The Spiritist Psychological Society

Rok XV | edycja 84 | Wrzesien/Pazdziernik | 2022

na temat badan psychologicznych

Nauka, Filozofia i Religia

Praktyki duchowe na cate zycie

Duchowo$¢ jest podstawg do
osiggniecia réwnowagi, harmonii i
integralnego zdrowia. Czy wiemy
jak praktykowa¢, jak doswiadczac

psychicznemu.

Terapia medytacyjna: Medytacja
polega na codziennych praktykach
polegajacych zasadniczo na koncentracji

wartosci

duchowych w

naszych
egzystencjach? Czy wiemy jak pofaczyc i
stymulowac w nas boskos¢ ?

Jako dusze jestesmy architektami

naszego  wlasnego  przeznaczenia,
poprzez wybory, na ktore sobie
pozwalamy.

Sa ludzie, ktérzy posiadajg duzg
wiedze na temat duchowosci, a zyja z
psychicznymi i duchowymi zaburzeniami
oraz konfliktami, co $wiadczy o braku
codziennej  praktyki najwazniejszych
wartosci. Na Sciezce duchowej, praktyka
ta jest wazniejsza od  wiedzy
intelektualne;j. Dzigki ~ samokontroli
przestajemy byc¢ ofiarami wyzwan losu,
sie
wilasnego scenariusza ewolucyjnego,
dzieki indywidualnemu wysitkowi.

Rozwazajac samokontrole,
praktyczne,

stajac centralnym  bohaterem

wyszczegolniamy
doswiadczalne mozliwosci:
Terapia pokory: Pokora jest zasadq
uczenia sie. Jest jedng z istotnych
wartoéci Duszy, pomaga nam oceni¢
nasze stabosci, podczas gdy duma lub
egoizm unikajg ich obserwacji. Celem
doswiadczenia pokory jest praktyka

mitosierdzia, charakteryzujaca sie
serdecznoscig, szacunkiem, prostotg i
wspdipraca.

Jest to czas na przeglad naszych
mysli, emogji, dziatar; na ocene naszego
stosunku do otaczajacych nas oséb, na
analize tego, co nosimy w sercu.
Cwiczymy pokore wobec tych, ktdrzy
okazujq pyche; ¢éwiczymy pokore wobec
tych, ktérzy sa prozni; doswiadczamy
pokory w obliczu  egoizmu. Konieczna
jest ponowna edycja filmu
naszej nieSwiadomosci. Jezus zachecat
do duchowosci, ktdra sprzyja zdrowiu

uwagi. Nie nalezy walczy¢ z myslami.
Pokonaj je z cierpliwoscig. Praktyka
medytacji utatwia spotkanie z samym
soba, kontakt z transcendencjq ego;
odpreza umyst i cialo. Rozwija
koncentracgje i samokontrole oraz
réwnowazy niepokoj.

Medytuj codziennie, wybierajac i
utrzymujac zdrowe mysli,
utrwalajac je przez powtarzanie i
swoim  zachowaniu
Medytacja jest
przede wszystkim sposobem zycia,
sposobem bycia.

Terapia modlitwa: Modlitwa to

stosujagc  w
poprzez dziatanie.

nie stowo; to uczucie. Modli¢ sie to
nie recytowa¢ w pewnym z gory
ustalonym  momencie, to
wypowiadaé pieknych stow w
okreslonych momentach,

nie

ale to
doswiadcza¢ w codziennym zyciu
uczu¢, jakie niesie ze sobag
modlitwa, czyniac z niej "sposéb na
zycie", twdj "sposdb na zycie".
Pokusy zewnetrzne pobudzajq
jedynie pokusy

Dlatego czujnos¢ i

wewnetrzne.
modlitwa to
podstawowe warunki, by nie wpasé
w pokusy wiasnego ego. Modli¢ sie to
odnosi¢ sie do Boga i pozwala¢ aby On
nas prowadzit.

Terapia przebaczenia: Praktyka
przebaczenia, w $wietle psychologii gtebi,
jest przezwyciezeniem uczucia zemsty,
wyobrazen o zemscie, nienawisci, zalu,
poprzez c¢wiczenie akceptacji drugiego,
bez uprawomocnienia tego, co jest
nielegalne i sprzeczne z etycznym
kodeksem zycia. Przebaczenie jest aktem
wyzwolenia z naszego emocjonalnego
wigzienia. To, co robi drugi, to jego
problem, to, jak my reagujemy, to nasz

problem. Przebaczy¢ to pozbawic sie
wiasnej urazy, krzywdy, ztosci; uwolni¢
sie od zaburzen emocjonalnych i
uzdrowic sie.

Terapia Zyczliwosci:
Dobroczynnos¢, czyli nauka o czynieniu
dobra, sztuka dobrych czynéw to z
punktu glebi
zaangazowanie wobec
stworzen. Jest to serdeczna praktyka
dobra.

Terapia wdziecznosci: Praktyka
wdziecznosci odnosi sie do dobrych
doswiadczen; i to tych ztych, ktére
i do negatywnych,
ktorych doswiadczamy, poniewaz sq

widzenia  psychologii

ludzkosci

nie nadeszly

one metodami samoksztatcenia.
Optymalizuj swdj umyst. Zarzadzaj
swoimi emocjami. Testuj i oddnawiaj
swoje mySli. Skup sie na wyborze
ze tylko

krytykuja,

przebaczenia, rozumiejac,

nieszczesliwi ludzie
oczerniajg innych.
Psychologia wdziecznosci  sprzyja
rownowadze na osi ego-ja, jesli jest
przezywana codziennie, jako wytyczna
wewnetrznego bezpieczenstwa, sprzyja
dojrzatosci psychologicznej. Dojrzatos¢
psychologiczna jest proporcjonalna do

dos$wiadczenia oddczuwania
wdziecznosci.

Terapia milosci: Mios¢ jest
podbojem dojrzatego,

wysrodkowanego ducha. Jest forma
samozaparcia w spontanicznym
dawaniu siebie. Mito$¢ sprzyja pokojowi
i zaufaniu, sprzyja
przemocy, co skutkuje braterstwem,
ktére faczy ludzi, a oni sami okazujq,
solidarnosc.

niestosowaniu

Terapia samouzdrawiania:
Praktykuj
sobie, samoakceptacje,
siebie, odpornos¢, rado$¢ zycia. Modl
sie z prostota. Cwicz swojg wole do
hojnosci i empatii.

codziennie:  przebaczenie

mitos¢  do

Praktykuj coraz bardziej duchowosc,
czyli éwicz uniwersalne dobre dziatania
kazdego dnia, we wszystkim co robisz,
stad rozwigzywanie ograniczen,
poszerzanie wewnetrznego  Swiatfa,
ktore jest zdolnoscig do kochania
siebie, innych i Zycia.

Evanise M Zwirtes

Psychoterapeuta transpersonalny

“... wiedzac ze studiowanie Dusz jest studiowaniem cziowieka...” Allan Kardec
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Wola i wyzwania

Rola woli ma ogromne

znaczenie, zaréwno w stawianiu
czota wyzwaniom, jak i w osigganiu
zamierzonych celéw. Konieczne jest

jednak rozréznienie miedzy "wolg" a

"chceniem", a takze miedzy
egoistycznymi pragnieniami a
rzeczywistymi potrzebami istoty.

Cho¢ w nieformalnym

jezyku
jako

uzywane synonimy, w
gtebokim sensie psychologicznym
chcenie rozumiane jest jako sita
pochodzaca z ego, podczas gdy
wola zwigzana jest z Jaznia.
Rozwazane tu pragnienia ego to
te, ktére wielokrotnie przewyzszajg
rzeczywiste potrzeby, bedac tymi
ostatnimi, ktére pozwalaja na godne
zycie i dostep do wysublimowanie
uczué, co jedynego na drodze
poznania. Pragnienia nie sg ziem
samym w sobie, bo przyjemnosci
tez sa czescig istnienia i czasem
petnig wazng role, ale wielokrotnie

zniewalaja i/lub wprowadzajag w
btad mniej ostrzezonych, ktorzy
kieruja ~ swoje energie przede

wszystkim na ich zaspokojenie.
Wola natomiast, jest sitqg na

ustugach indiwidualnego processu

cztowieka i

jego wyzwan.

Pochodzaca z Jazni, nie zawsze

znajduje ego ktore dojrzate i chetne
do strukturyzacji, aby dostosowac
swojgq postawe i umozliwi¢ bardziej
Jednakze,
przestaje

Swiadoma, podroz.
poniewaz sita ta nie

istnie¢, bariery stworzone przez

niedojrzatosc ego wzmacniajq

istniejace konflikty, generujac
dyskomfort, bdl
i cierpienie,
ktére nie ustaja,
dopdki
przyczyny nie
zostang
wyeliminowane.

Kiedy

Abraham
Maslow
przedstawit
SWojq, stynna
Piramide
Potrzeb, na
szczycie
umiescit to, co
nazwat "Meta
potrzebami",
ktore
obserwowane

prowadza, do
poszukiwania

wartosci  takich
jak "prawda,
piekno,

sprawiedliwos¢,
integracja,
zjednoczenie i
tendencja do
jednosci".
Niestety,
masowe wytwarzajq znieksztatcong
wizje sukcesu i spetnienia,
produkujac istoty oderwane od
prawdziwych wartosci
siebie samych.

Stoimy  przed niezliczonymi
wyzwaniami, aby zbudowac¢ kulture
cenigcg konstrukcje cndt, opierajaca

kultury konsumpcyjne i

istnienia i

wychowanie, psychologie i normy
ludzkiego wspodtzycia na
szlachetnych  wartosciach bytu

ludzkiego. W tym celu pilne staje sie
uaktywnienie woli, nawet jesli
wydaje sie, ze jest to walka z
nurtem. Uruchomié¢ nasza odwage,
dyscypline, pokore i wytrwatosc,
ktére pozwolg nam wznies¢ sie na
wysokie loty przeznaczone

specjalnie dla kondycji ludzkiej.

Iris Sinoti

Terapeuta Jungowski

Odpornosc i pokoj

"Bol
ktore

jest btogostawienstwem,
Bog zsyta na
wybranych; dlatego nie smuc sie,
gdy cierpisz; raczej btogostaw

Wszechmogacego Boga, ktory przez

swoich

bdl na tym Swiecie naznaczyt cie do
chwaly w niebie". Tak rozpoczyna
swoj tekst "Cierpliwos¢" Joanna de
Angelis, w IX rozdziale Ewangelii
wedtug spirytyzmu, pod
pseudonimem "Duch przyjazny".
Cierpliwos$¢ jest nauka o pokoju!
Karmi istote w sposob umozliwi-

ajacy $wiadomosé, poznanie i
panowanie nad pokojem.
Reprezentuje stan umystu dla

wszystkich, ktérzy sg gotowi do
zdobycia siebie i
ztych sktonnosci.

I dla nich, w podjetej podrozy
zdobywania i edukacji, w

przezwyciezenia

poszukiwaniu
doswiadczeniach, zarzadzanie
odpornoscia, jest niezbedne. Stowem
tak czesto uzywanym, ale ktére

spokoju w

odnosi sie do zachowan majacych
na celu ustanowienie pokoju.
By¢  odpornym  to
przystosowac sie do przeciwnosci
losu, do wyzwan, ktére, jak sie
wydaje, sq
wytrwac, aby stawi¢ czota bdlowi,

umieé

nieoczekiwane, i

ktory wstrzasa, ale zrozumieé, ze

jest to doswiadczenie, ktore
ksztatci.

Jezus, Ksigze Pokoju, w swoim
Swiadectwie nauczat, jak
postepowac¢  preznie, aby by¢
rozjemca. Z tagodnoscig, na krzyzu,
nadat bdlowi nowy sens,

uwydatniajgc swoja odpornos¢ na
wszystko, tak aby tylko daé¢ swiatu
pokéj.

Dlatego Joanna konczy cytowane
przestanie: ,Badzcie wiec cierpliwi,
badzcie wiec chrzescijanami. To
stowo podsumowuje  wszystko”.
Bycie chrzescijaninem podsumowuje

wszystko: odpornos¢ i pokdj!

Lusiane Bahia

Prawnik

The Spiritist Psychological Society
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Medytuj i kochaj

Méj drogi czytelniku, obserwuj
siebie w swoim codziennym zyciu.
Mozesz fatwo zapamieta¢ numer
swoich dokumentéw, zapamietac
kilka telefonéw, oceni¢ znajomych i
dobrze poznaé¢ cztonkow
Wiesz dokfadnie,
musisz zrzuci¢ i co lubisz, a co nie

rodziny.
ile  kilogramow

lubisz. Jednak nie
wiesz doktadnie,
gdzie jestes, kim
jestes i co tu robisz.
Znasz fizyke
kwantowg, religie,
polityke, wszystko o
swoim idolu serca,
ale nie mozesz
odpowiedzie¢ na

proste pytanie bez
jakania sie: Kim

jestes?

Ponad 2400 lat
temu, w czasach
Sokratesa, na
wyspie Patmos w
Grecji znajdowata
sie stynna s$wiatynia
zwana Wyrocznig,
Delfickaq. Pamietany
do dzis, byta
najwazniejszg
grecka Wyrocznig,

starozytnosci, do ktérej obywatele
udawali sie, gdy potrzebowali
wskazéwek od swoich  bogow
(duchdw) przez
(media). W wejsciu do $wiatyni
widniat  wysoki  ptaskorzezbiony
napis, ktéry witat zwiedzajacych:
Zanim... poznaj samego siebie.
Rozwazajac  prawdziwy
ludzkiej egzystencji, pamietamy o
lekcjach Ewangelii, gdy odnosi sie
ona do mitosci, konfigurujac jq jako

Pythonessy

sens

wysubtelnienie uczug, jako
jedynego, ktére zawsze bedzie
trwato Inne uczucia to emocje,

ktore zabieraja nas z powrotem
bardziej na  poczatek naszej
ewolucyjnej podrozy niz do celu,
ktory nalezy osiagnac.

Kiedy Jezus wypowiedziat stowo
mito$¢, ludzie zadrzeli, a czas zostat
podzielony: przed i po Chrystusie.
Cztowiek zostat wyrwany z materii,
a dusze dobrej woli pozwolity sie
podpali¢ w rzymskich cyrkach, aby
przezwyciezy¢ instynkty na
bezwarunkowej mitosci.

rzecz

Davidson Lemela

Neuropsycholog

Tworczos¢é umystowa duszy

Na drodze naszej ewolucji, jest
wiele wyzwan, ktére sg sposobem
na przetestowanie Duszy i
napedzanie  postepu, w
osiggniecia petni. W tym sensie
istnieje wiele cech i zdolnosci, ktore
nalezy rozwing¢ podczas dtugiej
trajektorii, ktéra sie przedstawia. Na

celu

ludzkim etapie tej dtugiej podrozy,

nasz mobzg prezentuje trzecig
"warstwe", zwang neocortex, ktéra
jest odpowiedzialna za "szlachetne"
funkcje, takie jak wnioskowanie,
bardziej rozwiniety jezyk, zdolnos$c
do logiki, i wiele innych ztozonych

zdolnosci, ktére odrdzniaja nas od

zwierzat, u  ktérych  dominujq
instynkty.

Z tego tez powodu mamy
niezliczcone  mozliwoéci  tworcze,
ktore dobrze wykorzystane
prowadza, do zwiekszenia

Swiadomosci. Ale jak wszystko, co
jest niewykorzystane, nasza
zdolnos¢ tworcza réwniez pozostaje
uwieziona, podczas  gdy my
jesteémy  zaktadnikami  naszych
lekéw, lenistwa, uzaleznien, jak
réwniez naszych wiasnych pozadan.
Nadmierne

bezpieczenstwa i
bardzo

poszukiwanie
komfortu, tak
odpowiadajace gustom
niedojrzatego ego, w effekcie
utrudnia mozliwosci rozwigzywania
zagadek duszy i odpowiadania na
wyzwania egzystencjalne. Ponadto
rutyna wptywa negatywnie na
rozwdj kreatywnosci, poniewaz kiedy

szukamy zawsze tych samych drdg,
nie tylko w sensie dostownym, ale
takze w sposobie myslenia,
przezywania zycia, a takze kiedy

zaniedbujemy poszukiwanie wiedzy,

nie mamy dostepu do catego
potencjatu, jaki posiadamy.
Poszukiwanie rozwoju

kreatywnosci wigze sie z podjeciem
zobowigzania wobec naszego
procesu ewolucyjnego, nie
ograniczaniem repertuaru reakcji na
zycie, gdyz to hamuje nasz postep.
Poszerzanie  pola  wiedzy, nie
zadowalanie z odpowiedzi, ktére
przychodzg za posrednictwem
innych ludzi, ale pozwolenie sobie
na podjecie podrézy w celu ich
znalezienia, wewnetrznie i
zewnetrznie, jako sposéb  na
poszerzenie soczewek do poznania

siebie, innych ludzi i $wiata.
Wspotczesna nauka przyjeta
termin  "neuroplastycznos¢", aby
okresli¢ ogromng zdolnos¢
moézgu do reorganizacji, adaptacji
i kreatywnego reagowania na
pojawiajace sie wyzwania.
Wazne jest, aby te szlachetne

funkcje stuzyty duszy, do $wiadomej
pracy nad indywidualizacja,
poprzez ktora, rozwijamy
wszystkie potencjaty wiasciwe dla
naszej istoty.

Claudio Sinoti

Terapeuta Jungowski
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Wdziecznoé¢: uzdrowienie wewnetrzne

Nasz sSwiat to Swiat préb i

zgtebiania wiedzy. Wszyscy
jestesmy niedoskonali i musimy
by¢ tego s$wiadomi. Co wiecej,

musimy poznac siebie jako istoty
ludzkie, jako dusze, jako duchy i
szuka¢ wewnetrznej poprawy i
ksztatcenia uczu¢. W przeciwnym

fatwo
sie od

razie nadal bedziemy

chorowa¢ i oddala¢
prawdziwego szczescia.

Biorac pod uwage, ze Ziemia jest
wielkg szkotg dusz, jestesmy zaproszeni
przez Opatrzno$¢ Boza do rozwoju
naszych  potencgjalnych  cnét. A
wdzieczno$¢ jest jedng z nich. Co
ciekawe, planeta jest réwniez wielkim
szpitalem. Istnieje  tysigce chordb,
fizycznych i psychicznych, zaréwno na
planie fizycznym, jak i w Swiecie
duchowym. I zobacz jak niezwykia
Medycyna, poznaje i wiacza do swojej
praktyki  religijnos¢ i  duchowosc.
Modlitwa,
mitosierdzie, przebaczenie i wdziecznosé

wspditczucie, empatia,
sg uznawane za ludzkie doswiadczenia,
ktére prowadza do utrzymania zdrowia
lub zapobiegania chorobom. Ale sg one
rowniez elementami kluczowymi ~ w
klinicznej poprawie lub nawet
wyleczeniu wielu chordb.
Wdziecznosé to
wywodzace sie z tacinskiego gratia.
Wedtug stownika oznacza ono
uczucie taski doswiadczane przez
cztowieka w stosunku do kogos,
kto wyswiadczyt mu przystuge,
pomoc lub korzy$¢. Innymi stowy,
jest to forma Chot¢

potrafimy z optymizmem doceniac

stowo

uznania.
chwile, nie
wszyscy
czesto.
potrzebujemy przypomnienia

osiggniecia i ludzi,

robimy to naturalnie i

Czasami nawet

lub
szturchniecia, aby to zrobic.

Bardziej niz wzmacnianie wiezi,

nawyk ten sprzyja generowaniu szczescia

dla tych, ktérzy otrzymujg i tych,

ktorzy wyrazili ten gest.
Wdzieczno$¢ nagradza hojnosé i
podtrzymuje cykl zdrowych
zachowan spotecznych.

Wedtug badaczy =z Harvard
Medical School w  Bostonie,
wdziecznos¢ jest poteznym
lekarstwem dla mozgu. Podczas
doswiadczania tego uczucia
aktywowane sg dwie czesci

narzadu: brzuszna przys$rodkowa
czes$¢ kory przedczotowej i kora
mozgowa w czesci grzbietowej.
Obszary te s zaangazowane w
postrzeganie nagrody, moralnosc,
pozytywne interakcje spoteczne
i zdolno$¢ do zrozumienia, co mysli
inny.

A to jeszcze nie wszystko.
Badania dowiodty, ze wdziecznos$c
wzmacnia wiezi interpersonalne,
wspomaga dobre samopoczucie,

zwieksza odporno$¢, zmniejsza
stres i pomaga zapobiegac
depresji. W badaniu
przeprowadzonym wsérod

dorostych, grupa, ktéra wykonata
¢wiczenie wdziecznosci, wykazata
poprawe zdrowia psychicznego w
poréwnaniu z uczestnikami bez tej
aktywnosci.

Ponadto, wedtug badania,
zdrowie zwolennikéw wdziecznosci
jest bardzo dobre, poniewaz majq
oni silniejszy
odpornosciowy, maja
cisnienie krwi i dobrze $pig. Ci,
ktérzy sa wdzieczni regularnie,

system
niskie

utrzymujg wyzszy poziom radosci i
pozytywnych emocji.

Bycie wdziecznym wigze sie z
podziwianiem dobroci $wiata, a
wdziecznosc¢ dziata jak pozywienie.
Jedli zapytam cie, za co jestes
teraz wdzieczny, jestem pewien,
wiele wnioskow przyjdzie ci do gtowy,

takich jak rodzina, przyjaciele,
zdrowie twoje i innych ludzi wokot
ciebie, i wiecej. Mogq to by¢ duze
lub mate powody.

Wdzieczno$¢ to sposoéb na
docenienie posiadania,
ciagtego  poszukiwania  czegos
nowego w nadziei na stanie sie

zamiast

szczesliwszym lub myslenia, ze nie
sie zadowolonym,
dopdki nie osiagnie sie wszystkich
potrzeb fizycznych i materialnych.
Pozwala unikngé szkod
wynikajacych z niekontrolowanej

mozna czué

ambicji i chciwosci.

Nawyki sga wzmacniane przez
stosowanie i  praktyke. Przy
wdziecznosci jako centrum uwagi,
mozg stale pracuje z innowacjami i
pozytywnymi
Warto podkresli¢, ze nalezy by¢
wdziecznym za rozne epizody.

Zobacz

uprzedzeniami.

propozycje ¢éwiczenia
wdziecznosci, aby doda¢ wiecej
wdzieku do zycia.

e Kiedy masz kontakt z
pracownikami supermarketow,
urzednikami i kasjerami, poswiec
czas, aby spojrze¢ im w oczy i
naprawde podziekowad.

e Dziekuj Bogu za zycie, za
zdrowie, nawet umiarkowane
zdrowie. Dziekuj Bogu za gwiazdy,
ktére Swiecq nad toba wiecznie.

° Napisz lub powiedz
komplement dla bliskiej osoby,
poki jeszcze zyje (wcielona),
dziecka, miodziezy, dorostego
lub starszego. Cztonek rodziny
lub nie.

e Docen podziekowania, ktére
dajq ci na co dzieA. Bo to tez jest
wdziecznosé.

Sérgio Thiesen

Kardiolog, fizyk
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