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z. Aqez palma stAngi pe ceafe, in scobitur[, qi
palma dreaptd pe frunte. Timp de 3-S minute, fac
acelaq tip de respiralie. Inilialii Reiki deseneazi pe
ceati Sei-He-Ki qi Cho-Ku-Rei.

3. Palmele rdmAnAnd pe pozilie, timp de 3-S mi-
nute rostesc in gAnd afirmalia. Pentru fiecare organ
aveli o mici,,ofert5" de afirmalii.

4. RimAn cu palmele inc[ 3-5 minute pentru si-
gilarea informaliei qi energiei la nivel de subconqtient.
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CAPITOLUL I
ANXIETATEA $I DEPRESIA

Sunt atAt de rispdndite incAt tind si devind o nor-
malitate, in special din cauza medicaliei alopate tot mai
performante, care line situalia cAt de cAt sub control.

Nu weau sd filozofez pe aceasti tem5, ins[ vd
spun un lucru: nu are nimic de-a face cu ,,capul"; nu
eqti nebun; analizAnd cauzele emolionale qi sufleteEti
ale acestor deregllri, vom vedea (pentru a cdta oar5?)
ci trecutul nostru relalional neclarificat poate rdbufni
in prezent Ei prin aceste maladii.

AIVXIETATEA $I ATACUL DE PANICA
Nu existd un exemplu mai elocvent de somatizare.

Anxietatea Ei atacul de panic[ sunt rpso;fccfo somati-
zdri.Lainceput apar uEoare stdri de Angoas5.

Angoasa se caracterizeaz1 printr-o stare de dispe-
rare psihic5, prin sentimentul c[ sunt limitat, restrAns
in spaliul meu Ei, mai ales, sufocat in dorinlele mele.
MI simt limitat de granila care de fapt nu exist[. Ml
simt prins in capcan[. insl nu imi pot exprima furia
din 3 motive: bun sim! (ruEine), frici sau interes.
Acordul meu cu faptul ci oamenii imi invadeazl.zona
de siguran!5, spaliul vital, se manifest[ prin faptul cd
m5,,"retrag" in mine.

Renun! astfel la nevoile mele personale pentru
a obline iubirea celorlalli Ei trliesc o profundl
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insatisfaclie. Faptul ci m5. inchid in mine imi ampli-
fici emoliile qi emotivitatea, in detrimentul echilibru-
lui corpului meu emolional.

. Tr[iesc intr-o cea!5, increderea in rnine este

distrusl qi sunt cuprins de disperare Ei invidie.
. Simt un anumit pericol, dar nu il pot identifica.
. imi este teaml de viitor, de ziua de mAine qi

de eforturile pe care trebuie si le fac ca s5-mi ating
scopurile.

. Sunt in fala unei alegeri care mi se pare impo-
sibild gi periculoas[.

. Sunt nesigur pentru c[, in loc sI am incredere
in puterea mea interioari, o atribui altcuiva, unei
persoane pe care o consider mai elevatl, mai realizatX
decAt mine. Vreau ca aceastd persoanX s[ mi prote-
jeze , si aibl griji de alegerile mele in locul meu.

. Mi simt prins,legat, presat, comprimat - sen-

zalii specifice pentru angoasl Ei claustrofobie.
! De multe ori ar trebuie s5-mi amintesc de o situ-

a{ie din copil6rie pe care acum o reproduc fidel dupl
acelaEi tipar mental.

. S-ar putea si mi simt sufocat, deoarece Ei eu ii
sufoc, conqtient sau nu, pe cei din jurul meu.

. Angoasa se poate manifesta qi ca o stare de

aqteptare neliniqtitoare, o tensiune difuz[, de multe
ori f5r[ nume.

. Pot trii o tensiune legati de o ameninlare
concret[ - arneninlarea cu moartea, o catastrofh
personalS, o sancliune, o pedeapsS.

! Cauzele profunde ale angoasei le g[sim de cele

mai multe ori in copil6rie, in leg[tur5 cu teama de

abandon, teama de suferin!5 (injeclie, dentist) Ei frica
de a pierde iubirea gi atenlia unui adult (tat5 de obicei).
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Atunci cAnd stresul emolional modern aclioneazd,
ca un ,,trigger-trIgaci", f[ri si fiu eu implicat in situa-
!ie, reapare starea mea din copillrie ca gi manifestare
inconqtientd, ca si cAnd retrliesc momentul de acum
:to-4o ani.

Anxietatea este frica de necunoscut. Se mani-
festl prin anumite simptome: durere de cap, c5ldur5,
crampe, palpitalii nervoase, transpiralie, tensiune,
voce puternic5, plAns, insomnii, tulburiri ale ritmului
cardiac, senzalie de sufocare. Posibil si apard aqa-nu-
rnitele ,,frisoane", care imi amintesc de frica mea. Am
senza{ia unui pericol nedefinit, dar iminent. De fapt,
cuvAntul-cheie pentru anxietate este FRICA. Fricile
clin copildrie mai ales se depoziteazl sub forml de
energii specifice in memoria celulard a rinichilor qi
glandelor suprarenale. Acestea sunt de fapt niEte pro-
grame - virus, care pot rlmAne in stare latenti mulli
ani. CAnd se manifest[ inseamni ci au fost ,,trezite" de
un soc, o traumd pe care o tr5iesc acum sau o percep
ca fiind a mea prin rezonan!5, chiar dac5 se intimpl5
:rltcuiva - de exemplu -, o qtire la televizor. Programul
intr5 in funcliune Ei determini glandele suprarenale
s[ secrete adrenalini ca Ei cAnd aq fi intr-o primejdie
de moarte - sunt atacat de un tigru qi trebuie sd fug
sau sd lupt. ins[ nu mX atac5 nimeni - mi pregltesc
sI ies din casd. Adrenalina mI face sd intru pe modul
de funclionarefi.ght orflight (lupt5 sau fugi) qi atunci
inima pompeaz5 mai mult sAnge in rnugchi, plimAnii
tind sh funclioneze ca intr-o alergare de vitezl - totul
in tirnp ce eu stau in pragul ugii.

La fel ca Ei in cazrl Angoasei (cu care se qi asea-
mdnd uneori), trebuie sI caut in copil5ria mea peri-
oada cu multe frici.
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Depresia
Este o stare patologici marcat[ de o tristete

prcfund5, durere rnoral5, de pierdere a stimei de
sine, lentoare, reducere a funcliilor psiho-motorii.
Cuvintele-cheie pentru depresie sunt: Devalorizare
qi Culpabilitate.

AmAndoui sunt prezente, se potenleaz[ reciproc,
dacd rezolv una dintre ele, va dispdrea ;i ceaialti Ei

gata cu depresia! $i acum, cAteva,,tuge" tari:
" Simt cd nu valorez nimic.
. M[ simt vinovat c[ exist, c[ triiesc, ci sunt

ceea ce sunt.
. Triiesc in trecut, nu pot si m5. detagez de

trecut, prezentul nu exist5, iar de viitor imi este fric5.
. Sufletul meu (sau o parte din el) a r[mas in

trecut; eu pot tr[i doar acolo unde-mi este sufletul.
. Prezentul, actualitatea m[ lasi indiferent, deci

nu am chef si fac nimic.
. Pentru a nu fi frustrat, mai ales pe plan sexual,

m5 privez de toate dorinlele mele; nu weau sd m5 mai
ocup de mine.

. Depresia apare de multe ori in etape decisive
ale vielii - in adolescenld -, deoarece sunt obligat sI
mi redefinesc ca Ei adult, sau la intrarea in vArsta a

II-a (4o ani) sau a III-a (6o ani). La doamne, preme-
nopauza poate determina manifest[ri depresive.

. Vreau s[ am o via![ diferitfl, insd sunt bulver-
sat intre idealurile, visurile mele qi realitatea crudl.
Exist5. o prlpastie intre ce sunt qi ce vreau s[ fiu.

. Existd un dezechilibru interior. Atenlie! Poate
fi un dezechilibru de ordin chimic sau hormonal qi

individualitatea mea este confuz5.
. Me simt inutil, nefericit, obosit, mic, insignifi-

ant Ei o povarl pentru ceilalli.
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n Am tendinla de a md resemna uEor qi vreau si
abandonez totul, sd mX retrag.

" imi ingrop de rnultd vreme ernoliile in adAncul
subconqtientului meu, ceea ce creeazd, presiune cres-
crAndS, care, atunci cAnd atinge pragui critic, duce la
aparlia depresiei.

" Presiunea poate proveni din exterior: p[rin!i,
partener, qef, societate.

. Obligalia de a reuqi in profesie" in cisnicie, in
viala de familie contribuie la amplificarea stresului
meu emolional (pe care oricum il avearn din naqtere).

' Poate mi-am ridicat prea mult Etacheta, mi-am
consumat toatl puterea personal[ ca sd m5 rnenlin,,in
lbrmi" Ei, atunci cAnd intervine un eveniment care ris-
toarni totul, apare depresia ca qi formi de escapism,
de fugh de o realitate pe care tot eu mi-arn proiectat-o.

. Devin presat, neputincios, inferior.
Cu alte cuvinte, depresia iEi are originea intr-o

situalie pe care o trdiesc fa!5 de teritoriul meu, adicX
ceea ce-mi aparline, spaliul meuvital, fie cI estevorba
clespre persoane (plrintii mei, copiii mei, prietenii
!nei), animale (cAinele meu, pisicile mele) sau lucruri
(munca mea, casa mea, mobila mea, maqina mea).
Conflictul poate fi legat de un aspect cu privire la teri-
toriul meu - de exemplu certurile intre frali Ei surori.
Sau am pierdut deja ceva legat de propriul teritoriu qi
irni reproqez continuu cuvinte Ei gesturi.

. Iat[ cAteva expresii tipice: ,,mi sufoci", ,,imi iei
iterul",,,vreau spaliu".

. Simt o puternicl dificultate in a delimita qi a-mi
rnarca spaliul, teritoriul personal. Ce anume imi aparline
rnie qi ce apartjne celorla\i? Sunt tot tirnpul nemullumit
de o situalie care implici un membru al familiei.

Persoanele depresive sunt adeseori foarte influ-
cnlabile de cdtre cei din anturaj.
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. Sirnt amplificat stdrile celor din jur qi acest
stres imi decupleazi sensibilitatea, crednd impresia
cd sunt invadat de ceilalli.

" Am pierdut detaqarea gi trdiesc de ,,prea
aproape" totul gi asta imi consum[ inutil energia"

. Am tendinla de a nu termina nimic din ce am
inceput pentru cd $tiu cI nu fac nimic bine.

. Sunt nostalgic, mX retrag in carapacea mea,

sunt docil ca un cAine pentru a nu deranja pe nimeni.
. Poate am o acutl nevoie de atenlie, pentru a

mI revaloriza, qi atunci depresia este un mod incon-
qtient de a-i manipula pe cei din jur.

. Pot consuma multl energie pe un proiect, dar
care nu este cea mai buni solulie pentru mine qi, cu

toate cd viala are grijX si-mi ofere altceva mai potrivit
misiunii mele personale, eu sunt prea prins ,,in oper5",
nu observ Ei nu accept.

. Uneori, cAnd sunt pe un drum fundamental
greqit, parc[ o instan!5 superioard are grij[ sI mi
decupleze (ins[ uneori ,,uit5." si m[ pun5 pe alte Eine).

Indiferent de motivul/motivele actuale ale depre-
siei (adevirul este c[ toli avem motive sd fim depre-
sivi, insi nu toli intrlm in depresie), trebuie s5. verific
qi si identific cauzele primare care m-au predispus la
aceast[ boal[:

-+ Care sunt evenimentele importante din copi-
ldrie care md fac acum si cred cd viala nu are sens?

-+ Care este ,,drama" vielii mele, care m5 roade
pe interior?

-+ Este vorba despre pierderea unei fiinle dragi, a

raliunii mele de a fi sau de pierderea direcliei mele in
via{i, de pierdere a drumului, a CAII?

Fuga de responsabilit[li Ei de realitate (sinu-
ciderea) pare uneori solulia cea mai uqoar5. Este
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important s5-mi clarific (scrieli-le pe o hArtie, veli fi
surprinqi) responsabilitltile mele, deoarece voi avea
nevoie de ceva mai puternic decAt antidepresivele -
trebuie sI ajung la originea depresiei, si vindec riul,
(ttava din suflet.

Deprimarea este o tulburare depresivd, o
perioadl de tristele, de dezgust, de sl5biciune, de
c:opleqire, de descurajare. De obicei, dureaz[ pulin (o
zi sau cAteva zile). Se mai numeEte depresia sezoni-
cri sau depresie de iarn[, pentru cd apare in special
loamna qi iarna. Este perioada in care se scurteaz5
ziua, Iumina. intunericul tot mai prezent imi relev[
pi4ile intunecate ale personalit5lii mele, precum qi
situaliile conflictuale din trecutul meu in rezolvarea
c:Irora ,,nu v5d luminila de la cap[tul tunelului" qi
pentru care mi se pare ci nu existl solulii.

Privesc tot ce mi se intAmpl5 intr-un registru
negativ. Md simt victiml qi neputincios. Mi retrag in
rnine insumi qi intrerup orice comunicare, chiar qi cu
sinele, pentru a evita orice responsabilizare.

FITOTERAPIA
Ceaiul este o combinalie din ro plante medi-

cinale: talpa-gAEtei, piducel, cornuri de hamei,
vzrlerianS, pilSria-cucului, alb[strele, cimbri;or,
urzicd., cornul-viperei, iarba-vulturului. Modul de
l)reparare este cel clasic: infuzie dintr-o linguri![ de

lrlante la z5o ml apX clocotit5. Se beau 3 cdni pe zi,
l)e parcursul a r-3luni.

Rolul terapeutic: liniqtire a sistemului nervos,
calmare a durerilor de cap, combate insomnia, ame-
{cala, agitalia nervoasS., st[rile de incordare, stresul,
oboseala psihic[. Aduce un aport sporit de fier, deci
t:ombate anemia feripriv5.
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Ceaiul nu are contraindicalii, deci se poate lua qi

preventiv, in speciatr dac[ aveli anurnite,,sensibilitili"
primXvara Ei toamna sau cAnd traversali perioade mai
tensionate psihic qi moral.

Gdsili ceaiul sub denumirea comercialS,,Afecliuni
ale sistermrlui nervos". Depresie, trnsomnii, Migrene,
Anemie.

Tinctura de valeriani
Se iau 3 linguri de 3 ori pe zi, este un inhibitor

al sercreliilor gastrice, antispastic, sedativ, inhibitor
neuromuscular, antihipertensiv.

ULEIURI ESEMIALE
. MitozMax - cantit5li per porlie zilnicl: z

capsule pe zi.
. Pentru depresie folosim (amestec pentru

roll-on ro ml): 5 pic[turi Grapefruit + 5 picituri
Bergamot + 5 pic5turi Wild Orange + ro pic5turi
Frankincense. I-e amestecdm intr-un roil-on de ro
ml, impreunh cu ulei fraclionat de cocos. Aplic[m pe

tAmple sau pe tdlpi, \a z-g ore, dacl suntem in plinl
depresie, sau la nevoie.

" Pentru Anxietate folosim (arnestec pentru
roll-on Lo ml): ro picS.turi Forgive + lo pic5turi Feace

+ ro picXturi Vetiver" Le amestecim intr-un roil-on de

10 rnl, impreund cu ulei frac{ionat de cocos. Aplicirn pe

ceafb sau in spatele urechii, de z-3 ori pe zi sau la nevoie.
. Amestec pentru integranea virtulii vin-

dec[toane PACE pentru Codurile Vindec5toare:
(amestec pentru roil-on lo ml): ro picdturi Neroli +
ro piclturi Peace. Le amestecXm intr-un roll-on de ro
ml, impreuni cu ulei fraclionat de cocos. Masali-v5
tilpile, ceafa, gAtul gi cu ce r[mdne inspirali cAteva
minute din palme, apoi puteli incepe Codurile.
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n Amestec pentru integnarea virtu{ii vin-
decitoare BUCURIA pentru Codurile Vindecdtoare:
(amestec pentru roll-on lo ml): ro pic5turi Grapefirrit
+ ro picituri Bergamot + 10 piclturi Lavender + 5
pic5turi Sandalwood. Le amestecdm intr-un roll-on de
to ml, impreuni cu ulei fraclionat de cocos. Masali-vd
tilpile, ceafa, gAtul qi cu ce rdmAne inspirali cAteva
minute din palme, apoi puteli incepe coduriie.

AUTOTRATAMENTE
MEnilTAL - EMOTTONALE

CODURILE VINDECATOARE
PENTRUANXIETATE

Virtutea vindec5toare a anxietitii este PACEA
i r.In lipsa pdeii apar anxietatea, nervozitatea, ten-

siunea, teama ci se va intAmpla ceva r5u, spaima,
teroarea.

Codul r
1. TAmple - amAndoud mAinile
2. intre sprAncene - mAna stAngi
M[ru] Iui Adam - mAna dreaptd
3. Maxilar - mAna stAngd
Tdmple - mAna dreapti
Timp pe pozilie: 3 minute

Codul z
1. Maxilar - mAna stAngX
Tdmple - mAna dreaptd
2. M5rul lui Adam - amAndoui mAinile
3. Maxilar - mAna stAngi
intre spAncene - mAna dreapti
Timp pe pozilie: 3 minute
Codurile se repet5 de minim z ori pe zi, timp de

',t zile.
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\"matiibenefice:. Pacea care vine de la Dumnezeu este mai pre-
sus de inlelegerea omului.

. Jelul meu este si simt pace interioar[.

. Dumnezeu imi di pacea sufleteasc[.

. Aleg si mi bucur de prezent qi sd am incredere
in viitor.

. Eu aleg sd am incredere in via![ Ei si md simt
in siguranli.

. Este fdrl primejdie sh md eliberez de trecut Ei

sd triiesc deplin in prezent.
. Sunt imp[catd cu mine insumi/inslmi qi cu

toate fiinlele vii.

AUTOTRATAMENTUL
MENTAL _ EMOTIONAL

DE TIP REIKI
r. Activez palmele qi le aqez pe cap, stAnga pe

ceaf5 (pe scobitur5), iar dreapta pe frunte;
2. B-S minute execut respiralia special[: pe

Inspir (5", abdominal), mX gdndesc la ombilicul meu.
Pe expir (5", sug abdomenul), imi mut atenlia (m[
gAndesc) la palmele mele;

3. 3 minute spun continuu in gAnd ,,PACE";
4. RXmAn inc[ 3-5 minute pentru sigilare.

in caz de criz[ iminent6
1. Frec palmele cu putere 3o secunde;
z" MI lovesc cu degetele in partea superioari a

sternului, de r5-zo ori;
3. Pun palma dreaptd pe frunte, stAnga pe plexul

solar Ei fac a-5 respiralii speciale ca Ei mai sus;

4. Pun palmele pe rinichi qi execut incl 3-5
respiralii;

5. Criza a trecut. lmi v5d de treaba mea.
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cunAlannn EMOTTONATA
A GI-ANDELOR SUPRARENALE

Ce cur5l aici? Energiile fricilor din uter, copil5rie,
pubertate. Aceste frici se ,,golesc" in sisternul neuronal
qi somatizeazi prin reacliile aberante de acurn cunos-
cute ale anxiet[lii. Pe lAngd asta, in sAnge imi pXtrunde
un flux de adrenalinX care mi pregiteqte de eforturi
fizice mari (insh eu nu merg la competilie sau luptd).

Avem nevoie de un lighean cu apd qi un prosop de
bumbac.

. Ude bine prosopul. Stai cu piciorele dep5rtate
cu tilpile paralele cu umerii. Stai pulin aplecat, cu
abdomenui tras spre interior. Jine bralele in fa![, cu
palmele in sus. Distanla dintre mAini sd fie de aproxi-
mativ 10 cm. Pune prosopul peste degete. Vasul este
agezat intre picioare, sub prosop.

. Concentreazi-te pe prosop. Imagineazh-ti cd

este de o culoare galben-intens. Respird profund pe
nas gi line aerul in piept cAteva secunde.

. incepe sd expiri prelung, rostind incet qi con-
stant sunetul ,,ah", dupl tonalitatea notei ,,fa". F5. ca
sunetul sI vibreze. in timp ce expiri astfel, stoarce
prosopul, imaginAndu-li cI elimini odati cu apa toatl
culoarea galben[.

. Repet5 acest pas de cAteva ori pAnX ai stors
toat5 apa din prosop.

. Arunc[ apa dinvas qiintinde-te ojurnXtate de or5.

RUGACIUNEA INIMII
VARIANTA ISIIIASTA

(bund tot in caz de crizd iminent[ - un fel de rrz)
1. Pe inspir (5", abdominal). spun in gAnd:

,,Doamne Isuse Hristoase, fiul lui Dumnezeu"
2. Apnee3"
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