Неделя 29
Преодолей депрессию радостью

Воскресенье, 17 ноября 

"Опротивела душе моей жизнь моя..." (Иов.10:1) 

 Испокон веков люди испытывают состояние, могущее быть охарактеризовано этими словами. Я пишу о депрессии, опираясь также и на собственный опыт, ибо я тоже, увы, не исключение и подобное состояние мучило меня несколько лет, пока я училась его преодолевать. Установлено, что женщины подвержены депрессивным состояниям в два — три раза чаще, чем мужчины из-за особенностей своей гормональной системы и социального статуса. Как именно все начинается? Все происходит достаточно медленно. Вдруг ты замечаешь: ни с того, ни с сего (или при наличии какого-то незначительного повода) теряется вкус к жизни и не хочется просыпаться по утрам. Вместе с этим внутри тебя есть знание, что такое состояние возникло не сегодня. Новый день наваливается неимоверной тяжестью, ты чувствуешь апатию, отсутствие энергии и интереса. Кажется, ничто не стоит твоих усилий, все так бессмысленно, что нечего и пытаться что-то сделать. Хорошо еще, если ты одинок. А если у тебя дети?

...Анна последним усилием воли поднимает себя с кровати, заставляет умыться и одеться и поднимает детей в школу. Это — настоящая пытка для нее и для них. Раздражение, которое испытывает Анна, не поддается никакому описанию; дети не слушаются, капризничают, грубят. Анна срывается, кричит на детей, раздает подзатыльники, младшая девочка плачет, старшая, сорвав с крючка куртку, на бегу хлопает дверью так, что та чуть не срывается с петель. Выпроводив за порог младшую дочь, все еще судорожно всхлипывающую, Анна через силу, не замечая ничего в окружающем мире, бежит на работу с одной-единственной мыслью: как все надоело! Она постоянно испытывает чувство вины перед детьми за то, что почти не занимается ими и все дома делает по инерции. А в последнее время уже и не делает: дом постепенно зарастает грязью и все валится из рук...

Кто не узнает себя в подобном описании? Все мы в какие-то моменты нашего бытия становимся такими Аннами. Плохо, если эти моменты сливаются в сплошной поток и образуют нашу единственную и неповторимую жизнь.

Люди часто думают, что депрессия — это всего лишь плохое настроение или пресыщение чем-то. Но это лишь часть депрессивного симптома. На самом деле основным симптомом депрессии является утрата способности испытывать какое бы то ни было удовольствие от жизни. Она кажется пустой, потому что ее покинуло чувство радости.

Состояние начинает углубляться: это заметно по тому, что нарастают внутри отрицательные чувства, особенно чувство гнева. Внутри человека все кипит от раздражения и возмущения, он начинает срываться на ближних, а потом и на дальних, иногда даже набрасывается на них с кулаками. (Иногда человек не может кого-то ударить по соображениям моральным или слабости физической силы: в таком случае он испытывает чувство, что ударили его. Обиды заставляют непрестанно плакать и сетовать.) Такие срывы вызывают чувство вины, а затем жалость к себе и раскаяние (не путать с покаянием — изменением мышления! Раскаяние — всего лишь сожаление о том, что не нужно было так делать, т.е. человек как бы застревает в своем прошлом). А негативные чувства, в свою очередь, еще больше угнетают душу.

Другими, еще более распространенными симптомами, являются чувства беспокойства, тревожности и страха. Находясь в депрессивном состоянии, люди бывают чрезвычайно ранимы. Они не справляются с той работой, с которой раньше легко справлялись, она начинает их пугать. Люди тревожатся о том, что станет с их близкими, беспокоятся по поводу своего здоровья и здоровья членов своей семьи. Они тревожатся по поводу вероятных жизненных ситуаций, которые, возможно, с ними никогда не случатся.

“Что снимающий с себя одежду в холодный день, что уксус на рану, то поющий песни печальному сердцу. [Как моль одежде и червь дереву, так печаль вредит сердцу человека.]” (Прит.25,20). Печаль действительно вредна сердцу человека: у того начинаются проблемы со здоровьем. Когда человека охватывает беспокойство или страх, его организм начинает выбрасывать огромное количество адреналина, чтобы вызвать реакцию “напади или беги”. В ситуации, когда ни того, ни другого человеку фактически не нужно, неиспользованный адреналин поднимает давление и заставляет чаще сокращаться сердце, что ведет при привычном поведении к проблемам со здоровьем сердца, изменяются также тело ( в частности— суставы, которые поражает артрит) и мозг человека. Мозг выделяет гормон стресса — кортизол. Определенные химические вещества мозга — нейротрансмиттеры — также подвергаются изменениям, их выделяется меньше. Нейротрансмиттеры (монокислоты) вырабатываются при приеме наркотиков, из-за этого, собственно, наркотические вещества и употребляют. Следовательно, когда в мозгу снижается естественный уровень этих веществ, то организм испытывает состояние абстиненции, подобное по своему механизму и проявлениям слабой наркотической ломке. Вот и представьте себе, в каком состоянии постоянно пребывает человек, испытывающий депрессию!

Депрессия влияет на сон и аппетит человека: тот, кто склонен поспать, с трудом может проснуться и хочет спать постоянно, тот, кто с трудом засыпает и просыпается ночью или на рассвете, могут почти совсем потерять сон. Точно так же происходит и с аппетитом, и склонные к полноте еще больше толстеют, потому что постоянно едят, а худые, которым любая пища кажется безвкусной резиной, худеют еще больше.

“Не предавайся печали душею твоею и не мучь себя своею мнительностью; веселье сердца - жизнь человека, и радость мужа - долгоденствие; люби душу твою и утешай сердце твое и удаляй от себя печаль, ибо печаль многих убила, а пользы в ней нет” (Сир. 30, 22-25). Важно научиться утешать свое сердце, чтобы не поглотили тебя челюсти греховной печали, в которой нет никакой пользы. Чем же можно утешить сердце человеческое?

Вот перед вами слова человека, написанные им в таком состоянии: “Молитва страждущего, когда он унывает и изливает пред Господом печаль свою. Господи! услышь молитву мою, и вопль мой да придет к Тебе. Не скрывай лица Твоего от меня; в день скорби моей приклони ко мне ухо Твое; в день, [когда] воззову [к Тебе], скоро услышь меня; ибо исчезли, как дым, дни мои, и кости мои обожжены, как головня; сердце мое поражено, и иссохло, как трава, так что я забываю есть хлеб мой; от голоса стенания моего кости мои прильпнули к плоти моей. Я уподобился пеликану в пустыне; я стал как филин на развалинах; не сплю и сижу, как одинокая птица на кровле. Всякий день поносят меня враги мои, и злобствующие на меня клянут мною. Я ем пепел, как хлеб, и питье мое растворяю слезами, от гнева Твоего и негодования Твоего, ибо Ты вознес меня и низверг меня. Дни мои - как уклоняющаяся тень, и я иссох, как трава. Ты же, Господи, вовек пребываешь, и память о Тебе в род и род. Ты восстанешь, умилосердишься над Сионом, ибо время помиловать его, - ибо пришло время” (Пс. 101, 1-14). Кому пожаловаться на все то, что случается в нашей жизни как не Самому Христу? Только не нужно ограничиваться жалобами: припадем с верой к Господу, потому что пришло время помиловать нас, ибо мы сознаем это, и об этом просим.

 

Понедельник, 18 ноября
“Печаль мирская производит смерть” (2Кор.7,10)  

Печаль мирская производит смерть непосредственно: через болезни тела, которые она вызывает. Но иногда жизнь человека становится такой, что и не скажешь, жив он или уже умер...

Когда человек находится в депрессивном состоянии, его воображение имеет тенденцию сводиться к одному: он может говорить лишь о том, что над ним сгустились черные тучи, что он находится в глубокой пропасти или просто пребывает во тьме. Человек так и описывает свое состояние: “Тьма беспросветная, чернота, все краски стерлись”. Если бы пришлось нарисовать картину своей жизни, человек в таком положении мог бы нарисовать ее одной черной или серой краской.

Поведение человека, связанного депрессией, также резко изменяется. Он гораздо меньше занимается полезной деятельностью, занятия эти менее продуктивны, человек часто испытывает желание уединиться или спрятаться. Сидя дома один, он говорит себе: “Никому я не нужен, никто даже не навестит меня!” Когда кто-либо приходит, то единственное желание — быстрее бы пришедший ушел, чтобы снова, оставшись одному, плакать о своем одиночестве.

Многие вещи, которые человек с удовольствием делал до наступления депрессии, воспринимаются теперь как “проклятие жизни” или “наказание Божие”. А так как все дела требуют неимоверных усилий, то делается их намного меньше, чем в нормальном состоянии.

Отношение человека к другим людям тоже значительно изменяется. Однажды ко мне обратилась пожилая женщина, которая заметила, что у нее есть желание конфликтовать даже с теми, кто раньше был ей симпатичен. Она почувствовала сильное раздражение, начала относиться к ним недоверчиво и избегать с ними встреч. Ее счастье, что она заметила признаки своего болезненного состояния, а не отнесла возникшие изменения к отношению окружающих, в противном случае поиски “средства от недоброжелательности” заводят человека в настоящий душевный недуг.

...Вера Николаевна, женщина средних лет, обратилась ко мне с такой проблемой:

— Я никак не могу расслабиться, чувствую себя сжатой пружиной в часах: одно неверное движение, и пружина лопнет. Я все время заведена и кажется, что так будет всегда. Я уже сто лет не отдыхала по-настоящему, даже во время выходных и отпуска меня не покидает это чувство “заведенности”. Иногда мне кажется, что когда-нибудь пружина лопнет, и вместе с ней разрушится моя жизнь...
И тогда я рассказала Вере Николаевне свою сказку...

Сказка о Проволочке и Ниточке

Жила-была Проволочка. И жила-была ее подруга Ниточка. Несмотря на явное несходство, а лучше даже сказать — полное различие, они были очень дружны между собой и часто проводили время вместе в бесконечных дружеских беседах. Проволочка, как старшая и более сильная, по-матерински наставляла тоненькую Ниточку:

— Я такая прочная, такая стойкая! — говорила подруге Проволочка. Меня жизнь сгибает, а я терплю! Меня обстоятельства закручивают, а я и не думаю раскручиваться, я все стойко переношу и не ною при этом!

Ниточка преданно смотрела подруге в рот. Она, конечно, так делать не умела. Не умела она, правда, и завидовать и просто от души восхищалась стойкой подружкой, умеющей плевать на “жизненные обстоятельства”.

...А жизнь, похоже, скручивала Проволочку все сильнее, все чаще приходилось той терпеть превратности судьбы. И однажды она, не выдержав, сломалась.

Тонкая Ниточка поплакала о подружке, и стала жить своим умом. Жизнь ее тоже частенько скручивала, но Ниточка, слабенькая и беззащитная, просто раскручивалась в обратную сторону. И сколько бы раз не случалось, что обстоятельства закручивали Ниточку в своем водовороте, тонкая Ниточка всегда раскручивалась и распутывалась из зловещих и запутанных “жизненных обстоятельств”, которые, впрочем, со стороны выглядели совсем обычными и даже банальными.

Верно, где-то внутри, в глубине сердца, знала тоненькая Ниточка, что это так важно для счастливой жизни — уметь распутывать свои узелки и раскручиваться в обратную сторону, когда тебя закрутят в тугой жгут жестокие жизненные передряги, впрочем, такие обыкновенные и у всех прочих тоже частенько случающиеся...

Даже если некоторые люди пытаются скрыть свое депрессивное состояние, к сожалению, оно всегда оказывает влияние на окружающих. “Веселое сердце благотворно, как врачевство, а унылый дух сушит кости” (Прит.17,22). Унылый дух сушит не только свои кости — с таким человеком крайне трудно всем окружающим. Он заражает духом уныния атмосферу совместного бытия и от такого общения хочется поскорее убежать. Каково же домашним человека, подверженного депрессии: им и убежать-то некуда! И вот уже этот дух пропитывает души детей, и они начинают испытывать похожие на мамины тревожность, апатию и агрессивность. От этого — наркотики, от этого — ранние половые связи как поиски “средства для радости”. Но опилками и очистками не насытишь организм...

Остановить зло, сделать свое сердце веселым — поистине благая задача для того, кто понимает, что попал в лапы греховного состояния уныния. Иначе, разнося вирусы уныния и бациллы печали, человек становится рассадником греха, убивая не только свою душу, но и калеча души окружающих. Научимся у Господа, из Его Писания, как это сделать, для начала предпримем такой шаг, как и царь Давид, который взмолился к Богу: “Выведи из темницы душу мою, чтобы мне славить имя Твое” (Пс. 142, 7). Бессмысленно просить избавить от греха уныния, которым является состояние депрессии, ради того, чтобы ничем благим не занять в душе освободившееся место, и только прославление Господа во всех Его проявлениях может заполнить радостью прежде печальную душу.

  

Вторник, 19  ноября 
Откуда берется депрессия?

...Недуг, которого причину
Давно бы отыскать пора,
Подобный английскому сплину,
Короче: русская хандра
Им овладела понемногу;
Он застрелиться, слава Богу,
Попробовать не захотел,
Но к жизни вовсе охладел.
(А.С. Пушкин. “Евгений Онегин”)
 

По совету великого Пушкина попробуем отыскать причину страдания, доставляющего неприятности не только слабым, но и сильным мира сего, ибо никакие деньги и никакое общественное положение не являются гарантами пожизненного отсутствия у человека депрессивных состояний.

Теории относительно причин депрессии разделяются на три основных вида:

— причины, имеющие биологические корни;

— причины, связанные с образом нашего мышления;

— причины, вытекающие из жизненных обстоятельств человека.

В контексте данной книги будем рассматривать лишь те из них, которые связаны с мышлением человека и являются следствием, прямо вытекающим из образа этого мышления.

Из многих теорий о происхождении и развитии депрессии выпадает то, что в жизни человека все взаимосвязано: мир, в котором мы живем, наши мысли о нем и наше физическое и душевное состояние.

Человек в депрессии обращается к врачу. Тот может поставить точный диагноз, пропишет лекарства, которые поднимут настроение, нормализуют сон, погасят чувство страха и неуверенности в себе. Но они бессильны устранить причину появления у человека такого состояния, равно как и обеспечить над ним полный контроль. Те же лекарства со временем перестают помогать... мало того, может возникнуть зависимость от них.

Человек обращается в церковь, и кается у аналоя в грехе уныния, вернее, жалуется Богу на себя, бедного, страдающего. Но метанойю — перемену мыслей — он в таком состоянии осуществить не способен, так как состояние отравления организма стойко поддерживается нейрохимическими процессами его мозга. Представьте себя непрестанно радующимся, как нам советует божественный Апостол, будучи перманентно отравленным собственными гормонами, в состоянии, словно “с большого бодуна”... Со стороны посмотреть на похмельный синдром у какого-то “добровольного мученика” — и то поймешь, что прежде чем радоваться, надо бы все-таки протрезветь. А если тебя отравляет “продукция” твоего же тела? Так что же — круг замкнулся?

И все-таки выход есть. Во-первых, на помощь может прийти Господь, Который избавляет от любого греховного или просто болезненного состояния. На помощь может также прийти христианская психология, чтобы помочь человеку обрести утраченную взаимозависимость жизненных связей и подготовить ступеньку для истинного покаяния — изменения мышления, которое человек совершит уже в Церкви.

В зависимости от степени депрессии, от длительности такого состояния у человека, на начальной стадии может потребоваться консультация психиатра, и не стоит этого бояться или стесняться. В болезни и лечении ее ничего постыдного нет. Хуже будет, если чувство стыда заставит вас болезнь скрывать. За это время она может так усугубиться, что станет необратимой. Маятник вашего теперешнего состояния отклонился слишком далеко от нормы — состояния равновесия — и возможно, вам уже требуется лекарственное лечение. Антидепрессанты помогут в этой стадии отклонения вернуть процессы в мозгу к нормальному течению, но останавливаться на этом нельзя, ибо остаются корни, которые требуют решительного извлечения и посадки на освободившееся место нового, негреховного, образа мышления.

Стало популярным выражение “гнев, направленный внутрь”. Действительно, в депрессивном состоянии, состоянии подавленности, мы испытываем сильное чувство негодования, направленное на самих себя. Мы не нравимся себе и полностью или частично отрицаем себя, свое теперешнее положение, ненавидим свое лицо, положение, не хотим жить той жизнью, которой живем. Люди в этом состоянии не способны доставлять себе положительные эмоции: им кажется, что ничего хорошего в их жизни не осталось, все плохо, ушла радость и причем — ушла навсегда!

При депрессивных состояниях у людей есть внешние проблемы (отсутствие денег, сложности во взаимоотношениях с партнерами, сложности в общении с ближними и дальними, потеря работы, отсутствие жилья и т.д.) и внутренние проблемы (видение всего в негативном свете — себя, окружающего мира и будущего). Люди испытывают неудачи в преодолении депрессивных состояний, потому что они вместо того, чтобы устранять внутренние причины ее возникновения и развития берутся за устранение внешних проблем. Из этого следует, что состояние депрессии сопряжено с особым образом мышления, когда мир словно перевернут с ног на голову.

Отсюда возникает другой вопрос: как человек приходит к негативным мыслям? Дело в том, что с ранних лет у нас складываются основные понятия о себе, других, о том мире, в котором мы живем; эти представления строятся в соответствии с отношением к нам окружающих. Со временем эти представления, ставшие нашими убеждениями, начинают определять наши чувства и действия в мире, где мы живем. Обращаю особое внимание родителей: депрессивные состояния часто — явление наследственное именно потому, что семейное воспитание закладывает зачатки греха уныния в маленьком человеке. Вы вместо приданого собираете для собственного ребенка его негативные убеждения! Если постоянно говорить ему, что он недостоин любви, потому что хулиган и двоечник, если говорить, что ничего из него не получится, если твердить, что он неудачник — рано или поздно детские представления всплывут со дна памяти и вдруг откуда ни возьмись появляется в душе: “Мама же говорила! Она, похоже, была, как всегда, права...” А случай — неприятности на работе, сложности в отношениях и подобное — всегда приложится, и что за дело депрессивному человеку, что это иногда случается со всеми!...

“Тоска на сердце человека подавляет его, а доброе слово развеселяет его. Праведник указывает ближнему своему путь, а путь нечестивых вводит их в заблуждение” (Прит. 12, 25-26). Давайте делиться друг с другом исключительно добрыми словами, особенно стараться делать это в общении с детьми, для которых мы и наши слова — непререкаемый авторитет. Если мы будем преуспевать в этом, то пойдем по пути правды не одни, а вместе со своими дорогими ближними.

 

 Среда, 20  ноября 
Измените свое поведение

Если в вашей душе поселилось уныние, даже обычные повседневные дела кажутся непосильными и обременительными. Не отдохнувший бессонной ночью человек, уже с утра чувствующий себя уставшим, должен, просто обязан вставать на работу! А как иначе?

...Можно и иначе. Часто человек несет на себе огромный и неподъемный камень глагола “должен”. Некто, или обстоятельства, или своя совесть вынуждает его быть их должником. А в Писании сказано: “Рабом ли ты призван, не смущайся; но если и можешь сделаться свободным, то лучшим воспользуйся” (1Кор.7,21). Давайте воспользуемся своей возможностью освободиться. Для этого составим список того, что мы должны делать. Например:

· я должна ходить на работу, 

· я должна готовить еду, 

· я должна контролировать, как ребенок учится... и т.д. 

Список, конечно, получится достаточно длинным. Груз обязанностей наваливается, словно мельничный жернов. Что можно предпринять, чтобы освободиться от него? Четко, ясно и понятно (и многократно, пока не поверишь!) сказать себе: Я НИКОМУ НИЧЕГО НЕ ДОЛЖНА, потому что “Господь есть Дух; а где Дух Господень, там свобода” (2Кор.3,17).

Вместо этого можно делать СВОЙ выбор:

· я предпочитаю ходить на работу, потому что это — способ обеспечения жизни моей семьи материальными благами; 

· я предпочитаю трижды в день приготовить еду, чем есть всухомятку и портить здоровье себе и своей семье; 

· я предпочитаю контролировать выполнение домашнего задания моим сыном, потому что хочу, чтобы он стал образованным человеком. 

· И т.д. 

Действительно: можно ведь не ходить на работу, не готовить еду и пустить на самотек существование собственных детей, и вас при этом никто не расстреляет. Разум и любовь этого сделать вам не дадут. А сознание того, для чего все это надо, превратит дела если не в приносящие удовольствие занятия, то, по крайней мере, в терпимые и вполне приемлемые.

Если вам утром трудно вскакивать с постели как солдат в казарме, то никто вас этого делать и не заставляет. Позвольте себе полежать лишних 10-15 минут, поверьте опыту: этого вполне достаточно. Если пребывание в постели помогает вам чувствовать себя лучше в течение дня, что ж, — прибегайте к такому методу, но, как правило, это не помогает снять депрессию. Мы просто пользуемся этой уловкой для того, чтобы спрятаться от действительности, ведь после такого лежания мы корим себя за то, что многое не успели сделать, испытываем чувство вины.

Кроме того, лежа в постели люди “перемалывают” свои проблемы, “грузят” себя сами. Это только кажется, что вам в голову придет какое-то ценное решение: депрессия не позволит придти рациональным мыслям в вашу отуманенную голову. Самое важное — ВСТАТЬ И СДЕЛАТЬ ХОТЯ БЫ ОДНО ЗАПЛАНИРОВАННОЕ ДЕЛО.

Помните, что ваш мозг твердит, что делать вы ничего не можете. Самое важное убедить себя в том, что хоть что-то, хотя бы одно дело, но сделать вы сможете. Как облегчить себе дела?

· во-первых, все сколько-нибудь сложные дела делите на этапы: например, не планируйте сделать генеральную уборку во всем доме, запланируйте вымыть окно в одной комнате; 

· во-вторых, составляйте список дел и вычеркивайте из списка дела уже сделанные. Некоторым помогает иметь в доме грифельную доску, с которой сделанные дела можно просто стирать губкой; их количество постепенно “тает” при этом; 

· если вам становится лучше от лежания в кровати, планируйте лежать только один день в неделю. Проводите этот день максимально комфортно для себя, читая то, что утешает или развлекает вас, слушая любимую музыку, смотря любимые передачи. Убеждайте себя, что на этот день вы имеете право, что это приятно и приносит пользу. Если вы продолжаете испытывать чувство вины за то, что лежите в кровати — лучше встаньте и займитесь чем-то полезным и тоже доставляющим вам удовольствие. 

· включайте в свой ежедневный график приятные вам дела: встречи с приятелями, посещение храмов, приятные покупки и т.д. 

· научитесь справляться со скукой. “Мам, мне скучно...” — ноет шестилетний ребенок. Мудрая мама не закричит: “Отстань, мне некогда!”, а научит ребенка с детства развлекать самого себя, придумывать себе занятия по душе. Если у вас нет хобби, то кто вам мешает его обрести? Подумайте, что для вас было бы интересным. Не оглядывайтесь на мнение знакомых: если вы — мужчина, и вас привлекает вязание крючком или вышивка крестиком, а женщину тянет пилить доски и забивать гвозди — в этом нет ничего странного или смешного. Главное, чтобы вы выполняли подобающую вашему полу социальную роль. Папа, вышивающий крестиком, может быть точно таким же образцом мужества и силы для собственного сына, как и папа-каратист. 

· если у вас не получается расслабиться в постели даже ночью, то днем попробуйте какой-нибудь вид физической деятельности: работы на приусадебном участке, уборка дома, бег на свежем воздухе, прогулка в парке, восхождение без лифта на свой тринадцатый этаж. Очень помогает плавание, сауна, баня. Естественно — без внутренних возлияний. 

· Водка, вино, наркотики, даже кофе усугубляют вашу депрессию! Любые стимуляторы вам противопоказаны: у вас еще меньше будет вырабатываться в мозгу эндорфинов, которые приносят ощущение счастья. Выбираться из пропасти уныния вам придется без них. Впрочем, выбор всегда есть, и он остается за вами. Делайте полезный вам, правильный выбор! 

· Если вы поймали себя на негативных мыслях, не ругайте себя за это. Постарайтесь переключиться на что-то более полезное. Все знают, как “заводят” человека мысли о сексе: мозг вырабатывает соответствующие гормоны, которые приводят тело в “готовность”. Но если вы встанете под холодный душ, возможно, вам удастся переключиться. Точно так же происходит и с депрессивными мыслями: они разрушают тело, если вы все время крутите их в своей голове. Механизм тот же, только разрушительное влияние негативных мыслей можно заметить через более длительный отрезок времени. Переключитесь, встаньте с того места, где вы обнаружили их в своей голове, перейдите куда-нибудь, сделайте легкие упражнения и займитесь чем-то другим. 

· Выкраивайте время лично для себя. Ваши домашние обязанности вам этого не позволяют? Объясните себе и своим домочадцам, что это время не потрачено даром — это улучшает ваше настроение, и вы быстрее и охотнее справитесь с делами по дому. Дела, сделанные с любовью, полезны для всех домашних, а дела, сделанные из-под палки, разрушают дух любви. 

· Не бойтесь искать уединения: это нормально, если человеку хорошо одному (и хорошо с людьми!) Но если вы знаете, что вам позволено бывать одному когда вы захотите, у вас не будет острого желания убежать от людей. 

· Определите предел своих возможностей: если вы взвалили на себя непосильный груз, скорее всего, у вас задрожат коленки. Стремление к совершенству, “самосожжение” доводит многих до состояния депрессии. Неофиты в Православии взваливают на себя многочасовые правила, особенно если их “благословил старец” или “посоветовал духовник”, проводят целые дни в храмах, а ведь надо еще и работать, и выполнять все те домашние дела, которые и до этого были у человека. И происходит явление, обратное желаемому: вместо смирения появляется раздражительность, вместо святости — усталость: “Я от жизни смертельно устал, ничего от нее не приемлю...” Лучше всего — золотая середина, Царский путь, “ибо жертвы Ты не желаешь, - я дал бы ее; к всесожжению не благоволишь” (Пс.50,18). 

В общем-то, хотя мы все в чем-то одинаковы, каждый из нас уникален. Ищите свои пути преодоления депрессии, не ждите, что ваши мысли переменятся сами собой и вам станет лучше. Это опасное состояние, состояние греха, чем бы ни было оно вызвано, ведь божественный Апостол завещал нам: “Радуйтесь всегда в Господе; и еще говорю: радуйтесь. Кротость ваша да будет известна всем человекам. Господь близко. Не заботьтесь ни о чем, но всегда в молитве и прошении с благодарением открывайте свои желания пред Богом, и мир Божий, который превыше всякого ума, соблюдет сердца ваши и помышления ваши во Христе Иисусе” (Фил.4, 4-7).

 

Четверг, 21  ноября 
Как разомкнуть замкнутый круг?

Вспоминается в связи с этим Антон Павлович Чехов и его бессмертный “Хамелеон”. Помните, как быстро менялось отношение полицейского надзирателя Очумелова к ситуации, случившейся на базарной площади?

—...Чья собака? Я этого так не оставлю. Я покажу вам, как собак распускать! Пора обратить внимание на подобных господ, не желающих подчиняться постановлениям! Как оштрафуют его, мерзавца, так и узнает у меня, что значит собака и прочий бродячий скот! Я ему покажу кузькину мать!.. Елдырин, — обращается надзиратель к городовому, — узнай, чья это собака, и составляй протокол! А собаку немедленно истребить надо. Немедля! Она наверное бешеная... Это чья собака, спрашиваю?

—Это, кажись, генерала Жигалова! — говорит кто-то из толпы.

— Генерала Жигалова? Гм!.. Сними-ка, Елдырин, с меня пальто... Ужас, как жарко! Должно полагать, перед дождем... Одного только я не понимаю: как она могла тебя укусить? — обращается Очумелов к Хрюкину. — Нешто она достанет до пальца? Она маленькая, а ты ведь вон какой здоровила! Ты, должно быть, расковырял палец гвоздиком, а потом и пришла в твою голову идея, чтоб сорвать. Ты ведь... известный народ...”

(А.П. Чехов, “Хамелеон”)

В каком-то смысле, все мы бываем такими Очумеловыми в некоторых жизненных ситуациях. К примеру, вы втискиваетесь в переполненный общественный транспорт, и вдруг кто-то наступает вам на вашу самую любимую мозоль. Вы ощущаете резкую боль и первой вашей реакцией будет: “Неуклюжий идиот!” Человек поворачивается к вам, и вы видите, что это — ваш начальник, или любимый дядя, или, скажем, слепой человек. И от вашего гнева вмиг не остается и следа. Вы чувствуете стыд за свои произнесенные вслух (или в мыслях) слова, может быть, жалость и сочувствие и, конечно, досаду на себя самого за то, что сразу не поняли ситуацию.

Суть в том, что прежде чем реагировать на ситуацию эмоционально, нужно оценить ее рационально. Правильно оцените ситуацию — и у вас будут “правильные” эмоции. Если нужно, оценку можно изменить, в таком случае эмоции последуют за вашей новой оценкой.

Один из способов владения ситуацией — это умение отличать само событие от значения, которое мы ему придаем, от своих эмоций и реакции на него.
Предположим, ваша дочь, ушедшая в гости, обещала позвонить вам в 11 вечера, вы ждете, но звонка нет. Что вы чувствуете при этом? Да что угодно: беспокойство, тревогу, злость, ревность, зависть, вину, обиду. Даже облегчение. Все зависит от того, какие мысли относительно ее поведения приходят вам в голову.

ОНА НЕ ПОЗВОНИЛА 

 
  

 
  

 
С ней что-то случилось
Страх
Она забыла обо мне
Обида, гнев
Она ветрена и несерьезна
Грусть
 
Для нее поклонник дороже меня
Ревность
Я бы тоже могла от души развлекаться забыв обо всех, если бы была так же молода, как она
Зависть
Это я воспитала ее такой бессердечной и ветреной, жестокой по отношению к матери
Вина
Наконец-то, может, замуж, выйдет: хоть кем-то так увлеклась, что и про мать не вспоминает!
Облегчение
Делать поспешные выводы — наша обычная реакция в тех случаях, когда нам что-то угрожает. Это можно назвать машинальными мыслями, они проносятся в голове так быстро, что человек просто не успевает их осознать. Он быстро принимает решение, однако потом оказывается, что оно нерационально.

На лугу паслась трепетная лань. Был спокойный летний полдень, в небе плыли похожие на улиток медленные белые облачка, сочная зеленая трава расстилалась под копытцами лани, словно зеленая скатерть-самобранка.

Вдруг скатерть зашевелилась: это насторожило лань, она перестала срывать сочные травинки. Скатерть вздыбилась, скомкалась, но лань уже не увидела этого. Она сорвалась и убежала прочь. А из травы поднялся маленький жеребенок зебры. Оказывается, он просто спал на зеленой скатерти луга, как иногда засыпает за накрытым столом не очень хорошо воспитанный уставший человеческий детеныш...

Могла ли лань подождать, пока ситуация прояснится? Скорее всего, нет: из травы мог показаться не только жеребенок зебры, но и сам король хищников — лев. Лань спасается бегством, на время лишая себя сочной зеленой травы, зато сохраняет свою жизнь.

Мозг человека устроен в этом смысле точно так же: когда нам что-то угрожает, мозг настроен не на рациональное мышление, а выдает моментальное заключение: “спасайся или будет хуже”. Неважно, что эти выводы окажутся неправильными, главное в том, что в данный момент они срабатывают как средство защиты.

И это нужно запомнить:

Мозг человека устроен так, что может допускать ошибки, особенно в те моменты, когда мы находимся в состоянии стресса. Мозг настраивается на худшее, чтобы помочь нам перенести тяжелую ситуацию
С помощью интуиции и определенных усилий мы можем научиться исправлять ошибочные решения, допускаемые мозгом. И это помогает понять, что подобные ошибки никак не свидетельствуют о нашей глупости, это лишь свидетельство о нашем неумении управлять естественной функцией мозга.

Мысли порой бегут наперегонки:

Она не позвонила.

Значит, она забыла обо мне.

Ей там гораздо интереснее, чем сидеть дома со мной.

Если бы она ценила мать хоть немного, она бы так не поступала.

Ей на меня наплевать.

Она меня бросила, так же как и ее отец.

Я остаюсь совсем одна, а старость не за горами.

Жизнь мне опротивела, и с каждым днем это становится все яснее.

В считанные секунды протекает этот процесс в голове человека. А мысли, протекающие в мозгу, имеют обратную связь: изменения в теле, в гормональном фоне.

Депрессия > Нет сил что либо делать > Ничего не делаю > Я - бесполезный человек > Депрессия
 

Получается замкнутый круг, выбраться из которого очень трудно, если не предпринять определенных шагов.

Негативные мысли вертятся в голове и становятся все более навязчивыми. В этом греховном вращении нет ничего такого, что бы разрушило или заглушило их. Поэтому НЕОБХОДИМО ВЫРВАТЬ СЕБЯ из круга уныния и печали, поглотившего вас в своем водовороте. Только вы сами можете взять себе за правило отслеживать собственные мысли и, если требуется, изменять их. За вас этого не сделает никто. А результаты будут тем весомее, чем сильнее будет ваше желание и упорство.

Похвалите Господа за то, что вы это понимаете! “В лукавую душу не войдет премудрость и не будет обитать в теле, порабощенном греху, ибо святый Дух премудрости удалится от лукавства и уклонится от неразумных умствований, и устыдится приближающейся неправды” (Прем. Солом. 1,4-5). 

Пятница, 22  ноября 
Самоосуждение или достоинство? 

“Сын мой! кротостью прославляй душу твою и воздавай ей честь по ее достоинству” (Сир.10,31).

Как воздавать душе честь по ее достоинству? Что для этого надо делать? Прежде всего, нужно понять, кто мы есть на самом деле: “Но вы — род избранный, царственное священство, народ святой, люди, взятые в удел, дабы возвещать совершенства Призвавшего вас из тьмы в чудный Свой свет” (1Пет.2,9). Мы не только призваны быть такими, мы такие УЖЕ есть! Здесь не написано, что нужно ругать себя последними словами, испытывать чувство вины за свою прежнюю жизнь и печалиться по поводу невозвратимых утрат. Мы грешили, грешим и будем грешить потому, что мы — грешники, но есть разная степень этого греха. Есть смертный грех, убивающий душу, который человек творит намеренно, потому что не верит, что мир устроен по определенным законам и им нужно следовать, любя свою душу и Господа Бога, а есть грех по немощи естества: “Всякая неправда есть грех; но есть грех не к смерти” (1Иоан.5,17). За такие прегрешения будем просить Господа помиловать нас, исцелить наши страсти, заставляющие страдать наши душу и тело.

А себя надо поддерживать. Как? Во-первых, принять таким, какой ты есть, будь ты даже великий, первый или последний грешник. Да и чего ради этот счет? Тщеславие заставляет: раз нет добродетелей, будем гордиться степенью греховности? Конечно же, нет, нечем тут гордиться. Но бич самообвинения уже занесен над нами.

Причины этого могут быть сложными. Иногда человек винит себя по привычке, укоренившейся с детства, потому что мама (папа) никогда не хвалила и не поддерживала ребенка, а только наказывала и обвиняла.

...Мать Надежды никогда не хвалила ее ни за что. После того, как от них ушел отец, Надина жизнь превратилась в настоящий ад. Мама гласно и негласно обвиняла Надю в его уходе. Дело в том, что мать Нади вышла замуж, будучи беременной, и хотя Надежда была очень похожа на отца, он подозревал мать в том, что она его обманула и “навязала чужого ребенка”. Будучи девочкой, Надя не понимала причины такого отношения к ней обоих родителей, а когда выросла, у нее сформировалась привычка обвинять себя во всех семейных драмах. Мало того, эту привычку она перенесла и в свою семью, и на свою работу. Депрессия стала ее непреходящим состоянием, которое еще временами усиливалось.

У людей, подверженных депрессии, самобичевание может стать тотальным. Медленное самоубийство — вот что означают эти мысли о себе. Вина, обида, страх и самокритика переплетаются в запутанный клубок гигантских размеров и в этом случае помогает взгляд на себя и свою жизнь как бы со стороны. Со стороны Писания.

Как нам рекомендуется в Писании относиться к себе? Многим это покажется странным, но себя, оказывается, надо любить: “Закон в одном слове заключается: люби ближнего твоего, КАК САМОГО СЕБЯ” (Гал.5,14). Тот, кто не любит себя, не может любить никого, а значит, и жить по закону Господню. По какому закону живет в таком случае человек, если в мире есть Бог и есть его враг, и нет больше никого и ничего третьего?

Христианину нельзя обесценивать себя, потому что делая это, он обесценивает Господне создание. Вместо этого нужно правильно оценивать свои поступки, действия. Но ведь никто не запрещает, а Господь даже поощряет изменять свои действия с греховных на благие. Если мы не делаем этого, то подрываем основы нашего бытия. Мы живем по каким-то своим законам в мире, который Бог устроил по Своим. Отсюда — немудрено, что мы страдаем от депрессии и вызванных ею болезней.

Наша внутренняя сущность, наше я — это внутреннее убранство дома. Неудачи и разочарования — бури, которые бушуют вне его. Если мы не хотим, чтобы наш дом был во власти стихий, мы можем запросто затворить двери и окна, вместо того, чтобы распахивать их настежь.

Важно научиться давать себе правильную самооценку: я — Царский ребенок, если хотите, наследный принц. Я не могу повесить на себя ценник “стоящий” или “нестоящий”, “хороший” или “негодный”. Этим я лишь самонадеянно скажу Царю, что не признаю себя принцем или принцессой, а признаю вещью, достойной попрания ногами. Это означает, что я установил свои законы в Царстве и живу по ним. И тогда Царь, чтобы не нарушать мирное существование Своего Царства, выдворяет меня вон. И я уже существую вне Царства, существую в аду. Поэтому, всякое пренебрежительное отношение к себе чревато душевными травмами и психологическими срывами — адскими состояниями того мира, в котором я живу. Этого ли хотела и хочет моя душа?

 

Суббота, 23  ноября 
Войди умом в мир радости!

Некоторые люди искренне думают, что обстоятельства их жизни совсем не дают им повода для радости. Однако, это не так. Есть множество подтверждений этому, возьмем самый крайний, или один из таковых:

...Рассказчик, отец Никодим (я узнал уже его имя), сидел на краю нижних нар, и солнце, пробиваясь сквозь узкое, как бойница, окно собора, ударяло ему прямо в глаза. Старик жмурился, но головы не отклонял. Наоборот, подставлял лучу то одну, то другую щеку, ласкался о луч и посмеивался.
—Вы ко мне за делом каким? Или так, для себя? — спросил он меня, когда, бросив рассматривать фреску, я молча стал перед нарами. — Ко мне, так садитесь рядком, чего на дороге стоять, людям мешать.
—Пожалуй что и к вам, батюшка, а зачем — сам не знаю.
—Бывает и так, — кивнул головой отец Никодим, — бредет человек, сам пути своего не ведая, да вдруг наскочит на знамение или указание, тогда и свое найдет. Ишь, солнышко-то какое сегодня! — подставил он все лицо лучу. Будто весеннее. Радость! — старик даже рот открыл, словно пил струящийся свет вместе с толпою танцующих в нем пылинок. Ты, сынок, из каких будешь? По карманной части или из благородных?
—Ну, насчет благородства здесь, пожалуй, говорить не приходится. Каэр я, батюшка, контрреволюционер.
—Из офицеров, значит? Как же не благородный? Благородиями вас и величали. Правильное звание. Без него офицеру существовать нельзя. Сколько ж тебе сроку дадено?
—Десятка.
—Многонько. Ну ты, сынок, не печалься. Молодой еще. Тебе и по скончании срока века хватит. Женатый?
— Не успел.
— И слава Богу. Тосковать по тебе некому. Родители-то живы?
— Отец умер, а мать с сестрой живет.
— Опять хвали Господа. Значит, и тебе тоски нет: мамаша в покое, а папашу Сам Господь блюдет. Ты и радуйся. Ишь, какой герой! Тебе только жить да жить!
— Какому черту тут радоваться в такой жизни!
Отец Никодим разом вывернулся из солнечного луча. Лицо его посерело, стало строгим, даже сердитым.
— Ты так не говори. Никогда так не говори. От него, окаянного, радости нету. Одна скорбь и уныние от него. Их гони! А от Господа — радость и веселие.
(Б. Ширяев. “Неугасимая лампада”)

Радоваться можно везде, даже на Соловках. Везде есть поводы для радости, хотел бы только сам человек отыскивать в своей повседневности эти Божьи искорки.

В жизни человека унылого все происходит с точностью до наоборот. Когда-то я сочинила маленький стишок на эту тему, поразившись тому, как одна и та же ситуация может быть представлена в повседневном и таком разном человеческом опыте:

Течет на кухне старый кран,

Опять погас цветной экран,

На улице промозглость, слякоть,

И очень хочется заплакать...

 

...Нет, ничего не изменилось.

Но как же так вдруг получилось?

 

Как раз цветной экран погас —

Есть время книгу почитать,

Сломался кран в который раз —

Пора соседа в гости звать.

На улице ноябрь и дождь,

А воздух свеж! Такая тишь...

 

Не с корвалолом завтра ждешь,

А с наслажденьем здесь сидишь.

Находить маленькие поводы для радости не так сложно, как кажется. Для этого просто нужно ЖИТЬ В ДНЕ СЕГОДНЯШНЕМ, целиком отдаться его неповторимой красоте и каждую минуту удивляться нерукотворенному Божьему чуду — собственной жизни. Из скольких возможных вариантов получились именно вы? Сколько миллиардов возможностей было отвергнуто, чтобы ваша жизнь состоялась? Когда я погружаюсь умом в эти рассуждения, меня всегда охватывает трепет и священный ужас: как после этого я могу не радоваться тому, что я есть!? На меня, именно на меня (и на каждого из живущих!) Господь возлагает такие надежды! Этому ли не радоваться, этим ли не восхищаться! Стремиться к лучшему можно только из дня сегодняшнего, в полноте осознав его неповторимость и богозданность.

Секрет жизненного успеха заключен в умении проигрывать. Да, на данный момент у некоторых из нас есть проблемы. Но это вовсе не означает, что они обязаны быть с нами всю нашу оставшуюся жизнь.

И, осознав это, скажем вместе: “Благодарение Богу, даровавшему нам победу Господом нашим Иисусом Христом!” (1Кор.15,57) 
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