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Les gens peuvent facilement se sentir tristes, seuls ou déprimés parce qu'ils sont dans un état de faiblesse. Lorsque ces sentiments deviennent envahissants, ils peuvent provoquer des changements dans le corps qui font que l'on souffre de dépression. Dans ce cas, il sera difficile de mener une vie normale et active et il faudra demander une aide médicale. Il convient de noter que l'on peut être diagnostiqué comme souffrant d'un trouble dépressif majeur (dépression clinique) si l'on s'est senti triste, faible ou sans valeur la plupart du temps pendant au moins deux semaines.

La dépression, qui est actuellement un trouble mental courant, peut être détectée par les symptômes ou les sentiments suivants :

1. tristesse,

2. frustration,

3. inquiétude,

4. colère,

5. détresse,

6. l'anxiété, 

7. le désespoir,

8. l'impuissance,

9. la fatigue,

10. le malaise,

11. l'inutilité,

12. la honte,

13. la fatigue, 

14. l'insuffisance,

15. auto-accusation,

16. sentiment de culpabilité extrême (pour des choses insignifiantes), 

17. irritabilité,

18. panique,

19. douleur,

20. nervosité,

21. manque de confiance en soi,

22. pessimisme persistant,

23. agressivité,

24. le stress,

25. hostilité,

26. sensible au rejet,

27. toujours en train de pleurer,

28. faible estime de soi,

29. dégoût de soi,

30. irrationnel, 

31. déraisonnable,

32. difficulté à se motiver, 

33. difficulté à se focaliser ou à se concentrer, 

34. sentiment d'être tout seul, sans personnes utiles autour de vous,

35. perte d'intérêt pour les choses que vous aimez normalement, 

36. penser à vous suicider,

37. manger plus (ou moins) que vous ne le faites habituellement,

38. avoir des troubles du sommeil (incapacité à dormir ou sommeil trop long),

39. vous vous emportez (vous êtes de mauvaise humeur ou vous criez après votre entourage),

40. être négatif et incapable de maintenir de bons sentiments sur une longue période,

41. avoir l'impression que la vie est injuste envers vous,

42. difficulté à se souvenir et à prendre des décisions,

43. difficulté à résoudre les problèmes,

44. être facilement distrait,

45. être agité, se tortiller les mains, faire les cent pas et avoir la bougeotte.

Si vous présentez l'un des symptômes ci-dessus, c'est que vous vous adonnez aux vices.

Conformément à la connaissance donnée par Dieu dans les Brahma Kumaris (ci-après dénommée "connaissance BK"), vous êtes en réalité l'âme (un point de lumière) et vous utilisez votre corps pour vivre votre vie. Vos qualités originelles sont les vertus et les pouvoirs. Les vices ne sont pas vos qualités originelles. C'est pourquoi vous pouvez vous sentir mal lorsque vous vous adonnez aux vices. Cependant, vous ne devez pas vous permettre de vous sentir mal; si vous le faites, les vices sont sous contrôle, c'est-à-dire que vous avez perdu le contrôle de vous-même. Lorsque les vices sont aux commandes, vous n'êtes ni heureux ni en paix. Les vices comprennent la colère, la cupidité, l'arrogance, l'ego, etc. Ces vices sont des impuretés qui vont:

1. vous faire créer des pensées négatives sur vous-même et sur les autres. Par exemple, l'avidité peut vous faire penser que vous n'avez pas les bonnes choses que les autres ont, c'est-à-dire que vous vous complaisez dans la négativité.

2. vous faire maltraiter vous-même et les autres.

3. vous amener à mal juger les gens, de sorte que vous avez de mauvaises relations avec les autres. 

4. faire en sorte que l'on prenne de mauvaises décisions. Cela rendra votre vie encore plus difficile. 

5. vous rendre faible, anxieux, malheureux, paresseux, négligent, jaloux, frustré, inquiet, irrationnel, déraisonnable, etc. Ainsi, votre vie peut être gâchée.

Tout ce qui précède finit par vous mettre dans un mauvais état. Vous pouvez donc facilement commencer à vous apitoyer sur vous-même et à vous sentir déprimé.

Vous pouvez stopper l'influence des vices en faisant des efforts spirituels basés sur la connaissance BK. En faisant cela, vous pouvez vous libérer de la dépression car:

1. les vices sont tenus à distance. 

2. l'état de faiblesse, qui vous permet de devenir déprimé, est éliminé lorsque vous devenez spirituellement puissant.

3. vous êtes rempli de vertus et de pouvoirs. 

En conséquence de tout ce qui précède, vous serez heureux et capable de faire face à toutes les situations auxquelles vous serez confronté. Vous serez donc libéré de la dépression.

Les gens apprennent souvent la méditation afin de surmonter les symptômes qui indiquent qu'ils peuvent souffrir de dépression. En fait, la méditation est actuellement l'une des meilleures thérapies alternatives car elle est très efficace pour aider les gens à surmonter leurs humeurs dépressives. Cependant, en contemplant les connaissances BK, comme le suggère ce livre, les bénéfices sont plus importants puisque:

1. on apprend à méditer,

2. on apprend à vivre sa vie en étant dans un état méditatif, 

3. on reste rempli de vertus et de pouvoirs, 

4. on devient spirituellement puissant, et 

5. on reçoit l'aide de Dieu.

Grâce à tout ce qui précède, on peut facilement et efficacement surmonter la dépression. 

En 1936, Dieu s'est incarné dans le corps de celui qu'on appellera plus tard Brahma Baba. Depuis lors, Dieu nous guide et nous donne des messages que les BK (membres des Brahma Kumaris) appellent les sakar murlis. À travers ces murlis, Dieu s'est également révélé être Shiva. Ainsi, nous nous référons affectueusement à Dieu en tant que Shiv Baba (Père Shiva). Après que Brahma Baba ait quitté son corps, Dieu et l'ange Brahma Baba sont entrés ensemble dans le corps de Dadi Gulzar (un BK senior) pour donner les avyakt murlis. Les sakar murlis et les avyakt murlis sont tous désignés sous le nom de "murli". Ce livre vous présente les connaissances contenues dans le murli afin que vous puissiez faire des efforts spirituels pour atteindre un stade puissant afin de vous libérer de la dépression.

En faisant des efforts spirituels, vous devez:

1. vous souvenir de Dieu (comme l'Âme Suprême qui est votre Père/Baba). 

2. contempler la connaissance BK, c'est-à-dire la connaissance qui a été donnée par Dieu. Lorsque vous contemplez la connaissance qu'Il vous a donnée, vous vous souvenez réellement de Lui.

Lorsque vous vous souvenez de Dieu et de la connaissance qu'Il vous a donnée:

1. vous êtes en yoga avec Dieu, et

2. vous êtes lié à Dieu. 

Par conséquent, vous serez en mesure d'obtenir Son aide pour lutter victorieusement contre la dépression. 

Les BKs font du yoga avec Dieu afin de s'assurer qu'ils sont remplis de toutes les vertus et pouvoirs divins. Grâce à cela, ils restent dans l'état vertueux et ne peuvent pas se sentir déprimés. Tant que l'on fait des efforts spirituels, on ne peut pas ressentir d'humeur dépressive.

Lorsque vous utilisez la connaissance BK pour faire des efforts spirituels, Dieu devient votre Père suprême, votre Mère, votre Enseignant et votre Guide. En utilisant ces rôles, Il vous aide doucement à vous transformer en un état pur, divin et vertueux. Grâce à cela, vous êtes à l'abri de la dépression. Ceci est expliqué plus en détail dans le chapitre 5 (Accumuler le Pouvoir Spirituel pour Mettre Fin au Gaspillage et Devenir Résistant à la Dépression).

Dieu, l'Âme Suprême, est un puissant Point de Lumière qui est un Océan de toutes les Vertus et de tous les Pouvoirs. Lorsque vous contemplez la connaissance qu'Il vous a donnée et que vous vous souvenez de Lui, vous êtes lié à Dieu. Lorsque vous êtes lié, Ses puissantes vibrations se déversent en vous à travers le lien pour vous donner du pouvoir. Il est très facile de rester libre de la dépression lorsque vous restez lié à Lui car:

1. vous êtes rempli de Ses Vertus et Pouvoirs Divins.

2. vos propres vertus et pouvoirs seront renforcés par l'exposition à Ses puissantes vibrations.

3. les vertus et les pouvoirs augmenteront en vous (l'âme). Ils augmentent à mesure que vos énergies impures se transforment en énergies pures par l'exposition aux puissantes vibrations de Dieu, c'est-à-dire que les vices (qui sont des énergies impures) diminuent et que les "vertus et pouvoirs" (qui sont des énergies pures) augmentent. 

Grâce à tout ce qui précède, vous pouvez facilement rester heureux et sans dépression. 

Seule la Lumière de Dieu a la capacité de transformer vos vices en vertus; par exemple, lorsque la colère est exposée à la Lumière de Dieu, elle se transforme en paix et en calme divins. En conséquence, il vous sera plus facile d'être paisible et de vous libérer de la dépression. 

Différentes personnes peuvent souffrir de dépression de différentes manières. En général, on peut souffrir de dépression légère, modérée ou sévère. Si vous vous sentez simplement déprimé et que vous ne souffrez pas de dépression, vous pouvez simplement utiliser les connaissances et les pratiques de ce livre pour vous sortir de vos états dépressifs. Vous pouvez vous aider en pensant simplement aux connaissances fournies dans ce livre. Cela vous permettra de ne plus souffrir de dépression (la condition médicale), avec le temps. Il vous suffit de vous équiper des connaissances contenues dans ce livre dans l'intention de gérer correctement les émotions négatives et les situations défavorables. Toutefois, si la raison de votre dépression implique également des problèmes au niveau du cerveau (tels que des déséquilibres chimiques dans le cerveau), vous devrez également consulter votre médecin pour un traitement. Si les médecins vous ont prescrit des médicaments ou un autre traitement pour votre dépression, prenez les médicaments et le traitement, tout en utilisant les connaissances et les pratiques de ce livre. Faites-le jusqu'à ce que les médecins vous informent que vous n'avez plus besoin de médicaments ou du traitement en question. Il convient de noter que si la dépression est due à un déséquilibre des substances chimiques dans le cerveau, vous devrez tout de même vous assurer que vous cessez de vous adonner à ces vices afin de tenir la dépression à distance. Le simple fait de prendre des médicaments, etc., peut ne pas vous aider à vivre une vie sans dépression. Vous devrez également utiliser les connaissances contenues dans ce livre pour vous assurer que vous ne vous sentez pas déprimé. En outre, grâce aux pratiques suggérées dans ce livre, vous pouvez même guérir les défauts de votre cerveau qui sont à l'origine de votre dépression; il s'agit d'une méthode sans médicament pour combattre la dépression.

En fait, on n'enseigne pas aux BK à guérir le corps en y envoyant la Lumière de Dieu. Cependant, de nombreux BK ont découvert qu'en dirigeant la Lumière de Dieu vers le corps, celui-ci peut être guéri. 

Ce livre a été écrit sur la base de :

1. les expériences de l'autrice et d'autres BKs, et 

2. les connaissances et les pratiques utilisées par les BK dans les Brahma Kumaris. 

C'est pourquoi ce livre contient également des explications sur la façon de guérir le corps, afin que le lecteur puisse être définitivement guéri de la dépression. 

Il faut noter que l'influence des énergies impures peut vous donner des problèmes dans le corps en vertu desquels vous souffrez de dépression. Lorsque vous restez dans le stade pur, puissant, vertueux :

1. le corps n'est plus affecté négativement. Par conséquent, vous ne souffrirez pas de dépression qui est due à des problèmes dans le cerveau.

2. les mauvais effets des vibrations impures disparaissent puisque les vibrations impures n'influencent plus le corps de façon négative. Par conséquent, vous aurez un meilleur fonctionnement du corps. Par conséquent, votre dépression peut être complètement guérie. Si votre corps n'est pas en mesure de revenir complètement à son état normal, envoyez les vibrations de Dieu au corps pour le guérir. Lorsque votre corps est guéri, les substances chimiques du cerveau dans votre corps vous aideront à rester facilement heureux.

Le corps et l'âme étant liés, ils s'influencent mutuellement. Ainsi, quel que soit l'état dans lequel se trouve le corps, les expériences de l'âme sont en conséquence. Cependant, lorsque vous êtes au stade de la conscience de l'âme (le stade puissant où vous êtes conscient que vous êtes l'âme et non le corps), vous n'êtes pas influencé par l'état dans lequel se trouve votre corps. Vous ne connaîtrez que la félicité puisque vous absorbez les vibrations de Dieu en vous. En outre, lorsque vous êtes lié à Dieu, vous pouvez également utiliser le pouvoir de la pensée pour guérir votre corps. Il vous suffit de créer la pensée que vous absorbez et envoyez la Lumière de Dieu dans votre corps afin de le guérir. Si votre corps est tel que vous pouvez facilement souffrir de dépression, cela peut être guéri. Les énergies de lumière quantique et cosmique, qui sont impliquées dans la fourniture de votre corps, fourniront un corps fonctionnant correctement lorsqu'elles seront renforcées par les vibrations de Dieu qui ont été envoyées au corps. Ainsi, la dépression peut être complètement éliminée. Vous trouverez plus d'explications sur tous ces points et un commentaire de méditation au Chapitre 16 (Guide de Méditation pour Supprimer la Dépression Causée par des Défauts dans le Corps) que vous pouvez utiliser pour guérir votre corps afin de ne plus souffrir de dépression.

On peut souffrir de dépression pour un certain nombre de raisons. La cause de la dépression peut être génétique, une mauvaise régulation de l'humeur dans le cerveau, des pensées négatives et une incapacité à gérer certaines situations de la vie. Très souvent, la dépression est due à des pensées négatives et à l'incapacité de faire face à des situations défavorables qui surviennent dans la vie; cela est dû à la pratique de vices. Vous devez faire attention si vous êtes enclin à vous adonner aux vices car, si vous ne faites pas attention, votre cerveau peut être gravement affecté et cela peut devenir la raison de votre dépression. 

Le chapitre 3, explique comment utiliser l'esprit, l'intellect et la banque de mémoire (les trois facultés de l'âme) pour vaincre la dépression :

1. en vous assurant que vous ne vous adonnez pas aux vices, et

2. en vous maintenant dans un état positif.

Une autre thérapie efficace contre la dépression consiste à vérifier constamment si vous utilisez vos pouvoirs; cela vous permettra de ne pas perdre pied et d'être capable de faire face à toutes les situations auxquelles vous êtes confronté. En utilisant constamment ces pouvoirs, vous pouvez facilement vivre une vie sans dépression. 

Vous (l'âme) avez les huit pouvoirs innés suivants qui peuvent être dans un état fusionné ou émergé : 

1. Pouvoir de Retrait.

2. Pouvoir d’Emballer.

3. Pouvoir de Tolérer.

4. Pouvoir d'Adaptation/d'Ajustement.

5. Pouvoir de Discrimination.

6. Pouvoir de Juger.

7. Pouvoir de Faire face.

8. Pouvoir de Coopérer.

Ces huit pouvoirs sont dans un état fusionné lorsqu'ils ne sont pas utilisés, car ils se trouvent au plus profond de l'âme. Ils sont dans un état émergé lorsqu'ils sont utilisés car ils sont dans l'esprit. Vous devez continuer à faire émerger ces pouvoirs dans l'esprit afin qu'ils soient utilisés lorsque vous faites face à des situations; cela signifie que vous devez vous souvenir d'utiliser ces pouvoirs dans chaque situation à laquelle vous êtes confronté. Si vous utilisez les 8 pouvoirs, vous pouvez facilement vous maintenir dans un état sans dépression.

Vous continuez à accumuler les 8 pouvoirs lorsque vous êtes lié à Dieu. Continuez donc à faire des efforts spirituels pour rester lié à Dieu même lorsque vous faites face à une situation défavorable. Lorsque vous faites face à une situation défavorable, alors que vous êtes lié à Dieu, les pouvoirs nécessaires seront dans un état émergé dans votre esprit et les pouvoirs nécessaires afflueront également en vous (l'âme) depuis Dieu. Ainsi, vous pourrez facilement gérer la situation. Le Chapitre 8 contient des explications sur le pouvoir de la coopération; vous pouvez l'utiliser pour surmonter la dépression. Les pouvoirs sont également abordés au Chapitre 9. Vous pouvez facilement tenir la dépression à distance si vous savez comment maintenir un niveau élevé et utiliser vos pouvoirs lorsque vous avez affaire à différents types de personnes. C'est pourquoi les connaissances à ce sujet sont données au Chapitre 9 (Faire Face à des Personnes aux Personnalités Variées).

Lorsque vous restez au stade de la puissance, lié à Dieu (votre Père/Baba), vous utiliserez le bon pouvoir au bon moment. En utilisant le bon pouvoir au bon moment, il n'y aura pas de conflits, etc. qui peuvent vous déprimer. 

Ce livre traite également de la manière de gérer les situations difficiles, etc. Il faut garder à l'esprit que, vous pouvez facilement éviter la dépression si vous:

1. savez comment gérer l'échec. On vous apprend comment le faire au Chapitre 10 (Gérer l'Échec avec Courage). 

2. êtes optimiste. Lorsque vous êtes optimiste, vous êtes positif. Par conséquent, la dépression est facilement tenue à distance. Chaque fois que vous êtes pessimiste, certaines de vos vertus (telles que l'"optimisme") se transforment en énergies impures de "pessimisme". Cela vous affaiblit, c'est-à-dire que vous devenez enclin à souffrir de dépression. C'est pourquoi le Chapitre 11 (Devenez un Optimiste et non un Pessimiste) vous apprend comment rester optimiste. Puisque vous pouvez facilement souffrir de dépression lorsque vous êtes pessimiste, ne pensez jamais que vous êtes naturellement pessimiste. Pensez toujours que vous êtes une personne optimiste.

3. Gardez la peur à distance. Ainsi, au Chapitre 12, on vous donne des connaissances sur la façon de maintenir un niveau élevé et de ne pas éprouver de peur. Lorsque vous entretenez la peur, certaines de vos vertus (comme le "courage") se transforment en "peur". Étant donné que la "peur" augmente en vous chaque fois que vous vous laissez aller à la peur, vos chances de connaître la peur augmentent. Cela peut augmenter vos chances de souffrir de dépression.

4. Ayez la vision que vous profitez du meilleur. Vous ne vous laisserez pas aller à la négativité, qui vous rend déprimé, si vous pensez que vous profitez du meilleur. La lecture du Chapitre 13 (Profitez du Meilleur) vous aidera donc à tenir la dépression à distance.

Les explications du Chapitre 9 au Chapitre 13, qui vous apprennent à vous conduire dans diverses situations, sont basées sur les connaissances BK. Lorsque vous vivez votre vie en vous basant sur ces directives, vous pouvez facilement éliminer la dépression. Il existe également des directives de méditation au Chapitre 14 (Guide de Méditation pour une Situation Défavorable) et au Chapitre 15 (Méditation pour Eliminer une Humeur Dépressive), basées sur les connaissances BK, que vous pouvez utiliser pour vous maintenir dans un état sans dépression.

Une personne déprimée se sent normalement déprimée; il aura du mal à sourire et à profiter de la vie. La vie peut être tellement plus facile et plus heureuse quand on apprend à surmonter la dépression grâce à une perspective appropriée. La connaissance et les efforts spirituels de BK vous aideront à comprendre la vérité sur:

1. comment vous êtes réellement l'âme utilisant le corps pour vivre la vie, et vos qualités originelles sont les vertus et les pouvoirs,

2. pourquoi il y a tant de difficultés dans le monde actuel, etc.

Par conséquent, vous ne vous sentirez pas déprimé lorsque vous verrez tout ce qui se passe et vous pourrez facilement voir le côté positif de tout. De plus, vous créez des pensées positives et vous vous connectez à Dieu lorsque vous contemplez cette connaissance. Ainsi, vous restez facilement à l'abri de la dépression. Vous devenez également une personne meilleure et plus heureuse puisque vous changerez vos pensées et votre comportement pour vous maintenir dans une étape pure, puissante et vertueuse. Il y a des explications sur les pensées puissantes, le gaspillage, etc. dans les Chapitres 4 et 5. En les lisant, vous saurez comment vous assurer que vos pensées sont toujours positives et puissantes, afin que vous puissiez vivre une vie sans dépression; vous vaincrez vos pensées négatives et resterez dans une phase heureuse.

Si vous souffrez de dépression (due à un problème physique), vous pouvez toujours vous sentir heureux parfois. Vous devez utiliser cette capacité pour commencer vos efforts spirituels, afin que vous puissiez continuer à rester heureux et ne pas vous sentir déprimé, car il est facile de se lier à Dieu lorsque seules les vertus sont à l'état émergé. Une fois que vous avez votre lien avec Dieu, il n'y a aucune possibilité de vous sentir déprimé parce que vous serez dans un état de puissance.

Vous pouvez aussi facilement surmonter la dépression en agissant en tant que dispensateur et en faisant du service mondial, car cela:

1. détourne votre attention de vous-même afin de ne pas vous apitoyer sur votre sort.

2. vous faire sentir bien dans votre peau. Votre estime de soi s'améliorera puisque vous êtes dans une si bonne position pour aider les autres.

3. vous permettre de devenir spirituellement puissant. Vous devenez spirituellement puissant lorsque vous atteignez un niveau élevé. Ainsi, vous pouvez surmonter la dépression. De plus, grâce à la Loi du Karma, vous gagnerez un revenu spirituel en aidant les autres. Ce revenu spirituel vous rend aussi spirituellement plus puissant. Par conséquent, il vous sera plus facile de vous libérer de la dépression.

4. vous permettre de rester facilement en contact avec Dieu afin d'obtenir Son aide. Il faut garder à l'esprit que Dieu garde un œil sur tous ceux qui sont impliqués dans le service mondial. Il sera donc facile d'obtenir Son aide pour rester en contact avec Lui, etc.

Vous faites du service mondial lorsque vous absorbez et envoyez la Lumière de Dieu aux autres et au monde entier. Pour mieux comprendre le service mondial et le fait d'être un dispensateur, voir:

1. Chapitre 6 (Rester Impliqué dans le Service pour Rester Libre de la Dépression), et 

2. Chapitre 7 (Devenir un Donateur pour Éviter la Dépression).

Dans les chapitres 2, 4, 5, 6, 7, 8 et 17, il y a des extraits de murli avec des explications pour s'assurer que le lecteur reste facilement lié à Dieu afin de se soulever de la dépression, tout en lisant ce livre. En lisant ces chapitres, vous contemplerez les extraits de murli et les explications. Ainsi, vous restez lié à Dieu et êtes victorieux dans votre combat contre les "vices et la dépression ".

Les extraits de murli et les explications, dans ce livre, vous aideront à comprendre et à vous familiariser avec la connaissance telle qu'elle est donnée dans les murlis. En outre, le contenu du Chapitre 17 (Jouir du Bonheur et Rester sans Dépression dans le Drame Prédestiné) vous motivera à faire des efforts spirituels. En réfléchissant constamment et profondément à l'extrait et aux explications des murlis, vous devenez de plus en plus puissant; ainsi votre dépression peut être complètement éliminée. 

Puisque Dieu est venu pour nous aider, utilisez-Le et aidez-vous. Organisez votre temps pour y inclure des séances de méditation; vous devez également prendre l'habitude de rester en yoga avec Dieu pendant que vous réalisez toutes vos activités. Si vous ne faites rien pour surmonter votre dépression, elle peut s'aggraver et durer des mois ou des années. La douleur que vous ressentez, en conséquence, peut vous faire penser à vous suicider. Les connaissances et les pratiques de méditation présentées dans ce livre vous aideront à faire en sorte que:

1. vous ne soyez pas déprimé, et

2. vous aimez vivre. 

Par conséquent, vous ne ressentirez plus de douleur et n'aurez plus envie de vous suicider.

En plus d'utiliser les connaissances contenues dans ce livre, assurez-vous de dormir suffisamment, de faire régulièrement de l'exercice et d'avoir une alimentation saine. Le jardinage est un bon passe-temps car il vous expose à de nombreuses vibrations de la terre qui ont un effet calmant et curatif. Vous pouvez également faire des promenades dans la Nature. L'exercice physique aide à libérer des substances chimiques telles que les endorphines dans votre corps. Les endorphines provoquent à leur tour la libération de dopamine dans l'organisme. Ce sont des antidépresseurs naturels. Lorsque l'activité et les niveaux de ces substances chimiques augmentent dans le cerveau, l'humeur de la personne s'améliore, c'est-à-dire qu'elle sort d'une humeur dépressive.

Cependant, tout comme vous devez faire de l'exercice et bien manger pour prendre soin de votre corps, vous devez également prendre soin de votre santé mentale en vous assurant que vous restez constamment spirituellement puissant, positif et heureux. Vous devez vous transformer et vous sentir heureux de vous mettre à l'abri de la dépression.

Ce livre vous fournit des points importants des murlis et les connaissances de base du BK afin que vous obteniez votre lien avec Dieu. Ayez la foi pendant que vous lisez car lorsque vous croyez en la connaissance, vous serez relié à Dieu. Continuez à croire en la connaissance tout en faisant des efforts spirituels afin de devenir spirituellement puissant. La force spirituelle vous donnera une immunité contre la dépression; ceci est expliqué plus en détail dans les chapitres suivants de ce livre.

Le but de l'éducation spirituelle du BK est de se transformer en un soi divin. Cependant, les avantages secondaires sont que l'on acquiert la capacité de ne pas ressentir d'humeur dépressive, de stress, etc. Utilisez donc les connaissances contenues dans ce livre pour rester sans dépression. Ce livre peut être utilisé comme un guide par tout le monde, que l'on soit BK ou non-BK.

––––––––
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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, 
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