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CAPITOLO 05 

IL <MALE DI VIVERE> 
Sicuramente  è  mol to  importante  cercare  d i  sapere  perché una  

persona  <equi l ibrata  e  br i l lante> s ia  <bruscamente  o  

lentamente  c rol la ta>  e  sprofondata  nel l a  depress ione:   ques to  lo 

s i  deve fare  a lmeno per  due  ragioni  d i  fondo…  

1 .  a i u t a r l a  a d  u s c i r e  d a l  t u n n e l  < d e p r e s s i v o >  i l  p i ù  p r e s t o  

p o s s i b i l e  

2 .  prevenire  a l  p iù  p res to  un u l te r iore  peggioramento  del la  

s i tuazione  g ià  cos ì  del icata  e  che pot rebbe  por ta re  i l  sogget to 

ad  uno sprofondamento  ancora  p iù  umil iante  e  les ivo del la  

propr ia  d ign i tà .  

Da più  par t i  s i  d ice  cont inuamente  del  < logor io  del la  v i ta  

moderna>,  ma NON è ques to  a  provocare  < i  co l lass i  nervos i>:  

s icuramente  v i  cont r ibuisce ,  ma non è  affa t to  la  causa pr ima… 

e  nemmeno quel la  scatenante .  

Indiscut ib i lmente  oggi  es is tono numeros i  < fa t tor i  invis ib i l i> 

che  favoriscono i  process i  depress iv i  ( l ’abbondanza d i  tu t to ,  la  

faci l i tà  del la  v i ta ,  la  comodi tà ,  ecc . ) :  per  quanto  possa  appar i re  

s t rano ,  p iù  l ’essere  umano  è  prote t to ,  colmo di  tu t te  quel le  cose 

che  un tempo venivano agognate ,  e  p iù  prova un senso  d i  

ins icurezza  e  d i  insoddisfazione!  

Inol t re ,  i l  dare  eccess ivo valore  a l la  quant i tà  del le  cose  da 

possedere… fin isce  con  lo  sprofondare  l ’essere  umano  in  una 

sor ta  d i  <posseduto  dal le  cose>:  infat t i ,  come dice  la  Bibbia ,  

<la  fe l ic i tà  che v iene  dal le  cose… dura  mol to  poco e  lascia  

pres to  lo  spazio  a l  ter rore>…  

T e r r o r i  m i  s i  r o v e s c i a n o  a d d o s s o ;  l ' o n o r  m i o  è  p o r t a t o  v i a  

c o m e  d a l  v e n t o ,  è  p a s s a t a  c o m e  u n a  n u b e  l a  m i a  f e l i c i t à .  

-  G i o b b e  3 0 : 1 5  

La maggior  par te  del la  gente  odie rna  è  <posseduta  dal le  cose> 

e  v ive  come un quals ias i  posseduto:  schiavo,  agi ta to ,  

insoddisfat to  e  infe l i ce .  

A  n u l l a ,  o  q u a s i ,  s e r v o n o  < i  t r a n q u i l l a n t i > ,  g l i  

p s i c o f a r m a c i  e  a l t r o  d e l  g e n e r e :  b i s o g n a  c h e  s i  t o r n i  a i  
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v a l o r i  a n t i c h i ,  q u e l l i  c h e  p o s s o n o  a p p a g a r e  l ’ a n i m o  

u m a n o …  

O g n i  p s i c o f a r m a c o ,  i n  f o n d o ,  è  u n a  s o r t a  d i  < m e d i c i n a l e  

d e l l a  p s e u d o - f e l i c i t à > :  e s s o  t i  i n i b i s c e ,  t i  s t o r d i s c e  e  

a g i s c e  c o m e  t u t t e  l e  d r o g h e  d e l  m o n d o ,  c o n  a n n e s s i  e  

c o n n e s s i !  

Tal i  farmaci ,  infat t i ,  a  nul la  servono  se  non a  sedare  <i l  male>,  

a  tener lo  quieto :  guai  a  colui  che  pensa  d i  essere  guar i to  solo  

perché  non sente  p iù  <i l  male>.  

Si  t ra t ta  d i  un  grande  inganno  e  chi  v i  cade… fin isce  per  

passare  ad  uno  s tadio  p iù  profondo  del la  malat t ia .  

Spesso  tu t to  c iò  che  causa  depress ione e  angoscia  s i  t rova 

nascos to  nel le  p ieghe  del  nos t ro  passato  ed  ha  a  che  fare  con i l  

peccato ,  s ia  tor t i  fa t t i  o  tor t i  subi t i .  

Ne sapeva  qualcosa  anche  i l  re  Davide…:  vedi  i l  Salmo 32.  

Bea to  co lu i  la  cu i  t rasgress ione  è  r imessa  e  i l  cu i  pecca to  è  

cope r to !  –   

Bea to  l 'uomo a  cu i  l 'E te rn o  non  imputa  l ' in iqu i tà  e  ne l  cu i  

sp i r i to  non  è  f rode  a lcuna !  -  Ment r ' i o  mi  son  tac iu to  le  mie  

ossa  s i  son  consumate  pe l  rugg i re  ch ' io  facevo  tu t to  i l  

g io rno .  –   

Po iché  g io rno  e  no t te  la  t ua  mano s 'agg ravava  su  me,  i l  m io  

succo  v i ta le  s 'e ra  mu ta to  come pe r  a rsura  d 'es ta te .  Se la .  –   

Io  t 'ho  d i ch ia ra to  i l  m io  pecca to ,  non  ho  cope r ta  la  mia  

in iqu i tà .  I o  ho  de t to :  Confesse rò  le  mie  t rasgress ion i  

a l l 'E te rno ;  e  tu  ha i  pe rdonato  l ' in iqu i tà  de l  mio  pecca to .  Se la .   

Perc iò  ogn i  uomo p io  t ' invoch i  ne l  tempo che  puo i  esser  

t rova to ;  e  quando s t ra r ip ino  le  g rand i  acque,  esse ,  pe r  ce r to ,  

non  g iunge ranno  f i no  a  lu i .  –   

Tu se i  i l  m io  r ice t to ,  tu  mi  guarde ra i  da  d is t re t ta ,  tu  mi  

c i r conde ra i  d i  can t i  d i  l ibe ra zione .  Se la .  –   

Io  t 'ammaest re rò  e  t ' insegne rò  la  v ia  pe r  l a  qua le  dev i  

cammina re ;  i o  t i  cons ig l ie rò  e  av rò  g l i  occh i  su  te .  –   

Non s ia te  come i l  cava l lo  e  come i l  mu lo  che  non  hanno 

in te l le t to ,  l a  cu i  bocca  b isogna f rena re  con  morso  e  con  

b r ig l ia ,  a l t r iment i  non  t i  s 'accos tano !  –   
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Mol t i  do lo r i  aspe t tano  l 'emp io ;  ma ch i  con f ida  ne l l 'E te rno ,  la  

sua  g ra zia  lo  c i rconde rà .  –   

Ra l legra tev i  ne l l 'E te rno ,  e  fa te  fes ta ,  o  g ius t i !  G iub i la te  vo i  

tu t t i  che  s ie te  d i r i t t i  d i  cuo re !  -   

Ne sapeva  mol to anche  i l  grande d i re t tore  d ’orches t ra  Asaf…:  

consigl io  d i  l eggere  i l  Salmo 73 .  

E a l lora  s i  t ra t ta  d i  par lare  e  par la re  e  par la re  ancora  con ta l i  

sogget t i… f ino a l  punto  che  ess i  s i  t rovino <a loro  agio> e  

confess ino quel lo  che  l i  perseguita .  

Al t re  vol te  s i  t ra t ta  d i  fa r l i  par lare  perché  i l  te rapeuta  

comprenda lu i  le  vere  cause:  ad ogni  modo ,  s i  t ra t ta  sempre 

del la  necess i tà  d i  un  d ia logo basato  sul la  <amorevole  f iducia>.  

Spesso  accade  d i  una  persona  che  pr ima avver t iva  un  for te  

dolore  in  una  par te  del  corpo  e  dopo  i l  d ia logo  non  avver ta  p iù 

n iente:  cosa  è  accaduto?  Forse  i l  dolore  e ra  <immag inar io>?  –

No,  a ffa t to…  

Le  malat t ie  ps icof is iche  sono  mol t i ss ime e  guai  a  

so t tovalutar le .  

Uno dei  problemi  p iù  gross i  da  superare  r iguarda la  guar ig ione 

d i  ta le  sogget to :  in fat t i ,  spesso  è  proprio  i l  sogget to  malato  a  

non voler  guarire .  

Egl i  s t rumental izza  la  sua malat t ia  per  avere  l ’a t tenzione  degl i  

al t r i  e  per  essere  <coccolato>:  i l  t erapeuta  dovrà  a iu tar lo  a  

capi re  che <egli  res ta  malato f ino  a  che non decide  d i  

camminare da solo>! 

La  migl iore  medicina  consis te  nel la  sua  chiara  comprensione e  

dete rminazione di  NON SEGUIRE PIU’ I  SUOI SENTIMENTI:  

infat t i ,  ess i  pot rebbero  essere  mol to  inf luenzat i  pers ino dal le 

nubi  del  c ie lo…!  

A ques to  punto  vor rei  d i re  che  TUTTI ABBIAMO A CHE FARE 

CON LA DEPRESSIONE:  ESSA NON E’ UNA VERA 

MALATTIA FINO A CHE NON SUPERA LA GI ORNATA:  

per f ino  Cris to  e  g l i  Apostol i  ebbero  g iorni  d i  depress ione!   

E d isse  lo ro :  L 'an ima mia  è  opp ressa  da  t r i s te zza  mor ta le ;  

r imanete  qu i  e  veg l ia te .  Mar  14 :34  
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CAUSE DELLA DEPRESSIONE 
Normalmente ,  la  depress ione è  causata  da  qualche  <esper ienza 

es te rna> al l a  persona ,  ma divers i  fa t tor i  che  vanno  dal  suo 

temperamento  a l  suo carat te re ,  dal  suo <habita t>  a l la  sua 

i s t ruzione ,  dal  suo lavoro  a i  suoi  amici ,  ecc .  … possono 

favori r la .  

Premesso  che  tu t te  le  e tà  del la  v i ta  s i  pres tano agl i  s ta t i  

depress iv i ,  b i sogna che c iascuno sappia  a lmeno le  cause 

pr incipal i  che l i  possono determinare  in  modo da  <at tuare  una 

medicina prevent iva  a t ta  a  scongiurar l i> .  

Par tendo dal  p resupposto  che OGNI DEPRESSIONE HA UNA 

CAUSA NASCOSTA CHE L’HA MOTIVATA, NE ELENCO 

DIECI MOLTO SOMMARIAMENTE:  

1 .  delus ione dovuta  a  fa lse  e  i l lusor ie  a t tese  

2 .  sot tovalutazione e  commiserazione d i  se  s tess i ,  mancanza 

del la  g ius ta  autos t ima  

3 .  paragoni  ingiust i  con persone  chiaramente  cui  non 

paragonars i  per  eccess iva d is tanza  

4 .  ambivalenza ,  c ioè  la  sensazione  d i  essere  in t rappolat i  in  una 

s i tuazione  in to l le rabi le  con  ovvia  o  p resunta  incapaci tà  di  

l iberarsene:  s i  t ra t ta  d i  una  <posiz ione  mediana> t ra  amore  e  

odio ,  un  a t t eggiamento  d i  indi fferenza  

5 .  malat t ia  che s i  prot rae  a  t empo indef in i to  e  

in to l lerabi le / insoppo rtabi le  

6 .  disfunzioni  b io logiche/ghiandolar i  (ad  esempio ,  t i ro ide 

anormale! )  

7 .  depress ione <post  par tum>,  dovuta  ad  <esaur imento  emot ivo 

come conseguenza  del lo  <svuotamento  es t ra t t ivo  dopo la  

fuor iusci ta  del  fe to> con conseguente  cos t r i z ione  a  v ivere  

una  v i ta  d iversa  da  <prima>,  forse  <ant ipat ica> a  causa  d i  

neonat i  <di ff i c i l i>… o ,  comunque,  es igent i ,  noios i ,  

puzzolent i ,  ecc . :  t a lvol ta  s focia  in  una  sor ta  d i  <r ivol ta>  

contro  lo  s tesso  mar i to!  

8 .   iper  a t t iv i tà  mentale  conseguente ,  spesso ,  ad  una  r idot ta  

a t t iv i tà  f i s ica  in  segui to  a l  pens ionamento  lavorat ivo  

9 .  senso d i  r i f iu to  da  par te  del l a  socie tà  <vicina o  lontana>  
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1 0 .  ideal i  inadeguat i  che vengono segui t i  dal  fa l l imento  

parzia le  o  to ta le  del lo  scopo che  s i  in tendeva real izzare  

Insomma,  s i  deve  considerare  LA DEPRESSIO NE COME <LA 

REAZIONE SOGGETTIVA AD UN INSULTO LLA PROPRIA 

PERSONALITA’>:  ESSA LA METTE IN MOTO!  

Mol te  vol te  s i  t ra t ta  d i  una  reazione  densa  d i  <i ra>  che  s focia  

nel la  depress ione per  l ’ incapaci tà  d i  essere  convogl ia ta 

diversamente .  

La Bibbia  d ice  che  L’IRA DIVENTA PECCATO QUANDO 

NON VIENE CONTROLLATA:  ne  è  un  famoso  esempio  Caino 

s tesso!  

A ta le  proposi to,  cons iderando ques ta  causa come < la  madre 

del le  cause>,  consig l io  a l  le t tore  d i  soffe rmars i  su i  pass i  

necessar i  per  d is fars i  del l ’ i ra :  

1 .  r i conoscer la  come <peccato  potenziale> ,  quantunque  non  s ia  

cos ì  a l  pr incip io  (vedi  Ef es in i  4 .26) :  chi  s i  r i t rova  con  un 

temperamento  <col ler ico> deve fa re  mol ta  a t tenzione a  non 

adagiarsene  d icendo sempl icemente  <io  sono fa t to  cos ì !>.  

2 .  confessare  i l  peccato  fa t to  con  l ’ i ra  

3 .  chiedere  a  Dio  d i  cambiare  ta le  a t teggiament i  d i  i ra  

4 .  r ingraziare  Dio  per  i l  Suo perdono e  per  i l  Suo aiu to  nei  

moment i  d i  i ra  

5 .  agire  in  ques to  modo OGNI vol ta  che  l ’ i ra  s i  <fa  s t rada>.  

Esis te  una <ant icamera  del la  depress ione>?  Sì :  l ’auto 

commiserazione!  

Q u a n d o  t i  a u t o  c o m m i s e r i  t i  s t a i  d i s p o n e n d o  a l l a  

l a m e n t e l a ,  a l l a  i n s o d d i s f a z i o n e ,  a d  u n a  r e a z i o n e  d i  

r i s e n t i m e n t o  v e r s o  g l i  a l t r i ,  v e r s o  D i o  o  v e r s o  t u t t a  l a  v i t a  

s t e s s a :  Q U E S T O  T I  F A  M O L T O  M A L E 

P S I C O L O G I C A M E N T E !  

Dal  momento  che l ’auto  commiserazione  por ta  inevi tabi l mente,  

pr ima o  poi ,  a  ques t i  r i su l ta t i ,  essa  va  considerata  come 

<peccato> e ,  come ta le ,  va  combat tu ta  decisamente!  

Purt roppo,  a l l ’auto  commiserazione mol t i  <ci  fanno 

l ’abi tudine>:  in ta l  modo ogni  c i rcos tanza <avversa> o  

presunta  ta le  verrà  in tesa  dal  sog get to  come <una incl inazione 
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al la  depress ione>,  una  sor ta  d i  <s t rada  forzata>  dal la  v i ta ,  o  da  

qualcuno,  o  dal la  <sor te>,  o  da  Dio  s tesso!  

L’elenco fa t to  per  l ’ i ra  consig l io  che  s ia  segui to  anche  per 

l ’auto  commiserazione .  

 

PERCHÉ SI INGENERA LA DEPRESSIONE? 

Quale  meccanismo al te ra  la  conness ione  mente -cuore  a l  punto 

da  mandarla  in  <t i l t>?  

Innanzi tu t to ,  b isognerebbe  imparare  ad  usare  la  propr ia  mente ,  

i l  propr io  cuore  e  i l  p ropr io  f i s ico…  

Tut t i  g l i  sc ienziat i  concordano  che  l ’essere  umano di  oggi  usa  

solo  i l  10% del  propr io  cervel lo :  per  avere  un <grossolano 

esempio> di re i  che  pot remmo pensare  ad  un  enorme 

computer… che noi  u t i l izziamo solo  per  i l  suo 10% (come 

avere  una  Ferrar i  e  v iaggiare  a l la  veloci tà  d i  10  chi lometr i  

orar i… PUR AVENDO DAVANTI STRADA LIBE RA, LARGA 

E COMODA!).  

Una  modest i ss ima descr iz ione del  nos t ro  cervel lo  pot rà  a iu ta re 

ad  avere  le  idee p iù  chia re  del le  d inamiche mental i  che 

inducono al la  depress ione…  

I l  ce rvel lo  s i  d is t ingue net tamente  in  due par t i  p r incipal i :  

conscio  e  inconscio  ( ragion e e  subconscio) .  

P u r t r o p p o ,  s i  s a  a n c o r a  m o l t o  p o c o  s u l l a  p a r t e  

< i n c o n s c i a > :  e p p u r e  è  p r o p r i o  q u e s t a  s e z i o n e  c h e  

i n f l u e n z a  d e c i s a m e n t e  e  i n e v i t a b i l m e n t e  l a  n o s t r a  v i t a  

i n t e r a !  

A d  e s e m p i o ,  u n a  c o s a  n e g a t i v a  c h e  a b b i a m o  d a  t e m p o  

< d i m e n t i c a t a >  c i  p o t r à  i n f l u e n z a r e  p e r  a n n i  o  f i n o  a l l a  

m o r t e …  a n c h e  s e  t u t t e  L E  c o s e  p r e n d e s s e r o  < u n a  p i e g a  

o t t i m a l e > !  

In fat t i ,  spesso  pens iamo di  d iment icare ,  ma  s i  t ra t ta  so lo  d i  

<una  archiviaz ione  nel  magazz ino inconscio >:  da  ques to 

<archivio> verranno fuor i  tu t t i  quegl i  <imput> c he 

dete rmineranno mol t i ss imo tu t te  le  azioni  e  le  reazioni  

del l ’es is tenza!  
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Cosa  sono  le  azioni?  Esse  sono  i l  r i su l ta to  d i  una  <addizione> 

fa t ta  da  VOLONTA’ (des ider io)  +  MENTE ( ragione)  + 

EMOZIONI (cuore) .  

Esis tono del le  cose  che  possono <inf luenzare  l ’ inconscio> al  

punto  da  tener lo  <in  buona salu te  pos i t iva>?   

Sì ,  a lmeno  sei :  

1 .  l ’ immaginazione  (v is ione  d i  ideal i )  

2 .  gl i  scopi  ( i  t raguardi  verso  cui  tendere) .  Pv 29 .18  

3 .  i  pr incìp i .  Sal  119 .11  

4 .  la  memoria  del  passato  (per  natura  NON r iusciamo a  

d iment icare  nul la ,  ma  poss iamo chiedere  l ’ in te rvento  d i  Dio  

per  non esserne  inf luenzat i  negat ivamente!   

S i  ra ccon t a  d i  un a  c r ed en t e  ch e  s cop p i a va  a  p i ang er e  

d ur an t e  l ’ e s ecuz ion e  ca no ra  d i  u n  ca n to :  i l  can t o  n on  

s ug g er i va  a l cun a  f or t e  emo z i on e  e  l e i  no n  l o  as so c ia va  

co ns c i a m en t e  a  nu l la ,  m a  a ccad eva  s em pr e  pu n tu a l m en t e… 

U n  g io rn o ,  un a  c r ed en t e  mo l to  anz ia na ,  s enz a  sa p er n e  nu l l a  

l e  d i s se  <sa i  ch e  q u es to  ca n t o  fu  eseg u i t o  i n  o cca s io ne  d e l  

f un era l e  d i  t u a  mad r e  ,  q ua nd o  t u  a vev i  so l o  du e  an n i ?>  l e i  

n o n  a veva  ma i  f a t to  ra z i on a l men t e  qu e l la  <con n es s io n e>  e  

n em m en o  r i co rd a va  l ’a cca du to ,  ma  i l  su o  in con s c io  s ì !  

5 .  le  abi tudini  (per  ta le  mot ivo Romani  12 .1-2  afferma che 

dobbiamo r innovarci  nel lo  spi r i to  del la  nos t ra  mente…)  

lo  Spir i to Santo (per ta le ragione lo Spir i to Santo ci  fu dato,  a l f in e di 

guidarci  e parlarci  t ramite la Parola di  Dio)  


