9. AKO SA VYROVNAT S DEPRESIOU?
Zalm 42 a 43

Skér ako sa zapocCuvate do dnesnej relacie, nalistujte si v Biblii zalm 42 a 43. Budte
pripraveni spojit to ¢o je napisané, s tym, o budete pocut. Autor Zalmu vola k Bohu
a pyta sa: ,Po Bohu zizni moja duSa, po Bohu Zivom; kedyZe uz pridem k nemu a
uzriem BoZiu tvar? Slzy su mojim chlebom vo dne i v noci... pre¢o na mra zabuda$§?
A preco mam chodit smutny, ked ma suZuje nepriatel?"

Vidime, ze trapenie a uzkost sprevadza ludstvo od samého zacCiatku. Tento stav
dnes nazyvame depresiou a je tak Casty, ako bezné nachladenie. Stredne tazka az
tazka depresia postihuje viac fudi, nez vSetky emocionalne poruchy dohromady.
Skusenost' s depresiou prezZije v zZivote najmenej raz kazdy Clovek. Preto by nas
nemalo prekvapit, Ze Biblia a hlavne kniha Zalmov nam ma &o povedat aj dnes.
Pozrime sa spolo¢ne na niekolko rad, ako sa ma Clovek zachovat' v tazkej situacii,

aby nepodfahol beznadeiji:

1. Ked' si v depresii, za€ni hladat’ pri¢iny, pre¢o depresivnym myslienkam

podliehas.

Pozrime sa najprv na niektoré sprievodné znaky depresie. Clovek, ktory je v depresii
obvykle vyzera smutne, vyCerpane, je placlivy a citovo vyprahnuty. Svoj stav popisuje
ako uplnu beznadej, celkovu sklu€enost a vyCerpanost. Preziva strach, osamelost,
citi sa opusteny aj Bohom samotnym. Vo svojej bezradnosti nevie, ¢o robit, ani kde
zadat. Clovek v depresii je ¢asto neschopny akejkolvek akcie.

Najprv je dolezité uvedomit’ si, Ze depresia je vo svojej podstate ako kontrolka na
paneli automobilu. Ak za€ne svietit, znamena to, Ze nieco nie je v poriadku. Kto bude
pokraCovat' v jazde a varovnému svetlu nebude venovat pozornost, moze znicit' cely
motor. Pokial sa teda dostanete do stavu tiesne, zastavte sa a snazte sa prist na to,
¢o je pricinou.

Depresia je prirodzena reakcia, pokial sme niekoho alebo nieco stratili. Aj ked sa
mdzZeme citit mizerne, mame zodpovednost' za svoje reakcie. Pismo nas nabada,
aby sme sa prili§ nezaoberali sami sebou a svojim pocitom sa prili§ neoddavali, ale
Zili poslusne a zbozne. Zijeme ale v dobe a kultire, ktora nas nabada, aby sme sa
riadili svojimi instinktmi a pocitmi viac nez duchovnym kompasom a rozumom. Co je

dobré a co je zlé urCujeme podla relativnych meradiel, teda podla toho, ako sa nam
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to hodi. NasSim ciefom by malo byt aby sme zostali poslusni Bozim inStrukciam vo
vSetkych okolnostiach. Mnohi veriaci podfahnu depresii a inym negativnym pocitom,
Casto prave preto, Ze nehladali biblické rieSenie:

1. Timotejovi 4:9-11 Toto slovo je spolahlivé a hodné prijat ho tplne. '° Preto sa
namahame a zapasime, lebo mame nadej v Zivého Boha, ktory je spasitelom
véetkych ludi, najma veriacich. "' Toto prikazuj a ug!

Duchovne precviCovat’ svoju mysel vyzaduje disciplinovanost a vytrvalost. Depresii
mozu podlahnut aj ti najoddanejsi veriaci, ale Pismo nas uci, Zze sa v Kristovi mame
radovat za kazdych okolnosti, teda aj vtedy, ked nas postihnu tazkosti a bolesti.
Preto musime, s pomocou Ducha Svatého, problém depresie riesit. V boji proti

depresii musime konfrontovat’' sami seba a hfadat pri€inu tohto stavu:

2. AK pri€¢inou depresie su zdrvujuce okolnosti, premysrlaj o nich z biblickej
perspektivy.

Zivot vo viere znamena, ze budem déverovat Bohu a Jeho slovu viac, nez sam
sebe, ostatnym fudom a okolnostiam. DlIhodobo skruSeny krestan nie je dobrym
prikladom ostatnym, ktori pokoj s Bohom a radost zo spasenia e$te nepoznali. Zime
zo slov zasfubeni, ktoré su nam dané:

Rimskym 8:35-39 Kto nas odluci od Kristovej lasky? Azda suZenie, tzkost alebo
prenasledovanie, hlad alebo nahota, nebezpedenstvo alebo meé? ° Ako je
napisané: "Pre teba nas usmrcuju deri o deri, pokladaji nas za ovce na zabitie." 3’
Ale v tomto vSetkom slavne vitazime skrze toho, ktory nas miluje. 3 A som si isty, ze
ani smrt, ani Zivot, ani anjeli, ani kniezatstva, ani pritomnost, ani buducnost, ani
mocnosti, >° ani vyska, ani hibka, ani nijaké iné stvorenie nas nebude méct odIUdit
od BozZej lasky, ktora je v Kristovi JeZiSovi, nasom Panovi.

Skumajme mozné pri¢iny nasho trapenia:

A. Su znepokojivé okolnosti vysledkom hriechu v mojom zivote? Pokial sme
si vedomi neposludnosti, ktorej sme sa dopustili, vyznajme vSetko Bohu,
prosme o odpustenie a napravme, ¢o sa napravit’ da.

1. Jana 1:9 Ale ak vyznavame svoje hriechy, on je verny a spravodlivy:
odpusti nam hriechy a ocisti nas od kazdej nepravosti.

Bohu ni€ nevycitajme, ale skumajme, Comu nas chce naucit.



B. Chce Boh, aby som nie¢o vo svojom zivote zmenil, alebo mam ¢akat’ na
Jeho konanie? Skuste si vypracovat zoznam problémov, ktoré vas trapia
a hladat na nich biblicku odpoved. Boh Casto vyZaduje, aby sme sami podnikli
kroky, ktoré nas z problémov vyvedu. PreCo by sme mali pasivne Cakat, az
Boh za nas vyriesi situaciu, ktoru nechceme rieSit’ sami.

C. Ak nem6zem zmenit’' okolnosti, ktoré ma suzuju, ako Boh chce zmenit’
moj postoj? Ked nemdzeme zmenit okolnosti, nieCo predsa zmenit mdézeme
a to je nas postoj - odvratme pozornost od problému k Bohu. Nezabudajme,
Ze Clovek je bezmocny a Boh vSemohuci. Boh ma moc neCakane zmenit aj tie
najdramatickejSie okolnosti.

D. Veris, ze Boh ma vsetko vo svojej zvrchovanej moci, alebo nie? Ak ano,
premysfaj o tom, €o ta Boh chce naucCit. Boh ma moc a kontroluje kazdy
hriech a zlo, ktoré sa na svete deju. Sme ochotni Bohu déverovat, alebo si
potrebujeme len niekomu postazovat? Boh nas vyzyva, aby sme sa radovali
za kazdych okolnosti, preto je potrebné, aby sme svoj postoj zmenili

a podriadili sa Bozej voli.

3. Ten, kto upadne do depresie, by mal hl'adat’ Boha a nie len ulavu.
Depresia mdze hlad po Bohu zvySit' alebo utiSit. Kazdy Clovek, ktory je v tiesni, aj
neveriaci, vola: ,Boze mdj, Boze mj!“ Len hladanie BoZej blizkosti nam poméze
preniest sa cez bolestny stav. Okamzité rieSenie a ulava nas neposunie dopredu
a nicomu nenauci. VSetko, €o potrebujeme je Boh a nicC viac. Preto:

A. Upni svoju pozornost’ k Bohu. Nase zmysli otupila laska k tomuto padlému
svetu. Nepodcenujme vlastnu telesnost, neprecenujme vilastné sily a hlavne
nezostavajme slepi k vlastnej pyche. Boh zosiela rézne krizy a skusky, aby
sme prestali spoliehat’ len sami na seba, a spoliehali predovSetkym na neho.
Travime chvile s Pismom a na modlitbach, aby sme poznali, Zze Boh je
skutoény Pan nasho Zivota? Clovek v depresii potrebuje zaZit pritomnost
zivého Boha. Potom, ak v ¢ase tiesne volame na Boha o pomoc, vieme, Ze sa
obraciame k niekomu, koho dbéverne pozname a médzeme stat na Jeho
zaslubeniach.

B. Hrfadaj Boziu pritomnost’. Neskryvajte sa pred Bohom , neutekajte pred
problémami, ktoré vas trapia. BoZia pritomnost méze vyvolat bazen a strach

aj u tych, ktori Boha miluju a déveruju mu z celého srdca. Ten, kto nema pred

3



Bohom Ziadne tajnosti, kto je pripraveny vyznat kazdy hriech a od hriechu sa
odvratit, ten, kto ma smad po Bohu, aj ked ma pocit, Ze ho Boh opustil, je
dbékazom toho, Ze je Jeho dietatom.

C.Vzdavaj Bohu chvalu. Posledna vec, ktori ma ¢lovek v depresii na mysli, su
chvaly. Ale chvala je prikazanie. Boha nechvalime len preto, Ze sa nam dobre
dari, ale za jeho vlastnosti a milosrdenstvo, ktoré nam preukazal. Ak vedome
uprieme svoje myslienky k Bohu, nasa duSa bude povznesena nad sucasné
trapenie.

D.Hladaj mudrost’ u Boha. Boh je svetlo a pravda, ktord nam ukaze cestu
v pred. Prekonajte svoju nechut’ a neschopnost, Bozie slovo a Bozi duch vas
osvieti a posilni, nenecha vas padnut. BoZia perspektiva ohrozuje len tie
duSe, ktoré nechcu, aby Boh konal sich hrieSnym Zivotom. Bozia pravda
vedie k novym zacCiatkom, ktoré vam vratia radost’ a poko;j.

E. Hfadaj Boha s pomocou spolo¢enstva Bozieho 'udu. Samota a izolacia
depresiu urite nelie¢ia — osamotenie je ¢asto jej priéinou. Clovek, ktory je
v depresii by sa nemal vyhybat ludom, ktori Boha chvalia a modlia sa.
Spoloc¢ne chvaly a modlitby maju uzdravujucu moc. Takyto ¢lovek si potrebuje
pripominat, kto je Boh, €o pre nas urobil, aké milosrdenstvo nam prejavil. To,
€¢o najmenej potrebuje je zaoberat sa sam sebou a ludmi, ktori mu ublizili.
Nema odsudzovat ostatnych, nezatracovat svet ale vzdavat Bohu chvaly
a radovat sa v Panovi. VSetko, o pre svoje utrapené srdce taky Clovek
potrebuje, je Boh sam ! Ked sa v podobnej situacii ocitnete aj vy, vzpruzte sa,
hladajte Boha, volajte na Neho - jedine On ma moc vyviest vas
z nerieSitelnej situacie. Jedina nadej je v Bohu, v nikom a ni¢om inom!

Apostol Pavol napisal:

2. Korinstkym 1:8-11 Nechceme, bratia, aby ste nevedeli o naSom suZeni, ktoré
sme podstupili v Azii. Dolahlo na nas nadmieru tazko, nad nadu silu, takze sa nam
uz nechcelo ani zit. ° Sami nad sebou sme uZ? vyniesli rozsudok smrti, aby sme
nedéverovali sebe, ale Bohu, ktory kriesi mitvych. '° On nés vyslobodil a

" ak nam

vyslobodzuje z takej smrti. A v neho dufame, Ze nas eSte vyslobodi,
budete aj vy pomahat modlitbou za nas, aby za dar milosti, ktory mame zasluhou

mnohych, mnohi za nas vzdavali vdaky.



Otazky na zamyslenie:

1. Je mozné, Ze to, ako sa citite, bude mat dlhodoby negativny psychologicky
ucinok?

2. Aky je rozdiel medzi tym, ¢o Boh dopusti a ¢o zoSle ? Mame nejaké verse v Biblii,

ktoré naznacuju, Ze satan zosiela suzenie ?



