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第 1 章: はじめに
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人は弱い状態にあるため、悲しい、孤独、落ち込んでいると簡単に感じることがあります。これらの感情が圧倒的になると、それは人をうつ病に苦しめる体の変化をもたらすことができます。これが起こると、正常で活発な生活を送ることが難しくなり、医師の助けを求める必要があります。少なくとも2週間、ほとんどの場合、悲しい、低い、または価値がないと感じた場合、大うつ病性障害(臨床的うつ病)に罹患していると診断できることに注意してください。

うつ病, これは現在、一般的な精神障害であります, 以下の症状や感情を介して検出することができます:

1.悲しみ、

2.欲求不満、

3.心配、

4. 怒り、

5. 苦痛、

6.不安、

7.絶望、

8.無力感、

9.疲労、

10.不安、

11.無価値、

12.恥ずべきこと、

13.疲労、

14. 不十分さ、

15.自己非難、

16.極度の罪悪感(些細なことについて)、

17.過敏、

18.パニック、

19.痛み、

20.神経質、

21.自信の欠如、

22.永続的な悲観主義、

23.攻撃性、

24.ストレス、

25. 敵意、

26.拒絶に敏感、

27.いつも泣いている、

28.自尊心が低い、

29.自己嫌悪、

30. 不合理、

31. 不合理な、

32.やる気を起こさにくい、

33.集中や集中が難しい、

34.あなたが周りに親切な人がいないと一人でいるように感じる、

35.あなたが通常楽しんでいるものへの興味の喪失、

36.自殺を考え、

37.あなたが通常行うよりも多く(またはより少ない)食べる、

38.睡眠障害(眠れない、または長すぎる睡眠)がある、

39.暴言を吐く(短気またはあなたの周りの人に怒鳴る)、

40.ネガティブな気持ちになり、長い間良い感情を維持できない、

41.人生はあなたにとって不公平であるという見解を持ち、

42.覚えて決定を下すのに苦労する、

43. 問題解決の難しさ

44.簡単に気を散らす、

45.落ち着きがなく、動揺し、手を絞め、ペースを合わせ、そわそわする。

あなたが上記の症状のいずれかを経験しているならば、それはあなたが悪徳にふけっているからです。

ブラフマ・クマリスの中で神がお与えになった知識(以下「BK知識」といいます)によれば、あなたは実は魂(光の点)であり、自分の体を使って人生を生きています。皆さんの本来の特質は,徳と力です。悪徳はあなたの本来の資質ではありません。これが、あなたが悪徳にふけるとき、あなたが気分が悪くなることができる理由です。しかし、あなたは自分自身が悪いと感じることを許してはなりません。もしそうなら、悪徳はコントロールされている、つまり、あなたは自分自身に対するコントロールを失っている。悪徳が支配しているとき、あなたは幸せで平和ではありません。悪徳には、怒り、貪欲、傲慢、エゴなどが含まれます。これらの悪徳は不純物であり、次のようになります。

1.あなた自身と他人について否定的な考えを創造させる。例えば、貪欲さは、自分には他人が持っている良いものがない、つまりネガティブさにふける、と思わせることがあります。

2. 自分や他人をひどく扱わせる。

3. 他人との関係が悪くなるように、人をひどく裁かせる。

4. 間違った判断が下されるように努める。これは順番にあなたの人生をさらに悪化させるでしょう。

5.あなたを弱く、不安にさせ、不幸にし、怠惰にし、不注意にし、嫉妬し、欲求不満にし、心配させ、不合理にし、不合理にする。したがって、あなたの人生は台無しになることがあります。

上記のすべては、最終的にあなたを悪い状態に導きます。だからあなたは簡単に自己憐憫にふけり始め、落ち込むことができます。

あなたはBKの知識に基づいて霊的な努力をすることによって悪徳の影響を止めることができます。これを行うことで、あなたはうつ病フリーになることができます:

1.悪徳は湾に保たれています。

2.あなたが落ち込むことを可能にする弱い状態は、あなたが霊的に強力になるにつれて取り除かれます。

3. あなたは美徳と力で満たされる。

上記のすべての結果として、あなたは幸せになり、あなたが直面するすべての状況に対処することができます。したがって、あなたはうつ病から解放されます。

人々はしばしば、うつ病に苦しんでいるかもしれないことを反映した症状を乗り越えるために瞑想を学びます。実際、瞑想は、人々が抑うつ気分を乗り越えるのを助けるのに効果的であるため、現在、最高の代替療法の1つです。しかし、この本で示唆されているように、BKの知識を熟考することで、次のような大きな利点があります。

1. 人は瞑想することを学び、

2.人は瞑想状態にありながら自分の人生を生きることを学び、

3. 人は美徳と力に満たされたままでいる。

人は霊的に力強くなり,

5. 人は神の助けを得る。

上記のすべてのおかげで、人は簡単かつ効果的にうつ病を乗り越えることができます。

1936年、神は後にブラフマ・ババと呼ばれる者の体に転生されました。その時から、神は私たちを導き、BK(ブラフマ・クマリスのメンバー)がサカール・ムリスと呼ぶメッセージを与えてこられました。これらのつぶやきを通して、神はまた、ご自分をシヴァとして明らかにされました。ですから、私たちは愛情を込めて神をシブ・ババ(シヴァ神父)と呼んでいます。ブラフマ・ババが彼の体を去った後、神と天使のブラフマ・ババは一緒にダディ・グルザール(上級BK)の体に入り、アヴィヤクト・ムリスを与えました。サカール・ムリスとアヴィヤクト・ムリスはすべて「ムルリ」と呼ばれています。この本は、あなたがうつ病から抜け出すために強力な段階に到達するために精神的な努力をすることができるように、ムルリの知識を紹介します。

霊的な努力をしながら,次のことを行わなければなりません。

1. 神を(あなたの父/ババである至高の魂として)覚えておきなさい。

2. BKの知識、すなわち神から与えられた知識について熟考する。あなたが主によって与えられた知識について熟考するとき、あなたは実際に主を思い出しています。

あなたが神と神によって与えられた知識を思い出すとき:

1. あなたは神と共にヨガをしており、

2. あなたは神とつながっている。

したがって、あなたはうつ病と勝利して戦うために彼の助けを得ることができるでしょう。

BKは、彼らがすべての神聖な美徳と力で満たされていることを確認するために、神とヨガをします。これを通して、彼らは高潔な状態にとどまり、落ち込むことはありません。人が霊的な努力をしている限り、人は落ち込んだ気分を経験することはできません。

あなたが霊的な努力をするためにBKの知識を使うとき、神はあなたの至高の父、母、教師、そしてガイドになります。これらの役割を使うことによって,主は皆さんが清く,神聖で,徳高い状態に変わるのを優しく助けてくださいます。このため、あなたはうつ病に強いものになります。これは第5章(浪費を終わらせ、うつ病に強いものになるために霊的な力を蓄積する)でさらに説明されています。

至高の魂である神は、すべての美徳と力の海である強力な光の点です。あなたが神によって与えられた知識について熟考し、神を覚えているとき、あなたは神と結びついています。あなたがつながっているとき、彼の強力なバイブレーションはあなたに力を与えるためにリンクを通してあなたに流れ込みます。あなたが彼とつながっているとき、うつ病から解放されたままでいることは非常に簡単です:

1. あなたは神の神聖な美徳と力に満たされる。

あなた自身の美徳と力は、彼の強力なバイブレーションにさらされることによって力づけられます。

3.美徳と力はあなた(魂)の中で増し加わるでしょう。あなたの不純なエネルギーが、神の強力なバイブレーション、すなわち悪徳(不純なエネルギー)が減少し、「美徳と力」(純粋なエネルギー)にさらされることによって純粋なエネルギーに変わるにつれて、それらは増加します。

上記のすべてのために、あなたは簡単に幸せでうつ病のないままでいることができます。

神の光だけが、あなたの悪徳を美徳に変える能力を持っています。例えば、怒りが神の光にさらされると、怒りは神の平安と静けさに変わります。その結果、あなたは平和になり、うつ病から自分自身を解放することが容易になります。

異なる人々は、異なる方法でうつ病に苦しむことができます。一般的に、軽度、中等度または重度のうつ病を持つことができます。あなたがただ落ち込んでいるだけで、うつ病に苦しんでいない場合は、この本の知識と実践を使って、うつ病の気分から抜け出すことができます。この本で提供されている知識について考えるだけで、自分自身を助けることができます。これはあなたがうつ病(病状)に苦しまないことを時間とともに保証します。あなたは、否定的な感情や不利な状況に適切に対処する意図を持って、この本の知識を自分自身に装備するだけです。しかし、あなたのうつ病の理由が脳の問題(脳内の化学的不均衡など)にも関係している場合は、治療のために医師に相談する必要があります。医師があなたのうつ病のための薬や他の治療法を処方している場合は、この本の知識と実践を使用しながら、薬と治療を受けてください。医師があなたがもはや薬や関連する治療を必要としないことを通知するまでこれを行います。うつ病が脳内の化学物質の不均衡によるものである場合、うつ病を寄せ付けないようにするために、悪徳にふけるのをやめる必要があります。薬などを服用するだけでは、うつ病のない生活を送るのに完全には役に立たないかもしれません。また、この本の知識を使用して、落ち込んでいないことを確認する必要があります。さらに、この本で提案されている実践を通して、うつ病に苦しむ原因である脳の欠陥を癒すことさえできます。これはうつ病と戦うための薬物のない方法です。

実際、BKは神の光を体に送ることによって体を癒すように教えられていません。しかし、多くのBKは、神の光を体に向けることによって、体を癒すことができることを発見しました。

この本は以下に基づいて書かれました:

1. 著者と他のBKの経験、および

2.ブラフマ・クマリスのBKによって使用される知識と実践。

したがって、この本には、読者がうつ病から永久に治癒できるように、身体を癒す方法についても説明があります。

不純なエネルギーの影響は、あなたがうつ病に苦しむおかげであなたに体の問題を与えることができることに注意すべきです。清く,力強く,徳高い段階にとどまり続けるとき,次のことを行います。

1.体はもはやひどく影響を受けていません。したがって、あなたは脳の問題に起因するうつ病に苦しむことはありません。

2.不純な振動の悪影響は、不純な振動がもはや体に悪い影響を与えないため、消えます。したがって、あなたはよりよく機能する体を持つでしょう。その結果、あなたのうつ病は完全に治癒することができます。あなたの体が完全に正常な状態に戻ることができないなら、それを癒すために神の振動を体に送りなさい。あなたの体が癒されるとき、あなたの体の中の脳内化学物質はあなたが簡単に幸せでいるのを助けるでしょう。

肉体と魂はつながっているので、互いに影響し合っています。したがって、肉体がどのような状態にあるにせよ、魂の経験はそれに応じて行われます。しかし、あなたが魂を意識する段階(自分が肉体ではなく魂であることに気づく強力な段階)にいるとき、あなたは自分の体が置かれている状態に影響されません。あなたが至福を経験しているのは、あなたが神のバイブレーションをあなたに吸収しているからにすぎない。さらに、あなたが神とつながっているとき、あなたはまたあなたの体を癒すために思考の力を使うことができます。あなたはただ、あなたが神の光を吸収し、身体に送っているという考えを創造して、それを癒してもらうだけです。あなたの体があなたが簡単にうつ病を経験することができるようなものであるならば、それは治癒することができます。量子と宇宙の光のエネルギーは、あなたの体を提供することに関係しており、身体に送られた神の振動によって力づけられたとき、適切に機能する体を提供します。したがって、うつ病は完全に取り除くことができます。これらすべてについてより多くの説明があり、第16章(身体の欠陥によって引き起こされるうつ病を除去するための瞑想ガイドライン)には瞑想の解説があり、あなたがもはやうつ病に苦しむことがないようにあなたの体を癒すために使用することができます。

1つは、いくつかの理由でうつ病に苦しむことができます。うつ病の原因は、遺伝学、脳内の誤った気分調節、否定的な思考、特定の生活状況を処理できないことです。非常に頻繁に、うつ病の原因は否定的な思考であり、自分の人生で発生した不利な状況に対処できないことです。これは悪徳にふけるためです。あなたが悪徳にふける傾向があるならば、あなたが注意しないならば、あなたはあなたの脳がひどく影響を受けるかもしれないので、あなたは注意しなければなりません、そして、これがあなたのうつ病の理由になるかもしれません。

第3章では、心、知性、記憶バンク(魂の3つの能力)がうつ病から解放されるためにどのように使用できるかについての説明があります。

1.悪徳にふけらないようにすること、そして

2. 自分をポジティブな状態に保つ。

うつ病のもう一つの効果的な治療法は、あなたの力を使用しているかどうかを常にチェックすることです。これにより、ステージを失うことがなくなり、直面するあらゆる状況に対処できるようになります。これらの力を常に使うことで、うつ病のない生活を送ることができます。

あなた(魂)は、次の8つの先天的な力を持っており、それらは融合または出現した状態にあります。

1. 撤退する力。

2.パックアップする力。

3. 耐える力。

4.収容/調整する力。

5. 差別する力

6. 裁く力

7.直面する力。

8.協力する力。

これらの八つの力は、魂の奥深くにあるため、使用されていないときは融合した状態にあります。彼らは心の中にあるので、彼らが使用されているとき、彼らは出現した状態にあります。あなたはこれらの力を心に浮かび上がらせ続け、あなたが状況に直面するときにそれらが使われるようにしなければなりません。これは、あなたが直面するあらゆる状況でこれらの力を使うことを忘れないようにしなければならないことを意味します。8つの力を使うと、簡単にうつ病のない状態を保つことができます。

あなたは神とつながっているとき、あなたは8つの力を蓄積し続けます。ですから、あなたが不利な状況に直面している間も、神とのつながりを保つために霊的な努力を続けてください。あなたが不利な状況に直面するとき、神とつながっている間、必要とされる関連する力はあなたの心の中で出現した状態にあり、関連する力もまた神からあなた(魂)に流れ込んでいます。したがって、状況を簡単に処理できます。第8章では、協力の力についての説明があります。あなたはうつ病を克服するためにこれを使うことができます。その力については、第9章でも触れられています。あなたが高い段階を維持し、あなたがさまざまな種類の人々と取引をしているときにあなたの力を使う方法を知っていれば、あなたは簡単にうつ病を寄せ付けないようにすることができます。したがって、これに関する知識は第9章(さまざまな人格を持つ人々と向き合うこと)で与えられています。

あなたが神(あなたの父/ババ)とつながっている強力な段階にとどまるとき、あなたは正しい時に正しい力を使うでしょう。正しい力を正しいタイミングで使うことで、落ち込むような葛藤などがなくなります。

難しい状況への対処方法などについても、本書で詳しく説明しています。それはあなたが簡単にうつ病のないままでいることができることを心に留めておくべきです:

1. 障害の処理方法を知っている。ですから、あなたは第10章(失敗に勇敢に対処する)でこれを行う方法について教えられています。

2. 楽観的である。楽観的であるとき、あなたは肯定的です。その結果、うつ病は簡単に抑えられます。あなたが悲観主義を楽しませるたびに、あなたの美徳のいくつか(「楽観主義」など)は「悲観主義」の不純なエネルギーに変わります。これは実際にあなたを弱くしています、すなわち、あなたはうつ病に苦しむ傾向が強くなっています。したがって、あなたは第11章(楽観主義者になり、悲観主義者ではない)で楽観主義者であり続ける方法についての知識を与えられています。悲観的であるとうつ病に苦しむことがあるので、自分が自然に悲観的であるという見方や考えは絶対に持ちません。常に楽観的な人であるという見方をしてください。

3. 恐怖を寄せ付けない。したがって、第12章では、恐怖を経験しないで高い段階を維持する方法についての知識が与えられます。あなたが恐怖を楽しませるとき、あなたの美徳のいくつか(「勇気」など)は「恐怖」に変わります。あなたが恐怖にふけるたびに「恐怖」があなたの中で増すので、恐怖を経験する可能性は高まります。これは、うつ病に苦しむあなたの変化を増加させることができます。

4.あなたが最高のものを楽しんでいるという見解を持っています。あなたは、あなたが最高のものを楽しんでいるという見解を持っているとき、あなたが落ち込んでいると感じさせる否定性を楽しませることはありません。ですから、第13章(ベストを楽しむ)を読むことは、うつ病を寄せ付けないのに役立ちます。

第9章から第13章の説明は、さまざまな状況で自分自身を行動させる方法を教えていますが、BKの知識に基づいています。あなたがこれらのガイドラインに基づいてあなたの人生を生きるとき、あなたは簡単にうつ病を持ち上げることができます。また、第14章(不利な状況のための瞑想ガイドライン)と第15章(抑うつ気分を取り除くための瞑想)には、BKの知識に基づいた瞑想ガイドラインがあり、うつ病のない状態に保つために使用できます。

うつ病の人は通常、低く感じます。彼は微笑んで人生を楽しむのが難しいと感じるでしょう。人生は、適切な視点を通してうつ病を克服する方法を学ぶとき、はるかに簡単で幸せになることができます。BKの知識と霊的な努力は、あなたが以下についての真実を理解するのに役立ちます:

1.あなたが実際にどのように魂であるかは、人生を生きるために体を使っており、あなたの本来の資質は美徳と力です。

2. なぜ今の世の中にこんなに困難があるのか、など

したがって、起こっていることすべてを見ても落ち込むことはなく、すべての肯定的な側面を簡単に見ることができます。さらに、あなたは肯定的な考えを創造し、この知識について熟考するとき、あなたは神にリンクされます。したがって、あなたは簡単にうつ病から解放されたままです。あなたはまた、純粋で、強力で、高潔な段階に自分自身を保つためにあなたの考えや行動を変えることになるので、あなたはより良くて幸せな人になります。第4章と第5章には、強力な思考、無駄などについての説明があります。これらを読むことによって、あなたはあなたの考えが常に肯定的で強力であることを確認する方法を知っているでしょう、それであなたはうつ病から解放された人生を生きることができるようにします。あなたは自分のネガティブな考えを克服し、至福の段階にとどまるでしょう。

あなたが(身体の問題のために)うつ病に苦しんでいるなら、あなたはまだ時々幸せを感じることができます。あなたはこの能力を使ってあなたの霊的な努力を始めなければなりません、そうすればあなたは幸せであり続け、落ち込まないようにしなければなりません、なぜなら美徳だけが出現した状態にあるとき、神と結びつくのは簡単だからです。ひとたび神とのつながりが持てば、あなたは力づけられた状態になるので、落ち込む可能性はありません。

また、卑劣な人として行動し、世界奉仕をすることで、うつ病を簡単に乗り越えることができます。

	1.自己憐憫にふけらないように、自分から注意をそらす。


2.自分自身について良い気分にさせる。あなたの自尊心は、あなたが他の人を助けるために非常に良い高い立場にいるので、改善されます。

3. 霊的に力強くなれるようにする。高い段階に達すると,霊的に力強くなります。したがって、あなたはうつ病を克服することができます。さらに、カルマの法則を通して、あなたは他者を助けるための霊的な収入を得るでしょう。この霊的な収入はまた,あなたを霊的にさらに力強くします。したがって、うつ病から抜け出すのが簡単になります。

4. 神の助けを得るために、あなたが簡単に神とのつながりを保つことができるようにする。神は世界奉仕に関わっているすべての人に目を光らせておられることを心に留めておくべきです。ですから、神とつながっているなど、主の助けを得るのは簡単です。

神の光を吸収し、他の人々と全世界に送るとき、あなたは世界奉仕をしています。世界奉仕と卑劣さについての理解を深めるには,以下を参照してください。

1. 第6章(うつ病から解放されるために奉仕に関わり続ける)

2. 第7章(鬱病を食い止めるために卑楼になる

第2章、第4章、第5章、第6章、第7章、第8章、第17章には、読者がうつ病から立ち上がるために神と容易に結びついていることを確認するための説明付きのムルリ抜粋があります。これらの章を読むと、ムルリの抜粋と説明について熟考するでしょう。このように、あなたは神とつながっていて、「悪徳と憂鬱」との戦いで勝利を収めています。

この本のムルリの抽出と説明は、あなたがムルリスで与えられている知識を理解し、慣れ親しむのに役立ちます。さらに,第17章の内容(幸福を楽しみ,運命のドラマでうつ病から解放される)は,霊的な努力をする動機づけとなります。ムルリの抽出と説明について常に深く考えることによって、あなたはますます強力になります。あなたのうつ病を完全に取り除くことができます。

神は私たちを助けるために来られたので、神を使い、あなた自身を助けてください。瞑想セッションを含むようにあなたの時間を整理してください。あなたはまた、あなたがすべてのあなたの活動を実行している間、神と一緒にヨガにとどまる習慣を発達させなければなりません。うつ病を乗り越えるために何かをしなければ、それは悪化し、数ヶ月または数年続く可能性があります。その結果、あなたが経験する痛みは、自殺を考えさせる可能性があります。この本の知識と瞑想の実践は、次のことを確実にするのに役立ちます。

1.あなたは落ち込まない、と

2. あなたは生きることを楽しむ。

その結果、あなたはもはや痛みを経験したり、自殺したりしなくなります。

この本の知識を使用することに加えて、十分な睡眠を取り、定期的に運動し、健康的な食事を食べることを確認してください。ガーデニングに参加することは、心を落ち着かせる癒しの効果を持つ地球の振動の多くにあなたをさらすので、良い趣味です。また、自然の中で散歩に行くことができます。運動は、エンドルフィンなどの化学物質を体内に放出するのに役立ちます。エンドルフィンは、順番に体内のドーパミンの放出を促します.これらは天然の抗うつ薬です。これらの化学物質の活動とレベルが脳内で増加すると、それは人の気分を持ち上げるのに役立ちます、すなわちそれは落ち込んだ気分から1つをもたらします。

しかし、あなたの体の世話をするためによく運動し、よく食べなければならないのと同じように、あなたはまたあなたが常に霊的に強力で、前向きで幸せであり続けることを確認することによってあなたの精神的健康の世話をしなければなりません。あなたは自分自身を変容させ、自分自身をうつ病の証拠にしていることに満足しなければなりません。

この本は、あなたが神へのあなたのリンクを得るために、ムリスと基本的なBK知識から重要なポイントを提供します。あなたが知識を信じるとき、あなたは神とつながっているので、あなたが読むときに信仰を持ってください。知識を信じ続けながら,霊的に力強くなれるように霊的な努力を続けてください。霊的な強さはあなたにうつ病に対する免疫力を与えます。これについては、本書の次の章で詳しく説明します。

BKスピリチュアル教育の目標は、自分自身を神聖な自己に変えることです。しかし、副次的な利点は、抑うつ気分、ストレスなどを経験しない能力を得ることです。だから、うつ病のないままでいるために、この本の知識を使用してください。この本は、BKであろうと非BKであろうと、誰もがガイドとして使用できます。

––––––––
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Chapter 1: Introduction

People can easily feel sad, lonely or depressed because they are in a weak state. When these feelings become overwhelming, it can bring about changes in the body that make one suffer from depression. If this happens, one will find it difficult to live a normal, active life and one will have to seek medical help. It should be noted that one can be diagnosed as suffering from a major depressive disorder (clinical depression) if one has felt sad, low or worthless most of the time for at least two weeks.

Depression, which is currently a common mental disorder, can be detected through the following symptoms or feelings:

1. sadness,

2. frustration,

3. worry,

4. anger,

5. distress,

6. anxiety, 

7. hopelessness,

8. helplessness,

9. tiredness,

10. uneasiness,

11. worthlessness,

12. shame,

13. fatigue, 

14. inadequacy,

15. self-blaming,

16. feeling extreme guilt (about insignificant stuff), 

17. irritable,

18. panic,

19. pain,

20. nervous,

21. lack of self-confidence,

22. persistent pessimism,

23. aggressiveness,

24. stress,

25. hostility,

26. sensitive to rejection,

27. always crying,

28. low self-esteem,

29. self-disgust,

30. irrational, 

31. unreasonable,

32. difficult to get motivated, 

33. difficult to focus or concentrate, 

34. feeling like you are all alone without helpful people around,

35. loss of interest in the things you normally enjoy, 

36. thinking about committing suicide,

37. eating more (or less) than you usually do,

38. having sleep disturbances (unable to sleep or sleeping too long),

39. lashing out (short-tempered or yelling at those around you),

40. feeling negative and unable to sustain good feelings over a long time,

41. having the view that life is unfair to you,

42. trouble remembering and making decisions,

43. difficulty in solving problems,

44. easily distracted,

45. restless, agitated, hand-wringing, pacing, and fidgeting.

If you are experiencing any of the above symptoms, it is because you are indulging in the vices.

In accordance to the knowledge given by God in the Brahma Kumaris (hereafter referred to as the ‘BK knowledge’), you are actually the soul (a point of light), and you are using your body to live your life. Your original qualities are the virtues and powers. The vices are not your original qualities. This is why you can feel bad when you indulge in the vices. However, you should not allow yourself to feel bad; if you did, the vices are in control, i.e. you have lost control over yourself. When the vices are in control, you will not be happy and peaceful. The vices include anger, greed, arrogance, ego etc. These vices are impurities which will:

1. make you create negative thoughts about yourself and others. For example, greed can make you think that you do not have the good things which others have, i.e. you indulge in negativity.

2. make you treat yourself and others badly.

3. make you judge people badly so that you have bad relationships with others. 

4. ensure that bad decisions are taken. This in turn will make your life even worse. 

5. make you weak, anxious, unhappy, lazy, careless, jealous, frustrated, worried, irrational, unreasonable, etc. Thus, your life can get ruined.

All the above ultimately bring you into a bad state. So you can easily begin to indulge in self-pity and feel depressed.

You can stop the influence of the vices through making spiritual efforts based on the BK knowledge. Through doing this, you can become depression-free because:

1. the vices are kept at bay. 

2. the weak state, which enables you to become depressed, is got rid of as you become spiritually powerful.

3. you get filled with virtues and powers. 

As a result of all the above, you will be happy and capable of dealing with every situation that you face. Hence, you will be free from depression.

People often learn meditation in order to get over the symptoms which reflect that they may be suffering from depression. In fact, meditation is currently one of the best alternative therapies sort after since it is quiet effective in helping people to get over their depressive moods. However, through contemplating on the BK knowledge, as suggested in this book, there are greater benefits since:

1. one learns to meditate,

2. one learns to live one’s life while in a meditative state, 

3. one remains filled with the virtues and powers, 

4. one becomes spiritually powerful, and 

5. one gets God’s help.

Owing to all the above, one can easily and effectively get over depression. 

In 1936, God incarnated in the body of the one who is later referred to as Brahma Baba. From that time, God has been guiding us and giving us messages which BKs (members of the Brahma Kumaris) refer to as the sakar murlis. Through these murlis, God has also revealed Himself as Shiva. Thus, we lovingly refer to God as Shiv Baba (Father Shiva). After Brahma Baba left His body, God and angelic Brahma Baba together were entering the body of Dadi Gulzar (a senior BK) to give the avyakt murlis. The sakar murlis and avyakt murlis are all referred to as the ‘murli’. This book introduces you to the knowledge in the murli so that you can make spiritual efforts to attain a powerful stage in order to break free from depression.

While making spiritual efforts, you have to:

1. remember God (as the Supreme Soul who is your Father/Baba). 

2. contemplate on the BK knowledge, i.e. on the knowledge that has been given by God. When you contemplate on the knowledge given by Him, you are actually remembering Him.

When you remember God and the knowledge given by Him:

1. you are in yoga with God, and

2. you are linked to God. 

Therefore, you will be able to get His help to victoriously battle against depression. 

BKs have yoga with God so as to make sure that they are filled with all the divine virtues and powers. Through this, they remain in the virtuous state and cannot feel depressed. So long as one is making spiritual efforts, one cannot experience a depressed mood.

When you use the BK knowledge for making spiritual efforts, God becomes your Supreme Father, Mother, Teacher, and Guide. Through using these roles, He gently helps you to transform into the pure, divine, virtuous state. On account of this, you become depression-proof. This is explained further in Chapter 5 (Accumulate Spiritual Power to End Waste and Become Depression-Proof).

God, the Supreme Soul, is a powerful Point of Light that is an Ocean of all the Virtues and Powers. When you contemplate on the knowledge given by Him and remember Him, you get linked to God. When you are linked, His powerful vibrations will flow into you through the link to empower you. It is very easy to remain free from depression when you stay linked to Him because:

1. you get filled with His Divine Virtues and Powers.

2. your own virtues and powers will be empowered through exposure to His powerful vibrations.

3. the virtues and powers will be increasing in you (the soul). They increase as your impure energies transform into pure energies through exposure to God’s powerful vibrations, i.e. the vices (which are impure energies) decrease and the ‘virtues and powers’ (which are pure energies) increase. 

Due to all the above, you can easily remain happy and depression-free. 

Only God’s Light has the ability to transform your vices into the virtues; for example, when anger is exposed to God’s Light, it transforms into divine peace and calm. As a consequence of this, you will find it easier to be peaceful and free yourself from depression. 

Different people can suffer from depression in different ways. Generally, one could have mild, moderate or severe depression. If you are just feeling depressed and you are not suffering from depression, you can just use the knowledge and practices in this book to bring yourself out of your depressive moods. You can help yourself through just thinking about the knowledge provided in this book. This will make sure that you do not suffer from depression (the medical condition), with time. You only have to equip yourself with the knowledge in this book with the intention to deal with the negative emotions and adverse situations properly. However, if the reason for your depression also involves problems in the brain (such as chemical imbalances in the brain), you will also have to see your doctor for treatment. If the doctors have prescribed medication or other treatment for your depression, take the medication and treatment, while using the knowledge and practices in this book. Do this until the doctors inform that you no longer need medication or the relevant treatment. It should be noted that if the depression is due to an imbalance of chemicals in the brain, you will still have to make sure that you stop indulging in the vices in order to keep depression at bay. Just taking the medication etc. might not completely help you to live a depression-free life. You will also have to use the knowledge in this book to make sure that you do not feel depressed. In addition, through the practices suggested in this book, you can even heal the defects in your brain which are the cause for your suffering from depression; this is a drug-free method to fight depression.

Actually, BKs are not taught to heal the body through sending God’s Light to the body. However, many BKs have found that through directing God’s Light to the body, the body can be healed. 

This book was written based on:

1. the experiences of the author and other BKs, and 

2. the knowledge and practices used by BKs in the Brahma Kumaris. 

Hence, there are explanations on how to heal the body as well, in this book, so that the reader can permanently be cured from depression. 

It should be noted that the influence of the impure energies can give you problems in the body by virtue of which you suffer from depression. When you keep remaining in the pure, powerful, virtuous stage:

1. the body is no longer affected badly. Hence, you will not suffer from depression which is due to problems in the brain.

2. the bad effects of the impure vibrations disappear since the impure vibrations no longer influence the body badly. Therefore, you will have a better functioning body. As a result, your depression can be completely cured. If your body is not able to completely come back to its normal state, send God’s vibrations to the body to heal it. When your body is healed, the brain chemicals in your body will help you to easily remain happy.

Since the body and soul are connected, they influence each other. Thus, whatever state the body is in, the soul’s experiences are accordingly. However, when you are in the soul-conscious stage (the powerful stage where you are aware that you are the soul and not the body), you are not influenced by the state which your body is in. You will only be experiencing bliss since you are absorbing God’s vibrations into you. Further, when you are linked to God, you can also use the power of thought to heal your body. You only have to create the thought that you are absorbing and sending God’s Light to the body so as to get it healed. If your body is such that you can easily experience depression, it can be cured. The quantum and cosmic light energies, which are involved with providing your body, will provide a properly functioning body when they are empowered by God’s vibrations that have been sent to the body. Hence, depression can be completely got rid of. There are more explanations on all these and a meditation commentary in Chapter 16 (Meditation Guideline to Remove Depression that is Caused by Defects in the Body) which you can use to heal your body so that you no longer suffer from depression.
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