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			UNA NOTA DE LOUISE

			Mona Lisa Schulz, a quien amo y adoro, me prometió hace mucho tiempo que reuniría la evidencia científica que apoya lo que yo he estado enseñando por años. Aunque en lo personal no necesito pruebas para saber que estos métodos funcionan —confío en lo que yo llamo mi «ring interno» para evaluar las cosas—, sé que hay muchas personas que solo considerarán una nueva idea si hay ciencia detrás de ella.

			En nuestro libro Todo está bien: Tú puedes curar tu cuerpo a través de la medicina, las afirmaciones y la intuición presentamos la ciencia y te dimos un método paso a paso para ir de la enfermedad al bienestar. En el proceso aprendimos todavía más sobre mi propio trabajo. Obtuve un entendimiento mucho más profundo de lo que había estado enseñando todo este tiempo y logré ver de una forma todavía más vívida cuán interconectadas están nuestras emociones, nuestros pensamientos y nuestra salud.

			Este nuevo libro añade otra dimensión. Hace por la mente lo que el primero hizo por el cuerpo: delinear las conexiones entre el bienestar emocional y las prescripciones para la salud. Sé que utilizarás la información contenida en él para crear una vida saludable y feliz.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Toda mi vida he tratado de mezclarme con el rebaño, de pasar por una persona normal. Como muchas mujeres, he intentado mantener la calma y mantener estable mi estado de ánimo. En lo que se refiere al valor, no he querido perderlo cuando «valor» ha significado tener que ser valiente, y tampoco he querido volverme un manojo de nervios cuando lo que he necesitado es estar tranquila y serena. En lo que respecta a la concentración, cuando he presentado un examen o, incluso, cuando he escuchado una ponencia, he necesitado concentrarme y poner atención, pero también se nos dice que meditemos, expandamos y ampliemos nuestra conciencia en lugar de enfocarnos de una forma limitada. Luego, finalmente, a medida que voy haciéndome mayor, simplemente no quiero «perder los estribos». Eso no significa evitar los estallidos emocionales. Significa que quiero mantener mi inteligencia, mantener mi memoria, mantener una mente aguda. Y, sin embargo, ni siquiera eso es suficiente. Quiero más. Quiero ser espiritual, intuitiva, estar sintonizada, ser empática. ¿Es posible hacer todo eso y estar sana? Sí, es posible.

			No obstante, no todos pueden tenerlo todo. Todo el mundo tiene algo distinto que lo caracteriza. Puede haber un gen en tu familia que te predispone a la depresión o a la ansiedad. Puedes haber sido diagnosticado con TDAH, o puedes tener mala memoria o neblina mental, o quizá algo ocurrió en tu vida —por ejemplo, un trauma o un abuso, o tal vez fuiste testigo de una tragedia— que pudo hacerte más propenso a tener depresión, ansiedad o problemas de memoria. Tú puedes sanar tu mente, adquirir salud con medicinas, afirmaciones e intuición. ¿Cómo? Voy a mostrarte la manera, porque he pasado toda mi vida tratando de hacerlo.

			Todos nacemos con un desafío aquí o allá. Nos cuesta trabajo manejar un problema. Vamos a la escuela para averiguar cómo ayudar a alguien más con ese problema. En mi caso, tenía dos trastornos cerebrales: narcolepsia y epilepsia, mismos que me ayudaron con mi carrera en cuanto a intuición. Y podría asumir que esos dos trastornos han aumentado el riesgo de padecer otros problemas de salud que han afectado mi estado de ánimo, que han hecho que, en ocasiones, sea yo un manojo de nervios y me han dificultado concentrarme y prestar atención. Así, pues, ¿qué fue lo que hice? Fui a la escuela mucho tiempo. Uno de mis lemas es: «Nada tiene más éxito que el exceso». De modo que, mientras otras personas estaban integrándose, siendo buena onda y permaneciendo tranquilas —pero, principalmente, buena onda—, yo no lo hacía. Yo me encontraba al margen, con un libro, con una pluma —esto fue antes de que se inventaran las tabletas y los iPhone— y leyendo, leyendo, leyendo. Obtuve mi licenciatura en Brown, mi maestría y mi doctorado, y, finalmente, llegué a ser neuroanatomista y psiquiatra certificada con una especialidad en neuropsiquiatría. Mientras todo eso transcurría, aprendí que no puedes resolverlo todo únicamente con el intelecto y que tenía facilidad para la intuición médica: la capacidad de entender cómo ciertas sensaciones en nuestro cuerpo, ciertas enfermedades, nos hacen saber cuando algo en nuestra vida está fuera de equilibrio. Hablaremos de eso más adelante.

			Baste con decir que he ocupado más de veinte años en mi educación; eso, sin incluir la preparatoria. Cursé la educación superior de 1978 a 1998 para enseñarte, finalmente, cómo sanar tu mente de modo que puedas tener una salud integral. Puedes acompañarme y aprender cómo hacerlo.

			SALUD MENTAL

			Durante siglos, científicos, psicólogos y maestros espirituales han tratado de descubrir por qué sufrimos en el ámbito emocional. Existen muchos datos, muchas citas. Sabemos que la melancolía, la tristeza, las crisis y los traumas se conectan con el cerebro y con el cuerpo. Actualmente, la medicina ha tenido que aceptar la idea de que cada enfermedad puede empeorar o mejorar debido a nuestro estado emocional. 

			Louise Hay y yo hemos estado hablando sobre estas conexiones durante décadas. El primer libro de Louise, Sana tu cuerpo: las causas mentales de la enfermedad física y la forma metafísica de superarlas, publicado por vez primera en 1984, es pionero en esta área. En su texto —que, de hecho, es un pequeño libro azul—, afirma que lo bueno y la enfermedad —intranquilidad— en nuestra vida son resultado de nuestros pensamientos, y que nuestros pensamientos forman nuestra experiencia. Esto es interesante porque ahora, en el siglo XXI, entendemos que el cerebro se reconfigura a sí mismo a lo largo de nuestra vida a través de la plasticidad. Somos influidos por nuestros pensamientos y sentimientos, para bien o para mal. A lo largo de su carrera, Louise ha ayudado a las personas a cambiar su pensamiento y sus experiencias con afirmaciones para ayudarlas a mejorar su salud; ahora, la medicina y la ciencia están haciendo lo mismo a través de la terapia cognitivo conductual y la terapia dialéctica conductual, la reducción del estrés y el mindfulness —atención plena—. ¡Louise pudo haber obtenido un copago! 

			Durante más de treinta años he trabajado en el campo de la intuición médica. Con solo conocer por teléfono el nombre del paciente y su edad, describo cómo un patrón emocional específico en su vida empeora ciertos órganos en su cuerpo. Enseño al paciente cómo nombrar el patrón emocional, cómo responder ante él de manera efectiva y, luego, cómo liberarlo; también le explico cómo, si no lo hace, la emoción y el sentimiento pueden arraigarse más en la forma de un problema físico. Para ayudar a facilitar el proceso, le enseño cómo un conjunto de soluciones puede ayudar a apoyar a su cuerpo, ya sea que se trate de medicinas, hierbas, suplementos nutricionales, afirmaciones o diversas sugerencias para apoyar su proceso de curación. Trátese del cerebro o del cuerpo, para sanar todos necesitamos suplementos nutricionales, hierbas, medicina tradicional —algunas veces, cirugía—, afirmaciones y diversas formas de trabajo corporal, desde acupuntura hasta quiropráctica. Es importante que tú, el consumidor, conozcas todo lo que está disponible frente a ti como en un bufet. Una gran cantidad de soluciones. Una abundancia de remedios de entre los cuales tú y tu médico pueden elegir para crear una salud integral.

			Cuando estaba tratando de terminar mi licenciatura en Brown, me caía por doquier debido a mi problema neurológico; me estaba quedando dormida. Es muy difícil aprender cuando estás dormido, has de saber. Con el paso del tiempo, me dieron una medicina —un anticonvulsivo— que tomé durante mi último año en Brown, y eso me despertó. Esa medicina cambió mi vida. Pasé de un promedio de 2.22 que había tenido durante cinco años a 4.0. Tuve mi momento de Flores para Algernon. Sin embargo, después de que me gradué, dos semanas más tarde, fui a correr —algo que solía hacer para permanecer despierta— y crucé un puente. Solo Dios sabe lo que pasó. Quizá me quedé dormida, quizá tuve un ataque epiléptico; todo lo que sé es que nunca vi el camión. El vehículo me golpeó y me lanzó a una distancia de veintiséis metros. Tuve cuatro fracturas en la pelvis, varias costillas rotas, un pulmón colapsado y una escápula hecha trizas. No voy a aburrirte con los detalles. Basta decir que estuve en terapia intensiva durante cuatro días y en el hospital, en total, once. No obstante, no habiendo sufrido consecuencias graves, hice muchísimas cosas para sanarme, como había hecho para mi trastorno cerebral. Utilicé todo lo que pude encontrar para regresar a un estado de salud. Me traté con acupuntura. Utilicé hierbas chinas. Hice terapia craneosacral. Probé la osteopatía. Y, tres meses después, corrí una carrera de diez kilómetros y la gané en 3.4 minutos por kilómetro, en parte, porque me dolía mucho y seguía tratando de escapar del dolor. Me sentí muy bien por poder hacerlo, pero tuve que dejar la medicina, porque estaba teniendo un efecto secundario potencialmente mortal. Así que ahí estaba yo, de vuelta en el punto de partida, y no me gustaba la idea de perder mi intelecto, porque eso fue lo que le ocurrió al personaje en Flores para Algernon: le dan un tratamiento para hacerlo inteligente, para desafiarlo cognitivamente, pero, al final de la novela, se revierte el efecto y pierde su intelecto. Es como si la oscuridad cubriera su mente. Eso es lo que me pasó a mí. Probaron una serie de medicamentos —Dilantin, Mysoline—, pero ninguno de ellos funcionó, y mi doctor dijo: «Aprendiste a vivir así antes. Puedes aprender a vivir así otra vez».

			Fue muy molesto, por decir lo menos. Probé muchas cosas para encontrar una solución, comenzando con la dieta macrobiótica. En ese momento no había medicamentos disponibles, o los habría utilizado. Estaba viviendo en una casa con otras personas que estaban un tanto deprimidas, así que no quería pasar mucho tiempo ahí. En vez de eso, solía ir a librerías: esas pequeñas y maravillosas librerías que tenían cristales. Entré a una en la calle Newbury, en Boston, llamada Trident Booksellers; me recargué en un estante, y de él cayó un pequeño libro azul: Sana tu cuerpo, escrito por Louise Hay. Tenía esas cosas llamadas «afirmaciones», y ella decía que, si las repetías una y otra vez, serías capaz de cambiar patrones de pensamiento que podían empeorar tu salud, mientras que los nuevos patrones te hacían sentir mejor. Si deseas saber más al respecto, la gráfica de Sana tu cuerpo que conecta pensamientos específicos con problemas de salud y afirmaciones se encuentra en el Apéndice B.

			¿Has visto que en el gimnasio haces repeticiones con las pesas? Me pareció que podría hacer repeticiones con las afirmaciones. Así que una de las repeticiones era: «Me amo tal y como soy». Solía escribirlo cinco veces al día. «Me amo tal y como soy. Me amo tal y como soy. Me amo tal y como soy. Me amo tal y como soy. Me amo tal y como soy». Me compré un diario y comencé a hacer las afirmaciones. Y al cabo de tres o cuatro meses, desperté. Lentamente me di cuenta de varias cosas que hacían que mis crisis empeoraran o mejoraran. Logré tomar conciencia lentamente, utilizando las afirmaciones, junto con una dieta macrobiótica y hierbas.

			Todo el mundo tiene una historia. Si estás leyendo este libro, has tenido problemas de salud y has tratado de encontrar soluciones. Has probado medicinas, hierbas, suplementos alimenticios. Has probado una variedad de cosas. Quizá tengas también depresión, ansiedad, problemas de atención, de memoria o adicciones. Quizá tengas elementos de tu personalidad que necesitan suavizarse un poco. ¿Acaso no todos lo necesitamos? Y voy a ayudarte a aprender cómo sanar tu mente, lo cual, finalmente, sanará tu cuerpo, problema por problema, área por área del cerebro. Voy a enseñarte a crear un estado de salud integral. De eso se trata este libro.

			INTUICIÓN MÉDICA Y LA RED MENTE-CUERPO

			Durante siglos hemos hablado de una red llamada el «sistema de chakras». En términos de intuición médica, existen centros emocionales. ¿Por qué utilizo este término? Porque soy anatomista y médico, y la anatomía del cerebro sugiere que las emociones están enrolladas entre el cerebro y el cuerpo. Irás con algunos médicos intuitivos y hablarás de centros de energía; yo hablo de centros emocionales, pero también incluyo la energía. Cada centro, como sea que quieras llamarlo, corresponde a un área de tu anatomía física. Cada centro tiene una situación de vida y una emoción que afecta determinada área del cuerpo. Este es el mapa que va a ayudarte a crear salud. Sí, lo es.

			Existen siete regiones en este sistema de centros emocionales/energéticos. Consigue una hoja de papel y anótalos. Mientras estás leyendo este libro, encierra en un círculo las áreas en las que tienes problemas. ¿Por qué? Porque vas a hacer tu primera lectura médica intuitiva en ti mismo. Quizá quieras utilizar la gráfica que se encuentra en el Apéndice A como una guía.

			Estas son las siete regiones:

			•	Primer centro: huesos, sangre, sistema inmunológico, piel, articulaciones y músculos. Esta región física está influenciada por la salud de nuestra familia u otros grupos de personas.

			•	Segundo centro: órganos reproductores como el útero, los ovarios, la vagina, la próstata, los testículos, la espalda baja, las caderas y la vejiga. Esta área está asociada con preocupaciones sobre el amor y el dinero.

			•	Tercer centro: tracto digestivo, es decir, esófago, estómago, hígado, vesícula, colon, recto, metabolismo, páncreas, imagen corporal. Esta área está influida por la autoestima, el trabajo y sentirse lo suficientemente bueno.

			•	Cuarto centro: corazón, pecho, pulmones. Esta región se relaciona con la salud, los cuidados y las asociaciones.

			•	Quinto centro: cuello, tiroides, boca, dientes, mandíbula. Esta área está influenciada por nuestro estilo de comunicación y nuestra capacidad saludable de manejar los tiempos.

			•	Sexto centro: cabeza, ojos, oídos, cerebro. Esta área se relaciona con la percepción, el pensamiento y la salud mental básica.

			•	Séptimo centro: enfermedades potencialmente mortales o acontecimientos en nuestra vida que nos ponen de rodillas. No es un área específica del cuerpo físico, sino que afecta a varias partes del cuerpo. Esta región tiene que ver con la espiritualidad y el propósito de vida.

			Cuando anotas las áreas en las que tienes problemas, estás haciendo tu propia lectura médica intuitiva. Al anotar en qué área del cuerpo tienes la mayoría de tus problemas, comenzarás a saber dónde están impresas la mayoría de tus emociones.

			¿Qué es la intuición médica? En ella, ciertas áreas de tu cuerpo te hacen saber cuando la emoción se ha acumulado en cierta área de tu vida. Ciertos órganos de tu cuerpo te harán saber de forma intuitiva que algo que te está molestando emocionalmente necesita cambiar. Así pues, si se trata de depresión relacionada con un miembro de la familia, enojo hacia un pariente, enojo hacia una pareja, frustración debido al dinero o ansiedad por el trabajo, etcétera, ciertas áreas de tu cuerpo van a murmurar, a darte codazos o a gritar muy fuerte cuando esa área de tu vida emocional necesita cambiar.

			La intuición médica nos permite observar la función cerebral junto con estos siete centros como parte de la red mente-cuerpo más amplia. Así, tu hemisferio derecho está compuesto mitad por tus emociones y mitad por tu intuición. Tu hemisferio izquierdo es para el lenguaje, esto es, para poner tus sentimientos y tu intuición en palabras y en acción. Entonces, en el caso de la salud, si no puedes tomar tus sentimientos procedentes del hemisferio derecho, nombrarlos, responder de forma efectiva y liberarlos, tu salud va a hacértelo saber de una forma médica intuitiva. Tu emoción y tu intuición procedentes del hemisferio derecho viajarán por tu cuerpo hacia uno o más de esos siete centros, y hablarán contigo a través de síntomas de enfermedad.

			CÓMO SE TRASLADA LA EMOCIÓN AL CUERPO 

			Ahora sabes que tu cuerpo te dirá, a través de síntomas de salud, cuando las áreas de tu familia, tu relación, el dinero y el trabajo están yendo fantásticamente bien. O, de forma intuitiva, tu cuerpo te hará saber a través de problemas de salud que esas áreas en tu vida no están yendo fantásticamente bien. Puedes aprender a escuchar los inicios de tus sentimientos en tu hemisferio derecho, el área para la intuición; a detectar el inicio de la tristeza antes de que se convierta en depresión. El inicio del miedo antes de que se convierta en pánico y ansiedad. El enojo previo a la frustración y al colapso emocional. Antes de que estas emociones afecten tu salud, tu atención y, finalmente, otras áreas de tu cerebro.

			Entonces, hagamos una lectura hipotética —o, quizá, no tan hipotética, ya que estos temas son muy comunes a todos nosotros—:

			 

			•	Observa las áreas en tu lectura: ¿encerraste en un círculo el primer centro, que corresponde a problemas tales como trastornos inmunológicos, alergias o infecciones? Si lo hiciste, entonces pregúntate: «¿Cómo es mi familia? ¿Tengo muchos amigos? ¿Me siento seguro y a salvo en el mundo?».

			•	¿O encerraste en un círculo las áreas del segundo centro: espalda baja, útero, ovarios, hormonas o sistema reproductor? Si lo hiciste, entonces pregúntate: «¿Estoy deprimido por una relación? ¿Frustrado por mi vida sexual? Y ¿qué hay de las finanzas? ¿Estoy preocupado o estresado por el dinero?».

			•	O, quizá, marcaste el tercer centro, que se relaciona con la digestión, el peso corporal, la imagen corporal, los riñones. Entonces, tal vez tengas que sentarte y preguntarte: «¿Cómo está yendo el trabajo? ¿En qué estado se encuentra mi autoestima? ¿Pienso que estoy gordo? ¿Detesto mi cabello? ¿Me encuentro atractivo?».

			•	¿O has estado teniendo problemas de sinusitis, bronquitis, de pulmones, de corazón, colesterol, hipertensión, palpitaciones o bultos en el pecho en el cuarto centro? Entonces tendrás que preguntarte cómo son tus asociaciones o tu relación con tu madre o con tus hijos.

			•	Luego pasamos al siguiente centro. ¿Tienes dolor de cuello, problemas de tiroides, problemas con la articulación temporomandibular, enfermedades de las encías o de los dientes? Bueno, odio decírtelo, pero la comunicación puede ser un problema.

			•	Luego están la cabeza, los ojos y los oídos. ¿Tienes mareos, vértigo, sequedad ocular, dolores de cabeza o problemas de salud en esta parte? Quizá tengas problemas con la forma como ves el mundo y tu capacidad de cambiar la manera como respondes ante él.

			•	Luego tenemos el séptimo centro. Necesitamos hacer una pausa aquí, porque estos problemas de salud te obligarán a hacer un alto total en tu vida. Las enfermedades crónicas, difíciles de tratar e, incluso, mortales te fuerzan a enfocarte en cuál es tu propósito en la vida. ¿O acaso has perdido tu propósito? ¿Has perdido tu foco? ¿Y qué tanta calidad tiene tu vida espiritual?

			COMBINAR LA INTUICIÓN MÉDICA 
Y LAS AFIRMACIONES

			Así, en lo que se refiere a combinar la intuición médica y las afirmaciones, trabajamos en lo que yo llamo con cariño el Triángulo de las Bermudas mente-cuerpo. Tres áreas de una sola vez. Identificamos un escenario en nuestra vida —familia, relaciones, trabajo, etcétera—, identificamos la emoción —enojo, miedo, tristeza, ansiedad, etcétera— e identificamos el problema de salud que involucra. Estos son los tres ángulos del triángulo. 

			No obstante, muy a menudo utilizar únicamente la intuición médica y las afirmaciones no funciona. Algunas veces permanecemos ansiosos o frustrados, no podemos prestar atención y seguimos teniendo problemas de memoria. Y un problema de salud puede seguir dándonos molestias a pesar de identificar cómo un problema en la salud mental o corporal está asociado con un escenario en nuestra vida. Eso es porque tenemos que aprender a apoyar a nuestro cerebro y ciertas áreas corporales de forma fisiológica, nutricional y, posiblemente, medicinal, mientras se sanan.

			En el primer libro que escribí con Louise Hay, Todo está bien: Tú puedes curar tu cuerpo a través de la medicina, las afirmaciones y la intuición, aprendiste que utilizar afirmaciones y la intuición no es suficiente. Necesitamos utilizar todas las soluciones para sanar. Este libro es el segundo de la serie. Te ayudará a sanar tu mente, creando un estado de salud integral con medicinas, afirmaciones e intuición. Reconoce que necesitamos las tres para sanar.

			Podemos combinar el enfoque de Louise Hay con la intuición médica no solo para diseñar soluciones para las enfermedades, sino con el fin de cambiar los patrones de pensamiento que impactan nuestra capacidad de tener un estado de ánimo saludable, estar libres de ansiedad y frustración, y mantener nuestra mente ágil como una gacela. Podemos lograr tener una perspectiva diferente en relación con un trauma que afecta nuestras relaciones y nuestra libertad de movernos por el mundo. Además, en lo que se refiere a la sexualidad, a la imagen corporal y la identidad, también podemos transformar nuestra autoestima y nuestra valía personal con las afirmaciones.

			CÓMO UTILIZAR ESTE LIBRO

			En Todo está bien, Louise y yo tratamos con el lado corporal de la ecuación: cómo sanar tu cuerpo. Este libro te enseña cómo sanar tu mente. En los próximos capítulos aprenderás acerca de la tristeza, la depresión y el enojo tuyo o de tus seres queridos; sobre la ansiedad, la adicción, los problemas de atención y aprendizaje, el envejecimiento saludable y la memoria, así como la amplia gama de «estilos» cerebrales que moldean la forma en la que pensamos y vivimos, incluyendo dones inusuales como el misticismo. 

			Llegarás a entender cómo estos aspectos de la salud mental y emocional afectan también tu salud. Cuando tengas una preocupación específica relacionada con tu cerebro y con tu mente, quizá quieras ir directamente a la Clínica «Todo Está Bien», que se encuentra en el capítulo que trata sobre tu problema particular. Esta es tu oportunidad de ser un paciente en la clínica mente-cuerpo virtual de Louise y mía. Podrás determinar si tienes el problema observando una lista de tus síntomas en el cuerpo y la mente. Encontrarás un breve ejemplo de la historia prototípica de un paciente, y luego habrá todo un menú de sugerencias y estrategias que puedes emplear para sanar. De esta forma, al poseer este libro, recibes una experiencia virtual de curación justo en tu propio hogar, con medicinas, suplementos nutricionales, hierbas y prescripciones para la salud integral de tu cuerpo tomadas de las áreas de especialización de Louise y mías para ayudar a las personas a sanar. Tendrás la oportunidad de llevar a tu equipo de curación en casa los distintos abordajes para el tratamiento, que van desde suplementos hasta terapia, nuevas conductas, nuevos patrones de pensamiento, etcétera.

			Por favor, entiende que cualquier solución que pruebes tiene que formar parte de una sociedad de curación. Los cuidados forman parte de la curación, y la curación no puede hacerse de forma aislada. Entonces resiste el impulso de hacerlo por ti solo. Toma la información que hay en este libro, encuentra a un médico preparado, con credenciales, empático —quizá, incluso, un sanador—, y elabora un plan. Juntos utilizarán las herramientas de este libro para ayudarte a dar apoyo a tu cerebro, a tu mente y a tu espíritu, de modo que puedas realizar los cambios que deseas en tu vida.
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			¿La depresión ha sido una barrera para que avances en tu vida? ¿La tristeza y la frustración se han interpuesto en el camino y te han impedido utilizar todo tu potencial en el trabajo? ¿El dolor emocional y la sensibilidad han perturbado tus relaciones?

			Uno de los trastornos físicos más comunes en nuestra cultura es el dolor. Uno de los trastornos emocionales más comunes en nuestra cultura es el dolor emocional. La tristeza, la frustración, el agobio, todos tienen la misma energía cerebral, o química cerebral, o comoquiera que la llames. Todos ellos se engloban bajo el apartado de depresión.

			Y bien, ¿qué es la depresión? La depresión es tristeza excesiva. La mayoría de las personas se dan cuenta de ello. Muchas personas no se percatan de que también es una falta de amor y alegría. Todos tenemos momentos en los que nos sentimos abandonados, traicionados, rechazados. Sin embargo, si tu tristeza se queda durante mucho tiempo, tienes un problema emocional que termina convirtiéndose en algo físico.

			¿Qué produce el dolor emocional de la tristeza, la frustración y la depresión? Algunas veces sientes que has perdido a alguien para siempre. Algunas veces te sientes sin ningún valor. Otras, te han faltado al respeto en el trabajo. Te han tratado injustamente. Te enfadarás, te exasperarás, pensando que las cosas deberían ser distintas. Este mal humor, este sentimiento de soledad y esta irritabilidad son, todos ellos, aires de tristeza. Y luego tu cuerpo lo siente. Te da hambre, te sientes cansado, te mueves lentamente, te encuentras azotando puertas, cosas sin importancia te hacen estallar. Te criticas a ti mismo. Criticas a otras personas. Y te ves en el espejo y dices: «No me gusto a mí mismo». No puedes dilucidar si estás triste o enojado. Es difícil saber dónde termina la tristeza, dónde comienza la irritabilidad y dónde hace erupción el enojo.

			FORMAS DE VER LA DEPRESIÓN

			Nuestros sentimientos son una parte intuitiva del bienestar y nos hacen saber que alguna necesidad no está siendo satisfecha. Cuando nos sentimos tristes o enojados, esto puede abrumarnos, dominar nuestra vida y hacer de las relaciones un campo de batalla. Podemos abusar de nosotros mismos con la comida, la bebida, con malas relaciones. A menudo, cuando estamos «de mal humor», sentimos que no somos «lo suficientemente buenos», porque la depresión, el enojo y la irritabilidad no solo tienen que ver con estar malhumorados, tienen que ver con no tener suficiente alegría y amor. Podemos aprender de la obra de Louise Hay que una buena salud emocional y física comienza con amarnos a nosotros mismos.

			LA DEPRESIÓN Y LA INTUICIÓN MÉDICA

			En la intuición médica, la tristeza y el enojo forman parte de tu sistema emocional de orientación, el cual te dice que algo necesita cambiar. Las emociones, en sí mismas, no son el problema. La tristeza y el enojo a menudo son vistos como algo negativo. ¿Por qué? Porque no nos gustan. Sin embargo, emociones difíciles como el enojo y la tristeza son una alarma de incendio. Las alarmas de incendio nunca son agradables. Te lastiman los oídos y no quieres escucharlas cuando suenan. Cuando estás deprimido —o cerca de alguien que está deprimido—, es como si una sirena intuitiva sonara. La depresión y la tristeza son una señal intuitiva de que algo alrededor está a punto de salir mal. Cuando tienes ese pavor abrumador, esa incomodidad indescriptible dentro de ti, puedes sentir que tienes algo que perder. Así, la próxima vez que tu estado de ánimo se venga abajo, detente. Piensa en ello. Trata de descubrir por qué la alarma intuitiva ha comenzado a sonar. ¿Una relación va a irse a pique? ¿La salud de alguien está decayendo? Cuando una emoción comienza a deslizarse hacia la depresión o la irritabilidad, intuitivamente tenemos que detenernos y preguntarnos qué anda mal en nuestra vida.

			Si deseas mejorar tu salud emocional y física, tienes que captar el mensaje intuitivo que está detrás de los estados de ánimo. En primer lugar, observa la emoción; después, nómbrala; luego, responde a ella. Tomemos la depresión. Primero aparece en el hemisferio derecho de tu cerebro. Esa es el área para la emoción y la intuición. Debemos tomar ese sentimiento de depresión e irritabilidad desde su forma más pura e intensa en nuestro hemisferio derecho y transferirlo a nuestro hemisferio izquierdo. Con el hemisferio izquierdo podemos nombrarlo, descubrir qué está provocando el sentimiento y decidir cómo responder ante él de manera efectiva.

			Digamos, por ejemplo, que estás en tu trabajo y de repente te das cuenta de que estás deprimido. Antes de que vayas por esa barra de chocolate o comiences a estallar cuando tu compañero de trabajo te entrega esos archivos, detente. Encuentra el mensaje intuitivo que está detrás del estado de ánimo. Evitará que la depresión se incremente y se apodere de tu mente y tu cuerpo. Cuando te detienes y descubres lo que estás sintiendo, nombrándolo, y respondes ante ello de forma efectiva, es más probable que liberes la tristeza y la irritabilidad antes de que el estado de ánimo cree una cascada bioquímica. Permanecer en la depresión crea una cascada bioquímica que puede traer como resultado síntomas en diversas áreas de tu cuerpo. Comenzaremos a describir esto aquí, y posteriormente, en este mismo capítulo, aprenderás más acerca de los químicos específicos de cada emoción compleja.

			Veamos el enojo, por ejemplo. ¿Qué es el enojo? Cuando te das cuenta de que estás a punto de estallar porque alguien azota la puerta en casa o estás frustrado porque otra persona se te atraviesa en la autopista, ¿qué es ese sentimiento? Es enojo. Es una emoción sumamente importante. Significa que alguien te ha faltado al respeto o que alguien te ha amenazado. La siguiente vez que te encuentres haciendo fila en el aeropuerto o en el supermercado o dondequiera que estés, detente. Cuando te sientas exasperado, irritado, quizá, incluso, al borde de la rabia absoluta, reconoce que puedes detener el avance de la emoción —esto es, el enojo— antes de que la bioquímica del enojo se intensifique y tenga un efecto dominó mente-cuerpo de problemas de salud.

			Permítete sentarte por un instante con la frustración, la irritación, el resentimiento. Imagina en tu mente que estás pasándolo del lado derecho de tu cabeza, de tu hemisferio derecho, al lado izquierdo de tu cabeza, tu hemisferio izquierdo. Trata de descubrir el mensaje intuitivo que está detrás de la emoción. Pero, mejor que eso, trata de descubrir qué pensamiento está manteniendo trabado ese botón del enojo en tu cerebro. Normalmente, no tiene que ver con la fila que estás haciendo, con la persona que se te atravesó en el tráfico o, incluso, con la presión del ruido y las multitudes. Normalmente es un patrón de pensamiento tipo «yo estoy bien, ellos están mal, y esta situación debería ser diferente». Es cierto, no deberían atravesársete en el tráfico, no deberían empujarte en la fila. Es un hecho que este tipo de pensamientos —los pensamientos de «debería», «podría», «tendría»— solo aumentan el enojo en tu cerebro y en tu cuerpo.

			Si no encuentras el mensaje intuitivo que está detrás del estado de ánimo y no transformas tus pensamientos, una hora después puedes verte en una crisis. Este capítulo te ayuda a transformar esos momentos de locura que forman parte de la vida normal en salud emocional y física.1

			EL ESTADO DE ÁNIMO SE VUELVE ALGO MÉDICO: 
EL EFECTO DOMINÓ EMOCIONAL

			¿Cómo se transforma una emoción negativa, como la tristeza o el enojo, en síntomas en tu cuerpo? El estado de ánimo se convierte en un problema médico a través de un efecto dominó de químicos.

			Primero: algo te hace enojar, ya sea que recibas una factura por pagar que es demasiado grande o alguien rompe su relación contigo. Algo te hace sentir triste. Quizá una mascota muy amada para ti muere o te enteras de que un amigo se muda a otro estado. Sea lo que sea, simplemente no puedes quitártelo de encima. A medida que los días pasan, te das cuenta de que te encuentras en un «estado de ánimo asqueroso», o te sientes «para la basura». Y cuantos más días pasan, ese estado de ánimo o esa sensación se vuelve una incomodidad indescriptible antes de convertirse en verdaderos síntomas. Esas emociones —el enojo, la tristeza— bajan desde tu hemisferio derecho —esa área de puras emociones— a tu hipotálamo.

			Sí, así es; el hipotálamo es esa misma área donde están las hormonas, donde se regulan el hambre y el sueño. Es por eso que, cuando estás de mal humor y permaneces así durante un largo tiempo, eso perturba tu sueño, tu forma de comer y tus hormonas. Luego, la tristeza y el enojo van a la glándula pituitaria. Ocurren más cambios hormonales, en la forma de comer y en el sueño. Y, finalmente, a medida que pasan los días y los meses, esos síntomas químicos avanzan a través del tallo cerebral y se dirigen hacia tus glándulas suprarrenales, las cuales transmiten las emociones por todo tu cuerpo.

			Segundo: cuando te sientes frustrado o deprimido, tu tallo cerebral libera epinefrina, un neurotransmisor que hace que te sientas fastidiado e irritable. Tu glándula suprarrenal también libera una hormona del estrés, el cortisol, que hace que quieras comer todavía más. ¡Excelente!

			Tercero: esa hormona del estrés, el cortisol, inicia los infames problemas en el sistema inmunológico. Lo que primero fue frustración y tristeza, ahora se convierte en una infelicidad más prolongada o depresión. La depresión «corporal» se instala con una cascada de citocinas irritantes que inducen el sueño y provocan dolor. Las citocinas promueven que todo tu cuerpo se inflame.

			Cuarto: como resultado de estas citocinas, tus glóbulos blancos, las células del sistema inmunológico que tiene tu cuerpo, liberan proteínas que te hacen sentir débil, cansado y adolorido. Sientes como si tuvieras gripe, o fiebre, o artritis.

			Quinto: las citosinas se «devoran» tus neurotransmisores del estado de ánimo, haciendo que te sientas todavía más deprimido. La norepinefrina y la serotonina, que son importantes para mantener tu estado de ánimo elevado, comienzan a disminuir, provocando que te sientas todavía más deprimido, enojado e irritable.

			Sexto: meses más tarde, tu depresión y tu enojo se solidifican aún más en tu cuerpo y en tus sistemas de órganos, especialmente en tu corazón, tu presión sanguínea y el azúcar en tu sangre. Si acudiste a tu doctor, él o ella habrá notado que tus niveles de homocisteína en la sangre están comenzando a aumentar, alertándote de que estás en riesgo de padecer una enfermedad cardiaca. Tu depresión se está registrando ahora de manera médica-intuitiva en la forma de un corazón roto.

			Séptimo: ahora, los cambios en los neurotransmisores norepinefrina y serotonina provocan dolor corporal, dolor en todas partes. Primero es en tu cabeza; luego, en tu espalda. Está en todas partes. Sientes como si estuvieras arrastrando tu cuerpo dondequiera que vas.

			Octavo: el enfado y la depresión prolongados comienzan a molestarte incluso en la noche. No puedes quedarte dormido. No puedes permanecer dormido. No puedes permanecer despierto durante el día.

			Noveno: luego, a medida que pasan los meses, como si no fuera suficiente, notas que empiezas a subir de peso o que lo estás perdiendo, dependiendo de tus genes. Si estás subiendo de peso, puedes ver que estás comiendo más carbohidratos —pasta, arroz, dulces— y, por eso, tu peso está yéndose para arriba. Finalmente, podrías beber más alcohol para lograr dormir. Ambas cosas disparan un ciclo vicioso de más problemas de salud. 

			Décimo: a medida que subes de peso, tu colesterol aumenta, incrementando todavía más tu riesgo de tener una enfermedad del corazón y un derrame cerebral.

			Décimo primero: ¿sigues conmigo? Porque esto se está poniendo muy deprimente. Has desarrollado, con el aumento de peso, más problemas de insulina y más problemas de presión sanguínea. Con un mayor peso y una mayor cantidad de insulina, la inflamación se dispara y el colesterol flota en tus vasos sanguíneos.

			Décimo segundo: el colesterol, más la depresión, crea moléculas llamadas «radicales libres», que, con el tiempo, como sarro, tapan tus circuitos de la memoria. Observas que no puedes leer una página de un libro sin regresar a ella una y otra vez para captar el significado. Te das cuenta de que no puedes recordar lo que dijiste apenas unos segundos atrás. No puedes recordar los nombres de las personas. ¿Recuerdas lo que acabas de leer aquí?

			Décimo tercero: los ácidos grasos omega-3 comienzan a disminuir, y esto, combinado con la inflamación, décadas más tarde, aumenta también la probabilidad de que padezcas demencia, y tan solo pensar en ello hace que te sientas más deprimido.

			Así pues, mientras lees este libro, te darás cuenta de que, cuando domines el encontrar el mensaje intuitivo detrás del estado de ánimo, no solo sentirás alivio de la depresión crónica y la irritabilidad —en este capítulo— y la ansiedad —capítulo 2—, sino que tendrás una mayor capacidad de evitar las adicciones —capítulo 3—, para aprender —capítulo 4— y para recordar lo que has aprendido y así envejecer mejor —capítulo 5—. Tendrás más control emocional para manifestar todo tu potencial espiritual para toda tu vida en la Tierra —capítulo 6—.

			LA TRISTEZA Y LA RED DE ENOJO MENTE-CUERPO

			Prende la televisión. Todo lo que oyes decir sobre la depresión es medicamentos, medicamentos, medicamentos. Te tomas tu Prozac, te tomas tu Lexapro, todas estas distintas medicinas. ¿Es eso la depresión? ¿Es una deficiencia de Prozac? De hecho, no. La depresión es el circuito de tristeza en tu cerebro y en tu cuerpo que ha fallado.

			¿Qué es la red cerebro-cuerpo de la tristeza? Echemos primero un vistazo al cerebro. El área límbica del cerebro, específicamente el lóbulo temporal, es importante para las emociones y la intuición. Esta área vincula nuestros sentimientos y nuestra intuición con la memoria en nuestro cerebro y nuestro cuerpo.

			En esencia, tenemos cinco emociones básicas: enojo, tristeza, miedo, amor y alegría. En esencia, la depresión es demasiada tristeza, y el enojo, muy poco amor y alegría. Medicinas como el Prozac, el Zoloft y el Lexapro —podría añadir— solo reducen la depresión, ya que son antidepresivos. No añaden amor y alegría. Las afirmaciones, la terapia cognitivo conductual y aprender a vivir mejor te enseñan a adquirir amor y alegría.

			La otra parte del cerebro es el lóbulo frontal. Si el sistema límbico es para las emociones, hablando de forma general, el lóbulo frontal es para el pensamiento y la acción. Específicamente, ciertas personas que han tenido una historia de traumas tienen recuerdos, cintas, que su lóbulo frontal reproduce una y otra vez cuando están deprimidas. «No valgo nada». «Nadie me amará jamás». «Esto es inútil». O: «Yo estoy bien, ellos están mal; las cosas deberían ser diferentes». Otra parte del lóbulo frontal nos ayuda a levantarnos e ir tras lo que queremos cuando sentimos alegría, o se queda atascada en la inercia cuando nos sentimos deprimidos de manera crónica.

			¿Qué es el enojo? El enojo puede ser el primer síntoma del cambio de hormonas —que aumenta la presión arterial—, sin mencionar una relación abusiva o un trauma extremo del pasado. Tenemos grupos para el manejo de la ira, pero a menudo son ordenados por la Corte, y la terapia ordenada por la Corte rara vez tiene éxito. Debes saber esto. Puedes arrastrar a un caballo hacia el agua, pero no puedes hacer que beba de ella. La depresión y la tristeza son una parte normal de la experiencia humana, y lo mismo ocurre con el enojo. Los científicos están comenzando a ver que la anatomía del enojo y de la depresión son muy similares y se traslapan.2

			Cuando te sientes enojado, ¿qué significa? Que no obtuviste lo que querías. No obtuviste lo que esperabas. El enojo está muy asociado con el área temporal, pero, también, con un área en el lóbulo frontal, el núcleo accumbens, el área de las recompensas. Si no obtienes lo que deseas, te frustras, y, luego, puede aumentar hasta convertirse en rabia, y la espiral se enrolla, y se enrolla, y se enrolla. Como puedes ver, gran parte de la red de la tristeza en el cerebro se traslapa con la red del enojo, y esa es la razón por la que —regresando al principio del capítulo— diríamos: «estoy triste», «estoy frustrado» y, luego, «estoy abrumado». Se enrolla y se enrolla. Dondequiera que empiecen la tristeza y el enojo, ambos terminan en agobio.

			Has oído el dicho de que la depresión es enojo que se ha volcado hacia dentro. Quizá lo viste en algún libro popular de psicología. De hecho, no es psicología popular; lo señaló una de las primeras psicoanalistas, Karen Horney. (En verdad, ese es su apellido; cuando lo escuché, no podía creerlo).3 Karen Horney habla sobre la depresión como enojo que se vuelca hacia dentro y se convierte en odio hacia uno mismo. Las personas que tienen ese tipo de depresión a menudo nacen en un entorno que es impredecible y atemorizante, donde se sienten indefensas. Para adaptarse a ese ambiente aterrador, en lugar de enojarse con las personas que las rodean, se enojan consigo mismas. Es un aspecto peculiar de la humanidad que hagamos esto, pero lo hacemos. En lugar de pensar: «Dios mío, estas personas están locas, ¿por qué estoy aquí? ¿Cómo podría amar a estos individuos?», dicen: «No soy digno de ser amado. Soy una mala persona». Para evitar sufrir abusos, para permanecer fuera de la línea de fuego, se vuelven reservadas y sumisas. No quieren pelear y, desafortunadamente, se vuelven pasivas. El antiguo enfoque de «voy a tratar de hacer que me quieras de modo que, tal vez, no me lastimes» a menudo no funciona. Muchas veces, si naces en este tipo de hogares abusivos, tratas de obtener la sensación de ser «digno de ser amado» a través de sentir que te necesitan. Haces todo por todos y, luego, cuando no te aman, sientes que no eres digno de ser amado y entonces te deprimes. Así, esta es una forma en la que la depresión surge del enojo que se vuelca hacia dentro. ¿De quién es el enojo? ¿De quién? Lo repito. ¿Es tu enojo hacia las personas que han abusado de ti y ese enojo se ha volcado hacia tu interior porque no podías expresarlo, ya que, si lo hacías, te lastimarían? ¿O absorbes de forma intuitiva su enojo al estar en su entorno? Yo diría que es ambas cosas, porque ahora sabemos que la depresión y el enojo no tienen que ver solo con tus emociones, sino, también, con responder intuitivamente al ambiente que te rodea.

			UNAS BREVES PALABRAS ACERCA DEL DIAGNÓSTICO

			Gran parte del tiempo que estuve en entrenamiento lo pasé tratando la tristeza con antidepresivos, así como con psicoterapia. Cuando comencé mi residencia en psiquiatría, tratábamos el estado de ánimo, la ansiedad y otros trastornos mentales de las personas de la siguiente manera:

			1.	Escuchábamos sus quejas acerca de su estado de ánimo y su salud.

			2.	Observábamos cómo comían, dormían y actuaban.

			3.	Lo creas o no, contábamos los síntomas y empatábamos las cifras de los síntomas con categorías de diagnóstico que se encontraban en un manual, el libro guía para la psiquiatría, llamado el DSM-IV.

			Existía la depresión mayor y la depresión menor. Algunas personas tenían trastorno bipolar I, trastorno bipolar II. La lista seguía. Dicho esto, no había escaneos, rayos X o pruebas de sangre que confirmaran un diagnóstico como en otras especialidades médicas, como en la ginecología, la oncología o la medicina interna. Ahora, en el siglo XXI, adivina qué… Tenemos otro libro con otra lista de nombres distintos para los diagnósticos. Se trata del DSM-V.

			En los años ochenta podrías haber recibido un diagnóstico de TDA: trastorno por déficit de atención. Luego, en los noventa, alguien podría haber pensado que tenías Asperger. A principios de la década de 2000 podrían haberte dicho que tenías trastorno bipolar II. Para el año 2020 o 2030, ¿cuál será el diagnóstico? ¿Y qué medicina se prescribirá? ¡Sigue siendo el mismo cerebro! 

			En este momento, la mayor parte de la psiquiatría se basa en qué tan triste estás o qué tan feliz o ansioso estás. Y aunque tomamos nota de la frecuencia con que se enojan los pacientes, irónicamente no existe ningún diagnóstico de enojo. Sin embargo, existen muchos diagnósticos que implican cambios en el humor: bipolar, limítrofe, etcétera. Basta decir que este libro te ayudará a sanar tu mente con todas las opciones disponibles hasta la fecha. Las etiquetas, esto es, los diagnósticos, no van a enfatizarse, porque siempre están cambiando. El cerebro no tiende a cambiar; las etiquetas y los diagnósticos, ciertamente, sí lo hacen. A menudo, también son politizados; no vamos a involucrarnos en ello.

			DEPRESIÓN, ENOJO Y AMARTE A TI MISMO

			Louise Hay analiza una solución para los problemas del estado de ánimo. Habla acerca de cómo resolver la tristeza y la depresión y el enojo añadiendo amor y alegría. En lugar de pensar en por qué no te amas a ti mismo, si fue porque alguien te lastimó o estuviste en un ambiente lleno de odio, simplemente te dice que ames quien eres. Te dice que te ames a ti mismo justo donde estás. Cuando Louise habla de que te ames a ti mismo, no tiene que ver con el tamaño de tu cintura o tus caderas o el color de tu cabello. Ese no es amor; es vanidad. Y ella dice que es miedo. Louise habla de respetar y amar el increíble milagro que cada uno de nosotros es. Cuando nos amamos a nosotros mismos, estamos amando lo divino, las expresiones magníficas de la vida. Cuando nos amamos a nosotros mismos, sabemos que estamos sintonizándonos con el universo y con el amor inherente que fluye a través de la vida. Louise entiende que el enojo, la depresión y la tristeza están inexorablemente relacionados, y muchos que pertenecen a la rama temprana de la psicología llamada «relaciones objetales» concuerdan con ella.4 Esto es sorprendente, ya que Louise nunca obtuvo un doctorado ni tampoco hizo una residencia en psicología como otros lo han hecho.

			¿Por qué nos cuesta trabajo amarnos a nosotros mismos? Preguntemos primero: ¿cómo aprendemos a amarnos a nosotros mismos? Cuando naces, admiras a quienquiera que te dio la vida; los ves, ellos te ven y piensas: «Mmm, esto es amor». Lo absorbes en esa red del lóbulo límbico-frontal en tu cerebro. Desafortunadamente, si la persona no es la más amorosa, absorbes que, tal vez, tú no eres la persona más amorosa. Y terminas con un pequeño defecto en tu cerebro. Por desgracia, ese defecto puede tomar la forma de patrones de pensamiento en tu lóbulo frontal que se repiten: «No soy digno de ser amado. No soy deseable. Nadie va a amarme». Entonces, tienes esta pequeña imperfección en tu cerebro, en tu personalidad, que se conecta con la memoria en tu cerebro y tu cuerpo, y esa es tu autoimagen que, con el tiempo, termina afectando tu salud emocional y física.

			¿Eso es todo para ti? ¿Toda tu vida está definida por esa imagen interiorizada? No, no es así. Existen algunos «teóricos» que dicen que tu autoimagen es estática. No es verdad. Puedes cambiar tu perfil. Libros tales como La clave de la confianza entran en detalles exquisitos acerca de la autoestima y la autoconfianza en todos sus distintos aspectos.5 Ya sea con afirmaciones, terapia cognitivo conductual u otras estrategias, siempre puedes trabajar sobre ese archivo corrompido en tu banco de memoria mental y corporal alterando tu estado de ánimo, desarrollando tu sensación de fortaleza con ejercicio, trabajando en tu espiritualidad, conectándote con tu poder superior; tú lo nombras, tú puedes cambiarlo. Puedes amarte a ti mismo. Si quieres hacerlo como parte de la curación de tu estado de ánimo, puedes trabajar con un terapeuta para que te ayude a sanar la pérdida y el dolor proveniente de tu vida cuando eras niño. Con la ayuda de ese terapeuta, esa madre o ese padre «postizo», reconfigurarás tus bancos de memoria cerebral y corporal.

			DEPRESIÓN Y ENOJO

			Ojalá me dieran un dólar por cada persona con un problema de salud en la red mente-cuerpo de la depresión y el enojo, que me llama para que le haga una lectura médica intuitiva, pero que dice que no está deprimida, enojada y no es infeliz. Esas personas no tienen depresión mental; tienen depresión corporal. ¿Qué es la depresión corporal? En lugar de que las personas experimenten la tristeza y el enojo y puedan hablar de la emoción misma, no lo hacen. Hablan de ello en términos de que se sienten cansados. Sienten una presión en el pecho, no pueden respirar, sus piernas se sienten como si fueran de plomo. No pueden conciliar el sueño; no pueden permanecer dormidos. Los músculos de su cuerpo están rígidos y tensos, su presión arterial está subiendo, su colesterol está aumentando, tienen una úlcera, etcétera. ¿Cómo puede ser esto posible? Estas personas están describiendo los síntomas que experimentan a partir de los cambios neuroquímicos de ese efecto dominó. Después de que las citosinas han puesto el escenario para la inflamación, es muy probable que la persona pueda experimentar únicamente la mitad del efecto dominó de problemas con depresión y enojo y no la otra mitad. Los neurotransmisores de la depresión y el enojo han puesto el escenario para los síntomas que son más dominantes en el cuerpo que en el cerebro. Recuerda: si no podemos expresar una emoción como la tristeza o el enojo —si no podemos pasarlo de nuestro hemisferio derecho a nuestro hemisferio izquierdo, nombrarlo y responder ante él—, baja también hacia el cuerpo.

			La intuición médica es, precisamente, el sistema que ayuda a las personas con las manifestaciones corporales de los problemas mentales. Cuando existe una emoción en nuestra vida que no podemos manejar, nuestro cuerpo nos lo hace saber a través de síntomas en regiones específicas. Así pues, por ejemplo, podemos observar problemas en cualquiera de los siete centros de los que hablamos previamente.

			•	Si comienzas a tener problemas con tu sistema inmunológico, tu sangre, tu piel, tus músculos y articulaciones, o anemia o mononucleosis, problemas en el primer centro, pregúntate: «¿Qué o a quién he perdido en mi familia?».

			•	Si tienes síntomas en el segundo centro, el área pélvica, el área de las relaciones de tu cuerpo —tales como SPM, vaginitis, etcétera—, pregúntate: «¿He tenido una pérdida, tristeza o enojo asociados con una relación o con el dinero?».

			•	Si tienes síntomas en el tercer centro, la sección media de tu cuerpo, tales como diabetes o alergias, pregúntate: «¿Tengo tristeza relacionada con la autoestima o con el trabajo?».

			•	Los problemas en el cuarto centro —corazón, pechos y pulmones— pueden estar relacionados con el duelo relacionado con parejas o con hijos.

			•	En el quinto centro, aquel hipotiroidismo puede venir de una rabia por haber sido excluido.

			•	En el sexto centro, esas cataratas pueden ser la incapacidad de ver alegría más adelante.

			•	En el séptimo centro, ese enojo o ese sufrimiento o ese resentimiento crónico podría estar llevándote a un mayor riesgo de cáncer.

			TRATAR LA DEPRESIÓN CORPORAL Y EL ENOJO 
CON MEDICINA

			Las personas vienen a mí, como médica intuitiva, procedentes de todo el mundo, con problemas de salud en el cerebro y en el cuerpo. Muchos de los suplementos nutricionales, hierbas y medicinas que ayudan con los problemas físicos pueden también ayudar con los problemas emocionales. Por ejemplo, muchos de los suplementos para elevar el estado de ánimo o medicinas como el Prozac, el Zoloft o el 5-HTP o el SAMe (S-adenosilmetionina) pueden ayudar con muchos trastornos del sistema inmunológico. ¿Por qué? Porque tienen influencia sobre los mediadores inmunológicos. Sí, los mismos mediadores inmunológicos que forman parte de ese efecto dominó que vimos con anterioridad. Los científicos ahora creen que esos neuromoduladores, las citocinas, influyen en un amplio rango de enfermedades, ya sea la enfermedad de Lyme, el lupus, la fatiga crónica, la fibromialgia o la artritis reumatoide. Así, ya sea que tengas depresión, frustración o cualquiera de esos otros trastornos, los suplementos y las medicinas para ayudarte pueden ser los mismos. Si sugiero a alguien que considere la rhodiola para una condición artrítica, por ejemplo, dirá: «Ya sé para qué sirve la rhodiola; es para la depresión. Usted piensa que estoy deprimido y ansioso», y yo le diré: «No, simplemente estoy diciéndote que la rhodiola te ayuda con la serotonina, pero también ayuda con el cortisol, y tu problema es con el cortisol». Y normalmente la persona dice, entonces: «Está bien».6

			LA CLÍNICA «TODO ESTÁ BIEN»

			El resto de este capítulo está dedicado a la Clínica «Todo Está Bien», donde experimentas de forma virtual cómo sanar tu depresión, tu enojo y tu mal humor.

			I. DEPRESIÓN MENTE-CUERPO Y ENOJO

			Existe la posibilidad de que todos nosotros hayamos experimentado esto en un momento u otro de nuestra vida. Sin embargo, ¿están tu mente y tu cuerpo viviendo en un entorno lleno de depresión y enojo en este momento? Observa la lista que se encuentra abajo y marca los puntos que parecen aplicarse a tu vida ahora. Al hacer esto, estás llevando a cabo una lectura intuitiva sobre ti.

			Síntomas mentales

			•	Tienes dolor, sufrimiento, tristeza, soledad, agitación, amargura, frustración o irritabilidad.

			•	Estos sentimientos se han arraigado después de la pérdida de un ser querido.

			•	Te ha faltado al respeto alguien importante para ti.

			•	Esta sensación de angustia pudo haber ocurrido después de no haber obtenido aquello por lo que trabajaste en un empleo o en tu carrera.

			•	Puedes estar intuitivamente sintonizado con la depresión o la tristeza de alguien más.

			•	Piensas que en la vida no hay esperanza.

			•	Puedes sentir que no vales.

			•	Te culpas por cosas que van mal a tu alrededor.

			•	Crees que estás siendo tratado de manera injusta.

			•	Crees que la vida debería ser diferente.

			•	Quizá tengas deseos de que tu vida termine.

			•	Quizá tengas deseos de que la vida de alguien más termine.

			Síntomas corporales

			•	Te sientes cansado, adolorido; continuamente tienes infecciones.

			•	No logras salir de la cama. Te duermes cada vez más tarde.

			•	No puedes conciliar el sueño o permanecer dormido.

			•	Cuando te mueves, caminas lentamente y arrastras los pies.

			•	Sientes como si tus piernas fueran de plomo y tu postura es desgarbada.

			•	Tus dientes están apretados y tus manos están en puño.

			•	Tu rostro está ruborizado y caliente.

			•	De repente azotas puertas y golpeas cosas.

			•	Tus hormonas se la pasan subiendo y bajando; si eres mujer, tus emociones están peor durante la segunda parte de tu ciclo menstrual o durante la menopausia.

			•	Si eres un hombre de más de cincuenta años, te sientes agotado y falto de energía; no deseas tener sexo.

			•	Quieres comer todo o no quieres comer nada; no tienes apetito.

			•	Tienes una sensación de vacío en el fondo de tu estómago.

			•	Quieres beber mucho alcohol.

			•	Quieres gastar mucho dinero en cosas en las que normalmente no gastarías.

			•	Sientes una presión en el pecho, como si tuvieras encima un pedazo de plomo.

			•	Tu presión arterial sube y baja.

			•	Te falta el aire.

			•	Sientes como si tuvieras un nudo en la garganta.

			•	No puedes recordar nada; no puedes concentrarte o tiendes a enfocarte en una cosa que te hace sentir ansioso y te la pasas pensando en ello.

			Si esto te pasa, sígueme a la Clínica «Todo Está Bien» y verás diversas soluciones que podrías considerar seguir, junto con tu equipo de sanación. Sin embargo, antes de que pasemos a tu caso, escucha la historia de Felicia.

			FELICIA: UN LENTO GOTEO DE DEPRESIÓN

			Felicia vino a la clínica porque decía que se sentía en «la depre». Irónicamente, su nombre significa «felicidad».

			La lectura intuitiva

			Observé a Felicia. Su familia era amorosa. Nada de traumas, nada de tragedias. No obstante, simplemente no pude ver ninguna pasión o propósito en su vida. Parecía como si las luces estuvieran atenuadas en su casa. Su cerebro se sentía como si no pudiera concentrarse. No tenía energía, así que no podía verla involucrándose en una carrera. No tenía energía para pasatiempos, o para salir de casa, o, incluso, para tener amigos. Sin embargo, Felicia tenía a su alrededor personas que eran activas y dramáticas, y, de algún modo, esto la frustraba. Parecía sentir que la vida era injusta porque otras personas parecían tener la felicidad que ella no podía alcanzar.

			El cuerpo

			Mi lectura intuitiva continuó hacia la salud física de Felicia. Vi que a su cerebro le faltaba «líquido de batería». ¿Había anticuerpos que estaban atacando su tiroides? Parecía triste, sin esperanza. ¿Había problemas crónicos del sistema inmunológico dirigidos en contra de sus articulaciones? Parecía que había un goteo crónico en la parte posterior de su garganta, y podía ver que sus dientes estaban apretados y que los músculos en su mandíbula y su cuello estaban tensos.

			Los hechos

			Felicia me dijo que toda la vida había tenido un problema de depresión y decepción. Los doctores lo llamaban «distimia» o «trastorno depresivo persistente». Sin importar lo que hiciera, simplemente no podía salir de la depresión. Sin importar qué alimentos o suplementos o medicinas probara, Felicia no podía dejar de estar deprimida y deshacerse de su irritabilidad. Sin importar con quién estaba o qué hacía, sentía el mismo nivel bajo de energía. Felicia sentía que estaba arrastrando un ancla. ¿Por qué no podía ser feliz como todos los demás que estaban a su alrededor?

			Los médicos le dijeron que podría tener fatiga crónica, así que probó todos esos tratamientos. Ninguno ayudó. Otros doctores le dijeron que tenía fatiga adrenal. A pesar de todos los suplementos que probó para el cortisol, para los trastornos del sistema inmunológico, su depresión era el lento goteo de un grifo. Triste, triste, triste. Y un matiz de resentimiento. Y su tristeza le impedía tener una intimidad normal en sus relaciones. Algunos de los tratamientos para la fatiga crónica o la fibromialgia o la fatiga adrenal funcionaron, pero, con el tiempo, dejaron de ser una ayuda. Sus doctores dijeron que tenía «problemas subclínicos de tiroides», y ella siempre se sentía como si tuviera un virus.

			La solución

			¿Tienes dificultades con la tristeza y la frustración? ¿La felicidad parece estar constantemente fuera de tu alcance? Si estás lidiando con una tristeza persistente y poca energía, esa tristeza con el tiempo irá aumentando la probabilidad de que tengas diversos problemas de salud tales como trastornos del sistema inmunológico, dolor y desequilibrios de estrógeno, adrenales y de tiroides, por nombrar tan solo algunos. Si tratas únicamente el cuerpo, como Felicia, y no el estado de ánimo, la salud no se alcanza. Si tratas solo el estado de ánimo —la depresión y la irritabilidad—, seguirás sufriendo de síntomas en tu cuerpo. ¿Por qué? Para tratar la depresión cerebro-cuerpo y el enojo tienes que tratar todo tu ser. La tristeza y el enojo ocurren simultáneamente en el cerebro y en el cuerpo. Estas emociones son como un incendio. Si se mantienen, crean inflamación en tu sistema inmunitario. La inflamación cerebro-cuerpo de la depresión y el enojo provoca calor, dolor y enrojecimiento que pueden hacer que te duelan las articulaciones. Podrías tener problemas de concentración, atención y también neblina mental.

			¿Cómo sabemos que hay tal cosa como un trastorno cerebro-cuerpo del estado de ánimo? La depresión se presenta en muchas enfermedades inflamatorias. Muchos de los indicadores de la inflamación corporal también se presentan en la depresión. Así pues, no solo buscamos dar un apoyo a tu cerebro; también brindamos apoyo a tu cuerpo. Utilizar suplementos, medicinas y afirmaciones para abordar la tristeza, la frustración y la inflamación en el cerebro y en el cuerpo puede ayudar a darte la capacidad de involucrarte de manera más plena, de tener más entusiasmo en la vida. Y, al tratar tu estado de ánimo, no solo te brindamos una mayor salud emocional, sino que también tratamos la inflamación que hay en tu cuerpo. De hecho, se sabe que muchos antidepresivos disminuyen la inflamación del cuerpo y mejoran el sistema inmunológico.

			¿Qué hay de la terapia? ¿Dónde encaja la terapia en esto? Las personas que padecen de distimia o ese fuego lento y prolongado de la depresión, la irritabilidad y el enojo reciben una mejor ayuda a través de la terapia cognitivo conductual. ¿Qué es la terapia cognitivo conductual? Simplemente eso. Observar los pensamientos —«cognitivo»— e identificar cómo afectan la conducta. Con un consejero confiable que trabaje la terapia cognitivo conductual podemos aprender a nombrar esos patrones de pensamiento que son deprimentes, que bajan nuestro estado de ánimo, y también identificamos las acciones que, del mismo modo, enfrían nuestra depresión. ¿Te parece que esto suena a afirmaciones? Pues bien, estás en lo correcto. Muchas afirmaciones en la obra de Louise Hay identifican un patrón de pensamiento negativo y reemplazan la idea depresiva con una idea más positiva, amorosa, alegre y edificante.

			Las medicinas

			Asimismo, en el caso de muchas personas necesitamos también dar un apoyo al estado de ánimo con suplementos nutricionales, hierbas o, en algunos casos, si eso le salva la vida, medicinas. Solo tú puedes decidir junto con tu médico lo que es apropiado para ti. Esto no es algo que hacemos solos. Cuando tienes un bebé, lo haces en pareja. Cuando quieres que tu cerebro y tu cuerpo tengan un renacimiento, también es mejor hacerlo en compañía. Entonces, con un profesional comprensivo, ve qué suplementos nutricionales, hierbas e, incluso, hormonas y medicinas pueden ser adecuados para que reconstituyas tu química cerebral.

			En este momento, nadie sabe realmente qué medicinas y suplementos son verdaderamente benéficos para esta forma de distimia o trastorno depresivo persistente. Sin embargo, existe una intensa interacción entre tú, el paciente, y el médico que te está tratando. Por eso, no te aísles. Busca ayuda. La interacción entre tú y tu médico libera opiáceos, un neurotransmisor que eleva el estado de ánimo y que, en sí mismo, puede mejorar tu estado de ánimo. Esta molécula del afecto, «el efecto placebo», no está solo en tu cabeza, está en tu cuerpo. Esos opiáceos que forman el «pegamento» de la empatía entre las personas también tienen un efecto sobre la inflamación del sistema inmunológico en tu cuerpo. Entonces, levántate y haz esa llamada telefónica. Haz esa primera conexión de ayuda para tu curación.

			Si tu depresión es paralizante, quizá incluso peligrosa para tu vida, no digas un automático «no» a la medicina. Sí, quizá piensas que las medicinas no son lo apropiado para ti. Quizá quieres adoptar un enfoque más «natural». Sin embargo, antes de descartar por completo los medicamentos, detente. Piensa. En la diabetes, en el caso de muchas personas, el páncreas deja de fabricar insulina, una hormona importante —o, si lo prefieres, un neurotransmisor— que es importante para el cerebro y para la química corporal. De forma similar, nuestro tallo cerebral fabrica neurotransmisores para nuestros estados de ánimo y, en algunas personas, su tallo cerebral, por alguna razón, deja de fabricarlos. No pensarías que es poco espiritual que un diabético tome su insulina, ¿o sí? Es importante entender que todos necesitamos tomar una decisión, y, para algunas personas, los medicamentos pueden ser esa elección, ya sea en el corto o en el largo plazo. 

			Así, en lo que se refiere a las medicinas, ¿cuáles son las opciones? Están el Prozac, el Zoloft, el Paxil, el Lexapro y otros antidepresivos clasificados como «tricíclicos». Por otra parte, están todos estos antidepresivos más recientes que tienen un impacto sobre esos otros neurotransmisores en el tallo cerebral de los que hablé. La serotonina y la norepinefrina son influenciados por el Effexor, el Cymbalta y otros. Muchas de estas medicinas también actúan sobre la depresión corporal, la inflamación del cuerpo. En primer lugar, el Cymbalta tiene influencia sobre la inflamación en las articulaciones de las personas que padecen fatiga crónica. En segundo, existen medicamentos más nuevos de los que vas a oír hablar, tales como el Abilify y otros, que influyen tanto en el área de la dopamina como en la de la serotonina. Son importantes para combinaciones inusuales de ansiedad y depresión. Finalmente, hay algunos que rara vez se utilizan, pero que son medicamentos extremadamente efectivos, llamados inhibidores MAO: inhibidores de la monoamina oxidasa, tales como el Nardil o el Parnate. Estos pueden ser muy buenos para tratar la depresión prolongada, pero requieren de una dieta especial.

			Sin embargo, quizá no estés listo para las medicinas. Necesitas informárselo a tu doctor, a tu clínico, a tu médico o a tu enfermera; a quienquiera que desees acudir. Tienes opciones: 

			•	Considera el SAMe, 400 mg al día con el estómago vacío, o el 5-HTP o la rhodiola, 100 mg de una a cuatro veces al día, pero tienes que asegurarte de no tener desorden bipolar antes de tomarlos. Pregunta a tu médico.

			•	Multivitaminas: la B6 y la B12 son fundamentales para la producción de serotonina. El L-Metilfolato, 15 mg durante sesenta días, también ayuda a las personas con depresión.7

			•	Prueba genética: existe recientemente una predisposición hacia las pruebas genéticas para determinar qué medicamento o suplemento nutricional puede ser el mejor para ti. Ya sea para determinar tu perfil de enzima P450, tu subtipo MAO(A), etcétera, las personas están corriendo para que «les hagan una prueba de los genes», especialmente si los tratamientos iniciales no han sanado sus problemas de estado de ánimo. Sí, nuestra salud puede estar determinada, en parte, por los genes, pero existen muchas más influencias «epigenéticas», experiencias de vida, que pueden determinar si nuestros genes influyen siquiera. En la medicina aprendemos a tratar a las personas, no a las «cifras». Entonces, resiste el impulso de creer que tener grandes conjuntos de pruebas de sangre va a darte la respuesta. Estadísticamente hablando, entre más pruebas te hagas, es más probable que este enfoque de bombardeo dé un falso positivo, detectando que algo está mal, sea relevante o no.

			¿Neblina mental? ¿Problemas para concentrarte? Muchos suplementos que funcionan para el estado de ánimo también funcionan para estos síntomas:

			•	Ginkgo biloba, 240 mg, ayuda a la concentración y la atención. Advertencia: pregunta a tu médico si es seguro, debido a su efecto anticoagulante.

			•	Ginseng siberiano: para equilibrar el cortisol, la fatiga adrenal y otros tipos de fatiga, así como la concentración y la atención.

			•	El chocolate contiene feniletilalanina (FEA); aumenta la motivación y la energía, porque aumenta la dopamina.

			Otros tratamientos para la depresión

			Los cambios de largo plazo en los neurotransmisores que afectan el estado de ánimo pueden afectar también el sistema inmunológico en el cuerpo. La acupuntura y las hierbas chinas pueden ayudar a esa inflamación del cuerpo. Así, si tú, como Felicia, tienes depresión corporal —ya sea fatiga crónica, dolor u otros síntomas—, acude con un acupunturista o un herbolario chino y analiza tener un tratamiento para tus meridianos del bazo, el estómago y los riñones. También puedes pedir a tu acupunturista que te dé hierbas como la os draconis —hueso de dragón—, que ayuda a aliviar la depresión y los dolores corporales, así como el insomnio.

			Aunque tu depresión podría estar provocándote una fatiga inmensa, prueba trabajar con un entrenador o un coach para rehabilitar tus glándulas suprarrenales, de modo que puedas tener más capacidad aeróbica. Durante la primera semana quizá puedas ejercitarte solo cinco minutos al día; luego, a la siguiente semana, diez minutos al día, etcétera, aumentando hasta veinte o treinta minutos. Al hacer esto, también estás liberando opiáceos, los cuales elevan tu estado de ánimo y tu sistema inmunológico.

			Ve televisión o películas que te ayuden a ¡reír, reír, reír! Por otra parte, no veas televisión o películas que te hagan ¡llorar, llorar, llorar! Es obvio, y sal con personas que te hagan ¡reír, reír, reír! No salgas siempre con personas que están tristes. ¿Por qué? Sabemos que una de las causas de la depresión es convivir con personas depresivas. No estoy diciendo que les des una patada a tus amigos si están teniendo un momento de tristeza; simplemente estoy diciendo que hagas un inventario minucioso de tu vida. Pregunta a tu consejero si existe algún hoyo negro crónico en las relaciones que tienes en tu vida que necesite ser excavado.

			Hablando de hoyos negros, ¡sal de casa! Asegúrate de tener contacto al menos con una persona al día, y no estamos hablando del cartero. Ve a una cafetería, a un centro recreativo o a un centro espiritual, cualquier lugar donde haya personas con las que puedas simplemente hablar, convivir. El aislamiento es un amigo de la depresión. ¡No te aísles! ¡Relaciónate!

			Ve a que te hagan un masaje. Libera neurotransmisores que mejoran tu estado de ánimo y tu sistema inmunológico.

			Conéctate con tu espiritualidad, ya sea trabajando con un consejero espiritual, caminando en la naturaleza, orando, meditando o, simplemente, sentándote en una postura meditativa. Cualquier forma en la que contactes con lo divino te hace sentir completo y te permite saber que todo va a estar bien.

			Pregunta a tu médico si tienes un problema «estacional» con tu estado de ánimo. ¿Qué es un problema estacional? Significa que durante una cierta época del año, el otoño o el invierno, tu estado de ánimo se viene abajo. Si esto te está ocurriendo, compra una fuente de iluminación de espectro completo, que es fácil de encontrar casi en cualquier tienda de alimentos naturales.

			Las afirmaciones

			El amor es lo opuesto a la depresión, así que Louise anima a las personas que están deprimidas a que aprendan a amarse a sí mismas. Prueba seguir estos diez pasos que ella propone:

			 

			1.	Detén toda crítica. Deja de criticarte a ti mismo en este instante y para siempre. ¡Nunca otra vez! La crítica nunca cambia las cosas, así que rehúsa criticarte y acéptate exactamente tal cual eres.

			2.	Por favor, no te infundas miedo. Si te amas a ti mismo, no te infundas miedo. Deja de atemorizarte con pensamientos aterradores, porque todo lo que haces es empeorar tu situación. No tomes una situación pequeña y hagas de ella un monstruo enorme.

			3.	Sé gentil, amable y paciente contigo mismo. Simplemente sé gentil, amable y paciente. ¿Sabes?, un buen ejemplo del poder de la paciencia es un jardín. Un jardín comienza sencillamente con un pedazo de tierra. Luego, añades pequeñas semillas o algunas plantas pequeñas y las riegas, y le das algo de atención amorosa. Al principio, parece que no está sucediendo mucho. No obstante, si sigues haciéndolo y si eres paciente, las cosas cambiarán. El jardín crecerá y florecerá. Si piensas en tu vida o en tu mente como un jardín, sabes qué tipo de jardín te gustaría tener. ¿Qué clase de eventos quieres que ocurran en tu vida y qué clase de semillas necesitas plantar para que esos eventos ocurran? Elige las semillas, los pensamientos, que crecerán en el jardín de las experiencias que deseas.

			4.	Sé amable con tu mente. ¿Sabes?, el odio hacia uno mismo es, en realidad, solo pensamientos de odio que tienes sobre ti mismo. Y no querrás odiarte por tener pensamientos. Lo que quieres es cambiar amablemente esos pensamientos. Eres digno de ser amado. Todos lo somos.

			5.	Elógiate a ti mismo. Por favor, elógiate. La crítica destruye el espíritu interno y los elogios lo fortalecen. Así pues, elógiate tanto como puedas. Dite a ti mismo lo bien que estás haciendo cada pequeña cosa. Muchos de nosotros rehusamos hacer cualquier esfuerzo por crear una buena vida para nosotros mismos, porque sentimos que no nos lo merecemos. Nuestro sentimiento de no merecer podría provenir de que las personas nos hayan dicho que no merecemos, pero también podría venir de algo tan sencillo como nuestro entrenamiento para aprender a ir al baño cuando éramos pequeños o cuando se nos negó un cono de helado cuando éramos chicos. Merecer no tiene nada que ver con tener cosas buenas. Tiene que ver con nuestra disposición de aceptar lo bueno en nuestra vida. Permítete aceptar lo bueno, ya sea que pienses que lo mereces o no.

			6.	Encuentra formas de brindarte apoyo a ti mismo. Recurre a tus amigos y permíteles que te ayuden. En realidad se necesita ser fuerte para pedir ayuda cuando la necesitas, en lugar de tratar de hacerlo todo por ti mismo y luego enojarte contigo porque no puedes hacerlo. Y hay muchas maneras. Tus amigos pueden ayudarte. Existen grupos de apoyo por todas partes, y si no puedes encontrar lo que deseas, puedes, incluso, comenzar tú mismo tu propio grupo.

			7.	Sé amoroso con tu parte negativa. Tú creaste cada patrón negativo, cada hábito negativo. Todo lo que tienes en tu vida, tú lo creaste para satisfacer una necesidad, y funcionó. Mira, todo mundo ha tomado decisiones negativas en el pasado. Sin embargo, nadie está amarrado a ellas. La buena noticia es que siempre tienes una opción. Siempre puedes elegir dejar ir el antiguo patrón y escoger un pensamiento diferente, más compasivo y estimulante. Dejar ir el antiguo patrón negativo con amor te permite avanzar hacia patrones nuevos y positivos con facilidad.

			8.	Cuida tu cuerpo. Es la casa en la que vives. Cuando naciste, te mudaste a esta casa, y cuando dejes el planeta, te mudarás de ella. Entonces, ama la casa en la que vives y cuídala. Puedes encontrar un ejercicio que disfrutes, algo que sea divertido de hacer, y luego, cuida lo que metes a tu cuerpo. El abuso de drogas es algo muy común en el planeta; se ha convertido en uno de los métodos de escape más populares. Si consumes drogas, eso no significa que seas una mala persona; simplemente significa que no has encontrado una forma más positiva de satisfacer tus necesidades. No obstante, las drogas alteran nuestra realidad y debilitan nuestro sistema inmunológico a niveles peligrosos. En lugar de escapar a través de las drogas, necesitamos saber que es seguro sentir nuestros sentimientos. Parte de amarnos a nosotros mismos consiste en sentir nuestros sentimientos. Y pasan a través de nosotros; no se quedan.

			9.	Haz trabajo de espejo. He visto a muchas personas cambiar su vida simplemente a través de verse en el espejo y decirse: «Te amo. En verdad, te amo». Al principio puede parecer algo falso o raro, y puede hacer que brote tristeza, enojo o miedo; pero, si continúas haciendo esta sencilla afirmación cada vez que estás frente a un espejo, tu energía interna comenzará a cambiar. Estás dejando ir los pensamientos y comportamientos destructivos, y aceptarte como una persona naturalmente digna de ser amada se vuelve mucho más fácil.

			10.	Existen diversas formas en las que puedes practicar el trabajo de espejo. Lo que me gusta hacer antes que nada en la mañana es verme al espejo y decir: «Te amo. ¿Qué puedo hacer por ti para hacerte feliz?». Luego escucha realmente lo que oigas. Al principio, quizá no recibas ningún mensaje, porque puedes estar tan acostumbrado a vapulearte que no sabes cómo responder ante un pensamiento amable y amoroso, pero escucha y continúa, y comienza a aprender a confiar en ti mismo. Si algo desagradable pasa, corre de inmediato al espejo y di: «¡Te amo! ¡Te amo de todas maneras!». Porque las cosas que pasan van y vienen, pero el amor que tienes por ti mismo es constante y es lo más importante en tu vida.

			11.	Puedes realizar trabajo de perdón en el espejo. Mírate a los ojos y di: «Te perdono, te perdono por aferrarte a viejos patrones durante tanto tiempo. Te perdono por no amarte a ti mismo. Te perdono por cualquier cosa». También puedes hablar con otras personas en el espejo. Di a las personas en el espejo lo que tienes miedo de decir en persona. Puedes perdonarlas. Puedes pedir amor y aprobación. Es una forma maravillosa de hablar con tus padres, o con tu pareja, si estás en una relación. Habla con tu doctor en el espejo. Habla con tu jefe en el espejo. Puedes decir todo tipo de cosas que tendrías miedo de decir de otra manera. Asegúrate de que lo último que digas en el espejo sea siempre que te amas y te apruebas a ti mismo.

			12.	Lo más importante es simplemente estar dispuesto. Está simplemente dispuesto. Di: «Estoy dispuesto a aprender a amarme a mí mismo. Estoy dispuesto a aprender a amarme a mí mismo. Estoy dispuesto». Y, créeme, el universo te escuchará.

			II. ESTADOS DE ÁNIMO TIPO MONTAÑA RUSA

			Los ciclos de los estados de ánimo pueden incluir todos los síntomas de la depresión y el enojo que vimos en la sección anterior. Lo que añadimos aquí son estados de ánimo cambiantes. Y también tenemos problemas de salud cambiantes que están inexorablemente relacionados con los estados de ánimo y, al parecer, no están relacionados con las experiencias de vida. Además de los estados de ánimo tipo montaña rusa, tienes síntomas tipo montaña rusa en tu cuerpo: altibajos de salud y enfermedades aparentemente no relacionadas con tus prácticas de salud. Pareces estar navegando relativamente feliz y, de pronto, el fondo se rompe. No solo te deprimes y te frustras —¿quién no lo haría?—, sino que también estás enfermo en múltiples áreas de tu cuerpo. Y, luego, por diversas razones, te alivias, solo para repetir el ciclo un mes o dos después. Muy a menudo los ciclos de felicidad se vuelven cada vez más cortos y los ciclos desagradables se vuelven cada vez más largos.

			Algunas personas llamarían a tus estados de ánimo tipo montaña rusa «bipolares»; esto es, que van de la tristeza a la alegría, a la irritabilidad y al enojo, una y otra vez. Esto es, tu cerebro tiene algunos problemas para mantener tu estado de ánimo de forma equilibrada, sin cambios bruscos que vayan de la depresión a la alegría excesiva —manía—, a la rabia, la irritabilidad o los así llamados estados mixtos. Pienso que también existe algo así como un trastorno bipolar corporal: que la neuroquímica en tu cuerpo puede tener un problema similar con el equilibrio. Esto aparentemente no es provocado por lo que comes, los suplementos, tratamientos o medicinas que ingieres, sino que tu cuerpo tiene problemas para mantener ese equilibrio constante de salud diaria y, por supuesto, esto tiene sentido. Muchos de los neuroquímicos que influyen en las hormonas del sistema inmunológico, en la digestión, en las alergias, en el sistema cardiovascular, etcétera, son los mismos neuroquímicos que influyen en la depresión, la tristeza, la alegría, el enojo, el amor y el miedo. Así pues, si tu cerebro tiene problemas con el mecanismo que mantiene el equilibrio, tu cuerpo probablemente tiene también el mismo problema de equilibrio. Observa las siguientes listas de síntomas, además de las listas de la sección anterior, y marca aquellos que se apliquen a tu vida en este momento.

			Síntomas mentales

			•	Tu buen humor normal se viene abajo sin motivo alguno y se convierte en sufrimiento, rechazo y melancolía.

			•	Tu estado de ánimo normal, sin motivo alguno, se vuelve demasiado alegre, entusiasmado y optimista en una forma que no parece acorde con lo que está ocurriendo en tus circunstancias actuales. Tu estado de ánimo no corresponde a las circunstancias.

			•	En contraste con tu estado de ánimo normal, equilibrado, comienzas a discutir con las personas, a no dormir, y te sientes impulsado a ocuparte yendo de compras, adquiriendo cosas, trabajando, conduciendo rápido e, incluso, involucrándote en relaciones sexuales e inversiones de negocios riesgosas.

			•	Tus pensamientos se disparan rápidamente y comienzas a actuar por impulso, lo opuesto a tu sentido común normal.

			•	Te sales de tus casillas aparentemente sin ningún motivo. Tu irritabilidad y tu mal humor aumentan vertiginosamente al punto en el que te encuentras teniendo más y más discusiones con las personas en una forma en la que no lo harías de manera ordinaria.

			Síntomas corporales

			•	Tienes altibajos en tu salud que no parecen estar relacionados con tus prácticas de salud.

			•	Estás enfermo en múltiples áreas de tu cuerpo; quizá estás experimentando infecciones, alergias, dolor, problemas digestivos o problemas con un desequilibrio hormonal.

			•	A tu cuerpo se le dificulta mantener el equilibrio día con día, en formas que no parecen relacionadas con lo que comes o con los suplementos o medicinas que ingieres.

			¿Te identificas con esto? ¿Has estado percibiendo cambios tipo montaña rusa en tu cuerpo como infecciones, alergias, dolor, problemas digestivos, o con tus niveles de estrógeno, testosterona, o de la hormona tiroidea, por nombrar unos cuantos? Si los altibajos de estos problemas de salud, junto con ciclos simultáneos de depresión, frustración, euforia, etcétera, te están desanimando, sigue leyendo.

			Galena: cíclos de estados de ánimo

			Galena me llamó para una lectura. Me dijo que una amiga le había sugerido que la necesitaba.

			La lectura intuitiva

			La vida de Galena parecía que tenía un espejo empañado, una imagen distorsionada de sí misma. ¿Por qué? Cuando tenía aproximadamente siete u ocho años, de algún modo su autoimagen había quedado lastimada. ¿Fue porque alguien le dijo que estaba gorda? ¿O fea? Yo no lo sabía. Me costó trabajo ver las relaciones. Cuando vi a la familia de Galena, pude ver que ella siempre cuidaba de todos. ¿Esa era la forma como ella sentía que era digna de ser amada? 

			El cuerpo

			Cuando observé intuitivamente el cuerpo de Galena, su tracto digestivo parecía ir arriba y abajo como un globo que se estaba inflando y desinflando. Los estados de ánimo de Galena parecían subir y bajar también. La irritabilidad y el mal humor cambiaban de ansiedad a sentirse entusiasmada. El cuerpo de Galena parecía tener esa «tonalidad roja» de exceso de estrógeno/deficiencia de progesterona. Percibí depósitos mayores de grasa corporal y problemas con la insulina. Vi problemas con periodos irregulares y pequeños quistes en su área de los ovarios. Los periodos de Galena parecían alternar entre ser muy abundantes y estar completamente ausentes. Vi múltiples erupciones en su piel. Ya fuera su digestión, su peso o su piel, la salud de Galena parecía estar entrelazada con estados de ánimo que solían desplomarse cuando las personas la rechazaban. Sus estados de ánimo parecían ser tan reactivos como sus hormonas.

			Los hechos

			Galena me dijo que había tenido SPM desde que estaba en la pubertad y ahora, que tenía cuarenta y ocho años, sufría de lo que llaman perimenopausia. Se rio y dijo que había sido «perimenopáusica durante veinte años». Se quejó de que su familia decía que sus estados de ánimo «seguían los ciclos de la luna». Su felicidad fluctuaba junto con sus hormonas. Los doctores decían que sus trece a dieciocho kilos de más hacían que tuviera enfermedad ovárica poliquística, y esa era la causa de su mal humor e irritabilidad. Ya fuera por el acné o por el peso, Galena estaba sumamente preocupada por su imagen corporal y por la forma como afectaba sus relaciones. Galena quería saber qué hacer con su problema de toda la vida con los cambios de humor y las hormonas.

			La solución

			Tú, como Galena, ¿estás preocupado por los estados de ánimo tipo montaña rusa y los continuos altibajos en tu salud? Las mujeres tienen el doble de probabilidades de tener depresión que los hombres y el doble de probabilidades de tener problemas cíclicos de salud como el lupus, el hipotiroidismo y el síndrome del intestino irritable (SII). Y es más probable que las mujeres tengan patrones estacionales de estados de ánimo, sin mencionar ciclos más rápidos de cambios de humor. ¿Es eso debido a los altibajos hormonales? Nadie lo sabe. Todo lo que sabemos es que existe una increíble interconexión entre los altibajos en los neurotransmisores que afectan el estado de ánimo y los altibajos en los problemas de salud que puedas estar padeciendo. Actualmente, en nuestra cultura, muchas personas están siendo diagnosticadas con desorden bipolar o trastorno bipolar II (esto es, estados de ánimo inestables); además, dadas las intrincadas conexiones y la química entre el cerebro y el cuerpo, es solo cuestión de tiempo antes de que nos demos cuenta de que también existen problemas bipolares en el cuerpo.

			Si te preocupan los estados de ánimo inestables, así como las hormonas inestables y otros problemas de salud, el primer paso consiste en estabilizar el cerebro y el cuerpo. Quizá habrás notado que algunos de tus problemas de estado de ánimo —específicamente, los cambios en el estado de ánimo— «corren por toda tu familia», y quizá estás predispuesto genéticamente a muchos de los problemas de salud que tienes también. Quizá las mujeres y los hombres en tu familia eran proclives a problemas hormonales y reproductivos, trastornos tiroideos y cambios cíclicos en el SII, alergias digestivas, etcétera. Sin embargo, no estamos a merced de nuestros genes, ya sea en lo referente a los problemas de cerebro o del cuerpo. Existen problemas que ocurren en nuestra familia, trabajo y relaciones que pueden activar nuestra depresión tal y como existen interruptores en nuestros genes que pueden desactivar la depresión. Además, podemos entrenar a nuestro cerebro con terapia cognitivo conductual, suplementos nutricionales y medicamentos, cambios en la dieta y con la regulación de la grasa corporal para aprender a desactivar los genes del estado de ánimo y los problemas de salud.8

			Por ejemplo, ¿cómo afecta el estado de ánimo al contenido de grasa? ¿Cómo funciona eso? Tus glándulas suprarrenales toman la grasa corporal y la convierten, a través de la progesterona, en exceso de estrógeno. Demasiado estrógeno produce depresión. Sabemos esto porque, cuando tomas una píldora oral anticonceptiva, uno de los efectos secundarios es la depresión. Por otra parte, el exceso de grasa corporal puede producir «depresión corporal», porque produce inflamación. Si tienes grasa corporal excesiva (más de dieciocho kilos), puedes tener una mayor probabilidad de padecer ambas cosas: predominio de estrógenos e inflamación corporal, sin mencionar la depresión. Y el exceso de grasa corporal eleva la insulina, aumenta la probabilidad de que padezcas enfermedad ovárica poliquística y perturba tu ciclo menstrual. Y ahí vamos, arriba y abajo en la montaña rusa.

			Estabilizar las hormonas cerebro-cuerpo

			Te recomiendo que consultes a un nutriólogo complementario que pueda ayudarte a crear un plan de alimentación para regular tu azúcar en la sangre. También puedes probar este plan de alimentación de cinco comidas al día:

			•	Desayuno: dos huevos, media rebanada de pan (libre de gluten, si así lo prefieres), una botella de agua y luego haz ejercicio en una bicicleta elíptica o una bicicleta estacionaria durante media hora.

			•	10:00 a. m.: come la mitad de una barra de proteína y otra botella de agua.

			•	12:00 p. m.: la comida más grande del día. Toma un plato y divídelo en tercios: un tercio de proteína, un tercio de carbohidratos y un tercio de vegetales. Si quieres postre, lo cual recomiendo ampliamente, quita parte de los carbohidratos y cómete la mitad de un postre.

			•	3:00 p. m.: cómete la otra mitad de la barra de proteína y tu tercera y última botella de agua.

			•	Cena: la comida más pequeña del día. Una pieza pequeña de proteína, vegetales de hoja oscura. Si puedes caminar después de la cena, perderás peso.

			Estos cambios en los niveles de azúcar en la sangre influirán con el tiempo en el cortisol, la grasa corporal, la hormona tiroidea, el estrógeno y otras hormonas en tu cuerpo.

			Mientras estás bajo un plan alimentario, haz también una dieta de responsabilidades. El alimento en exceso, las calorías en exceso hacen que aumentes de peso. Cargar responsabilidades excesivas hace lo mismo a través del cortisol. Por cada hora que hagas cosas por tu familia, dedica una hora a consentirte. Advertencia: esto te pondrá extremadamente ansioso. Consigue a un instructor que te ayude a hacerlo. ¿Qué quiere decir que te consientas a ti mismo? Cabello, uñas, pasatiempos, televisión, ejercicio, lo que sea que te proporcione alegría. Puede que te sientas ansioso. Puede que te sientas muy culpable. Pero te encantará una vez que comiences a perder peso.

			Suplementos y medicinas

			Existen diversos suplementos y medicinas que pueden amortiguar los altibajos en los estados de ánimo y las hormonas en tu cerebro y tu cuerpo. Antes de que tomes cualquier suplemento, como la rhodiola, el ginseng siberiano, el SAMe o el Wellbutrin, o antes de utilizar cualquier estimulante, incluso una luz de espectro completo, pregunta a tu doctor. Si tienes una verdadera manía, podría lanzar tu estado de ánimo hacia niveles peligrosos de altibajos. De no ser así, prueba:

			•	Rhodiola, 100 mg tres o cuatro veces al día.

			•	Ginseng siberiano, 300 a 625 mg al día.

			•	SAMe, 400 mg dos o tres veces al día, puede darte energía, suprimir tu apetito y ayudarte a perder peso.

			•	El calcio y el magnesio pueden ayudar a estabilizar el estado de ánimo. 

			•	¿El reemplazo hormonal es tu respuesta ante el SPM y el mal humor, los síntomas físicos y los problemas de peso de la mediana edad? Si tienes dieciocho o más kilos de sobrepeso, tus depósitos de grasa corporal te brindan una cantidad excesiva de estrógeno, así que puedes pensarlo dos veces si tomas estrógeno o progesterona bioidénticas. La progesterona bioidéntica, aunque ayuda a estabilizar tu estado de ánimo, algunas veces puede convertirse en estrógeno en tu cuerpo y aumentar la probabilidad de que padezcas diversos problemas de salud peligrosos. Ya tienes demasiado estrógeno almacenado en tu grasa corporal, y, aunque un médico pueda hacerte una prueba de saliva o de sangre para analizar los niveles de estrógeno y encontrar que están en un nivel bajo, ahí no es donde el estrógeno se almacena.

			•	Considera hacerte un chequeo de tu hormona tiroidea. Las personas con cambios de humor se caracterizan por tener trastornos tiroideos. También puede agregarse la T3, una forma de hormona tiroidea, para potenciar el efecto del tratamiento de estabilización del estado de ánimo.

			•	El aceite de onagra puede ayudar con el SPM y la irritabilidad perimenopáusica. No obstante, no lo consumas si tienes una historia familiar de cáncer de mama.

			•	El DHA, 1000 mg tres veces al día, puede ayudar con el mal humor, sin mencionar que puede ayudar a diversos problemas de salud inmunológicos, digestivos, y otros problemas de altibajos en tu salud.

			•	Muchos médicos especializados en la pérdida de peso utilizan combinaciones de Wellbutrin (un antidepresivo) y Topamax (un estabilizador del estado de ánimo) para ayudar a las personas a perder peso. Si estás malhumorado y deprimido y has probado todo lo demás, habla con tu médico.

			•	Si ya estás tomando algún antidepresivo, habla con tu doctor acerca de si, como efecto secundario, esa medicina puede o no hacer que subas de peso. Muchos de ellos tienen ese efecto.

			•	Otros antidepresivos que pueden prescribirse para ayudar con la depresión incluyen el Abilify, el Viibryd, el Zyprexa, el Latuda, el Saphris y otros. Para cuando este libro esté en los estantes, probablemente habrá tres o cuatro nuevos medicamentos. Todas estas medicinas ayudan a regular la dopamina, la serotonina y la norepinefrina.

			•	Si en verdad tienes oscilaciones de ánimo mente-cuerpo y problemas de salud, consulta con un doctor sobre otros posibles estabilizadores del estado de ánimo: el Lamictal, el Neurontin, el Tegretol y otros pueden equilibrar el estado de ánimo y también ayudar con los altibajos del dolor y otros síntomas físicos.

			Acude con un acupunturista y un herbolario chino para ayudar a equilibrar tu meridiano del hígado, esa área de tu sistema energético que calma el estado de ánimo y los niveles hormonales. Hierbas como el cinabrio pueden ayudar con el mal humor, la irritabilidad y los problemas de piel. Aunque estamos hablando de hierbas en general, considera el sauzgatillo, el árbol casto y otras hierbas que pueden ayudar con el mal humor e irritabilidad perimenopáusicos, menopáusicos o por SPM. Estas hierbas ayudan a reducir el exceso de estrógeno. Elevan la progesterona y, finalmente, calman el mal humor hormonal, la sensibilidad de los senos y la retención de líquidos. El beneficio añadido es que estas hormonas estabilizadoras del estado de ánimo ayudan con la constipación, los dolores de cabeza y la fatiga.

			¿Cómo funcionan?

			•	El árbol casto ayuda con el neurotransmisor dopamina.

			•	La cimicifuga ayuda con los bochornos, ya que tiene un efecto sobre los estrógenos.

			•	El regaliz, otra hierba, puede ayudar con el efecto de la depresión sobre la atención.

			•	El dong quai, o Angelica sinensis, no solo es bueno para los síntomas menopáusicos, sino que también puede ayudar con la melancolía y la tristeza.

			•	Finalmente, el trébol rojo, o Trifolium pratense, también tiene un ligero efecto antidepresivo, pero puede ayudar a mejorar la osteoporosis.

			Las afirmaciones

			Louise sugiere las siguientes afirmaciones para ayudar a elevar el estado de ánimo y la energía:

			 

			•	Cuando sientas que eres un fracaso, di esta afirmación frente al espejo: «Mi vida es un éxito».

			•	Cuando quieras esconderte bajo las sábanas, la afirmación es: «Ahora supero mis antiguos miedos y limitaciones».

			•	Cuando la soledad sea particularmente intensa, la afirmación es: «Estoy a salvo. Solo es un cambio».

			•	Cuando sientas un enojo que crees que no tienes el derecho a tener, la afirmación es: «Ahora supero los miedos y limitaciones de otras personas. Yo creo mi propia vida».

			•	Cuando tu energía esté baja, la afirmación es: «Estoy lleno de energía y entusiasmo. Mi cuerpo sana rápidamente. Me doy permiso de estar bien».

			•	Cuando el patrón de pensamiento negativo en el síndrome premenstrual está permitiendo que la confusión reine, dando poder a las influencias externas, la afirmación es: «En este momento me hago cargo de mi mente y de mi vida. Soy una mujer poderosa y dinámica. Cada parte de mi cuerpo funciona a la perfección. Me amo».

			•	Para problemas menstruales en general, los cuales pueden surgir de sentimientos difíciles relacionados con ser mujer, la afirmación es: «Acepto mi poder como mujer y acepto todos mis procesos corporales como normales y naturales. Me amo y me apruebo a mí misma».

			III. LOS TRAUMAS Y LOS PROBLEMAS DE ESTADO DE ÁNIMO MENTE-CUERPO

			¿Has estado predispuesto a la depresión, la irritabilidad o el mal humor debido a un trauma severo? Además de los síntomas que describimos en las dos secciones anteriores, observa las listas que están abajo y marca los puntos que se aplican a tu vida en este momento.

			Síntomas mentales

			•	Experimentaste un trauma emocional o físico doloroso en tu familia cuando eras niño.

			•	Has sufrido un trauma emocional o físico en una o más de tus relaciones.

			•	Ha habido un acontecimiento en tu vida en el cual has sido amenazado con un daño físico o emocional tan grave que estaría fuera del rango de lo que consideramos una experiencia de vida normal. Algunos ejemplos podrían ser vivir una guerra, ser testigo de un accidente con una pérdida de vida o pérdida de extremidades, haber sufrido una violación o un incesto, o ver a tus hijos sufrir un abuso.

			•	Sea cual sea el trauma que has experimentado, tiendes a tener «representaciones repetidas» de este doloroso patrón en una relación tras otra, un empleo tras otro, etcétera. El patrón doloroso parece reproducirse una y otra vez en tu vida, como la película Hechizo del tiempo.

			Síntomas corporales

			•	Estás agotado todo el tiempo.

			•	Estás nervioso, con una respuesta de sobresalto exagerada.

			•	Estas hipervigilante, siempre analizando tu entorno por miedo a que el trauma se repita.

			•	Muchos de los músculos de tu cuerpo están tensos, como bandas elásticas.

			•	Te cuesta trabajo conciliar el sueño o permanecer dormido.

			•	Has sido propenso a los accidentes desde tu niñez.

			•	Has tenido un problema de salud tras otro desde la niñez.

			•	Tiendes a padecer enfermedades autoinmunes.

			•	Te arriesgas y tiendes a ser temerario o autodestructivo.

			•	Dices «perdón» mucho o te dices a ti mismo: «Soy malo», o «No se puede confiar en nadie», o «El mundo es peligroso».

			•	Te culpas por muchas cosas que suceden a tu alrededor.

			•	Tus emociones oscilan; eres emocionalmente reactivo incluso frente a los cambios más leves en tu entorno. Ya sea enojo, irritación, culpa, vergüenza, desánimo o euforia, tus estados de ánimo cambian rápidamente, dependiendo de lo que esté pasando a tu alrededor.

			•	Tiendes a sentirte separado de otras personas porque, en ocasiones, eso te hace sentir más seguro.

			•	Tienes problemas de concentración y memoria.

			•	Cuando las cosas a tu alrededor son intensamente dolorosas, te es fácil sentirte desconectado o «dejar tu cuerpo».

			¿Esta lista de síntomas mente-cuerpo tiende a ocurrirte? Entonces, quizá una serie de experiencias de vida han alterado tus circuitos mente-cuerpo del estado de ánimo. Considera la siguiente lectura intuitiva.

			Hetty: mis relaciones se están viniendo abajo y yo también

			Hetty acudió a mí porque se le estaba dificultando manejar sus emociones, su salud y sus relaciones.

			La lectura intuitiva

			La mente de Hetty parecía un manojo de emociones. El miedo se convertía en enojo y este se convertía en tristeza, el cual se convertía en alegría y, luego, en amor. No podía descubrir dónde terminaba una emoción y dónde comenzaba la siguiente. Ya sea que fuera miedo, enojo, tristeza o, incluso, amor o alegría, a ella se le hacía difícil nombrar la emoción que estaba experimentando, responder ante ella de manera efectiva y liberarla. Cuando observé su vida, pude ver un caleidoscopio de relaciones —desde su niñez hasta el estado adulto—, cada una aparentemente una reproducción de un tema similar; esto es dolor; luego, escape.

			El cuerpo

			Los sentimientos parecían bajar por el cuerpo de Hetty como una cascada. Ya fuera presión en el pecho, digestión irregular, fatiga o borbotones de energía, el cerebro y el cuerpo de Hetty parecían como uno de esos rociadores en el jardín frontal: primero estaba encendido, luego apagado, encendido, apagado; un flujo irregular.

			Los hechos

			Hetty me dijo que le habían diagnosticado trastorno bipolar II y trastorno de estrés postraumático (TEPT). Tenía una historia de abuso en su infancia y, luego, una serie de relaciones con parejas que habían abusado de ella emocional y físicamente. Desde que tenía memoria, sus estados de ánimo subían y luego bajaban. Su cuerpo estaba físicamente energizado y, luego, solía dormir y estar exhausta por días.

			El trauma y los cambios en el estado de ánimo mente-cuerpo

			¿Cómo es que los acontecimientos dolorosos desbordados perturban el estado de ánimo y la salud? El horror del trauma libera cortisol, lo cual hace que tu estado de ánimo suba y baje. Las heridas emocionales y físicas abruptas hacen que tu cerebro y tu cuerpo liberen epinefrina, la cual inicialmente te llena de energía y, luego, te hace irritable y provoca que te sientas agotado. La epinefrina hace que los músculos de tu cuerpo se conviertan en bandas elásticas tensas; te vuelves nervioso, hipervigilante, impulsivo y, quizá, incluso, un poco maniaco. El cortisol hace que tengas neblina mental, problemas de concentración y atención. Y, con el tiempo, el trauma cambia los circuitos de la memoria en tu cerebro —hablaremos de eso más adelante— para —lo creas o no— alentarte a que te sientas atraído a escenarios que repitan el evento traumático. Estos «segundos intentos» son la forma que tiene tu cerebro y tu cuerpo de tratar de sanar el pasado, pero solo arraigan de una forma más profunda el trauma en tu cerebro y tu cuerpo, haciendo que tu salud se desvíe todavía más del camino.

			Si tienes fluctuaciones en tu estado de ánimo, como en el caso anterior, en psiquiatría puedes recibir un diagnóstico de trastorno bipolar I o bipolar II, o esa condición nebulosa llamada «trastorno límite de la personalidad». Los médicos y científicos saben ahora que muchas personas que sufren de fluctuaciones en el estado de ánimo también tienen una historia de traumas. Así pues, si tienes tanto una historia de abuso emocional y físico grave como oscilaciones en el estado de ánimo, es mejor que trates ambos problemas en lugar de enfocarte en tener una etiqueta de diagnóstico.

			La solución 

			Hablamos mucho en los casos anteriores acerca de cómo manejar las fluctuaciones en el estado de ánimo, así que puedes regresar a ellos para leer sobre esas soluciones.

			Además, las medicinas y los suplementos no son tu única solución para los estados de ánimo tipo montaña rusa y la irritabilidad. Puedes aprender a reconfigurar las dos áreas cerebrales para regular la emoción: el área límbica o área del lóbulo temporal para la emoción pura y el área ejecutiva del lóbulo frontal para contener la emoción. Dos tratamientos que ayudan a reconfigurar estas dos regiones cerebrales son la terapia cognitivo conductual (TCC) y la terapia dialéctica conductual (TDC). La terapia dialéctica conductual, de la cual fue pionera una mujer de nombre Marsha Linehan y que se basa en el budismo tibetano y en el mindfulness, te ayuda a tomar las emociones y la intuición del hemisferio derecho y equilibrarlas con los pensamientos del hemisferio izquierdo para lograr estados emocionales más equilibrados. La TDC se ha utilizado para problemas de estado de ánimo, como el trastorno bipolar, la depresión, la ansiedad y TEPT, sin mencionar todos esos trastornos vagos de personalidad que son tan controvertidos y difíciles de diagnosticar de forma definitiva (por ejemplo, el trastorno límite de la personalidad).

			Dependiendo de las emociones que más te preocupen, puedes adaptar este trabajo específicamente para ti. La TCC y la TDC pueden ayudar a que aprendas a manejar tu enojo de modo que no haga que el mal humor se intensifique. Estos tratamientos también pueden enseñarte cómo decir a un ser querido lo que piensas de una forma oportuna y a no contener tus emociones hasta el punto en el que explotes de rabia. Puedes aprender cómo elegir un volumen apropiado —no demasiado alto, no demasiado sumiso, sino algo intermedio— y a elegir tus palabras con inteligencia social y afabilidad para decir lo correcto a la persona correcta en el momento correcto de la forma correcta. Podrías preguntar: «¿Cómo puede alguien aprender a hacer todo esto?». Te aseguro que he tomado TDC, la he enseñado y estoy aprendiendo a hacerlo. Tú también puedes.

			Junto con la TDC, puedes equilibrar tu estado de ánimo y tu salud con yoga y otras prácticas de movimiento, ya que ayudan a equilibrar la iniciativa y la motivación, además de que ayudan a aliviar la depresión leve.

			Las afirmaciones

			Louise ofrece algunas herramientas maravillosas para mitigar el enojo y desarrollar sentimientos positivos. Una de ellas es una lista de gratitud:

			Pasa diez minutos todas las mañanas agradeciendo todo lo bueno que hay en tu vida. ¿Por qué estás agradecido? ¿Cómo comienzas cada día? ¿Qué es lo primero que dices en la mañana? Haz una lista de al menos diez cosas en tu vida por las que te sientes agradecido. Cierra los ojos y reflexiona antes de escribir. Puede tomarte un mes escribir esto. Está bien. No hay un límite de tiempo, y puedes añadir elementos a la lista en cualquier momento. El punto es que es difícil estar agradecido y enojado al mismo tiempo.

			O prueba este ejercicio para crear sentimientos positivos:

			Escribe cincuenta sentimientos positivos sobre ti mismo. Es difícil escribir sentimientos positivos sobre ti cuando estás enojado, pero esto ayuda a neutralizar el enojo. Presta atención a tus sentimientos mientras estás realizando el ejercicio. ¿Hay resistencia? ¿Es difícil verte bajo una luz positiva? Continúa y recuerda cuán poderoso eres.

			Y considera las siguientes afirmaciones para las distintas formas que puede tomar ese enojo:

			•	Para los momentos en los que sientes que el enojo es malo: «El enojo es normal y natural».

			•	Cuando alguien está enojado y tú te asustas: «Consuelo a mi niño interno. Estamos a salvo».

			•	Cuando sientas que no es seguro estar enojado: «Estoy a salvo. Es solo una emoción».

			•	Cuando el pensamiento es que tus padres no te permitirán expresar tu enojo: «Supero las limitaciones de mis padres».

			•	Cuando el pensamiento es que no te querrán si te enojas: «Mientras más honesto soy, más me aman».

			•	Si piensas que tienes que esconder tu enojo: «Expreso mi enojo en formas apropiadas».

			•	Si el hecho de acumular enojo está enfermándote: «Me doy la libertad de sentir mis emociones».

			•	Si piensas que tu enojo está fuera de control: «Estoy en paz conmigo y con la vida».

			•	Si piensas que todo el mundo está en tu contra: «Soy digno de ser amado y todo mundo me ama».

			•	Si le tienes miedo al enojo: «Reconozco todos mis sentimientos. Es seguro reconocer mi enojo».

			•	Si piensas que no tienes derecho a estar enojado: «Todas mis emociones son aceptables».

			•	Si eres una de esas extrañas personas que piensan «Nunca me he enojado»: «La expresión saludable del enojo me mantiene saludable».

			•	Si piensas que, si te enojas, vas a dañar a alguien: «Todo el mundo está a salvo conmigo cuando expreso mi emoción».

			•	Y finalmente: «Me doy permiso de reconocer mis emociones».

			IV. LOS TRASTORNOS DEL ESTADO DE ÁNIMO 
Y LA NEBLINA MENTAL

			¿Tu mente ha sido secuestrada por la depresión y la neblina mental? La depresión puede ocurrir junto con una «neblina» que se propaga desde el cerebro hasta el cuerpo. ¿Cuáles son las señales? Mira esta lista de síntomas y ve cuáles se aplican a tu vida en este momento.

			Síntomas mentales

			•	Te encuentras repentinamente triste, irritable o molesto, aparentemente sin que exista razón alguna.

			•	Tiendes a perder la concentración y la atención y te desorientas. Podrías estar conduciendo y percatarte de que no sabes por qué estás en esa calle en particular.

			•	Pierdes claridad y velocidad de pensamiento; tu memoria parece nublarse.

			•	Tus amigos dicen que hablas más de lo normal, pero no vas al punto.

			Síntomas corporales

			•	Sientes que los brazos y las piernas te tiemblan o están temblorosos. Te da sueño en el día y estás despierto por la noche.

			•	Ves cosas con el rabillo del ojo, como sombras que se mueven.

			•	Te sientes inquieto y necesitas caminar o moverte de un lado a otro sin razón alguna.

			•	Tus síntomas son inestables, lo cual significa que pueden cambiar de una hora a otra y de un día a otro; tienden a empeorar alrededor de las cuatro de la tarde.

			Si tienes varios de estos síntomas, tal vez tengas neblina mental. Las personas le han dado distintos nombres: «confusión», «delirio», «ofuscamiento», pero la mayoría simplemente la conoce como «neblina mental». Continúa con el siguiente caso y ve si te identificas con él.

			Irene: quiero que me devuelvan mi cerebro

			Irene acudió a mí para una lectura médica intuitiva diciendo: «Quiero que me devuelvan mi cerebro».

			La lectura intuitiva

			Cuando observé de forma intuitiva la mente de Irene, vi que sus pensamientos estaban detenidos. Como un auto al que se le ha ahogado el motor después de detenerse en un semáforo, sus pensamientos simplemente se habían quedado atascados. Parecía como si su vida también se hubiera detenido. Yo no podía ver un empleo, no podía ver una relación y, de hecho, se me dificultaba ver que saliera de casa. Se me dificultaba ver un compañero. Se me dificultaba ver amigos, colegas. Parecía que Irene estaba exiliada.

			El cuerpo

			Irene parecía tener problemas de olvidos, concentración y atención. De forma intuitiva, parecía experimentar mareos y tener un problema de desorientación cuando trataba de leer o ver televisión demasiado tiempo. Todo su cuerpo parecía estar adolorido, especialmente su cuello. Parecía triste, pero, de hecho, parecía minimizar sus problemas físicos. De forma intuitiva percibí adormecimiento y hormigueo en el lado izquierdo de su cuerpo, y especialmente en sus manos y sus pies, que parecían estar dormidos.

			Los hechos

			A Irene le habían diagnosticado esclerosis múltiple, pero ella dijo que los doctores decían tonterías. Dijo: «Quiero que me devuelvan mi cerebro». Dijo que recientemente se había caído sobre el pavimento, que el doctor le hizo una resonancia magnética y encontró todo tipo de placas en su cerebro. Debido a la caída y a los errores que había cometido en su trabajo, se había visto forzada a retirarse de forma temprana. A Irene, que era contadora, siempre le había enorgullecido ser perfecta en su trabajo. Simplemente no podía entender por qué las personas estaban encontrando errores. Recientemente había estado quedándose en casa y se había ofrecido a cuidar de sus nietos. Sin embargo, su familia le llamaba cada vez menos debido a cierta confusión por los «errores» que había cometido durante una temporada reciente en la que había estado como niñera.

			La solución

			No necesitas tener una enfermedad grave para tener neblina mental. Existen diversas áreas en tu mente y en tu cuerpo donde los problemas pueden provocar depresión, confusión y delirio:

			 

			•	Infección; problemas del sistema inmunológico como la enfermedad de Lyme, influenza, neumonía o virus; problemas autoinmunes como artritis reumatoide, lupus, etcétera; cánceres y tumores.

			•	Cambios hormonales en la menopausia o perimenopausia; cambios en la hormona tiroidea, el cortisol o la testosterona, por nombrar unos cuantos

			•	Niveles inestables de azúcar en la sangre.

			•	¡Medicinas, medicinas, medicinas! Ya sean pastillas para el dolor, para dormir, esteroides o antidepresivos, demasiadas medicinas pueden provocar neblina mental como un efecto secundario. Distintas hierbas pueden hacer lo mismo; el hecho de que sea natural no significa que no puede producir neblina mental. Las combinaciones de medicamentos también pueden provocar neblina mental. Lo mismo otras drogas: el alcohol, la cocaína, la mariguana y cualquier tipo de droga que altere tu mente.

			•	Cambios en tu química corporal: sodio, potasio, calcio, etcétera.

			•	Trastornos de la alimentación, anorexia.

			•	Apnea del sueño, asma inestable.

			•	Enfermedad cardiovascular; después de un ataque al corazón o una cirugía de corazón; hipertensión inestable; medicamentos para la presión arterial.

			•	Ataques epilépticos; problemas como la enfermedad de Alzheimer y otras parecidas; daño cerebral, conmoción cerebral, hemorragias; otros trastornos cerebrales, tales como la esclerosis múltiple.

			•	Cirugía, anestesia o combinaciones de enfermedades graves.

			•	Trauma emocional.

			•	Iluminación espiritual y estados eufóricos.

			Así pues, la solución a tu neblina mental dependerá, obviamente, de la causa de tu neblina mental.

			¿Cuál es el tratamiento para la neblina mental y los trastornos del estado de ánimo? Tratas el trastorno físico. En el caso de Irene, ella necesitaba hacer una evaluación de su esclerosis múltiple. ¿Y tú? Siéntate y habla con un médico de tu confianza y observa la lista de causas de la neblina mental y los trastornos del estado de ánimo. No busques un grupo de doctores que te digan qué hacer o que te digan solo lo que quieras escuchar. Busca un enfoque equilibrado con un equipo. Con la ayuda de ese equipo, dilucidarás no solo cuál es la causa de tu neblina mental y su tratamiento apropiado, sino si necesitas o no reducir esa variada lista de suplementos, hierbas y medicinas.

			Una vez que hayas identificado la causa de tu neblina mental, puedes entonces enfocarte en tratar únicamente el estado de ánimo, utilizando soluciones de las secciones previas de este capítulo. Si sigues teniendo problemas con la concentración y la atención, especialmente durante los eventos hormonales, quizá quieras leer el capítulo 5, que trata sobre la memoria. Si la ansiedad y el trauma son el problema que está provocando tu neblina mental, ve al capítulo 2, que habla sobre la ansiedad. Finalmente, si has descartado todas estas causas y descubres que te encuentras en medio de un evento espiritual que está desconectándote del planeta Tierra, pasa al capítulo 6.

			También puede resultar útil que te aísles y te tomes un momento de meditación para ti. Hay un maestro espiritual que se llama Baal Shem Tov, que enseñó sobre el poder del «exilio» autoimpuesto. ¿Qué es el «exilio» autoimpuesto? Viajas lejos de un lugar familiar y solo te llevas algunos objetos comunes. Para algunos, es un largo viaje lejos de casa. Para otros, es solo una pequeña excursión. Un viaje espiritual de este tipo te ayuda a lidiar con la tristeza y genera humildad. Ese tipo de sabáticos te ayudan a alejarte de las distracciones, a enfocarte en la emoción y a escuchar la voz de tu alma. El «exilio» espiritual autoimpuesto ayuda a tu mente a observar, describir y permitir. No a huir, no a alejar, no a tratar de controlar; sino, simplemente, permite que fluya el momento. Ya sea que tu depresión venga por estar enojado por algunos eventos por los que no puedes hacer nada, o por la tristeza o el miedo, tomar una siesta espiritual te ayuda a obtener claridad espiritual. Y mientras te encuentras en un «exilio» autoimpuesto, te das cuenta de que no estás solo. De hecho, mientras estás desconectado de lo que te es familiar, tienes la oportunidad de conectarte con tu poder superior, Dios, o como quieras llamarlo. Estás con el espíritu. No estás solo. 

			Las afirmaciones

			Si tienes una neblina mental que está aumentando las posibilidades de que padezcas depresión y fluctuaciones en el estado de ánimo, obsérvala desde la perspectiva de la intuición médica. La neblina mental a menudo hace trizas la barrera entre el cerebro y el cuerpo. En la intuición médica, la neblina mental es un problema del sexto centro. El sexto centro tiene que ver con la percepción y el pensamiento. Si tienes la mente nublada, esto perjudica tu capacidad de ver la solución a un problema, y, por definición, puedes tener una cierta ceguera en relación con él. Consigue un «entrenador lazarillo; esto es, consigue alguien que te ayude a ver la solución a tu problema.

			Esta es otra forma de ver las barreras que hay en tu mente: cuando dices una afirmación, ¿surge un pensamiento negativo? Si dices una afirmación y surge un patrón negativo de pensamiento, el patrón es una barrera, y darte cuenta de ella es fantástico, porque es como realizar una resonancia magnética funcional. Te permite saber que existe un patrón de pensamiento en tu cerebro, una barrera, que está impidiéndote cambiar. Te da la oportunidad de ver qué barreras se encuentran bloqueando el camino de tu curación.

			Louise Hay ha llevado a cabo un trabajo extenso sobre las barreras y cómo disolverlas. Existen barreras en nuestra vida relacionadas con el perdón, barreras en nuestra vida relacionadas con la crítica, el resentimiento, el miedo y la culpa. Las afirmaciones más poderosas para disolverlas son las siguientes:

			•	Me amo y me apruebo a mí mismo.

			•	Al escoger pensamientos amorosos y alegres, creo un mundo amoroso y alegre. Estoy a salvo y soy libre.

			EL MENSAJE QUE ESTÁ DETRÁS 
DEL ESTADO DE ÁNIMO

			Ya sea que tengas problemas con una depresión mente-cuerpo, fluctuaciones en el estado de ánimo, un trauma o neblina mental, para maximizar tu curación, encuentra el mensaje médico intuitivo que está detrás del estado de ánimo. El estado de ánimo es una parte del sistema intuitivo de guía de nuestro cuerpo que nos hace saber que algo necesita cambiar. En medio del caos, detente. Apártate de cualquier cosa que esté ocurriendo. Como una gaviota que vuela por encima del mar, trata de tener otra perspectiva. ¿Qué está precipitando este estado de ánimo? ¿Qué has perdido? Eso es tristeza. ¿Qué te está faltando al respeto? Eso es enojo. ¿Qué piensas que está amenazándote? Eso es miedo. Y así sucesivamente. Si puedes comenzar el proceso de nombrar la emoción, puedes aprender a responder ante ella de forma efectiva y, luego, liberarla. Al llevar a cabo este proceso —que, de hecho, es el primer paso en la terapia dialéctica conductual—, puedes impedir que la emoción en el cerebro produzca un efecto dominó y se convierta en un problema de salud en el cuerpo.
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