, en 1769.

Actualmente, la neurosis se considera una enfermedad
emocional, que lleva a la persona a no controlar mis sus
emociones. Los acontecimientos externos perturban la
vida de muchas personas, que pierden, por instantes, su
personalidad. Con el tiempo, el neurético va adquiriendo
muchos defectos, como nerviosismo y egocentrismo, y se
vuelve hipersensible, rebelde, orgulloso, temperamental,
intolerante, envidioso y omnisciente. Dice que lo sabe

todo y que no necesita de la ayuda de nadie.

CAUSAS DE LA NEUROSIS

Las causas de la neurosis son muchas:

1. Una predispo;z'cio’n. En algunos individuos, existe
una predisposicién por herencia o por convivencia con
personas neurdticas. La neurosis es una enfermedad

contagiosa.

2. La sociedad dividida. 1.a sociedad de hoy estd dividida

en pobres y ricos, y en muchos partidos politicos. Hay,
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también, divisién en el mundo del trabajo, y hasta en
la religién. Esta divisién social podra crear dentro de la
persona una doble personalidad. La falta de conciencia

de esta pluralidad del yo ya es una neurosis.

3. La extincion de los pequerios grupos. La separacién de
la familia, la pérdida de la profesién, el debilitamiento
de los lazos familiares, la avidez por el dinero y las frus-
traciones de la vida conducen a muchos a la soledad, al
aislamiento, pues pierden la isla de seguridad que es la

familia o el empleo.

4. Inhibicién de la madurez. A causa de enfermedades,
muerte, eleccién de una profesién equivocada, rechazo
sufrido en la infancia, muchos jévenes no alcanzan una
madurez psicolégica y se comportan como nifios. Esta

inmadurez conduce a la neurosis.

5. Aumento del trabajo colectivo. En el pasado, habia mu-
cho trabajo individual: el herrero, el zapatero, el ebanista,
el tendero y muchos otros. Actualmente, casi todo trabajo
es colectivo. Las consecuencias son la desvalorizacién de
la persona humana, la falta de autonomia, la inmadurez
profesional, el miedo a la agresién: ser echado, recibir la

censura del jefe o ser enviado a otro lugar.

6. Contradicciones en la sociedad moderna. En todo hay
competencia: en el comercio, en la profesién, en los es-

tudios. Los menos preparados se quedan atrés; los menos
— 18 —

Climaco Cabral, J. (2014). <i>La depresidn tiene cura (2a. ed.).</i>. Bonum. https://elibro.net/es/e
reader/bibliotecacij/212713?page=1



Copyright © 2014. Bonum. All rights reserved

lindos no son elegidos, y muchos quedan al margen de

la sociedad.

La sociedad ofrece cosas bonitas, pero es imposible
que todos las adquieran: juguetes hermosos, paseos ma-
ravillosos, vida fécil, autos ultimo modelo y bellisimas
mansiones. Pero son poquisimos los que pueden tener
todo esto. Hay libertad democrética para todos, pero el

pueblo estd subyugado y reprimido.

7. Necesidades fundamentales de una persona. La neurosis
comienza con la frustracién de una necesidad. Si no hay
satisfaccién de una necesidad fundamental, la persona
deja de ser persona y se enferma. Llenar esas necesidades

es imprescindible para la vida de la gente.

Segtin Pavlov, las necesidades fundamentales de un ser

humano son las SigHiCDtGS:

* Seguridad: sin ella, la persona se siente insegura y

CI'[FC rma.

e Amor: es una necesidad fundamental; si faltara, la

persona quedarl’a carente afectivamente.

* Estima: es preciso que la persona sea aceptada y res-

petada como Cl ser humano quc cs.

* Realizacién: consiste en llevar al acto sus capacidades.
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8. Conflictos internos. Los hay de tres clases:

a. La persona estd entre dos exigencias o dos atrac-

clones:

Esposa < [ ™~ Amante

b. La persona se halla entre dos rechazos o dos repro-

baciones:

Murié la madre de un nifno

que no tenfa padre:

—> < ——=
No quiere irse No quiere irse

a vivir con el abuelo a vivir con la tia

C. La persona se halla entre una atraccién y un re-

chazo.

Un joven ve a su novia en una piscina,

pero no sabe nadar:

Piscina con agua fria: =
O
La joven estd dentro de la piscina: <=

Siuna persona vive durante cierto tiempo en conflicto

interno, entra en un desequilibrio emocional.
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CariTULO 2

La depresion,
una enfermedad que tiene cura

LA DEPRESION ES TOTALIZANTE

La enfermedad mds comin de nuestro tiempo, que
alcanza a nifos, jévenes, adultos y personas mayores, es

la depresion.

La depresién es una enfermedad psiquica que afecta
todo el fisico de una persona. Produce una somatizacién
en todo el cuerpo. Por eso, se la llama “enfermedad

totalizante”. Alli estd el gran peligro de que la persona
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procure todos los remedios para el alivio del cuerpo, y

no cuide su psiquismo.

Los remedios podrzin aliviar el Cuerpo, pero no van a
curar la enfermedad psiquica. La depresién afecta a la

pcrsona €n tOdO Su SEr.

LA DEPRESION AFECTA LA INTELIGENCIA

Aparece un cansancio mental muy grande. La persona
enferma tiene dificultades para pensar, estudiar e, incluso,
describir lo que siente; los pensamientos se hacen lentos,

y aparecen ideas de desgracia.

LA DEPRESION AFECTA LA VOLUNTAD

La persona deprimida pierde la voluntad de vivir y
no quiere hacer nada mas. Sus deseos se limitan, y no
quiere otra cosa que no sea aislarse y quedarse en cama

todo el dfa.

LA DEPRESION AFECTA LOS SENTIMIENTOS

La persona deprimida, herida en su propio yo, pierde su
personalidad, la fuerza de amar, y empieza a sentirse en
el fondo de un pozo. Ese pozo es profundo, y la persona
no siente ganas de hacer nada, sino llorar y lamentar

pérdidas de un pasado triste.
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LA DEPRESION SE MANIFIESTA TAMBIEN
EN SINTOMAS EXTERNOS

La persona deprimida tiene un semblante abatido. Su
expresion es de dolor. Estd ansiosa y podra llegar hasta a

la desesperacién.

El rostro de una persona deprimida es rigido y, a veces,

ella llega a sentir la cara paralizada e inmovil.

La persona deprimida tiene dificultad hasta para cami-
nar, pues siente un cansancio muy grande, a pesar de la
agitacion interna.

Se modifica el sonido de su voz, el tono vocal parece
un falsete, y se modifican también la tonalidad y la ca-
dencia al hablar. La persona con una voz asi parece estar

desesperada y pidiendo auxilio.

LA DEPRESION AFECTA TODO EL SISTEMA NERVIOSO

Es muy comun que la persona deprimida sienta mareos,
un nudo desagradable en la garganta, palpitaciones, las
manos himedas, gastritis nerviosa, espasmos intestinales
con diarrea o estrenimiento, dolor en la vejiga y ardor

al orinar.

Todo esto podria ocasionar que el depresivo sienta dolor
en todo el cuerpo, pardlisis parciales, desmayos, vértigos,

perturbacién de la vista y malestar en todo el cuerpo.
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LLA DEPRESION ES CICLICA

La depresién se presenta de tiempo en tiempo. Llega,
desaparece, y lo peor de todo es que se va incrementando
cada vez mds y se apodera de la persona. El depresivo
piensa que estd curado y, cuando menos lo espera, la enfer-

medad regresa, y comienza de nuevo la desesperacién.

Por eso, es muy importante que la persona se cuide para
no caer nuevamente en depresién y, cuando aparece por
primera vez, debe atenderse inmediatamente, para que
no vuelva a sufrirla nunca més. Con la depresién no se

juega. Debe tratarse de inmediato.

LA DEPRESION Y LA FUGA GEOGRAFICA

Estaba durmiendo profundamente, después de un dia
de mucho trabajo, cuando soné el teléfono de mi cuar-
to. Era la una y media de la madrugada. Un guardia del
Santuario Nacional me dice por teléfono: “Padre Cabral,

necesitamos con urgencia de usted”.
;Qué habia sucedido?

Un sefior ya mayor habfa entrado en una profunda
depresién. Habia sido un alto funcionario y pertenecia

a una buena familia.

En estado depresivo, piensa en huir, desaparecer y no
volver mds. Sube a su auto, llega hasta la estacién de auto-

buses, lo deja alli y toma un émnibus hacia San Pablo.
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Desesperada, la familia lo busca y encuentra el auto, que
todavia estaba en la estacién de autobuses. Fueron hasta
la orilla de un rio que pasaba cerca. Muchos se habian
suicidado en ese rio. Pero no hallaron nada.

Mientras eso sucedia, el sefior llega al estado de San
Pablo. Quiere tomar un émnibus hacia el Nordeste, para
no volver jamds. En psicologia, esto se llama “fuga geogrd-
fica”. Buscé una agencia de émnibus y, por causalidad,
vio “Aparecida”’. Tomé ese émnibus.

A la noche llegé a Aparecida vy, sin saber adénde ir,
entrd en el Santuario Nacional de Nuestra Sefiora de la
Concepcién Aparecida.

Su tristeza era muy grande, y tenfa ganas de llorar.

Un guardia del Santuario se aproximé a este hombre
y conversé con él. Se dio cuenta de que no era un caso
facil. Lo llevé al puesto de mando de la guardia para que
descansara un poco.

El caso era desesperante. El guardia resuelve llamar por
teléfono al padre Cabral. Al conversar con el guardia,
recordé que era alguien conocido por mi desde muchos
afos antes. Me dio el teléfono de su familia y el de un
amigo. Me puse en contacto con ese amigo en su ciudad
y le pedi que la familia viniera a buscarlo. Conversé nue-
vamente con el hombre y le pedi que descansara, pues su
cansancio era muy grande.

A las seis de la mafana, ya estaba conversando con

aquel sefor.
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Escuché toda su historia y después le dejé por escrito
lo que debia hacer para salir de su depresién. Una hora

y media de terapia.

Llegé la familia, y el sefor regresé a su casa mds ali-
viado.

Seis meses después, estuve en aquella ciudad, y grande
fue mi alegria cuando vi que ese hombre me buscé para
agradecerme.

Lo abracé y le dije: “Usted fue protegido por Dios y

por Nuestra Sefiora Aparecida’”.
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CaAriTULO 3

La depresion y sus consecuencias

El depresivo ciclico puede convertirse en un depresivo
créonico. La enfermedad se apodera de la persona por

completo, y el enfermo no quiere vivir mds.

Ese mundo lleno de sol, repleto de muchas alegrias,
termina, y se vuelve oscuro y vacio. Antes de padecer la
enfermedad, el depresivo tenia un ideal, luchaba para
conquistar cosas; pero, ahora, todo estd detenido, ya no

hay interés en nada.

Antes, el depresivo tenia fuerzas para vivir, luchar; aho-
ra, con la enfermedad, llegé el cansancio, que se apoderd

de su mente, de sus brazos y sus plernas.
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Previamente a la depresién, la persona sentia que la
vida era hermosa, que todo era positivo, que todo se
podia lograr; ahora, sucede lo contrario. La vida se ha
tornado horrible, el negativismo se apodera de todo, y no
se consigue nada mds. Faltan fuerzas para vivir y animo

para seguir adelante.

La persona depresiva llega al fondo de un pozo emocio-
nal. Todo es oscuro. Todo estd mal. No vale la pena luchar
ni vivir: asi piensa un depresivo. La desvalorizacién de si
mismo es completa. Puede tenerlo todo: dinero, casa, un
buen matrimonio. Pero todo se vuelve inttil, porque la
visién que se tiene es que todo es sombrio. La vida se va

marchitando, porque el depresivo ya no vive.

Vamos a explicar la razén de este desdinimo. Nosotros
tenemos un impulso hacia la muerte, porque algin dia
vamos a morir. Pero tenemos también un impulso hacia
la vida, porque tenemos vida. El depresivo deja de vivir
y comienza a matarse de a poco. De alli viene el pensa-
miento suicida, como si la muerte fuese la solucién de
todos los problemas.

Asi, constatamos que la depresién es una enfermedad
que mata, pero es el mismo depresivo el que busca la

muerte.

Hoy sabemos que el suicida es un enfermo depresivo, y
no es culpable de su propia muerte ni un cobarde, como

se pensaba anos atris.
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OTRAS CONSECUENCIAS DE LA DEPRESION

El depresivo no se alimenta convenientemente, porque

pierde el apetito y, por eso, adelgaza.

Por dltimo, el depresivo pierde la voluntad de vivir y
ahi puede encontrar su fin. ;Es la muerte la solucién? No.

sEl suicido acaba con todo? Tampoco.

Muchas personas han intentado suicidarse y hoy sufren

terriblemente las consecuencias.

MAS CONSECUENCIAS DE LA DEPRESION

El depresivo puede entrar en un egoismo enfermizo
y vivir con su yo herido. En otras palabras, la persona
depresiva se vuelve hacia si misma, no quiere saber nada
de nadie y se olvida hasta de sus seres queridos. Eso se
convierte en autodestruccién. Si no se aplica un trata-
miento adecuado o no se encuentra a alguien que oriente
a esa persona, su fin puede estar sellado.

Pero este libro trae una esperanza. La depresién tiene
cura.

Cuando la persona estd en el fondo del pozo, es mis
facil salir que cuando estd hundiéndose.

Cuando una persona se estd ahogando en una piscina,
se desespera, porque estd en medio del agua sin un pun-
to de apoyo. Pero, cuando llega al fondo, puede tomar
impulso con los pies, y alcanzar de nuevo la superficie

del agua y respirar.
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En el momento en que el depresivo se estd hundiendo,
se considera victima de la vida y no quiere ayudarse ni
curarse. Pero, cuando llega al fondo del pozo emocional,
siente la desesperacién, quiere salvarse e intenta buscar
una salida. Esta salida puede ser un buen tratamiento,

para recuperar asf su salud fisica y psiquica.

PARADOJICAMENTE,
LA DEPRESION PUEDE SER ALGO UTIL

Con la depresién, la persona hace un alto en la vida,
una parada terapéutica. La persona podra interrumpir,
incluso, su actividad profesional, y pensar: “;Qué es lo

ue esta errado en mi vida?”, “;Qué debo cambiar?”.
q ¢

Muchos depresivos “vomitan” sus conflictos, sus erro-
res y sus malos deseos. Le cuentan a alguien lo que estd

sucediendo en su vida.

Con la ayuda de un profesional, el deprimido podr:

* Ver lo que no estd funcionando en su vida...
* Ver lo que sucede con su vida afectiva...
e Ver lo que no acepta en su vida...

¢ Ver cdmo comenzar una vida nueva...

COI]OC{ muChOS depresivos quc, lUCgO de quc Salieron
de la depresién, comenzaron una vida feliz. Se produce

la liberacién de los conflictos, no se vive mas en el pasado
— 30 —
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negativo, y el depresivo comienza a quererse a si mismo,
a la vida, a las personas, y a Dios por sobre todas las

CoSsas.

Ahora hay un equilibrio mental, un equilibrio emocio-

nal, felicidad y deseo de vivir alegre y sonriente.

DIEZ ANOS DE DEPRESION

Una jovencita de casi dieciséis afios se casé6 muy feliz.
Su marido era de una excelente familia y estaba muy bien

econdmicamente.

Dos afios después, a causa de una operacién que salié
mal, su marido fallecié. Con sélo dieciocho afos, aque-
lla joven ya era viuda. El complejo de pérdida fue muy

grande.

Pasados algunos anos, se casé con otro hombre. Un
hombre interesado, desequilibrado, y que no amaba lo

suficiente a su esposa.

Este hombre dormia todos los dfas con un cuchillo de-
bajo de la almohada. Y lleg6 la separacién. No hay dudas:
la joven entré en una depresién profunda y crénica. Vivia
permanentemente en la cama, encerrada y rumiando

todos los problemas de su vida.

Pero llegé el dia de salir de esta vida, que no es vida.

Ella quiso hacer un tratamiento y me buscé.

Cuando entré en mi consultorio, estaba vestida con

ropa oscura, tenfa el rostro consternado y manifestaba
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una profunda depresién. Escuché con atencién toda su

historia.

Comenzamos el tratamiento. Lo primero que hice fue
lo siguiente: llamé a dos senoras e hice que le dieran un
bafo, pues hacia més de diez afos que no se bafiaba. Fue
el comienzo de la recuperacién de la vida de una persona
depresiva. Hoy, esta joven maneja, viaja y es duefa de

una industria.

;Tiene cura la depresién? Si..., pero depende de la
persona deprimida querer salir de una situacién de en-

fermedad y cambiar su modo de vida.
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CAPITULO 4

;Qué es la depresion?

Hasta aqui vimos los sintomas psicosomaticos de la
depresién, sus consecuencias y sus efectos. Ahora, va-
mos a esclarecer qué es la depresién. Hay una definicién
cientifica: “La depresién es un conflicto interno entre el
ego y el superego”.

Vamos a explicar con calma, y asi se llegard a entender.
El individuo tiene dentro de si la realidad del ego, mas
no la acepta y quiere vivir de manera diferente. Pero no
lo consigue. Inmediatamente, surge una lucha entre el

ego y el superego.
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Aparece un conflicto interno y, como consecuencia,
depresién y més depresidn.

Vamos a explicar todo esto para que el lector compren-
da bien. Esta definicién de depresién como “conflicto
interno entre ego y superego’ corresponde a la teorfa de
Freud, quien senala que, dentro de nuestro psiquismo,

hay tres instancias principales:

1. Id (ello).
2. Ego (yo).
3. Superego (superyd).

sEN QUE CONSISTE EL ID?

El 7d representa todo lo que nos lleva a vivir. Es todo
nuestro pasado (lo que nos lleva a vivir es todo nuestro

pasado).

Lo que nos lleva a vivir son los impulsos vitales, la
respiracién, la nutricién, la sexualidad y las funciones

(excretoras).

El ides todo nuestro pasado. Freud describe el ello como
un abismo muy profundo, en el cual todo fue grabado y
conservado hasta hoy, desde nuestra concepcién hasta el
momento presente de nuestra vida. Uno de los secretos
para tener una perfecta vida psiquica es no vivir el pasado

desagradable, sino superarlo para siempre.
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sQUE ES EL EGO?

El ego es la parte del individuo en contacto con la rea-
lidad, por medio de nuestros 6rganos sensoriales. El ego
es nuestro presente. Por medio de él, nos comunicamos
con el mundo exterior, usando nuestra vista, el tacto, el
olfato y los gestos. Nuestro ego es el que nos da la per-
sonalidad y el vinculo de nuestro interior con nuestro
exterior. Este ego podrd resultar herido y enfermar. Las
personas no son las que nos hieren, sino que nosotros
nos dejamos herir.

Quien se hace cargo de este ego dentro de nosotros
somos nosotros mismos. Nosotros podemos evitar la
herida o dejarnos herir interiormente.

El secreto para tener una salud psiquica perfecta es
mantener bien nuestro ego, sin dejar que sea herido, y
conservar as{ nuestra personalidad. El depresivo tiene

herido su ego y estd en conflicto con su superego.

¢QUE ES EL SUPEREGO?

El superego es todo aquello que nos gustaria ser, el

ideal del ego.

Por medio del superego, nos relacionamos con nues-
tros padres, amigos, parientes, autoridades, y hasta con

la sociedad.

El superego es también nuestra “conciencia moral”.

;Debo hacer esto o no debo hacerlo? Es asumir nuestro
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futuro, acertado o equivocado. En definitiva, el supere-
g0 es todo aquello que deseamos que suceda en nuestra

vida.

Ahora podemos entender mejor la definicién de de-
presion.

La depresién es un conflicto entre el ego y el superego.
Vamos a dar un ejemplo. Una joven tiene un novio. Ella
ama y admira a ese joven. Es el presente, es la accién del
ego dentro de ella. Esta misma muchacha tiene suenos:
“Me voy a casar, voy a tener una vida en pareja, voy a ser

feliz”. Es el futuro, el superego.

Pero el suefio no se realizé. El joven se fue, y todo ter-
mind. El ego entra en conflicto con el superego. Aquella
muchacha cae en un complejo de pérdida. Perdié al novio,
la felicidad y el futuro promisorio. El conflicto de pérdida,
que provoca el conflicto entre el ego y el superego, es la

puerta de entrada para la depresién.

Esa joven ya entr6 en una depresién. Su vida se con-
vierte en un infortunio. Su futuro es oscuro; todo es ho-
rror. Siente un gran fracaso, y su vida se vuelve inutil. El
conflicto sigue mas alld. Ella comienza a culparse: “Esto
es lo que hice mal...”, “No deberia haber hecho aque-
llo...”. Empieza a sufrir de otro complejo, el complejo
de culpa. Ella hace las veces de un abogado y se lleva a

juicio a si misma.
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Mas aun, ella se considera una victima, una desgraciada,
infeliz y abandonada. Es la tltima de todas, su vida yano
tiene sentido. Esta joven entré en un complejo de pérdida,
en un complejo de culpa y en un complejo de victima.
Todo, porque dentro de ella hay un conflicto entre el ego
y el superego. No quiere vivir mds (presente), no quiere

enamorarse mds, y tiene miedo del futuro.

LA DEPRESION Y EL COMPLEJO DE FURIA

Un hombre de mds de cuarenta afnos caia todos los
anos en una depresion ciclica. Los dfas del ano en que se
deprimia eran los siguientes: el dia de la Madre, el dia de

su cumpleaﬁos, Pascua y Navidad.

Este hombre, en esos dias del afio, se despertaba a las
cuatro y media de la mafana sintiéndose mal y con una
gran angustia. Se levantaba de la cama y se dirigfa al reci-
bidor, donde habia un cuadro de su madre. Deprimidoy
angustiado, miraba el retrato de la madre y lloraba mucho.
Después de mds de una hora de lucha, angustia y llanto,
llegaba a la desesperacién y cafa en la furia. Rompia todo

lo que encontraba por delante.

Durante tres dias, como minimo, se quedaba encerrado
en su casa y, para que no entrara nadie, ponfa un perro
enorme en la puerta. La esposa, que ya estaba acostum-
brada a las crisis del marido, salia de su casa con los hijos

y se iba a la casa de su padre, en donde permanecia por
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lo menos una semana, hasta que pasara la crisis de su

€SpOSO.

En una de esas ocasiones, un vecino me llamé, pidiendo
auxilio, para ver a aquel hombre encerrado en su casa y
protegido por un enorme perro.

Llegué a la casa del enfermo. Lo llamé por su nombre.
El aparecid v, cuando me vio, se puso contento. Me
invit6 a entrar en la casa. Lo hice. ;Qué horror! Todo
estaba destrozado. Sillas rotas, mesas volteadas, platos
rotos por el piso, cuadros que colgaban hacia abajo... Las
paredes estaban mojadas y sucias. Los armarios, abiertos
y Iotos.

Cuando llegué a la cocina, el desorden era general, y
haciéndole una broma al duefo de casa, le pregunté:
“sCémo logré colocar ese huevo cascado alld, encima de
la ldmpara?”. S6lo hubo una risotada.

Alli comenz6 la terapia de ese hombre depresivo, en-
fermo y furioso. Vayamos a descubrir cudl es la causa de
todo esto.

Dentro del titero materno, el feto fue amado y querido
por el padre y la madre. El parto fue muy dificil, y la ma-
dre enfermd. Este hecho era siempre recordado por sus
familiares: “Tu madre se enfermé cuando naciste”.

Cuando el nifio tenia seis afios, la madre fallecié. Lue-
go de ello, una tia lo acusé: “Mataste a tu madre”. La
madre habia muerto a las cuatro y media de la manana.

Esta acusacién, este complejo de culpa y el horario de la
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muerte de su madre quedaron incrustados en el incons-

ciente del pequeno.

Después de muchos afos, todo emerglio: se sentia mal
a las cuatro y media de la manana, cafa en depresién a
causa del complejo de culpa: “Yo maté a mi madre”; y
el cuadro de la madre en la pared del recibidor le hacia
revivir todo el pasado y la voz de la tia: “Mataste a tu
madre”. El conflicto interno era muy grande: “Yo no
hice esto, yo no merezco esto, no quiero saber nada de
esto”. El resultado fue la furia y el desahogo, rompiendo
todo lo que tenia por delante. Después de romper todo,
sentfa un gran alivio. Fui con ese hombre hasta el reci-
bidor; alli estaba el cuadro de su madre, intacto. El la

amaba mucho.

Después de que se analizé todo, nunca mids tuvo
malestar, depresién ni furia. El complejo de culpa fue

totalmente eliminado.
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CAPITULO 5

La depresion existe desde el
comienzo de la vida del hombre
sobre la Tierra

Adadn, el primer hombre de la historia de la humanidad,
cuando pecd, percibié que estaba desnudo. Se escondid.
Dios se le aparecié y le pregunté: “;Dénde estis?”. Este
contestd: “Te of andar por el jardin y tuve miedo, porque

estoy desnudo; por eso me escondi” (Génesis 3, 9-10).

Es propio de la persona depresiva tener miedo y aislarse.

Adin y Eva fueron expulsados del Parafso terrenal.
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Los dos salieron tristes del Paraiso para enfrentar la

vida solos.

Jacob también tuvo que enfrentar la depresién cuando
vio la tinica de su hijo José rasgada y cubierta de sangre.
Los hijos de Jacob vendieron a su hermano José a los
egipcios como esclavo. Para engafar al padre, rasgaron la
tinica del hermano y la mancharon con sangre, y dijeron:
“Una fiera, un ledn, devoré a José, y aqui estd su tinica
ensangrentada”. Al ver la tinica de su hijo José, “Jacob
desgarré su vestido, se eché un sayal a la cintura e hizo
duelo por su hijo durante muchos dias. Todos sus hijos e
hijas acudieron a consolarle, pero él rehusaba consolarse
y decfa: “Voy a bajar en duelo al seol donde mi hijo’. Y
su padre le lloraba” (Génesis 37, 34-35).

La persona deprimida llora y desea la muerte.

LA DEPRESION DE JOB

Job era un hombre honesto y temeroso de Dios. Tenfa
siete hijos y tres hijas. Poseia siete mil ovejas, tres mil
camellos, quinientos asnos, quinientos bueyes y muchos

esclavos. Era riquisimo (Job 1, 3).

Pero lo perdié todo. Desesperado, rasgd su manto, se
g

rap6 la cabeza y, postrado en la tierra, dijo: “Desnudo

sali del seno de mi madre, desnudo all4 retornaré” (Job

1, 21). Job cayé enfermo y se deprimid.
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“Perezca el dfa en que naci!” (Job 3, 3). “Fl dia aquel
hagase tinieblas” (3, 4). “;Por qué no mor{ cuando sali del
seno, o no expiré al salir del vientre?” (3, 11). “No hay
para mi tranquilidad ni calma, no hay reposo: turbacién
es lo que llega” (3, 26). “Mi carne estd cubierta de gusa-
nos y de costras terrosas, mi piel se agrieta y supura” (7,
5). “Mi rostro ha enrojecido por el llanto, la sombra mis
parpados recubre” (106, 16). “Mi aliento se agota, mis dias

se apagan, sélo me queda el cementerio” (17, 1).

El depresivo cae en un pozo emocional muy proﬁmdo.
Maldice los dias de su vida, y sélo quiere morir y entrar

en una sepultura.

Por la historia de Job, sabemos que se recobré de su
depresién, comenzé a vivir nuevamente y recuperd toda

su riqueza.

JESUS NO SE DEPRIMIO

Jestis también sufrié tristezas y angustias en el Huerto
de los Olivos y en la cima del monte Calvario; pero, en
mi opinién, no cayé en una depresion.

Después de que Jesus previé la traicién de Judas y la
negaciéon de Pedro, se dirigi6é al Huerto de los Olivos.
Llevando con ¢l a Pedro, Santiago y Juan, se fue a un
lugar desierto y dijo: “Mi alma estd triste hasta el punto
de morir; quedaos aqui y velad” (Marcos 14, 34). Avan-

z6 un poco y, postrindose en la tierra, asi rezd: “jAbb4,
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Padre!; todo es posible para ti; aparta de mi esta copa’

(Marcos 14, 306).

Entonces, aparecidé un zingel del cielo para confortarlo.
Jesus entré en agonia y oraba con mayor insistencia, y su

sudor se hizo como gotas de sangre que cafan en la tierra
(cf. Lucas 22, 44).

Jests vencié la depresién, la angustia, se levanté, des-
perté a los apdstoles y enfrenté a los soldados, la prisién

y el suplicio de la cruz.

LA DEPRESION DE JUDAS

Por la historia, sabemos que Judas Iscariote recibié
dinero para traicionar a Jesus y, con un beso, entregd a

Su maestro.

La Biblia dice: “Entonces Judas, el que le entregd,
viendo que habia sido condenado, fue acosado por el
remordimiento, y devolvié las treinta monedas de plata
a los sumos sacerdotes y a los ancianos, diciendo: ‘Pequé
entregando sangre inocente’. Ellos dijeron: ‘A nosotros,
;qué? T verss'. El tiré las monedas en el Santuario; des-
pués se retird y fue y se ahorcé” (Mateo 27, 3-5).

Judas entré en un gran complejo de culpa, se condend
a si mismo y se suicido.

Es propio del depresivo tener tres complejos: el com-
plejo de pérdida, el complejo de culpa y el complejo de

victima.
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Solamente superando esos tres complejos, el depresivo

puede salir de la depresién.

EL COMPLEJO DE CULPA Y LA DEPRESION

Un joven de una ciudad del interior vivia siempre triste,
hablaba poco y guardaba dentro de si algtin problema.
Toda la familia estaba ya acostumbrada a verlo siempre

triste.

Un dia, fue hasta el cementerio de su ciudad, vio un
azadén y sintié desesperacién. Se dirigié a la tumba de
su madre. Con el azaddn, reventé la tumba de su madre
y, cuando apareci6 el ataid, puso la mano sobre él; sintié

un gran alivio y comenzd a llorar.

El sepulturero le llamé la atencién, y varias personas se
reunieron a su alrededor. En poco tiempo, toda la ciudad
conocia lo sucedido, y todos condenaban la loca actitud

de este muchacho.

Después de este hecho, me trajeron a este joven para

un tratamiento psicolégico.

Se hizo la regresién. La gestacién habia sido perfecta.
El nino era amado y querido por el padre y la madre. El

parto habia sido normal.

El problema se presentaba entre los diez y los once

anos.

Aquel nino era vivaz e inteligente. No se quedaba en

casa y le gustaba mucho jugar en la calle con sus compa-
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fieros. La madre estaba siempre nerviosa por él, pero el
muchachito se escapaba eibaa jugar a la calle. La madre
sufria del corazén. Un dia, tuvo un infarto repentino y

murid. El hijo estaba en la calle, jugando.

Cuando el chico volvié a la casa, vio muchas personas
reunidas y, al entrar en su hogar, grande fue su espanto
cuando vio a su madre muerta en un atatid. Una vecina
se acerco y le dijo: “;Viste lo que has hecho? Mataste a
tu madre”. El muchacho entré en su cuarto, llorando

desesperadamente.

Cuando iba a salir el cortejo, él querfa aproximarse al
ataid y tocar a su madre. Pero varias personas le impi-
dieron hacerlo y, llorando, vio cémo su madre era llevada

al cementerio.

Se abrieron dos puertas: el complejo de culpay el com-
plejo de pérdida. El muchacho vivaz e inteligente entré

en el profundo agujero de la depresién.

Conversando con este joven, lo elogié por el coraje de
haber destrozado la tumba de su madre. “Hizo una tera-
pia. Hace mucho tiempo que guardaba dentro de usted
el deseo de tocar el ataid de su madre. Hizo una terapia:
reventd la tumba y puso la mano en el atadd de su ma-
dre. Mds aun, no tiene culpa alguna por la muerte de su
madre. Ella sufria del corazén y podia morir de repente,
en cualquier momento. Y usted no perdié a su madre.
Estd all4, en el cielo, rezando por usted, que siempre fue

el hijo querido de ella”.
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El rostro del joven cambié y comenzé a sonreir.

Nueva vida..., nuevo modo de pensar... Vio la luz

dentro del tinel. Y volvid a su casa contento y feliz.

;Tiene cura la depresién? Si, la tiene.
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CaAriTULO 6

La depresion afecta
a muchas personas

La depresién es una enfermedad que puede afectar a
cualquier persona, de cualquier edad. Afecta miés a las
mujeres que a los hombres, porque ellas son mds sensibles.
Pero lOS hombres, muchas VECes, SUfreﬂ de depresiones

mds profundas.
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DEPRESION DENTRO DEL UTERO MATERNO

Cualquier madre, tres dias después del parto, puede
sentir una tristeza llamada “sindrome del tercer dia”.
Esta tristeza no es depresidn, sino una crisis psicoldgica,
como consecuencia de un desorden bioldgico o neuro-
biolégico.

El esfuerzo que hace una madre para dar a luz un nifio
es muy grande. Los sintomas de esta tristeza son ganas de

llorar, agotamiento fisico y psiquico, y mucha tristeza.

Estos sintomas pueden provocar irritabilidad pasajera
a la madre. Como dijimos, esta tristeza, “sindrome del

tercer dfa”, no es depresién.

En poco tiempo, la madre recupera sus fuerzas, su

equilibrio emocional y el deseo de vivir feliz.

¢QUE ES LA DEPRESION POSPARTO?

Para que comprendamos bien la depresién posparto,
vamos a mencionar aquf a las mujeres mas propensas a

padecer esta depresion.

La depresién posparto afecta especialmente a las mujeres
de menos de veinte afios y, generalmente, en la primera
gestacion. Estas mujeres ya estaban predispuestas a entrar
en depresion. Generalmente, tuvieron un rechazo intrau-
terino paterno o materno, problemas en la infancia, o ya

habian sufrido antes alguna clase de conflicto. Cuando
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van a dar a luz, reviven, en el inconsciente, todo un drama
ya vivido en su propia gestacién.

Las madres solteras necesitan estar muy bien preparadas
durante la gestacién, para no sufrir después la depresién
posparto. La gestante soltera puede sufrir el trauma de
una gestaciéon no deseada, la separacién de su novio que
no se hizo cargo de la paternidad, el conflicto con los
padres y los parientes que no aceptan este embarazo fue-
ra del matrimonio. Muchas veces, sufre la penuria de la
pobreza y una falta de alimentacién adecuada durante la
gestacién. Muchas otras, estas mujeres tienen un trauma
de separacién, pérdida de un pariente, y hasta el trauma

de la violencia de los padres o de un amante enfermizo.

Si estas mujeres no tienen una buena preparacién en la
etapa prenatal, estardn sujetas a una de las mds terribles

depresiones, que es la depresién posparto.

La madpre, al ver al nifio, puede tener crisis de llanto.
Puede que de su corazén inexperimentado y sin forma-
cién se apodere la ansiedad con complejo de culpay de
incapacidad. Junto con una depresién fuerte, podrdn
aparecer fatiga y agotamiento, acompanados de mucha
angustia.

La irritabilidad puede ser tal que la madre tiene un
miedo irracional de herir al bebé. La depresién posparto
es una de las peores depresiones, y afecta totalmente la

vida fisica y psiquica de la enferma.
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Los médicos, las enfermeras, las parteras pueden ayu-
dar a estas mujeres para quc deSPUéS del parto no entren
en esta tremenda enfermedad que se llama “depresién

posparto’.

DEPRESION JUVENIL

La depresién puede afectar a todas las personas, incluso

a los jévenes. :Es una depresiéon especial? No. Es una de-
J ¢ p p

presién como las otras, pero que aparece en la juventud.
La depresién no llega de improviso. Generalmente, la
persona ya presenta una predisposicién para sufrirla. El
joven que ha tenido un problema psicolégico en la in-
fancia, un conflicto con los padres O un disgusto a causa
de un acontecimiento del pasado ya estd predispuesto a

sufrir de depresién juvenil.

La tristeza se apodera de estos jévenes e, inmediata-
mente después, llega la pérdida de la voluntad de vivir.
El joven depresivo puede mostrar distintos comporta-
mientos enfermizos: agresividad, sexualidad perturbada

con frialdad o lujuria sexual.

La droga se convierte en una fuga, para tener algdn alivio.
Puede ocurrir una huida de casa, pues el joven culpa a los
padres y piensa que fuera del hogar va a encontrar alivio.
El joven depresivo puede intentar otro tipo de fuga, como
encerrarse en su cuarto donde, a veces, empieza a escuchar

musica dfay noche. La alimentacién del joven estd alterada:
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o bien ingiere de mds, con compulsién por la comida y
la bebida, o pierde el apetito y se alimenta poco. En estos

casos, la bebida alcohélica se torna en una fuga mds.

Muchas veces, segtin el caso, la depresién juvenil puede
estar acompanada por trastornos fisicos, como dolores,
fatiga y vértigos.

Los jévenes de entre quince y diecinueve afios tienen
mds propensién al suicidio.

Siel joven estd bien orientado, podrzi superar la depre-
sién y llevar una vida normal el resto de su vida. Pero el
que se cierra en si mismo y no admite el didlogo responde
con insultos y provocacién, y no acepta consejo alguno.
Es claro que este joven pierde el interés por la vida, por la
escuela y por el deporte. Su cabeza pesada no asimila las
clases en el aula, y las consecuencias son muchas: aban-
dono de los estudios o continua violencia en el aula. El
aislamiento va en aumento, y la depresién, sl no se trata,

puede llevarlo a entrar en un pozo muy profundo.

LA DEPRESION AFECTA A LOS PROFESIONALES

El mundo del trabajo es una realidad. La carrera para
ganar dinero y triunfar en la vida es intensa. Muchos se
sacrifican durmiendo poco y trabajando mds de ocho
horas por dia.

Todas las categorias de profesionales, si no toman el

debido cuidado, pueden sufrir, en cualquier momento,
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de depresién. Entre estos profesionales, destacamos a los
profesionales liberales, los profesores, los funcionarios
publicos que tratan directamente con la gente, los obreros
que trabajan en serie. Las mujeres profesionales son mds
proclives ala depresién, porque al salir del trabajo tienen
que continuar haciéndolo en su hogar, como esposas,

madres y amas de casa.

La primera sefial de neurosis depresiva es el insomnio.
Inmediatamente después, llega la fatiga general, fisica,
moral e intelectual... Aparecen también dolores generali-
zados, pérdida del interés por la vida, y comienzan a surgir
pensamientos suicidas. Los profesionales pueden vivir
muchos anos en conflicto, sin resolver estas situaciones.
Aparece también el conflicto financiero: lo que gana no
le alcanza para tener una vida confortable, y las deudas
aumentan cada dia. Ademds, se presentan conflictos en
el trabajo y en la casa, en la familia. Ya no hay espacio

para el necesario dCS'CﬁIlSO.

Muchos piensan sélo en el trabajo y, para ellos, no
existen las vacaciones. No saben que las vacaciones son

tan importantes como el trabajo.

Los que quieren crecer financieramente lo mds rdpido
posible entran en un circulo vicioso y ya no descansan
lo conveniente ni tienen mds tiempo de ocio ni de dis-

traccion.

Los profesionales deberian hacer, de vez en cuando, un

alto para analizar cémo estdn viviendo su vida. ;Cémo
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estoy viviendo en el trabajo y en casa? ;Estoy viviendo
bien mi vida o me estoy matando? Mi dia consiste en
ocho horas para dormir, ocho horas para trabajar, ;y para

hacer otras cosas, entre ellas el ocio?

La experiencia nos ensefa que necesitamos cuidar no
solamente la salud fisica sino también la salud psiquica;

si no, la vida pierde el sentido de ser vivida.

LA DEPRESION EN LA ETAPA DE ADULTOS MAYORES

Asi como el nifo necesita recibir mucho carifio, tam-
bién el adulto mayor. El adulto o la adulta mayor que no
recibié carino en el seno de su hogar, o no trabaj6 consigo
mismo para corregir defectos de su cardcter, puede vivir

su etapa de adulto mayor con mucha depresién.
Es posible distinguir dos clases de adultos mayores.

Primero, el adulto mayor que, durante su vida, trabajé
consigo mismo y consiguié corregir sus defectos de ca-
récter. Este podr4 tener una muy buena salud psiquica.
Es una persona que se comunica, que estd siempre alegre,
hace algo para ayudar en casa o fuera de ella, vive su vida

y deja VIVIL, y estd siempre contenta y satisfecha.

En segundo lugar, vemos al adulto mayor que cultivé
durante toda su vida sus defectos de cardcter, que vive en
un estado de nervios muy grande, entra en desequilibrio
emocional y vive en una neurosis que lo lleva a maltra-

tarse a sf mismo y a las personas que lo quieren bien. Las
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personas que conviven con estos adultos mayores psiqui-
camente enfermos llegan al punto de que no los soportan
mas. El conflicto es constante, y la falta de paz lleva a este
adulto mayor a volverse cada vez mds nervioso, neurasté-
nico, aislado y desanimado. Y, como consecuencia, entra
en una depresién profunda, se cierra, no conversa mds

con nadie, y pasa meses y meses sin comunicarse.

En N. A. (Neuréticos Andénimos), en su séptimo paso,
se presentan una serie de defectos de cardcter que llevan
al desequilibrio emocional: inmadurez, egoismo, orgu-
llo, incapacidad de amar, intolerancia, codicia, envidia,

vanidad, falsedad, hipocresia e ira.

No es la enfermedad emocional la que hace que la
persona tenga estos defectos, sino que son los defectos de
caracter los que llevan a la persona a tener una enfermedad

emocional, como la neurosis.

En el décimo punto, N. A. nos presenta una nueva
lista de defectos de cardcter que hacen que las personas
sufran un desequilibrio emocional. Estos defectos son
la autoconmiseracién, la arrogancia, la grandiosidad, la
condena de si mismo, la deshonestidad, la impaciencia, el
odio, el resentimiento, el falso orgullo, los celos, la envi-
dia, la pereza, la irresponsabilidad, la falta de sinceridad,
los pensamientos negativos, los malos pensamientos, los

pensamientos vulgares e inmorales.

Muchas personas cultivan esos defectos durante toda la

vida y, cuando llegan a los cuarenta, cincuenta, sesenta
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afios, son insoportables porque, con el paso del tiempo,
€S0S dCFCCtOS van CI'CCiendO Cada vez mas.

Pero hay mUChaS PCI'SOHHS quc trabajan con sus defec-
tos de cardcter y, cuando llegan a la vejez, son personas

equilibradas, con buen humor y felices.
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CariTULO 7

Cémo salir de la depresion

La depresién es una enfermedad curable, y la persona
deprimida puede salir de este pozo emocional. Voy a
colocar aquf una escalera, y el depresivo, si asi lo quiere,

puede usarla y salir de ese agujero que es la depresion.

La depresién es un conflicto interno entre el ego y el
superego. Es totalizante, es decir, afecta todo el cuerpo de

la persona depresiva, y asf aparece la somatizacién.

Para salir del conflicto interno entre el egoy el supere-

g0, el depresivo debe desprenderse de tres complejos: el
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complejo de pérdida, el complejo de culpa y el complejo

de victima.

DESHACERSE DEL COMPLEJO DE PERDIDA

El complejo de pérdida es la puerta por donde entra la
depresién. Perder al novio, a la madre, al hijo. Perder dinero
o el empleo, o jubilarse y perder a los compafieros de tra-
bajo o el campo laboral. Todas estas pérdidas pueden hacer
que muchas personas se depriman. ;Cémo deshacerse del

complejo de pérdida? Trabajando consigo mismo.
Vamos a dar algunos ejemplos.

;Perdi a mi novio? Qué bueno. Hay tantos muchachos
por ahi, mejores que éste. No voy a casarme con alguien

que no me quiere.

sPerdi a mi madre? No, pues ella ya cumplié su misién
en la Tierra, fue llamada por Dios y ahora estd en el Cielo,
mejor que nosotros aqui en la Tierra. Un dia estaremos
todos juntos con Dios, en esa comunidad perfecta que

es el Cielo.

;Perdi dinero? Si, pero hay mucho dinero en el mundo.
Voy a trabajar, no voy a quedarme sin hacer nada, y este
dinero va a volver duplicado.

;Perdi el empleo? Este, si. Pero hay muchos otros em-
pleos mejores que éste.

El depresivo que sufre complejo de pérdida puede hacer

una terapia consigo mismo y liberarse de este complejo,
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que es la puerta de entrada de la depresién. Como estamos
advirtiendo, que quiera salir de la depresién depende de
la persona depresiva. Con un trabajo consigo mismo y
con la ayuda de un profesional, la depresién desaparecera

para no VOlVCI’ nunca mas.

DESHACERSE DEL COMPLEJO DE CULPA

Otro complejo del cual la persona depresiva tiene
que liberarse es el complejo de culpa. Generalmente,
el depresivo sostiene una lucha dentro de si. “Yo me
equivoqué...”, “Yo deberia haber hecho esto...”. La
persona llega a entablar uno o muchos procesos contra
si misma y puede terminar condendndose. El depresivo
hace de abogado y se demanda a si mismo; hace de juez
y se condena. El complejo de culpa es horrible, negativo

y antinatural.

El arrepentimiento, si, es algo maravilloso y positivo.
La persona que se equivocé pide perdén a Dios por su
falta. Confia en Dios y pone su error en manos de la
infinita misericordia del omnipotente. La persona siente
el alivio, la presencia de Dios en su vida y el perdén de
sus pecados.

El complejo de culpa es negativo y destruye psicoldgi-
camente a la persona que se equivocd. Para liberarnos de
la depresién, es preciso que nos deshagamos del complejo

de culpa.
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IDESHACERSE DEL COMPLEJO DE VICTIMA

Otro complejo que perjudica mucho a la persona
deprimida es el complejo de victima. La persona se
considera una victima, infeliz, abandonada, la dltima
de todo alld, en el fondo del pozo. Con el complejo de
victima, la persona se destruye, se hunde y empieza a

ver todo oscuro.

Nadie puede considerarse victima, infeliz, abandonado.
Podemos comenzar de nuevo, levantar la cabeza y salir
de la depresién. Depende de la persona querer o no salir
de ella. Nadie va a entrar dentro del pozo emocional de
una persona para sacarla de alli. Lo que podemos hacer
es darle una escalera para que la persona pueda salir. Pero
repetimos: quien va a subir por la escalera es el que estd

dentro del pozo. ;Es esto posible? Si, lo es.

Para superar el conflicto interno entre el ego y el su-
perego, debemos deshacernos de los tres complejos: el
complejo de pérdida, el complejo de culpa y el complejo
de victima. Liberdndose de esos complejos, la persona
depresiva ya comienza a sentir alivio, siente ganas de vivir,

y el malestar corporal comienza a desaparecer.

ABUSO Y DEPRESION

Una nifa de once afos, cuya madre habfa muerto, su-
fri6 el abuso sexual de su padre. Entré en una depresién

profunda. Vivia permanentemente en la cama. A pedido
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de algunas seforas, fui a visitar a esta muchacha, que ya

hacia nueve anos quc estaba €n cama.

La joven, que ahora tenfa veinte anos, conversé con-
migo y me contd su historia, pero siempre con la cabeza

cubierta por una manta.

Después de dos dias, volvi nuevamente a esa casa. La
joven depresiva logré conversar conmigo mostrando los
0JOs.

Después de una semana, regresé para hacer una terapla
con aquella pobre chica. Ella ya consiguié mostrar su
rostro y conversé mejor. Queria salir de esa situacion.

Tres dias después, grande fue mi sorpresa cuando vi a
aquella muchacha, mal vestida, con miedo y vergiienza,
entrar en una iglesia a una hora de bastante tranquilidad.

La saludé y la elogié.

Ella estaba a salvo. Desde ese dia en adelante, fue salien-

do de a poco y comenzé a vivir su vida nuevamente.

Un padre enfermo sexualmente casi acaba con la vida

de su hija.
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CArPITULO 8

Para salir de la depresién, se
necesita quererse a UnNO Mismo

La persona que no se quiere a si misma estd fuera de
6rbita, se estd destruyendo, no estd en condiciones de vivir
y, lo que es peor, se estd matando de a poco. La persona
quc no sc quiere a si misma Yy no s¢€ acepta COoImo ¢s no
tiene capacidad para vivir; todo se detiene y nada sigue
adelante. Vamos a mostrar cudnta es la importancia del

amor por uno mismo.
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Cierto dia, un doctor en leyes, es decir, un abogado,
se acercod al Maestro y le pregunto: “Maestro, c‘cuzil es
el mandamiento mayor de la Ley?”. Jests le respondié:
“Amards al Sefor, tu Dios, con todo tu corazén, con toda
tu alma y con toda tu mente. Este es el mayor y el primer
mandamiento. El segundo es semejante a éste: Amaris
a tu préjimo como a ti mismo~ (Mateo 22, 36-38; cf.
Marcos 12, 29-31; Lucas 10, 27). A ti mismo...; el amor
comienza con uno mismo. Después que nos amamos a
nosotros mismos, amaremos al préjimoy, en el préjimo,

amaremos a Dios.

El amor comienza con nosotros mismos. Esto se llama

({4 - »
autoestima .

Es imposible que alguien ame a Dios si no se ama a si
mismo y no ama al préjimo. Por eso, el mismo Cristo dice
en el Evangelio: “Si, pues, al presentar tu ofrenda en el
altar te acuerdas entonces de que un hermano tuyo tiene
algo contra ti deja tu ofrenda alli, delante del altar, y vete
primero a reconciliarte con tu hermano; luego vuelves y

presentas tu ofrenda” (Mateo 5, 23-24).

La persona que no se ama no tiene capacidad para
amar al préjimo. No ama a nadie, porque no se ama. Y
lo peor de todo es que la persona que no se ama no se
deja amar por nadie. Por eso decimos que la persona que
no se ama estd fuera de 6rbita, fuera de la carta magna

del universo.
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Aquel que quiera salir de la depresién tiene que co-
menzar a amarse y a valorarse. Si no, la persona depresiva

comienza a maltratarse a sf misma y a matarse.

Tenemos un impulso hacia la muerte, porque un dia nos
vamos a morir. Al mismo tiempo, tenemos un impulso
hacia la vida, porque recibimos el don de la vida. Quien
no se ama deja de vivir y comienza a tener pensamientos
negativos de muerte. Muchos tienen pensamientos sui-
cidas e imaginan que la muerte es la solucién de todos

los problemas.

La solucién para la depresién no es la muerte, sino la
vida. La depresidn es la causa de muchos suicidios en el
mundo. Esto es ficil de comprender, porque quien no

vive se esta matando.

Vamos a vivir nuestra vida y vivir plenamente con Dios.
La vida no es el pasado ni el futuro, sino el presente. La
vida tiene sélo veinticuatro horas por dia: ocho horas
para dormir, ocho horas para trabajar y ocho horas para
hacer otras cosas. Quien no vive se estd matando, y quien
se mata es un suicida.

Asi, podemos decir que, para que una persona salga de
la depresion, necesita vivir su vida, vivir sélo el tiempo
presente y no vivir el pasado. Y, para que una persona
viva, tiene que valorarse. La persona que no se valora se

estd destruyendo.

Ahora bien, quien vive verdaderamente su vida deja que

los demds vivan. Quien vive la vida de los otros se convierte

Climaco Cabral, J. (2014). <i>La depresidn tiene cura (2a. ed.).</i>. Bonum. https://elibro.net/es/e
reader/bibliotecacij/212713?page=1



Copyright © 2014. Bonum. All rights reserved

en un juguete en manos de los demds. Mds aun, quien vive
su vida no se cierra. “El que se encierra, se enmohece”, “A

- . 1 a_l” *
quien no s¢ comunica 1€ va mal .

La vida es comunicacién. El ser humano es social por
naturaleza. Necesitamos comunicarnos, contar lo que
pasa dentro de nosotros y desahogarnos. Resumiendo,
para que una persona salga de la depresién, es necesario
que se libere de tres complejos: el complejo de pérdida, el
complejo de culpay el complejo de victima. Debe quererse
a si misma y aceptarse como es; valorizarse, evitando la
autoconmiseracién y la compasién por si misma.

Y es necesario, ademas, vivir la vida y dejar que los otros

vivan la suya. Nunca hay que encerrarse, sino comunicarse

al maximo.

LA DEPRESION PUEDE LLEVAR AL SUICIDIO

Habf{a terminado una reunién de equipos de Nuestra
Sefora, pasadas las once de la noche, cuando una pareja

me pidié que fuera a una casa a ayudar a un joven.

* En portugués, en el original, “;Quem nao se comunica se estrumbica!”.
El autor de ésta y otras frases que se hicieron muy populares en Brasil
es José Abelardo Barbosa de Medeiros, Chacrinha, presentador de un
programa de televisién de gran éxito de los anos 50 a 80, llamado
también Velho Guerreiro; se hizo famoso por su estilo jocoso y deses-
tructurado. (N. de T.)
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Al llegar a la casa, el joven se habia disparado un tiro en
la boca. La escena era estremecedora: la bala habia salido

por la parte superior de la cabeza del muchacho.

;Qué habia sucedido? Ese joven, que era un policia
militar, noviaba con una joven de la policia femenina.

Los dos trabajaban casi siempre juntos.

Un dfa, durante el servicio militar, hubo un enfrenta-
miento entre delincuentes y policias. La joven policia de

quien estaba enamorado recibi6 un tiro y murié.

Este fue un golpe muy grande para ese muchacho. No
podia ser de otra manera: entré en depresién. Su tristeza
era tanta que preocupaba a toda su familia y a la familia

de la novia.

Para aliviar el dolor de ese joven, las hermanas de la
chica fallecida lo invitaron a un baile. Todo era fiesta, el

baile era muy animado...

El antiguo novio estaba bien; pero, de pronto, vio a
una hermana de su novia fallecida, con el vestido que ésta
usaba en las fiestas. Eso fue suficiente para que entrara
en depresién, en una gran tristeza. No habia otra posibi-
lidad. El novio, el soldado, se dirigié hacia el cuarto de
bafio, sacé su revélver y puso el arma en su boca. Todos
oyeron el tiro, y se produjo una corrida. El soldado fue

llevado al hospital.

Qué suerte. El tiro no afecté la garganta ni la columna

vertebral, pero entré por el paladar, pasé al lado del ojo
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izquierdo y sali6 por la cabeza, arriba de la oreja izquierda.
El joven estaba a salvo. No perdié la visién ni la audicién.

La bala no llegé al cerebro.

Pasada la medianoche, ya estaba yo conversando con ese
muchacho. “No perdiste a tu novia. Estd alld, en el Cielo.
Fue sacrificada, como Cristo también fue sacrificado y
muerto, y estd rezando por ti y, con certeza, rez6 cuando
colocaste el cafio del revélver dentro de tu boca, para que
la bala recorriera ese camino sin perjudicar tu vista y tu
cerebro, porque hubo proteccién de Dios. Y no tienes
culpa de nada de esto porque, cuando la persona sufre de
una profunda depresion, pierde todo el sentido de la vida.
Tengo la seguridad de que tu novia quiere que, de ahora

en adelante, vivas una vida nueva, feliz y contento”.

Climaco Cabral, J. (2014). <i>La depresidn tiene cura (2a. ed.).</i>. Bonum. https://elibro.net/es/e
reader/bibliotecacij/212713?page=1



Copyright © 2014. Bonum. All rights reserved

CAPITULO 9

La depresion tiene cura

Como ya dijimos, la depresién consiste en un conflicto
interno entre el ego y el superego. Por lo tanto, lo que estd
enfermo dentro del depresivo es el ego. Puede que esté
herido, despersonalizado y golpeado desde hace mucho
tiempo. Si el ego del depresivo estd enfermo, podrd caer, y
generalmente cae, en dos defectos de caricter: el egoismo

y el egocentrismo.

Para salir de la depresién, el depresivo tiene que evitar

todo egoismo y egocentrismo. La vida no es como que-
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remos nosotros. El depresivo, egoistamente, siempre se
queja de todo: “Mi novio no debié abandonarme”; “Mi
madre no tenfa que morirse ahora. Ella debi6 haber vi-
vido mds, y morir s6lo cuando yo se lo permitiese”; “Mi
patrén fue injusto, no debié echarme”.

El depresivo es extremadamente egoista, y todo tiene

que suceder como él quiere.

Reflexionemos un poco. La vida no es como queremos
que sea. Podrfamos nacer en Africa, y ser un bello negro o
negra; nacer en Japén, y tener baja estatura y los ojos muy
rasgados; nacer en Rusia, y ser un hombre alto de cabellos
colorados; o incluso nacer en la selva, en el Amazonas, y
ser un indio o una india.

La vida no es como nosotros queremos que sea, y nunca
lo va a ser. Tenemos que vivir la vida del modo en que

S¢ presenta.

Mis aun: para terminar con nuestro egoismo, debemos
recordar que pocas son las cosas que elegimos aqui, en este
mundo. Yo no elegi ni a mi padre ni a mi madre. Ellos
me fueron dados como regalo. Yo no elegi mi nombre,
ni siquiera ser hombre o ser mujer. No elegi mi altura ni
mi color. La tnica cosa que si el hombre escoge es a su
esposa, y la mujer, a su marido. E incluso asi muchos se
equivocan y luego se separan.

Ante todo esto, podemos llegar a una conclusién: te-
nemos que terminar con el egoismo, que nos hace sufrir.

Para acabar con el egoismo, debemos recordar que no es
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necesario que nadie nos ame, nos comprenda o nos preste
atencién. Es muy comiin que oigamos estas palabras en
boca de la persona depresiva: “Nadie me quiere, nadie
me comprende, nadie me presta atencion”. Pobre egoista,
icomo sufre!

Pero sabemos que necesitamos amor y carifo para
tener una vida psiquica saludable. ;Cémo ser amados y
comprendidos?

En el ano 1200, ya existia un hombre que dio una lec-
ci6én al mundo entero, y muchos, hasta hoy, no compren-
dieron la leccién de este santo. Este hombre se llamaba

Francisco de Asis.

Su leccidn fue ésta:

Amando es como somos amados.

Comprendiendo es como somos comprendidos.
Prestando atencion es como recibiremos atencion.
Perdonando es como somos perdonados.

Dando es como recibimos.

Plantando es como recogemos.

Pero muchos egoistas quieren cosechar sin plantar.
Quieren ser comprendidos sin comprender. Es preciso
Salif del egOismO, Yy Saldremos de él I'eCOI'dandO quc s

amando como seremos amados.
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Mis aun, para salir de nuestro egoismo, es necesario
que recordemos que nadie necesita vivir, actuar, compor-
tarse, hablar y pensar como nosotros queremos. Vivamos
nuestra vida y dejemos que los otros vivan.

Las personas que exigen cierto comportamiento, cierto
modo de vivir y de pensar de otras personas, se convierten
en juguetes de los demds, y estdn en un estado nervioso
muy grande, porque nadie va a vivir, pensar y hablar
COMO NOSOLros qUeremos.

Para terminar y, al mismo tiempo, evitar la depresién
futura, es necesario quc lleguemos a la Siguiente CODCIU-
si6n: de ahora en adelante, tengo que evitar sentirme
enojado, malhumorado y fastidiado. La persona que vive
enojada, malhumorada y fastidiada ya estd viviendo en

el egoismo.

Resumiendo, haga una terapia con usted mismo, todos

los dias.

Para salir de la depresidn:
1.2 escalera:

Deshacerse de tres complejos:

- pérdida - culpa - victima
Usted no perdié nada.

No haga un proceso contra si mismo.

Usted no es una victima, infeliz, abandonado all4,

en el fondo del pozo.
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2.2 escalera:

Quererse a usted mismo. Valorarse.
Aceptarse como usted es.

Vivir su vida, y no la vida de los otros.

No cerrarse. El que se enclerra, se enmohece.
Comunicarse al maximo.

Querer morir el dfa en que uno quiere es un terrible
egoismo.

[.a muerte no es la solucién.

3.2 escalera:

Toda persona depresiva es extremadamente egofsta.
La vida no es como queremos que sea.

Nadie tiene que quererme, comprenderme o pres-

tarme atencion.
Amando es como somos amados.

Nadie tiene que vivir, actuar, comportarse, hablar y

pensar como uno quiere.
Tenga el coraje para cambiar.
Ponga a Dios en su vida.

Evite estar malhumorado y enojado. Estar asi ya es

una senal de egoismo.

Usted va a ser feliz para siempre, con la ayuda de

Dios.
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CariTuLoO 10

Es necesario saber vivir

El ser humano tiene una vida corporal y una vida
psiquica. Psique, en griego, quiere decir “alma”. Por lo
tanto, el ser humano necesita vivir en cuerpo y en alma.
Su cuerpo puede resultar herido y hacerse una curacién
que lo libere de la lastimadura. Pero también puede ser
lastimado en su intimidad y llevar esa herida por el resto
de su vida, y sufrir, y mucho. Vemos aqui una herida del

cuerpo y una herida del alma.

Generalmente, las personas reciben formacién para

cuidar su cuerpo. Estudiar, tener un buen empleo, ali-
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mentarse todos los dias, casarse bien y vivir con salud.

Todo magniﬁco, todo maravilloso.

Pero son pocas las personas que I'CCibCIl una buena fOI'-
macién para vivir bien en su interior. Es necesario saber

vivir; si no, se sufre sin necesidad.

Siguen a continuacion algunos consejos para saber vivir

bien psiquicamente.

LA AUTOESTIMA

El amor comienza con uno mismo. Dios cred a cada
uno de nosotros, y cada persona tiene una misién en la
Tierra. Cada persona es importante. No existe ninguna

persona igual a otra, cada una es diferente.

Debemos amarnos a nosotros mismos, amar a todas
las personas, incluso a nuestros enemigos, y a Dios por

encima de todas las COsas.

La persona que no se ama, no ama al padre ni a la ma-
dre, ni a la esposa o marido, ni a los hijos y los amigos.
Lo peor de todo es que la persona que no se ama no ama

a nadie y no se deja ser amada por nadie.

La autoestima, el amor por si mismo, es importanti-
sima en la vida de una persona. Si no, se va matando

cada dia.

La persona que no se ama estd sujeta a muchos sufri-

mientos internos, especialmente a la depresién.
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INUNCA HAY QUE DEJAR QUE HIERAN NUESTRO YO

Todos tienen dentro de si un yo llamado “ego”. Este yo
estd muy en lo intimo de nuestro ser. Es este yo el que me
hace ser yo. Es este yo el que me da personalidad. Este
yo es eterno. Cuando el yo sale de este mundo, yo voy
hacia la eternidad, hacia el Cielo. El cuerpo, la materia,
se deja de lado. Pero incluso asf, en el fin del mundo, se
producird la resurreccién de los muertos, y tendremos en
el Cielo un bello y glorioso cuerpo. De este modo, vemos

quc este YO €5 muy importante €n nuestra Vida.

Ahora, quien cuida de este yo soy yo, y no otra perso-
na. Asi llegamos a esta hermosa conclusién: no son las
personas las que nos hieren, somos nosotros los que nos
dejamos herir.

Nunca vamos a sujetar la lengua de los otros, y las
personas nunca van a hablar como nosotros queremos.
Por eso, nunca més hay que dejar que hieran nuestro yo.
Debemos recordar siempre que no son las personas las

que me hieren, sino que soy yo el que me dejo herir.

VIVIR SOLAMENTE EL DIA DE HOY

Nuestra vida es estrictamente el hoy. Debemos levan-
tarnos contentos y felices, porque Dios nos dio un dia

mds de vida, y el sol vuelve a brillar para todos.

El pasado ya no existe. El dicho popular afirma: “Aguas

pasadas no mueven molino”. Es claro que podemos re-

Climaco Cabral, J. (2014). <i>La depresidn tiene cura (2a. ed.).</i>. Bonum. https://elibro.net/es/e
reader/bibliotecacij/212713?page=1



Copyright © 2014. Bonum. All rights reserved

cordar el pasado, especialmente el pasado lindo. Pero no
podemos vivirlo. Tenemos la capacidad de superar todo
lo que pasé en nuestra vida. Quien vive el pasado estd
arruinando su dia de hoy. Y quien estd en retroceso (vuelto
hacia atrés) sufre y nunca ird hacia delante. Hay muchas
personas perturbadas, que sufren sin necesidad. Son per-

sonas que no superaron el pasado y no viven el dia de hoy.

Cada vez que desenterramos algo del pasado, vamos a
sentir un malestar dentro de nuestra casa. Es necesario

superar el pasado y no vivirlo nunca mds.

Hay que vivir s6lo el dia de hoy. Ocho horas para
trabajar, ocho horas para hacer otras cosas, como la re-
creacién, y ocho horas para dormir. De tarde, el sol se
va apagando, aparece la luna, las estrellas brillan, y todo
empieza a oscurecerse para que nos durmamos. Pero el
hombre moderno inventd la electricidad, la televisién, los
bailes, las fiestas, y va a dormir cuando no aguanta mis. El
despertador suena para que nos despertemos. Ahi vemos

al hombre irritado, corriendo, sin poder parar.

La mayorfa de las personas son neurdticas, no controlan
sus nervios, y tampoco sus neuronas. No viven como
deberfan hacerlo. El cementerio estd alli, bien abierto, y
pocos llegan a los setenta anos y, cuando llegan, ya estin
acabados y no aguantan ni el ladrido del perro del vecino.

Felices los que saben vivir el dia de hoy.
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