Gdy serce wysycha jak trawa
Autor: Jerzy Czech

=1 W depresji zamiera tworczoéé, percepcja zmystowych doznan ulega ograniczeniu,
| koloryt zycia uczuciowego staje si¢ jednostajnie szary, a bywa, ze zbliza si¢ do
g czerni. Przedtuzajaca si¢ depresja staje si¢ chorobg wywotang brakiem czego$
| istotnego dla zycia organizmu. Czego zatem brakuje czlowiekowi cierpigcemu na
~ depresjg? To pytanie kieruje nas do poznania przyczyny depresji i sposobu jej

leczenia.

,,Dni bowiem moje jak dym znikajq,

a kosci moje ptone jak w ogniu.

Moje serce wysycha spalone jak trawa,

zapominam nawet o spozyciu chleba.

Od glosu mojego jeku moje kosci przywarty do skory.

Jestem podobny do kawki na pustyni,

Statem sie jak serwa w ruinach.

Czuwam i jestem jak ptak samotny na dachu” (Psalm 102:4-8).

Jakiz to rodzaj udreki psychicznej opisuje psalmista w tak przejmujacych stowach? Nie ma co do
tego watpliwosci. Jest to opis depresji.

Rozpoznajemy si¢ w tym opisie bez trudu, poniewaz na ogoét kazdy z nas w mniejszym lub
wiekszym stopniu przezywal taki stan psychiczny. Nie ma cztowieka, ktory by nie zaznat, chocby
na krotko, stanu zwatpienia, rezygnacji, zniechecenia, przygngbienia czy smutku. Nie ma w tym nic
wyjatkowego. Akceptujemy takie doswiadczenia, rozsadnie uwazajac, ze - podobnie jak w
meteorologii - stany zachmurzenia, deszczowych i1 wietrznych porywow towarzysza pigknej,
stonecznej pogodzie. Tak samo w zyciu cztowieka chwile radosci przemieszane bywaja z chwilami
smutku. Mozna by nawet powiedzie¢, ze te krancowe doswiadczenia emocjonalne sg dla cztowieka
nieodzowne, by mdgl on poznaé swoisty smak zycia. Bez smutku nie umieliby$Smy si¢ cieszy¢, a
bez radosci nigdy nie poznalibySmy goryczy jej braku. Wahania nastroju sa wiec czyms$ zwyklym 1
naturalnym 1 mieszczg si¢ w granicach zdrowia psychicznego. Staja si¢ chorobliwe dopiero wtedy,
gdy ich amplituda i czas trwania wydtuzajg si¢ na tyle, ze utrudniajg codzienne funkcjonowanie.

Stan glebokiego smutku moze sta¢ si¢ powodem rezygnacji cztowieka z wszelkiej aktywnosci.
Dhlugotrwata depresja jest stanem nienaturalnym, wyniszczajacym cztowieka. Gdyby poréwnaé
organizm cztowieka do rosliny, to depresja jest stanem wiednigcia, w ktorym roslina czy to z braku
wody, stonca, czy odpowiedniej gleby, kurczy sig, usycha i traci zdolnos$¢ do zycia.

PRZYCZYNY DEPRESJI

Depresja jest choroba ogarniajaca catego czlowieka. Dotyka nie tylko sfery psychiczne;j.
Uposledzone jest takze funkcjonowanie biologicznej natury. Spowolnieniu ulega przemiana materii,
a praca wielu narzadow wewnetrznych zostaje zaklocona. Zycie duchowe ulega ostabieniu.
Cztowiek jakby §lepnie na rzeczywisto$¢ duchowa. W depresji stabnie cala natura cztowieka, mimo
1z przyczyna jej moze wynikac tylko z jednej jej czgsci. Tak wigc wyrdzniamy:

Biologiczne przyczyny depresji

Najczestszymi sg stany wyczerpania wynikajace z dlugotrwalego niedozywienia i wyniszczenie
towarzyszace szczegoOlnie cigzkim chorobom somatycznym. Wazng przyczyng depresji bywa



uszkodzenie struktury mézgu, na skutek urazu mechanicznego badz niedotlenienia spowodowanego
miazdzyca naczyn mézgowych. Moze to by¢ uszkodzenie jakiego$ obszaru kory mozgowej badz
struktur glebiej potozonych, sprawiajace, ze czlowiek gorzej sobie radzi z rozwigzywaniem
biezacych problemdéw, a w sytuacjach szczegdlnie trudnych nie jest juz w stanie tak jak dawniej
zmobilizowaé¢ swych sit. Z gorycza wspomina, jak doskonale dawat sobie dawniej z wszystkim rade
1jak wiele mogt zdziataé, a teraz najmniejszy problem zniechegca go do zycia 1 przygnebia.

Udowodniono takze, ze tzw. okresowe badz cykliczne depresje spowodowane sa obnizeniem
poziomu amin biogennych moézgu, takich jak serotonina i noradrenalina, bez ktérych nie moze
odbywac si¢ przekazywanie informacji z jednej komorki nerwowej do drugiej. Przyjmuje sig, ze
wiasnie te zaktocenia przewodnictwa miedzy neuronami sg odpowiedzialne za wystapienie
objawow depresji tzw. endogennej. Depresja ta pojawia si¢ bez istotnych przyczyn zewnetrznych,
zwykle zaskakujac chorego jak i jego najblizszych. Jeszcze wczoraj usmiechal si¢ i zartowat, a
dzisiaj od rana jest smutny i zniechecony. Otaczajacy go $wiat traci nagle swe barwy.
Rzeczywistos¢ nabiera coraz glebszej szarosci, wreszcie czerni.

Czlowiek dotkniety takim bezbrzeznym smutkiem czuje si¢ zupeitnie bezradny. Nic, co mogloby
uzasadni¢ taka gwaltowng zmiane¢ nastroju przeciez nie wydarzyto si¢, a jednak ona nastgpita. Od
bezradnosci jeszcze gorsza jest bezsilnos¢. Smutek bowiem odbiera nam che¢ do zycia, mimo ze
probujemy z nim walczy¢ 1 pokonaé¢ go. Prawie zawsze jednak okazuje si¢ on silniejszy od nas
samych.

Psychiczne przyczyny depresji

,Czemu jeste$ zgnebiona duszo moja i czemu drzysz we mnie?” (Ps. 42:6)

Depresja prawie zawsze jest skutkiem braku jakiego$ istotnego skladnika w relacjach z innymi
ludzmi. Nie ulega watpliwosci, ze takim sktadnikiem jest mitos¢. Bez mitosci relacje migedzyludzkie
obumieraja. Niedostatek mitosci wptywa na jako$¢ proceséw psychicznych, zubozajac je i
ostabiajac ich dynamike. Wystarczy czasem spojrze¢ na czyja$ twarz, by wyraznie odczytaé 6w
deficyt milo$ci. Smutne spojrzenie i znuzenie malujace si¢ na twarzy nie pozostawiajg watpliwosci.
Mitosci potrzebujemy jak powietrza. Ona zaspokaja wszystkie najistotniejsze potrzeby psychiczne:
bezpieczenstwa, uznania, szacunku, przynaleznosci 1 rozwoju. Zaspokojenie tych potrzeb
przywraca koloryt otaczajagcemu nas $wiatu, wzmacnia nasze poczucie wartosci, jak rowniez caly
skomplikowany uktad odpornos$ciowy organizmu. Ludzie, ktérzy darza si¢ mitoscia, mniej choruja,
rzadziej skarza si¢ na dolegliwo$ci organizmu 1 na ogot nie przejmujg si¢ zbytnio trudnosciami
codziennego zycia.

Wystepowaniu depresji sprzyja takze nieuporzadkowany zbidr wartosci, ktorymi cztowiek probuje
si¢ orientowa¢ w zyciu. Gdy nie potrafimy wyodrebni¢ w naszym stosunku do zycia trwatych,
niezmiennych i szczeg6lnie waznych wartosci lub gdy wszystkie wartosci sa dla nas jednakowo
wazne, wowczas do§wiadczamy przykrego uczucia wewnetrznego chaosu i jakby braku glebszego
sensu zycia. Prawdopodobnie tym mozna wytlumaczy¢ poczucie przygnebienia i pustki u wielu
ludzi zamoznych. Przez wiele lat dazyli do gromadzenia zasobow materialnych, pienigdzy,
przedmiotdw, urzadzen utatwiajacych zycie, a kiedy je juz zdobyli, nie wiedza, co z nimi poczac,
jak sie nimi poshugiwac, by przynosily zadowolenie. Sadzili, Ze w miar¢ gromadzenia rzeczy beda
bardziej szczgsliwi. Poniewaz tak si¢ nie dzieje, doznaja rozczarowania i zniechgcenia. Jakze czesto
mozna spotka¢ ludzi, ktoérzy wiele posiadaja, nie s3 jednak w stanie wyzwoli¢ si¢ z
przygniatajacego ich smutku.

Istnieje jeszcze jedno wielkie niebezpieczenstwo zwigzane z nieuporzadkowang hierarchig wartosci.
Jest nig grozba zawalenia si¢ ludzkiego porzadku pod byle podmuchem losu, gdy wartosci
materialne stajg si¢ dla nas warto§ciami naczelnymi. Obserwowany w ostatnich latach silny ped do



bogacenia si¢ za wszelka cen¢ i wbrew wszelkim ograniczeniom ma swoja druga stron¢. Znaja j3a
sedziowie, prokuratorzy, policjanci 1 psychiatrzy. Niestety, wielu zdruzgotanych losow ludzkich i
niepotrzebnych tragedii nie da si¢ juz odwrdcic.

Jedna z najczestszych przyczyn tzw. depresji reaktywnej bywa odejscie lub $§mier¢ bliskiej osoby.
Dopiero wowczas, gdy jej miejsce pozostaje puste, okazuje si¢, ile dla nas znaczyta i kim bytla.

Duchowe przyczyny depresji

Wiasciwie, to tylko chrzescijanie uznaja duchowg nature cztowieka, wyprowadzajac to przekonanie
z biblijnego opisu stworzenia czlowieka. Przyjmuje si¢, ze na tym wlasnie polega podobienstwo
cztowieka do Stworcy, iz wyposazony zostat w pewien sktadnik, dzigki ktoremu moze wejs¢ w
bliski kontakt z duchowg istotg Stworzyciela. Bog jest duchem. W naturze czlowieka umieszczona
zostala ta tajemnicza, duchowa struktura, poprzez ktorg jest mozliwa wzajemna, bliska spotecznos¢
z Bogiem. Biblia, opisujac taki stan duchowego ozywienia, uzywa okreslen: moc, duchowa
swiatlos¢, duchowe narodzenie.

,»Wszystkim tym jednak, ktérzy Go przyjeli, dat moc, aby stali si¢ dzie¢mi Bozymi, tym, ktorzy
wierzg w imi¢ Jego” (Rzym.1:12).

Sa to okre$lenia o charakterze ,.energetycznym”, sugerujace, ze sfera duchowa spelnia bardzo
wazng funkcje. Jest to centrum, poprzez ktére Duch Bozy moze zasila¢ moca ozywiajaca dwie
pozostale sfery ludzkiej natury.

Sfera duchowa jest najintymniejsza skladowa naszego istnienia. Tak jak istnieja potrzeby
psychiczne, warunkujace prawidlowy rozwo6j psychiczny, tak samo mozna wyodrebni¢ potrzeby
duchowe, bez zaspokojenia ktorych nastepuje atrofia ludzkiego ducha. Nalezg do nich potrzeby:
prawdy, wolnos$ci, sprawiedliwosci, dobra i pigkna. Zaspokojenie ich poprzez intymny, osobisty
kontakt z Bogiem daje cztowiekowi poczucie szczg$cia i najglebszej satysfakcji z zycia. Potrzeby
duchowe mozna stlumié¢. Nie da si¢ ich catkowicie zlikwidowaé ani tez zaspokoi¢ czymkolwiek
innym. Stale beda dawaly o sobie zna¢, a pierwszym objawem ich niezaspokojenia bedzie depresja,
zwana egzystencjalng. Gloéwnag jej skladowag jest, poza smutkiem, poczucie bezsensu 1
beznadziejnosci zycia. Cztowiek ulega wtedy fatszywej §wiadomosci, Ze nikt 1 nic nie jest w stanie
mu pomoce 1 tylko $§mier¢ moze potozy¢ kres jego udrece. Stale rosngca statystyka samobodjstw
wskazuje, jak straszliwe moga by¢ skutki tej depresji 1 zwigzanego z nig fatszywego myslenia.

LECZENIE DEPRESJI

Depresja jest choroba, ktdra niezaleznie od przyczyn, moze spowodowaé realne zagrozenie zycia.
Nie wolno jej bagatelizowac, lekkomyslnie sadzac, ze kiedy$ minie. Zawsze trzeba poszukiwaé
kontaktu z przyjacielem, z kim$ bliskim, z kim mozna podzieli¢ si¢ drgczacymi obawami,
zniecheceniem 1 przygnebieniem. Doswiadczenie uczy, ze taka szczera rozmowa przynosi ulge w
cierpieniu. Potrzebujemy wiasnie tego, by kto§ nam towarzyszyl, by nam wspotczut i dodawat
otuchy. Gdy chory zaczyna wspomina¢ o dreczacych go pokusach samobodjstwa lub co gorsza,
rozwaza juz takie zamiary, jest to ostry sygnat wskazujacy, Zze depresja osiggneta bardzo
niebezpieczny poziom, wymagajacy kwalifikowanej pomocy lekarskiej. Dla lekarza natomiast
wazne jest rozstrzygnigcie, gdzie tkwia przyczyny depresji. Jesli w stanach wyczerpania
fizycznego, wystarczy odpowiednia dieta bogata w sole mineralne, witaminy i mikroelementy. Jesli
przyczyna tkwi w niedotlenieniu moézgu, mozna sprébowac je zmniejszy¢, stosujac leki
pobudzajace krazenie mozgowe lub po prostu zwigkszy¢ dawke ruchu na §wiezym powietrzu. Gdy
depresja wywotana jest niskim poziomem amin biogennych, leczeniem z wyboru jest stosowanie
takich preparatéw farmakologicznych, ktore powodujg wzrost ich poziomu. W tym wypadku terapia
jest dos¢ dtuga, od kilku tygodni do kilku miesigcy. W tym czasie chory powinien by¢ otoczony



troskliwa, serdeczng, wyrozumialg i taktowna opieka. Zbyt gorliwe nawracanie na optymizm jest
szczegoblnie bolesne dla chorego.

Gdy przyczyny depresji tkwig w sferze psychicznej, staramy si¢ poprawi¢ relacje miedzy chorym, a
jego domownikami. Czesto demonstracyjne proby pozbawienia si¢ zycia s3 w istocie wolaniem o
pomoc, wsparcie i zrozumienie. Choremu nie chodzi o spowodowanie S$mierci, a raczej o
wstrzas$nienie najblizszymi, by zmienili swoj stosunek do niego. Zwykle po kilku rozmowach, jesli
strony konfliktu maja wystarczajaco duzo dobrej woli, udaje si¢ wyjasni¢ nieporozumienia i
wzmocni¢ nadszarpnieta wiez uczuciowa.

Depresja po stracie bliskiej osoby jest normalng reakcja fizjologiczng. Na ogo6t nie wymaga
leczenia. Raczej pociechy i towarzyszenia w bolu. Staje si¢ chorobliwa, gdy trwa zbyt dlugo i1
przeradza si¢ w rozpacz.

Wystgpienie depresji egzystencjalnej moze stanowi¢ punkt zwrotny w zyciu chorego, o ile to
doswiadczenie doprowadzi go do checi zmiany dotychczasowego, ubogiego w wartosci zycia.
Najwlasciwsza pomoca w tego typu depresji jest rozsadnie przeprowadzona ewangelizacja. Ducha
ludzkiego moze ozywi¢ tylko Duch Bozy. Trzeba jednak wiele taktu i wyczucia, by cierpigcemu na
duchowa pustke czlowiekowi przyblizy¢ osobe Jezusa Chrystusa. Tutaj takze zbyt misyjny zapat
moze przynies¢ wiecej szkody niz pozytku. Kazdy cztowiek pragnie pozna¢ Boga, ale bledne
wyobrazenia, falszywe teologie czy tez po prostu religijna obluda zniechgcaja wielu do duchowego
wysitku. Poszukujemy prawdy, dobra, sprawiedliwosci i prawdziwego pigkna, poniewaz zyjac z
dala od Boga, ugrzezlismy w klamstwie, ztych sklonnosciach, brzydocie i niesprawiedliwosci.
Potrzebujemy wyzwolenia z tego grz¢zawiska. Siggnijmy znéw do Biblii:

,»Czasami Bog zsyla na nas smutek, abySmy odwrdcili si¢ od grzechu i zaczgli szuka¢ wiecznego
zycia. Takiego smutku nie trzeba zatowaé (...) Pomyslcie, ile dobra przynidst wam ten smutek. Z
obojetnych stali§cie si¢ gorliwi 1 szczerzy, postanawiajac pozby¢ si¢ grzechu, o ktérym wam
napisatem” (2 Kor. 7:10-11).

Smutek egzystencjalny moze zaprowadzi¢ nas do prawdziwej radosci, jesli tylko wyznamy nasz
grzech przed Bogiem i zaprosimy Jezusa do swojego zycia. Dopiero Jego zamieszkanie w nas moze
ostatecznie zaspokoi¢ gtdd naszego ducha. Czyz nie powiedziat: ,,To ja jestem chlebem zycia. Kto
przyjdzie do mnie, nigdy wiecej nie bedzie gtodny. Kto wierzy we mnie, ugasi pragnienie” (Jan.
6:35).

Niezliczone rzesze chrzescijan potwierdzaja prawdziwos¢ tych stow. Sa one prawdziwie dobrg
nowing, ktorej wyczekuje jakze wielu cierpigcych na depresje.



