MASENNUKSESTA ELINVOIMAAN

Syvastad masennuksesta on tullut taman ajan hengenvaarallinen kansantauti.
Masennus merkitsee sita, etta ihmisen elinvoima on laskenut matalalle tasolle.
Masentuneella inmisella ei yksinkertaisesti ole elinvoimaa tai aloitekykya tehda
asioita, jotka hanen pitaisi omasta mielestaan tehda, tayttddkseen tarpeensa.

Terve masennus on luovaa ja eheyttavaa. Siina tydéskentelemme surun kautta
menetyksiamme. Apuna ovat tukea antavat inmissuhteet ja jo aiemmin kasitellyt
menetykset. Surutybn padmaarana on suostua luopumaan menettamistaan
asioista. Tata kautta vapaudumme elamaéan nykypaivaa ja etsimaan sita, mita juuri
nyt elamassamme tarvitsemme ja haluamme.

Syva masennus puolestaan on karsimysta, joka ei osaa ilmaista itsedén, vaan
lamaannuttaa ihmisen. Se on tukahdutettua tuskaa. Siihen liittyvid tunteita ovat
arvottomuus, toivottomuus, pelko, hapea ja syyllisyys.

Jos sanomme itsellemme, ettei meidan saisi olla ahdistuneita tai masentuneita,
olemme vaarassa. Voimme sen sijaan auttaa itsedmme ja toisia tulemaan toimeen
ja selvidmaan masennuksen tai ahdistuksen kanssa.

Olemme ihmisi&, siksi meilla voi olla ristiriitaisia ja sekalaisia tunteita. Me saamme
olla masentuneita ja ahdistuneita, mutta me saamme mydskin huutaa vapautusta!
Paetessamme kiireeseen tai pyrkiessdmme ostamaan turvaa ja rauhaa jollakin
pikatyydytyksella, jouduimme toteamaan, ettemme sita saaneet. Huomasimme,
etta masennuksen syvemmat juuret olivat usein lapsuudessa.

Me voimme oppia luottamaan Jumalaan niin paljon, etta voimme tulla h&nen
luokseen masennuksen, epaluottamuksen, pelon ja vihan tunteiden kanssa ja
kysya vilpittomasti: "Jumala, missa olet nyt kun, tarvitsen sinua enemman kuin
koskaan?" Silloin muistamme, ettd Jumala rakastaa meita hyvin suuresti
tunteistamme huolimatta ja on lahellamme. Karsivan ihmisen on tiedettava, etta
Jumala ei ole hylannyt hanta. Ei ole synti olla masentunut. Jeesus ojentaa
katensa ja sanoo: "Tule, anna minun pidelld sinua ja rakastaa sinua."

Voimme oppia ratkaisemaan ristiriitaisia tilanteita ja puolustautua masennusta
vastaan. Opimme kuuntelemaan itsedmme ja omia tarpeitamme, opimme
erittelemé&an tunteitamme ja opimme vastaamaan niihin oikealla tavalla.
Kristuksen rakkaus auttaa meitd vapautumaan vaikeissa elaméntilanteissa
ollessamme.

Koska masentuneen inmisen elinvoima on hieman matalalla, han tarvitsee
enemman elinvoimaa selvitdkseen asioista joita hanen omasta mielestaan taytyy
tehda. On syyta muistaa, etté kaikilla ihmisilla ei ole saman verran elinvoimaa,
erot ovat perittyja. Masennuksella on taipumus kulkea suvussa.

Masennukseen voi olla monia eri syitd. Sairaudet aiheuttavat usein masennusta,
jolloin elinvoima laskee. Samoin paihteiden kaytto tai joskus jonkin sairauden



l&a&kitys aiheuttavat masennusta. Masennus voi syntya myaos vaikeista
kokemuksista, pdaosin menetyksen surusta, jos se on kyllin vakava.

Masennuksemme voi olla myds omatekoista. Se aiheutuu siita, ettd odotuksemme
ovat mahdollisuuksiemme - seké fyysisten ettd henkisten- ylapuolella ja
saavuttamattomissa.

Voimme itse vaikuttaa elinvoimamme ja terveytemme lisdamiseksi, seka
masennuksen riskin vahentamiseksi. Yksi tarkea keino vahentad masennuksen
riskid on arvioida omia odotuksia ja perustaa ne enemman perustarpeisiin kuin
toiveisiin ja haluihin. Liian korkeat tai eparealistiset tavoitteet aiheuttavat
masennusta. Meidan ei tule asettaa itsellemme epérealistisia pAamaaria.
Pelastuskokemuskaan ei tuonut meille pikaista taydellisyytta. Jopa Kristus
inhimillisyydesséan koki tuskaa, joka on yksi masennuksen muoto.

Eras hyvin nopea tie masennukseen on tehda vertailuja. Uskovina meidan ei
tulisikaan vertailla itsedmme toisiin uskoviin. Olemme kaikki saman Kristuksen
ruumiin jasenié. Jokainen jasen on tarked ja jokaisella on erityinen tehtavansa.
Voimme opetella olemaan juuri se, joka olemme.

Masennus on vaikeaa aikaa, koska sitéa kokiessamme voimme tuntea itsemme
syyllisiksi tai epaonnistuneiksi. Kristillisella evankeliumilla on vastaus erehdyksiin,
heikkouksiin ja vajavuuksiin, ja sen nimi on "anteeksiantamus".

Meidan tulee muistaa eras tarkea seikka. Kuka tahansa voi epaonnistua. Voimme
huomata, etté joistakin epaonnistumisista tulee ponnahduslautoja kasvuun ja
kehitykseen.

Jumala rakastaa meita sellaisina kuin olemme, silloinkin kun olemme
masentuneita. Han ei halua lisatd ahdinkoamme ja voimme olla vakuuttuneita
siita, ettd masennus ei tule Jumalalta. Jumala sanoo: "Minun ikeeni on hyva
kantaa ja minun kuormani on kevyt". Hanen taakkansa ovat juuri meille sopivia.

Koska masennus on sisainen tila, meidan ei tule keskittya niinkaan ulkoisiin
olosuhteisiin vaan sisaiseen tilaamme. Voimme parhaiten vaikuttaa juuri
itseemme. Katsomme elamamme tasapainoa ja korjaamme sita niin, etta
odotuksemme ovat tasapainossa elinvoimamme kanssa.

Tunnistamme masennuksen, myonnamme sen itsellemme ja puhumme siita.
Alamme kysella mista masennus ehka johtuu. Mita tapahtui, milloin huomasin sen,
mit& tein ennen sita ja enté sen jalkeen? Olenko arvioinut voimavarani oikein?
Karsinko ehka jostakin sairaudesta?

Saattaa olla, ettd joskus masennus johtuu omasta kaytoksesta, joka ei ole ollut
sopivaa, ja siind tapauksessa jotakin on korjattava. Voimme olla pettyneita
itseemme ja vihan tunne voi kdantya itseamme vastaan.

Yksi masentuneiden ihmisten lisdongelma on se, etta he artyvat, ja vetaytyvat
yksinaisyyteen. Kuitenkin yksinaisyys ja yksinjagamisen pelko vain lisdavat



ongelmaa. Siksi masentuneena tarvitsemme toisia olemaan lahellamme ja
saamaan tukea ja rohkaisua. Yhdessa tydskennellessdmme huomaamme, etta
kaikkia masennuksia voidaan hoitaa.

Jumala on myrskyn Herra. Me voimme tunnustaa pienuutemme ja heikkoutemme.
Kaannymme Jumalan puoleen ja pyydamme Hanen apuaan ja voimaansa
korjataksemme virheemme ja loytadksemme tien myrskyistéa lepoon ja
tasapainoon.

Paihderiippuvuudesta toipuessa useimmat meista ovat kokeneet syvia
masennuksen aikoja. Joskus emme edes ymmartaneet olevamme masentuneita,
silla se oli niin tavallinen osa elamamme tuskaa. Mutta edetessamme ja
oppiessamme ymmartdmaan omaa masennustamme, se alkoi lopulta hellittaa.

Jumala kuljettaa meita siséiseen terveyteen, kun antaudumme hanen
johdettavakseen. Uskon kautta kuljemme lapi vaikeuksien Luvattuun maahan.
Siella koemme hanen lupauksiensa uskollisuutta jo tédssa ajassa.

Kuljemme lujina uskossamme eteenpain ja muistamme, etta Jumalalla on
aikataulunsa kaikelle. Han toteuttaa oikeudenmukaisen suunnitelmansa ja pitaa
huolen omistaan. Jos koemme masennusta muistamme, ettemme ole huonoja
uskovia, olemme vain ihmisia.

Viemme kaikki asiamme kiittden Herralle kaikissa olosuhteissa ja tunnetiloissa.
Kiittdkaa joka tilassa ja iloitkaa, on Jumalan hoito-ohje masennusta vastaan.
Muistamme Jumalan hyvyytta ja olemme karsivallisia itsemme ja elamamme
kanssa. Niissd asioissa joissa meidan on mentava eteenpdain, me menemme.
Niissa asioissa, joissa on pysyttava yksinkertaisesti lujina, me pysymme ja niissa
asioissa joissa meidan on myonnettava virheemme ja luovutettava, me teemme
sen paattavaisesti.

Saamme huomata hiljalleen vapautuvamme. Huomaamme uuden elinvoiman,
levon ja ilon astuvan sisdiseen maailmaamme pelon, vihan ja masennuksen
sijaan. Muistamme vield: Meilla on oikeus tehda virheita ja olla epataydellisia.
Meilla on oikeus muuttua ja kasvaa. Meilla on oikeus ilmaista kaikkia tunteitamme.
Meilla on oikeus olla taysin oma itsemme. Meilla on oikeus kaivata omaa tilaa,
aikaa ja lepoa. Meilla on oikeus olla ymparistossa, jossa meité ei kohdella
huonosti. Meilla on oikeus el&a ja olla onnellisia. Jeesus rakastaa meita!
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