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GONDOLATOK A DEPRESSZIOROL

Egy orvos szerint a depresszio az egyik legszarnyGbb lelki fajdalom, amit az ember dtélhet. A felmérések szerint ma
0 hdziorvosdt felkeresd dsszes beteg 15-20 %-a depressziv, és gy tinik, ez a veszélyertetettségi tendencia
fokozédik.

A depresszi6 befegség, amelynek sordn a Iélek alapveté mikédészovardral van szo. Az elnevezés a lofin deprimo, “le-
nyom, elnyom” szobol szarmazik. Szinonimaja a melankolia, a biskomorsag.

Jellemzd tiinefei: levert, nyomott, komor hangulat; erdtlenség, faradtsag, energiahidny; oz érdeklodés, Gromkeészség
elveszitése; onvdd, hamis binfudat; nyugtalansdg, fokozoft ingerlékenység; sebezhetdség, tlérzekenység, vissza-
hizodds; kapesolati zavarok; haldllal, Gngyilkossaggal kapcsolatos gondolatok, értelmetlenség érzése. Jellemz6 oz is,
hogy az ember nem Gnmaga irdnyitjo az életét, hanem sodrodik... Az érzelmileg addig sokat jelentd dolgok kiiresed-
nek, az ember benséleg gyengének, tartds nélkilinek érzi magdr. Ugy Idtia, sehol sem taldl nyugalmat, gondolatoi
iresjdratban forognak. Ha bedll a teljes érzelmi kimerilés, oz ember Ggy véli: kiégett.

A depresszio okai lehetnek:

— 0 genefikai hajlam szerepetjatszhat kialakuldsaban, de o tudni, hogy az ember tabb, mint a génjei dlfal
meghatdrozoft valaki

— 0 kdzponti idegrendszer biokémiai folyamatainak elvdltozdsai is kivalthatnak tunefeket (endogén depresszid,
amely gyogyszeres kezelést igenyel)

— 0 személyiségfeilédés rendellenességei, mint pl. a korai negativ hatdsok is szerepet jdtszhatnak a felndttkori
depresszio kialakuldsdban

— kdzelmaltban tortént negativ események (veszteségek, qydsz, betegséq, kapesolati problémdk, munkanélkiliség...)

— ragaszkodas feljesithetetlen vagyakhoz, vagyis a valosag el nem fogadasa, illiziokban éles

— befelé irdnyul6 gyGldlet, harag, elfojtatt bosszankodds

— feldolgozatlan bontudat

— il szigord lelkiismeret, tokéletességre tirekvés

— értelmetlenség érzése

Oka lehet még a depresszionak — igen fontosnak farfom hangsilyozni — a negativ gondolkoddsi séma, vagyis az

illeté az élet eseményeit hajlamos pesszimistdn, negativan értelmezni. A krilétte Iévé eseményeket is rosszul

értelmezi, 0 sajdt személyét is lemindsiti, o jovor pedig feketén ldtjo. Ezek megmérgezik o komyezetet, elfedik

a valosagot, veszélyeztetik a kapcsolatokat, tehdt mindenképpen figyelnink kell rdjuk.

Fontos figyelembe venni a korunk sajdtossagait is, hiszen a depresszié napjainkban terjedt el ilyen mértékben. Ma

az élet egyre bonyolultabbd vdlt, egyre stresszesebb lett; jellemzé 0z emberre 0z értékzavar, a kildtdstalansdg, a

boldogtalansdg. Az egyén sohasem volt ennyire gyenge, belsd tartds nélkali, mint napjainkban. Nem csoda, hiszen

mindenki a kényelemre forekszik. Ezért is van az, hogy ma sokkal nehezebben viseljik az élet — személyre szdlo —

megprobalfatdsait. A technikai vildgsikerre orientdlf, elkényelmesedett embere szmdra nehéz szembenézni oz élet
sitét, szomord oldaldval:

Komolyan és mélyen hozzdtartozik mindehhez oz is, hogy a mai kor embere nem veszi figyelembe a spiritudlis dimen-
7i6t, az ISTENIT, Vele egyitt azt, ami tartdst, erdt, életet; teményt jelentene szdmdra. A csend, a feltiltodés hidnya,
a vas@rnap mint dnnepnap figyelmen kivil hagydsa legyengfti-oz embert. Az isteni, jo rend iranti érdektelenség
kivetkeztében a jézusi érték o Megtarto erd, az alapok hianyoznak. Igen jellemzé a szellemi kornyezetszennyezés:
0z07 0 tartés bosszissdg, a vég nélkili panaszkodds, oz onsajndlat, az.emberhez nem mélto beszédstilus. Mindez
szintén gyengitd hatdso.

Az okok, az embert érd hatdsok sokféleségének ismeretében jobban, batrabban fel tudjuk venni a kiizdelmet a be-
tegséq ellen: Feleldsségiink, hogy fel is vegyik ellene a kiizdelmet! Meggydzédésem, hogy sokkal tobb lehetdsége
van az embernek, mint amit megvaldsit, amit kiokndz ezen a téren!

Kiutak, segitség a depresszioban szenvedé ember szdmdra:

Bizonyos esetekben gyogyszeres kezelés sziikséges, ma mar igen fejlett az orvostudomdny ezen a téren, sok jo szakem-
berhez lehet fordulni. Sok mds segité tényezd is van, ami , bevethetd”, haszndlhatd, megélhetd lelki-szellemi téren.
10, ha életiinknek ezen a nehezebb szakaszdn van egy lelki kiséronk, aki megést,-akiben bizhatunk, oki képes
segiteni, elviselni, elszenvedni... Jo, ha egy bizalmi légkrben kimondhatjuk érzéseinket, megfogalmozzuk azt, omit
taldn éveken at elnyomiunk lelkiinkben. Fontos szembenézni a valosaggal, akkor is; ha-olykor elviselhetetlennek
tiinik.

A gyogyulds szempontjdbol lényeges, hogy elfogadjuk oz élet valosdgdt, vagyis ozt, hogy életinknek vannok
szomord, sitét oldalai is. Eletink velej6réi o fragédidk, betegségek, kiizisek, elviselhetetlennek ting veszieségek.
Nem kerilhetjiik ki ezeket, nem bojhatunk el eldlik. Ha elnyomjuk fdjo érzéseinket, bennink fovabb hatnak, és meg-
nyomorftanak, ha elmenekalink eldfik, utolémek benninket. Am ha felvéllalom tehefetlenségem, ha leszdllok o
kinok pokldba, ho elszenvedem a fajdalmat, akkor kibirom... és képes leszek fovabblgpni.

Jo elhinni, hogy a mélységben nem vagyok eayedil, hogy van Valaki, aki karilvesz, ki megfarf, aki soha nem hagy
el sem élefiinkben, sem haldlunkban. Az Gszinte imddsdgban Gjra rdbizhatom-az élefem, sorsom, holnapom.
Kérdezem Ot, és nyitott vagyok a halldsta...

Nagyon sokat segitenek a gyogyuldshan és az erdgydjtésben a zsoltdrok mint Isten népének imddsdgai. Segit
megérezni Isten jelenlétét, megvigusztal élefiink sotér éjszakdjdban. Felismerjik bennik sajdr érzéseinkef, és oz,
hogy farfozunk Valakihez, életink Teremtdiéhez. Biztatok mindenkit a naponkénti zsoltdrimddsagokra, gydgyitd,
erdsitd hatasuk van. (Jo tandcskent: a lélek gyagyuldsat segiti még a klosszikus zene, ami szintén balzsam a lélek
szdmara. Javaslom meg o mozgdst, a rendszeres napi sétdt, ha lehet a.természethen, nagyon jof tesz.)

Végil fonfosnak tartom, hogy tudjuk, érezzik: egy dtélf depresszio nem feltétlendl értelmetlen. Lehet eqy vdltozds,
eqy 0 élet kezdete. A Szentirds nem hirdet olyan illzidt, hogy o vildg megjovul, de azt igen, hogy mi megvdl-
tozhatunk, és Jézus maga biztat erre. Lehetdségiink van arra, hogy megmasitsuk felfogasunkat, gondolkoddsunkat,
az élethez, az emberekhez és Gnmagunkhoz valo bedllitodasainkat, tovabbd a magatartasunkat, életstilusunkat is.
Lehetdségink van arra, hogy 0j alapokra helyezzik életiinket, hogy a jézusi értékrendet beépitsik oz életinkbe, hogy
Isten akaratdt szentnek és létfontossdganak tartsuk szfviinkben. fgy lelkileg erGsebbé vélunk oz élet ferheinek elvi-
§elésére, és akkor taldn mi is ki tudjuk-mondani, hogy: ", Mindenre van er6m a Krisztushan, aki engem megerdsit.”
gy legyen!
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