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    “Cure Sua Mente é um guia muito necessário para entender a relação entre sua mente e sua saúde. É um baú do tesouro de entendimentos que mesclam sabedoria e informações essenciais sobre saúde. E é uma ótima leitura.”


    – Caroline Myss, New York Times, autora dos best-sellers Anatomy of the Spirit e Defy Gravity


    “Holístico, como detalhado neste texto maravilhoso, representa uma plataforma empoderadora da qual podemos verdadeiramente abraçar os fundamentos das nossas motivações, emoções e percepções do mundo ao nosso redor. A perspectiva expansiva, de longo alcance e sem restrições de Cure Sua Mente, leva seus leitores pela mão com um plano de ação que os ajudarão imediatamente a reformular sua ideia do que significa estar em paz.”


    – David Perlmutter, M.D., New York Times, autor dos best-sellers Grain Brain e Brain Maker


    


    “Como psiquiatra, fico animado quando um livro que pode curar a mente fica disponível. Em seu novo e brilhante trabalho, Mona Lisa Schulz e Louise Hay combinam sua sabedoria e experiência para oferecer conselhos profundos para a cura de corpo e alma. Este livro é realmente um tesouro que combina elementos do cérebro moderno, química e nutrição com entendimentos da intuição e afirmações que podem reconectar e restaurar o funcionamento cerebral. Recomendo fortemente a leitura Cure Sua Mente.”


    – Brian L. Weiss, M.D., New York Times, autor do best-seller Many Lives, Many Masters


    “Dra. Mona Lisa Schulz nos presenteia, de forma profunda e simples, com um mapa de como curar mente, corpo e alma. Qualquer pessoa que aceita a jornada de ler este incrível livro e aplica as ferramentas práticas, com certeza, se transformará e terá sua vida transformada. Cure Sua Mente é uma manual para qualquer pessoa que está no caminho da plenitude.


    Espero que goste tanto quanto eu gostei.”


    – Dr. Joe Dispenza, New York Times, autor do best-seller You Are the Placebo


    “Se dessem prêmios Nobel por trabalhos no corpo, na mente e no espírito, a Dra. Mona Lisa Schulz teria ganhado um. Ela é especialista em nos trazer as mais recentes pesquisas, e parte de sua credibilidade e brilhantismo vêm de seus traumas e experiências de vida.


    Este livro é espirituoso e fácil de ler e entender. Eu encorajo você a permitir que a Dra. Schulz seja sua parceira na sua missão de cura e plenitude.”


    – Naomi Judd, cantora, compositora, autora, palestrante e ativista premiada com o Grammy


    “Cure Sua Mente possui uma abordagem maravilhosa e integrativa para quem deseja usar o poder do espírito para melhorar o cérebro.”


    – Mike Dow, M.D., New York Times, autor do best-seller The Brain Fog Fix


    “Bem-vindos à Clínica All is Well apresentada por Mona Lisa Schulz e Louise Hay em seu novo livro brilhante! Adentre e deixe que Cure Sua Mente ajude a curar sua vida.”


    – Robert Holden, autor de Life Loves You, coautor com Louise Hay
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    UM BILHETE DE LOUISE


    Mona Liza Schulz, a quem eu amo e adoro, me prometeu por anos que reuniria evidências científicas para apoiar o que eu venho ensinando há muito tempo. Mesmo eu, particularmente, não precisando provar para saber que esses métodos funcionam, me baseio no que chamo de “sininho interno” para avaliar as coisas – sei que muitas pessoas só considerarão uma nova ideia caso tenha ciência por trás dela.


    Em nosso livro All Is Well: Heal Your Body with Medicine, Affirmations, and Intuition, apresentamos a ciência e damos a você um passo a passo para fazer a transição de doença para bem-estar. Nesse processo, aprendi ainda mais sobre meu próprio trabalho. Ganhei uma compreensão muito mais profunda do que vinha ensinando o tempo todo e passei a ver ainda mais vividamente como nossas emoções, nossos pensamentos e nossa saúde realmente estão interconectados.


    Este novo livro adiciona outra dimensão: faz para a mente o que o primeiro livro fez para o corpo, destacando as conexões entre bem-estar emocional e receitas para cura. Sei que você usará a informação deste livro para criar uma vida mais saudável e feliz.


    


    INTRODUÇÃO


    Por toda a minha vida, tentei seguir o fluxo para me passar por normal. Como muitas mulheres, tentei manter a calma e ter minhas emoções sob controle. Quando se trata de ousadia, eu não queria perder a minha quando “ousadia” significava precisar ser corajosa, mas eu não queria me tornar uma pilha de nervos quando eu precisasse ser calma e contida. Sobre foco, durante uma prova ou até assistindo à uma palestra, eu precisava ter foco e prestar atenção. No entanto, nós também somos ensinados a meditar e criar uma consciência expandida e espaçosa mais do que uma mente estritamente focada.  E, então, por fim, quando eu envelhecer, só não quero “enlouquecer”. Isso não significa que vou evitar situações que provocam explosões emocionais, mas quero manter minha inteligência, minha memória e uma mente afiada. E isso ainda não é suficiente, eu quero mais! Quero ser espirituosa, intuitiva, antenada e empática. Será que é possível fazer tudo isso e ainda ser saudável? Com certeza!


    Mas nem todos podem ter tudo. Todo mundo é diferente. Pode ser que você tenha um gene na sua família que a deixe predisposta a ter depressão ou ansiedade; talvez você tenha sido diagnosticada com Transtorno do Déficit de Atenção com Hiperatividade (TDAH); ou que você tenha problemas de memória ou confusão mental;  ou é possível que algo tenha acontecido na sua vida, como um trauma ou abuso; ou, então, você presenciou uma tragédia que tenha feito você mais suscetível a ter depressão, ansiedade ou problemas de memória. Você pode curar sua mente, adquirir plenitude, com remédios, afirmações e intuição. Como? Eu a mostrarei como. Passei a minha vida inteira tentando fazer isso.


    


    Todos nascemos com um desafio aqui ou ali. Temos dificuldade em lidar com um problema e estudamos para descobrir como ajudar outras pessoas com esse mesmo problema. No meu caso, tenho dois transtornos mentais – narcolepsia e epilepsia – e ambos me ajudaram na minha carreira na intuição. E eu acredito que esses dois transtornos podem ter aumentado meu risco para outros problemas de saúde que afetaram minhas emoções, me fizeram uma pilha de nervos às vezes e dificultaram manter o foco e prestar atenção. Então, o que eu fiz? Fui estudar. Estudei muito. Um dos meus lemas é “Nada funciona como o excesso”. Então, quando outras pessoas estavam se encaixando, sendo calmas e contidas (principalmente calmas), eu não estava. Eu estava à margem com um livro e com uma caneta – isso foi antes da era dos tablets e iPhones – e estava lendo, conquistando meu bacharelado na Brown, meu mestrado e meu doutorado, me tornando uma neuroanatomista e uma psiquiatra certificada especializada em neuropsiquiatria. E no trajeto para isso tudo, eu aprendi que você não consegue descobrir tudo somente com o intelecto. Aprendi também que eu tinha facilidade para intuição médica: a capacidade de entender como certas sensações no nosso corpo, certas doenças, nos fazem perceber que algo na nossa vida está desequilibrado. Falaremos mais disso adiante.


    


    Digamos que “gastei” mais de 20 anos em minha educação, fora o ensino médio. Estudei no ensino superior de 1978 a 1998 para ensinar você, de uma vez por todas, a curar sua mente para se tornar plena. Você pode aprender comigo como fazer isso.


    Plenitude na mente


    Durante séculos, cientistas, psicólogos e mestres espirituais tentaram desvendar por que nós sofremos emocionalmente. Há muitos fatos, muitos estudos. Sabemos que melancolia, tristeza, crise e trauma realmente se conectam com o corpo e o cérebro. Hoje, a medicina teve que lidar com a ideia de que toda doença pode melhorar ou piorar de acordo com o nosso estado emocional.


    Louise Hay e eu temos conversado sobre essa conexão por décadas. O primeiro livro da Louise, Heal Your Body: The Mental Causes of Physical Illness, publicado pela primeira vez em 1984, é um livro inovador nessa área.  Em seu volume (na verdade, um livrinho azul), ela afirma que o bem e o mal-estar nas nossas vidas são resultado de pensamentos, e esses pensamentos moldam nossa experiência. Isso é interessante porque, agora, no século 21, entendemos que nossos cérebros se remodelam ao longo da nossa vida por meio da plasticidade. Somos afetados pelos nossos pensamentos e sentimentos, para o bem e para o mal. Louise, ao longo das décadas em sua carreira, ajudou pessoas a mudarem seus pensamentos e suas experiências com afirmações para ajudá-las a melhorar sua saúde; agora, a medicina e a ciência estão fazendo o mesmo trabalho por meio de terapias cognitivas-comportamentais, redução de estresse e terapias mindfulness. Louise poderia ter pegado uma participação nos lucros!


    


    Por mais de 30 anos, trabalhei no campo de intuição médica. Conhecendo apenas o nome e a idade de uma cliente por telefone, eu descrevo como um padrão emocional específico em sua vida agrava certos órgãos em seu corpo. Eu a ensino a nomear os padrões emocionais, responder a eles efetivamente e, então, liberá-los; também explico que, caso não o faça, a emoção e o sentimento podem se tornar mais impregnados na forma de um problema físico em seu corpo. Para facilitar o processo, eu ensino como uma variedade de soluções pode ajudar seu corpo, seja por meio de remédios, ervas, suplementos nutricionais, afirmações, entre outras sugestões para auxiliar em seu processo de cura. Seja a mente ou o corpo, para alcançar a plenitude, todas precisamos de suplementos nutricionais, ervas, remédios convencionais, às vezes cirurgia, afirmações, entre outros trabalhos corporais, desde acupuntura até quiropraxia. É importante que você, consumidora, saiba tudo que está disponível na sua frente como um buffet. Uma infinidade de soluções, uma variedade de remédios dos quais você e seu médico podem escolher para desenvolver uma saúde plena.


    Quando eu estava tentando terminar meu bacharelado na Brown, eu caía em todo lugar devido ao meu problema neurológico, eu caía no sono. É muito difícil aprender quando se está dormindo, você pode imaginar. Por fim, me medicaram com um anticonvulsivo durante meu último ano na Brown e isso me despertou. Esse medicamento mudou minha vida. Eu fui de uma média 2,22, que eu mantinha por cinco anos, para um 4,0. Tive o meu momento Flores para Algernon. No entanto, depois que me formei, duas semanas mais tarde, saí para correr (coisa que fazia para me manter acordada) e eu corri por uma ponte. Alguém sabe o que aconteceu? Talvez eu tenha caído no sono ou tive uma convulsão; tudo que eu sei é que eu nunca vi o caminhão. Ele me atropelou e eu fui arremessada a 26 metros. Eu tive quatro fraturas na minha pélvis, múltiplas costelas quebradas, um pulmão colapsado e uma escápula estilhaçada. Não vou encher vocês com os detalhes; basta dizer que fiquei na UTI por 4 dias e no hospital por 11. Mais tarde, até que não estava tão ruim; fiz muitas coisas terríveis para me curar, como eu fiz com meu distúrbio cerebral. Usei tudo que pude encontrar para me colocar de volta em um estado são: fiz acupuntura, usei ervas chinesas, fiz terapia craniosacral, fiz osteopatia. E, três meses depois, participei de uma corrida de 10 km e a ganhei correndo 8,8 km/h, em parte porque doía tanto e eu tentava superar a dor. Era legal poder fazer isso, mas tive que sair dos medicamentos, porque eu estava tendo um efeito colateral que colocava minha vida em risco. Então, lá estava eu de volta à estaca zero, e eu não gostava de perder meu intelecto, porque isso foi o que aconteceu com o personagem em Flores para Algernon: ele estava fazendo um tratamento para o deixar esperto, para o desafiar cognitivamente, mas, no final do livro, o tratamento falhou e ele perdeu seu intelecto. É como se um véu de sombras encobrisse sua mente. Foi isso que aconteceu comigo. Eles tentaram uma série de medicamentos – fenitoína, primidona –, mas nenhum deles funcionou e meu médico disse: “Você aprendeu a viver assim antes. Você pode aprender de novo”.


    


    Isso foi no mínimo muito frustrante. Tentei muitas coisas para encontrar uma solução, começando por uma dieta macrobiótica. Naquela altura do campeonato, os medicamentos não estavam mais disponíveis, senão eu os teria utilizado. Eu estava vivendo em uma casa com outras pessoas que estavam um pouco deprimidas, então eu não queria passar muito tempo lá. Em vez disso, eu ia a livrarias, essas maravilhosas livrarias pequenas onde tinham cristais e coisas do tipo. Eu entrei em uma na Newbury Street, em Boston, chamada Trident Booksellers, e encostei-me numa estante e um livrinho azul caiu: Heal Your Body, por Louise Hay. Ele tinha essas coisas chamadas afirmações, e ela disse que se você as repetir, você pode mudar os padrões de pensamento que tiram sua saúde, enquanto os novos padrões de pensamento fazem você se sentir melhor. Se você quer seguir este caminho, a tabela de Heal Your Body que conecta pensamentos específicos a problemas de saúde e afirmações está no Apêndice B.


    


    Sabe como é na academia, que você executa as repetições com pesos? Descobri que eu iria executar minhas repetições com afirmações. Então, uma das repetições era: “Eu me amo do jeito que eu sou”. Eu escrevia esta frase cinco vezes por dia. “Eu me amo do jeito que eu sou. Eu me amo do jeito que eu sou. Eu me amo do jeito que eu sou. Eu me amo do jeito que eu sou. Eu me amo do jeito que eu sou”. Eu comprei um diário e comecei a escrever as afirmações. E, em três ou quatro meses, eu despertei. Aos poucos, aprendi várias coisas que deixaram minhas afirmações ora pior, ora melhor. Consegui despertar lentamente, utilizando as afirmações com uma dieta macrobiótica e ervas.


    Todo mundo tem uma história. Se você está lendo este livro, você teve problemas de saúde e está tentando encontrar soluções para eles. Tentou medicamentos, ervas, suplementos nutricionais. Você tentou várias coisas. Talvez, também tenha depressão, ansiedade, algum déficit de atenção. Talvez, seja algum problema de memória ou vício. Ou, quem sabe, você tenha elementos na sua personalidade que precisam de alguns ajustes – não temos todos? Eu vou ajudá-la a aprender como curar sua mente, o que ajudará a curar seu corpo, problema por problema, área por área do seu cérebro. Vou ensiná-la a alcançar a plenitude. Este livro é sobre isso.


    


    INTUIÇÃO MÉDICA E A CONEXÃO CORPO–MENTE


    Há séculos, temos falado sobre a conexão chamada sistema de chakra. Na definição da intuição médica, são centros emocionais. Por que eu uso este termo? Porque sou anatomista e médica, e a anatomia cerebral sugere que emoções estão interligadas com o cérebro e o corpo. Você vai a alguns médicos intuitivos para falar sobre centros de energia; falo sobre centros emocionais, mas também incluo energia. Cada centro, não importa como você chama isso, corresponde a uma área da sua anatomia física. Eles têm uma situação de vida e uma emoção que afeta uma área do corpo. Esse é o mapa que ajudará você a construir sua saúde. Com certeza.


    Há sete regiões nesse sistema de centros emocionais/de energia. Pegue uma caneta e um pedaço de papel e os anote. Enquanto você está lendo este livro, circule as áreas nas quais você tem problemas. Por quê? Porque você fará sua primeira leitura médica intuitiva de si mesma.  Você pode usar a tabela do Apêndice A como guia.


    Estas são as sete regiões:


    1. Primeiro centro: ossos, sangue, sistema imunológico, pele, articulações e músculos. Essa região física é afetada pela saúde da nossa família ou outros grupos de pessoas.


    2. Segundo centro: órgãos reprodutores como útero, ovários, vagina, próstata, testículos, lombar, quadris e bexiga. Essa área está associada com preocupações com amor e dinheiro.


    3. Terceiro centro: trato digestivo – esôfago, estômago, fígado, vesícula biliar, cólon, reto, metabolismo, pâncreas e imagem corporal. Essa área é influenciada pela autoestima, trabalho e se sentir bom o suficiente.


    


    4. Quarto centro: coração, peito e pulmões. Essa região está relacionada com saúde, nutrição e parcerias.


    5. Quinto centro: pescoço, tireoide, boca, dentes e mandíbula. Essa área está relacionada com nosso estilo de comunicação e nossa capacidade saudável de lidar com o timing das coisas.


    6. Sexto centro: cabeça, olhos, ouvidos e cérebro. Essa área está relacionada com percepção, pensamento e saúde mental básica.


    7. Sétimo centro: doenças que ameaçam a vida ou eventos que nos fazem desanimar. Não é uma área discreta do corpo físico, mas afeta muitas partes dele. Essa região está relacionada com espiritualidade e propósito de vida.


    Como você anotou as áreas nas quais você tem problemas, você está realizando sua própria leitura intuitiva médica. Ao notar a área do corpo em que você tem a maioria dos seus problemas, você descobrirá onde grande parte das suas emoções está padronizada.


    O que é intuição médica? Na intuição médica, certas áreas do seu corpo permitem de você saiba quando a emoção se acumulou em uma determinada área da sua vida. Determinados órgãos do seu corpo intuitivamente avisam quando algo que é emocional a incomoda e precisa mudar. Então, se é depressão por um membro da família, raiva por um parente, raiva pelo(a) parceiro(a), frustração por dinheiro, ansiedade causada pelo trabalho, entre outros. Certas áreas do seu corpo reclamarão ou gritarão alto quando essa área do seu emocional precisar de mudança.


    A intuição médica nos deixa observar o funcionamento do cérebro juntamente com esses sete centros, como parte de uma rede mente-corpo maior. Então, o lado direito do seu cérebro é composto de metade de suas emoções e metade de sua intuição. O lado esquerdo, por sua vez, é para linguagem, isto é, colocar seus sentimentos e sua intuição em palavras e ações. Então, para a saúde, se você não consegue identificar os sentimentos do lado direito, nomeá-los, respondê-los efetivamente e liberá-los, sua saúde a avisará médico-intuitivamente. As emoções e intuições do lado direito do cérebro irão viajar pelo seu corpo até um ou mais desses sete centros e conversar com você por meio de sintomas de uma doença.


    


    COMO EMOÇÕES SE TRANSFORMAM NO CORPO


    Agora, você sabe que seu corpo a alertará, por meio de sintomas na saúde, quando alguma área – família, relacionamento, dinheiro, trabalho… – está indo bem ou não. Ou seja, seu corpo intuitivamente a avisará por meio de problemas de saúde que tais áreas na sua vida não estão indo tão bem assim. Você pode aprender a ouvir o começo dos seus sentimentos no lado direito do seu cérebro, área da intuição, bem como detectar o começo da tristeza antes que se torne depressão, o início do medo antes que se torne pânico e ansiedade, da raiva antes que se torne frustração e colapso. Ou seja, antes que essas emoções afetem sua saúde, sua atenção e, por fim, outras áreas de seu cérebro.


    Então, vamos fazer uma leitura hipotética (talvez não tão hipotética assim, já que esses problemas são comuns para todos nós):


    


    
      	Observe as áreas nas suas leituras: você circulou o primeiro centro, para problemas como distúrbios imunológicos, alergias ou infecções? Se sim, pergunte a si mesma: Como é minha família? Eu tenho muitos amigos? Eu me sinto segura no mundo?



      	Ou você circulou as áreas do segundo centro: lombar, útero, ovários, hormônios ou sistema reprodutor?



      	Se sim, pergunte-se: Estou deprimida por causa de um relacionamento? Frustrada sobre minha vida sexual? E as suas finanças: estou preocupada ou estressada por causa de dinheiro?



      	Ou talvez você tenha circulado o terceiro centro: digestão, peso, imagem corporal e rins. Talvez, você deva se perguntar: Como está aquele trabalho? Como está minha autoestima: eu me acho gorda? Eu odeio meu cabelo? Eu me acho atraente?



      	Ou anda tendo problemas com sinusite, bronquite, pulmão, coração, colesterol, hipertensão, palpitações ou nódulos mamários (quarto centro)? Então, talvez você deva colocar o dedinho na consciência e se perguntar: Como são suas parcerias? Como está seu relacionamento com sua mãe ou seus filhos?



      	Vamos para o próximo centro. Você sente dores no pescoço, tem problemas na tireoide, mandíbula, gengiva ou dentes? Bom, sinto em dizer isso, mas comunicação pode ser o seu problema.



      	Então, temos cabeça, olhos e ouvidos. Você sente tontura, vertigem, olhos secos, dores de cabeça ou preocupações com a saúde? Talvez você tenha um problema com a forma que você enxerga o mundo ou sua habilidade de mudar como você responde a isso.



      	Então temos o sétimo centro. Aqui, temos que fazer uma pausa, porque esses problemas de saúde podem fazer você parar de trilhar a sua vida. Doenças crônicas, de difícil tratamento, que até mesmo apresentam risco de vida, a forçam a focar em qual é o seu propósito na vida. Ou você perdeu o propósito? Perdeu seu foco? E como está sua vida espiritual?


    


    


    COMBINANDO INTUIÇÃO MÉDICA E AFIRMAÇÕES


    Quando se trata de combinar intuição médica e afirmações, trabalhamos o que chamo carinhosamente de “Triângulo das Bermudas mente-corpo”. Nós identificamos um cenário na nossa vida (família, relacionamentos, trabalho etc.), identificamos a emoção (raiva, medo,  tristeza, ansiedade, entre outras), e os problemas de saúde que isso envolve. Estes são os três ângulos do triângulo.


    No entanto, muitas vezes, usar apenas a intuição médica e as afirmações não funciona. Às vezes, quando ficamos ansiosas ou frustradas, não conseguimos prestar atenção em nada e ainda temos problemas de memória. E um problema de saúde pode, ainda, nos incomodar – apesar de identificarmos como um problema de saúde da mente ou do corpo, este está associado a um cenário em nossa vida. Isso ocorre porque precisamos aprender a apoiar nossas áreas cerebrais e corporais fisiológica, nutricional e, possivelmente, medicamente à medida que se recuperam.


    No primeiro livro que escrevi com Louise Hay  (All Is Well: Heal Your Body with Medicine, Affirmations, and Intuition), você aprendeu que usar apenas afirmações e a intuição não é suficiente. Temos que usar todas as soluções para obter a cura. Este livro é o segundo da série e a ajudará a curar sua mente, alcançando a plenitude com medicamentos, afirmações e intuição. Ele reconhece que precisamos dos três para nos curar.


    Podemos combinar a abordagem de Louise Hay com a intuição médica não apenas para adaptar soluções para doenças, mas também para mudar os padrões de pensamento que afetam nossa capacidade de ter um humor saudável, estar livre de ansiedade e frustrações e manter nossa mente “afiada”. Dessa forma, conseguimos ter uma nova perspectiva sobre um trauma que afeta nossos relacionamentos e nossa liberdade de avançar pelo mundo. E, quando se trata de sexualidade, imagem corporal e identidade, podemos transformar nosso valor e autoestima com afirmações.


    


    COMO USAR ESTE LIVRO


    Em All Is Well, eu e Louise lidamos com o lado do corpo na equação – como curar o corpo. Este livro ensina a você como curar sua mente. Nos próximos capítulos, você aprenderá sobre sua tristeza, depressão e raiva de si e/ou de alguém que você ama; vício, problemas de atenção e aprendizado; envelhecimento saudável e memória; e a ampla variedade de “estilos” cerebrais que moldam a maneira como pensamos e vivemos, inclusive práticas incomuns, como o misticismo.


    Você começará a entender como esses aspectos da saúde mental e emocional também afetam a sua saúde.  Se você tiver uma preocupação específica com seu cérebro e mente, talvez queira ir direto ao capítulo da Clínica All Is Well sobre seu problema específico. Esta é sua chance de ser um cliente meu e de Louise da nossa clínica virtual mente-corpo. Você será capaz de determinar se tem um problema apenas olhando para os sintomas no corpo e na mente. Haverá um breve exemplo da história de um cliente protótipo e, em seguida, haverá um menu de sugestões e estratégias que você pode usar para obter a cura. Dessa forma, tendo este livro, você terá uma experiência de cura direto da sua casa, com medicamentos, suplementos nutricionais, ervas e prescrições de corpo inteiro extraídas das minhas áreas de especialização e das de Louise, que ajudam as pessoas a se curar.


    


    Você terá a oportunidade de trazer para sua equipe de cura em casa as diferentes abordagens de tratamento,  desde suplementos à terapia para novos comportamentos, novos padrões de pensamento, entre outros.


    Por favor, entenda que qualquer solução que você adote deve ser parte da sua parceria de cura. Nutrição é parte da cura, e cura não pode ser feita sozinha. Então,  resista ao impulso de enfrentar isso sozinha. Pegue a informação deste livro, encontre uma profissional empática, credenciada, capacitada – talvez até uma profissional da saúde – e elabore um plano. Juntas, vocês poderão usar as ferramentas deste livro para apoiar seu cérebro, sua mente e seu espírito, para que você possa fazer as mudanças que deseja na sua vida.

  


  
    


    CAPÍTULO 1


    


    DEPRESSÃO


    A depressão tem sido um obstáculo para prosperar em sua vida? A tristeza e a frustração já atrapalharam você de usar todo o seu potencial no trabalho? A dor emocional e a sensibilidade prejudicaram seus relacionamentos?


    Uma das desordens físicas mais comuns em nossa cultura é a dor. Uma das desordens emocionais mais comuns é a dor emocional. Tristeza, frustração, se sentir sobrecarregada: todos esses sintomas possuem a mesma energia cerebral, química, como quer que você chame. Tudo isso se enquadra na categoria de depressão.


    Mas o que é depressão? Depressão é uma tristeza excessiva. Muitas pessoas acreditam nisso. Muitas pessoas não percebem que também é falta de amor e alegria.  Todas nós temos momentos que nos sentimos abandonadas, traídas, rejeitadas. No entanto, se a sua tristeza persiste por muito tempo, você está lidando com um problema emocional que acaba se tornando físico.


    O que causa dor emocional de tristeza, frustração e depressão? Às vezes, você sente que perdeu alguém para sempre; ou você se sente sem valor; outras vezes, no trabalho, você foi desrespeitada ou foi tratada injustamente. Você fica irritada, incomodada, pensando que as coisas deveriam ser diferentes. Irritação, solidão e irritabilidade são formas de tristeza. E, então, seu corpo sente isso. Você fica com fome, fica cansada, você se move devagar, esbarra em portas… Coisas pequenas fazem você explodir. Você se critica e critica os outros. Olha-se no espelho e diz: “eu não gosto de mim”. Não consegue descobrir se está triste ou se está com raiva. É difícil saber onde a tristeza termina, a irritabilidade começa e a raiva explode. 


    


    MANEIRAS DE COMPREENDER A DEPRESSÃO


    Nossos sentimentos são uma parte intuitiva do nosso bem-estar, nos avisando quando alguma necessidade não está sendo suprida. Quando nos sentimos tristes ou com raiva, isso pode nos dominar, tomar o controle das nossas vidas e transformar nossos relacionamentos em um campo de guerra. Podemos nos prejudicar com comida e bebida em excesso, ou entrando em relacionamentos ruins. Muitas vezes, quando estamos de “mau-humor”, sentimos que não somos boas o suficiente,  porque depressão, raiva e irritabilidade não significam apenas estar de mau-humor. Eles dizem respeito à falta de alegria e amor. Podemos aprender por meio do trabalho de Louise que boas saúdes emocional e física começam com amor-próprio.


    Depressão e Intuição Médica


    Na intuição médica, a tristeza e a raiva são parte do seu sistema de orientação emocional, que lhe diz que algo precisa mudar. As emoções em si não são o problema. Tristeza e raiva são frequentemente vistas como negativas. Mas por quê? Porque não nos sentimos bem tendo esses sentimentos. No entanto, emoções difíceis, como raiva e tristeza, são como um alarme de incêndio. Eles nunca são prazerosos; explodem no seu ouvido e você não quer ouvi-los quando disparam. Quando você está deprimida – ou quando está perto de alguém que está deprimido – é como uma sirene intuitiva que dispara. Depressão e tristeza são sinais intuitivos de que algo ao seu redor está prestes a dar errado. Quando você sente um medo avassalador, um desconforto sem nome dentro de si,  você pode sentir que tem algo a perder.


    


    Portanto, da próxima vez que seu humor desabar, pare e pense sobre isso. Tente descobrir por que o alarme intuitivo começou a disparar. Um relacionamento está prestes a acabar? A saúde de alguém vai piorar? Quando uma emoção começa a se transformar em depressão ou irritabilidade, intuitivamente, temos que parar e nos perguntar o que está errado nas nossas vidas.


    Se você deseja melhorar sua saúde emocional e física, é necessário captar a mensagem intuitiva por trás do humor.  Identifique o sentimento, nomeie-o, e então responda a ele. Vamos pegar a depressão como exemplo. Primeiro, ela surge em seu cérebro direito. Essa é a área das emoções e da intuição. Precisamos pegar esse sentimento de depressão e irritabilidade em sua forma mais pura e intensa em nosso cérebro direito e transferi-lo para o cérebro esquerdo. Com ele, podemos nomear, descobrir o que está causando o sentimento e decidir como responder a ele de maneira eficaz.


    Digamos, por exemplo, que você está no trabalho e, de repente, você se sente deprimida. Antes de pegar uma barra de chocolate ou reagir mal quando seu colega de trabalho lhe entrega alguns documentos, pare. Encontre a mensagem intuitiva por trás daquele sentimento.  Isso evitará que a depressão se intensifique e se apodere de sua mente e seu corpo. Ao parar, descobrir o que está sentindo, ao nomeá-lo e responder de maneira eficaz, você tem mais chances de liberar a tristeza e a irritabilidade antes que o estado de ânimo crie uma cascata bioquímica. Mergulhar na depressão cria uma cascata bioquímica que pode resultar em sintomas em muitas áreas do seu corpo. Vamos começar a descrevê-los aqui e, mais adiante neste capítulo, você vai aprender mais sobre as substâncias químicas específicas de cada emoção complexa.


    


    Vamos tomar a raiva como exemplo. O que é a raiva? Quando você se vê prestes a “explodir” quando alguém bate à porta em casa, ou fica frustrada porque outra pessoa a corta na estrada, que sentimento é esse? É raiva. Essa é uma emoção extremamente crítica. Ela significa que alguém desrespeitou você, ou alguém a ameaçou.  Da próxima vez que você estiver em uma fila no aeroporto, no supermercado ou onde quer que esteja, pare. Quando você se sentir exasperada, irritada, talvez até à beira de um ataque de fúria, saiba que você pode interromper a emoção – ou seja, a raiva – antes que a bioquímica da raiva se intensifique em um efeito dominó mente-corpo de problemas de saúde.


    Permita-se sentar por um momento com suas frustrações, irritação e ressentimento. Imagine que você está transferindo isso do seu cérebro direito para o seu cérebro esquerdo. Tente descobrir a mensagem intuitiva por trás da emoção. Ou, melhor do que isso, tente descobrir que pensamento está mantendo o botão de raiva  “pressionado” em seu cérebro. Em geral, não é apenas a fila, a pessoa que a cortou no trânsito ou a pressão do barulho e das multidões; é um padrão de pensamento como “Estou certa, todo mundo está errado, e essa situação deveria ser diferente”. Isso é verdade: eles não deveriam cortá-la no trânsito, não deveriam empurrá-la na fila.  O fato é que esse tipo de pensamento – os pensamentos do tipo “deveria”, “poderia”, “teria” – apenas intensifica a raiva em seu cérebro e corpo.


    Sem encontrar a mensagem intuitiva por trás do estado de ânimo e transformar seus pensamentos, você pode se encontrar, uma hora depois, em um colapso emocional. Este capítulo ajudará a transformar esses momentos de loucura que fazem parte da vida normal em saúde emocional e física.¹


    


    O Humor Torna-se Clínico: Efeito Dominó Emocional


    Como uma emoção negativa, como tristeza ou raiva, se transforma em sintomas em seu corpo? O humor se torna um problema clínico por meio de um efeito dominó de substâncias químicas.


    Primeiro: algo faz você sentir raiva, seja receber uma conta muito alta ou alguém terminando com você.  Ou algo a deixa triste, como o falecimento de um bichinho de estimação querido ou quando você descobre que um amigo está se mudando para outro estado. Seja o que for, você simplesmente não consegue sair desse estado. Com o passar dos dias, percebe que está em um “mau-humor” ou “para baixo”. À medida que os dias passam, esse mau-humor ou sentimento de tristeza transforma-se em um desconforto sem nome antes de se tornar sintomas completos. Essas emoções, como raiva e tristeza, partem do seu cérebro direito, a área das emoções puras, para seu hipotálamo. Sim, você está certa – esse hipotálamo é a mesma área dos hormônios, que regulam o apetite e o sono. É por isso que quando você está de mau-humor e fica assim por muito tempo, isso atrapalha seu sono, sua alimentação e seus hormônios. Então, a tristeza e a raiva vão para a glândula pituitária. Mais mudanças hormonais, de apetite e de sono ocorrem. E, finalmente, com o passar dos dias e dos meses, esses sintomas químicos se propagam pelo tronco cerebral até suas glândulas adrenais, que transmitem as emoções por todo o seu corpo.


    Segundo: quando você se sente frustrada ou deprimida, seu tronco cerebral libera adrenalina, um neurotransmissor que a deixa agitada e irritada. Sua glândula adrenal também libera um hormônio do estresse, o cortisol, que a faz querer comer ainda mais. Legal, né?


    


    Terceiro: o cortisol, hormônio do estresse, inicia os famosos problemas do sistema imunológico. O que era inicialmente frustração e tristeza, agora se torna um estado de espírito ou depressão de longo prazo. A depressão “do corpo” se instala com uma cascata de citocinas irritantes, indutoras de sono e causadoras de dor. As citocinas promovem a inflamação por todo o seu corpo.


    Quarto: como resultado dessas citocinas, suas células brancas do sangue, aquelas células do sistema imunológico, liberam proteínas que a fazem se sentir fraca,  cansada e dolorida. Você sente como se estivesse com gripe,  febre ou artrite.


    Quinto: as citocinas “consomem” seus neurotransmissores do humor, fazendo você ficar ainda mais deprimida. A norepinefrina e a serotonina, importantes para manter seu humor elevado, começam a diminuir, fazendo você se sentir ainda mais deprimida e irritada.


    Sexto: meses depois, sua depressão e raiva se solidificam mais em seu corpo e sistemas orgânicos, especialmente em seu coração, pressão arterial e açúcar no sangue. Se você fosse ao médico, seria notório que seus níveis de homocisteína no sangue estão começando a aumentar, alertando que você está em risco de doenças cardíacas. Sua depressão agora está registrada de maneira médica-intuitiva na forma de um coração partido.


    Sétimo: agora, mudanças nos neurotransmissores norepinefrina e serotonina causam dores no corpo, em todo lugar. Primeiro é na cabeça, depois nas costas. Está em todos os lugares. Você sente como se estivesse arrastando seu corpo.


    Oitavo: a irritação e a depressão de longo prazo começam a incomodá-la mesmo à noite. Você não consegue pegar no sono, mas também não consegue continuar dormindo. Não consegue ficar acordada durante o dia.


    


    Nono: então, com o passar dos meses, como se isso já não fosse ruim o suficiente, você começa a perceber que os quilos estão aumentando. Ou você está perdendo peso, dependendo de seus genes. Se você está ganhando peso, pode ver que está comendo mais carboidratos – massas, arroz, doces – e, assim, seu peso está aumentando.  No final das contas, você pode até estar bebendo mais álcool para dormir. Ambos desencadeiam um círculo vicioso de mais problemas de saúde.


    Décimo: conforme seu peso aumenta, isso faz com que seu colesterol também aumente, elevando ainda mais o risco de doenças cardíacas e AVC.


    Décimo primeiro: ainda está acompanhando? Porque está ficando bem deprimente. Você desenvolveu, com o aumento do peso, mais problemas de insulina e de pressão arterial. Com o aumento do peso e da insulina, a inflamação cresce e o colesterol flutua em seus vasos sanguíneos.


    Décimo segundo: o colesterol somado à depressão cria moléculas chamadas radicais livres, que, ao longo do tempo, como ferrugem, entopem seus circuitos de memória. Você percebe que não consegue ler uma página de um livro sem lê-la repetidamente para entender o significado. Você percebe que não consegue se lembrar do que disse há alguns segundos. Não consegue se lembrar dos nomes das pessoas. Consegue lembrar do que acabou de ler aqui?


    Décimo terceiro: os ácidos graxos ômega-3 começam a diminuir e isso, combinado com a inflamação,  décadas depois, aumenta suas chances de demência também – pensamento que a deixa ainda mais deprimida.


    Portanto, ao longo deste livro, você vai perceber que, quando dominar a arte de encontrar a mensagem intuitiva por trás do estado de ânimo, você não apenas terá alívio da depressão crônica e da irritabilidade (neste capítulo) e da ansiedade (Capítulo 2), melhor capacidade de evitar vícios (Capítulo 3), melhor habilidade para aprender (Capítulo 4) e para lembrar o que aprendeu e envelhecer melhor (Capítulo 5). Você terá mais controle emocional para cumprir todo o seu potencial de vida e espiritual na Terra (Capítulo 6).


    


    A Rede Mente-Corpo da Tristeza e Raiva


    Ligue a TV. Tudo que você ouve sobre depressão é remédio, remédio e mais remédio. Você tem fluoxetina, escitalopram e todos esses medicamentos diferentes. É isso que é a depressão? É uma deficiência de fluoxetina? Na verdade, não. A depressão é o circuito de tristeza no seu cérebro e corpo que saiu do controle.


    O que é a rede mente-corpo para a tristeza? Vamos olhar primeiro para o cérebro. A área límbica do cérebro, especificamente o lobo temporal, é importante para a emoção e intuição. Essa área conecta nossos sentimentos e nossa intuição à memória em nosso cérebro e corpo.


    Basicamente, temos cinco emoções básicas: raiva, tristeza, medo, amor e alegria. Em essência, a depressão é tristeza e raiva em excesso e amor e alegria em falta. Medicamentos como fluoxetina, sertralina e escitalopram apenas reduzem a depressão, uma vez que são antidepressivos. Eles não acrescentam amor e alegria. Afirmações, terapia cognitivo-comportamental (TCC) e aprender a viver melhor ensinam como adquirir amor e alegria.


    A outra parte do cérebro é o lobo frontal. Se o sistema límbico cuida das emoções, em termos gerais, o lobo frontal é para pensamento e ação. Especificamente,  certas pessoas que tiveram um histórico de trauma têm memórias, gravações, que seu lobo frontal reproduz repetidamente quando estão deprimidas. “Eu sou sem valor. Ninguém jamais me amará. Isso é inútil”. Ou “eu estou certa, eles estão errados, as coisas deveriam ser diferentes”. Outra parte do lobo frontal nos ajuda a nos levantar e ir atrás do que queremos quando sentimos alegria ou ficar presa na inércia quando nos sentimos cronicamente deprimidas.


    


    O que é a raiva? A raiva pode ser o primeiro sintoma de mudanças hormonais, aumento da pressão arterial, sem mencionar um relacionamento abusivo ou trauma extremo do passado. Temos grupos de controle da raiva, mas muitas vezes eles são ordenados pelo tribunal. E a terapia ordenada pelo tribunal raramente é bem-sucedida.  Você deve saber disso. Você pode levar um cavalo até a água, mas não pode obrigá-lo a beber. A depressão e a tristeza são partes normais da experiência humana, assim como a raiva. Os cientistas estão começando a ver que a anatomia da raiva e a anatomia da depressão são muito semelhantes e se sobrepõem.2


    Quando você se sente com raiva, o que isso significa? Que você não obteve o que queria. Não conseguiu o que esperava. A raiva está muito associada à área temporal, mas também a uma área no lobo frontal, o núcleo accumbens, a área de recompensa. Se você não obtém o que deseja, fica frustrada e, então, pode se transformar em raiva, e o ciclo continua e continua… Como você pode ver, grande parte da rede de tristeza no cérebro se sobrepõe à rede de raiva, o que é por isso que, voltando ao início do capítulo, diríamos “Estou triste”, “Estou frustrada” e, então, “Estou sobrecarregada”. Vai e volta.  Onde quer que a tristeza e a raiva comecem, ambas terminam em sobrecarga.


    


    Você já deve ter ouvido o ditado de que depressão é a raiva voltada para dentro. Talvez você tenha visto isso em algum livro de psicologia pop. Na verdade, não é psicologia pop; foi observado por uma psicanalista chamada Karen Horney.


    Karen Horney fala sobre a depressão como raiva transformada em autodesprezo. Pessoas que têm esse tipo de depressão frequentemente nascem em um ambiente instável e assustador, onde se sentem desamparadas. Para se adaptar a esse ambiente assustador, em vez de ficar com raiva das pessoas ao seu redor, elas ficam com raiva de si mesmas. É um aspecto peculiar da humanidade que fazemos isso, mas fazemos. Em vez de pensar: “Meu Deus, essas pessoas são loucas, por que estou aqui? Como eu poderia amar essas pessoas?”, elas dizem: “Não sou digna de amor, sou uma pessoa ruim”. Para evitar serem abusadas, para se manterem fora da linha de fogo, essas pessoas se tornam modestas e submissas. Elas não vão lutar e, infelizmente, se tornam passivas. A abordagem antiga de “Vou tentar fazer você me amar para talvez você não me machucar” muitas vezes não funciona. Muitas vezes, se você nasceu em famílias abusivas desse tipo, você tenta ganhar seu senso de “amabilidade” sentindo-se necessária. Você faz tudo por todos e, quando eles não te amam, você sente que é indigna de amor e, então, fica deprimida. Portanto, essa é uma maneira pela qual a depressão surge da raiva voltada para dentro. De quem é a raiva? De quem é a raiva? Eu repito isso. É sua raiva virada para dentro em relação às pessoas que abusaram de você,  porque você não podia expressá-la, porque se o fizesse, elas a machucariam? Ou você, intuitivamente, absorve intuitivamente a raiva delas por estar em seu ambiente? Eu diria que ambos, porque agora sabemos que a depressão e a raiva não se referem apenas às suas emoções, mas também de forma intuitiva ao ambiente ao seu redor.


    


    Uma Breve Fala sobre Diagnóstico


    Muito do meu tempo durante o treinamento foi gasto tratando a tristeza com antidepressivos, bem como psicoterapia. Quando comecei minha residência em Psiquiatria, tratamos o humor, a ansiedade e outros distúrbios mentais das pessoas da seguinte maneira:


    1. Ouvíamos suas queixas sobre seu humor e saúde.


    2. Observávamos como comiam, dormiam e agiam.


    3 Acredite ou não, contávamos os sintomas e combinávamos o número de sintomas com categorias de diagnóstico em um manual, o guia de Psiquiatria chamado DSM-IV.


    Havia depressão leve e depressão grave. Algumas pessoas tinham transtorno bipolar I, bipolar II. A lista continuava. Observe que não havia exames de imagem, raios-X ou exames de sangue para confirmar um diagnóstico, como em outras especialidades médicas, como Ginecologia ou Oncologia. Agora, no século 21, adivinhe só? Temos outro livro com outra lista de nomes diferentes para diagnósticos. Este é o DSM-V.


    Nos anos 1980, você poderia ter um diagnóstico de TDAH. Depois, nos anos 1990, alguém poderia ter pensado que você tinha síndrome de Asperger. No início dos anos 2000, poderiam ter dito que você era bipolar II. Em 2020 ou 2030, qual será o diagnóstico? E qual medicamento será prescrito? Ainda é o mesmo cérebro!


    Atualmente, a maior parte da Psiquiatria é baseada em quão triste, feliz ou ansioso você está. E embora observemos com que frequência os pacientes ficam com raiva, ironicamente não existem diagnósticos de raiva. Mas existem muitos diagnósticos envolvendo mudanças de humor: bipolar, borderline, entre outros. Basta dizer que este livro está ajudando você a curar sua mente com todas as opções disponíveis até o momento. Rótulos, ou seja, diagnósticos, não serão enfatizados, porque estão em constante mudança. O cérebro não costuma mudar; os rótulos e diagnósticos certamente mudam. Eles também são frequentemente politizados – não vamos nos envolver com isso.


    


    Depressão, Raiva e Amor-próprio


    Louise Hay oferece uma solução para os problemas de humor. Ela fala sobre como curar a tristeza, a depressão e a raiva ao adicionar amor e alegria. Em vez de pensar por que você não se ama, seja porque alguém a machucou ou porque você estava em um ambiente cheio de ódio, ela simplesmente diz para você amar quem você é, para você se amar exatamente onde está.


    Quando Louise fala sobre amar a si mesma, não se trata do tamanho da sua cintura, dos seus quadris ou da cor do seu cabelo. Isso não é amor, é vaidade. E ela diz que isso é medo. Louise está falando sobre respeitar e apreciar o incrível milagre que cada uma de nós é. Quando nos amamos, estamos amando o divino, as expressões magníficas da vida. Quando nos amamos, sabemos que estamos sintonizando com o universo e com o amor inerente que flui por meio da vida. Louise percebe que a raiva, a depressão e a tristeza estão inexoravelmente relacionadas, e muitos profissionais na área anterior à Psicologia chamada Relações de Objeto concordam com ela.3 Isso é incrível, já que Louise nunca obteve um doutorado ou fez uma residência em Psicologia como outros fizeram.


    Por que temos dificuldade em nos amar? Vamos primeiro perguntar: como aprendemos a nos amar?  Quando você nasce, olha para quem a deu à luz, eles a veem e você pensa “Hmm, isso é amor”. Você absorve isso naquela rede límbico-frontal em seu cérebro. Infelizmente, se a pessoa não é a mais amorosa, você absorve que talvez você não seja a pessoa mais amorosa e acaba com uma pequena falha em seu cérebro. Infelizmente, essa falha pode assumir padrões de pensamento em seu lobo frontal que ficam “martelando”: “Eu não sou digna de amor. Não sou desejável. Ninguém vai me amar”. Então, você tem essa pequena imperfeição em seu cérebro, em sua personalidade, que se conecta à memória em seu cérebro e corpo, e isso é sua autoimagem, que acaba afetando sua saúde emocional e física.


    


    É isso que você quer para você? Sua vida inteira é definida por essa imagem internalizada? Não, não é. Há alguns teóricos que dizem que sua autoimagem é estática. Mas isso não é verdade. Você pode mudar seu perfil. Livros como The Confidence Code detalham minuciosamente a autoestima e a autoconfiança em todos os seus diferentes aspectos.4 Seja com afirmações, terapia cognitivo-comportamental ou outras estratégias, você sempre pode trabalhar nesse arquivo corrompido em sua mente e no banco de memória corporal, alterando seu humor, construindo seu senso de força com exercícios, trabalhando na espiritualidade, conectando-se ao seu poder superior – a partir do momento em que você escolhe, você pode mudar. Você pode se amar. Se desejar, como parte da cura do seu humor, você pode trabalhar com um terapeuta para ajudá-la a curar a perda e a tristeza de sua vida inicial. Com a ajuda desse terapeuta, dessa mãe ou desse pai “protético”, você remodelará seus bancos de memória cerebral e corporal.


    


    Depressão e Raiva


    Eu gostaria de ganhar um real para cada pessoa que me ligou para uma leitura intuitiva médica que tinha um problema de saúde de depressão e raiva no sistema mente-corpo, mas disse que não estavam deprimidas, com raiva ou infelizes. Essas pessoas não têm depressão mental, têm depressão corporal. O que é depressão corporal? Em vez de as pessoas experimentarem tristeza e raiva e serem capazes de falar sobre a emoção em si, elas não o fazem. Elas falam sobre isso em termos de se sentirem cansadas. Elas sentem pressão no peito, não conseguem respirar, suas pernas pesam como chumbo. Elas não conseguem pegar no sono e permanecer dormindo. Os músculos de seus corpos estão tensos, sua pressão arterial está subindo, seu colesterol está subindo, elas têm úlcera etc. Como isso seria possível? Essas pessoas estão descrevendo os sintomas que estão experimentando devido às mudanças neuroquímicas desse efeito dominó. Depois que as citocinas prepararam o terreno para a inflamação, é bem possível que a pessoa possa experimentar apenas metade dos problemas do efeito dominó com depressão e raiva, e não a outra metade. Os neurotransmissores da depressão e da raiva prepararam o terreno para sintomas que são mais dominantes no corpo do que no cérebro. Lembre-se: se não podemos expressar uma emoção como tristeza ou raiva – se não podemos movê-la de nosso cérebro direito para nosso cérebro esquerdo, nomeá-la e responder a ela –, ela desce para o corpo também.


    A intuição médica é precisamente o sistema que auxilia as pessoas com manifestações corporais de problemas mentais. Quando há uma emoção em nossa vida com a qual não conseguimos lidar, nosso corpo nos informará por meio de sintomas em regiões específicas.  Então, por exemplo, podemos observar problemas em qualquer um dos sete centros que falamos anteriormente:


    


    
      	Se você começar a ter problemas com seu sistema imunológico, sangue, pele, músculos e articulações, ou anemia ou mononucleose, problemas no primeiro centro, pergunte-se: “O que ou quem perdi em uma família?”.



      	Se você tiver sintomas no segundo centro, a área pélvica, a área de relacionamento do seu corpo – como TPM, vaginite, entre outros –, pergunte-se: “Tive uma perda, tristeza ou raiva associada a um relacionamento ou dinheiro?”.



      	Se você tiver sintomas no terceiro centro, a região central do seu corpo, como diabetes ou alergias, pergunte a si mesma: “Tenho tristeza em relação à minha autoestima ou trabalho?”.



      	Problemas no quarto centro – coração, seios e pulmões –, podem estar relacionados à tristeza por parcerias ou filhos.



      	No quinto centro, o hipotireoidismo pode resultar da raiva por ser excluído.



      	No sexto centro, as cataratas podem indicar incapacidade de ver a alegria à frente.



      	No sétimo centro, a raiva, a mágoa ou o ressentimento duradouro podem estar aumentando seu risco de câncer.


    


    Tratando Depressão Corporal e Raiva com Medicamento


    As pessoas do mundo inteiro vêm até mim como uma médica intuitiva com problemas de saúde em seus cérebros e corpos. Muitos dos suplementos nutricionais, ervas e medicamentos que ajudam com problemas físicos também podem ajudar com problemas emocionais. Por exemplo, muitos dos suplementos ou medicamentos que elevam o humor, como Prozac, Zoloft, 5-HTP ou SAMe, podem ajudar com muitos distúrbios do sistema imunológico. Por quê? Porque eles influenciam esses mediadores imunológicos. Sim, os mesmos mediadores imunológicos que fazem parte desse efeito dominó que examinamos anteriormente. Os cientistas agora acreditam que esses neuromoduladores, as citocinas, influenciam uma ampla gama de doenças, seja a doença de Lyme, lúpus, fadiga crônica, fibromialgia ou artrite reumatoide. Portanto, se você tem depressão, frustração ou qualquer um desses outros distúrbios, os suplementos e medicamentos que podem ajudar podem ser os mesmos. Se eu sugerir a alguém que considere a rhodiola para uma condição artrítica, por exemplo, vão dizer: “Eu sei para que serve a rhodiola; é para depressão. Você acha que estou deprimida e ansiosa”. E eu vou dizer: “Não, estou apenas dizendo que a rhodiola ajuda com a serotonina, mas também ajuda com o cortisol, e seu problema é com o cortisol”. E geralmente a pessoa diz: “tudo bem”. 5


    


    CLÍNICA ALL IS WELL


    O restante deste capítulo é dedicado à Clínica All Is Well, onde você terá uma experiência virtual de como curar sua depressão, raiva e mau-humor.


    
      	Depressão Mental-Corporal e Raiva


    


    É provável que todas nós tenhamos experimentado isso em algum momento de nossas vidas. Mas sua mente e seu corpo estão atualmente imersos em um ambiente cheio de depressão e raiva. Olhe para as listas a seguir e marque os itens que parecem se aplicar à sua vida no momento. Ao fazer isso, você está realizando uma leitura intuitiva sobre si mesma.


    Sintomas Mentais


    
      	Você sente pesar, mágoa, tristeza, solidão, agitação, amargura, frustração ou rancor.



      	Esses sentimentos se tornaram arraigados em você após a perda de um ente querido.



      	Você foi desrespeitada por alguém que você se importa.



      	Essa sensação de angústia pode ter ocorrido depois de não conseguir algo pelo qual trabalhou em um emprego ou carreira.



      	Você pode estar intuitivamente ligada à depressão ou tristeza de outra pessoa.



      	Você acha que essa vida não tem esperança.



      	Você pode se sentir sem valor.



      	Você se culpa por coisas que dão errado ao seu redor.



      	Você acredita que estão a tratando injustamente.



      	Você acredita que a vida deveria ser diferente.



      	Talvez você queira dar um fim à sua vida.



      	Talvez você queira dar um fim à vida de alguém.


    


    


    Sintomas Físicos


    


    
      	Você se sente cansada, dolorida; tem infecções  repetidas.


      	Você não consegue sair da cama. Você dorme cada vez mais tarde.



      	Não consegue pegar no sono ou permanecer  dormindo.


      	Quando você se move, você anda devagar e arrasta  os pés.


      	Suas pernas parecem pesadas como chumbo e sua postura é caída.



      	Você range os dentes e suas mãos estão cerradas.



      	Seu rosto fica ruborizado e quente.



      	Você se encontra batendo portas e objetos.



      	Seus hormônios continuam oscilando; se você é mulher, suas emoções pioram durante a segunda parte do seu ciclo menstrual ou durante a menopausa.



      	Se você é um homem com mais de 50 anos, você se sente exausto e sem energia, não quer mais ter relações sexuais.



      	Você quer comer tudo, ou não quer comer nada –  perdeu o apetite.



      	Você tem sensação de vazio na boca do estômago.



      	Você quer beber muito álcool.



      	Você quer gastar muito dinheiro em coisas que normalmente não gastaria.



      	Você sente uma pressão enorme no peito.



      	Sua pressão arterial sobe e desce.



      	Você tem falta de ar.



      	Você sente como se tivesse um nó na garganta.



      	Você não consegue lembrar de nada; não consegue focar ou tende a se concentrar em uma coisa que a deixa ansiosa e fica pensando nisso.


    


    Se isso se parece com você, siga-me até a Clínica All Is Well e você verá uma variedade de soluções que podem ser adequadas para você considerar com sua equipe de cura. Mas antes de chegarmos ao seu caso, conheça a história de Felicia.


    Felicia: Uma Gotinha de Depressão


    Felicia procurou a clínica porque disse que se sentia “indiferente”. Ironicamente, seu nome significa “felicidade”.


    Leitura Intuitiva


    Eu olhei para Felicia. Sua família era adorável. Sem traumas, sem tragédias. No entanto, simplesmente não conseguia ver paixão ou propósito na vida de Felicia. Parecia que as luzes estavam apagadas em sua casa. Seu cérebro parecia que não conseguia se concentrar. Ela não tinha energia para se engajar em uma carreira. Não tinha energia para hobbies, sair de casa ou mesmo amigos. No entanto, Felicia tinha pessoas ao seu redor que eram ativas e dramáticas, e de alguma forma isso a frustrava. Ela parecia sentir que a vida era injusta porque outras pessoas pareciam obter uma felicidade que ela não conseguia alcançar.


    Corpo


    Minha leitura intuitiva continuou até a saúde física de Felicia. Vi que seu cérebro precisava de “fluído da bateria”. Havia anticorpos contra sua tireoide? Ela parecia triste, sem esperança. Havia problemas crônicos do sistema imunológico direcionados para suas articulações? Parecia haver um gotejamento crônico na parte de trás de sua garganta, e eu conseguia ver seus dentes cerrados e os músculos tensos em sua mandíbula e pescoço.


    


    Fatos


    Felicia me contou que tinha um problema de longa data com depressão e desapontamento. Os médicos chamavam isso de distimia, ou transtorno depressivo persistente. Independentemente do que ela fizesse, simplesmente não conseguia sair desse estado. Não importava quais alimentos, suplementos ou medicamentos ela tentasse, Felicia não conseguia sair do seu “desânimo” e se livrar da depressão e do mau-humor. Não fazia diferença com quem ela estava ou o que fazia, sentia a mesma energia baixa. Felicia sentia que estava arrastando uma âncora. Por que ela não conseguia ser feliz como todos ao seu redor?


    Os médicos disseram a Felicia que ela poderia ter fadiga crônica, então ela tentou todos esses tratamentos. Nenhum ajudou. Outros profissionais disseram que era fadiga adrenal. Apesar de todos os suplementos que ela tentou para o cortisol, para distúrbios do sistema imunológico, sua depressão era como um gotejamento lento de uma torneira. Triste, muito triste. E apenas um toque de ressentimento. Sua tristeza a impedia de ter intimidade normal em relacionamentos. Alguns dos tratamentos para fadiga crônica, fibromialgia ou fadiga adrenal funcionaram, mas eventualmente paravam de ajudar. Seus médicos disseram que ela tinha “problemas tireoidianos subclínicos” e ela sempre sentia como se estivesse com um vírus.


    Solução


    Você sofre com tristeza e frustração? A felicidade parece estar consistentemente fora do seu alcance? Se você está lidando com tristeza persistente e baixa energia, esse estado eventualmente aumentará sua chance de desenvolver uma variedade de problemas de saúde, como distúrbios do sistema imunológico, dor e desequilíbrios hormonais de estrogênio, adrenal e tireoide, para citar apenas alguns. Se você tratar apenas o corpo, como Felicia fez, e não o humor, a saúde não será alcançada. Se você tratar apenas o humor, a depressão e a irritabilidade, você ainda sofrerá com sintomas em seu corpo. Por quê? Para tratar a depressão e a raiva cérebro-corpo, você precisa tratar todo seu ser. Tristeza e raiva ocorrem simultaneamente no cérebro e no corpo. Essas emoções são como um incêndio. Se sustentadas, elas criam inflamação em seu sistema imunológico. A inflamação cérebro-corpo proveniente da depressão e da raiva causa calor, dor e vermelhidão que podem fazer suas articulações doerem. Você pode ter problemas de concentração, atenção e confusão mental também.


    


    Como sabemos que existe um transtorno de humor cérebro-corpo? A depressão ocorre em muitas doenças inflamatórias. Muitos dos marcadores da inflamação do corpo também ocorrem na depressão. Portanto, não olhamos apenas para apoiar seu cérebro, mas também apoiamos seu corpo. O uso de suplementos nutricionais, medicamentos e afirmações para abordar tristeza, frustração e inflamação no cérebro e no corpo pode te ajudar a adquirir a capacidade de se engajar mais plenamente, de desfrutar de mais exuberância na vida. E, ao tratar seu humor, não apenas lhe proporcionamos uma saúde emocional melhor, mas também tratamos a inflamação em seu corpo. Na verdade, muitos antidepressivos são conhecidos por diminuir a inflamação no corpo e melhorar o sistema imunológico. E quanto à terapia? Onde a terapia se encaixa nisso? Pessoas com distimia ou aquela queimação lenta de depressão, irritabilidade e raiva são melhor ajudadas com a terapia cognitivo-comportamental. O que é terapia cognitivo-comportamental? É exatamente isso: observar os pensamentos – cognitivos – e identificar como eles afetam o comportamento. Com um conselheiro de confiança na terapia cognitivo-comportamental, aprendemos a nomear esses padrões de pensamento que são “baixo astral”, que diminuem nosso humor,  e também identificamos as ações que também diminuem nossa depressão. Isso parece com afirmações? Bem, sim, você está certo. Muitas afirmações no trabalho de Louise Hay identificam um padrão de pensamento negativo e substituem a ideia depressiva por uma mais positiva, amorosa, alegre e afirmativa.


    


    Medicamentos


    Além disso, para muitas pessoas, também é necessário oferecer suporte ao humor por meio de suplementos nutricionais, ervas ou, em alguns casos, medicamentos, que podem ser verdadeiros auxílios. A decisão sobre o que é mais adequado para você deve ser tomada em conjunto com seu médico, pois não é algo que deva ser abordado isoladamente. Assim como ter um bebê envolve parceria, a busca por uma renovação do seu cérebro e corpo também se beneficia da colaboração. Portanto, com a orientação de um profissional atencioso, é recomendável explorar quais suplementos nutricionais, ervas e até mesmo hormônios ou medicamentos podem ser apropriados para reequilibrar a química do seu cérebro.


    No momento, ninguém sabe com certeza quais medicamentos e suplementos são realmente benéficos para essa forma de distimia ou transtorno depressivo persistente. No entanto, há uma interação intensa entre você (paciente) e o profissional que está cuidando de você. Portanto, evite se isolar. Busque ajuda. A interação entre você e seu médico libera opiáceos, um neurotransmissor que eleva o humor e que, por si só, pode melhorar seu estado de ânimo. Essa molécula de cuidado, conhecida como “efeito placebo”, não está apenas na sua mente. Ela existe em seu corpo. Esses opiáceos, que atuam como “cola” da empatia entre as pessoas, também têm impacto na inflamação do sistema imunológico do seu corpo. Sendo assim, levante-se e faça essa conexão. Faça a primeira ligação para buscar ajuda rumo à sua cura.


    


    Se a sua depressão for paralisante, talvez até mesmo fatal, não descarte imediatamente a ideia de tomar um remédio. Pode ser que você inicialmente acredite que medicamentos não são a melhor solução para você. Talvez você queira uma abordagem mais “natural”. Mas antes de rejeitar totalmente a ideia de recorrer à medicação, pare um momento para refletir. No diabetes, em muitos casos, o pâncreas deixa de produzir insulina, um hormônio crucial – ou, se preferir, neurotransmissor – fundamental para a química do cérebro e do corpo. Da mesma forma, nossos troncos cerebrais produzem neurotransmissores que afetam nosso humor e, em alguns indivíduos, por diversas razões, esses neurotransmissores deixam de ser produzidos. Assim como um diabético não hesitaria em usar insulina, não é uma questão de falta de fé. É vital compreender que todos nós precisamos fazer escolhas e, para alguns, medicamentos podem ser uma delas, seja por um período limitado ou em longo prazo.


    Sendo assim, quando discutimos medicamentos, quais são as opções disponíveis? Entre eles, temos: fluoxetina, sertralina, paroxetina, escitalopram e outros antidepressivos conhecidos como antidepressivos tricíclicos. Além disso, há também os antidepressivos mais recentes, que direcionam outros neurotransmissores mencionados anteriormente, presentes no tronco cerebral. Venlafaxina, duloxetina e outros afetam a serotonina e a noradrenalina. Muitos desses medicamentos também têm impacto nas inflamações corporais associadas à depressão. Por exemplo, a duloxetina atua na inflamação das articulações em pessoas com fadiga crônica. Você ouvirá falar de medicamentos mais recentes como o aripiprazol e outros, que afetam tanto a dopamina quanto a serotonina, sendo relevantes para casos de ansiedade e depressão em combinação. Por fim, existem medicamentos raramente utilizados, mas altamente eficazes, conhecidos como inibidores da monoamina oxidase (IMAOs), como nardil ou parnate. Essas opções podem ser especialmente benéficas para tratamento de longo prazo da depressão, porém requerem uma dieta específica.


    


    Talvez você não esteja pronta para medicamentos. Você precisa avisar seu médico, ou quem quer que você queira ver. Você tem as seguintes opções:


    
      	Considere SAMe, 400 miligramas por dia com o estômago vazio, ou 5-HTP ou rhodiola, 100 miligramas de uma a quatro vezes ao dia, mas você deve se certificar de que não tem transtorno bipolar antes de tomá-los. Pergunte ao seu médico.



      	
Multivitaminas: B6 e B12 são essenciais para a produção de serotonina. 15 miligramas de L-metilfolato por 60 dias também ajuda pessoas com depressão.6



      	
Testes genéticos: atualmente, há um movimento em direção a testes genéticos para determinar qual medicamento ou suplemento nutricional pode ser melhor para você. Seja determinando seu perfil de enzima P450, seu subtipo de MAO(A), entre outros, as pessoas estão correndo para “testarem seus genes”, especialmente se os tratamentos iniciais não curaram seus problemas de humor. Sim, nossa saúde pode ser determinada em parte pelos genes, mas há muito mais influências “epigenéticas”,  experiências de vida, que podem determinar se nossos genes importam ou não. Na Medicina, nós aprendemos a tratar pessoas e não números. Portanto, resista ao impulso de acreditar que fazendo longas baterias de exames de sangue vai encontrar sua resposta. Estatisticamente, quanto mais testes eles executam, mais provável é que essa abordagem indiscriminada produza um falso positivo, detectando algo errado, seja relevante ou não.


    


    


    Confusão mental? Problemas de concentração? Muitos suplementos que funcionam para o humor também funcionam para esses sintomas:


    
      	
Ginkgo Biloba: 240 miligramas ajudam no foco e na atenção. Cuidado: pergunte ao seu médico se é seguro devido ao seu efeito anticoagulante.



      	
Ginseng siberiano: para equilibrar cortisol, adrenal e outros tipos de fadiga, bem como foco e atenção.



      	
Chocolate: contém feniletilalanina (PEA) e aumenta a motivação e a energia, porque aumenta a dopamina.


    


    Outros Tratamentos para Depressão


    Mudanças de longo prazo nos neurotransmissores que afetam o humor também podem impactar o sistema imunológico no corpo. Acupuntura e ervas chinesas, por exemplo, podem ajudar nessa inflamação do corpo. Portanto, se você, como Felicia, tem depressão corporal – seja fadiga crônica, dor ou outros sintomas –, procure um acupunturista ou fitoterapeuta e busque um tratamento para o meridiano do baço, estômago e rim. Você também pode solicitar ervas, como draconis, ao seu acupunturista, que auxiliam a aliviar a depressão, dores no corpo e problemas de insônia.


    


    Embora sua depressão possa estar causando uma fadiga imensa, tente trabalhar com um treinador para reabilitar sua glândula adrenal para que você possa ter mais condicionamento aeróbico. Na primeira semana, você pode se exercitar apenas 5 minutos por dia, depois na semana seguinte, 10 minutos por dia etc., trabalhando até 20 a 30 minutos por dia. Ao fazer isso, você também está liberando opiáceos, que elevam seu humor e seu sistema imunológico.


    Assista a programas de TV ou filmes que façam você rir. Por outro lado, não assista a programas de TV ou filmes que façam você chorar. É óbvio! Saia com pessoas que façam você rir! Não saia sempre com pessoas que estão para baixo. Por quê? Sabemos que uma das causas da depressão é conviver com pessoas deprimidas. Não estou dizendo para você chutar seus amigos para escanteio se eles estiverem passando por um momento ruim; só estou dizendo para fazer um levantamento completo de sua vida. Pergunte ao seu conselheiro se há algum buraco negro crônico nos relacionamentos em sua vida que precisa ser escavado.


    Falando em buracos negros, saia de casa! Certifique-se de ter contato com pelo menos uma pessoa por dia, e não estamos falando só do carteiro. Vá a uma cafeteria, centro recreativo ou espiritual – qualquer lugar onde haja pessoas com quem você possa conversar, interagir. Isolamento é amigo da depressão. Não se isole, relacione-se.


    Vá fazer uma massagem. Isso libera neurotransmissores que melhoram o humor e o sistema imunológico.


    Conecte-se com sua espiritualidade, seja trabalhando com um conselheiro espiritual, caminhando na natureza, orando, meditando ou apenas se sentando em uma postura meditativa. Qualquer forma de entrar em contato com o divino faz você sentir a plenitude e permite que você saiba que tudo ficará bem.


    


    Pergunte ao seu médico se você tem um problema “sazonal” com seu humor. O que é um problema sazonal? Isso significa que durante uma determinada época do ano, outono ou inverno, por exemplo, seu humor fica mais abalado. Se isso estiver acontecendo com você, obtenha uma fonte de luz de espectro total, que é fácil de encontrar em quase todas as lojas de produtos naturais.


    Afirmações


    O amor é o oposto da depressão. Assim, Louise encoraja as pessoas que estão deprimidas a aprender a amar a si mesmas. Tente seguir estes doze passos que ela apresenta:


    1. Pare com toda a crítica. Pare de se autocriticar agora e para sempre. Para sempre! A crítica nunca muda nada, então, recuse-se a criticar a si mesma e aceite-se exatamente como você é.


    2. Não assuste a si mesma, por favor. Se você se ama, não se assuste. Pare de se aterrorizar com pensamentos assustadores, porque tudo o que você faz é piorar sua situação. Não pegue um probleminha e transforme em um monstro enorme.


    3. Seja gentil e paciente com você. Apenas seja gentil e paciente. Um bom exemplo do poder da paciência é um jardim. Um jardim começa com apenas um pedaço de terra. Então você planta pequenas sementes ou algumas mudinhas, rega e dá atenção e amor. De início, parece que não está acontecendo muita coisa. Mas se você continuar fazendo isso e for paciente, as coisas vão mudar. Seu jardim vai crescer e florescer. Se você pensa em sua vida ou em sua mente como um jardim, você sabe que tipo de jardim você iria gostar. Que tipo de eventos você quer que aconteça em sua vida e que tipo de sementes você precisa plantar para que isso aconteça? Selecione as sementes, os pensamentos, que farão crescer o jardim de experiências que você deseja.


    


    4. Seja gentil com sua mente. Você sabe, auto-ódio é realmente odiar apenas os pensamentos que você tem sobre si mesmo. E você não quer se odiar por pensar. Você quer gradativamente mudar esses pensamentos. Você merece amor. Todas nós merecemos!


    5. Elogie-se. Por favor, elogie-se. A crítica destrói o espírito e o elogio o fortalece. Portanto, elogie-se o máximo que puder. Diga a si mesma como você está indo bem com cada pequena coisa. Muitas de nós nos recusamos a fazer qualquer esforço para criar uma vida boa para nós mesmas, porque sentimos que não a merecemos. Nosso sentimento de não merecer pode ser de pessoas que nos dizem isso, mas também pode ser de algo tão simples quanto o treinamento precoce do banheiro ou a recusa de um sorvete quando éramos jovens. Merecer não tem nada a ver com ter o bem. É a nossa vontade de aceitar o bem em nossas vidas. Permita-se aceitar o bem, quer você ache que merece ou não.


    6. Encontre maneiras de se amparar. Estenda a mão para os amigos e permita que eles a ajudem. É realmente ser forte para pedir ajuda quando você precisa, em vez de tentar fazer tudo sozinha e depois ficar com raiva de si mesma porque não conseguiu. E tem tantas formas! Seus amigos podem te ajudar. Existem grupos de apoio em todos os lugares e, se você não encontrar o que deseja, pode até criar o seu próprio.


    7. Seja gentil com suas falhas. Você criou cada padrão negativo, cada hábito negativo. Tudo o que você tem em sua vida, você criou para atender a uma necessidade, e funcionou. Todo mundo fez escolhas negativas no passado. No entanto, ninguém está preso a elas. A boa notícia é que você sempre tem uma escolha. Você sempre pode optar por abandonar o antigo padrão e escolher um pensamento diferente, mais favorável e nutritivo. Abandonar o velho padrão negativo com amor permite que você se mova para os novos padrões positivos com facilidade.


    


    8. Cuide do seu corpo. É a casa em que você vive. Quando você nasce, se muda para essa casa, e quando você deixa o planeta, sai dela. Então, ame a casa em que você mora e cuide dela. Você pode encontrar exercícios de que goste, algo divertido de fazer e depois cuidar do que coloca em seu corpo. O abuso de drogas é tão comum no planeta que se tornou um dos métodos de fuga mais populares. Se você usa drogas, isso não significa que você é uma má pessoa. Apenas significa que você não encontrou uma maneira mais positiva de atender às suas necessidades. No entanto, drogas alteram nossa realidade e reduzem nosso sistema imunológico a níveis perigosos. Em vez de escapar da realidade com drogas, precisamos saber que é seguro para nós sentirmos nossos sentimentos. Parte de amar a nós mesmas é sentir nossos sentimentos. E que eles passam e não permanecem.


    9. Faça o trabalho de espelho. Já vi tantas pessoas mudarem suas vidas apenas olhando no espelho e dizendo: “Eu amo você. Eu realmente amo você”. A princípio, pode parecer falso ou estranho e pode trazer tristeza, raiva ou medo, mas se você continuar fazendo esta simples afirmação toda vez que estiver na frente de um espelho, sua energia interior começará a mudar. Você está deixando de lado pensamentos e comportamentos destrutivos, e se torna muito mais fácil aceitar a si mesma como naturalmente digna de amor.


    


    10. Existem várias maneiras de praticar o trabalho de espelho. Logo de manhã, gosto de olhar para o espelho e dizer: “Eu amo você. O que eu posso fazer para a deixar feliz hoje?”. Então, preste atenção ao que você escuta. Você pode não receber nenhuma mensagem no começo, porque pode estar tão acostumada a se punir que não sabe como responder a um pensamento gentil e amoroso, mas ouça e siga em frente. Comece a aprender a confiar em si mesma. E se algo desagradável acontecer, corra imediatamente para o espelho e diga: “Eu amo você! Eu amo você mesmo assim!”. Porque os acontecimentos vêm e vão, mas o amor que você tem por si mesma é constante e é a coisa mais importante da sua vida.


    11. Você pode fazer o trabalho de perdão no espelho. Olhe nos seus olhos e diga: “Eu a perdoo. Eu a perdoo por manter velhos padrões por muito tempo. Eu a perdoo por não se amar. Eu a perdoo por tudo”. Você pode falar com outras pessoas no espelho também. Diga às pessoas no espelho o que você tem medo de falar pessoalmente. Você pode perdoá-las. Pode pedir por amor e aprovação. É uma ótima maneira de conversar com seus pais ou seu parceiro em um relacionamento, por exemplo. Fale com seu médico no espelho. Fale com seu chefe no espelho. Você pode dizer todos os tipos de coisas que teria medo de dizer de outra forma. Certifique-se de que a última coisa que você diga no espelho é sempre que você se ama e se aprova.


    12. O mais importante é apenas estar disposta. Apenas estar disposta. Diga: “Estou disposta a aprender a me amar. Estou disposta a aprender a me amar. Estou disposta”. E acredite em mim, o universo vai ouvi-la.


    


    Humor de Montanha-russa


    Ciclos de humor podem incluir todos os sintomas de depressão e raiva que vimos na seção anterior. O que adicionamos aqui são os humores que ora aparecem, ora desaparecem. E também temos problemas de saúde que aparecem e desaparecem rapidamente, inexoravelmente relacionados ao humor, aparentemente não relacionados à experiência de vida. Além dos humores montanha-russa, você tem sintomas montanha-russa em seu corpo, altos e baixos de saúde e doença que parecem não estar relacionados às suas práticas de saúde. Parece que você está navegando tranquilamente, relativamente feliz, e então tudo desmorona. Além de ficar deprimida e frustrada (quem não ficaria?), você também está doente em várias áreas do seu corpo. E, então, por várias razões, você sente alívio, apenas para repetir o ciclo um mês ou dois depois. Muitas vezes, os ciclos de felicidade ficam mais curtos e os ciclos desagradáveis ficam cada vez mais longos.


    Algumas pessoas chamariam seu humor montanha-russa de “bipolaridade”, isto é, oscilações da tristeza à alegria, da irritabilidade à raiva, sem parar. Isto é, seu cérebro tem algum problema em manter seu humor estável, sem oscilações violentas, da depressão à alegria excessiva, mania, à raiva, irritabilidade ou os chamados estados mistos. Acho que também existe um distúrbio corporal bipolar – que a neuroquímica do seu corpo pode ter um problema semelhante de equilíbrio. Aparentemente não provocado pelo que você come, quais suplementos, tratamentos ou remédios você toma, seu corpo tem dificuldade para manter o equilíbrio do status quo da saúde no dia a dia e, claro, isso faz sentido. Muitos dos neuroquímicos que influenciam os hormônios do sistema imunológico, a digestão, a alergia, o sistema cardiovascular e assim por diante são os mesmos neuroquímicos que influenciam a depressão, a tristeza, a alegria, a raiva, o amor e o medo. Então, se seu cérebro tem problemas com o mecanismo que mantém o equilíbrio, seu corpo provavelmente também tem o mesmo problema de equilíbrio.


    


    Veja as listas de sintomas a seguir, além das listas da seção anterior, e marque as que se aplicam à sua vida agora.


    Sintomas Psicológicos


    
      	Seu bom humor usual cai sem motivo aparente para mágoa, rejeição e melancolia.



      	Seu humor normal, sem motivo aparente, torna-se um pouco exageradamente animado, exaltado e otimista de uma maneira que não parece condizer com o que está acontecendo nas suas circunstâncias atuais. Seu humor não corresponde às circunstâncias.



      	Em contraste com o seu humor normalmente estável, você começa a interromper as pessoas ao falar, não consegue dormir e sente necessidade de se ocupar, comprando coisas, trabalhando, dirigindo rápido e até mesmo envolvendo-se em relacionamentos sexuais arriscados e investimentos comerciais instáveis.



      	Seus pensamentos se tornam rápidos e você começa a agir por impulso, o oposto do seu bom senso habitual.



      	Você perde a paciência aparentemente sem motivo algum. Sua irritabilidade e mudanças de humor aumentam ao ponto em que você se vê tendo cada vez mais discussões com as pessoas de uma maneira que não é comum para você.


    


    


    Sintomas Físicos


    
      	Você tem altos e baixos na sua saúde que não parecem estar relacionados às suas práticas de saúde.



      	Você está doente em várias áreas do seu corpo, talvez enfrentando infecções, alergias, dores, problemas digestivos ou desequilíbrios hormonais.



      	Seu corpo tem dificuldade em manter o equilíbrio no dia a dia, de maneiras que parecem não estar relacionadas com o que você come ou com os suplementos ou medicamentos que toma.


    


    É você? Você tem vivenciado constantes mudanças montanha-russa em seu corpo, como infecções, alergias, dor, problemas digestivos ou níveis de estrogênio, testosterona ou hormônio da tireoide, por exemplo? Se os altos e baixos desses problemas de saúde, juntamente com ciclos simultâneos de depressão, frustração, euforia etc., estão deixando você deprimida, continue lendo.


    Galena: Ciclos do Humor


    Galena me chamou para uma leitura. Ela me contou que um amigo sugeriu que ela precisava.


    Leitura Intuitiva


    A vida de Galena parecia conter um espelho embaçado, uma imagem distorcida de si mesma. Por quê? Quando ela tinha cerca de sete ou oito anos, de alguma forma, sua autoimagem foi ferida. Será que alguém disse que ela era gorda? Ou feia? Eu não sabia. Eu tinha dificuldade em ver relacionamentos. Quando olhei para a família da Galena, pude vê-la sempre cuidando de todos. Era assim que ela se sentia, digna de amor?


    


    Corpo


    Quando olhei intuitivamente para o corpo de Galena, seu trato digestivo parecia subir e descer como um balão inflando e esvaziando. O humor de Galena parecia subir e descer também. A irritabilidade e o mau-humor mudaram para ansiedade e nervosismo. O corpo de Galena parecia ter uma “tonalidade vermelha” de excesso de estrogênio/deficiência de progesterona. Senti um aumento das reservas de gordura corporal e problemas com insulina. Vi problemas com períodos irregulares e pequenos cistos em seus ovários. A menstruação de Galena parecia alternar entre ser muito intensa e estar completamente ausente. Eu vi acne frequentemente em sua pele. Quer fosse sua digestão, seu peso ou sua pele, a saúde de Galena parecia estar entrelaçada com humores que despencavam quando as pessoas a rejeitavam. Seu humor parecia ser tão reativo quanto seus hormônios.


    Fatos


    Galena me disse que tinha TPM desde a puberdade e agora, aos 48 anos, sofria de perimenopausa. Ela riu e disse que estava na “perimenopausa há 20 anos”. Reclamou que sua família disse que seu humor “era de lua”. Sua felicidade aumentava e diminuía junto com seus hormônios. Os médicos disseram que seu excesso de peso de 14 a 18 quilos a levou a ter a doença dos ovários policísticos, e essa foi a causa de seu mau-humor e irritabilidade. Fosse a acne ou o peso, Galena estava muito preocupada com sua imagem corporal e como isso afetava seus relacionamentos. Galena queria saber o que fazer com seu problema de longa data com mudanças de humor e hormônios.


    


    Solução


    Você, como Galena, está preocupada com o humor montanha-russa e os altos e baixos contínuos em sua saúde? As mulheres são duas vezes mais propensas que os homens a ter depressão e duas vezes mais propensas a ter problemas de saúde cíclicos, como lúpus, hipotireoidismo e síndrome do intestino irritável (SII). E as mulheres são mais propensas a ter padrões sazonais de humor, para não mencionar um ciclo mais rápido de mudanças de humor. Isso se deve a altos e baixos hormonais? Ninguém sabe. Tudo o que sabemos é que existe uma incrível interconexão entre altos e baixos nos neurotransmissores que afetam o humor e altos e baixos nos problemas de saúde, com os quais você pode estar lutando.


    Atualmente, em nossa cultura, um número suficiente de pessoas está sendo diagnosticado com transtorno bipolar ou bipolaridade II (isto é, humores instáveis) que, dadas as intrincadas conexões e a química entre o cérebro e o corpo, é apenas uma questão de tempo até percebermos que existem transtornos bipolares corporais também. Se você está preocupada com humores instáveis, hormônios instáveis e outros problemas de saúde, o primeiro passo é estabilizar o cérebro e o corpo.


    Você deve ter notado que alguns de seus problemas de humor, especificamente mudanças de humor, “são de família” e talvez você também esteja geneticamente predisposta a muitos dos problemas de saúde que tem. Talvez as mulheres ou os homens de sua família tenham tendência a problemas hormonais e reprodutivos, distúrbios da tireoide e alterações cíclicas de SII, alergias digestivas, entre outros. Porém, não estamos à mercê de nossos genes, seja por problemas cerebrais ou corporais. Existem problemas que ocorrem em nossas famílias,  trabalho e relacionamentos que podem ativar nossa depressão, assim como existem interruptores em nossos genes que podem desativá-la. E podemos treinar nosso cérebro com terapia cognitivo-comportamental, suplementos nutricionais e remédios, mudanças na dieta e regulação da gordura corporal para aprender como desligar os genes do humor e dos problemas de saúde. 7


    


    Por exemplo, como o humor afeta o teor de gordura? Como isso funciona? Sua glândula adrenal “pega” a gordura corporal e a converte, com o auxílio da progesterona, em excesso de estrogênio. Estrogênio em excesso causa depressão. Sabemos disso porque quando você toma uma pílula anticoncepcional oral, um dos efeitos colaterais é a depressão. Por outro lado, o excesso de gordura corporal pode causar “depressão corporal”, pois causa inflamação. Se você tem excesso de gordura corporal (mais de 18 quilos), pode ter uma chance maior de ambos – dominância de estrogênio e inflamação corporal, sem mencionar depressão. O excesso de gordura corporal aumenta a insulina, aumenta sua chance de ovários policísticos e interrompe seu ciclo menstrual. Uma verdadeira montanha-russa…


    Estabilizando Hormônios Cérebro-Corpo


    Recomendo que você consulte um nutricionista que pode ajudá-la a criar um plano alimentar para regular o açúcar no sangue. Você também pode experimentar este plano de cinco refeições por dia:


    


    
      	
Café da manhã: coma dois ovos, meia fatia de pão (sem glúten, se quiser), uma garrafa de água e, em seguida, exercite-se em um aparelho elíptico ou bicicleta ergométrica por meia hora.



      	
Lanche das 10 horas: coma metade de uma barra de proteína e outra garrafa de água.



      	
Almoço: a maior refeição do dia. Pegue um prato e divida em três partes, sendo um terço de proteína, um terço de carboidratos e um terço de vegetais. Se você quiser sobremesa, sugiro que tire um pouco do carboidrato e coma meio pedaço de sobremesa.



      	
Lanche das 15 horas: coma a outra metade da barra de proteína e sua terceira e última garrafa de água.



      	
Jantar: a menor refeição do dia. Pequena porção de proteína e vegetal de folhas escuras. Se você puder fazer uma caminhada depois do jantar, perderá peso.


    


    Essas mudanças no açúcar no sangue afetarão o cortisol, a gordura corporal, o hormônio da tireoide, o estrogênio e outros hormônios em seu corpo.


    Enquanto estiver em um plano alimentar, coloque-se também em uma dieta de responsabilidade. Comida e calorias em excesso fazem você ganhar peso. Carregar responsabilidade demais faz o mesmo por meio do cortisol. Para cada hora que você faz coisas para sua família, dedique uma hora para cuidar de si mesma. Cuidado: isso a deixará extremamente ansiosa. Obtenha um treinador para ajudá-la a fazer isso. O que quero dizer com “cuidar de si mesma”? Cuidar de seu cabelo, unhas, hobbies, TV, exercícios, o que quer que dê alegria a você. Você pode se sentir ansiosa, pode se sentir culpada, mas você vai adorar quando começar a perder peso.


    Suplementos e Medicamentos


    Há uma variedade de suplementos e medicamentos que podem amortecer os altos e baixos dos humores e hormônios no seu cérebro e corpo. Antes de tomar qualquer suplemento, como a rhodiola, ginseng siberiano, SAMe ou Wellbutrin, ou usar qualquer estimulante,  até mesmo uma luz de espectro completo, consulte seu médico. Se você tem mania verdadeira, isso pode oscilar seu humor para níveis perigosos de altos e baixos. Caso contrário, tente:


    


    


    
      	
Rhodiola: 100 miligramas três ou quatro vezes ao dia.



      	
Ginseng siberiano: 300 a 625 miligramas por dia.



      	
SAMe: 400 miligramas duas ou três vezes ao dia podem lhe dar energia, suprimir o apetite e ajudá-la a perder peso.



      	
Cálcio e magnésio: podem ajudar a estabilizar o humor.



      	A reposição hormonal é sua resposta para TPM e mau-humor na meia-idade, sintomas físicos e problemas de peso? Se você está 18 quilos ou mais acima do peso, suas reservas de gordura corporal fornecem quantidades excessivas de estrogênio, então você pode querer pensar duas vezes antes de tomar estrogênio ou progesterona bioidênticos. A progesterona bioidêntica, embora ajude a estabilizar o humor, em alguns casos pode ser convertida em estrogênio em seu corpo e aumentar sua chance de uma variedade de problemas de saúde perigosos. Você já tem muito estrogênio armazenado em sua gordura corporal e, embora um médico possa testar sua saliva ou sangue em busca de estrogênio e descobrir que está baixo, não é aí que o estrogênio é armazenado.



      	Considere uma verificação de seu hormônio da tireoide. Pessoas com mau-humor são conhecidas por terem distúrbios da tireoide. T3, um tipo de hormônio da tireoide, também pode ser adicionado para aumentar o efeito do tratamento de estabilização do humor.



      	O óleo de prímula pode ajudar na TPM e na irritabilidade na perimenopausa. No entanto, não tome se tiver histórico familiar de câncer de mama.



      	
DHA: 1.000 miligramas três vezes ao dia pode ajudar com o mau-humor, sem mencionar uma variedade de problemas imunológicos, digestivos e outros problemas de saúde altos e baixos.



      	Muitos médicos de perda de peso usam combinações de Wellbutrin (antidepressivo) e Topamax (estabilizador de humor) para ajudar as pessoas a perderem peso. Se você está mal-humorada e deprimida e já tentou de tudo, converse com seu médico.



      	Se você já estiver tomando um antidepressivo, converse com seu médico sobre se, como efeito colateral, esse medicamento pode fazer você ganhar peso. Muitos deles fazem.



      	Outros antidepressivos que podem ser prescritos para ajudar na depressão incluem aripiprazol, vilazodona, olanzapina, latuda, asenapina e outros. Quando este livro estiver nas prateleiras, provavelmente haverá mais alguns novos medicamentos no mercado. Todos eles ajudam a amortecer a dopamina, a serotonina e a noradrenalina.



      	Se você realmente tem mudanças profundas de humor e problemas de saúde, fale com um médico sobre outros possíveis estabilizadores de humor: lamotrigina, gabapentina, tegretol e outros medicamentos podem equilibrar o humor e também ajudar com altos e baixos de dor e outros sintomas físicos.


    


    Procure um acupunturista e um fitoterapeuta para ajudar a equilibrar o meridiano do fígado, a área do sistema energético que suaviza o humor e os níveis hormonais. Ervas, como o cinábrio, podem ajudar com mau-humor, irritabilidade e problemas de pele.


    


    Enquanto estamos falando sobre ervas em geral, considere chasteberry, vitex agnus-castus, e outras ervas que podem ajudar na perimenopausa, menopausa ou mau-humor e irritabilidade da TPM. Essas ervas ajudam a reduzir o excesso de estrogênio. Elas elevam a progesterona e, por fim, aliviam o mau-humor hormonal, a sensibilidade mamária e a retenção de líquidos. O benefício adicional é que esses hormônios, que equilibram o humor, ajudam na constipação, dor de cabeça e fadiga.


    Como eles funcionam?


    
      	Vitex ajuda com o neurotransmissor dopamina.



      	Cohosh negro ajuda com ondas de calor por ter um efeito de estrogênio.



      	Alcaçuz pode ajudar com o efeito da depressão  na atenção.


      	Dong quai, ou Angelica sinensis, não é bom apenas para os sintomas da menopausa, mas também pode ajudar com a melancolia e a tristeza.



      	Por fim, o trevo vermelho, ou Trifolium pratense, também tem um leve efeito antidepressivo, mas pode ajudar a melhorar a osteoporose.


    


    Afirmações


    Louise Hay sugere as seguintes afirmações para ajudar a levantar o humor e a energia:


    


    
      	Quando você se sentir um fracasso, diga esta afirmação na frente do espelho: “Minha vida é um sucesso”.



      	Quando você quer se esconder debaixo das cobertas, a afirmação é: “Agora vou além dos meus antigos medos e limitações”.



      	Quando a solidão é particularmente intensa, a afirmação é: “Estou segura. É só mudar”.



      	Quando você sente raiva que não deveria sentir, a afirmação é: “Agora vou além dos medos e limitações de outras pessoas. Eu crio minha própria vida”.



      	Quando sua energia está baixa, a afirmação é: “Estou cheia de energia e entusiasmo. Meu corpo se cura rapidamente. Eu me dou permissão para ficar bem”.



      	Quando o padrão de pensamento negativo na síndrome pré-menstrual está permitindo que a confusão reine, dando poder a influências externas, a afirmação é: “Agora eu tomo conta da minha mente e da minha vida. Sou uma mulher poderosa e dinâmica. Meu corpo inteiro funciona perfeitamente. Eu me amo”.



      	Para problemas menstruais em geral, que podem decorrer de sentimentos difíceis por ser mulher, a afirmação é: “Eu aceito meu poder como mulher e aceito todos os meus processos corporais como normais e naturais. Eu me amo e me aprovo”.


    


    Trauma e Problemas de Humor Mente-Corpo


    Você tem predisposição à depressão, irritabilidade ou mau-humor por conta de um trauma grave? Além dos sintomas que descrevemos nas duas seções anteriores, veja as listas a seguir e marque os itens que se aplicam à sua vida agora.


    Sintomas Psicológicos


    


    
      	Você vivenciou um trauma emocional ou físico doloroso em sua família enquanto crescia.



      	Você sofreu trauma emocional ou físico em um ou mais de seus relacionamentos.



      	Houve um evento em sua vida em que você foi ameaçada com danos físicos ou emocionais tão sérios que estariam fora do alcance do que consideramos uma experiência de vida normal. Alguns exemplos podem ser: viver em uma guerra, testemunhar um acidente com perda de vida ou membros, sofrer estupro ou incesto, ou ver seus filhos sofrerem abuso.



      	Seja qual for o trauma que você experimentou, você tende a ter “repetições” desse padrão doloroso em um relacionamento após o outro, um trabalho após o outro e assim por diante. O padrão doloroso parece se repetir continuamente em sua vida, como no filme Feitiço do Tempo.


    


    Sintomas Físicos


    


    
      	Você está exausta o tempo todo.



      	Você está nervosa, com uma resposta exagerada de sobressalto.



      	Você está hipervigilante, sempre analisando seu ambiente com medo de que o trauma ocorra novamente.



      	Muitos músculos do seu corpo estão tensos como uma mola comprimida.



      	Você tem problemas em pegar no sono ou permanecer dormindo.



      	Você é propensa a acidentes desde a infância.



      	Você teve um problema de saúde após o outro desde a infância.



      	Você tende a ter doenças autoimunes.



      	Você se arrisca e tende a ser imprudente ou autodestrutiva.



      	Você diz com frequência “sinto muito”, ou diz para si mesma “sou uma má pessoa”, ou “Ninguém é confiável”, ou “O mundo é perigoso”.



      	Você se culpa muito pelas coisas que acontecem ao seu redor.



      	Você tem oscilações de humor; é emocionalmente reativa até mesmo às menores mudanças em seu ambiente. Seja raiva, irritação, culpa, vergonha, desânimo ou euforia, seu humor muda rapidamente dependendo do que está acontecendo ao seu redor.



      	Você tende a ser desapegada dos outros porque, às vezes, isso parece mais seguro.



      	Você tem problemas de concentração e memória.



      	Quando as coisas ao seu redor são intensamente dolorosas, é fácil para você se sentir desapegado ou “ir para o mundo da lua”.


    


    Esta lista de sintomas da mente-corpo acontecem com você? Então, talvez uma série de experiências de vida tenha alterado seus caminhos mente-corpo para o humor. Considere a seguinte leitura intuitiva.


    Hetty: Meus Relacionamentos Estão se Despedaçando e Eu Também


    Hetty me procurou porque estava tendo dificuldade em controlar suas emoções, sua saúde e seus relacionamentos.


    Leitura Intuitiva


    A mente de Hetty parecia um amontoado de emoções. O medo se transformou em raiva, que se transformou em tristeza, que se transformou em alegria e, então, amor. Eu não conseguia descobrir onde uma emoção terminava e a próxima começava.  Medo, raiva, tristeza ou mesmo amor ou alegria, era difícil para ela nomear a emoção que estava sentindo, responder a ela de forma eficaz e liberá-la. Quando olhei para a vida dela, pude ver um caleidoscópio de relacionamentos desde a infância até a idade adulta, cada um aparentemente uma repetição de um tema semelhante – ou seja, magoar e depois fugir.


    


    Corpo


    Os sentimentos pareciam passar para o corpo de Hetty como uma cachoeira. Pressão no peito, digestão irregular, fadiga ou picos de energia. O cérebro e o corpo de Hetty pareciam um regador de campo de futebol – ligando e desligando em um fluxo irregular.


    Fatos


    Hetty me disse que tinha sido diagnosticada com bipolaridade II e transtorno de estresse pós-traumático (TEPT). Ela teve um histórico de abuso na infância e, mais tarde, uma série de relacionamentos com parceiros que abusavam dela emocional e fisicamente. Seu humor oscilava desde que ela conseguia se lembrar. Seu corpo ficava fisicamente cheio de energia, e então ela dormia e ficava exausta por dias.


    Trauma e Humor Mente-Corpo


    Como eventos dolorosos exagerados prejudicam o humor e a saúde? O horror do trauma libera cortisol, que faz seu humor oscilar. Lesões emocionais e físicas precipitadas fazem com que seu cérebro e seu corpo liberem adrenalina, que inicialmente o energiza, depois a deixa irritada e exausta. Ela transforma os músculos do seu corpo em molas tensas; você é nervosa, hipervigilante, impulsiva e talvez até um pouco maníaca.  O cortisol faz com que você tenha confusão mental, problemas de foco e atenção. E com o tempo, o trauma muda os caminhos da memória em seu cérebro (vamos entrar nesse assunto depois) para, acredite ou não, encorajá-la a ser atraída por cenários que repetem o evento traumático. Essas “reformas” são a maneira de seu corpo-cérebro tentar curar o passado, mas elas apenas conduzem o trauma mais fundo em sua mente e corpo, fazendo com que sua saúde se desvie ainda mais do curso.


    


    Se você está mal-humorada, como no caso anterior que examinamos, você pode receber um diagnóstico psiquiátrico de bipolar I ou bipolar II, ou aquela condição nebulosa chamada transtorno de personalidade borderline. Médicos e cientistas agora sabem que muitas pessoas que apresentam mau-humor também têm histórico de trauma. Portanto, se você tem um histórico de abuso emocional e físico grave e alterações de humor, é melhor tratar os dois problemas em vez de focar em um rótulo de diagnóstico.


    Solução


    Falamos muito sobre como lidar com o mau-humor nos casos anteriores, então você pode voltar lá para ler sobre essas soluções.


    Além disso, se você tiver problemas com mau-humor e irritabilidade, remédios e suplementos não são sua única solução para o humor de montanha-russa. Você pode aprender como reconectar as duas áreas do cérebro para amortecer a emoção: a área límbica, ou do lobo temporal, para emoção pura e a área executiva do lobo frontal para conter a emoção. Dois tratamentos que ajudam a reconectar essas duas regiões do cérebro são a terapia cognitivo-comportamental (TCC) ou a terapia comportamental dialética (TCD). A terapia comportamental dialética, iniciada por uma mulher chamada Marsha Linehan,  baseada no budismo tibetano e na atenção plena, ajuda você a pegar as emoções e a intuição do lado direito do cérebro e equilibrá-las com os pensamentos do lado esquerdo para atingir estados emocionais mais equilibrados. A TCD tem sido usada para problemas de humor como bipolaridade, depressão, ansiedade e TEPT, para não mencionar todos aqueles vagos transtornos de personalidade que são tão controversos e difíceis de diagnosticar definitivamente (por exemplo, transtorno de personalidade borderline).


    


    Dependendo das emoções com as quais você tem mais preocupações, você pode adaptar essas terapias especificamente para você. A TCC ou a TCD pode ajudá-la a aprender como lidar com sua raiva, para que ela não prejudique seu humor. Esses tratamentos também podem ensiná-la a falar efetivamente com um ente querido em tempo hábil e não conter suas emoções a ponto de explodir de raiva. Você pode aprender a escolher um volume apropriado – nem muito explosivo, nem muito submisso, mas algo intermediário – e escolher suas palavras com habilidade social e suavidade para dizer a coisa certa, para a pessoa certa, na hora certa, da maneira certa. Você pode perguntar: “Como alguém pode aprender a fazer isso?”. Garanto a você: fiz TCD e ensinei, e estou aprendendo como fazer isso. E você também pode.


    Com o TCD, você pode equilibrar seu humor e saúde com ioga e outras práticas de movimento, pois ajudam a equilibrar iniciativa e motivação e ajudam a aliviar a depressão leve.


    Afirmações


    Louise oferece algumas ferramentas maravilhosas para aliviar a raiva e desenvolver sentimentos positivos. Uma delas foi um diário de gratidão:


    


    Passe 10 minutos todas as manhãs agradecendo por tudo de bom em sua vida. Pelo que você é grata? Como você começa seu dia? Qual é a primeira coisa que você diz pela manhã? Liste pelo menos 10 coisas em sua vida pelas quais você é grata. Feche os olhos e pense bem antes de escrever. Talvez você demore um mês para escrever, mas tudo bem. Não há limite de tempo e você pode adicionar itens à lista a qualquer momento. A questão é que é difícil ser grata e estar furiosa ao mesmo tempo.


    Ou tente este exercício para criar sentimentos positivos:


    Escreva 50 sentimentos positivos sobre si mesma. É difícil escrever sentimentos positivos sobre si quando se está com raiva, mas isso ajuda a neutralizar esse sentimento. Preste atenção nos seus sentimentos enquanto você se exercita. Tem resistência? É difícil ver a si própria sob uma luz positiva? Continue se lembrando de quão poderosa você é.


    E considere as seguintes afirmações para diferentes formas que a raiva pode assumir:


    


    
      	Para momentos em que você sente que a raiva é ruim: “A raiva é normal e natural”.



      	Quando alguém está com raiva e você fica com medo: “Eu acolho a minha criança interior. Estamos seguras”.



      	Quando você pensa que não está segura para estar com raiva: “Estou em segurança. É só uma emoção".



      	Quando o pensamento é sobre seus pais não permitirem você expressar sua raiva: “Eu vou além das limitações dos meus pais”.



      	Quando o pensamento é que você não será amada se ficar com raiva: “Quanto mais honesta eu sou, mais eu sou amada”.



      	Se você acha que precisa esconder sua raiva: “Eu expresso minha raiva de maneira apropriada”.



      	Quando guardar raiva está deixando você doente: “Eu me permito a liberdade de minhas emoções”.



      	Se você acha que sua raiva está fora de controle: “Estou em paz comigo e com a vida”.



      	Se você acha que todos estão contra você: “Eu sou digna de amor e todos me amam”.



      	Se você tem medo da raiva: “Reconheço todos os meus sentimentos. É seguro para mim reconhecer minha raiva”.



      	Se você acha que não tem o direito de ficar com raiva: “Todas as minhas emoções são aceitáveis”.



      	Se você é uma daquelas raras pessoas que pensa nunca fiquei com raiva: “A expressão saudável da raiva me mantém saudável”.



      	Se você acha que se ficar com raiva, vai machucar alguém: “Todos estão seguros comigo quando expresso minhas emoções”.



      	Por fim: “Eu me permito reconhecer minhas  emoções”.

    


    Distúrbios de Humor e Confusão Mental


    Sua mente foi tomada como refém da depressão e da confusão mental? A depressão pode ocorrer com uma “confusão” que se espalha do cérebro para o corpo. E quais são os sinais? Veja abaixo a lista de sintomas e quais se aplicam à sua vida agora.


    Sintomas Psicológicos


    Você se sente triste, irritada ou aborrecida por antecipação aparentemente sem motivo algum.


    Você tende a perder o foco, a atenção e fica desorientada. Você pode estar dirigindo e perceber que não sabe por que está naquela rua em particular.


    


    Você perde clareza e velocidade de pensamento; sua memória parece que está nublada.


    Seus amigos dizem que você fala mais do que o normal,  mas não vai direto ao ponto.


    Sintomas Físicos


    
      	Seus braços e suas pernas parecem falhar ou estão trêmulos.



      	Você está com sono durante o dia e desperta à noite.



      	Você vê as coisas com o canto do olho, como sombras em movimento.



      	Você se sente inquieta, precisando andar ou se mover sem motivo.



      	Seus sintomas são instáveis, o que significa que podem mudar de hora para hora e de dia para dia; eles tendem a piorar por volta das 16 horas.


    


    Se você tiver vários desses sintomas, pode ter confusão mental. As pessoas o chamam por uma variedade de nomes – confusão, delírio, perplexidade –, mas a maioria das pessoas apenas conhece a expressão confusão mental. Leia o caso a seguir e veja se ele soa familiar.


    Irene: Quero Minha Mente de Volta


    Irene veio até mim para uma leitura intuitiva médica, dizendo: “Quero minha mente de volta”.


    Leitura Intuitiva


    Quando olhei intuitivamente para a mente de Irene, vi seus pensamentos pararem. Como um carro que deixou de funcionar depois de parar em um semáforo, seus pensamentos simplesmente pararam. Parecia que sua vida tinha parado também. Eu não conseguia enxergar um trabalho,  um relacionamento, e tive dificuldade em vê-la sair de casa, na verdade. Tive dificuldade em ver um companheiro, amigos, colegas. Parecia que Irene estava exilada.


    


    Corpo


    Irene parecia ter problemas de esquecimento, foco e atenção. Intuitivamente, ela sentia tontura e um problema de desorientação quando tentava ler ou assistir TV por muito tempo. Seu corpo inteiro ficava dolorido, principalmente o pescoço. Ela parecia triste, mas costumava minimizar seus problemas físicos. Intuitivamente, senti dormência e formigamento no lado esquerdo de seu corpo, principalmente nas mãos e nos pés, que pareciam estar dormindo.


    Fatos


    Irene havia sido diagnosticada com esclerose múltipla, mas contou que os médicos disseram um monte de besteiras. Ela disse: “Quero minha mente de volta”. Ela mencionou que havia caído na calçada recentemente. O médico fez uma ressonância magnética e encontrou todos os tipos de placas em seu cérebro. Por causa da queda e dos erros no trabalho, ela foi forçada a se aposentar mais cedo. Irene, que era contadora, sempre se orgulhou de ser perfeita em seu trabalho. Ela simplesmente não conseguia entender como as pessoas estavam encontrando erros.


    Recentemente, ela estava em casa e se ofereceu para cuidar dos netos. No entanto, sua família estava chamando-a cada vez menos devido a alguns desentendimentos sobre “erros” que ela cometeu durante um recente período sendo babá.


    Solução


    Você não precisa ter uma doença grave para ter confusão mental. Existem várias áreas em sua mente e seu corpo em que os problemas podem causar depressão,  confusão e delírio:


    


    


    
      	Infecção; problemas do sistema imunológico como Lyme, gripe, pneumonia ou vírus; problemas autoimunes como artrite reumatoide, lúpus, entre outras; cânceres e tumores.



      	Alterações hormonais na menopausa ou perimenopausa; alterações no hormônio da tireoide, cortisol ou testosterona, por exemplo.



      	Açúcar no sangue instável.



      	Medicamentos, medicamentos e medicamentos!  Sejam analgésicos, remédios para dormir, esteroides, antidepressivos, e tantos outros medicamentos podem causar confusão mental como efeito colateral. Muitas ervas podem fazer o mesmo; só porque é natural, não quer dizer que não pode causar confusão mental. Interações medicamentosas também podem causar confusão mental. O mesmo acontece com outras drogas – álcool, cocaína, maconha, qualquer tipo de droga que mexa com sua mente.
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