7. téma 5.-11. februaris

CERIBA DEPRESIJAS VIETA

SABATA PECPUSDIENAI

NEDELAS PETIJUMIEM:
Ps. 42, 31:10, 39:2-7, 32:1-5, 1. Jana 1:9, Mihas 7:1-7, Atkl. 21:2-4.

ATMINAS PANTS:
"Tas Kungs ir tuvu tiem, kam salauztas sirdis, un palidz tiem, kam satriekts
un noskumis prats." (Ps. 34:18)

epresija jeb galéja mazdasiba lidz pat pilnigai bezspécibai ir piedzivota jau
kops gréka sakuma. Daudzos Bibeles personazos atklajas simptomi, kuri péc
musdienu diagnostikas kritérijiem atbilstu depresijai.

Bezceriba ir depresijas simptoms. Pretstata pasaulei Bibeles vésts par ceribu
var piedavat Joti daudz. Visi cilveki §ad un tad piedzivo galéjas mazdasibas brizus
dazadu iemeslu dé]. Tapéc nav brinums, ka Dieva Vards ir pilns apsoljjumiem,
kas neatkarigi ta, kada ir situacija, mums visiem var nodrosinat iemeslu ceribai
uz labaku nakotni - ja ne $aja pasaulé, tad noteikti nakamaja.

Protams, smagas depresijas gadijuma ir nepiecie$ama profesionala palidziba,
ja vien tas ir iespéjams. Kungs var stradat caur Siem cilvékiem, lai palidzétu tiem,
kuriem ir nepieciesama ipasa aprape. Galu gala, neskatoties uz to, ka tev ir attiecibas
ar Dievu, fiziskas saslim$anas gadijuma tu ta¢u meklétu arsta vai cita medicinas
darbinieka palidzibu. Tas pats ir nepiecie$ams ari tiem, kas cie$ no smagas klinis-
kas depresijas, ko biezi vien izraisa iedzimta nosliece un kimiska nelidzsvarotiba
smadzenés. Tadéjadi pat kristiesiem reizém var but vajadziga mediku palidziba.

Ludzu, iepazisties ar $is nedélas tému, lai sagatavotos Bibeles studijam sabata,
12. februari.
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SVETDIENA, 6. FEBRUARIS

NOMAKTA DVESELE

Izlasi 42. psalmu! Ka tu saproti to, kas tur ir rakstits? Kadu ceribu Sis psalms
piedava?

Davids piedzivoja nopietnas garastavokla svarstibas, daudzos gadijumos — ne-
pamatotu vajasanu dé] (pieméram, no Saula un Israéla ienaidnieku puses). Bez
tam Dieva likumu parkapsana vina pasa bija radijusi dzilu vainas sajatu (Ps. 51:4).
Vaina savukart biezi ir saistita ar depresiju.

Ja kads vérté sevi negativi ("es esmu mulkis"), raugas uz pasauli pesimistiski
("dzive ir vienmér netaisna") un skatas nakotné bezcerigi ("nekad nebis labak"),
izredzes iegiit depresiju ir loti lielas. So attieksmi sauc par "katastrofalo domasa-
nu'".

Kristiesi var izvéléties alternativu veidu, ka interpretét dzivi, veidu, kura vie-
nadas dalas ieklauts gan Dieva plans, gan véstis.

Pardoma sis alternativas:

1. Ka vertet sevi. Tu esi radits péc Dieva lidzibas, lai valditu par visu radibu
(1. Moz. 1:26,27). Tevi vél joprojam ir Dieva rakstura ipasibas, kaut ari tas ir sa-
bojatas. Jézus Kristus caur savu upuri izglaba tevi no muzigas naves un pieskira
tev privilégijas — izredzéta cilts, kéniskigi priesteri, svéta tauta (1. Pét. 2:9). Dieva
acis tu esi bezgala vertigs.

2. Pasaule. Ta ir patiesiba, ka pasaule ir morali samaitata un pilna launuma.
Taja pasa laika taja ir ari daudz pareizu, célu un apbrinojamu lietu, par kuram
domat (Fil. 4:8). Vel vairak - kristies$i var uztvert launuma eksistenci, nekritot
izmisuma, jo vini zina ta izcelsmi un muzigo likteni.

3. Nakotne. Kada briniskiga nakotne gaida Dieva bérnus! Bibele ir pilna ap-
solijumiem par droso glabsanu (Ps. 37:39).

Skumjas nav greks. Galu gala, cik biezi Jezus jutas noskumis! Mums nevajadzétu
justies vainigiem, ja mums ir skumjas vai depresija. Reizém mums ir pat pamatots
iemesls justies sapinatiem. Ka augstak minétas Bibeles patiesibas var palidzét tev

tikt gala ar tam cinam, ar kuram tu Sobrid sastopies?
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PIRMDIENA, 7. FEBRUARIS

DEPRESIAS 1ZPAUSMES

"Es kliedzu ka bezdeliga, ka dzérve, es iiboju ka balodis;
manas acis raudzijas ilgodamas uz augsu. Ak, Kungs, es esmu nemiera pilns! Palidzi man!" (Jes. 38:14, NIV)

Bibeles apraksts neap$aubami liecina par spécigam dvéseles sapém, kuras His-
kija izteica skali. Pastav kulttiras atskiribas, ka cilvéki izrada emocionalus pardzi-
vojumus. Dazi cie§ klusédami, neizradot nekadas aréji redzamas pazimes. Citi
(lidzigi Hiskijam) kliedz un gaudo savas dvéseles ciesanas. Pastav ari individualas
atskiribas. Ir cilveki, kas ar navi sastopas daudz mierigak neka citi.

Depresijas simptomi parasti tiek novéroti cilvékiem ar ilgstosu vai hronisku
slimibu. Hiskija bija saslimis. Slimiba bija tik nopietna, ka véstija navi. Tapéc vins
piedzivoja depresijas periodu, kas aprakstits Jesajas 38. nodala. Depresijas simp-
tomi ir tik sapigi, ka daudzi mégina izdarit pasnavibu, lai partrauktu $is Sausmas.
10% no Kkliniski depresiviem pacientiem nogalina sevi. Skaidrs ir tas, ka kliniska
depresija ir nopietna saslims$ana, kas jaarste.

Kadi depresijas simptomi ir aprakstiti Sajos pantos?
Ps. 31:10

Ps. 77:4

Ps. 102:4,5

1. Ken. 194

Depresijai ir daudz dazadu sapigu izpausmju: (a) dzila skumju izjata, (b) mo-
tivacijas triakums nodarboties pat ar patikamo, (c) izmainas éstgriba, svara pie-
augums vai zudums, (d) miega traucéjumi, gul par maz vai par daudz, (e) zems
pasvértéjums, (f) vaja atmina un spriestspéjas, (g) domas par navi un pasnavibu.
Dazi cilveki piedzivo tikai vienu vai divus simptomus, kameér citiem ir vairaki un
depresijas periods ilgst vairakus ménesus. Jebkura gadijjuma depresijas nasta ir
briesmiga, un to var atvieglot ar medicinisku un garigu iejauksanos.

Mes visi piedzivojam skumju un mazdisibas brizus loti dazadu iemeslu de]
un dazados laikos. Kas ir tas, kas nomac tevi un kapéc? Atceries Dieva vadibas
epizodes tava pagatnes dzive! Kadu ceribu un iedroSindjumu tu giisti, atceroties
Kunga vadibu? Kapeéc ir tik svarigi saglabat $is atminas?
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OTRDIENA, 8. FEBRUARIS

KA ATBRIVOTIES NO DEPRESIJAS

Izlasi Ps. 39:2-7. Kas notika, kad Davids palika kluss? Kadas sekas bija vina
rundsanai?

Lidzigi ka visiem citiem emocionalajiem traucéjumiem, ari depresijas gadjjuma
ir vajadzigs, lai cietéjs runa par savam cinam. Tikai tad var sakties dziedinasanas
process. Tuvoties Kungam dedziga un nopietna lugsana ir dross veids, ka nonemt
spriedzi un psihologiskas sapes. Biezi ir nepieciesama ari talaka arstésana, bet tas
var bat labs sakums.

Galvena depresijas apkaro$anas stratégija sastav no sarunas ar draugu (vai
terapeitu), kur§ mak klausities un, pat vél labak, kurs zina, ka palidzét pieklat
iedarbigakiem resursiem, ja nepieciesams. Domu un jitu izteik$anai vardos ir
dziedino$s spéks. Draudze var sagadat lielisku vidi, lai palidzétu nomaktajiem,
bet biezi vien ar to nepietiek, seviski gadijumos, kad ir nepieciesama profesionala
aprape. Tomér ikvienam, kurs§ piedzivo smagus dzives periodus un jatas mazdasigs
vai pat nomakts, ir vajadzigs kads, kuram vin$ var visu izstastit. Reizém tikai ar
sarunu vien cilvékam var palidzét justies daudz labak.

Izlasi Ps. 55:17. Kads apsolijums Seit ir uzrakstits? Kapéc sim apsolijumam va-
jadzetu but loti svarigam tava dzive?

Tiksanas ar konsultantu var nebtit pieejama atrak par nakamo nedélu. Bet,
lidzigi Davidam, kur$ zinaja, ka iegtit palidzibu jebkura diennakts laika un jebkura
nedélas diena, ari més varam pie Kunga vérsties jebkura laika. Davids zinaja, ka
Kungs dzird vina balsi, un tas vinu liela méra uzmundrinaja.

Pat pasauligi psihologi saviem klientiem, kas tic lig$anai, iesaka lagt Dievu.
Meés visi varam piedzivot, ka Kunga piesauksana palidzés mums justies labak, ja
arl necieSam no kliniskas depresijas. Nav svarigi, kas més esam un cik dzila maz-
dasiba esam kritusi. Attiecibas ar Dievu var bat tas, kas liela méra atgriez mums
ceribu un iedros$inajumu, ka ari dava dziedinasanu.

E.Vaita apraksta lugsanu ka "sirds atvérSanu Dievam ka draugam” (“Liecibas
draudzei” 4. séj., 533. Ipp.). Lai gan ligSana ne vienmeér atrisina visas miisu prob-
lemas, ka ta palidz mums tikt ar tam gala?
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TRESDIENA, 9. FEBRUARIS

VAJADZIBA PEC PIEDOSANAS

Ka Davids atviegloja savas cieSanas? Ps. 32:1-5; skat. ari 1. Jana 1:9. Ka més
varam iegiit to pasu?

Vainas sajita, ko radijusi nenozéloti gréki, var klat Joti nepanesama. Davida
lietotie izteicieni skaidri norada uz spécigam iekséjam sapém. 32. un citi psalmi
parada Davida emocionala pardzivojuma smagumu.

Sastopot cilvékus, kas cies no depresijas, mums ir jabut seviski uzmanigiem,
lai neapsudzétu vinus, ka vini nav nozélojusi savus grékus! Més ari nedrikstam
vienkarsi secinat, ka vini ir launi cilvéki un tapéc piedzivo ciesanas. Diemzél dau-
dzi cilveki, skiet, ir spéjigi aprupét un izprast kadu, kas cietis istu klinisku, fizisku
iemeslu izraisitu depresiju, bet ir ]oti tiesajosi, risinot garigus vai emocionalus
sarezgljumus, kurus radijusi vinu pasu nepareiza riciba.

Edgars Alans Po kada sava darba stasta par kadu viru, kas izdarijis slepkavibu
un liki paslépis turpat zem istabas gridas déliem. Vins ceréja, ka vina vaina bus
apslépta lidz ar mirusa kermeni, bet sirdsapzinas parmetumi kluva arvien spécigaki.
Kadu dienu vins izdzirdéja sava upura sirds pukstus, kas kluva arvien skalaki un
skalaki. Velak kluva skaidrs, ka sitieni naca nevis no mirona zem gridas, bet gan
no vina pasa sirds.

Taja pasa laika ir ari tadi cilvéki, kas ir nozélojusi savus grékus, bet tik un ta
cie$ no vainas apzinas. Vini biezi jutas necienigi sanemt piedo$anu un vaimana
par briesmigajam cie$anam, kas ir radus$as no vinu grékiem, pat ja tie ir nozéloti
un ticiba iegita Dieva piedosana. Ari tas var bat iemesls emocionalam pardzivo-
jumam. Sados gadijumos ir svarigi pievérsties Dieva dziedina$anas un pienem-
$anas apsolijumiem, pat tad, ja ir izdarits kads no vislaunakajiem grékiem. Més
nevaram atgriezt pagatni atpakal, lai izdaritu citadi. Més vienigi varam censties
Dieva zélastiba macities no pagatnes kladam un, cik vien iespéjams, atlidzinat to,
kas ir izdarits nepareizi. Galu gala, viss, ko més varam darit, ir paklauties Dievam
un meklét Vina zélastibu un dziedinasanu.

Daudzi, kas nozélojusi savus grekus, vél joprojam cinas ar vainas apzinu attieciba
uz tiem. Kapeéc ir tik svarigi, ka mes atzistam savus grékus, uznemamies atbildibu
par tiem un mdcamies iet talak, atstajot pagatnei visu, kas bijis nepareizi?
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CETURTDIENA, 10. FEBRUARIS

CERIBA NOMAKTIBAS VIETA

Ka pravietis atrisindja apkartéjas socialas un cilvéku savstarpéjas problemas?
Mihas 7:1-7.

Vien se$os pirmajos pantos Miha apraksta veselu buketi amoralu, neétisku un
agresivu darbibu, kadas norisinajas vina laikos. Apspiesana un vardarbiba vis-
dazadakajos veidos, neciena un neiecietiba, korupcija un krapsana - tas viss ir
pastavejis jau kop$ gréka ienaksanas. Més visi saskaramies ar to pat musdienas.
Panemot Sodienas laikrakstu, més taja atradisim dzilu lidzibu ar Israéla postu taja
laika. Sis socialais haoss kliist seviski sapigs, tuvojoties miisu gimenei - kaiminiem,
draugiem, dzivesbiedram, bérnam, vecakiem (Mih. 7:5,6).

Loti sliktas savstarpéjas attiecibas rada daudz stresa un ir saistitas ar depresiju.
Miha skaidri apgalvo (7. p.), ka iz$kirosais elements, lai izdzivotu krizes vida, ir
ceriba.

Ceriba ir buttiska, lai més varétu nodzivot savu dzivi ar normalu garigo veselibu.
Ceribai ir jabuit dzivai pat neticigajos - jauniesiem, meklé&jot darbu, ir jabit ceribai,
ka vini to ari atradis, celiniekam, kas nomaldijies, ir vajadziga ceriba atrast celu,
investoriem, kas ir pazaudéjusi savu naudu, ir jatic, ka naks labaki laiki. Dzive bez
ceribas noved pie bezmérkiguma un naves.

Kad ita]u filosofs un dzejnieks Dante Aligjéri (1265 — 1321) sava darba "Dieviska
komeédija" méginaja aprakstit elli. Pie ieejas vins iztélojas lielu uzrakstu: "Atmetiet
visu ceribu, jis, kas ieejat Seit!" Vislielakais iespéjamais sods ir atnemt ceribu.

Bibelé atklata ceriba ir kaut kas vairak par pozitivam priek$nojautam. Ta ietver
vispareizako risinajumu un glabsanu, kas balstita uz atpestisanu caur Jézu Kristu.
Vesturiskajai Septitas dienas adventistu "svétlaimigajai ceribai" vajadzétu klat par
galveno musu dzivé. Ceriba uz Jézus atgrieSanos palidz mums iegut perspektivu
redzéjumu pari daudz kam nepatikamam, kas appem mts, ka ari lauj uzticiba
raudzities uz mazibu.

Izlasi Sos apsolijumus! Kadu ceribu tie mums piedava? Jes. 65:17, 2. Pét. 3:13,
Atkl. 21:2-4 Kapéc zinama méra ta ir ikviena cilveka vieniga ceriba?

Ticibas skats uz jauno radibu var nomierinat dvéseli, kas cies. Tiesi tapat ka
sieviete dzemdibu sapés doma par gala iznakumu, kad vinas bérnins bus piedzimis,
un driz "vairs nepiemin savas bédas" (Jana 16:21), ta ari nemiera pilna sirds Dieva
zélastiba var iegt ceribu, uzlikojot gadigo Dievu un jaunas pasaules apsolijumu,
kura vairs nebiis neka, kas $eit sagada tik daudz bédu.
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PIEKTDIENA, 11. FEBRUARIS

TALAKIEM PETIJUMIEM:

Izlasi un pardoma Mat. 26:36-43. Jézus bija noskumis "lidz navei" (38. p.).
Iztelojies Vina mokas — bez sociala atbalsta, piedzivojis maceklu nodevibu, izjatot
atskirtibu no Dieva un vél cilvéces vainas apzinas nastu! Vina cie$anas parsniedz
jebkuru depresivu gadijumu, ko piedzivo mirstigie.

"Tuvojoties Getzemanei, Vins kluva divaini kluss. Ari agrak Vin$ biezi bija
nacis uz $o vietu, lai pardomatu un lagtu, bet nekad ar tik noskumusu sirdi ka
pédgjas cinas nakti. Visu zemes dzives laiku Vins bija staigajis Dieva klatbutnes
gaisma. Cinoties ar satana gara parnemtiem cilvékiem, Vin$ varéja sacit: "Kas
Mani satijis, ir ar Mani. Vin§ Mani nav atstajis vienu, jo, kas Vinam labpatik, to
Es daru vienmer." (Jana 8:29) Bet tagad likas, ka Vins ir izoléts no Dieva spéku
dodosas klatbtitnes gaismas. Tagad Vins$ bija pieskaitits parkapéjiem. Vinam bija
janes kritusas cilvéces noziegumi. Uz Ta, kur$ neapzinajas nevienu gréku, vaja-
dzéja uzlikt visus masu grékus. Tas bija kaut kas briesmigs, un gréka smagums
skita tik liels, ka piezagas Saubas un bailes, vai gréks Vinu uz mazu neatskirs no
Teéva milestibas. Juzdams, cik loti Tévs ienist gréku, Vins izsaucas: "Mana dvésele
ir noskumusi lidz navei!™" (E.Vaita “Laikmetu ilgas”, 685. lpp.)

JAUTAJUMI PARRUNAM:

1. Kadu palidzibu tava draudze var sniegt tiem, kas cie$ no depresijas vai
jebkadiem citiem emocionala rakstura traucéjumiem? Ko jas vél varat darit, lai
palidzétu tiem, kam ir tada vajadziba, ja ari jasu resursi ir ierobezoti?

2. Ka tu varétu palidzét cilvékam, kurs ladz Dievu, meklé padomu, mil Kungu
un uzticas Vinam, un tomér jitas skumju parnemts, pasam nesaprotot, kapéc?
Ka tu vari palidzét vinam neatstat ticibu, bet piekerties ceribai un Dieva Varda
dotajiem apsolijumiem?

3. Viena no lielakajam kladam, ko cilvéks var pielaut, ir doma, ka Dievs vinu
ir atstajis, tapéc ka vins$ jatas tik nomabkts, tik nospiests un bezcerigs. Kapéc ta nav
patiesiba? Uz kadiem Bibeles varoniem (tadiem ka Elija, Jeremija cietuma, Janis
Kristitajs cietuma, Jézus Getzemané) tu $im cilvékam varétu noradit, lai paraditu,
ka skumjas un depresija nenozimé, ka Dievs ir pametis? Ka tu vari palidzét vinam
saprast, ka jatas nav labs ticibas barometrs?

53



