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7IntroducciónEn este libro no pretendemos ofrecer una explicación o una cura para la depresión. Por favor, no pienses que nuestra intención es disuadirte de buscar tratamiento o terapia. El objetivo principal de este libro es sugerir que la depresión, como cualquier otra cosa en la vida, puede recibirse como un regalo que te ayudará en tu crecimiento espiritual. Si estás dispuesto a ser compasivo contigo mismo mientras experimentas el dolor sordo de la depresión, entonces quizás entenderás a lo que nos referimos con esto.Al igual que con otros de mis títulos, este libro está organizado de una forma muy libre y tiende a repetirse —como la vida misma. Además, al igual que nuestros otros títulos, está escrito a mano en aras de disminuir la velocidad de lectura para que la conciencia pueda tocar tanto al corazón como a la cabeza.Con generosidad,Cheri










9PrefacioUna parte esencial de ver con claridad es encontrar la disposición de mirar con atención e ir más allá de nuestras propias ideas. Hay muchas cosas en este libro que van a contracorriente de lo que a la mayoría de nosotros se nos ha condicionado a creer y pensar.Cuando lees algo que parece equivocado o que carece de sentido, observa si puedes hacerlo a un lado para permanecer abierto a cualquier verdad que se esconda dentro de ello. Luego de considerarlo durante un tiempo, tal vez lo veas de forma diferente.Es bueno tener en mente que si las respuestas que ya posees te hubieran funcionado, entonces no tendrías por qué buscar nuevas. Se requiere mucha valentía para pisar un terreno inexplorado. No aﬁrmaremos que este viaje estará libre de miedo, pero lo que sí te prometemos es que valdrá la pena.
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11Entonces, estás deprimido…Este libro propone que ésta es tu mejor oportunidad para:~ analizar la causa de tu sufrimiento,~  aceptar el lugar en donde te encuentras,~ abrazarte con autocompasión,~ soltar y ponerle ﬁn al sufrimiento.¡AHORA MISMO! Y no después, cuando te sientas mejor.






12TRES PASOS que podrías seguir mientras estás deprimido:1. Comprar este libro.2. Aceptar el dolor y ser lo más bondadoso posible contigo mismo.3. Apreciarte por estar dispuesto a seguir los pasos 1 y 2.
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13ALGO A CONSIDERAR:El problema no es el estado El problema es el proceso deSi estás deprimido, pregúntate:  “Por qué me estoy deprimiendo?”
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14Cuando estás deprimido  —no quieres negar la experiencia, pero tampoco quieres fomentarla.Imagina que una amiga acude a ti y te conﬁesa:  “Mi esposo acaba de dejarme.”Tu respuesta no es: “¡Hasta nunca! Era un sapo.”Y tampoco sugieres: “Ten, tómate estas pastillas. El suicidio es la mejor opción.”ENTONCES, QUÉ ES LO QUE HACES?
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15CADA VEZ QUE TE SIENTAS DEPRIMIDO, haz una pausa y dirige tu atención hacia tu interior.Imagina que eres una persona a quien no tienes ningún motivo para odiar. Pon atención a todos tus sentimientos y comienza a escribirlos. Sin analizarlos… sólo permite que hagan erupción, como un volcán. Escúpelos. Exprésalos de la forma que quieras. Quédate contigo mismo (esta persona que te agrada) hasta que expreses todo lo que necesites expresar. Experimenta todos los sentimientos que surgen hasta que parezca que se han agotado por completo.Si escribir te resulta complicado, prueba guardar notas de voz en tu celular, pintar, dibujar o esculpir.Cuál es el punto de todo esto? Cuando realizas este tipo de procesos puedes detectar patrones.






16Empezarás a ver los pasos que tomas y te conducen al autorechazo y a la depresión. Descubrirás tus miedos y suposiciones, así como tus reacciones condicionadas ante las circunstancias. Cada vez será más evidente que la depresión es algo que HACES, no un ogro gigantesco del cual eres víctima.PUEDES HACER ESTO POR TI.Lo que buscamos es soltar todo lo que nos impide ESTAR PRESENTES CON NOSOTROS MISMOS.Y la primera y última cosa que enfrentaremos es el miedo.Le tememos a nuestros sentimientos, tenemos miedo de quiénes somos.
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17La importancia de entender la depresión en general y la tuya en particular: Tu depresión no es producto del azar.Sientes, piensas, dices y crees las mismas cosas cada vez que te deprimes.Quizá cambie el motivo de tu depresión. Sin embargo, la forma en que te deprimes permanece igual.
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18La única manera en que podemos conocer lo que sucede es sentarnos con la mente abiertay poner atención. Si miramos lo bastante cerca, notaremos que hay sensaciones en nuestro cuerpo que van de la mano con la depresión.No cambian. Son las mismas cada vez.Contamos con un sistema de etiquetado que se vincula con esas sensaciones. En este caso, la etiqueta es la depresión.Esta etiqueta viene acompañada de una respuesta aprendida, el diálogo interno —todo lo que se nos ha enseñado a creer sobre la depresión.Qué es?Qué signiﬁca?Qué soy por sentirla?Qué sucederá como resultado de la misma?Cómo será el futuro?






19Cuando inicia esa conversación, tenemos una respuesta emocional ante ella.No quiero esto.Tengo miedo.Esto es demasiado doloroso.Oh, no, no esto otra vez.Y luego viene un patrón de conducta condicionada, que suele ser la evasión o el escape.Debería renunciar a mi trabajo.Debería irme de la ciudad.Necesito beber (o drogarme).Quiero divorciarme.Voy a suicidarme.No puedo funcionar (parálisis).SECUENCIA:sensaciónpensamientoemociónpatrón de conductaÉSTOS OCURREN TODO EL TIEMPO, no sólo durante la depresión.





20Si estamos dispuestos a poner especial atención, nos daremos cuenta de que en la depresión:Nuestras sensaciones corporales no varían,nuestros pensamientos no varían,nuestras reacciones emocionales no varían,nuestros impulsos hacia ciertas conductas no varían,y esta cadena de eventos NO VARÍA.(NOTA DEL EDITOR: ésta es una GRAN PISTA.)
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21Cuando hablo en público sobre la depresión, entre los asistentes alguien invariablemente pregunta: “Qué hay de los antidepresivos? Crees que la gente no debería tomarlos?”(Creo que esta pregunta se basa en una creencia arraigada de que las personas espirituales viven para privarnos de todo lo bueno, divertido, fácil y disfrutable.)Mi respuesta va más o menos así: “No existe una razón para hacer o no hacer algo. Lo que sea que hagas o no hagas, presta atención.”
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