A depresszio

|. Elnevezések
1. Régi neve melankolia (Jelentése: fekete epe; Hippokratészt6l szarmazik)

a)

b)

Robert Burton anglikan lelkész A melankdlia anatomidja c. konyve (1628) ma is kivalo
szakkonyvnek szamit.

Albrecht Diirer Melankdélia c. képe ugyancsak kifejez6 erejli abrazolas

2. A ma mar inkabb depresszio (a latin deprimo = lenyom igébdl) elnevezéssel jelolt betegség
mégis korunkban lett népbetegséggé, elsésorban a fejlett orszagokban.

a)

b)

Eurdpai statisztikak szerint a dolgozé népesség korében munkaképtelenségben toltott ido
10 %-aért felelds a depresszio.

Magyarorszagon a felmérések szerint a lakossag 15 %-a élt at legalabb egy depresszios
id6szakot.

3. Tovabbifogalmak

a)
b)

c)

d)

f)

9)

Depresszio major — A jellegzetes tiinetegyiittesb6l legalabb 5-nek kell fennallni.

Depresszio minor — Lényegében a major depresszid enyhébb formaja. 3-4 tiinet van je-
len.

Unipolaris depresszio — Tobb-kevesebb szabalyszertiséggel, bizonyos sziinetekkel visz-
szatér a depresszié major.

Bipolaris depresszio (manias depresszio) — A depresszido major iddszaka utan vele ellen-
tétes, feldobott, hiperaktiv id6szak kovetkezik, amit kritikatlansag, nyugtalansag, agresz-
szivitas, kevés alvas, sokszor esztelen vasarlasi 1az, stb. jellemez.

Mas csoportositas:

— Szomatogén depresszio (testi betegség kisérdjelenségeként 1ép fel)
— Endogén (Kikutathatatlan, bels6 szervi ok)

— Pszichogén (lelki ok, negativ életesemény valtja ki)

Ismét méas csoportositas:

— Exogén —kiils6 okbol eredd depresszid: negativ életélmény valtja Ki

— Endogén — beliilrél ered6 depresszid: ingeriiletatvivo anyagok (noradrenalin,
szerotonin, dopamin) csokkenése az agyban.

Téli depresszio — specialis depressziofajta, marcius aprilisban spontan megsziinik. Joval

ritkdbb a nyari depresszio.



Il. Lényege és jellegzetes tiinetegyiittese
1. Lényege:

S. Freud igy kiilonboztette meg a gyaszreakciotol: ,, A gydszban a vildg valik iiressé, a de-
presszioban maga az én.”

,,A beteg az 6rom minden lehetdségét visszautasitja, a negativ érzéseket pedig erdteljesen éli
at. Sajat zsdakutcajaba jut. Minél beljebb jut a depresszioba, anndl nagyobb a lefelé hiizo
ero...

A legtobb beteg elmondja, hogy szenvedése borzalmas, amely semmi egyéb betegség dltal
okozott szenvedéshez nem hasonlithato. AKKor is ezt mondjak, mikor betegségiik mar elmult
¢s elfogulatlanul dssze tudjak hasonlitani €l6z6 betegségeikkel, miitéteikkel. »Inkdabb barmi-
lyen mds betegség, csak ez ne« — szoktak mondani. A depresszios élmény meghatdrozhatat-
lan. »Szomorusag, keseriiség, lelkifurdalds, vigasztalansag, fajdalom, aggddds, biintudat ke-
veréke. A szeretteink elvesztésekor érzett szivszaggato fajdalomhoz hasonlitjak ezt az érzést«

Negativ gondolatai bizalmatlanna teszik a beteget, elzdrkozik tarsaitol, sajat sérelmeivel,
problémaival foglalkozik... A reménytelenség érzése, az onsajndlatba valo menekiilés néha
[igy nyilatkozik meg:] Tobb esetben beszamoltak betegek arrdl, hogy napokig lehiizott redé-
nyii szobaban, sotétségben iiltek és gondolatban ismételten felidézték az atélt nehézségeket.
Ragodtak ezeken... Mikor hallottak, hogy valaki kopog, mert meg akarta dket ldtogatni, uigy
tettek mintha nem hallandak. Mikor a hidabavalo varakozast megunva a ldatogato eltavozott,
lelkiismeretfurdalast éreztek viselkedésiik miatt. Miért nem engedték be az érkezét? Vajon Ki
volt az? Mit akart? Hatha tudott volna segiteni? Reagadlasuk fokozta az dnvadat, a haragot
onmagukkal szemben, és az ellendllast, a bizalmatlansagot az egész dket koriilvevd vilag
irant. Bezarkozds — onsajndlat — harag — bizalmatlansag — bezdrkozas. Ez eqy ordogi kor.”
(F-né Birkas E.: Korunk népbetegsége a depresszio; Sola Scriptura lap 2003/2, 47. 0.)

Talalo Osszegz6 jellemzés Radnoti Miklos: Elégia Juhasz Gyula halalara c. versének az
alabbi részlete is:

,, Régota mar csak éjjel, ablakodbol
néztél az égre és a fellegek

futasa eért a szivedig talan;

tudom, hogy évek ota nem beszéltél,
mint hallgato bardat, ki megfogadta;
oly néman éltél és szakdllasan,
ahogy kegyetlen szdran él a barka.”

2. Jellegzetestiinetegylittese

a) Tartés szomortsag, csakis negativ, lehangolt életérzés. Nem tud oriilni gyakorlatilag
semminek, annak sem, aminek a depresszios iddszak beallta elétt mindig tudott;

b) Kronikus alvaszavar, kb. 15-20 %-nal viszont éppen a forditottja, megnovekedett alvas-
igény;

c) Vagy motoros nyugtalansag, vagy pedig ennek az ellentéte: lelassult mozgas, gornyedt
testtartas;

d) Faradtsag, erdtlenség, levertség;

e) Ertéktelenség érzése: haszontalannak tartja magat, aki csak teher masoknak, a multjat is
igy értékeli;

f) Sulyos 6nvad, biintudat;
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g) Csokkent gondolkodasi és koncentraloképesség, még a hétkéznapi rutinfeladatok elvég-
zése IS szinte lehetetlennek tiinik, illetve roppant energiat igényel;

h) A halal gondolataval, vagy 6ngyilkossagi tervekkel valo foglalkozas;
1) Alkohol vagy drogfogyasztas tarsulhat a betegséghez menekiilés keresésként.

3. Abetegség hosszu lefolyasu, atlagosan 6-8 honapig tart.

. Hajlamosit6 tényezok:

a) Genetikai hajlam;

b) Valamely, foként korai gyermekkorban atélt negativ életesemény;
c) Labilis hangulatq, un. depressziv személyiség.

. Kozvetlen kivalto okok lehetnek a kovetkezok:

a) Lelki talterhelés;

b) Sikerélmény utani allapot;

¢) Nyugdijba vonulas;

d) Tekintélyveszteség, deklasszalodas.

(Gyokossy E. felsorolasa)

. Tovébbi ,,dokumentumok™ a betegség lényegének a megértéséhez

Depresszios betegek korében gyiijtott verseket egy pszichiatriai szakapolo, F-né Birkas E.
végzett hallgatonk. A szakmai leirasoknal kdzelebb hozzak hozzank a problémat ezek a ver-
sek, életszeriibbé teszik szamunkra a depresszid mibenlétét:

Ha...

“ha nem huzna a mélybe az orvény,
ha nem siippednék iszapba térdig,
ha nem fonna be hinartekervény,
kiuszhatnék a tulso partig.”

(A.1)

Lecke

., Fogam kozé szorult a hangom
Saotétben matato arny a lelkem.
Inddk tekeregnek ram orvul.
Gydkerek kotik guzsba labamat.
Ki akarom dsni ezt a paréjt.
Tatongo sebek szakadnak fel.
Gyomlalok kifulladva.
Temetetlen gédrok mélyiilnek.
Zuhanok...”

(A.1)
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,,Sztintelen alom rejtekében
mulik veled idéd
valtozast nem remélsz
megszinni vagysz mielébb. ”

(V.E)

., Meghajlik az este
radneheziilnek az arnyak
avilag leoltva
szornyeid lesben dllnak.
Vétlen vagyok — mondom
kozben a biintudat sebei
gennyesednek bennem...”

(V.E)

1. Tandcsok a depresszios betegek lelkigondozasdhoz

1. A segitokben mindenekel6tt annak kell tudatosulnia, hogy valosagos, komoly betegségrol
van szo.

2. Orvos vagy lelkigondoz6 segithet jobban?

Helyes megbizhato, jo pszichiaterhez vinni a beteget azt megel6zendd, hogy hosszantarto,
sulyos depresszi6 alakuljon ki. Kell6 koriiltekintéssel megvalasztott, atmeneti gyogyszere-
1éssel talan segiteni lehet rajta.

., Van a depresszionak olyan vdltozata, amelyet nem lelki, hanem szervi okok idéznek €lé...
Okozhat depressziot... az agyi biogén aminok mennyiségének valtozdsa, a viz- és az elektro-
lit-hdztartas egyensulyanak megbomlasa, vagy a hipoglikémia nevii dllapot is. Ez utobbi
annyit jelent, hogy a vérnek igen kicsi a glukoztartalma, amire pedig a test minden egyes
sejtienek sziiksége van. A hipoglikémiasok nyugtalanok, szédiilnek, ingerlékenyek vagy de-
pressziosak, és mindez egyiitt jelentkezhet.” (Paul Hauck: Mélyponton, Park Kiado, 1987.
14-15. 0.)

Manias depresszid esetén mindenképpen folyamatos orvosi kezelésre van sziikség.
Lelki eredet(i depresszio esetén fontos tudni:

,,Ha a beteg gondolkoddsi motiviltsaga nem valtozik meg, akkor csupdn idéleges eredményt
hozhat bdarmifajta kezelés. Ha gondolatai nem gydgyulnak meg, elébb-utobb visszaesik de-
pressziojaba.” (Dr. Gyokossy Endre: Magunkrol magunknak; Reformatus Zsinati Iroda Saj-
toosztalya, 1981. 143. 0.)

., Aki gyiilolte onmagat, Kisebbrendiiségi érzésekkel eltelve élte életét, vagy ugy érezte, hogy
nem érdemes élni, [rendszerint] megkapta az orvosoktol a szokdsos antidepresszans tabletta-
kat... anélkiil, hogy bdrki megprébalt volna a depresszio okdanak a mélyére nézni... AZ
antidepresszans gyogyszerek és az elektrosokk terdapia csokkenthetik a depresszio tiineteit, de
az okot nem tdmadjak. A probléma gydkere az egyén onmagahoz és mashoz valo viszonyuld-

saban rejlik.” (P. Hauck: i.m. 5,111.0.)
3. Konkrét tanacsok:
Az egészséges elveken nyugvo pszichoterapia, illetve a lelkigondozas a legfobb segitség:

a) ,, Vegyiik komolyan a sodrédva siippeddket, mert valosagosan szenvednek. Szanjunk idét
rajuk! \ddigényes lelkiszolgalat ez.” (Gyokdssy: i.m. 142-143. 0.)
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b) ,, Ne kérjiik, hogy magyardazza el mi a baja, mert ezt nem tudja megtenni, nem tud a kér-
désre valaszolni. EQy spanyol iro, Lopez de Vega, aki tobbszor is szenvedett sulyos de-
presszioban igy irt errél: »Ha feltenném énmagamnak a kérdést, vajon mi a bajom, nem
tudnék felelni magamnak, barmeddig gondolkodnék is.« (F-né Birkas E.: i.m.)

C) ., Utazds, szorakozds nagyon faraszto szamdra, ne erdltessiik, mert ugysem élvezi!” (F-né
Birkas E.: i.m.)

d) ,, Vegyiik figyelembe, hogy mdsok vidimsaga, oréme fokozza az elkeseredését.” (F-né
Birkas E.: i.m.)

e) Tilosak az ingeriilt, tiirelmetlen tonusu kérdések: »Mit akarsz még, hiszen megvan min-
dened? Nincs semmi bajod, miért csindlsz magadnak bajt?« (F-né Birkas E.: i.m.)

f) ,,Ne adjunk olcso tandcsokat, mint: Fel a fejjel, szedd dssze magad! Csak akarni kell!
Hiszen nincs mit dsszeszednie, nincs mivel akarnia! Eppen €z a betegsége. Feliiletes,
meggondolatlan tandcsokkal csak tovibb zsugoritiuk az amugy 1S én zsugoroddsban
szenvedd embert.” (Gyokossy: i.m. 143. 0.)

g) Ne engedjiik, hogy fontos dontéseket hozzon! Ezeket a betegség lezajlasa utani iddre kell
halasztani, mert nem képes a kovetkezmények mérlegelésére. (Pl.: eljegyzés megszakitd-
sa, munkahely otthagydsa.)” (F-né Birkas E.: i.m.)

h) Leginkabb szeretetre van sziikségiik, nagyon nagy a szeretetigényiik. Nem szeretik magu-
kat, és ugy érzik, senki sem szereti Sket.

., Szeressetek engem emberek,
Hisz semminek érzem magam nélkiiletek!
Oleljetek, szoritsatok, mert meghalok,
Osszehiizom magam, ha kell, csak fogjatok!

Egyediil semmi vagyok
Ehes kébor kutya — szinte harapok.
Szeretetet!! Ennem adjatok!
Magamat pusztitom el, ha nem kapok!”

(G.M)

Legyiink kedvesek és érdeklédok akkor is, ha ugy tiinik, hogy nem ériil neki. Az egyik be-
teg, aki nagyon sulyos depresszioban fekiidt osztalyunkon, latszolag tudomdst sem vett
napokig arrél, hogy odaiiltem az dagya mellé. A plafont nézte, és nem szolt egy szot sem.
En azonban minden nap szakitottam idét arra, hogy odamenjek. Egyszer, mikor késziil-
tem elmenni, megfogta a kezem, és azt mondta: olyan jo, hogy ide jén minden nap. El-
kezdett beszélni érzéseirdl, aggodalmairdl, félelmeirdl. llyenkor nagyon fontos az ,, oda-
hallgatds”. Nem kell szélni, csak hallgatni a beteg vallomasdt. Sokszor tapasztaltam mar
az ilyen meghallgatas utan, hogy a beteg dszinte beszélgetésként élte meg az alkalmat,
pedig meg sem szélaltam.” (F-né Birkas E.: i.m.)

1) ,, Empatikus, beleérzé részvéttel hallgassuk meg kezdeti informdcioit (6nmagardl és be-
tegségérdl). Rebbend tekintettel kisért, hosszu hallgatdasokkal tagolt, neki-nekilendiild és
tobbszor megszakitott, ovatos, toredékes mondatait fogadjuk el. Felesleges kozbeszold-
sokkal, erdltets feszegetésekkel ne zokkentsiik ki, mert ezektél becsukodik. Olykor a meg-
hallgatas az egyetlen és mégis terapikus tett, amit érte és vele tehetiink. ” (Gyokossy: i.m.
145.0.)

J) Ugyanakkor ,,ne sajnalkozzunk, ne sirankozzunk felette (vagy mellette), mert ezzel csak
noveljiik a beteg onsajnalatat. Amig ugyanis zsugorodik az én-je, logikus, hogy sajndlja
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is ezt, vagyis onmagat. Gyakran sajnalva Qyiiloli, vagy gyiilolve sajnadlja magdt. De min-
denképpen csak onmagaval van elfoglalva” (Gyokossy: 1.m. 144. 0.)

K) ,,Mikor jobban van és ujra kezdi tevékenységét, nagy jelentésége van a dicséretnek, a
biztatasnak. Erre a batoritasra nagy sziikség van, mert kétségbeesett, céljat vesztett. Nem
tud bizni, nem latja a jelenlegi allapotabol valo kimenekedés irdanydt, nincs reménysége.”
(F-né Birkas E.: i.m.)

) ,, Torekedjiink rendszeres életvitelre. Lehetsleg ne tuil késon, de mindig azonos idében
keljiink fel. Az agy nem jo tandcsadoja a depresszionak. A délutini alvdas sem. (Kivéve,
ha a szervezet igényli.) Tusoljuk le magunkat rendszeresen langyos vizzel. Ne tegyiik ott-
honunkat onkéntes bortoniinkke, frissiiljiink fel egészséges mozgassal, sétdival a szabad
levegon. Ha egészségiink (sziviink, gerinciink, korunk) engedi, torndzgassunk is. Ha ker-
tecskénk van, kossiink baratsdagot vele, s a természettel. ”(Gyokossy: i.m. 145. 0.)

m) Amennyiben még nem a legsulyosabb fazisban van a beteg — képes fent lenni, és vala-
mennyire kommunikalni is lehet vele — probaljunk feladatot adni neki. Mindig csak any-
nyit, ami nem haladja meg az erejét, és ezt mindig egy kicsit emeljiik, hogy lefoglalja
magat a kinzé gondolatmeneteibe csavarodas helyett. Tovabba az onbecsiilése, onértéke-
I¢ése, illetve a gyogyulasra vald reménye IS N6 az akarcsak Kis teljesitmények altal is.

A Paul Hauck pszichiater altal leirt tapasztalat tanulsagos:

., Friss diplomammal eqy kozségi lelki egészségiigyi kozpontban kezdtem dolgozni... A
legzavarbaejtobb pdciensem azonban az a né volt, aki megfeneklett a mélyponton, és on-
nan ki nem mozdult t6bbé. Ujdonsiilt Klinikai pszicholégus szamdra ennél nyomasztobb
feladatot elgondolni sem lehet ...

Ruth gyakori ldtogatoja volt a mentadlhigiénés kozpontnak, ahol az orvosgdrda szinte
minden egyes tagja megprobalkozott mar kezelésével. Az elsé hetekben semmire se men-
tem vele. Ha lehetséges, még mélyebb depresszioba siillyedt, fiiggdsége erésodott, és
meggydzddése is, hogy jelenlegi depressziéjabdl ugyan ki nem mdszik tobbé. Es mdr-mar
engem is sikertilt meggydznie az igazarol! A legnagyobb egyiittérzéssel hallgattam min-
den alkalommal hosszu ordkig. Elemeztem az almait vigy, ahogyan Freud tanitotta. Visz-
szavezettem a gyermekkordba, és megprobdltam rekonstruadlni az életét, hogy kideritsem,
hol és mi siklott benne félre. EQy szo, mint szaz, kiprobadltam rajta mindent, amit tanul-
tam, enyhén szolva eredményteleniil...

Ekkor ugy éreztem, itt az ideje, hogy feliilvizsgaljam a médszereimet, és olyan valtozdso-
kat eszkozoljek, amelyeket a jozan eszem diktal. A pszichoanalitikus gyakorlatban elsajd-
titottam, hogy az ember ne akarjon egyiittmiikédni massal, csakis a beteggel. Ezért nem
hallgattam az dszténomre, amely azt sugta, vegyem rd Ruth anyjat, hogy hagyja magara
a lanyat. Nyilvanvalé volt ugyanis , hogy a jo szandéku anya mindig rengeteget tesz a ld-
nydert, valahdanyszor nehezebben mennek a dolgok, és Ruth ezért még sohasem kénysze-
riilt ra, hogy a fokozatos probdlkozdasok modszerével kisérletezzen. Ha erét vett rajta a
levertség, az anyja meg se varta, hogy hdtha osszeszedi magdat, maris Ott termett, és kezé-
be vette a dolgok irdnyitasat. Ruth persze megkonnyebbiilten fogadta a segitséget, de az-
tan kisebbségi érzések gyotorték, amiért segitségre szorul, meq lelkifurdalast is érzett,
amiért elfogadta a segitséget...

A rendelémbe kértem Ruth anyjdt, és hatdrozottan azt javasoltam, hogy ne ldtogassa meg
és ne hivja telefonon minden dldott nap a lanyat, ne hordja neki a megfézott ételt és ne
hivia meg vacsordra a gyerekekkel egyiitt. Szerencsére Ruth anyja megfogadta a rand-
csomat, megértette, mit szeretnék elérni vele. Kicsit rettegett ugyan, hogy mi lesz az 6
gyonge és harcképtelen lanydval, ha nem tamaszkodhat valakire, aki erdsebb ndla, de el-
fogadta érveimet, és tavol maradt.
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Ruth egy ideig nagyon szenvedett, de mert senki nem csinalt meg helyette semmit, kényte-
len-kelletlen maga latott hozza. Biztattam, hogy intézze csak az iigyeket ugy, ahogy tudja,
ne varjon magatol tul sokat, és minden apro sikert nyereségnek konyveljen el. Ha a maga
tempdjaval dolgozik, bizonyosra vettem, hogy visszanyeri énbizalmat, még ha honapokba
telik is. Ahelyett, hogy a pszichoanalitikustol elvarhaté hallgatasba burkoloztam volna,
azon kaptam magam, hogy a jozan észre hivatkozva érvelek. Addig adtam neki a jo tand-
csokat, mig végiil magam is megsokalltam. Ruth meghallgatott vagy vitatkozott velem,
aztan hazament, kiprobdlta javaslataimat, majd a kovetkezd héten beszamolt az ered-
ményrol.

Néhany hét multan mar nem hivott fel telefonon minden reggel, elbant a hazimunkaval és
a gyerekekkel, és hangulata észrevehetsen javult. Nem telt bele hat zénap, kikecmergett a
katyubol és megint a régi volt...

Ennek koriilbeliil hisz éve. AZ azota eltelt évek soran Ruth-nak mindéssze egyetlen ko-
moly depresszios fazisa volt. Beiratkozott a féiskoldra, dolgozott és szépen eltartotta ma-
gat.” (I.m. 7-11.0.)

IV. Szempontok a betegség megértéséhez és terdpidjahoz a Biblia alapjdn

1. Paul Hauck pszichiater megallapitasa: ,, 4 kereszténység és a judaizmus egyformdn tele van
bélcs megallapitasokkal, amelyek ha helyesen értelmezziik dket, egy életen at gondoskodnak
hiveik egészséges kedélyérdl... Hiszem, hogy az egészséges pszicholégia minden sarkalatos
tétele meglelhets a Bibliaban.” (1.m. 44. 0.)

2. A Biblia hangsulyozza, hogy az embernek kiilonleges gonddal kell 6riznie személyisége
kozpontjat, fellegvarat, vagyis a gondolat- és érzésvilagat. ,, Minden féltett dologndl jobban
Srizd meg szivedet, mert abbél indul ki minden élet” — mondja az Iras. (Péld 4,23) Az embe-
rekben altalaban nem tudatosul ezt. Az ember nem tudja milyen sériilékeny és veszélyezte-
tett a belsé vilaga, nem érti, hogy mi dolga lenne vele, hogyan kellene vigyaznia ra. Egysze-
rien csak rabizza magat az 6sztonos érzésekre, a csapongd gondolatokra, masok befolyasara.
,, A test lampdsa a szem, ha azért a te szemed tiszta, egész tested vildgos lesz” — mondta jel-
képes beszéddel Jézus is. Azaz ha az elméd, szived rendben van, akkor jol tudod iranyitani
magadat, cselekedeteidet. De ,, ha a benned lévd vildgossag sotétség, mekkora akkor a sotét-
ség?” — flizte hozza. (Mat 6,22) Innét nézve valoban a depresszio a legrosszabb betegség,
mert az egész emberi lény iranyité kozpontja betegszik meg, zavarodik ossze. Kiviilrdl, a
kiils6 segitének nagyon korlatozottak a lehetéségei, hogy a helyreigazodast eldsegitse.

3. Ha az elme fellegvaranak a védéfala megromlik, kicsuszik az ember kezébdl sajat iranyito
kozpontjanak az ellenérzése, akkor Satan kihasznalhatja ezt a helyzetet. Benyomulva, gyotri,
kinozza, az 6sszekuszalt gondolatok és érzések fogsagaban tartja az embert. ,, Mint a meg-
romlott és kerités nélkiil valo varos, olyan a férfi, akinek nincs birodalma az 6 lelkén.” (Péld
25,31) Sok depresszios betegnél felmeriil a kérdés: nem arrél van-e szo, hogy az alapbeteg-
ség nyomorusagan til, még valdosagos démoni gyotrés is kinozza.

4. Az eréfeszitéseknek elsdsorban a megelézésre kell iranyulniuk, hogy ki-ki hogyan tigyeljen
arra, hogy ki ne cstisszon kezébdl a gyepld, azaz az iranyitas sajat gondolat- és érzésvilaga
felett. Még a mar beteg személy esetében is arra kell torekedni — ebben az iranyban kell ta-
nacsolni, batoritani 6t —, hogy szerezze vissza a gyepl6t, azaz az uralmat a gondolatai és ér-
zései felett. Olyasmi ez, mint mikor a tehetetlen, béna végtagot erdltetve, fajva is mozgatni,
tornaztatni kell kezdeni — még ha szinte lehetetlennek latszik is ez a beteg szamara. A gondo-
latok és érzések helyes mederbe valo visszaterelése azonban — természeténél fogva — nehe-
zebb, mint egy bénult testrész rehabilitalasa.

Arrol a bizonyos gondolkoddsbeli fegyelemrdl van szo tehat, amelyrdl a 6. témanal beszél-
tiink. Ez a depresszi6 elleni védekezés kulcsa. Ugyancsak ez a beldle valo kigyogyulas leg-
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fobb kivanalma: visszaszerezni az uralmat kinek-kinek a tulajdon gondolat- és érzésvilaga
felett.

Paul Hauck pszichiater — félretéve a tanult, altalanosan alkalmazott modszereket — erre he-
lyezi a hangsulyt konyvében. (Mélyponton — Hogyan masszunk Ki a depressziébol?) Tana-
csai arra iranyulnak, hogy hogyan terelje helyes iranyba gondolatait az ember. Idéziink t6bb
részletet:

,,Azon a véleményen vagyok, hogy az izgalmi dllapot fé6 oka az, hogy belelovaljuk magunkat!
A bajt nem sziileink, férjiink, feleségiink vagy fénokiink okozza, hanem gondolataink. Nem a
kKilyukadt gumiabroncstol megy fel a vérnyomdsod, hanem azoktél a gondolatoktol, amelyek
akkor tamadnak a fejedben, amikor kinyitod a kocsiajtot, lelépsz a havas uttestre, és rdjossz,
hogy nem lesz nagy mulatsag ilyenkor kereket cserélni. Higgadtak maradunk-e, vagy »fel-
megy a pumpag, az attol fiigg, hogyan beszéliink magunkkal. ” (1.m. 45. 0.)

. Elsd lépésként be kell latnod, hogy mindig te /uizod fel 6nmagad. Azutdan ra kell jonnéd, mi-
féle irracionalis gondolatokkal t6maod a fejedet. Es végiil meg kell értened, hogy beugrottal
ostoba képzeteknek és hogy ezt... értelmesebb gondolatokkal kell felcserélned...

Régebben folyvast azt magyardztuk, hogy valami vagy valaki ujnak kell jonnie az életiinkbe
ahhoz, hogy boldogabbak lehessiink. Ez tévedés. A kériilottiink élok vagy életkoriilményeink
tobbnyire nem tudnak vagy nem fognak megvdltozni. Ebbdl nem kévetkezik, hogy eleve ke-
serves életre itéltettiink. Nagyon jol meglehetiink akkor is, ha az a bizonyos valaki vagy va-
lami az életiinkben mit sem valtozik... Mindossze annyi a teenddnk, hogy vdltoztassunk gon-
dolkoddsunkon, és érzéseink dramai valtozasat észleljiik. ” (.m. 47. 0.)

., Mindent osszevetve arra szeretnélek biztatni, hogy mondd magadnak a helyénvalé gondo-
latokat még akkor is, ha magad se hiszel benniik. Ez tanusitja, hogy nyitva dllsz az uj lehe-
tdségek befogadasdra, és innen mar Ki tudja mekkora utat jarhatsz meg.” (1.m. 62. 0.)

,,Ha meg akarod érteni onsajndlo hangulataidat, mindig tedd fel magadnak a kérdést: Mi
volt az a néhdny gondolat, amely kézvetleniil megeldzte azt, hogy kiborultal? Majd a gon-
dolatokbol, amelyeket sikeriilt felidézned, valogasd Ki és elemezd az értelmeseket és az ér-
telmetleneket.” (1.m. 64. 0.)

., Az onsajndlattal gerjesztett depressziok alapja tobbnyire az, hogy dsszekeverjiik a szomori
eseményeket a katasztrofaval, tragikus eseményekkel. Vagyis dszintén hissziik, hogy amit
atéliink, az iszonyu, hogy attol vége a vilagnak, egyszoval elviselhetetlen. De az-e valoban?
... Ha gondolkodas nélkiil kimondjuk, vagy elhitetjiik magunkkal, hogy ami tortént, rettene-
tes, katasztrofalis vagy tragikus, akkor az effajta gondolatokat kovetéen percek alatt elkomo-
rulunk. De ha vildgosan latjiuk, hogy az a sok minden, amit datéliink, legfeljebb sajndlatos,
kiabrandito és szomoru, akkor mondjuk eqy kissé szomoruiak lesziink egy rovid ideig, majd
visszatér normdlis, optimista hangulatunk.” (I.m. 66-67. 0.)

. Az Istenbe vetett személyes hit segit a megelégedettség, az 6rom és a jovore vonatkozo re-
ménység megdrzésében barmilyen koriilmények kozott:

,,Nem hogy az én sziikolkodésemre nézve szolnék, mert én megtanultam, hogy azokban, ame-
lyekben vagyok, megelégedett legyek. Tudok megaldztatni is, tudok bévolkodni is. Minden-
ben és mindenekben ismerds vagyok, a jollakdssal is, az éhezéssel is, a bévolkodéssel is, a
sziikolkédéssel is. Mindenre van erém a Krisztusban, aki engem megerdsit. ” (Fil 4,11-13)

., Ezeket beszéltem néktek, hogy megmaradjon tibennetek az én 6romem és a ti orometek be-
teljék.” (Jan 15,11)

,, Oriiljetek az Urban mindenkor, ismét mondom, oriiljetek!” (Fil 4,4)
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A hiv0 keresztény tudatosan térekszik arra, hogy harom tényt mindig a szeme ¢l6tt tartson:

a) Isten tudta nélkil semmi sem torténik vele, és nincs olyan borzalmas élethelyzet, amit Is-
ten ne tudna a javara forditani, vagy ne tudna 6t kiszabaditani bel6le.

b) Mindig van valamilyen lehetdség masért tenni, kornyezetében, szolgalatot végezni vala-
kiért valamilyen formaban. Ezért 6 sohasem ,,munkanélkiili”, életének mindig van célja,
értelme, tartalma.

,,Senki ne keresse ami az gvé, hanem ki-ki azt, ami a masé. ” (1Kor 10,24)

. Alljatok erésen, mozdithatatlanul, buzgolkodvan az Urnak dolgdban mindenkor, tud-
van, hogy a ti munkdtok nem hidabavalé az Urban.” (1Kor 15,58)

¢) Barmilyen kiizdelmes vagy sotét is a jelen, elveszithetetlen (foldi koriilmények altal
megsemmisithetetlen) reménysége van a jovot illetden:

., Aldott az Isten és a mi Urunk Jézus Krisztusnak Atyja, aki az & nagy irgalmassdga sze-
rint wjonnan sziilt minket élé reménységre... romolhatatlan, szeplételen és hervadhatat-
lan ordkségre, amely a mennyben van fenntartva szamunkra.” (1Pét 1,3.4)

, Uj eget és uj foldet varunk az & igérete szerint, amelyekben igazsag lakozik.” (2Pét
3,13)

Ezért a hitét folyamatosan ¢és tudatosan gyakorld keresztényeknek oriasi elénye, felvérte-
zettsége van a depresszioba esés megel6zését, illetve a deris, kiegyensulyozott kedély,
lelkierd és tetterd megdrzését illetden.

., Isten minden probdaban gondoskodik segitségrél. Amikor Izrdel a pusztaban Mara kese-
rii vizéhez érkezett, Mézes az Urhoz kidltott. Az Ur nem valami ij gyégyszert kindlt: arra
hivta fel a figyelmet, ami kéznél volt. Egy cserjét, amit 6 teremtett, kellett a forrdsvizbe
dobni, hogy a vizet megtisztitsa és megédesitse. Amikor ez megtortént, a nép ivott a viz-
bol és felfrissiilt... Minden keserii poharra, amely ajkunkhoz ér, talalhatunk egy-egy gyo-
gyito dagat. Ne engedjiik, hogy a jové a maga sulyos problémadival és nyugtalanito kilatads-
talansdgaval elcsiiggessze sziviinket, remegoveé tegye térdiinket, keziinket pedig erdtlen-
né! ...

Bdrmilyen legyen is a helyzetiink, ha Igéjének cselekvdi vagyunk, van vezetonk, aki igaz-
gatja utunkat. Barmilyen bonyolult is a problémdnk, biztos Tandcsadonk van. Bdarmi a
banatunk, veszteségiink vagy bdarmilyen elhagyatottak vagyunk is, egyiitt érzé Baratunk
van. Ha tudatlansagunkban hibadt kovetiink el, a Megvdlto nem hagy cserben minket...
Nincsenek olyan nehézségek, amelyeket a benne bizok le ne kiizdhetnének. Nincsenek
olyan veszélyek, amelyekbdl ki ne menekedhetnének. Nincs olyan bdnat, nincs olyan sére-
lem, nincs olyan emberi gyengeség, amelyre Krisztusban ne lenne orvossdg... I1sten nem
azt parancsolja, hogy sajat eréonkkel gydzziink, hanem kér, hogy hizédjunk kézel hozza.
Bdrmilyen nehézségek kozott dolgozzunk is, barmilyen teher alatt roskadozik is testiink és
lelkiink, ¢ szabadulast kinal...

Nem bélcs dolog onmagunkat figyelni és érzéseinket elemezgetni. Ha ezt tessziik, az el-
lenség olyan nehézségeket és kisértéseket tamaszt, amelyek gyengitik hitiinket, és elbator-
talanitanak benniinket. Erzelmeink vizsgdlgatdsival és szabadjdra engedésével Kaput
tartunk a keétely elétt, és elveszitjiik tisztanlatasunkat. Ne énmagunkra tekintsiink, hanem
Megvaltonkra! ... Az 6 kegyelme elég a biin legydzéséhez, a sotétség eloszlatasdahoz! Vele
kozésségre lépve a béke birodalmaba lépiink... Szoktassuk lelkiinket bizakodasra... A Na-
la mindig megpihenhetiink.” (E.G. White: Ministry of Healing/A nagy Orvos labnyoma-
ban; 172-175. 0.)

6. Természetesen a hivo keresztény is juthat stilyos helyzetbe, megkdrnyékezheti kedélye bebo-
rulasa, fenyegetheti a depresszio drvényébe jutas. llyenkor segitségére lehetnek a zsoltarok
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ima-fohaszai, amelyek mintegy mintaul szolgalhatnak szamara, hogy hogyan kapaszkodjék
Isten segitségébe — még id6ben —, és imaja nem fog meghallgatas nélkiil maradni.

,, Vidamits meg minket a mi nyomorusagunk napjaihoz képest, az esztenddkhoz képest, ame-
lyekben gonoszt lattunk. ”” (Zsolt 90,15)

,,Add vissza nékem a te szabaditdsod éromét!” (Zsolt 51,14)
., Elaradtak szivemnek szorongasai, nyomorusagaimbol szabadits meg engem!” (Zsolt 25,17)
,, Tied vagyok, tarts meg engem, mert a te hatdrozataidat keresem!” (Zsolt 119,94)

., Mikor kidltottam, meghallgattdl engem, felbatoritottal engem, lelkemben eréd tamadt.”
(Zsolt 138,3)

., Mikor megsokasodtak bennem az én aggddasaim, a te vigasztaldsaid megvidamitottak lel-
kemet.” (Zsolt 94,19)

V. A depresszioval rokon, szorongdsos betegségek dttekintése

Azért kapcsoljuk ezt a témakort a depresszié targyalasahoz, mert ezek a szorongasos zavarok
gyakran a depresszié kialakulasanak ,,el6szobajat” jelentik, vagy egyesek ezek koziil kiséroi,
tarsai lehetnek a depresszionak.

Szinte csak felsorolas jellegii attekintésre szoritkozhatunk:
1. Apdnikbetegség, pontosabban panikzavar

,, Magyarorszagon sziikebb korii vizsgadlatok szerint 4,4 %-ban fordul elé a panik, egy masik
magyar felmérés szerint a nék 10 %-a és a ferfiak 7,8 %-a tapasztalt panikrohamot az elmult
két év soran. Van, akit mellkasi nyomasérzés, fulladasérzés, masokat szédiilés és zsibbadas,
heves szivdobogds, izzadds vagy hanyinger formdjaban ér utol a pdanik rosszullét, de minden
esetben nagyon erds szorongds, sokszor halalfélelem vagy a megériiléstol valo félelem kisé-
ri... Mennyi értékes energia vész karba azzal, hogy a beteg a rohamokkal kiiszkodik, és ami-
kor nincs rosszul, akkor is fél, gondolatait részben lefoglaljak a félelmek és aggodalmak,
életmodja besziikiil, életmindsége romlik, és betegsége és rossz kedélye az egész kornyezetére
ranyomja a bélyegét! ... A gyogyszerszedés csak datmenetileg segit, végleges megolddst a ro-
hamok hatterében hiizodo szorongdsra nem ad...

A panikzavar a szorongdsos zavarok csoportjaba tartozik. Ebben a formdban kiilon diag-
nosztikai kategoriat 1980 ota képvisel. A modern pszichiatriai diagnosztikai szohaszndlat
nem betegségekrdl beszél, hanem zavarokrol...

A szorongas attol valo félelem, hogy valami rossz fog bekovetkezni, kozelebbi meghatdrozds
nélkiil. A legmodernebb felfogds szerint az a helyzet kelt szorongdst, amelyet az egyén eldzé
tapasztalatai alapjan szorongaskeltének mindsit, tehat ugy érzi,hogy a helyzetet sajat aktivi-
tasdaval nem tudja kezelni. A szorongas tanulhato, ha valaki egy bizonyos helyzetben szoron-
gast élt at a multban, akkor késébb ugyanaz a helyzet — sét, tobbszori ismétlédés utan mar
annak egyes elemei is — képesek kivaltani a szorongast. Ha példaul az iskolds gyermeket a
testnevelés oran rendszeresen kudarc éri, akkor ha mas kériilmények kozott (pl. sportbolt-
ban) meglat eqy bordasfalat vagy tornacipék gumiszagat érzi, mar szorongdst élhet dt, fel-
szaporodhat a pulzusa és a légzésritmusa...

A jelenlegi pszichiatriai diagnosztika szerint a pdnikzavar igy hatarozhaté meg. Mind a két
feltétel teljesiilése sziikséges:

a) visszatérd, varatlan panikrohamok

b) legalabb egy rohamot egy honapos (vagy hosszabb) periodus kovetett, amelyre az alab-
biak koziil eqy (vagy tobb) tulajdonsadg jellemza:

— tartos aggoddas ujabb rohamoktol,
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— aggodalom a roham vagy kévetkezményei miatt (pl. onkontroll elvesztése, szivroham,
megoriilés),

— a rohamokkal kapcsolatban jelentss magatartasvaltozas ...

A panikroham tiinetei tehat vegetativ tiinetek. AKi e sok, kellemetlen tinetet tapasztalja on-
magan, értheté modon megijed, és amiatt kezd aggddni, hogy valami sulyos szervi baja van.
Legtobbszor a sziv és az agy sulyos (nemegyszer végzetes) betegségeinek rémképe otlik fel a
panikrohamot atélé emberben. A végzetes betegség gondolata szorongast kelt, és a szoron-
gas (mint fentebb lattuk) vegetativ tiinetekkel jar. A fellépé ujabb tiinetektdl a beteg még job-
ban megijed. lgy tehdt a szorongds két dsszetevdje — a testi tiinetek és a gondolati tartalmak
— egymast gerjesztik.” (Dr. Berghammer Rita: Panikbeteg vagyok; B+V Lap- és Konyvki-
ado, 2003. 11, 15, 18-19. 0.)

. Agorafobia

Az agorafobia 6nmagaban nem onallo diagnozis... AZ elnevezés két gorog szo Osszetételeé-
bdl ered: agora = piactér, ill. az ékori varosallamokban a népgyiilések szinhelye, tehat nagy
nyilt tér, és fobia (phobia) = iszonyodads, irtézas valamitél. Arra utal, hogy az ilyen ember-
nek nehezére esik a lakdson kiviili kozlekedés, a lakason kiviil félelmek gyotrik. Sok beteg azt
tapasztalja, hogy ha biztonsdagban érzi magat (otthon vagy kézeli hozzdatartozok jelenlétében
van), ritkabban lép fel roham. Emiatt ilyen helyzetekben nem fé/, az ilyen helyzeteket keresi,
és nem szivesen megy bele ettdl eltérd helyzetekbe, azoktol mar elére tart...

Jellemzo tiinetei:

a) az egyén attol fél, hogy kozeli hozzatartozdja jelenléte nélkiil nem tud megbirkozni a
helyzetekkel

b) attdl fél, hogy kozeli hozzdtartozojat baj éri
c) nehezen tud egyediil aludni
d) otthon is nagyobb biztonsdgban érzi magat, ha hozzatartozdja is otthon van.

A panikzavarnak az agorafobia gyakori velejaroja, a legnagyobb meértékben rontja a betegek
életmindségét és munkaképességét. Besziikiti mozgdasteriiket, és nagy terheket r6 hozzatarto-
zoikra (példaul azzal, hogy a beteg mindenhova kisérteti magdat)... Jellemzé a félelem az
olyan helyeken, helyzetekben, ahonnan az elmenekiilés nehéz... A leggyakrabban ez olyan
helyet jelent, ahol sok ember zsufolodik ossze viszonylag kis helyen, és ahonnan csak megha-
tarozott helyeken lehet tdvozni. Ilyen példaul a metro teriilete, vagy egy zsufolt nagyaruhdz.”
(Dr. Berghammer: i.m. 25-26. 0.)

. Szocialis fobia

., Zajos, zsufolt tomegtdl valo félelem, azaz az emberek jelenléte valtja Ki a félelmet, és tulaj-
donképpen »szituativ panikroham« alakul ki. Tulzott félelem az emberekkel valo taldalkozas-
tol, nyilvanossagtol, megszégyeniiléstdl, masok dltal torténd zavarba hozastol, megaldzastol,
kritikatol, stb. Jellemzd, hogy inkabb idegen, vagy kevésbé ismert és megbizhato személyek-
kel kapcsolatos. Elsfordul nyilvanos helyen valo étkezéskor vagy ilyen helyen torténd telefo-

naldaskor, vagy ha ajtot kell nyitniuk idegennek.” (Dr. Berghammer Rita — Dr. Zsombok Te-
rézia: Szorongas, depresszio; B+V Lap- és Konyvkiado, 2004. 18. 0.)

. Specifikus fobidk

,,A fobia egyik mindennapi jelentése az iszony: példaul tériszony, viziszony, stb. ... Ezeket a
félelmeket valojaban csak akkor tekintjiik betegségnek, ha az adott targy vagy helyzet, akdr
csak annak gondolata vagy esetleges lehetdsége heves szorongast valt Ki, »szituativ panikro-
hamot«, és hdatranyosan befolydsolja magatartasat, életvitelét, munkajdt, kapcsolatait (meg-
neheziti) és maga a szemely 1S belatja, hogy tulzott a félelme és ésszeriitlen... Hihetetleniil
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sok mindentdl képes az ember betegesen viszolyogni, iszonyodni, rettegni. Irodalmi adatok
szerint kb. 200 féle fobiat tartanak szamon jelenleg.

A legfontosabbak ezek koziil:
a) Allatokkal kapcsolatos (pék-, kigyo-, 16-, stb. gyakran gyermekkorban kezdédnek)

b) Természeti kornyezettel kapcsolatos (vihar-, villam-, dorgés-, magassdg-, viz-, stb.), szin-
tén gyermekkorban kezdédnek

C) Vér-, injekcio-, egyéb orvosi beavatkozasok (csaladi halmozodadst mutat, gyakran csak a
gondolata vagy a latvanya is djuldsérzést 0koz)

d) Szituativ fobidk: tomegkozlekedési eszkoz, lift-, hid-, alagut-, repiil6gép-, mozi-, zart te-
rek, stb. [Klausztrofobiaként is emlegetik] ” (Berghammer-Zsombok: i.m. 20-22. 0.)

5. Kényszerbetegség (kényszeres gondolatok vagy/és cselekvések)

,,Joval gyakoribb, mint eddig véltek... Gyermekkorban inkabb a kényszercselekedetek... fel-
néttkorban a kényszergondolatok a jellemzék... Gyakran szinte filmszerden latjdk a félelme-
tes kényszergondolataikat, fantdzidikat. Természetesen irtoznak a sajat pszichéjiik dltal ter-
melt félelmetes képektdl, jelenetektdl. A sulyos kéromragds, hajtépés, arcvakards, csipkedés
vagy a vdsarldsi kényszer, koros jatékszenvedély (kartya, jatékautomataik, loverseny, stb.),
bizonyos szexudlis perverziok vagy a kleptomania (kényszeres lopas) irodalmi adatok szerint
osszefiiggésben dll a kényszerbetegséggel. Ugyszintén e betegségcsoporthoz tartozik, ha az
illetd erdsen szorong attél, hogy valamelyik testrésze eltorzul... Allandéan tiikérben, fénykeé-
pen ellendrzi, hogy valoban mennyire tér el az adott testrésze a normalistol. A vélt csunya-
saga, torzultsaga miatt nem megy ki az utcara, az embereket keriili, ez munka- és életképte-
lenséghez vezet. Maskor dallandoan fél attol, hogy valamilyen betegsége van: példaul rdkos,
vagy AIDS-es... Allandéan ellendrzi testi egészségét, szamtalan eltérés nélkiili 1abor- és mds
orvosi vizsgdlata csak datmeneti megnyugvdst 0Koz, wjra és ujra ujabb dtvizsgalasokat
kér/kovetel az orvosoktol. ” (Berghammer-Zsombok: i.m. 17. 0.)

Nyilvanvalo, hogy mindezeknek a szorongasos betegségeknek a f6 oka biztonsagérzet hianya, a
lelkierd és batorsag hianya a stresszhelyzetekben, a gondolkodasbeli fegyelem hianya, a hit és a
remény hianya. Kezelésiik, eloszlatasuk tekintetében ezeknek a hianyoknak a betoltése a legfon-
tosabb, illetve a legjobb segitség.



