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Clprrorur- I

DepREsrA

tf-e-a impiedicat depresia si inflore;ti? fi-au blocat triste-
I 1ea pi frustrarea folosirea plenari a potenfialului tiu la

Iocul de munc6? Ji-au perturbat durerea ;i sensibilitatea
emolionali relaliile?

Una dintre cele mai comune afecliuni fizice din cultura
noastrd este durerea. Deloc intdmpldtor, una dintre cele mai
comune tulburdri emolionale este durerea psihici. Tristefea,
frustrarea ;i senzalia ci nu mai faci fald au aceea;i ,,chimie"
(sau energie) cerebrall. La modul generic, le putem incadra
in categoria,,depresiei".

De fapt, ce este depresia? Aceasta este o tristefe excesivd.
Cei mai mulfi dintre oameni ptiu acest lucru, dar ce nu rea-
lizeazd ei este faptul cd ea reprezinti inclusiv o absenfd a
iubirii;i a bucuriei. Cu tolii ne simlim cdnd;i cdnd abando-
na[i, tridafi sau respinsi. DacI tristefea pe care o simfim se

prelunge;te insd prea mult, inseamni ci avem o problemi
emolionali care va genera consecinle la nivel fizic.

Ce anume cauzeazd durerea emofionala asociati cu
tristefea, frustrarea sau depresia? Unii oameni simt aceasti
durere atunci cdnd pierd pe cineva drag, crezind cd l-au
pierdut pentru totdeauna. Alfii simt cd nu valoreazi nimic,
se consideri tratali fdrd respect la locul de munci, sau se
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simt iritafi, furiosi ori convinpi ci lucrurile ar trebui sd se

schimbe. Aceste stdri de iritare, de singurdtate sau de mdnie
sunt nuanfe ale tristefii. Dacd aceasta se prelunge;te, corpul
incepe sd o simti ;i el, gener6nd diferite simptome. Spre
exemplu, i se face foame, se simte obosit, se mi;ci din ce in
ce mai lent. Ajungi astfel sA trantelti u;ile, te enervezi din
nimic, te critici pe tine insuti, dar ;i pe ceilalfi. Te uili in
oglind6,si ili spui: ,,Nu-mi place cum arit." Nu ili dai seama
daci epti trist sau furios. Adevdrul este ci este greu de spus
unde se termind tristelea pi unde incepe iritabilitatea, sau
cdnd explodeazamdnia.

Perspective asupra depresiei

Sentimentele noastre fac parte integranti (la nivel intui-
tiv) din starea noastrd de bine, informdndu-ne cd avem nevoi
neimplinite. Atunci c6nd ne simfim tripti sau furio;i, aceste
emofii ne pot coplepi, furdndu-ne viafa, ;i ne pot transforma
relaliile intr-un cimp de lupti. Putem ajunge astfel sd ne
abuzirm singuri mincdnd prea mult, bdnd sau intrind in
relafii inadecvate. De multe ori, atunci cdnd suntem ,,prost
dispupi" noi ne simfim ,,insuficient de buni", cici depresia,
m0nia ;i iritabilitatea nu reprezinti exclusiv o stare negativi
de spirit, ci pi o absenfi a unei stdri pozitive, a bucuriei pi a
iubirii. Intreaga operi a lui Louise Hay ne invafd cd starea de
sinitate fizicd si emofionall incepe cu iubirea de sine.

Depresia si intuitia medicali
Din perspectiva intuifiei medicale, depresia si mdnia fac

parte integrantd din sistemul de ghidare emolionald, care
ne spune ciL ceva trebuie si se schimbe. Nu emofiile in sine
reprezintl problema. Mulli oameni consideri tristelea pi

mdnia ceva negativ. De ce? Deoarece nu se simt bine atunci
cdnd le experimenteazil. In realitate, astfel de emolii difi-
cile reprezinti un semnal de alarm6, precum cel care anunfA
declanparea unui incendiu. Niciun semnal de alarml care
anunfi un incendiu nu este pldcut. El ili zgArie urechile,
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iar dupi ce se opre;te nu mai dore;ti si il asculti vreodate.
Intr-o manierd similari, atunci cdnd te simti deprimat (sau
dacd te afli in prczerula unei persoane deprimate), este ca si
cum ai auzi o sireni de alarmd intuitivi. Depresia pi tristefea
sunt mesaie intuitive care ifi spun ci ceva din mediul tiu
este pe punctul de a genera nipte rezultate nefericite. Daci
simfi o stare de frici sau de disconfort coplelitor in interio-
rul tiu, !i se pare cd ai ceva de pierdut. Prin urmare, cu prima
ocazie in care simfi o astfel de stare, oprepte-te pi intreabi-te
ce se intdmpli. De ce s-a declanfat semnalul de alarmd? Este
o relafie de-a ta pe punctul de a se destrima? Este cineva in
pericol de a se imbolndvi? Atunci cdnd o emotie incepe si se
transforme in depresie sau iritabilitate, este foarte important
sd te oprepti din alte activitdfi si sd te intrebi ce anume nu
merge bine in viafa ta.

DacI dorepti si ifi imbunitile;ti starea de sindtate
emolionali si fizicd, este foarte important si sesizezi mesa-
iul intuitiv pe care fi-l transmit stdrile tale de spirit. incepe
prin a observa emofia pe care o simfi, apoi d6-i un nume,
pi in sfdrsit reacfioneazd. Sir ludm ca exemplu depresia.
Aceasta apare inifial in emisfera cerebralS dreapti, care
guverneazi emofiile si intuifia. Ceea ce trebuie si faci este
si iei aceastd emofie puri a depresiei sau iritabilitifii din
emisfera cerebrald dreaptd si sI o transferi in cea stAngd.
Aici, o pofi identifica (ii pofi da un nume), pofi stabili ce
anume o catzeazd, pi pofi decide cum pofi reacfiona eficient
pentru a o linisti.

Si spunem ci te afli la locul de munci ;i ci te simfi
deprimat. inainte de a ronfii un baton Snickers sau de a-ii
repezi un coleg care nu are nicio vini, fi o scurti pauzd pi
intreabi-te ce mesaj intuitiv ascunde respectiva emofie. in
acest fel, vei preveni accentuarea depresiei pdnd cdnd va
pune complet stipdnire pe mintea si pe corpul tdu. Dacd
te vei opri din celelalte activiteti si iti vei analiza emofia,
intrebdndu-te ce anume ste la bizi ei,si cum pofi reacfiona
eficient in fala ei, vei avea o ;ansd coniiderabit mai mare de
a te elibera de tristele si de iritabilitate inainte ca acestea sd
genereze o veritabili cascadi de efecte biochimice, care se
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vor concretiza mai tdrzitt in simptome la nivelul corpului
fizic. Vom descrie imediat aceste efecte, iar ceva mai tdrziu in
acest capitol vei afla mai multe despre substanfele chimice
care corespund acestor emolii complexe.

Sd luim exemplul mdniei. Ce este aceasti emofie? Ce

simli atunci cAnd cineva trdnte;te u;a sau cind un alt ;ofer
te depd;e;te brusc pe autostradd, tiindu-fi calea? O stare de
mdnie. Mdnia este o emofie extrem de critici. Ea te face si te
consideri tratat f[ri niciun pic de respect, sau chiar amenin-

Iat. Cu plima ocaziein care te simli enervat (de pildi, atunci
cdnd stai la o coadd), exasperat, iritat, poate chiar gata si
explodezi, oprepte-te ;i con;tientize,azd faptul ci tu poli opri
din start aceasti emofie (mdnia), inainte ca biochimia ei sd

scape de sub control ;i sd genereze un efect de domino al
problemelor de sinitate.

Contempld-fi mdcar o secundi sau doui starea de frus-
trare, de iritare, de resentiment. Imagineazi-li ci o transferi
din emisfera cerebrali dreapti ;i c"ea stdngi. incearcd s[
descoperi ,si si transpui in cuvinte mesajul intuitiv pe care

!i-l transmite ea. incd pi mai important, incearci sd afli ce

gAnduri alimenteazi emofia, ddndu-i api la moari. De cele
mai multe ori, la baza acestor emofii nu sti numai faptul
cd stai la o coadi care nu avanseazi, ci cineva te-a depapit
pe ;osea, sau chiar presiunea generati de zgomote pi de
mulfime, ci un tipar mental de gen: ,,Eu am dreptate, cei-

lalfi gre;esc, iar aceastd situalie ar trebui sd fie diferitd." Este

foarte adevirat: nimeni nu ar trebui si se bage in fafa ta pe

o ;osea aglomeratd sau si te impingi din spate la coadi, dar
realitatea este ci astfel de gdnduri (de gen ,,ar trebui si") nu
fac decdt si ifi amplifice ;i mai mult mAnia din creier, care
ajunge s[ i]i otriveascf, astfel intregul corp.

Daci nu vei descoperi mesaiul intuitiv care sti la baza
emofiei pe care o simfi ;i daci nu i1i vei schimba gdndurile
asociate cu ea, este posibil ca o ori mai tArziu si o iei com-
plet razna. Acest capitol ipi propune sd te aiute sa i1i trans-
formi aceste momente de nebunie (care altminteri fac parte
integranti din viafa normald) intr-o stare de sinitate emo-

lionali;i fizici.
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Efectul de domino al emotiilor negative:
generarea de efecte inedicalJ

Cum se transformi o emolie negativi precum tristefea
sau m6nia in simptome fizice? Emofia devine o problemi
medicali din cauza efectului de domino al substanfelor chi-
mice asociate cu ea.

Primul lucru care apare este starea de furie, poate pentru
cd ai primit o facturi prea mare sau poate pentru ci cineva s-a
despdrfit de tine. La fel de bine, poate fi vorba de o stare de
tristele. Poate ci }i-a murit un animal de companie sau poate
tocmai ai aflat ci un prieten bun se mutd intr-un alt stat. La
inceput, nu te pribu;e;ti psihic, dar pe misurd ce trec zilele,
constafi ci ai o stare de spirit din ce in ce mai sumbri, ca gi

cum ai intra intr-o mlaptini din care nu mai pofi iepi. irr.etut
cu incetul, aceasti stare de spirit se transformi intr-un dis-
confort firi nume, dupi care apar primele simptome. Emofia
mdniei sau ffistetii coboari astfel din emisfera cerebrali
dreapti (sfera emofiilor pure) in zona hipotalamusului.

Dintr-odati, lucrurile se schimb6, cici hipotalamusul
este zona cerebrali care controleazi hormonii si care rcgleazit
foamea pi somnul. De aceea, daci te afli intr-o stare de spirit
negativi pe care o prelunge;ti, incepi sd mdndnci prea mult
sau prea pufin, si 9ormi prost, iar sistemul tiu hormonal
este dat peste cap. In continuare, mdnia sau tristefea aiung
in glanda pituitard, perturbdnd pi mai tare tiparele hormo-
nale, ale alimentaliei;i ale somnului. in sfArsit, pe misura ce
trec simptomele si lunile, aceste simptome chimice coboard
prin trunchiul cerebral citre glandele suprarenale, care iti
transmit emotiile in tot restul corpului.

ln al doilla rdnd: daci te simli frustrat sau deprimat,
trunchiul tiu cerebral secreti epinefrini, un neurotransmi-/ " t6tor care te face si te simfi rinit pi iritabil. La rdndul lor,
glandele suprarenale secreti un hormon al stresului numit
cortizol, care te face si ili dorepti si minAnci din ce in ce mai
mult. Buni treabi!

in al treilea r6nd: hormonul stresului numit cortizol
genereazi mari probleme sistemului imunitar. in acest
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fel, frustrarea sau tristelea inifiali tind si se transforme
intr-o stare proasti (de depresie) pe termen lung. Depresia

,,corporalf," genereazi o veritabild cascadi de citocine,
ni;te substanle care iriti organismul, iti induc o stare de

somn pi de durere. Citocinele sunt cauza multor inflamafii
din corp.

in al patrulea rAnd: din cauza acestor citocine, celulele
albe din sdnge (care aparfin sistemului imunitar) secrete

anumite proteine care te fac si te simli slibit, obosit pi sd ai
dureri. Este o senzafie aseminitoare gripei, febrei sau artritei.

in al cincilea rdnd: citocinele ,,consumi" neurotransmi-

!6torii care influenfeazi starea de spirit, ficdndu-te si te simfi
pi mai deprimat, Nivelul norepinefrinei pi serotoninei (doi
neurotransmifitori extrem de importanfi pentru o stare de

spirit pozitivi) incepe si scad6, ficdndu-te si te simfi din ce

in ce mai deprimat, mai furios ;i mai iritabil.
in al paselea rAnd: cdteva luni mai tdrziu, depresia ;i

minia devin inci ;i mai ancorate in corpul fizic;i in organe,

indeosebi in inimd, influenfdnd tensiunea arteriale ;i gli-
cemia. Dacd te duci Ia medic in aceasti perioadi, acesta va
constata ci 1i-a crescut nivelul homocisteinei din sdnge,

avertizdndu-ie cd ri;ti si te imbolnivepti de inimi. in aceasti
etapi, depresia se manifesti din punct de vedere medical-in-
tuitiv sub forma unei inimi frdnte.

in al paptelea rdnd: schimbirile produse la nivelul neu-
rotransmiff,torilor norepinefrind pi serotonini genereazl
dureri pretutindeni in corp. La inceput la nivelul capului,
apoi al spatelui, iar in final al intregului corp. Ajungi astfel
sd simfi ci de-abia mai reupepti sA ili urnepti corpul'

in al optulea rdnd: supirarea ;i depresia pe termen lung
incep sd ili afecteze inclusiv somnul. Nu mai reupe;ti si
adormi, sau te trezepti frecvent. Pe de alti parte, in timpul
zilei iti este somn tot timpul.

in al nouilea r6nd: ci pi cum toate acestea nu ar fl de

aiuns, pe misuri ce trec lunile incepi si observi ci te ingra;i
de la o zi la alta, sau dimpotrivi, cd slf,be;ti, in funclie de

genele tale. Dacd te ingrapi, efti tentat si mininci din ce in
ce mai mulfi carbohidrafi - paste, orez, dulciuri - fapt care


