\

L.
r/

/ \

}UJHemp

L

~
)

Sensi (

[

Przygnebienie — coraz to czestsza, ktopotliwa do zdiagnozowania, a tym bardziej wyleczenia dolegliwos¢, ktéra
powoduje, ze Swiat po prostu przestaje miec jakiekolwiek kolory, poza szaroscia. Jest to stan emocjonalny, w
ktorym nie masz sit na nic. Nie masz ochoty na nic. | nie widzisz juz nadziei na to, ze cokolwiek moze sie zmieni¢.
Formuje sie powoli, nie do konca wiadomo jak. Psychiatrzy majg przerdzne lektury i rozmaite strategie, jednak
nawet najtezszy mdzg pod zadnym pozorem nie rozszyfruje zupetnie innego ludzkiego intelektu. Mdzg stanowi
bowiem fenomen na skale kosmiczng, mechanizm bardziej ztozony niz cokolwiek, co zbudowat istota ludzka przez
tyle lat swego istnienia. Trudnos$¢ w tym, ze nasz wewnetrzny organ dowodzenia nie dziata jak automat. Nie
przypomina w ogole fabrycznie wyprodukowanych komputerdw, z ktérych kazdy dziata tak samo. Nawet lepigj!
Mobzgi sa inne, kompletnie niedajace sie przewidziec. lle jednostek, tyle osobowosci. Nie ma zatem jedynej
wiasciwej strategii dziatania w razie depresji. Psychiatrzy sa w stanie podtrzymywac sie o usrednione modele, co
nie zawsze zapewnia korzystne rezultaty.

Przecietny cztowiek nawet sobie nie potrafi sobie wyobrazi¢, jak ciezko jest egzystowac z depresja. Myslenie, ze
jednostka ludzka nan cierpigca ma mozliwos¢ ot tak przesta¢, pod warunkiem, ze skupi sie na pozytywnym
odbiorze swiata. Samo skoncentrowanie sie nie jest jednakze proste jak A lub B. Szerzej rozwine moc wiary w
dalszej czesci materiatu. Przyswajanie jej jest bowiem naturalne produkty cbd nawykiem. Poki co chciatbym,
bysmy przestali traktowa¢ wszystko w sposéb ,to na pewno banat, skoro ja mysle, ze to banat”. Nic nie jest w
naszym witasnym planecie tak banalne, na jakie wyglada. Nie da sie w utamek sekundy stac¢ sie bogiem istnienia.
Co prawda, ewentualnos¢ na powolne wspiecie sie na szczyt wtasnych sposobnosci istnieje zawsze. Clou istnieje
zawsze. Trudno$¢ w tym, ze chory z tg podstepna przypadtoscia po prostu nie widzi dostrzega ewentualnosci
istnienia celu, tak jak na przyktad ty, czytelniku, nie widzisz ewentualnosci, ze niedaleko ciebie za sekunde pojawi
sie teczowy jednorozec grajacy utwory Mozarta na fortepianie. Nonsensowne? C6z, taka rzeczywiscie jest ta
choroba- atakuje typowy, piekny umyst falami skrajnego nonsensu i poczuciem absurdu bytu. Tak wiec nic nie da
zaktadanie, ze depresje da sie zwyciezy¢ jednym ciosem. To bardziej wew. i powolne dojrzewanie, niczym larwa w
kokonie, tak by stac sie motylem. Konstruowanie w sobie przeswiadczen to rzeczywiscie wyczyn wymagajacy
cierpliwosci. Chce wiec, czytelniku, bys$ czytajac ten artykut, rozumiat, ze przedstawione nizej sposoby i ich
wprowadzenie w wtasny umyst moga zajac troche czasu. | pamietat, ze jedna przegrana pod zadnym pozorem nie
znaczy kleski- wéwczas gdy cos nie wyjdzie, masz prawo uczyc sie na btedach. Masz prawo raz jeszcze wstac i biec
do mety. Doktorowie czesto przepisuja lekarstwa, ktére otumaniajg, wyniszczaja, uzalezniaja i w znacznej czesci
przypadkow nic niestety nie moga poradzi¢. Smutek nie jest jak bol gtowy- bierzesz cudowny specyfik i ubywa.
Jest jak agresywny furiat, mierzacy STO centymetrow i wazacy STO kilo wiecej od ciebie samego, ktory to staje z
przeciwnej strony cherlawego biedaka na ringu. Wytaczng bronig owego mikrusa bedzie jego wtasny umyst. Jak
walczyc? Jak nie pozwoli¢ do koniecznosci mierzenia sie z depresja? Tenze artykut nieco stresci sposoby opozycji:

Medytacja

Nic nie ma tak zbawiennego wptywu na samopoczucie cztowieka, jak ona. Rzadko sie o tym opowiada, ale jednak
duzym korporacjom nie zalezy na naszym zdrowiu, ale na zysku ze sprzedania specyfikbw. Mozna powiedzie¢ ze, w
tym odrobine zdemoralizowanym i pozbawionym wspotczucia liczysz gtdwnie na siebie. Zdaje sie by¢ to z 1 strony
znaczny ciezar, jednak zastanéw sie chwilke- w koncu skoro JEDYNIE TY mozesz wiadac swoim postrzeganiem
Swiata (gdyz ostatecznie to twoj mdzg, racja?), dlatego nikt z zewnatrz nie jest ci potrzebny, by czu¢ rados¢.
Naturalnie relacje z ludzmi sg zdrowe i jak najbardziej wskazane, a mitos¢ to niesamowity ,narkotyk”, mimo to
owszem kontrole nad zyciem posiadasz wtasnie ty. Gdy w gre wchodzi bitwa o prywatne samopoczucie
psychiczne, ty ustalasz normy wtasnym nastawieniem. Rozumiem, ze robienie takiego nastawienia to nie moment,
a poniekad nawyk. Doktadniej opisze to w pozostatym punkcie. Poki co jednak podkresle, ze jako konstruktor
rzeczywistos$ci sam jeden budujesz osobisty swiat. | nawet jedna osoba nie moze ci go popsué. Przewaga, ktdra
masz od dawien dawna i na zawsze jest myslenie. Przemys| sobie w takim razie, jak duzo przed tobg mozliwosci-
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chociaz nawet niewidocznych. Zamkniete drzwi nie pozostang zamkniete na wiecznos¢. Pewna nadzwyczajna
forma wrét, przez ktore warto przejs¢, jest praktyka medytacji. Jest rzeczywiscie mnéstwo jej form- wybierz, co
lubisz. Kluczowe zatozenia to uwaznos¢, wykluczenie nadmiernych mysli, skoncentrowanie sie na oddechu i chwila
na bycie w ,tu i teraz”. Poswie¢ TRZYDZIESCI min na medytacje juz dzisiaj. | nastepnego dnia. | pojutrze.
Najpewniej nie bedziesz miec z poczatku pewnosci, czy to generalnie co$ daje. To normalne. Nie chodzi o szok, a o
sumienne i powolne budowanie przyzwyczajenia. Jezeli juz wyrobisz sobie nawyk codziennej medytacji, oto co cie
czeka- zaleta nie do podwazenia jest redukcja poziomu kortyzolu (jest to hormon podenerwowania). Medytujac,
sprawiasz, ze napiecie opada. Pojawia sie w jego obszarze oksytocyna (hormon mitosci). Im czesciej medytujesz,
tym Swietniej wychodzi ci wprowadzanie sie w trans i odczuwanie radosci z powodu naptywu zdrowych hormondw
do moézgu. Zaawansowani mnisi, wedtug naukowcow, potrafig juz tak dobrze wnika¢ w stan wyciszenia i skupienia,
ze 0siagaja narkotyczne uniesienia na skutek oksytocyny, bez absolutnie zadnego podawania sobie substancji
odurzajacych z zewnatrz! Niesamowite. | warte uwagi. Przewaga hormondéw mitosci nad tymi stresogennymi to
zwlaszcza wolniejsze starzenie sie ciata, szybsza regeneracja, satysfakcja z zycia, wrazenie sensu, mito$¢ i empatia w
stosunku do otoczenia, lepsze radzenie sobie z nerwami, wieksza cierpliwos¢, wieksza wytrwatos¢, zmniejszone
ryzyko zachorowania na nowotwory i dolegliwosci serca, pozytywne zmiany w strukturze mézgu (wiecej substancji
szarej i wolniejsze tempo ,psucia sie” powigzan neuronowych), powiekszenie inteligencji, zgodnos¢ wewnetrzna,
stan zwiekszonej uwagi i dystans do otoczenia. Jest to faktycznie spory zestaw profitdw, a zapewne jest ich wiecej i
wiecej, o czym masz mozliwos¢ poczytac w sieci internetowej. Najistotniejsze jest to, ze to catos¢ masz catkowicie
darmowo! Nie skorzystac z tego typu sposobnosci jest wrecz lenistwem. Od siebie dodam jeszcze, ze od chwili gdy
medytuje, mam wiekszg ilos¢ snéw (w tym swiadomych), stanowczo pozytywniej zabarwionych.

Afirmacje

Nie bez powodu powstaty powiedzenia ,Wiara czyni cuda” oraz ,Ktamstwo powtdrzone tysiac razy staje sie
prawda”. Afirmacje to zastosowanie swojej podswiadomosci na swojg korzysc. Dziata ona bowiem tak, ze wszelka
mysl, jaka jej ,wyslemy” uznaje za autentyczng, innymi stowy nie odrdznia tego, co w przyptywie gniewu
nieumyslnie powiemy do wtasnej osoby, od trwatego przekonania, ktére o sobie posiadamy. Powtarzajac, choc i
raz dziennie, ze jestes staby i do niczego, w koncu podchwycisz te idee. A to pokazna wpadka. Jesli w ciggu dnia
posiadasz jaki$ krotki czas dla wasnej osoby, usigdz, zamknij oczy i powtérz w myslach DWIESCIE, albo chociazby i
milion razy powiedzenie ,doskonatosc”, lub jakies odmienne pozytywne, na przyktad ,sukces”, ,mitos¢” albo
.rados¢”. Wczuj sie w nie. Niech nie pozostang to puste stowa, a pojecia. Mozesz tez uzywac bardziej ztozone
afirmacje, na przyktad ,Moge odczuwac coraz wiecej szczescia”. To tak jak gdyby tworzenie swojego umystu,
kierowanie go na wtasciwe tory. Pewien test pokazat, ze ludzie, ktorzy w wykreslance mieli odnalez¢ stowa
zabarwione negatywnie, zachowywali sie niemal 4 razy czesciej nieuprzejmie w stosunku do innych, nizli badani
posiadajacy podobna wykreslanke, ale ze stowami pozytywnymi!

Widzisz, jak mate szczegoty wchodzg w podswiadomosc? Nie daj sie wiec negatywnym wzorcom. Kiedy tylko
poczujesz ztos¢, smutek lub bezsilnos¢, zacznij motywujaca pogadanke do samego siebie w myslach. To w istocie
dziata. Ktos pewnego razu rzekt, ze pozytywna mys$l ma 10 razy wieksza site niz negatywna- z trudem sie z tym
sprzeczac. Spojrz tylko- ludzie pozytywni zarazaja kazdego smiechem. Wszystko, co pozytywne jest doceniane,
pozadane. Wszystko, co pozytywne ma ochote sie rozprzestrzenia¢. Jednakze na negatywy mamy pewnego typu
tarcze. Pomimo iz sukces jest skutkiem wieloletniej pracy, kazdy go docenia. Kazdy automatycznie taczy sukces ze
spetnieniem. Natomiast, zto, chociaz niejednokrotnie trywialne i szybkie, staramy sie wyklucza¢ na wszelakie
mozliwe sposoby. Wysmienicie zdajemy sobie sprawe, gdzie chcemy by¢- po tej lepszej stronie medalu. A czy
znasz powiedzenie ,Nie ma tego ztego, co by nie wyszto na dobre?”. Z catg pewnoscig znasz. A moze ,Po kazdej
burzy nastaje tecza?". Czy, jesli preferujesz ,Jesli upadne siedem razy, podniose sie osiem!”. Myslisz, ze to
catkowicie spontaniczne i nieposiadajgce wartosci wyrazy? Sadzisz, ze ktos mogt je ot tak sformutowac bez
wewnetrznego zrozumienia i przekonania o sile dobra? Niewatpliwie nie. Motywujace teksty biora sie z faktu, ze
dobro jest ponad ztem. Nikt z nas przenigdy nie widziat, by w czym$ absolutnie stosownym odszukac co$
catkowicie ztego, natomiast niejednokrotnie w zyciu spotkatem ludzi, ktérzy zto przemieniali na cos pieknego.
Przyktad? Prosze bardzo- pot i meczarnia na sitowni zmieniajaca sie w mozliwe piekne ciato i podziw. Praca, ktéra,
mimo iz ciezka, zmienia sie na pienigdze. Walka, mimo iz krwawa, jest widowiskiem dla publicznosci. Nowotwér,
ktory ktos wyleczyt i zaczyna docenia¢ piekno zycia. Noc, po ktorej cieszymy sie dniem. Ta odwieczna zdolnos¢ do



szukania sensu w bezsensie i napawania sie pieknem zycia pomimo jego wad, to cos, co czyni nas potega.
Wykorzystaj to. Powtarzaj mite wyrazenia. lle chcesz. Potraktuj je na serio. Tylko od ciebie zalezy bowiem, jak
predko stang sie prawda- tylko ty nadajesz im wartos¢. Uwierz w moc- doswiadczysz jej. Uwierz w wiare.

Doswiadczanie

Dowiedzionoudowodniono, ze osoby czytajace duzo ksigzek sg statystycznie najszczesliwsze. Sedno sprawy tkwi w
oderwaniu sie od rzeczywistosci- czytajac, zyjesz tak jakby réznym, ciekawszym, bardziej emocjonujagcym zyciem.
Mozesz takze poczuc sie jak bohater, jak i sie zdystansowad. Jest to znakomita rozrywka dla mozgu, a
rownoczesnie wiedza. Podobnie dziatajg produkcje filmowe, lecz wiekszej czesci ludzi tatwiej wczuc sie w lekture.
Jesli chcesz by¢ szczesliwy, korzystaj z rozrywek, jakie przynosi ci zycie. Korzystaj z bogactwa opowiesci napisanych
lub wyrezyserowanych poprzez kogos. Jakikolwiek typ jest dobry- nie wazne, czy jestes mitosnikiem komedii, czy
horroru. Owy 1-wszy typ umozliwia wytwarza¢ hormony szczescia, drugi wywotuje, ze nasze mate i w zadnym razie
nie tak przerazliwe zycie widzimy jako tatwiejsze. Dramaty zezwalaja sie identyfikowac z przedstawionym w nich
smutkiem, dziataja tak, ze dojrzewasz. Produkcje filmowe akcji dostarczaja satysfakcje z ,przezycia” czegos
emocjonujgcego. Dokumenty pozwolg czu¢ ekstaze poznania. Korzystaj w takim razie jak najwiecej, bo mozesz.
Odmienna forma podnoszenia wiasnego samopoczucia jest sztuka. | zndw, nie ma znaczenia, czy preferujesz
ogladanie obrazoéw, stuchanie muzyki, czytanie poezji, czy tworzenie ktéregos z wymienionych- piekno to piekno.
Kontemplujac je, utozsamiasz ogét egzystowania z owym pieknem. Innymi stowy- widzisz samg szanse
egzystowania piekna, dlatego cos ,jest na rzeczy”. Ja caty czas rozmyslatam sie- skoro na kuli ziemskiej sg takie
urzekajace rzeczy, to ludzie musza by¢ w rzeczywistosci wspaniali, czyz nie? Zauwaz, ze to, co negatywne, na ogoét
wyptywa z przyczyn braku czegos. Zabdjca zabija, bo brakuje mu empatii. Gwatciciel gwatci, bo brak mu mitosci.
Ztodziej kradnie, bo brak mu forsy. Natomiast, by zaistniato piekno, potrzeba zbioru sprzyjajacych elementow.
Dobro wymaga realnie istniejagcego wzorca, z jakiego mogtoby wynikac. Potrzeba jakiegokolwiek bodzca, ktéry by
do tworzenia naktonit. Piekno jest efektem dopetnienia. Jest manifestacja tego, ze jego stworca musiat miec
okreslone umiejetnosci. Zto ma mozliwos¢ utworzy¢ kazdy tajdak. Zto to taka zatosnie malenka rzecz, ze imatapie
sie wszelkiej dziedziny zycia i potrzebuje przedstawiac sie za sprawa jednostek przegranych, niezadowolonych i
niespetnionych. A i tak nie moze, bo jednostki naturalnie z nim wojuja. Piekno natomiast jest domeng geniuszy.
Korzystasz z niego- jestes jednym z wielkich. W zasadzie nic nie wzieto sie znikad- Ziemia jest miejscem petnym
utomnosci, ale i korzysci. Ty jako cztek posiadasz jednakze szanse dazenia do jednego z nich. A wybor zawsze
bedzie wolny. Ziemia ma swe $wiatfa i cienie. Zauwaz jednak, jak doskonale sie sktada- cieh bez swiatta istnie¢ nie
moze. Swiatto bez cienia- owszem. | to zawsze $wiatto okazuje sie silniejsze. Twoje, moje zycie to staly rownowaga
miedzy jednym a drugim. Jesli masz szanse do doswiadczania rzeczy mitych- doswiadczaj. BadzZ przejawem dobra.
| wtenczas bez watpienia pojmiesz, jak idealne jest w catkowitej swojej okazatosci. Na ptaszczyznie fizycznej czas
leci wytacznie do przodu- tak samo i my. Jest tylko 1-a strona zycia- postep. Wszystko, co kiedys byto, jest i bedzie
nas bogaci. Dla wszystkich bedzie zdecydowanie przyjemniej, jesli opowiemy sie za biegunem dodatnim- dobrem-
i to wokot niego beda obracac sie dziatania, mysli, emocje i losy. Jak to mowiag- Chcesz zmieniaé $wiat? Zacznij od
siebie. Rozpocznij. Nie ma hamulcow i barier. Naszg misja jest kocha¢, bawic sie i uzywac z bezgranicznej puli
mozliwosci. Jedynie zy¢. Faktycznie jak pragniemy!



