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Kapitel 1: Einleitung
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Menschen können sich leicht traurig, einsam oder depressiv fühlen, weil sie emotional geschwächt sind. Wenn diese Gefühle überhandnehmen, können sie körperliche Veränderungen hervorrufen, die zu einer Depression führen. In solchen Fällen ist es oft schwer, ein normales, aktives Leben zu führen, und medizinische Hilfe wird notwendig. Beachte, dass eine schwere depressive Störung (klinische Depression) diagnostiziert werden kann, wenn man sich mindestens zwei Wochen lang überwiegend traurig, niedergeschlagen oder wertlos gefühlt hat.

Eine Depression, die heutzutage eine häufige psychische Störung ist, kann durch folgende Symptome oder Gefühle erkannt werden:


	Traurigkeit

	Frustration

	Sorgen

	Zorn

	Bedrängnis

	Angst

	Hoffnungslosigkeit

	Hilflosigkeit

	Müdigkeit

	Unruhe

	Wertlosigkeit

	Scham

	Erschöpfung

	Unzulänglichkeit

	Selbstvorwürfe

	Extreme Schuldgefühle (wegen unbedeutender Dinge)

	Gereiztheit

	Panik

	Schmerzen

	Nervosität

	Mangelndes Selbstvertrauen

	Anhaltender Pessimismus

	Aggressivität

	Stress

	Feindseligkeit

	Empfindlichkeit gegenüber Ablehnung

	Ständiges Weinen

	Geringes Selbstwertgefühl

	Selbstekel

	Irrationales Verhalten

	Unvernünftiges Verhalten

	Schwierigkeit, sich zu motivieren

	Schwierigkeit, sich zu fokussieren oder zu konzentrieren

	Das Gefühl, ganz allein zu sein, ohne hilfsbereite Menschen in der Nähe

	Verlust des Interesses an den Dingen, die man normalerweise genießt

	Gedanken an Selbstmord

	Mehr (oder weniger) essen als gewöhnlich

	Schlafstörungen (nicht schlafen können oder zu lange schlafen)

	Ausrasten (gereizt sein oder die Menschen um sich herum anschreien)

	Sich negativ fühlen und nicht in der Lage sein, positive Gefühle lange aufrechtzuerhalten

	Die Ansicht, dass das Leben einem gegenüber unfair ist

	Schwierigkeiten, sich zu erinnern und Entscheidungen zu treffen

	Schwierigkeiten bei der Lösung von Problemen

	Leicht ablenkbar

	Unruhig, aufgeregt, Händeringen, Umhergehen und Herumzappeln



––––––––
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Wenn du eines der oben genannten Symptome hast, kann das daran liegen, dass du dich in negativen Gewohnheiten oder Verhaltensmustern verstrickst.

Gemäß dem Wissen, das von Gott in den Brahma Kumaris gegeben wurde (nachfolgend als "BK-Wissen" bezeichnet), bist du tatsächlich die Seele (ein Lichtpunkt), und du nutzt deinen Körper, um dein Leben zu führen. Deine ursprünglichen Eigenschaften sind Tugenden und Kräfte. Die Laster sind nicht deine ursprünglichen Qualitäten. Deshalb fühlst du dich schlecht, wenn du dich in Lastern ergehst. Du solltest dir jedoch nicht erlauben, dich schlecht zu fühlen; wenn du das tust, haben die Laster die Kontrolle übernommen, d.h. du hast die Kontrolle über dich verloren. Wenn die Laster die Kontrolle übernommen haben, bist du nicht mehr glücklich und friedlich. Zu diesen Lastern gehören Ärger, Gier, Arroganz, Ego usw. Diese Laster sind Unreinheiten, die zu Folgendem führen können:


	Dass du negative Gedanken über dich selbst und andere entwickelst. Zum Beispiel kann Gier dazu führen, dass du denkst, du hättest nicht die guten Dinge, die andere haben, d.h. du gibst dich der Negativität hin.

	Dass du dich selbst und andere schlecht behandelst.

	Dass du Menschen negativ beurteilst, was zu schlechten Beziehungen mit anderen führt.

	Dass du Fehlentscheidungen triffst, was dein Leben noch schwieriger macht.

	Dass du schwach, ängstlich, unglücklich, faul, nachlässig, eifersüchtig, frustriert, besorgt, irrational, unvernünftig usw. wirst. Dies kann dein Leben sogar ruinieren.



All dies führt letztendlich zu einem negativen Zustand. Daher kannst du leicht dazu neigen, dich selbst zu bemitleiden und dich depressiv zu fühlen.

Du kannst den Einfluss der Laster stoppen, indem du spirituelle Bemühungen auf Grundlage des BK-Wissens unternimmst. Dadurch kannst du frei von Depressionen werden, denn:


	Die Laster werden in Schach gehalten.

	Die Schwäche, die dich depressiv werden lässt, wird beseitigt, während du spirituell mächtiger wirst.

	Du wirst mit Tugenden und Kräften erfüllt.



Das Ergebnis ist, dass du glücklich bist und in der Lage, mit jeder Situation umzugehen, der du begegnest. Dadurch wirst du frei von Depressionen.

Viele Menschen lernen Meditation, um die Symptome einer Depression zu überwinden. Tatsächlich ist Meditation derzeit eine der besten alternativen Therapien, da sie effektiv dazu beiträgt, depressive Stimmungen zu lindern. Das Nachdenken über das BK-Wissen, wie in diesem Buch vorgeschlagen, bietet jedoch noch größere Vorteile, denn:


	Man lernt zu meditieren.

	Man lernt, sein Leben in einem meditativen Zustand zu führen.

	Man bleibt mit Tugenden und Kräften erfüllt.

	Man wird spirituell mächtiger.

	Man erhält Gottes Hilfe.



Aufgrund all dessen kann man Depressionen leicht und effektiv überwinden. 

Im Jahr 1936 inkarnierte Gott im Körper dessen, der später als Brahma Baba bekannt wurde. Seit dieser Zeit führt uns Gott und gibt uns Botschaften, die die BKs (Mitglieder der Brahma Kumaris) als Sakar Murlis bezeichnen. Durch diese Murlis hat sich Gott auch als Shiva offenbart. Daher nennen wir Gott liebevoll Shiv Baba (Vater Shiva). Nachdem Brahma Baba seinen Körper verlassen hatte, betraten Gott und der engelhafte Brahma Baba gemeinsam den Körper von Dadi Gulzar (einer erfahrenen BK), um die Avyakt Murlis zu geben. Die Sakar Murlis und Avyakt Murlis werden alle als 'Murli' bezeichnet. Dieses Buch führt dich in das Wissen der Murli ein, damit du dich spirituell bemühen kannst, um einen kraftvollen Zustand zu erreichen und dich von Depressionen zu befreien.

Wenn du dich spirituell bemühst, musst du:


	Dich an Gott erinnern (als die Höchste Seele, die dein Vater/Baba ist).

	Über das BK-Wissen nachdenken, d.h. über das Wissen, das von Gott gegeben wurde. Wenn du über das von Ihm gegebene Wissen nachdenkst, erinnerst du dich tatsächlich an Ihn.



Wenn du Gott und das von Ihm gegebene Wissen in Erinnerung behältst:


	Bist du im Yoga mit Gott, und

	Du bist mit Gott verbunden.



Daher wirst du in der Lage sein, Seine Hilfe zu erhalten, um erfolgreich gegen Depressionen anzukämpfen.

Die BKs praktizieren Yoga mit Gott, um sicherzustellen, dass sie mit allen göttlichen Tugenden und Kräften erfüllt sind. Dadurch bleiben sie in einem tugendhaften Zustand und können keine Depressionen erleiden. Solange man sich spirituell bemüht, kann man keine depressive Stimmung haben.

Wenn du das BK-Wissen für spirituelle Bemühungen verwendest, wird Gott dein Höchster Vater, deine Mutter, dein Lehrer und dein Führer sein. In diesen Rollen hilft Er dir sanft, dich in einen reinen, göttlichen und tugendhaften Zustand zu verwandeln. Dadurch wirst du resistent gegenüber Depressionen. Dies wird in Kapitel 5 (Spirituelle Kraft aufbauen, um Verschwendung zu beenden und immun gegen Depressionen zu werden) weiter erläutert.

Gott, die Höchste Seele, ist ein mächtiger Lichtpunkt, der ein Ozean aller Tugenden und Kräfte ist. Wenn du über das von Ihm gegebene Wissen nachdenkst und dich an Ihn erinnerst, wirst du mit Gott verbunden. Wenn du verbunden bist, werden Seine kraftvollen Schwingungen durch die Verbindung in dich fließen, um dich zu stärken. Es ist sehr einfach, frei von Depressionen zu bleiben, wenn du mit Ihm verbunden bleibst, denn:


	Du wirst mit Seinen göttlichen Tugenden und Kräften erfüllt.

	Deine eigenen Tugenden und Kräfte werden durch die Exposition gegenüber Seinen kraftvollen Schwingungen gestärkt.

	Die Tugenden und Kräfte in dir (der Seele) werden zunehmen. Sie nehmen zu, während deine unreinen Energien sich durch die Exposition gegenüber Gottes kraftvollen Schwingungen in reine Energien verwandeln, d.h. die Laster (die unreinen Energien) nehmen ab und die Tugenden und Kräfte (die reinen Energien) nehmen zu.



Aufgrund all dessen kannst du leicht glücklich bleiben und frei von Depressionen sein. 

Nur Gottes Licht hat die Fähigkeit, deine Laster in Tugenden zu verwandeln. Wenn zum Beispiel Wut dem Licht Gottes ausgesetzt wird, verwandelt sie sich in göttlichen Frieden und Ruhe. Als Folge davon wirst du es einfacher finden, friedlich zu sein und dich von Depressionen zu befreienn

Verschiedene Menschen können auf unterschiedliche Weise unter Depressionen leiden. Im Allgemeinen könnte man leichte, mittelschwere oder schwere Depressionen haben. Wenn du dich einfach nur niedergeschlagen fühlst und nicht an Depressionen leidest, kannst du das Wissen und die Praktiken in diesem Buch nutzen, um dich aus deinen depressiven Stimmungen herauszuholen. Du kannst dir selbst helfen, indem du über das im Buch bereitgestellte Wissen nachdenkst. Dies wird sicherstellen, dass du mit der Zeit nicht mehr an Depressionen (der medizinischen Erkrankung) leidest. Du musst dich nur mit dem Wissen in diesem Buch ausstatten und die Absicht haben, mit negativen Gefühlen und ungünstigen Situationen angemessen umzugehen.Wenn jedoch der Grund für deine Depression auch Probleme im Gehirn betrifft (wie chemische Ungleichgewichte), musst du auch deinen Arzt zur Behandlung aufsuchen. Wenn die Ärzte Medikamente oder andere Behandlungen für deine Depression verschrieben haben, nimm diese Medikamente ein und führe die Behandlung durch, während du das Wissen und die Praktiken in diesem Buch nutzt. Tue dies, bis die Ärzte dir mitteilen, dass du keine Medikamente oder die entsprechende Behandlung mehr benötigst.Es ist zu beachten, dass du, wenn die Depression auf ein Ungleichgewicht der Gehirnchemie zurückzuführen ist, dennoch sicherstellen musst, dass du dich nicht mehr in Lastern ergehst, um Depressionen fernzuhalten. Allein die Einnahme der Medikamente könnte nicht genug sein, um dir zu helfen, ein Leben ohne Depressionen zu führen. Du musst auch das Wissen in diesem Buch nutzen, um sicherzustellen, dass du dich nicht depressiv fühlst. Darüber hinaus kannst du durch die in diesem Buch vorgeschlagenen Übungen sogar die Probleme in deinem Gehirn heilen, die die Ursache für dein Leiden an Depressionen sind; das hier ist eine medikamentenfreie Methode, um Depressionen zu bekämpfen.

Den BKs wird nicht beigebracht, den Körper durch das Senden von Gottes Licht an den Körper zu heilen. Viele BKs haben jedoch festgestellt, dass der Körper durch das Lenken von Gottes Licht zum Körper geheilt werden kann.

Dieses Buch wurde basierend auf:


	Den Erfahrungen der Autorin und anderer BKs sowie

	Dem Wissen und den Praktiken, die von den BKs in den Brahma Kumaris verwendet werden, geschrieben.



Daher gibt es in diesem Buch auch Erklärungen dazu, wie man den Körper heilen kann, damit der Leser dauerhaft von Depressionen geheilt werden kann. 

Es muss beachtet werden, dass der Einfluss der unreinen Energien Probleme im Körper verursachen kann, aufgrund derer du an Depressionen leidest. Wenn du weiterhin im reinen, kraftvollen, tugendhaften Zustand bleibst:


	Wird der Körper nicht mehr negativ beeinflusst. Daher wirst du nicht an Depressionen leiden, die auf Problemen im Gehirn beruhen.

	Verschwinden die negativen Auswirkungen der unreinen Schwingungen, da diese die Gesundheit des Körpers nicht mehr negativ beeinflussen. Dadurch wirst du einen besser funktionierenden Körper haben. Deine Depressionen können vollständig geheilt werden.



Wenn dein Körper nicht in der Lage ist, vollständig in seinen normalen Zustand zurückzukehren, sende Gottes Schwingungen an den Körper, um ihn zu heilen. Wenn dein Körper geheilt ist, werden die Gehirnchemikalien in deinem Körper dir helfen, glücklich zu bleiben.

Da Körper und Seele miteinander verbunden sind, beeinflussen sie sich gegenseitig. Deshalb spiegeln die Erfahrungen der Seele den Zustand des Körpers wider. Wenn du jedoch im seelenbewussten Zustand (dem kraftvollen Zustand, in dem dir bewusst ist, dass du die Seele und nicht der Körper bist) bist, wirst du nicht vom Zustand deines Körpers beeinflusst. Du wirst nur Glückseligkeit erfahren, weil du Gottes Schwingungen in dich aufnimmst. Weiterhin kannst du, wenn du mit Gott verbunden bist, die Kraft des Gedankens nutzen, um deinen Körper zu heilen. Du musst nur den Gedanken erschaffen, dass du Gottes Licht in den Körper aufnimmst und sendest, um ihn zu heilen. Wenn dein Körper anfällig für Depressionen ist, kann er geheilt werden. Die Quanten- und kosmischen Lichtenergien, die mit der Bereitstellung deines Körpers verbunden sind, werden einen gut funktionierenden Körper bieten, wenn sie durch Gottes Schwingungen gestärkt werden, die an den Körper gesendet wurden. Daher kann die Depression vollständig beseitigt werden. Weitere Erklärungen zu all diesen Punkten sowie eine Meditationsanleitung findest du im Kapitel 16 (Wie man zur Beseitigung von durch Probleme im Körper verursachten Depressionen meditiert). Diese kannst du verwenden, um deinen Körper zu heilen, sodass du nicht länger an Depressionen leidest.

Man kann aus verschiedenen Gründen an Depressionen leiden. Die Ursache für Depressionen kann genetisch bedingt sein, auf fehlerhafter Stimmungsregulation im Gehirn beruhen, oder auf negativem Denken und der Unfähigkeit, bestimmte Lebenssituationen zu bewältigen. Oft liegt die Ursache für Depressionen im negativen Denken und der Unfähigkeit, mit den negativen Situationen, die im Leben auftreten, umzugehen; dies geschieht, weil man den Lastern nachgibt. Du musst vorsichtig sein, wenn du dazu neigst, dich in den Lastern zu ergehen, denn wenn du nicht vorsichtig bist, könnte dein Gehirn stark betroffen sein und dies könnte eine Grundlage für Depressionen werden.

In Kapitel 3 gibt es Erklärungen darüber, wie der Verstand, der Intellekt und der Erinnerungsspeicher (die drei Fähigkeiten der Seele) genutzt werden können, um frei von Depressionen zu bleiben, indem du:
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