Jak radzicé sobie z depresja ?

Depresja, znana dawniej jako melancholia,
jest wielkim problemem ludzkosci.

Najlepsza terapig na te chorobe dotykajacg ludzkos$¢ od wiekoéw
jest terapia mitosci, a najlepszym terapeutg jest Jezus.
Trzeba jednak wiedzieé¢, Zze medyczne leczenie, ktéremu
towarzyszy podejscie duchowe, jest czesto niezbedne.

Ludzka istota jest bytem jednoczesnie duchowym, biologicznym,
psychologicznym i spotecznym. Dlatego depresji zazwyczaj
przypisuje sie cztery przyczyny: biologiczng, psychologiczng,
spoteczng i duchowg. Przyjrzyjmy sie teraz, jak kazdy z tych
probleméw sie objawia i jaka terapia jest zalecana, by go
kontrolowad.

1- Przyczyna biologiczna: Przypuszcza sie, ze niektdérzy ludzie
rodzg sie z genetycznymi dysfunkcjami organicznymi. Inni
cierpia na chroniczne choroby, ktéore takze prowadza do
depresji, takie jak AIDS, rak, reumatyzm, otytos¢.

Leczenie w takich przypadkach powinno by¢ prowadzone przez
psychiatre, ktdéry bedzie starat sie pokry¢ niedobory
serotoniny u pacjenta przy pomocy antydepresantéw. Tacy ludzie
potrzebuja zardwno psychologicznej kuracji jak i klinicznego
uzupetnienia, wiec powinni Scisle przestrzega¢ zalecen
lekarskich.

2- Przyczyny spoteczne to miedzy innymi: brak aktywnosci i
samotnos¢. Mogg doprowadzi¢ do sytuacji, w ktdérej cztowiek
czuje sie odrzucony przez spoteczenstwo, czuje sie
niepotrzebny, zniechecony 1 gteboko smutny.

W takich przypadkach najlepszga kuracjga na depresje jest
aktywnos¢ fizyczna, na przyktad Codzienny, trzydziestominutowy
spacer, jogging lub szybki bieg — w zaleznos$ci od kondycji
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fizycznej danej osoby i indywidualnych upodoban; takze taniec,
lekkie ¢wiczenia na sitowni przynajmniej trzy razy w tygodniu,
to optymalne terapie w takich przypadkach. Jesli jednak
problem sie pogtebia, takze w tym przypadku niezbedna jest
pomoc psychologiczna i /lub psychiatryczna.

Czasem trzeba umiec powiedzied NIE.

3 — Przyczyny psychologiczne to miedzy innymi: Smier¢ bliskiej
osoby, utrata pracy, separacja, seksualne napastowanie.
Czynniki te moga spowodowal psychologiczne zaburzenia. Poza
wymienionymi 1istniejg takze 1inne powody, takie jak stres
wynikajacy z nagromadzenia aktywnosci, potrzeba akceptacji,
perfekcjonizm i leki.

Gdy para rozstaje sie, zazwyczaj jest to zwigzane z utratg
poczucia atrakcyjnosci seksualnej partnera, cierpieniem i
konsekwencje ptyngce z tej sytuacji moga staé¢ sie nie do
zniesienia.

Konsekwencje mogg dotkngé¢ dzieci w przypadku, gdy para je
posiada. By tego unikng¢, ludzie powinni bardzo dobrze poznad
sie wzajemnie, zanim stworzg trwaty zwigzek. Powinni wiedzied
jak zy¢ razem, co czasami wymaga, aby jeden z partnerodw
zrezygnowat z pewnych zachcianek na rzecz drugiej osoby.

Dialog, codzienne okazywanie uczu¢, zrozumienie i tolerancja,
wyrzeczenia — to niektdére pozytywne cechy mitosci, ktére sa
fundamentem trwatego zycia rodzinnego.

Jezeli chodzi o stres, musimy pamietaé, ze nie mozemy
podejmowa¢ wiekszych zobowigzan niz te, ktdére mamy site
wypetnic¢. Czasami musimy wiedziel jak powiedzie¢ ,nie”, bez
obrazania i bycia obrazonym przez tych, ktdorzy prosza nas o

pomoc lub przystuge.

Sg ludzie, ktorzy przez swojg potrzebe bycia akceptowanym, nie
potrafiag odmawiaé, przez co nie zawsze potrafig dostarczyd
tego, 0 co zostali poproszeni. Taka postawa prowadzi do



depresji.

Inni ludzie, pilnie stuchajgcy rady Jezusa, aby by¢
doskonatymi, zaczynajg porownywal sie do wielkich misjonarzy i
Swietych. Gdy Jezus méwi nam: ,BadZzcie doskonali”, wie lepie]
niz ktokolwiek jak wazne jest dziatanie ,krok po kroku”.
Nalezy czynic¢ tylko jedna rzecz na raz, poniewaz gdy jedziemy
zbyt szybko przez wyboiste drogi, mozemy spowodowaé wypadek, a
trudno bedzie nam rozpocza¢ podréz od nowa.

Kazdy moze stac¢ sie ofiara nekajacego i
opetujacego ducha

Wtasnie dlatego Kardec napisat to zdanie: ,Prawdziwego
spirytyste poznaje sie po moralnej transformacji i wysitku,
ktory czyni, by powstrzymywac swoje zte sktonnosci” (Kardec,
2008, rozdziat 17, punkt 4). On nie powiedziat, ze musimy
zostad swietymi nagle i teraz, ale na pewno zawsze powinnismy
stara¢ sie by¢ lepszymi.

Niepokéj to kolejna dla nas trudnos¢ do konieczna do
przezwyciezenia, jes$li chcemy zwalczy¢ psychologiczne
przyczyny depresji. Sa osoby ktore podgzaja od jednej
aktywnosci do drugiej, najczesSciej rozpoczynajac drugg nie
koAczac pierwszej, lub pracujac z opdZnieniem, niedbale, co
dotyczy wszystkiego, czym sie zajmuja.

Aby tego unikng¢, musimy poddal sie procesowi poznania Samego
siebie. Jak stwierdzono w pytaniu 919 Ksiegi Duchdéw, nalezy
dziata¢ z rozsadkiem i zachowaniem réwnowagi przy wszystkim,
co robimy w codziennym zyciu. Musimy zaplanowal czas na swoje
dziatania: na nauke, prace, ¢wiczenia a takze modlitwe czy
medytacje. Bez tego nasze mentalne zycie stanie sie piektem.

4- Przyczyna duchowa. Moralne niedoskonatosci, ktore
przynosimy zapisane na naszym duchowym ciele, sktaniajg nas do
lekcewazenia zalecenia Jezusa: "Czuwajcie 1 moédlcie sie,
abyscie nie ulegli pokusie”. Taki defekt zazwyczaj polega na



egoizmie, ktory jest powodem innych naszych niedoskonatosSci:
dumy, préznosci, zazdros$ci, zawisci, chciwo$ci, zmystowosci i
negatywnych namietnosSci.

Kazdy moze sta¢ sie ofiarg niskiego ducha, gdyz zgodnie z
odpowiedzig, ktérg udzielit Duch Allanowi Kardecowi, ,Duchy
wptywajg na wasze mys$li i czyny daleko bardziej niz nam sie
wydaje, gdyz czesto one wami kierujg.” (Kardec, KD, pytanie
459)

Z drugiej strony kazdy moze miel¢ zawsze opieke ze strony
dobrych duchéw, ktére neutralizujg zty wptyw. Dlatego zawsze
miej dobre mysli i czynh dobro.

“BgdZz zawsze dobry a bedg ci towarzyszyty tylko dobre duchy.
(Kardec, 2009, rozdziat 9, punkt 13).

Lecz opetanie moze mie¢ rézne oblicza — od tagodnych form az
do zawtadniecia, jak stwierdzono w Ksiedze Medidéw (Kradec,
rozdziat 9).

Fascynacja jest bardzo groznym typem
opetania

W przypadku prostego opetania, osoba opetana wie, ze jest pod
wptywem “ktamliwego ducha”, ktdéry w zaden sposéb nie ukrywa
swoich z*ych intencji i celdow. Niskie byty mogag zostad
odsuniete od ofiary opetania przez jej wtasne dziatania,
poprzez zmiany swoich negatywnych mentalnych przyzwyczajen
oraz zawierzenie catej ufnosci i nadziei w Bogu.

Terapia mitosci wobec bliznich, studiowanie podstawowych dziet
Allana Kardeca i cigg*e czynienie dobra, to wysoce efektywne
dziatania dla obydwu duchdow: opetujgcego oraz jego ofiary.
Prowadza one obydwu do ich moralnego wzrastania.

Fascynacja jest bardzo niebezpiecznym rodzajem opetania. ,To
ztudzenie wytworzone przez bezposSrednie dziatanie ducha na
mysli medium, ktdére to dziatanie, w pewien sposOb paralizuje



jego zdolno$¢ oceny komunikatéw” (Kardec, strona 389, punkt
239).

Osoba, ktdéra ulegta fascynacji nie wierzy, ze zostata
oszukana, wrecz przeciwnie — $lepo wierzy w to, co przekazuje
duch, ktéry jg opetuje; odpycha ludzi, ktérzy staraja sie
otworzy¢ jej oczy.

Terapia mitosci oraz modlitwa, uwolnienie od opetania na
odlegtos¢, to odpowiednie Srodki pomocy w takich przypadkach.

Wreszcie, opetanie w formie zawtadniecia “paralizuje wole
opetanego 1 sprawia, ze postepuje on wbrew swojej woli”. Aby
uzyska¢ wiecej informacji na temat tych powaznych przypadkéw,
odsytamy czytelnika do rozdziatu 23 Ksiegi mediéw, gdzie mozna
uzyskac¢ dalsze wyjasnienia.

Lecz opréocz negatywnego wptywu duchdéw na nasze mysli, mozemy
by¢ takze obiektem wptywu moralnego, ktéry jest wynikiem
naszych wtasnych zachowan. Taka sytuacja jest
charakterystyczna dla tak zwanego samo-opetania.

Leczeniem powyzszych przyczyn, ktdére prowadzg do depresji jest
“terapia mitos$ci”, ktdérg przeprowadza sie za pomocag terapii
uwolnienia od opetania w centrach spirytystycznych, w tak
zwanych grupach zajmujgcych sie opetaniami.

Gdy niezréwnowazona osoba nie jest w stanie sama
zidentyfikowa¢ problemu lub dac¢ sobie rady z negatywnymi
wptywami, wazne jest, by rodzina lub przyjaciele zaprowadzili
ja, z mitosScia, na spotkania takiej grupy.

Najlepszg terapia jest silne pragnienie
wyzdrowienia

Osoba opetana w trakcie przeprowadzania terapii uwolnienia od
opetania powinna siedzie¢ lub nawet lezel w pokoju do tego
przeznaczonym (jezeli taki jest do dyspozycji). W zadnym
wypadku nie powinna bra¢ bezposSrednio udziatu w spotkaniu



grupy zajmujacej sie terapig uwolnienia.

W czasie przeprowadzania terapii osoba poddawana kuracji nie
powinna pracowac.

Jednoczesnie, na koniec spotkania, lider grupy powinien
zaleci¢ monitorowanie psychiatryczne pacjenta, poniewaz jego
mentalne oraz fizyczne organy moga réwniez by¢ naruszone.
Jezeli pacjent nie jest w stanie przyby¢ do centrum
spirytystycznego, terapia taka moze odbywa¢ sie na odlegtosc.

Passes lub inaczej fluidoterapia (uzdrawianie przez naktadanie
rgk) jest bardzo pomocna podczas leczenia depresji
zakorzenionej w Duchu niewtasciwie nastawionym moralnie.

Kolejng rekomendowang praktyka, stuzgca odzyskaniu réwnowagi
duchowej jak rowniez utrzymaniu zdrowia psychicznego, jest
cotygodniowe czytanie Ewangelii w domu (Czytanie Ewangelii w
domu — praktyka spirytystyczna). Ciggte studiowanie prac
spirytystycznych kodyfikatorédw oraz czytanie uzupetniajacych
je tekstow napisanych metoda psychograficzng przez Divaldo
Franco (podyktowanych przez Joanne de Angelis oraz Philomeno
Manuel Miranda), ma kluczowe i fundamentalne znaczenie dla
odzyskania duchowej réwnowagi u cierpigcych na depresje.

W zadnym z czterech wymienionych typéw depresji nie jest
zaleca sie, aby pacjent zaprzestawal poszukiwania
specjalistycznej medycznej pomocy, szczegdlnie w przypadkach,
gdy sytuacja staje sie nie do zniesienia.

Najlepszg terapig jest pragnienie bycia uzdrowionym. Obok niej
wazne jest réwniez, aby pacjent samodzielnie lub z pomocga
przyjaciét czy bliskich poszukiwat pomocy u Jezusa, w
doktrynie spirytystycznej. Jedno i drugie jest wsparciem dla
zXozonej terapii stuzgcej odzyskaniu rdéwnowagi u osoby
cierpigcej na depresje.

Oznacza to codzienne staranie o posiadanie dobrych mys$li,
nieustanne poszukiwanie pracy na rzecz dobra, utrzymywanie


http://www.portal.spirytyzm.pl/czytanie-ewangelii/
http://www.portal.spirytyzm.pl/czytanie-ewangelii/

swojego umystu zajetego pozytywnymi tekstami 1 wyzszymi
ideami, regularne (¢wiczenia fizyczne, jak taniec czy spacer.
Skupiajgc sie na tych zadaniach, cztowiek cierpigcy na
depresje na pewno wkroczy na Sciezke uzdrowienia.

Czytaj takze: Spirytystyczna apteczka antydepresyjna
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