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2. Asez palma stingd pe ceafd, in scobiturd, si
palma dreapta pe frunte. Timp de 3-5 minute, fac
acelas tip de respiratie. Initiatii Reiki deseneazi pe
ceafa Sei-He-Ki si Cho-Ku-Rei.

3. Palmele raménand pe pozitie, timp de 3-5 mi-
nute rostesc in gand afirmatia. Pentru fiecare organ
avetl o mica ,oferta” de afirmatii.

4. Raman cu palmele incd 3-5 minute pentru si-
gilarea informatiei si energiei la nivel de subconstient.

CAPITOLULI
ANXIETATEA SI DEPRESIA

Sunt atat de raspandite incat tind sa devina o nor-
malitate, in special din cauza medicatiei alopate tot mai
performante, care tine situatia cat de cat sub control.

Nu vreau sa filozofez pe aceastd temad, insa va
spun un lucru: nu are nimic de-a face cu ,,capul”; nu
esti nebun; analizand cauzele emotionale si sufletesti
ale acestor dereglari, vom vedea (pentru a cata oara?)
cd trecutul nostru relational neclarificat poate rabufni
in prezent si prin aceste maladii.

ANXIETATEA SI ATACUL DE PAN ICA

Nu existid un exemplu mai elocvent de somatizare.
Anxietatea si atacul de panica sunt ipso facto somati-
zéri. La inceput apar usoare stari de Angoasa.

Angoasa se caracterizeaza printr-o stare de dispe-
rare psihica, prin sentimentul ca sunt limitat, restrans
in spatiul meu si, mai ales, sufocat in dorintele mele.
M3 simt limitat de granita care de fapt nu exista. Ma
simt prins in capcani. Insi nu imi pot exprima furia
din 3 motive: bun simt (rusine), fricd sau interes.
Acordul meu cu faptul ca oamenii imi invadeaza zona
de sigurant3, spatiul vital, se manifesta prin faptul ca
ma ,,’retrag” in mine.

Renunt astfel la nevoile mele personale pentru
a obtine iubirea celorlalti si traiesc o profunda
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insatisfactie. Faptul cd mi inchid in mine imi ampli-
ficd emotiile si emotivitatea, in detrimentul echilibru-
lui corpului meu emotional.

» Triiesc intr-o ceatd, increderea in mine este
distrusi si sunt cuprins de disperare si invidie.

 Simt un anumit pericol, dar nu il pot identifica.

o Tmi este teami de viitor, de ziua de miine si
de eforturile pe care trebuie si le fac ca sd-mi ating
scopurile. ‘

 Sunt in fata unei alegeri care mi se pare impo-
sibili si periculoasa.

« Sunt nesigur pentru ci, in loc s am incredere
in puterea mea interioard, o atribui altcuiva, unei
persoane pe care o consider mai elevatd, mai realizata
decéit mine. Vreau ca aceastd persoana si ma prote-
jeze , si aiba grija de alegerile mele in locul meu.

« Mi simt prins, legat, presat, comprimat — sen-
zatii specifice pentru angoasi si claustrofobie.

! De multe ori ar trebuie sd-mi amintesc de o situ-
atie din copilirie pe care acum o reproduc fidel dupa
acelasi tipar mental.

« S-ar putea si mi simt sufocat, deoarece si eu i
sufoc, constient sau nu, pe cei din jurul meu.

« Angoasa se poate manifesta si ca o stare de
asteptare nelinistitoare, o tensiune difuzd, de multe
ori fard nume.

o Pot trdi o tensiune legatd de o amenintare
concreti — amenintarea cu moartea, o catastrofa
personala, o sanctiune, o pedeapsa.

! Cauzele profunde ale angoasei le gisim de cele
mai multe ori in copilérie, in legdturd cu teama de
abandon, teama de suferinti (injectie, dentist) si frica
de a pierde iubirea si atentia unui adult (tata de obicei).
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Atunci cand stresul emotional modern actioneazi
ca un ,trigger-tragaci”, fara sa fiu eu implicat in situa-
tie, reapare starea mea din copildrie ca si manifestare
inconstienta, ca si cand retrdiesc momentul de acum
30-40 ani.

Anxietatea este frica de necunoscut. Se mani-
festa prin anumite simptome: durere de cap, cildura,
crampe, palpitatii nervoase, transpiratie, tensiune,
voce puternica, plans, insomnii, tulburiri ale ritmului
cardiac, senzatie de sufocare. Posibil si apara asa-nu-
mitele ,frisoane”, care imi amintesc de frica mea. Am
senzatia unui pericol nedefinit, dar iminent. De fapt,
cuvantul-cheie pentru anxietate este FRICA. Fricile
din copildrie mai ales se depoziteaza sub formi de
energii specifice in memoria celularad a rinichilor si
glandelor suprarenale. Acestea sunt de fapt niste pro-
grame — virus, care pot ramane in stare latentd multi
ani. Cand se manifesta inseamna ci au fost ,trezite” de
un soc, o trauma pe care o traiesc acum sau o percep
ca fiind a mea prin rezonanta, chiar daca se intampla
altcuiva — de exemplu —, o stire la televizor. Programul
intra in functiune si determini glandele suprarenale
sa secrete adrenalina ca si cand as fi intr-o primejdie
de moarte — sunt atacat de un tigru si trebuie si fug
sau si lupt. Insi nu m3 ataci nimeni — m3 pregitesc
sd ies din casd. Adrenalina ma face sa intru pe modul
de functionare fight or flight (lupta sau fugi) si atunci
inima pompeaza mai mult singe in muschi, plimanii
tind sa functioneze ca intr-o alergare de viteza — totul
in timp ce eu stau in pragul usii.

La fel ca si in cazul Angoasei (cu care se si asea-
mana uneori), trebuie sd caut in copildria mea peri-
oada cu multe frici.
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Depresia
Este o stare patologici marcatd de o tristete

profundid, durere morald, de pierdere a stimei de
sine, lentoare, reducere a functiilor psiho-motorii.
Cuvintele-cheie pentru depresie sunt: Devalorizare
si Culpabilitate.

Amandoud sunt prezente, se potenteaza reciproc,
dac# rezolv una dintre ele, va dispirea si cealalta si
gata cu depresia! Si acum, céteva ,tuse” tari:

« Simt ca nu valorez nimic.

« M3 simt vinovat cd exist, cd trdiesc, ca sunt
ceea ce sunt.

 Triiesc in trecut, nu pot si ma detasez de
trecut, prezentul nu exist, iar de viitor imi este frica.

 Sufletul meu (sau o parte din el) a ramas in
trecut; eu pot trai doar acolo unde-mi este sufletul.

o Prezentul, actualitatea mi lasi indiferent, deci
nu am chef si fac nimic.

« Pentru a nu fi frustrat, mai ales pe plan sexual,
mi privez de toate dorintele mele; nu vreau s ma mai
ocup de mine.

« Depresia apare de multe ori in etape decisive
ale vietii — in adolescentd —, deoarece sunt obligat sa
ma redefinesc ca si adult, sau la intrarea in varsta a
II-a (40 ani) sau a III-a (60 ani). La doamne, preme-
nopauza poate determina manifestari depresive.

e Vreau sd am o viati diferitd, insa sunt bulver-
sat intre idealurile, visurile mele si realitatea cruda.
Exist# o pripastie intre ce sunt si ce vreau sa fiu.

o Existd un dezechilibru interior. Atentie! Poate
fi un dezechilibru de ordin chimic sau hormonal si
individualitatea mea este confuza.

« M43 simt inutil, nefericit, obosit, mic, insignifi-
ant si o povara pentru ceilalti.
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e Am tendinta de a ma resemna usor si vreau si
abandonez totul, sa ma retrag.

« Imiingrop de multi vreme emotiile in adancul
subconstientului meu, ceea ce creeazi presiune cres-
canda, care, atunci cand atinge pragul critic, duce la
apartia depresiei.

e Presiunea poate proveni din exterior: parinti,
partener, sef, societate.

e Obligatia de a reusi in profesie, in césnicie, in
viata de familie contribuie la amplificarea stresului
meu emotional (pe care oricum il aveam din nastere).

e Poate mi-am ridicat prea mult stacheta, mi-am
consumat toatad puterea personald ca sa ma mentin ,,in
forma” si, atunci cand intervine un eveniment care ris-
toarnd totul, apare depresia ca si forma de escapism,
de fuga de o realitate pe care tot eu mi-am proiectat-o.

« Devin presat, neputincios, inferior.

Cu alte cuvinte, depresia isi are originea intr-o
situatie pe care o trdiesc fata de teritoriul meu, adici
ceea ce-mi apartine, spatiul meu vital, fie ca este vorba
despre persoane (parintii mei, copiii mei, prietenii
mei), animale (cainele meu, pisicile mele) sau lucruri
(munca mea, casa mea, mobila mea, masina mea).
Conflictul poate fi legat de un aspect cu privire la teri-
toriul meu — de exemplu certurile intre frati si surori.
Sau am pierdut deja ceva legat de propriul teritoriu si
imi reprosez continuu cuvinte si gesturi.

- Iatd cateva expresii tipice: ,ma sufoci”, ,imi iei
aerul”, ,vreau spatiu”.

 Simt o puternica dificultate in a delimita si a-mi
marca spatiul, teritoriul personal. Ce anume imi apartine
mie si ce apartine celorlalti? Sunt tot timpul nemultumit
de o situatie care implica un membru al familiei.

Persoanele depresive sunt adeseori foarte influ-
entabile de catre cei din anturaj.
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o Simt amplificat stirile celor din jur si acest
stres imi decupleazi sensibilitatea, creand impresia
cd sunt invadat de ceilalti.

o Am pierdut detasarea si triiesc de ,prea
aproape” totul si asta imi consuma inutil energia.

« Am tendinta de a nu termina nimic din ce am
inceput pentru ca stiu ca nu fac nimic bine.

e Sunt nostalgic, ma retrag in carapacea mea,
sunt docil ca un ciine pentru a nu deranja pe nimeni.

« Poate am o acuti nevoie de atentie, pentru a
mi revaloriza, si atunci depresia este un mod incon-
stient de a-i manipula pe cei din jur.

« Pot consuma multi energie pe un proiect, dar
care nu este cea mai buna solutie pentru mine si, cu
toate ci viata are grija si-mi ofere altceva mai potrivit
misiunii mele personale, eu sunt prea prins ,,in operd”,
nu observ si nu accept.

e Uneori, cind sunt pe un drum fundamental
gresit, parcd o instantd superioard are grijd s ma
decupleze (insi uneori ,uiti” s ma puna pe alte sine).

Indiferent de motivul/motivele actuale ale depre-
siei (adevirul este ci toti avem motive sa fim depre-
sivi, insd nu toti intrdm in depresie), trebuie sa verific
si s4 identific cauzele primare care m-au predispus la
aceastd boala:

— Care sunt evenimentele importante din copi-
larie care ma fac acum s cred cd viata nu are sens?

—» Care este ,drama” vietii mele, care ma roade
pe interior?

— Este vorba despre pierderea unei fiinte dragi, a
ratiunii mele de a fi sau de pierderea directiei mele in
viatd, de pierdere a drumului, a CAII?

Fuga de responsabilititi si de realitate (sinu-
ciderea) pare uneori solutia cea mai usoara. Este
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important sd-mi clarific (scrieti-le pe o hartie, veti fi
surprinsi) responsabilitatile mele, deoarece voi avea
nevoie de ceva mai puternic decat antidepresivele —
trebuie sd ajung la originea depresiei, sd vindec riul,
otrava din suflet.

Deprimarea este o tulburare depresiva, o
perioada de tristete, de dezgust, de slibiciune, de
coplesire, de descurajare. De obicei, dureazi putin (o
zi sau cateva zile). Se mai numeste depresia sezoni-
era sau depresie de iarna, pentru ca apare in special
toamna si iarna. Este perioada in care se scurteazi
ziua, lumina. Tntunericul tot mai prezent imi relevi
pdrtile intunecate ale personalititii mele, precum si
situatiile conflictuale din trecutul meu in rezolvarea
cdrora ,nu vad luminita de la capitul tunelului” si
pentru care mi se pare ca nu exista solutii.

Privesc tot ce mi se intampld intr-un registru
negativ. Md simt victima si neputincios. Ma retrag in
mine insumi si intrerup orice comunicare, chiar si cu
sinele, pentru a evita orice responsabilizare.

FITOTERAPIA

Ceaiul este o combinatie din 10 plante medi-
cinale: talpa-gastei, paducel, cornuri de hamei,
valeriand, paldria-cucului, albastrele, cimbrisor,
urzicd, cornul-viperei, iarba-vulturului. Modul de
preparare este cel clasic: infuzie dintr-o lingurita de
plante la 250 ml api clocotitd. Se beau 3 céni pe zi,
pe parcursul a 1-3 luni.

Rolul terapeutic: linistire a sistemului nervos,
calmare a durerilor de cap, combate insomnia, ame-
teala, agitatia nervoasa, stirile de incordare, stresul,
oboseala psihicd. Aduce un aport sporit de fier, deci
combate anemia feripriva.
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Ceaiul nu are contraindicatii, deci se poate lua si
preventiv, in special daca aveti anumite ,,sensibilitati”
primivara si toamna sau cand traversati perioade mai
tensionate psihic si moral.

Gisiti ceaiul sub denumirea comerciald , Afectiuni
ale sistemului nervos”. Depresie, Insomnii, Migrene,
Anemie.

Tinctura de valeriana

Se iau 3 linguri de 3 ori pe zi, este un inhibitor
al sercretiilor gastrice, antispastic, sedativ, inhibitor
neuromuscular, antihipertensiv.

ULEIURI ESENTIALE

o Mito2Max — cantititi per portie zilnicid: 2
capsule pe zi.

o Pentru depresie folosim (amestec pentru
roll-on 10 ml): 5 picdturi Grapefruit + 5 picdturi
Bergamot + 5 picaturi Wild Orange + 10 picdturi
Frankincense. Le amestecdm intr-un roll-on de 10
ml, impreund cu ulei fractionat de cocos. Aplicdm pe
tAmple sau pe talpi, la 2-3 ore, dacd suntem in plinad
depresie, sau la nevoie.

« Pentru Anxietate folosim (amestec pentru
roll-on 10 ml): 10 picéturi Forgive + 10 picéturi Peace
+ 10 picdturi Vetiver. Le amestecim intr-un roll-on de
10 ml, impreuni cu ulei fractionat de cocos. Aplicim pe
ceafd sau in spatele urechii, de 2-3 ori pe zi sau la nevoie.

e Amestec pentru integrarea virtutii vin-
deciatoare PACE pentru Codurile Vindecétoare:
(amestec pentru roll-on 10 ml): 10 picaturi Neroli +
10 picaturi Peace. Le amestecidm intr-un roll-on de 10
ml, impreund cu ulei fractionat de cocos. Masati-va
talpile, ceafa, gitul si cu ce raméane inspirati cateva
minute din palme, apoi puteti incepe Codurile.

r_24_
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¢ Amestec pentru integrarea virtutii vin-
decatoare BUCURIA pentru Codurile Vindecitoare:
(amestec pentru roll-on 10 ml): 10 picaturi Grapefruit
+ 10 picaturi Bergamot + 10 picaturi Lavender + 5
picaturi Sandalwood. Le amestecam intr-un roll-on de
10 ml, impreuna cu ulei fractionat de cocos. Masati-va
talpile, ceafa, gatul si cu ce ramane inspirati cateva
minute din palme, apoi puteti incepe codurile.

AUTOTRATAMENTE
MENTAL - EMOTIONALE
CODURILE VINDECATOARE
PENTRU ANXIETATE
Virtutea vindecatoare a anxietatii este PACEA
In lipsa picii apar anxietatea, nervozitatea, ten-
siunea, teama ca se va intampla ceva rau, spaima,
teroarea.

Codul 1

1. Tample — amandoua mainile
2. Intre sprincene — mana stinga
Marul lui Adam — méana dreapta

3. Maxilar — mana stanga
Tample — mana dreapta

Timp pe pozitie: 3 minute

Codul 2

1. Maxilar — méana stanga

Tample — mana dreapta

2. Marul lui Adam — améandoud mainile

3. Maxilar — mana stanga

Intre spAncene — méina dreapti

Timp pe pozitie: 3 minute

Codurile se repeta de minim 2 ori pe zi, timp de
21 zile.
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Afirmatii benefice:

« Pacea care vine de la Dumnezeu este mai pre-
sus de intelegerea omului.

o Telul meu este si simt pace interioara.

« Dumnezeu imi da pacea sufleteasca.

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

« Eu aleg si am incredere in viata si sd ma simt
in siguranta.

« Este fird primejdie sd ma eliberez de trecut si
si traiesc deplin in prezent.

« Sunt impédcatd cu mine insumi/insdmi si cu
toate fiintele vii.

AUTOTRATAMENTUL
MENTAL — EMOTIONAL
DE TIP REIKI

1. Activez palmele si le asez pe cap, stinga pe
ceafs (pe scobituri), iar dreapta pe frunte;

2. 3-5 minute execut respiratia speciald: pe
Inspir (5”7, abdominal), m& gandesc la ombilicul meu.
Pe expir (57, sug abdomenul), imi mut atentia (ma
gandesc) la palmele mele;

3. 3 minute spun continuu in gand ,,PACE”;

4. Raman inci 3-5 minute pentru sigilare.

In caz de crizi iminenta

1. Frec palmele cu putere 30 secunde;

2. M# lovesc cu degetele in partea superioara a
sternului, de 15-20 ori;

3. Pun palma dreapti pe frunte, stanga pe plexul
solar si fac 3-5 respiratii speciale ca si mai sus;

4. Pun palmele pe rinichi si execut incd 3-5
respiratii;

5. Criza a trecut. imi vid de treaba mea.
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CURATAREA EMOTIONALA
A GLANDELOR SUPRARENALE

Ce curat aici? Energiile fricilor din uter, copilérie,
pubertate. Aceste frici se ,golesc” in sistemul neuronal
si somatizeaza prin reactiile aberante de acum cunos-
cute ale anxietatii. Pe langa asta, in singe imi patrunde
un flux de adrenalina care ma pregiteste de eforturi
fizice mari (insd eu nu merg la competitie sau lupti).

Avem nevoie de un lighean cu ap4 si un prosop de
bumbac.

- Uda bine prosopul. Stai cu piciorele depértate
cu talpile paralele cu umerii. Stai putin aplecat, cu
abdomenul tras spre interior. Tine bratele in fati, cu
palmele in sus. Distanta dintre maini si fie de aproxi-
mativ 10 cm. Pune prosopul peste degete. Vasul este
asezat intre picioare, sub prosop.

e Concentreazad-te pe prosop. Imagineaza-ti ci
este de o culoare galben-intens. Respira profund pe
nas si tine aerul in piept cateva secunde.

« Incepe s# expiri prelung, rostind incet si con-
stant sunetul ,ah”, dupa tonalitatea notei ,fa”. Fi ca
sunetul sa vibreze. In timp ce expiri astfel, stoarce
prosopul, imaginandu-ti ca elimini odata cu apa toati
culoarea galbena.

e Repeta acest pas de cateva ori pani ai stors
toata apa din prosop.

 Aruncd apa din vas si intinde-te o jumétate de oré.

RUGACIUNEA INIMII
VARIANTA ISTHASTA
(buna tot in caz de crizd iminentd — un fel de 112)
1. Pe inspir (57, abdominal). spun in gand:
,Doamne Isuse Hristoase, fiul lui Dumnezeu”
2. Apnee 3”



