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Walczac z depresjg

Moc Prawdy

| poznacie prawde, a prawda was wyswobodzi - Jan.
8:32.

Moze sie wydawac dziwne, ze czasopismo chrzesci-
janskie w tak szerokim zakresie porusza temat de-
presji. W koncu, czyz ci ktérzy wierza, ze Jezus Chrys-
tus zapewnit wieczne zbawienie, nie powinni by¢ najra-
dosniejszymi ludZmi na $wiecie? Czyz ci, ktdrzy wierza,
ze ,(...)jesli Bég za nami, ktéz przeciwko nam?” (Rzym.
8:31), nie powinni zachowywad optymistycznej
postawy i podejscia do zycia?

Istotnie, Chrzescijanie powinni by¢ radosni, ale jak to
czesto bywa, to co wydaje sie wiasciwe, nie zawsze ma
miejsce. Jako cztonkowie rodzaju ludzkiego i ludzie uz-
najacy Jezusa Chrystusa jako swojego Odkupiciela, pod-
dawani jestesmy takim samym doswiadczeniom jak i in-
ni: ,Kazde doswiadczenie jakie przechodzicie jest tego
samego rodzaju, co zwykle przychodzace na ludzi” (1
Kor. 10:13, przektad Today’s English Version).

Smutek niekoniecznie jest zty. Salomon powiedziat:
LLepszy jest smutek niz $miech, bo gdy smutek jest na
twarzy, serce staje sie lepsze” (Kazn. 7:3). Innymi
stowy, smutek moze nam poméc skoncentrowac sie na
trudnych doswiadczeniach. W efekcie, uczymy sie jak
sobie radzi¢ w obliczu nowych doswiadczen, poprawi-
amy stan ducha i zblizamy sie do Boga oraz bliskich.
Przektad Today’s English Version oddaje ten fragment
W nastepujgcy sposdb: ,Smutek jest lepszy niz $miech,
moze zasmucic twoja twarz, , lecz wyostrza zrozumie-
nie”. Nie powinnismy zatem ba¢ sie i unika¢ smutku,
bowiem moze nam pomdc stac sie lepszymi, bardziej
wspétczujgcymi, wyrozumiatymi i madrzejszymi.

Jakkolwiek smutek, ktéry trwa zbyt dtugo i nie wydaje
sie powigzany z zadnym konkretnym wydarzeniem czy
okoliczno$ciami, moze wskazywaé na depresje. Ten
rodzaj smutku nie czyni nas lepszymi ludZmi. Zamiast
tego, depresja ostabi i pogtebi poczucie beznadziei,
bezwartosciowosci oraz spowoduje wycofanie. Ciezko
jest podjac jakiekolwiek dziatanie, nawet zmierzy¢ sie z
codzienng rutyna. Depresja hamuje rozwdj, pozbawia
wszelkiej radosci, czy satysfakcji, a w skrajnych przy-
padkach moze nawet pozbawi¢ zycia.

Chrzescijanie cierpiacy na depresje bardzo czesto zma-
gajg sie z dodatkowym poczuciem winy. Z czasem,
moga zacza¢ poddawad pod watpliwos¢ swoje relacje z
Panem, wnioskujac, ze nawet Bdg ich opuscit, gdyz w
ich zyciu nie ma radosci. Pismo Swiete wskazuje jed-
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nak, ze Bog celowo pozwala swoim wiernym doswiad-
czac problemdw powszechnych dla Swiata. Powinnismy
rozwija¢ wspotczucie w stosunku do innych i dzieki wias-
nym doswiadczeniom, by¢ przygotowani do okazywa-
nia pomocy w walce z grzechem i chorobg podczas tr-
wania Krélestwa Chrystusowego. Jeden z piekniejszych
opiséw przekazat apostot Pawet: ,Btogostawiony niech
bedzie Bdg i Ojciec Pana naszego Jezusa Chrystusa, Oj-
ciec mitosierdzia i B6g wszelkiej pociechy, ktéry po-
ciesza nas we wszelkim utrapieniu naszym, abysmy
tych, ktérzy sq w jakimkolwiek utrapieniu, pocieszac
mogli taka pociechg, jakg nas samych Bdg pociesza” (2
Kor. 1:3,4).

Niemniej jednak ci, ktérzy rozumieja i sq wdzieczni
Bogu za doskonatos¢, sprawiedliwos¢ i ostateczny plan
dla ludzkosci, patrzac w lustro powinni by¢ sktonni
dostrzec niedoskonate odbicie. Moze to prowadzi¢ do
samopotepienia oraz poczucia, ze nie jest sie wartym
troski i uwagi Boga.

Apostot Jan zwrdcit sie do tych, ktérzy majg tendencje
do poréwnywania sie z Boskimi standardami i przykta-
dem Chrystusa oraz wydajgcych na siebie surowy osad:
»Dzieci, mitujmy nie stowem ani jezykiem, lecz czynem
i prawda. Po tym poznamy, zesmy z prawdy i us-
pokoimy przed nim swoje serca, ze, jesliby oskarzato
nas serce nasze, BAg jest wiekszy niz serce nasze i wie
wszystko. Umitowani, jezeli nas serce nie oskarza,
mozemy $miato stang¢ przed Bogiem” (1 Jan. 3:18-21).
Kierujgc sie wtasnym doswiadczeniem lub obserwacjg
braci, Jan zrozumiat, ze niektérzy maja sktonnos¢ do sa-
mopotepienia. Apostot zapewnit, ze Bog jest wiekszy,
bardziej wspdtczujacy wobec nas niz my sami jestesmy
wobec siebie i ze zna nasza prawdziwg wartos$¢. Apos-
tot Pawet musiat mie¢ na wzgledzie ten poglad, kiedy
pisat: ,(...) nawet ja sam siebie nie sadze. (...) Tym,
ktéry mie sadzi, jest Pan” (1 Kor. 4:3,4).

Jednym z powszechnych chwytéw Szatana jest utrzymy-
wanie ludzi w poczuciu winy za grzechy i stabosci w
stopniu, ktéry prowadzi do silnego przekonania, iz nie
jestesmy warci mitosci ze strony Boga, ani innych ludzi.
Skrajnoscia staje sie nienawis¢ do samego siebie.

Odnawianie sposobu myslenia

Sposéb myslenia, ktéry prowadzi do poczucia niegod-
nosci, beznadziei i depresji przynalezy do dawnej,
upadtej, ludzkiej natury. Poniewaz kazdy z nas kieruje
sie btednym sposobem myslenia w mniejszym lub wiek-
szym stopniu, apostot Pawet napisat: , A nie upodabniaj-
cie sie do tego Swiata, ale sie przemiencie przez od-
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nowienie umystu swego, abyscie umieli rozrézni¢, co
jest wola Boza, co jest dobre, mite i doskonate. Powia-
dam bowiem kazdemu sposréd was, mocg danej mi fas-
ki, by nie rozumiat o sobie wiecej [ani mnigj], niz nalezy
rozumie¢, lecz by rozumiat z umiarem [rozsadnie] sto-
sownie do wiary, jakiej Bég kazdemu udzielit” (Rzym.
12:2,3).

Fatszywe, btedne sposoby myslenia

Istnieje szereg btednych sposobdéw myslenia, ktére
prowadza do oceny siebie i innych, a ktére mogg sta¢
sie przyczyna popadniecia w depresje. Ponizej kilka z
nich.

Wszystko albo nic. Takie pojmowanie polega na oce-
nie siebie i otaczajgcego Swiata (ludzi i wydarzen) w
kategoriach czarno-biatych. Myslenie takie rozwija per-
fekcjonalizm, powoduje obawe przed popetnieniem
jakiegokolwiek btedu. W zwigzku w tym, cztowiek skra-
jnie postrzega swoje niedoskonatosci i porazki oraz
pogtebia poczucie niegodnosci. Podejscie takie jest zu-
petnie oderwane od rzeczywistosci, poniewaz zycie
rzadko kiedy bywa wyraZne. Na przyktad, nikt nie jest
nieskonczenie zdolny, czy nieskonczenie gtupi.

Przyktad: Z powodu niesmiatoSci nie podejmujesz
dyskusji w sytuacji, ktéra wymaga od Chrzescijanina
zdecydowanego wyrazenia pogladéw. PdZniej mdwisz
sobie: ,Poniostem porazke jako Chrzescijanin”. Czy to
prawda? Nie. Przemawiates w innych sytuacjach i
wykazujesz wiele pozytywnych cech i zachowanh chrzes-
cijanskich.

Nadmierne uogdlnienie. Niektérym wydaje sie, ze
niemite wydarzenia bedg sie w kétko powtarzaé. Poczu-
cie odrzucenia bierze sie niemalze catkowicie z powodu
nadmiernego uogélnienia. Zwykle takie stowa jak
Lnigdy”, czy ,zawsze” uzywane sa dla uogdlnienia.
Nalezy uwaza¢, kiedy sie ich uzywa, czy stucha.

Przyktad: Dowiedziates$ sie, ze Siostra i Brat Goscinni za-
prosili do siebie gosci, na kolacje oraz spotecznos$¢ w
przyszta niedziele. Zawiedziony faktem, ze nie zostates
zaproszony, wnioskujesz: ,,Nikt mnie nie lubi. Nigdy nie
jestem zapraszany w gosci.” Pojawia sie depresja. Czy
wysnute wnioski sg prawdziwe? Raczej nie.

Pomijanie pozytywow jest tendencja do traktowania
doswiadczen neutralnych lub nawet pozytywnych jako
negatywne. W tym wypadku doswiadczenia pozytywne
nie tylko ze s pomijane, ale co gorsza, sa przeksztat-
cane w dosSwiadczenia negatywne. Powszechnym
przyktadem jest sposéb w jaki wiekszos$¢ z nas przyjmu-
je komplementy; najczesciej ttumaczymy sobie, ze to
co ustyszeliSmy to nieprawda i kto$ po prostu chciat
by¢ dla nas mity. Takim podejsciem dyskredytujemy
komplementy. Pomijanie pozytywéw jest bardzo
niszczace; jak szaleni szukamy dowoddéw na poparcie
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tezy, jakobysmy byli gorsi. Kiedykolwiek doswiadczamy
czegos, co postrzegamy jako negatywne, rozpamietuje-
my to i stwierdzamy: ,To potwierdza, ze miatem racje”.
Kiedy z kolei doswiadczamy czego$ pozytywnego,
moéwimy sobie: ,To byt przypadek, wiec sie nie liczy”.
Przez takie myslenie, na wiasne zyczenie pograzamy
sie w nieszczesciu i odbieramy sobie mozliwos¢ dostrze-
gania dobrych rzeczy w sobie i innych. Kiedy pojawia
sie pozytywne doswiadczenie i zaczynamy je odrzucad,
powinniSmy zada¢ sobie pytanie: ,Czy mamy racje i
czy to prawda?” Prawda potwierdza pozytywne doswi-
adczenia.

Przechodzenie do szybkich wnioskéw. Arbitralnie
przechodzimy do negatywnych wnioskéw, ktére nie sg
niczym uzasadnione.

Przyktad: Matzonka/Matzonek nie podejmuje
zainicjowanej przez Ciebie rozmowy. Myslisz sobie: ,0n-
a/on musi by¢ na mnie zta o co$ co zrobitam/zrobitem
lub nie zrobitam/nie zrobitem.” Czy to prawda? Takie sy-
tuacje zdarzajg sie nawet w przypadku najlepszych
matzenhstw, ale trzeba mie¢ na uwadze, ze Matzonka/-
Matzonek moze z jakiego$ powodu nie by¢ w nastroju
do rozmowy i nalezy to zrozumiec.

Deklaracje powinienem/powinnam. Prébujemy mo-
tywowad sie méwiac: ,Powinienem/powinnam to zro-
bi¢”, albo przygnebiamy sie myslac: ,Powinien-
em/powinnam byt/byta to zrobi¢”. Deklaracje te
odzwierciedlajg oczekiwania, jakie mamy wobec siebie.
Czy te oczekiwania s wtasciwe? Bardzo czesto nie,
poniewaz sg raczej wyidealizowane niz bliskie rzeczy-
wistosci. Deklaracje powinienem/powinnam powodujg
w nas duzy niepokdj, poniewaz tym samym stawiamy
sobie wysokg poprzeczke. Kiedy nie udaje sie nam wy-
wigzac z zatozonych zobowigzah deklaracje powinien-
em/powinnam i nie powinienem/nie powinnam sprawia-
ja w nas poczucie samo-obrzydzenia, wstydu i winy. W
rzeczywistosci bardzo ciezko jest nam konsekwentnie
osiggac wyidealizowane cele. Zbyt wygérowane wyma-
gania stawiane sobie i innym moga wpedzi¢ w poczucie
ciggtego niezadowolenia i co za tym idzie, depresje. Po-
zostaje zmieni¢ oczekiwania ku bardziej realnym lub po-
zosta¢ bezustannie zawiedzionym.

Przyktad: ,Powinienem/powinnam zda-zy¢ na
spotkanie”. Czy to prawda? Nie, jezeli za kazdym
razem wychodzisz z domu zbyt pézno.

Szufladkowanie oznacza tworzenie negatywnego
wizerunku w oparciu o btedng ocene drugiego cztowie-
ka. Jest to skrajna forma uogdlnienia. Istnieje duze
prawdopodobienstwo, ze mamy tendencje do szuflad-
kowania, jezeli opisujemy nasze pomyiki rozpoczynajac
zdanie od ,Ja jestem...” lub opisujemy pomytki innych
rozpoczynajgc zdanie od ,On/ona jest...”. Szuflad-
kowanie siebie i innych jest nie tylko daremne i obrazli-
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we, ale rowniez irracjonalne, poniewaz kierujemy sie
nieprawdziwymi przestankami. Nikt nie powinien by¢
oceniany na podstawie jednego doswiadczenia. Szuflad-
kowanie jest bardzo krzywdzace. Etykietujac czesto uzy-
wamy stéw i zdan, ktére sa niesciste, nieprawdziwe i
petne emocji.

Przyktad: ,,Ona czyta Kompendium Ekumeniczne”. ,On
ma inny poglad na temat przymierzy”.

Zmiana btednego sposobu myslenia spowoduje, ze
nasze zycie bedzie bardziej radosne. Dzieki temu
bedziemy w stanie bardziej doceni¢ siebie i innych,
szczegdlnie na tle duchowym. To naprawde wymaga je-
dynie zmiany postawy.

Prawda zwycieza depresje

Ci, ktérzy maja tendencje do wytykania sobie, ze nie sg
nic warci, powinni wyksztatci¢ w sobie podejscie, ktére
nakazywatoby im odpowiada¢ sobie na te zarzuty:
,Oczywiscie, ze nie jesteSmy nic warci (zwarzywszy na
brak wiasnych zastug), ale Chrystus uczynit nas wartos-
ciowymi poprzez swojg ofiare! Zakryt nasza niegodnos¢
swojg sprawiedliwoscig”. Ponadto, z racji tego, iz Chrys-
tus odkupit nas, a my oddaliSmy jemu swoje serca,
jestesSmy szczegdlnym skarbem dla Boga. Powtarzanie
to sobie nie jest przejawem dumy, takie bowiem sg fak-

ty.

Poczucie niegodnosci moze przejawiaé sie w obawie o
to, ze nie jestesSmy warci mitosci, a wszystko co robimy
jest ponizej oczekiwah zaréwno Boga jak i innych ludzi.
Strach moze spowodowad umystowy paraliz.

»Duch bojazni (...) jest to po prostu umystowy wptyw, z
natury obecny w kazdej upadtej istocie ludzkiej o poko-
rnym umysle. Rodzi sie on ze swiadomosci osobiste;
niedoskonatosci i niezastugiwania na Boskie taski.
Lekarstwem na ducha bojazni jest Swiety duch prawdy
oraz jego wskazéwki, przyjmowane i przestrzegane w
zupetnej pewnosci, wynikajacej z wiary. Duch prawdy
mowi nam, ze istniaty pewne powody pojawienia sie w
nas ducha bojazni; teraz jednak powody te znikty, gdyz
weszliSmy w Chrystusa jako Nowe Stworzenia.
Prowadzi nas on od naszej mimowolnej stabosci do
wielkiego pojednania, dokonanego przez naszego Pana
Jezusa” (Wyktady Pisma Swietego, Tom 5, str. 196,
197).

Apostot Pawet doradzat, zeby zawsze prezentowad szcz-
erg i uczciwg postawe: ,Przeto, odrzuciwszy ktamstwo,
moéwcie prawde, kazdy z bliznim swoim, bo jeste$my
cztonkami jedni drugich” (Efez. 4:25). Podkreslajac
wage méwienia prawdy, Pawet z pewnoscia nie pom-
ingt w swym przestaniu koniecznosci bycia szczerym i
uczciwym w stosunku do samych siebie. Napisat:
.Wreszcie, bracia, myslicie tylko o tym, co prawdziwe
(...)" (Filip. 4:8). Powinnismy bardzo uwaza¢ na to, zeby
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nasze przemyslenia byty zgodne z prawdg i oparte na
rzeczywistosci.

Moc prawdy zwycieza zwodnicze mySlenie; niszczy
schematy myslenia, ktére prowadza do depresji.
Kiedykolwiek czujemy sie niegodni, niewarci mitosci,
beznadziejni, itp., powinnismy zadac sobie pytanie: ,,Co
wiem, ze jest niepodwazalnie prawdziwe?” Koncen-
trowanie sie na tym, czesto rozpedzi chmury gro-
madzace sie nad naszymi sercami i umystami.

Pomoc ze strony innych

Bytoby zbytnim uproszczeniem, gdyby sugerowad, ze
mozna w tatwy i szybki sposéb przezwyciezy¢ depresje,
w kazdym przypadku koncentrujac sie na faktach. W
wielu przypadkach, cierpigcy na depresje powinni pole-
gac¢ na pomocy ludzi, ktérym ufajg i wierzg,iz mogg im
pomoc rozstrzygngd ich problemy. Czasami bliski przy-
jaciel lub pastor/starszy moze odegra¢ taka role. Innym
pomystem jest zwrécenie sie o pomoc do lekarza spec-
jalisty. Lekarze mogg by¢ szczegdlnie pomocni tym,
ktérzy nie chca méwic¢ o swoich problemach ludziom,
ktérych znajg. Lekarz specjalista moze zapewni¢ od-
powiednia terapie i lekarstwa, ktére powinny poméc w
walce z depresja.

Pomaganie sobie samym

S rzeczy ktére mozemy zrobi¢ sami, zeby sobie
poméc. Jedna z nich jest przyjecie, ze Bég przebaczyt
nam poprzez swojego Syna, a nastepnie przebaczenie
samym sobie, ze nie zawsze jestesmy takimi, jakimi ch-
cieliby$my by¢. Przyjecie Boskiego przebaczenia, a nie
potrafienie przebaczenia samemu sobie wskazuje na
to, ze traktujemy przebaczenie jako doktryne, kon-
cepcje teologiczng, a nie docierajgce do nas przeko-
nanie. Pozbycie sie ciezaru winy z powodu przesztych i
obecnych grzechéw jest niezbedne do przezwyciezenia
depresji: ,Jesli wyznajemy grzechy swoje, wierny jest
Bég i sprawiedliwy i odpusci nam grzechy, i oczysci nas
od wszelkiej nieprawosci” (1 Jan. 1:9).

Musimy réwniez wybaczy¢ tym, w stosunku do ktérych
czujemy zto$¢ za to, ze zachowali sie niewtasciwie.
Jezeli nie wybaczamy, moze to oznacza¢, ze nasze
mysli podazaja w ztg strone i podazajg na przyktad w
kierunku szufladkowania: ,,Znoszac jedni drugich i prze-
baczajac sobie nawzajem, jesli kto ma powdd do skargi
przeciw komu: Jak Chrystus odpuscit wam, tak i wy”
(Kol. 3:13).

Inna rzecz, ktérg mozemy zrobi¢, dotyczy spotkan z
wspétbraémi. WSrdd cierpiacych na depresje istnieje sil-
na tendencja do unikania kontaktéw z innymi. Osoby
chore powinny ze wszystkich sit starac¢ sie przebywac w
spotecznosci: ,Nie opuszczajac wspdlnych zebran
naszych, jak to jest u niektérych w zwyczaju, lecz doda-
jac sobie otuchy, a to tym bardziej, im lepiej widzicie,
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ze sie ten dzien przybliza” (Hebr. 10:25).

Nalezy szczegbélnie uwazad, zeby nie wycofywad sie z
modlitwy, a tym samym z kontaktéw z Ojcem Nie-
bieskim. Nie ma we wszechswiecie istoty bardziej przys-
tepnej i skorej do wystuchania naszych probleméw niz
Jehowa.

Pomoc cztonkowi rodziny znajdujacemu
sie w depres;ji

Radzenie sobie z wtasng depresjg moze by¢ prze-
moznym doswiadczeniem. Radzenie sobie z depresja
cztonka rodziny moze pochtona¢ w petni. W takiej sytu-
acji osoba opiekujgce sie chorym musi sobie radzi¢ nie
tylko w wtasnymi, codziennymi problemami, ale
réwniez niemalze bez miary wspiera¢ cztonka rodziny
przebywajacego w depresji. Jezeli w wyniku depresji
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chory wycofuje sie z relacji miedzyludzkich, zdrowy
cztonek lub cztonkowie rodziny muszg sie dodatkowo
zmagac z poczuciem porzucenia. Jezeli z kolei choroba
przejawia sie réwniez catkowitym paralizem
umystowym, chory moze utraci¢ prace, a co za tym
idzie, dochody, co obciagza cata rodzine.

Nie nalezy prébowac walczy¢ z gtebokg depresja same-
mu. Osobie chorej trzeba poszukad specjalistycznej po-
mocy. Nie mozna pozwoli¢, aby perspektywa pietna
choroby umystowej powstrzymata kogokolwiek przed
udaniem sie do lekarza specjalisty. Nalezy szuka¢ ws-
parcia w do$wiadczeniach oséb zawodowo zajmujacych
sie problemem depresji lub cztonkéw rodziny, ktérzy
dostarcza wiasciwej pomocy.

Tom Gilbert
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