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W ostatniag niedziele mowiliSmy: jak walczy¢é ze zranieniami? Choé
wydaje si¢ nam ze jeste$my mocni, jednak mamy powody ze kogo$ nie
lubimy lub nawet nie chcemy go widzie¢. Wyptywa to z tego, ze kto$
nas kiedy$ zranil, moze nawet kilka razy. W Pismie Swictym
znalezli$my gtéwne lekarstwo: Przebaczenie osobie raniacej i prosba
o przebaczenie naszej zltej postawy wobec winowajcy. Bég przez nasza
che¢ i wybor przebaczenia przemienia nas podczas modlitwy. Szczera
rozmowa z Bogiem i podjecie decyzji przebaczenia, zgodnej z Jego
Stowem przemienia nasze nastawienie, a w rezultacie cale nasze zycie.
Dzi$ rozwazamy: jak walczyé z depresja?

Dziwne stany emocjonalne takie jak irytacja, szybka nerwowo$¢, braku
satysfakcji, przygnebienie, chandra, pustka, bezsens pracy a tez zycia,
apatia, nieche¢ do ludzi, brak wtasnej warto$ci i tego co robimy, smutek
po utracie kochanej osoby, towarzysza nam wszystkim. Moze tez
Znajdowate$ si¢ w stanie niechgci do ludzi i zycia, z powodu
przemegczenia fizycznego lub psychicznego, czy tez bez glebszego
powodu masz wszystkiego dos¢. Nie chcesz  z nikim mie¢ do
czynienia.

Psychologia czy psychiatria nie zalicza takich krotkotrwatych objaw do
dewiacji spotecznej tj. odchylenia od regut postgpowania.

Jednak czy to jest normalne, mile widziane przez nas i innych ludzi?
Czy mozna dobrze si¢ czu¢ podczas zdenerwowania, niecheci, pustki
czy bezsensu?

Niektérzy stwierdzaja ze depresja jest choroba wspodiczesna,
wyksztaltowana w dobie naszej cywilizacji. Czy BOg przez swoje Stowo
ma co$ na ten temat do powiedzenia? Czy Bog, nas wspodlczesnych
moze W tej dziedzinie czego$ nauczy¢? Wigcej, nie tylko potrzebujemy
dobrej teorii ale mocy do zwycigskiego zycia.

Psychologia i psychiatria definiuje depresjeg.

Def._Depresja jest chorobg calego organizmu - wplywajaca zaréwno
na zdrowie fizyczne, jak i na samopoczucie, myslenie i zachowanie
czlowieka w kontakcie z innymi ludzmi.

Objawami zaburzenia depresyjnego moga byé dlugotrwale
pogorszenia nastroju, stanu przygnebienia, pesymizmu, spowolnienie
reakcji fizycznych lub slownych, zobojetnienie, uczucie pustki,
poczucie braku wlasnej wartosci, apatia. W rezultacie
brak energii zyciowej. Stany takie utrzymuja si¢ od rana do
wieczora. Utrata zainteresowania praca, nauka oraz trudnoSci i
unikanie kontaktow miedzyludzkich, a takze trudnosci w
wykonywaniu codziennych zaje¢, to kolejne objawy. Zmienié si¢ tez
moga przyzwyczajenia dotyczace jedzenia, prowadzac czasem do
znacznej utraty lub wzrostu wagi ciala, béle, problemy zZoladkowe
itp. W depresji pojawi¢ si¢ moga réwniez zaburzenia snu -
przewlekle lub krotkotrwale spanie czy tez budzenie si¢ o $wicie.
W bardzo powaznych przypadkach wystepuja mysli samobéjcze czy
proby odebrania sobie zycia.

W rezultacie statystyki wskazuja ze wigkszo$¢ samobojstw
popelnianych jest przez ludzi bedacych w depresji (30 - 64%, zaleznie
od Zrédta informacji).

Rodzaje depresji — podzial ogolny.
Stosujac uproszczony podzial mozna powiedzieé, ze istnieja trzy duze

grupy chordb depresyjnych.

1. Depresja psychogenna — jest wynikiem trudnych przezy¢ zyciowych
np. $mier¢, rozwod, porzucenie, straty materialne, degradacja zawodowa
czy tez utrata pracy.

Psychologia stwierdza Ze po zgonie wspoimatzonka, osoba przezywa
100% depresji. Wobec straty cztowiek zdrowy reaguje przygngbieniem.
To jest najczgsciej stan przemijajacy. Po kilku tygodniach nastgpuje
powrdt do normalnego zycia. Ale czasami przygnebienie trwa
niewspotmiernie dtugo i towarzyszy mu dezorganizacja zycia.

2. Depresja endogenna - moze objawi¢ si¢ po trudnych wydarzeniach
zyciowych (po depresji psychogennej). Choroby endogenne to stany
chorobowe, ktore pojawiaja si¢ bez uchwytnej przyczyny, wystepuja
czgsto rodzinnie 1 moga mie¢ podloze genetyczne. Niektorzy chorzy
doswiadczaja roéwniez stanow przeciwnych tj. euforii I wzmozonej



aktywno$ci. Naprzemian moga wystgpowac stany przygngbienia i
euforii. Przyczyny stanow depresji endogennej nie sa do konca jasne i
poznane.

3. Depresja na tle zaburzen somatycznych tj. zaburzen
funkcjonowania ciala czlowieka. Moze wystepowaé po przyjmowaniu
niektorych lekdw. Dziatanie lekow, mogace np. zaktocaé tzw.
neuroprzekazniki przenoszace sygnaty miedzy komorkami, regulujac
prawidtowe funkcjonowanie proceséw fizycznego ciata, w tym i reakcji
psychicznych. Jak wiemy, leki posiadaja skutki uboczne. Depresja na tle
somatycznym moze pojawié¢ si¢ podczas roznorodnych zaburzenia
przemiany materii (niedoczynno$¢ tarczycy, zaburzenia przysadki
mozgowej, zaburzenia hormondéw piciowych, choroby serca, watroby,
nerek).

Powyzszy podzial jest bardzo uproszczony i schematyczny. Przyczyny
depresji najczesciej bywaja ztozone i nigdy nie sa tak jednoznaczne.

Niektore Biblijne przyklady oséb bedacych pod wptywem depres;ji:
Achitofel, Judasz, Jonasz, Job, Eliasz, Saul podczas napasci ztosci
i smutku, Dawid w czasie choroby pierwszego dziecka z Batszeba,
Jeremiasz w czasie braku chgci wykonywania swojego powotywania.

Przyklad: Saul - 1 Samuela 16:23

A gdy duch zly od Boga opadat Saula, Dawid bral harfe i gral na niej,
i przychodzita na Saula ulga, i byto mu lepiej, a duch zly odstepowat
od niego. — dzi$ medycyna roéwniez uzywa terapii przez muzyke.

Dzisiejsza medycyna prawdopodobnie okreslitaby stan Saula jako
depresje endogenna — depresja po pewnych trudnych przezyciach,
rozwijajaca si¢ bez uchwytnej przyczyny. Depresja Saula rozwijajaca
si¢ bez uchwytnej ludzkiej przyczyny poniewaz Saul nie shuchat
uwaznie Boga - Bozego Stowa. Zyjt w obciazeniu duchowym. Nauka
medyczna nie ma dla takiej postawy racjonalnego wytlumaczenia.
Prawdopodobnie dzi§ przypisano by Saulowi psychotropowe,
chemiczne leki.

Przyklad: Jeremiasz - Jeremiasza 20:7-9
7 Namowiles mnie, Panie, i datem sie namowic,; pochwyciles mnie

i przemogtes. Statem sie posmiewiskiem na co dzien, kazdy szydzi

ze mnie.

8 Gdyz ilekro¢ przemawiam, musze krzyczec i wotac:

Gwalt i zniszczenie! I tak stowo Pana stalo mi si¢ hanbq i posmiewiskiem
na co dzien.

9 A gdy pomyslatem: Nie wspomne o nim i juz nie przemowie w Jego
imieniu, to stato sie to w moim sercu jak ogien ptonqcy, zamkniety

w moich kosciach. Mozolitem sie, by go znies¢, lecz nie zdotatem.

Dzisiejsza medycyna prawdopodobnie okreslitaby stan Jeremiasza jako
depresje psychogenng — utratg tozsamosci w czasie trudnych przezy¢
zyciowych.

Jeremiasz zatracit tozsamos$¢. Tozsamos¢, to twoje poczucie tego kim
jestes, po co jestes, to na czym si¢ skupiasz w zyciu, podstawowe
wartosci, cele, aspiracje, zyciowe doswiadczenia, wyksztalcenie,
edukacja i wzajemne relacje. Ludzie nie rozumiejacy Boga i siebie przez
Niego stworzonych zastanawiaja si¢ kim sa, watpia w swoj unikalny cel

1 rolg w zyciu. Rowniez wierzacy moga przezywac z tym problemy.

Kroki w kierunku stanow, zaburzen depresyjnych.

Przejrzy] nastgpujace pytania, ktore pomoga utozsami¢ Twoja
nieprawidtowa postawe np. w skali od 0 do 5.

(1 Czy czujesz si¢ mniej wartoSciowa soba, gdy znajdujesz sig
w obecnos$ci pewnych 0s6b?

(1 Czy myslisz, ze nie liczysz si¢ w zyciu poza Twoja relacja z jakas

osobg?

Czy czujesz sig tak, jakbys stracit swojq osobista warto§¢?

[ Czy czujesz sig tak, jakby Twoja zycie nie miala znaczenia?

Czy jest kto$, kto wywotuje w Tobie strach, gdy ma relacje

z Toba?

[ Czy czujesz sig tak, jakbys stracil sens i cel w zyciu?

|

|

Takie postawy moga doprowadzi¢ do zatamania depresyjnego.

5 Tak mowi Pan: Przeklety mqz, ktory na cztowieku polega i z ciata czyni
swoje  oparcie, a od Pana odwraca sie jego  serce!



7 Szczesliwy zas ten, kto zaufal Panu, i Pan jest calq nadziejq jego.
Jeremiasza 17:517

3 Nie poktadajcie ufnosci w ksiqzetach Ani w cztowieku, ktory nie moze
pomaoc!

4 Gdy opuszcza go duch, wraca do prochu swego; W tymze dniu ging
wszystkie zamysty jego.

5 Blogostawiony ten, ktorego pomocq jest Bog Jakuba, Ktorego
nadzieja jest w Panu, Bogu jego. Psalm 146:3 -5

I Poznawaj kim_jeste§ w Chrystusie. Odkrywaj utwierdzaj si¢
wzglebiaj kim jeste§ 1 co posiadasz ze wzgledu na zastugi Jezusa.
(Jan. 1:12; 3:16; 13:1-17; 14:1-3; 15:9-21; 17:26; Rzm.3:23-25; 5:1-11;
8:11 18-39; 12:1-21; 1Kor.10:13 i 31; 2Kor. 5:17 i 21; 7:9-11; Efez. 1:
3-14; 2:8-10; 3;20-21; Fil.1:6; 4:4-9 i 13; Kol. 3:1-17; 1Jan. 1:9; 2;1-2 i
Heb. 10:17; 12:1-3 i 14-15 i wiele wigcej, Obj. 21;1-5; 22:17 i 20-21)
Skup swdj wzrok na Jezusie. Nie przygnebiaj si¢ tym, co inni robig
(znajomi, chrzescijanie, autorytety). Bierz ,,poprawke” siebie i innych
ludzi. Czy zawiodles si¢ z powodu whasnych decyzji? Ludzie zawszg
moga zawies¢, lecz Jezus nigdy ci¢ nie zostawi i nie zawiedzie.

Przyklad: Dawid — 2 Samuela 12:15-25

15 ... Pan zas ugodzit dziecko, ktore zona Uriasza urodzita Dawidowi,

i ono zachorowalo.

16 Wtedy Dawid btagat Boga za dzieckiem i poscit Dawid, a gdy
przyszedl na noc do domu, lezal calq noc na ziemi,

17 gdy zas przystapili do niego starsi jego domu, aby go podnies¢

z ziemi, nie chcial wstac i nie spozyt z nimi positku.

18 Siddmego dnia dziecko zmarto. Studzy Dawida bali si¢ powiedzie¢
mu, ze dziecko nie zyje, mysleli bowiem: Jezeli oto, poki jeszcze dziecko
zyto i my mowilismy do niego, on nie stuchat naszego glosu, to jakze
mamy mu powiedzie¢, Ze dziecko nie Zyje? Gotow jeszcze zrobic¢ sobie
cos ztego.

19 Lecz Dawid spostrzegt, ze jego studzy szepcq miedzy sobq, domyslit
sie wiec, ze dziecko nie zyje. I zapytat Dawid swoich stug: Czy dziecko
zmarto? A oni odpowiedzieli: Zmarto.

20 Wtedy Dawid podniost sie z ziemi, umyt sie, namascit, zmienit swoje
szaty i poszedt do swiqtyni Pana, aby mu oddac pokton. Potem powrocit
do swojego domu, poprosil o positek, a gdy mu go podano, spozyt go.

21 Wtedy rzekli do niego jego studzy: Co ma znaczyé to, co uczynites?
Dopoki dziecko zyfo, poscites i ptakates, a gdy dziecko zmarto, podniostes
sie i spozytes positek?

22 A on odpowiedziat: Dopoki d dziecko zylo, poscitem i ptakatem,
gdyz myslatem sobie: Kto wie? Moze Pan zlituje si¢ nade mnq i dziecko
bedzie zyto?

23 Teraz zas, gdy zmarlo, po coz mam posci¢? Czy moge je jeszcze
przywrocic zyciu? To ja pojde za nim, a nie ono powroci do mnie.

24 Nastepnie Dawid pocieszal Batszebe, swojq zone, przybylt do niej

i obcowal z niq. Potem ona urodzita syna, ktoremu nadat imie Salomon.
A Pan go mitowat.

25 | oddat go opiece Natana, proroka, a ten nadat mu imie Jedidia
(Umitowany przez Pana) ze wzgledu na Pana.

Dzisiejsza medycyna prawdopodobnie okreslitaby stan Dawida jako
depresje psychogenna — w czasie trudnych przezy¢ zyciowych.

11 Cd. Jak walczy¢ ze stanem depresji:

» Ww.16 - Rozmawiaj z Bogiem, Jezusem 0 swoim obcigzeniu
(modlitwa z ewentualnym postem)

» 0Odloz podejmowanie waznych decyzji do momentu rozumienia
Bozej woli.

> w. 15;20;22 - Przyjmij sytuacje jako dopust Bozy, bys si¢ czego$

nauczyl, wyciagnal wnioski, cos zaniechal, byl dojrzalszy i

rozwinal si¢ duchowo. Rz. 8:28.

w.18-19 i 21-25 - Staraj si¢ utrzymywa¢é relacje: z rodzina,

znajomymi a szczegoélnie z ludZmi odrodzonymi (wierzacymi).

w.20-23 - Niezaleznie od wyniku rozstrzygniecia sytuacji oddaj

chwale Bogu.

w. 25 - Znajdz odrodzong osobe, otwarta na ciebie - Bozego

doradcg lub czlowieka modlitwy.

w. 20c-n - Odzywiaj si¢ wlasciwie, takze podejmuj prace i stuzbe

dla ludzi.

W.22-23 i 24 Dziel si¢ z innymi, jak Pan wyprowadza z kryzysu.

Trwaj w spolecznos$ci z Jezusem i patrz pozytywnie w przyszlosé.

vV VvV Vv V V

Powierz Panu droge swoja, Zaufaj mu, a On wszystko dobrze uczyni.
Psalm 37:5



