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CariToLuL 1

DEPRESIA

e-a impiedicat depresia sa infloresti? Ti-au blocat triste-

tea si frustrarea folosirea plenara a potentialului tdu la
locul de munca? Ti-au perturbat durerea si sensibilitatea
emotionala relatiile?

Una dintre cele mai comune afectiuni fizice din cultura
noastra este durerea. Deloc intampldtor, una dintre cele mai
comune tulburari emotionale este durerea psihica. Tristetea,
frustrarea si senzatia cd nu mai faci fata au aceeasi ,chimie”
(sau energie) cerebrala. La modul generic, le putem incadra
in categoria , depresiei”.

De fapt, ce este depresia? Aceasta este o tristete excesiva.
Cei mai multi dintre oameni stiu acest lucru, dar ce nu rea-
lizeaza ei este faptul ca ea reprezintd inclusiv o absentd a
iubirii si a bucuriei. Cu totii ne simfim cand si cdnd abando-
nati, tradati sau respinsi. Daca tristetea pe care o simtim se
prelungeste insa prea mult, inseamna ca avem o problema
emotionala care va genera consecinte la nivel fizic.

Ce anume cauzeaza durerea emotionald asociatd cu
tristetea, frustrarea sau depresia? Unii oameni simt aceasta
durere atunci cand pierd pe cineva drag, crezand ca l-au
pierdut pentru totdeauna. Altii simt ca nu valoreaza nimic,
se considera tratati fara respect la locul de munca, sau se
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simt iritati, furiosi ori convinsi cd lucrurile ar trebui sa se
schimbe. Aceste stdri de iritare, de singuratate sau de manie
sunt nuante ale tristetii. Daca aceasta se prelungeste, corpul
incepe sa o simta si el, generand diferite simptome. Spre
exemplu, i se face foame, se simte obosit, se misca din ce in
ce mai lent. Ajungi astfel sa trantesti usile, te enervezi din
nimic, te critici pe tine insuti, dar si pe ceilalti. Te uiti in
oglinda si iti spui: ,Nu-mi place cum arat.” Nu iti dai seama
daca esti trist sau furios. Adevarul este ca este greu de spus
unde se termina tristetea si unde incepe iritabilitatea, sau
cand explodeaza mania.

Perspective asupra depresiei

Sentimentele noastre fac parte integranta (la nivel intui-
tiv) din starea noastra de bine, informandu-ne ca avem nevoi
neimplinite. Atunci cand ne simtim tristi sau furiosi, aceste
emotii ne pot coplesi, furandu-ne viata, si ne pot transforma
relatiile intr-un camp de lupta. Putem ajunge astfel sa ne
abuzam singuri mancand prea mult, band sau intrand in
relatii inadecvate. De multe ori, atunci cand suntem , prost
dispusi” noi ne simtim ,insuficient de buni”, caci depresia,
mania si iritabilitatea nu reprezinta exclusiv o stare negativa
de spirit, ci si 0 absenta a unei stari pozitive, a bucuriei §i a
iubirii. Intreaga opera a lui Louise Hay ne invata ca starea de
sanatate fizicd si emotionala incepe cu iubirea de sine.

Depresia si intuitia medicala

Din perspectiva intuitiei medicale, depresia si mania fac
parte integranta din sistemul de ghidare emotionala, care
ne spune ca ceva trebuie sa se schimbe. Nu emotiile in sine
reprezintd problema. Multi oameni considerd tristefea si
mania ceva negativ. De ce? Deoarece nu se simt bine atunci
cand le experimenteazd. In realitate, astfel de emotii difi-
cile reprezinta un semnal de alarmad, precum cel care anunta
declansarea unui incendiu. Niciun semnal de alarmd care
anunta un incendiu nu este placut. El iti zgarie urechile,
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iar dupa ce se opreste nu mai doresti sa il asculti vreodata.
Intr-o manieri similara, atunci cand te simti deprimat (sau
daca te afli in prezenta unei persoane deprimate), este ca si
cum ai auzi o sirena de alarma intuitiva. Depresia si tristetea
sunt mesaje intuitive care iti spun ca ceva din mediul tiu
este pe punctul de a genera niste rezultate nefericite. Daca
simti o stare de frica sau de disconfort coplesitor in interio-
rul tau, ti se pare cd ai ceva de pierdut. Prin urmare, cu prima
ocazie in care simti o astfel de stare, opreste-te si Intreaba-te
ce se intdmpla. De ce s-a declansat semnalul de alarma? Este
o relatie de-a ta pe punctul de a se destrama? Este cineva in
pericol de a se imbolnavi? Atunci cdnd o emotie incepe si se
transforme In depresie sau iritabilitate, este foarte important
sa te opresti din alte activitati si sd te Intrebi ce anume nu
merge bine in viata ta.

Daca doresti sd iti imbunatatesti starea de sinitate
emotionala i fizica, este foarte important sa sesizezi mesa-
jul intuitiv pe care ti-1 transmit starile tale de spirit. Incepe
prin a observa emotia pe care o simti, apoi da-i un nume,
si In sfarsit reactioneaza. S luam ca exemplu depresia.
Aceasta apare initial in emisfera cerebrald dreaptd, care
guverneazé emotiile si intuitia. Ceea ce trebuie sa faci este
sd iei aceasta emotie pura a depres1e1 sau iritabilitatii din
emisfera cerebrald dreapta si sa o transferi in cea stanga
Aici, o poti identifica (ii pop da un nume), poti stabili ce
anume o cauzeaza si poti decide cum poti reactiona eficient
pentru a o linisti.

Sa spunem ca te afli la locul de munci si ci te simti
deprimat. Inainte de a rontai un baton Snickers sau de a- t1
repezi un coleg care nu are nicio vina, fa o scurta pauza si
intreaba-te ce mesaj intuitiv ascunde respectlva emotie. in
acest fel, vei preveni accentuarea depresiei pana cand va
pune complet stipanire pe mintea si pe corpul tiu. Daci
te vei opri din celelalte activitdti si iti vei analiza emotia,
intrebandu-te ce anume sti la baza ei si cum poti reactiona
eficient in fata ei, vei avea o sansa con51derab11 mai mare de
a te elibera de tristefe si de iritabilitate inainte ca acestea si
genereze o veritabild cascada de efecte biochimice, care se
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vor concretiza mai tarziu in simptome la nivelul corpului
fizic. Vom descrie imediat aceste efecte, iar ceva mai tarziu in
acest capitol vei afla mai multe despre substantele chimice
care corespund acestor emotii complexe.

S4 ludm exemplul maniei. Ce este aceastd emotie? Ce
simfi atunci cind cineva tranteste usa sau cand un alt sofer
te depaseste brusc pe autostrada, taindu- ti calea? O stare de
manie. Mania este o emotie extrem de critica. Ea te face sa te
consideri tratat fara niciun pic de respect, sau chiar amenin-
tat. Cu prima ocazie in care te simti enervat (de pilda, atunci

cind stai la o coada), exasperat, 1r1tat poate chiar gata sa
explodezi, opreste-te si constientizeaza faptul ca tu poti opri
din start aceasta emotie (mania), inainte ca biochimia ei sd
scape de sub control si sd genereze un efect de domino al
problemelor de sanatate.

Contempla-ti macar o secundad sau doua starea de frus-
trare, de iritare, de resentiment. Imagineaza-ti ca o transferi
din emisfera cerebrald dreapta si cea stanga. Incearca sa
descoperi si sa transpul in cuvmte mesa]ul intuitiv pe care
ti-1 transmite ea. fnca si mai important, incearca sa afli ce
gandurl alimenteaza emotla, diandu-i apa la moara. De cele
mai multe ori, la baza acestor emotii nu sta numai faptul
cd stai la o coada care nu avanseazd, ca cineva te-a depasit
pe sosea, sau chiar presiunea generata de zgomote si de
multlme ci un tipar mental de gen: ,Eu am dreptate cei-
lalti gresesc, iar aceastd situatie ar trebui sd fie diferitd.” Este
foarte adevirat: nimeni nu ar trebui s se bage in fata ta pe
0 sosea aglomerata sau sa te impinga din spate la coada dar
reahtatea este ca astfel de ganduri (de gen ,ar trebui sa”) nu
fac decat sa iti amplifice si mai mult mania din creier, care
ajunge sa iti otrdveasca astfel intregul corp.

Dacéd nu vei descoperi mesajul intuitiv care sta la baza
emotiei pe care o simti si dacd nu iti vei schimba gandurile
asociate cu ea, este posibil ca o ord mai tarziu sa o iei com-
plet razna. Acest capitol isi propune sd te ajute sa ifi trans-
formi aceste momente de nebunie (care altminteri fac parte
integrantd din viata normald) intr-o stare de sandtate emo-
tionala si fizicd.
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Efectul de dommo al emotiilor negative:
generarea de efecte medicale

Cum se transforma o emotie negativd precum tristetea
sau mdnia in simptome fizice? Emotia devine o problemi
medicala din cauza efectului de domino al substantelor chi-
mice asociate cu ea.

Primul lucru care apare este starea de furie, poate pentru
cd ai primit o factura prea mare sau poate pentru ci cineva s-a
despartit de tine. La fel de bine, poate fi vorba de o stare de
tristefe. Poate ca ti-a murit un animal de companie sau poate
tocmai ai aflat ca un prieten bun se muta intr-un alt stat. La
inceput, nu te prabusesti psihic, dar pe masura ce trec zilele,
constati ca ai o stare de spirit din ce in ce mai sumbrd, ca si
cum ai intra Intr-o mlastind din care nu mai poti iesi. tncetul
cu incetul, aceasta stare de spirit se transforma intr-un dis-
confort farda nume, dupa care apar primele simptome. Emotia
maniei sau tristetii coboara astfel din emisfera cerebrala
dreapta (sfera emotiilor pure) in zona hipotalamusului.

Dintr-odata, lucrurile se schimba, cici hipotalamusul
este zona cerebrala care controleaza hormonii si care regleaza
foamea §i somnul. De aceea, daca te afli intr-o stare de spirit
negativa pe care o prelungesti, incepi s mananci prea mult
sau prea putin, sd dormi prost, iar sistemul tiu hormonal
este dat peste cap. In continuare, mania sau tristetea ajung
in glanda pituitard, perturband si mai tare t1parele hormo-
nale, ale alimentatiei si ale somnului. in sfarsit, pe masura ce
trec simptomele si lunlle aceste simptome chimice coboari
prin trunchiul cerebral citre glandele suprarenale, care iti
transmit emotiile in tot restul corpului.

in al doilea rand: daca te simti frustrat sau deprimat,
trunchiul tau cerebral secreta epinefrind, un neurotransmi-
tator care te face sd te simfi ranit si iritabil. La randul lor,
glandele suprarenale secreta un hormon al stresului numit
cortizol, care te face sa iti doresti sé mananci din ce in ce mai
mult. Buna treaba!

In al treilea rand: hormonul stresului numit cortizol
genereazd mari probleme sistemului imunitar. In acest



6 * VINDECA-TI MINTEA

fel, frustrarea sau tristetea initiald tind sa se transforme
intr-o stare proasta (de depresie) pe termen lung. Depresia
,corporald” genereaza o veritabilda cascada de citocine,
niste substante care iritd organismul, iti induc o stare de
somn si de durere. Citocinele sunt cauza multor inflamatii
din corp.

in al patrulea rand: din cauza acestor citocine, celulele
albe din sange (care apartin sistemului imunitar) secreta
anumite proteine care te fac sa te simti slabit, obosit si sa ai
dureri. Este o senzatie asemandtoare gripei, febrei sau artritei.

in al cincilea rand: citocinele ,,consuma” neurotransmi-
tatorii care influenteaza starea de spirit, faicandu-te sa te simti
si mai deprimat, Nivelul norepinefrinei si serotoninei (d01
neurotransmltatorl extrem de importanti pentru o stare de
spirit pozmva) incepe sa scadd, faicandu-te sa te simti din ce
in ce mai deprimat, mai furios si mai iritabil.

In al saselea rand: cateva luni mai tarziu, depresia si
mania devin inca si mai ancorate in corpul fizic §i in organe,
indeosebi in inim4, influentand tensiunea arteriala si gli-
cemia. Daci te duci la medic in aceasta perioada, acesta va
constata ca ti-a crescut nivelul homocisteinei din sange,
avertizandu-te cd risti sa te imbolnavesti de inima. In aceasta
etapa, depresia se manifesti din punct de vedere medical-in-
tuitiv sub forma unei inimi frante.

in al saptelea rdnd: schimbdrile produse la nivelul neu-
rotransmitatorilor norepmefrma si serotonina genereaza
dureri pretutmdem in corp. La mceput la nivelul capului,
apoi al spatelui iar in final al intregului corp. Ajungi astfel
sa simti ca de-abia mai reusesti sd ifi urnesti corpul.

in al optulea rand: supararea si depre51a pe termen lung
incep sd iti afecteze inclusiv somnul. Nu mai reusesti sa
adormi, sau te trezesti frecvent. Pe de alta parte, in t1mpu1
zilei ifi este somn tot timpul.

in al nouilea rand: ca si cum toate acestea nu ar fi de
ajuns, pe masura ce trec lunile 1 incepi sd observi ca te ingrasi
de la o zi la alta, sau dimpotriva, cé slabesti, in functie de
genele tale. Daca te Ingrasi, esti tentat sa mananci din ce in
ce mai multi carbohidrati — paste, orez, dulciuri - fapt care



