
	

	 

	Sut i wella eich hun, pan na all neb arall.
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	Rhagymadrodd
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	Sut i fod yn llwyddiannus gyda'r broses hon.

	 

	 

	 

	 

	Dychmygwch eich bod yn goeden hardd a deiliog. Mae gennych foncyff llydan a chryf, gwreiddiau sy'n ymestyn yn ddwfn i'r ddaear a changhennau sy'n ymestyn tua'r awyr. Un diwrnod, rydych chi'n sylweddoli nad yw rhywbeth yn iawn. Y mae dy ddail yn sych ac yn britho, a'th ganghennau'n llamu ac yn teimlo'n drwm. Wrth ddadansoddi eich hun, nid ydych yn dod o hyd i unrhyw reswm amlwg dros y newid hwn yn eich cyflwr cyffredinol. Rydych chi'n dechrau mynd i banig ar unwaith ac yn gofalu'n well am eich dail a'ch canghennau. Mae'r dyfrhau a meddygol yn fwy, ond dim byd yn newid. Yn syml, y dail rydych chi'n canolbwyntio arnyn nhw yw canlyniad gweledol y broblem sy'n effeithio ar eich coeden.

	Mae pridd y goeden hon yn cynrychioli eich sylfeini. Daear yw'r elfen y daw popeth ohoni. Dyna pwy ydych chi mewn gwirionedd yn ddwfn. Dyma swm yr holl bethau sydd wedi dylanwadu arnoch chi. Bydd yr holl greigiau a sbwriel sydd wedi'i gymysgu ynddo yn effeithio ar bob rhan o'r goeden. Mae popeth ar y tir hwnnw yn dod yn rhan o'ch bodolaeth.

	Mae gwreiddiau eich coeden yn cynrychioli'r system egni a'r llwybrau y mae'n teithio drwyddynt. Os yw'ch pridd yn llawn anghydbwysedd - fel pridd coeden yn llawn halogion - bydd y gwreiddiau'n mynd allan o gydbwysedd o ganlyniad i gyflwr y pridd hwnnw, a bydd yn effeithio ar eich coeden hardd gyfan. Gall gymryd peth amser cyn i'r effaith hon gyrraedd dail a changhennau, efallai hyd yn oed flynyddoedd. Ond bydd yn mynd heibio.

	Mae'r dail ar eich coeden yn cynrychioli eich organau, chwarennau, cyhyrau, systemau'r corff, cemegau a hormonau. Erbyn i chi weld y tyllau bach hynny yn eich dail brau, ni fyddwch yn gallu cael y goeden yn ôl i iechyd os ydych chi'n trin y dail yn unig. Ni allwch ei ddyfrio i ddatrys y broblem. Ni ddaw gwir iachâd o edrych ar ôl eich dail wrth edrych yn ôl. Bydd yn dod o dreiddio i'r ddaear a chywiro'r sylfaen y mae'r goeden yn tyfu arno. Mae'n rhaid i chi ddod yn ôl at bwy ydych chi mewn gwirionedd trwy ryddhau'ch hun o'r hen egni hynny sy'n halogi'ch sylfaen. Mae'n rhaid i chi glirio'r tir.

	 

	 

	Sut bydd y llyfr hwn yn eich helpu chi?

	 

	Y rhwystr anoddaf i'w orchfygu wrth ddymuno gorchfygu ein gallu hunan-iachaol ein hunain yw darganfod beth sydd angen gweithio arno; mewn geiriau eraill, gwybod sut i wella. Mae hyn yn wir p'un a ydych yn teimlo allan o gydbwysedd emosiynol neu a yw'r anghydbwysedd hynny hefyd wedi effeithio ar eich corff corfforol.

	 

	Bydd y broses rydw i'n mynd i'ch arwain chi drwyddi yn y llyfr hwn yn eich dysgu chi sut i wella. Byddwch yn dysgu i lanhau eich tir gan ddilyn model sydd wedi bod yn llwyddiannus i mi a channoedd o bobl eraill, drwy gydol y sesiynau gyda fy cleientiaid. Does dim rhaid i chi fod yn sâl i ddefnyddio'r llyfr hwn. Mewn gwirionedd, nid yw'r llyfr hwn yn ymwneud â chlefydau; Mae'n ymwneud ag emosiynau ac egni. Dyna ddau beth y gall pawb elwa arnynt drwy eu cydbwyso er mwyn cael ymdeimlad ehangach o les. Cofiwch, clirio eich tir yw'r nod, eich unig nod. A gall clirio'r tir hwnnw newid eich bywyd.

	Er bod technegau therapi ynni di-ri yn bodoli heddiw, mae llawer yn ei gwneud yn ofynnol i berson arall weithredu fel cynorthwyydd yn eich proses iacháu. Yn y llyfr hwn byddwch yn dysgu rhai o'r technegau hunan-ymgeisio a ddefnyddiais yn fy mhroses iacháu fy hun. Bydd rhai yn rhai a ddysgais ar hyd fy nhaith, tra bydd eraill yn rhai a greais. Bydd yr holl dechnegau hyn yn rhoi pŵer llwyr i chi dros eich taith. Ni fydd angen i chi ddibynnu ar berson arall i'ch helpu i'w cyflawni neu i'w rhoi ar waith. Mae'r cyfan yn eich dwylo chi!

	Byddwch yn dysgu nifer o dechnegau hanfodol i newid eich perthynas â straen:

	 

	 

	- Profi a thapio'r thymws

	- Techneg rhyddid emosiynol (TLE) Yr ysgubo

	- Chakra tapio

	— 3 dull calon

	 

	 

	Y tu hwnt i'r technegau sylfaenol, byddwch hefyd yn dysgu eraill a fydd yn eich helpu i ymdopi â'ch taith. Fe welwch restr gyflawn o'r holl ymarferion a thechnegau ar ddechrau'r llyfr hwn. Pan fyddaf yn dysgu'r technegau i chi, byddwch bob amser yn derbyn cyfarwyddiadau manwl. Dyna’r unig ffordd y byddaf yn gallu cyfleu’r syniadau i chi. Fodd bynnag, os cymerwch y cyfarwyddiadau fel awgrymiadau syml, fe gewch lawer mwy ohonynt. Os ydych chi'n teimlo awydd i wneud rhywbeth ychydig yn wahanol, gwnewch hynny. Efallai y bydd hyn yn gweithio'n well i chi. Yn bersonol, fe wnes i newid ac ychwanegu'r "Amy touch" i'r holl dechnegau a ddysgais. Os ydych chi am ei wneud hefyd, mae gennych chi fy nghaniatâd i wneud rhywbeth newydd. Roedd y math o newidiadau a wnes i i'r technegau yn fy mhroses iacháu yn cynnwys pethau fel defnyddio fy llaw dde yn lle fy llaw chwith, cynnal ystum neu dechneg am fwy neu lai o amser nag a nodir, peidio â gwneud unrhyw ran o ymarfer, a mwy. Mae'r holl newidiadau hyn yn iawn. Nid oes un dechneg unigol yr wyf yn ei defnyddio gyda fy nghleientiaid na mi fy hun yr wyf yn ei chymhwyso yn union fel y cefais fy nysgu.

	Ni waeth pa dechnegau a ddefnyddiwch i glirio rhwystrau ynni, cofiwch bob amser fod dod o hyd i beth i'w glirio yn bwysicach na'r dechneg ynni a ddefnyddiwyd i'w glirio. Dyna beth y byddwn yn ei ddarganfod gyda'n gilydd mewn amrywiol ffyrdd trwy gydol y llyfr hwn. Hwn fydd y dull mwyaf effeithiol a bydd yn rhoi'r rhyddid i chi beidio â phoeni am wneud pob techneg yn berffaith. Unwaith y byddwch chi'n gwybod beth i'w glirio, rydych chi'n rhydd i integreiddio pa bynnag dechnegau iachau ynni rydych chi'n eu defnyddio ar hyn o bryd i'r gwahanol agweddau ar iachâd.

	 

	 

	Sut i ddefnyddio'r llyfr hwn

	 

	Ysgrifennwyd y llyfr hwn, ar y naill law, fel proses o esboniad; ar y llaw arall, fel llawlyfr cyfarwyddiadau; a'r gweddill, ar ffurf straeon, hanesion ac enghreifftiau i gadw'ch enaid yn llawn tra bydd iachâd yn digwydd. Mae'r enghreifftiau rydw i'n eu rhannu gyda chi yn dod o sesiynau go iawn lle gwnaeth fy nghleientiaid wirfoddoli a / neu roi caniatâd i mi adrodd eu straeon. Serch hynny, newidiais yr enw a'r manylion a allai adnabod pob cleient i amddiffyn eu preifatrwydd yn llawn.

	Mae llawer o'r straeon y byddwch chi'n eu darllen yn ymwneud â'm hamser yn India, lle dysgais lawer o wersi bywyd, a fy mwriad yw eu rhannu gyda chi i'w cymhwyso i'ch taith eich hun. Tynnais sylw at lawer o wahanol bethau y gallwch chi eu harchwilio i'ch helpu chi i fyw bywyd hapusach, mwy bodlon a heddychlon mewn corff cynnwys. Efallai eich bod yn teimlo bod yn rhaid ichi weithio ar sawl agwedd, ac efallai eich bod yn gwneud hynny. Ond gallwch chi ei wneud, ac nid oes terfyn amser. Cymerwch yn hawdd. Byddwch yn ddeallus gyda chi'ch hun.

	Y ffordd fwyaf effeithiol i ddeall fy null yw darllen, dysgu, ac ymarfer yr hyn yr wyf yn ei rannu â chi yn y drefn y byddaf yn ei gyflwyno, o'r dechrau i'r diwedd. Dyma'r ffordd orau i amsugno'r panorama, y cysyniadau a'r technegau. Erbyn ichi orffen darllen y llyfr cyfan, bydd gennych ddealltwriaeth drylwyr o’m dull, ac efallai parhau â’ch gwaith, gan ddychwelyd i rannau o’r llyfr mewn unrhyw drefn y dymunwch. Yn ogystal â darllen ac ymarfer ar eich cyflymder eich hun, rwy’n eich annog i ddod o hyd i bobl eraill sydd â diddordeb mewn gwneud y gwaith hwn fel y gallwch gefnogi eich gilydd ar hyd y ffordd. Pan oeddwn i'n gwella, fe wnes i hyn ar fy mhen fy hun ac yn aml yn dymuno cael grŵp o bobl y gallwn i rannu a siarad am fy narganfyddiadau diweddar gyda nhw. Dyna pam, Ar ddiwedd y llyfr cynhwysais restr o gwestiynau y gellir eu gofyn mewn cylch darllen. Rwy'n eich gwahodd i ddod o hyd i grŵp, siarad am yr hyn rydych chi'n ei ddysgu, cefnogi'ch gilydd a gwneud iachâd yn ymdrech tîm. P'un a ydych chi'n gwneud hyn ar eich pen eich hun neu mewn grŵp, cofleidiwch yr arweiniad sy'n atseinio gyda chi a'i gymhwyso i bob agwedd ar eich bywyd. Gwnewch ef yn rhan o bwy ydych chi a defnyddiwch ef i gyfoethogi'r hyn sydd gennych eisoes. Ni ddylid cymryd y llyfr hwn fel rhestr o bethau i'w gwneud. Gadewch i'ch ymennydd addasu i'r cysyniadau a chadwch eich calon yn agored wrth i chi brosesu pethau. Mae'n debyg y bydd pethau'n codi nad ydyn nhw wedi'u cynnwys yma. Pan fydd y math hwnnw o chwilfrydedd yn codi, bydd hynny oherwydd bod eich greddf a'r bydysawd yn sibrwd wrthych: “dilyn fi”. Byddwch yn gwybod eich bod yn mynd i le diogel. siarad am yr hyn y maent yn ei ddysgu, cefnogi ei gilydd a gwneud iachaol ymdrech tîm. P'un a ydych chi'n gwneud hyn ar eich pen eich hun neu mewn grŵp, cofleidiwch yr arweiniad sy'n atseinio gyda chi a'i gymhwyso i bob agwedd ar eich bywyd. Gwnewch ef yn rhan o bwy ydych chi a defnyddiwch ef i gyfoethogi'r hyn sydd gennych eisoes. Ni ddylid cymryd y llyfr hwn fel rhestr o bethau i'w gwneud. Gadewch i'ch ymennydd addasu i'r cysyniadau a chadwch eich calon yn agored wrth i chi brosesu pethau. Mae'n debyg y bydd pethau'n codi nad ydyn nhw wedi'u cynnwys yma. Pan fydd y math hwnnw o chwilfrydedd yn codi, bydd hynny oherwydd bod eich greddf a'r bydysawd yn sibrwd wrthych: “dilyn fi”. Byddwch yn gwybod eich bod yn mynd i le diogel. siarad am yr hyn y maent yn ei ddysgu, cefnogi ei gilydd a gwneud iachaol ymdrech tîm. P'un a ydych chi'n gwneud hyn ar eich pen eich hun neu mewn grŵp, cofleidiwch yr arweiniad sy'n atseinio gyda chi a'i gymhwyso i bob agwedd ar eich bywyd. Gwnewch ef yn rhan o bwy ydych chi a defnyddiwch ef i gyfoethogi'r hyn sydd gennych eisoes. Ni ddylid cymryd y llyfr hwn fel rhestr o bethau i'w gwneud. Gadewch i'ch ymennydd addasu i'r cysyniadau a chadwch eich calon yn agored wrth i chi brosesu pethau. Mae'n debyg y bydd pethau'n codi nad ydyn nhw wedi'u cynnwys yma. Pan fydd y math hwnnw o chwilfrydedd yn codi, bydd hynny oherwydd bod eich greddf a'r bydysawd yn sibrwd wrthych: “dilyn fi”. Byddwch yn gwybod eich bod yn mynd i le diogel. Gwnewch ef yn rhan o bwy ydych chi a defnyddiwch ef i gyfoethogi'r hyn sydd gennych eisoes. Ni ddylid cymryd y llyfr hwn fel rhestr o bethau i'w gwneud. Gadewch i'ch ymennydd addasu i'r cysyniadau a chadwch eich calon yn agored wrth i chi brosesu pethau. Mae'n debyg y bydd pethau'n codi nad ydyn nhw wedi'u cynnwys yma. Pan fydd y math hwnnw o chwilfrydedd yn codi, bydd hynny oherwydd bod eich greddf a'r bydysawd yn sibrwd wrthych: “dilyn fi”. Byddwch yn gwybod eich bod yn mynd i le diogel. Gwnewch ef yn rhan o bwy ydych chi a defnyddiwch ef i gyfoethogi'r hyn sydd gennych eisoes. Ni ddylid cymryd y llyfr hwn fel rhestr o bethau i'w gwneud. Gadewch i'ch ymennydd addasu i'r cysyniadau a chadwch eich calon yn agored wrth i chi brosesu pethau. Mae'n debyg y bydd pethau'n codi nad ydyn nhw wedi'u cynnwys yma. Pan fydd y math hwnnw o chwilfrydedd yn codi, bydd hynny oherwydd bod eich greddf a'r bydysawd yn sibrwd wrthych: “dilyn fi”. Byddwch yn gwybod eich bod yn mynd i le diogel.

	 

	Dosberthir prif gysyniadau'r llyfr yn rhannau:

	 

	Rhan 1: Ildio, ei dderbyn a llifo. Mae'r rhan hon yn ymdrin â phwysigrwydd dysgu bod yn iawn lle rydych chi ar eich taith. Byddwch yn dysgu pam ei bod yn bwysig ildio, sut i wneud hynny, a sut y gall hyn eich catapult i wella yn ddiweddarach. O ildio, mae gennych gyfle i agor eich hun i gae hardd i wella. Bydd hyn yn cynnwys gwneud newidiadau bach i'ch egni a'ch patrymau meddwl a fydd yn cryfhau'ch sylfaen i wrthsefyll yr hyn sydd i ddod.

	Rhan 2: Adnabod rhwystrau. Bydd y rhan hon yn sôn yn union sut i adnabod rhwystrau trwy brofi cyhyrau a dysgu iaith eich corff. Byddaf yn eich arwain i ddysgu'n benodol beth sydd ei angen arnoch i'w glirio a'i wella'n llawn.

	Rhan 3: Newid eich perthynas â straen. Bydd y rhan hon yn esbonio beth yw straen, sut y gellir trawsnewid eich ymatebion mewnol i straen i'ch helpu i wella. Mae'n cynnig cyfarwyddiadau manwl ar sut i wneud hynny. Ym mhob un o'r technegau yr wyf yn eu dysgu ichi, byddaf yn rhoi awgrymiadau ichi i'ch helpu i'w cymhwyso yn eich sefyllfa benodol.

	 

	 

	Unwaith y byddwch wedi ymdrin â phob un o'r penodau yn y llyfr hwn, byddwch yn gwneud pob un o'r rhannau hyn ar yr un pryd trwy gydol eich iachâd. Nid yw'n broses gam wrth gam lle mae'n rhaid i chi fynd yn llym a bodloni pob gofyniad cyn symud ymlaen i'r nesaf. Yn hytrach, mae'r broses iacháu hon fel coginio cinio pedwar cwrs. Nid ydych o reidrwydd yn paratoi un rhan ar y tro nes ei fod wedi'i orffen ac yna'r rhan nesaf. Y nod yw i'r holl gamau amlygu fel pryd rydych chi'n ei garu (chi!), ond er mwyn i hyn ddigwydd, mae'n rhaid i chi droi, troi a meithrin pwyntiau lluosog yn barhaus ar unwaith.

	Nid oes unrhyw frys na therfyn amser. Yn hytrach, rhowch sylw i greu rhywbeth hardd a bydd y bydysawd yn ehangu'r cynhwysydd y bydd yn rhaid i chi archwilio a thyfu ynddo.

	Ym mhennod 11 byddaf yn cyflwyno darlun manwl ichi o'r goeden iachau: crynodeb o'r holl broses a ddysgoch. Mae'r darluniad coeden iachau yn fap rhithwir ohonoch chi, y goeden hardd y buon ni'n siarad amdani'n gynharach. Mae fel llun sy’n crynhoi’r pedwar prif faes o anghydbwysedd y byddwch yn dysgu amdanynt yn y llyfr hwn, yn ogystal â’r technegau i weithio arnynt. Gosodais y darluniad ar ddiwedd y llyfr oherwydd hwn fydd eich cydymaith gorau, ond hyd nes y byddwch wedi dysgu’r holl ddarnau sy’n ei ffurfio. Yna gallwch chi ddeall ei ddefnyddioldeb fel eich map personol.

	 

	 

	Ble i ddechrau?

	 

	Yn gynnar, yn fy nhaith fy hun, roeddwn yn benderfynol o ryddhau fy holl "broblemau" mewn ffordd systematig a phragmatig. Ceisiais greu fformiwla ddibynadwy i drefnu sut y byddai'r broses iacháu hon yn datblygu. Y newyddion da yw nad yw'n gweithio felly. Y newyddion gorau yw nad oes yn rhaid i chi daro cydbwysedd perffaith na rhyddhau'ch hun o'ch holl wrthdaro i fod yn iawn. Am ryddhad! Nid oes angen i'r corff fod yn rhydd o straen - neu broblemau - er mwyn sicrhau lles dwfn a llwyr.

	Os ydych chi'n teimlo na fyddwch chi byth yn gwella oni bai eich bod chi'n gwneud popeth ac yn cyrraedd cyflwr o berffeithrwydd lle mae pob manylyn bach mewn trefn, dyma'r ateb i'ch pryderon: NID OES RHAID I CHI Trwsio POPETH. NID OES RHAID I CHI TRWSIO POB UN. NID OES RHAID I CHI TRWSIO POB UN. Hyd yn oed nawr mae gen i doriadau emosiynol, mae fy nghorff yn poenau dros dro ac rwy'n dod o hyd i anghydbwysedd a rhwystrau yn fy system egni ... ond rwy'n teimlo'n iawn ac yn hapus. Gallwch chi wella heb wneud popeth. Gallwch chi wella hyd yn oed trwy wneud newid bach. NID OES RHAID I CHI TRWSIO POB UN.

	Mae cleientiaid yn aml yn dweud wrthyf, “Mae gen i ormod o broblemau. Ble ydw i'n dechrau? Ac rwy'n dweud wrthyn nhw, "Peidiwch â phoeni, nid oes gennych chi fwy na thri i bum problem graidd mewn gwirionedd ac mae popeth arall yn gysylltiedig â nhw." Mae popeth mor rhyng-gysylltiedig, er ein bod ni'n canolbwyntio ar un anghydbwysedd, efallai ein bod ni'n cywiro'r lleill hefyd.

	Er enghraifft, unwaith roeddwn i'n helpu cleient a oedd â phroblemau treulio cyson. Cefais adlif, cyfog, a chwyddo o bron popeth yr wyf yn ei fwyta. Er ein bod yn canolbwyntio'n bennaf ar y nod o atgyweirio ei system dreulio, roedd yn syndod pleserus. Ar ôl ychydig o sesiynau, sylwodd, yn ogystal â gwella ei symptomau treulio, bod ei ffobia o siarad ar y ffôn (rhywbeth nad oedd hi wedi sôn wrthyf amdano) hefyd wedi lleihau. Oherwydd bod un broblem yn gallu bod yn gysylltiedig â llawer o rai eraill, rydyn ni'n aml yn dadflocio mwy nag rydyn ni'n meddwl.

	Mae'r profiad hwnnw'n enghraifft berffaith o pam na ddylem fod yn obsesiwn dros wneud pethau'n rhy drefnus. Mae angen i ni gofio mai'r nod o ddod yn pwy ydyn ni mewn gwirionedd yw'r nod yn y pen draw. Nid yw'n ymwneud â chyflawni perffeithrwydd, cydbwysedd, na hyd yn oed iachâd corfforol. Mae’n ymwneud â rhyddhau popeth sy’n ein hatal rhag byw’n rhydd. Does dim ots sut rydych chi'n cyrraedd yno; mae'n bwysig eich bod chi'n ei wneud.

	Mater o ymarfer yw iachau. Bob dydd o'ch bywyd mae gennych gyfle i ollwng gafael ar yr hyn sy'n eich atal rhag symud ymlaen a dod yn nes atoch chi'ch hun. Pan mae'n ymddangos ei fod yn gweithio, daliwch ati i ymarfer. Pan mae'n ymddangos nad yw'n gweithio, daliwch ati i ymarfer.

	 

	 

	 

	 

	beth i'w ddisgwyl

	 

	Wrth ddefnyddio'r technegau a gynhwysir yn y llyfr hwn, efallai y byddwch yn teimlo rhyddhad ar unwaith, neu efallai y bydd angen llawer iawn o ddyfalbarhad. Mae'r ddau achos yn iawn. Nid yw'n dylanwadu ar eich iachâd terfynol.

	Pan fydd egni'n symud, mae rhywfaint o "brosesu" bob amser yn digwydd, sy'n golygu bod eich corff yn rhyddhau'r egni hwnnw yn gyfan gwbl o'ch maes, sy'n ymestyn y tu hwnt i'ch corff corfforol. Trwy gydol y broses hon, a all bara o ychydig ddyddiau i wythnos neu ddwy, efallai y byddwch yn teimlo mwy o anghysur, blinder, neu ychydig o anghysur. Mae nifer o fy nghleientiaid hefyd yn dweud eu bod yn teimlo'n ysgafnach ac yn well ar ôl ychydig o sesiynau, felly mae hynny'n bosibl hefyd. Wrth i chi symud a chlirio egni yn fwy cyson, byddwch yn dod yn fwy cydnaws â phroses rhyddhau eich corff. Os ydych chi'n teimlo eich bod chi'n cael amser caled yn ei brosesu, rydw i wedi cynnwys rhai offer ym Mhennod 12 i'ch helpu chi gyda hynny.

	Wrth ddefnyddio'r technegau hyn, efallai y byddwch chi'n cael eich tynnu sylw. Mae hynny'n naturiol a dim byd i boeni amdano. Lawer gwaith mae'r meddwl yn meddwl am bethau sy'n gysylltiedig rhywsut â'r hyn rydych chi'n ei glirio. A hyd yn oed os na fydd, ni fydd dim byd drwg yn digwydd. Wrth i chi ddatblygu'r technegau, efallai y byddwch am dylyfu dylyfu, byrpio, oerfel, trwyn yn rhedeg, llygaid dyfrllyd, peswch, teimlo'n sensitif, crychu, chwysu, neu gael amrywiaeth o wahanol deimladau. Mae pob un o'r adweithiau hyn yn ddangosyddion da y mae eich corff yn eu rhyddhau. Mae hyn yn golygu eich bod chi'n dod allan o'r modd straen ac i'r modd ymlacio ac iacháu. Yn benodol, mae dylyfu dylyfu yn arwydd bod eich system nerfol yn ymlaciol. Mae gennyf nifer o gleientiaid nad ydynt yn dangos unrhyw arwyddion o ryddhau ynni yn ystod y broses, ond maent yn dal i wneud elw. Pan fyddaf yn symud egni, boed i mi fy hun neu gyda chleient, rwy'n dylyfu llawer. Os yw'n rhywbeth mawr iawn, dwi'n tisian fel arfer. Dwi bob amser yn cellwair bod tisian werth deg yawns i mi! Tisian a dylyfu gên yw ymatebion fy nghorff i symud llawer o egni, ond mae pob person yn wahanol a byddwch yn darganfod eich signalau eich hun.

	Mae hefyd yn bwysig cofio ein bod ni i gyd yn rhyddhau ynni ar gyfraddau gwahanol. Rwyf wedi gwneud llawer o sesiynau lle mae cleient yn teimlo'n wych yn syth ar ôl gwneud y gwaith. Rwy'n eu galw'n “un sesiwn rhyfeddodau”. Bron yn syth mae eu symptomau'n newid neu maen nhw'n teimlo rhyddhad emosiynol gwych. Os nad ydych chi'n teimlo unrhyw beth ar y dechrau am ryw reswm, efallai nad yw'n rhythm eich corff, neu efallai bod mwy o haenau y mae angen i chi weithio arnynt.

	Os ydych chi wedi wynebu her ers amser maith, efallai y bydd yn cymryd amser i weithio drwyddi o wahanol onglau i deimlo newid. Ni ymddangosodd eich heriau dros nos, hyd yn oed os ydych chi'n teimlo fel hynny. Roeddent yn ffurfio yn eich system ynni ymhell cyn iddynt ddod i'r amlwg fel symptomau, y gwnaethoch dalu sylw iddynt. Y newyddion da yw bod iachâd fel arfer yn gweithio fel hyn hefyd. Does dim byd yn digwydd, dim byd yn digwydd, dim byd yn digwydd (felly rydych chi'n meddwl) ... ac yn sydyn, mae popeth oedd yn digwydd y tu mewn yn amlygu. Efallai eich bod un cam i ffwrdd o iachâd. Gweld y daith fel ffabrig integreiddiol sy'n llifo yn eich bywyd yw'r ffordd fwyaf boddhaol ac effeithiol i'w reoli. Os ydych chi eisiau iachâd dwfn a pharhaol, nid oes ateb cyflym. Mae'n rhaid i chi ildio a gadael i bopeth ddatblygu. Ni fydd y bydysawd yn rhoi "na", ond weithiau mae'n ateb gyda “ddim eto”. Daliwch ati i geisio a gwneud yr hyn sydd angen i chi ei wneud. Nid yw iachau byth yn digwydd yn ddigon cyflym, ond nid yw hynny'n golygu nad yw'n digwydd.

	Yn fy iachâd fy hun ni wnes i gadw cofnod manwl o'r hyn yr oeddwn yn gweithio arno na sut yr oeddwn yn esblygu; Fi jyst gwneud yn siwr i ddilyn. Y rhan fwyaf o'r amser doedd gen i ddim syniad beth oeddwn i'n ei wneud, ond fe wnes i ymrwymo a defnyddio'r hyn a ddysgais yn gyson. Roedd yn ddull a weithiodd yn dda i mi. Os ydych chi'n defnyddio'r technegau'n gyson, byddwch chithau hefyd yn dod i'r brig.

	Rwy'n awgrymu eich bod yn gwneud nodiadau mewn llyfr nodiadau ac yn ysgrifennu o bryd i'w gilydd eich barn trwy gydol eich taith. Er na fydd cadw golwg ar eich symptomau, anhwylderau, ac emosiynau yn y gorffennol yn helpu yma, gall cael gofod lle gallwch ysgrifennu eich meddyliau, newidiadau yn eich symptomau, ac arsylwadau eraill y byddwch yn sylwi arnynt dros gyfnod o amser helpu ar y ffordd.

	 

	 

	Faint o amser ddylwn i ei neilltuo i'r broses?

	 

	Dychmygwch sosban gyda dŵr berwedig a chaead. Yn hwyr neu'n hwyrach mae'r dŵr yn cynhyrchu cymaint o stêm nes ei fod yn gwthio'r caead ac mae'r dŵr yn gollwng. Rydych chi'n rhuthro i'r adwy, yn codi'r caead, ac mae rhywfaint o'r pwysau yn cael ei ryddhau. Ond yna nid ydych yn gadael ac yn dod yn ôl wythnos yn ddiweddarach. Rydych chi'n gofalu am y dŵr. Rydych chi'n dal i ollwng ychydig o stêm tra byddwch chi'n gwneud pethau eraill yn y gegin. Er y gallwch chi hefyd ryddhau “stêm” (ynni) o'ch corff trwy wneud gwaith dwfn, yn awr ac yn hwyrach gyda'r technegau y byddwch chi'n eu dysgu yn y llyfr hwn, bydd yn llawer mwy effeithiol os byddwch chi'n rhyddhau pwysau yn gyson ac yn araf. Peidiwch â rhoi'r gorau iddi. Gwnewch amser ar ei gyfer bob dydd. Nid oes angen iddo fod yn oriau. Weithiau bydd gweithio ar rai pethau yn cymryd mwy o amser i chi. Eto i gyd, efallai mai stopio a gwneud dim oherwydd nad oes gennych chi "amser" neu wedi'ch gorlethu yw'r camgymeriad gwaethaf i mi ei wneud erioed.

	Weithiau mae cleientiaid yn dweud wrthyf ar ddechrau sesiwn bod rhywbeth maen nhw wedi'i wneud dros yr amser rydyn ni wedi gweithio gyda'n gilydd wedi cymryd llawer o waith. “Pa dechneg wnaethoch chi ei defnyddio i ddod drosto?” gofynnaf yn gyffrous. Weithiau maen nhw'n ateb: "Wnes i ddim byd." Mae'n gwneud i mi fod eisiau crio pan glywaf hynny! Mae teimlo’n ddrwg yn gyfle gwych i glirio rhywbeth sy’n cyflwyno’i hun ac sy’n erfyn am gael ei ryddhau.

	Os ydych chi'n teimlo emosiwn cryf hyd yn oed y tu allan i'ch amser iacháu, defnyddiwch dechneg i ryddhau'r "stêm" hwnnw ar hyn o bryd, felly nid yw'n ychwanegu at y pot y bydd yn rhaid i chi ei dueddu yn nes ymlaen. Os ydych chi'n teimlo'n drist neu'n genfigennus, neu os oes gennych chi stumog ofidus, neu beth bynnag, cymerwch yr amser i ddarganfod beth sydd ar y gweill i chi (rhoddaf ddigonedd o syniadau ar gyfer hyn ym Mhennod 6), a defnyddiwch eich techneg' wedi dysgu.

	Gawsoch chi hunllef? Defnyddiwch ef fel cyfle i ddod o hyd i rywbeth y mae angen i chi ei glirio.

	Dal i feddwl am rywbeth a ddigwyddodd yn y gwaith wythnos yn ôl? Ei wynebu. Mae hyn i gyd yn ailymddangos oherwydd bod ganddo wreiddiau dyfnach y gellir eu clirio'n hawdd.

	 

	Pum munud, deg munud, neu nifer y munudau sydd gennych chi yw'r rhai a all newid eich bywyd. Gyda'r llyfr hwn bydd gennych yr offer sydd eu hangen arnoch i'w gyflawni. Mae'r technegau yn fonheddig ac yn effeithiol. Ydyn nhw'n gweithio. Fel bob amser, mae popeth yn datblygu ac yn digwydd mewn amseriad dwyfol. Dim pwysau, dim brys. Popeth yn iawn. Rydych chi'n iacháu.

	 

	 

	Penodau pwysig i'w hystyried

	 

	Er bod pob pennod yn y llyfr hwn yn bwysig, mae rhai yn benodol y byddwch am gyfeirio atynt yn aml. Hoffwn i danlinellu beth ydyn nhw er mwyn i chi allu symud rhyngddynt yn hawdd.

	 

	 

	Rhestr o ymarferion a thechnegau ar ôl y mynegai.

	 

	Yma fe welwch restr o'r holl dechnegau ac ymarferion sydd yn y llyfr hwn. Bydd hyn yn caniatáu ichi chwilio'n gyflym am y cynnwys sydd ei angen arnoch.

	Pennod 6: Dysgwch iaith eich corff. Gellir defnyddio’r bennod hon fel canllaw cyfeirio a bydd yn rhoi gwell dealltwriaeth i chi o’r hyn y mae eich corff yn ei ddweud drwy ei symptomau. Bob tro mae'n ymddangos bod eich corff yn camweithio, mae'n gyfle i'w weld mewn golau gwahanol. Bydd eich corff yn ganllaw gwych yn eich iachâd.

	Pennod 7: Datgloi Profiadau Heb eu Prosesu; a Phennod 8: Torri'n Rhydd o Gredoau Niweidiol. Mae'r ddwy bennod hon yn cyflwyno pedair o'r prif dechnegau y byddwch yn eu defnyddio. Ar gyfer pob un byddwch yn dysgu sut i'w ddefnyddio, sut i'w gymhwyso i'ch her a byddwch yn gweld enghreifftiau o sut i wneud hynny. Sylwer: Dysgir y bumed dechneg sylfaenol ym Mhennod 9. Pennod 11: Creu map iachâd unigryw. Mae'r bennod hon yn rhoi trosolwg o bopeth a ddysgoch trwy gydol y llyfr. Mae'n cynnwys darlun o'r goeden iachau i'ch helpu i ddelweddu'r broses, ynghyd â chyfarwyddiadau ar gyfer defnyddio'r llun i symleiddio'ch iachâd.

	 

	 

	Ydych chi'n barod i ddechrau. Prin yw fy ngeiriau gwahanu, ond pwysig: nid yw dyfalbarhad ac amynedd bob amser yn rhinweddau naturiol. Fodd bynnag, mae'r gwyrthiau y maent yn dod â gwaith ac yn bendant yn werth chweil. Cymaint â chi.

	 

	 

	 

	 

	 

	Adran I

	Cyflwyniad i'r corff ynni a hunan-iachâd

	 

	 

	 

	 

	Pennod 1

	fy stori lwyddiant

	 

	 

	 

	 

	Dim ond pan ddaw cyfnod y lindysyn i ben y daw rhywun yn löyn byw... ni allwch osgoi'r broses lindysyn. Mae'r broses daith yn datblygu fesul tipyn heb i ni gael unrhyw reolaeth drosti.

	
	
— RAM DASS, BYDDWCH YMA NAWR




	 

	 

	Yn 25, doeddwn i ddim yn gwneud dim byd bonheddig fel newid y byd, ond roeddwn i'n hapus i wneud i bobl wenu gyda'm paraffernalia o offer Harley-Davidson, gan fyfyrio ar guriad injans beiciau modur yn fy awr ginio. Ym mis Gorffennaf 2005, nid oedd gennyf unrhyw syniad bod fy mywyd delfrydol fel cyfarwyddwr marchnata Harley-Davidson ar fin dod i ben, er y gwelaf bellach imi anwybyddu llawer o rybuddion am ddirywiad mewn iechyd o flynyddoedd ynghynt. Ar y dechrau dechreuodd fod yn anodd i mi ddringo ramp a oedd yn fy swyddfa yn Harley ac arweiniodd at y caffeteria ar y safle. Teimlais boen a goglais yn fy nghoesau. O dipyn i beth dechreuais golli ymarferoldeb fy mreichiau. Collais sgiliau, ni allwn eu codi dros fy mhen i olchi fy ngwallt, baglu a chwympo mwy o weithiau nag y gallwn ei gyfrif.

	 

	Roedd hi mewn poen bedair awr ar hugain y dydd, a dim ond yn teimlo rhyddhad pan oedd hi'n cysgu'n dda ar ôl cymryd pilsen gysgu. Ymosododd poen dwys ar fy holl fod. Ni arbedwyd modfedd o honof; roedd popeth o fy nhraed i ben fy mhen yn sgrechian mewn poen. Gan na chefais ddiagnosis da ac ni chefais driniaeth iawn am amser hir, roedd y difrod i fy nghorff yn ofnadwy. Roedd y nerfau agored yn fy holl eithafion yn cynhyrchu poen heb unrhyw batrwm a allai fy rhybuddio pan oedd y gwaethaf eto i ddod. Roedd arthritis datblygedig mewn cymalau mawr yn golygu nad oeddwn yn gallu codi fy nghoes yn ddigon uchel i fynd i mewn i'r twb a'r gawod. Yn aml ni allwn eistedd ar y toiled heb gymorth oherwydd ni allai fy nghluniau gymryd y pwysau o ostwng pwysau fy nghorff ar y sedd. Ni allwn ddefnyddio fy ysgwyddau i wthio fy hun i fyny ac allan o'r gwely pan oeddwn eisiau. Chwyddodd waliau fy nghalon, gan rasio'n gyson fel pe bawn i newydd redeg marathon. Roeddwn wedi blino cymaint fel na allwn symud fy ngwefusau i siarad ar adegau, ac roedd nam gwybyddol mor ddifrifol arnaf fel na allwn hyd yn oed ffurfio geiriau. Achosodd fy system imiwnedd wan iawn i mi ddioddef o'r eryr mor ddifrifol nes i mi fod yn greithio ac mewn poen am flynyddoedd. Plymiodd fy nghyfrifon celloedd gwaed gwyn cymaint fel na allwn adael y tŷ ar orchmynion yr imiwnolegydd. Ni arbedwyd unrhyw organ na system yn fy nghorff. Diflannodd fy mywyd, fel yr oeddwn wedi'i adnabod, a chafodd ei ddisodli gan afiechyd gwrthun nad oedd unrhyw feddyg wedi gallu ei ddeall. Roeddwn i'n fwy ofnus o fyw na marw.

	 

	 

	 

	 

	ceisio gwella

	 

	Sawl blwyddyn ar ôl cyfres o gamddiagnosis a thriniaethau a fu bron â'm lladd, cefais yr un iawn. Dyma'r foment pan fydd person â salwch cronig yn ennill y loteri. Yn ôl pob tebyg, cefais fy brathu gan drogen bach, eglurodd y meddygon—tic nad oeddwn erioed wedi clywed amdano. Trosglwyddodd bacteriwm o'r enw Borrelia burgdorferi, asiant achosol clefyd Lyme, i mi. Mae clefyd Lyme yn haint bacteriol sy'n cael ei ledaenu gan frathiad trogod ac mae'n achosi problemau iechyd difrifol os na chaiff ei drin. Felly y bu. Arweiniodd diagnosis clefyd Lyme at lu o rai dilynol, gan gynnwys clefyd thyroid awtoimiwn, camweithrediad yr arennau, clefyd meinwe gyswllt, ffibromyalgia, niwroopathi, a mwy. Chefais i erioed brathiad gweladwy, cosi neu unrhyw beth felly. Roeddwn eisoes wedi cael fy mhrofi am glefyd Lyme, ond mae mor ddiffygiol fel na ddaeth yn ôl yn bositif tan flynyddoedd lawer yn ddiweddarach, pan anfonwyd sampl o fy ngwaed i labordy arbenigol. Cymerais y diagnosis o glefyd Lyme cyfnod hwyr fel bag mawr o candy; Fe wnes i ei chofleidio hi orau y gallwn a dechrau chwilio am iachâd.

	Mae'r Canolfannau ar gyfer Rheoli ac Atal Clefydau (CDC) yn amcangyfrif bod tua 300,000 o achosion o glefyd Lyme yn digwydd yn yr Unol Daleithiau bob blwyddyn, ond dim ond 10 y cant ohonynt sy'n cael diagnosis cywir.1 Mae'r amcangyfrif hwnnw'n golygu bod clefyd Lyme ddwywaith mor gyffredin â chanser y fron a chwe gwaith mor gyffredin â HIV/AIDS. Nid yw rhai achosion byth yn cael eu hadrodd. Mae hyn yn gadael llawer o gamddiagnosis o ffibromyalgia, lupws, syndrom blinder cronig, sglerosis ymledol, arthritis, meigryn, anableddau dysgu, anhwylder deubegwn, clefyd Parkinson, arhythmia cardiaidd a mwy.

	Er gwaethaf therapi gwrthfiotig dwys i geisio dileu'r bacteria Lyme, yn ogystal â heintiau eraill a drosglwyddwyd i mi gan y tic, parheais i ddioddef yn gyson. Ar y cyd â fy mhrotocol dyddiol dwys o bedwar deg pedwar pils a phigiadau mewngyhyrol o wrthfiotigau, dihysbyddais yr holl bosibiliadau amgen a oedd yn bodoli eisoes. Er, erbyn i mi gwrdd â Dr Geeta Shroff, sylfaenydd clinig bôn-gelloedd yn Delhi, India, roeddwn yn ddigon ymarferol i beidio â bod angen gofal cyson, roeddwn yn dal i ddioddef fersiwn ychydig yn llai difrifol o'm holl symptomau. Datgelodd fy chwiliadau rhyngrwyd am Dr Shroff farn gymysg amdani. Roeddent yn amrywio o "arwr" i "artist con." Ond ar ôl siarad â hi ar y ffôn a darllen straeon cleifion bôn-gelloedd embryonig eraill, dysgais fod gan y celloedd hyn nid yn unig y potensial i gryfhau fy system imiwnedd ond hefyd i adfywio organau, nerfau a chelloedd sydd wedi'u difrodi yn fy nghorff. Roeddwn i'n teimlo mai dyna'r math o ddos yr oedd ei angen arnaf i achub fy mywyd.

	Ar 9 Rhagfyr, 2007, dim ond naw mis ar ôl cael diagnosis o glefyd Lyme, es ar awyren i New Delhi, heb wybod a fyddai'r driniaeth yn achub fy mywyd neu'n fy lladd. Taflwyd fi i wlad y syrthiais ar unwaith mewn cariad â hi, tra ar yr un pryd yn profi fy santeiddrwydd, a gwyddwn fod angen y ddwy elfen yn gyfartal ar fy nghalon. Mor osgeiddig ag y gallwn, ceisiais gymryd y cyfan i mewn, gan gynnwys y rhan am fwyta llawer iawn o gyri, dod o hyd i fwncïod rambunctious ym mhobman, a theimlo ofn yn golchi drosof.

	Er bod fy optimistiaeth anorchfygol bob amser wedi fy helpu, daeth yn amlwg yn fuan na fyddwn yn bodloni gofynion diwylliant sy'n hyrwyddo "meddwl dros fater," "meddwl yn gadarnhaol," a chysyniadau eraill a barodd i mi feio fy hun am fy salwch. “Efallai bod bôn-gelloedd yn chwarae rhan, ond mae gennych chi'r pŵer i wella'ch hun,” ailadroddodd Dr Shroff ataf bron bob dydd, fel record wedi'i thorri, a cheisiodd yn daer ei hatal.

	Ar ôl naw wythnos o dderbyn pigiadau bôn-gelloedd bob dydd a chael oes o gyfleoedd twf, cerddais allan o'r clinig ar fy nwy droed fy hun. Ni ddaeth llwyddiant yn hawdd, ond fe ddaeth. Ar ôl brwydr na ellid ond ei chymharu â churo eliffant i'r llawr, cafodd ei hiacháu. Neu felly yr oedd yn ymddangos.

	 

	 

	dychwelyd symptomau

	 

	Ychydig flynyddoedd yn ddiweddarach teimlais ddechrau daeargryn ar dir a oedd, am gyfnod, wedi ymddangos yn sefydlog. Yn ystod taith dau fis i Lundain, roeddwn i'n teimlo poen pryderus a goglais yn fy nhraed a oedd fel pe bai'n dod allan o unman. Aeth wythnosau heibio ac nid aeth yr anghysur i ffwrdd. Erbyn i mi geisio cymorth meddygol, roedd pethau mor ddrwg nes i mi gael fy nerbyn i'r ysbyty am ddau ddiwrnod i gael profion. Daeth MRIs a diagnosteg eraill yn ôl yn negyddol a chefais fy rhyddhau. Ond roedd pa mor gyfarwydd oedd y symptomau wedi fy nychryn i: roedden nhw'n union yr un rhai ag a gefais yn 2005, yn gynnar yn fy ngyrfa fel person sâl amser llawn. Er i mi brofi'n bositif am firws Epstein-Barr,

	Roedd yn ymddangos bod lluoedd gwrthryfelwyr y tu mewn i mi yn sydyn yn ymladd, gan arwain at storm a gyhoeddodd “dyma ni eto”. Ond mor sydyn a dirgel ag yr ymddangosodd y symptomau, fe ddiflannon nhw'n gyflym, heb fod angen triniaeth. Fodd bynnag, gwaethygodd fy mrwydr gydol oes ag endometriosis, ffibroidau, polypau, a chrampio difrifol. Bob mis treuliodd ddyddiau yn gorwedd ar wely yn cymryd tawelyddion presgripsiwn i fferru'r boen. Eto i gyd, lawer gwaith nid oedd y feddyginiaeth hyd yn oed yn lleihau'r boen ychydig ac fe wnes i fynd i'r ysbyty yn y pen draw. Ni roddodd yr un o'r pedair meddygfa cyn fy nhriniaeth bôn-gelloedd, na'r un a ddilynodd, ryddhad i mi am fwy nag ychydig fisoedd.

	Wedi fy llethu â bod yn Llundain a cheisio dod o hyd i feddyg sy'n gyfarwydd â chlefyd Lyme, problemau mislif a choctel o ddiagnosisau eraill o'm gorffennol, penderfynais ddilyn arweiniad newydd. Yn un o fy chwiliadau rhyngrwyd marathon, deuthum ar draws meddyg meddygaeth Tsieineaidd traddodiadol a oedd, yr wyf yn darllen, wedi trin y Dywysoges Diana. Ar fy apwyntiad cyntaf gyda'r meddyg melys hwn ond nid siaradus iawn, gwelais lun Lady D ar ei chwpwrdd llyfrau. “Mae’n siŵr y gall unrhyw un a oedd yn gallu helpu’r dywysoges fy helpu,” deuthum i’r casgliad, gan deimlo ymdeimlad o ddiogelwch ar unwaith.

	Mae meddygaeth Tsieineaidd traddodiadol yn system feddygol filoedd o flynyddoedd oed. Fe'i hadeiladir ar y sail bod symptomau'n deillio o egni sydd wedi'i rwystro yn system egni cynnil y corff. Pan gaiff yr anghydbwysedd hynny eu cywiro gan ddefnyddio gwahanol ddulliau, caiff llif iach o egni yn y corff ei adfer.

	Bob cwpl o wythnosau byddwn yn mynd i therapi aciwbigo ac yna dod adref i yfed te ofnadwy o chwerw a oedd yn gwneud fy nghegin yn Llundain ddrewdod fel coeden pwdr. Dros amser, sylwais ar ostyngiad enfawr yn fy mhoen, ac yn enwedig yn fy symptomau cyn mislif, yn ogystal â gwelliant yn fy lefelau egni. Yn anffodus, pan ddrylliwyd fy nefod o ferwi, straenio, a thaflu fy nhe yn ddi-baid, gostyngodd fy ngwelliant yn sylweddol. Roeddwn yn amau bod angen mwy o amser arnaf i weld budd hirdymor, ond yn fuan daeth y cynllun triniaeth drud ac annymunol yn gorfforol yn rhy anodd i'w gynnal.

	Erbyn diwedd y flwyddyn, roeddwn yn ôl yng Nghaliffornia, yn teimlo bod fy holl opsiynau wedi diflannu'n araf, fel dŵr yn draenio o fwced cracio. Unwaith eto dechreuais y broses o gysylltu ag arbenigwyr a mynd ar goll yn yr anhrefn o wneud penderfyniadau meddygol. Yna, o ryw ran o'r ymennydd (yn ôl pob tebyg wedi'i storio mewn ffeil o'r enw "Ewch yn ôl i Ddiwrnod Penodol"), daeth geiriau Dr Shroff i fy ymwybyddiaeth: "Mae gennych chi'r pŵer i wella'ch hun." Ac yn union fel hynny, penderfynais roi cynnig arni.

	 

	Sut y gallai triniaeth radical fel therapi bôn-gelloedd embryonig achub fy mywyd, ond nid fy nghroth? Pam roedd fy nghylchoedd mislif yn gwaethygu?

	Pam y daeth rhai alergeddau bwyd a chyflyrau eraill a oedd gennyf cyn therapi bôn-gelloedd yn ôl? Beth oedd y uffern yn achosi'r boen achlysurol a'r goglais yn fy nghoesau a oedd yn dod yn ôl o hyd?

	Doeddwn i ddim yn siŵr pam fod hyn i gyd yn digwydd, ond roeddwn i'n gwybod fy mod yn dod yn agos at rywbeth, felly rhoddais fy ffydd yn y syniad bod yr hyn yr oeddwn ei angen yn union rownd y gornel.

	 

	 

	Darganfod gwaith ynni

	 

	Efallai fy mod yn mynd i'r cyfeiriad cywir trwy feddwl am weithio ar system ynni fy nghorff, ond nid oeddwn wedi dod i ateb eto. Roeddwn i eisiau dod o hyd i broses nad oedd yn cynnwys dibyniaeth hirdymor ar ddyddio na berwi, straenio, draenio a dal fy nhrwyn fel rhan o'r protocol triniaeth. Dechreuais chwilio am fathau eraill o therapi a oedd yn canolbwyntio ar system egni cynnil y corff.

	Pan ddarganfyddais feddyginiaeth egni, cefais fy nhynnu ato ar unwaith. Mae meddygaeth ynni yn broses o gydbwyso a chryfhau egni'ch corff i gyflawni lles. Darllenais bopeth y gallwn amdano, a chefais fy nhynnu'n arbennig at weithiau Donna Eden, arloeswr yn y maes. Prynais ei holl lyfrau, gan ddechrau gyda Energy Medicine, a dechreuais ymarfer technegau meddygaeth ynni amrywiol bob dydd. Dros amser, dechreuais weld rhywfaint o welliant. Sylwais fod y cyffuriau lladd poen roeddwn i wedi'u cymryd ers 15 mlynedd bob tro roeddwn i'n cael mislif yn fy helpu o'r diwedd. Cyn hynny, ni chawsant bron unrhyw effaith arnaf. Roeddwn i hefyd yn synhwyro rhywbeth anniriaethol. Roeddwn i'n teimlo'n gryfach, ac efallai ychydig yn hapusach. Teimlais fy mod yn bendant ar y llwybr iawn.

	Roeddwn i'n meddwl mai dyna oedd yr ateb - yr hyn yr oeddwn wedi bod yn aros amdano - nes i mi sylweddoli nad oedd fy rhychwant sylw cyfyngedig yn helpu i faldodi fy llif egni. Rhwng cylchoedd mislif, byddwn yn treulio awr neu fwy y dydd yn sicrhau nad oedd fy egni yn sefydlogi. Pan oeddwn yn mislif, roedd yn rhaid i mi dalu sylw iddo drwy'r amser, gan wneud ymarfer corff ar ôl ymarfer i leihau fy mhoen. Roedd fy swydd newydd o fonitro'r broses fenywaidd naturiol hon yn gyson (yr oeddwn yn ei chasáu cymaint) yn wrthreddfol.

	Er fy mod yn teimlo nad oeddwn wedi ei ddeall yn llawn, parheais i gymhwyso rhai o brotocolau meddyginiaeth ynni Donna, ond penderfynais fynd yn ddyfnach i'm dull iachau. Roeddwn i eisiau dysgu pam neu sut roedd fy egni'n mynd yn sownd.

	Pam mae rhai pobl yn gwella'n barhaol ac yn llwyr, tra nad yw eraill yn gwella? Roeddwn wedi cyfarfod â nifer o bobl ar hyd fy nhaith a oedd wedi gwella eu hunain o'u hanhwylderau trwy'r hyn a oedd yn ymddangos fel trywanu symlrwydd: pigiadau fitamin B, atchwanegiadau cwinîn, torri glwten, neu feddyginiaethau tebyg. Oherwydd dydw i ddim?

	 

	Cefais epiffani yn gyflym: os nad yw trin y corff yn datrys y broblem, yna efallai na wnaeth y corff ei achosi ar ei ben ei hun.

	 

	 

	Y darnau coll o feddwl cadarnhaol

	 

	Er fy mod bob amser wedi ystyried fy hun yn berson optimistaidd tragwyddol, roeddwn wedi dechrau meddwl fy mod yn fethiant yn yr ysgol o feddwl yn gadarnhaol. Neu efallai ei fod ychydig yn fwy cymhleth a doeddwn i dal heb fynd yn ddigon pell. Beth os oedd effaith dwys meddyliau ac emosiynau mor fawr fel ei fod yn sail gyffredinol i fy iechyd gwael?

	Dyna pryd y dechreuais ddadansoddi fy mywyd, nid gyda dicter nac euogrwydd, ond trwy deimlad o wacter ar ffurf calon oedd ynof ac a oedd fel pe bai'n aros i'r foment honno gyrraedd; y teimlad oedd bod yn rhaid i mi lenwi rhywbeth ynof. Agorais fy hun i'r posibilrwydd bod fy mywyd a minnau wedi cyfrannu at fy mod yn y sefyllfa hon, hyd yn oed os nad oedd yn gwneud cymaint o synnwyr ei fod felly eto. Wedi’r cyfan, fi oedd yr enwadur cyffredin mewn patrwm a oedd i’w weld yn amlygu ei hun trwy wahanol afiechydon ar hyd gwahanol gyfnodau o fy mywyd.

	Yn gliriach nag erioed, deallais fy niffyg yn y grefft o ollwng gafael, mewn bod yn agored i niwed, ac mewn ymddiried mewn bywyd. Roeddwn bob amser wedi ceisio rheoli popeth yn fy mywyd, oherwydd roeddwn yn argyhoeddedig y byddai fy myd yn fwy diogel pe gallwn. Roeddwn bob amser wedi gorfod atgoffa fy hun i anadlu mewn adegau o straen; fel arall, wrth natur daliodd ei anadl. Roeddwn yn aml yn dal yr ysfa i grio yn ôl, gan ddymuno mai fi oedd y math o berson nad oedd unrhyw beth yn effeithio arno. Roedd yn ymddangos i mi fod fy emosiynau yn fwy diogel yng nghyfyngiadau fy nghorff, ac ni wnes i erioed ystyried y gost y byddai hyn yn ei gymryd.

	Mae fy meddwl yn rhesymegol, yn dawel ac yn cael ei reoli, cymaint o weithiau roeddwn i'n trin fy nghalon fel pe bai'n gallu gwneud yr un peth. Rwyf bob amser wedi bod yn “y graig”, fel y dywed llawer o fy ffrindiau wrthyf. Teimlais yn reddfol mai cymryd cyfrifoldeb am broblemau pobl eraill oedd fy nghenhadaeth mewn bywyd, a derbyniais y genhadaeth honno heb feddwl.

	Roeddwn i'n meddwl nad oedd fy ngreddf yn gweithio'n dda, ond dechreuais sylweddoli fy mod yn ei anwybyddu pan oedd yn sibrwd wrthyf. Roeddwn i'n teimlo'n anghyfforddus yn gwneud penderfyniadau yn seiliedig ar unrhyw beth heblaw gwybodaeth y gellir ei chyfiawnhau - Firgo ydw i drwyddo. Roeddwn i angen rhesymeg a rhesymau dilys i ryddhau fy hun o berthnasoedd nad oedd yn iawn i mi, llwybrau gyrfa nad oedd yn iawn i mi, a mwy. Ac ofn a'm gorchfygodd; nid yr ofn sy'n dod gyda ffobiâu, ond math o ofn a wnaeth i mi deimlo'n ansicr bob dydd, ym mhob ffordd.

	Darllen. Ymchwiliais i. Adlewyrchais. Amsugnais holl weithiau Dr Bernie Siegel, Luise

	 

	Y Gelli, oddi wrth Dr Bruce Lipton, Caroline Myss, Wayne Dyer, Gary E. Schwartz, Candace Pert, Masaru Emoto, ac arbenigwyr eraill. Deuthum yn ymwybodol o oblygiadau posibl yr hyn yr oeddwn yn ei ddarganfod: yr egni emosiynol hwnnw heb ei brosesu, y profiadau heb eu datrys, y credoau cyfyngol ynghylch sut y dylai'r byd weithio, yr ofn, yr negyddiaeth, a cherdded i ffwrdd yn gyffredinol oddi wrth yr hyn sy'n cyd-fynd â'ch calon. .. gallai eich gwneud yn anhapus a hefyd eich gwneud yn sâl. Hwn oedd y darn coll o fy mhos meddwl cadarnhaol. Tra “meddyliwch yn bositif!” Roeddwn i wedi caniatáu i mi fy hun gyrraedd pwynt penodol, ag ef ni allwn newid cwrs fy mywyd i wella'n llwyr.

	Ychwanegodd pob un o'r darnau newydd hyn at y straen yr wyf bellach yn teimlo ei fod yn pwyso'n drwm arnaf, hyd yn oed ar gyfer corff a oedd wedi'i aileni ar ôl therapi bôn-gelloedd. Wrth feddwl am y peth, rwy’n gwbl sicr bod ofn ailwaelu yng nghlefyd Lyme yn rhywbeth mor bresennol fel ei fod ynddo’i hun wedi cyfrannu at ddirywiad fy iechyd. Rwy'n meddwl bod y ffaith bod fy meddygon yn Llundain wedi fy rhyddhau yn ddigon i ddeffro fy nghorff o'r modd panig mewnol yr oedd ynddo ac yn ôl i'r modd iacháu. Ond roedd yn gwybod nad oedd bod yn ymwybodol o'r dull hwn o ofn yn ddigon. Roedd angen i mi ddod o hyd i ffordd i drawsnewid y patrwm os oeddwn am fod ac aros yn iach.

	 

	 

	Mae gennych y pŵer i wella eich hun

	 

	Rwy'n meddwl ei bod yn amlwg i Dr Shroff na fyddwn wedi gallu credu'r hyn yr oedd hi'n ei ddweud wrthyf ar y pryd, ond roedd hi'n gwybod fy mod yn agos ato.

	Stopiais o'r diwedd. Fi jyst stopio. Rhoddais y gorau i dynnu sylw at fy symptomau a syndromau, yn ogystal â'u hachosion allanol tybiedig. Edrychais y tu mewn. Mae yna ddywediad pan fydd myfyriwr yn barod, mae'r athro'n ymddangos. Mae'n wir iawn. Nid oedd y wybodaeth a ddarganfyddais yn newydd, yn union fel nad yw cymaint o bethau yr ydym yn eu “gwireddu” neu y mae gennym “epiphany” amdanynt yn dod o wybodaeth nad ydym erioed wedi dod ar ei draws neu nad yw eisoes y tu mewn i ni. Yr allwedd yw bod yn barod. Gallwch weld neu glywed yr un peth ganwaith, ond hyd nes y byddwch yn barod, ni fydd eich bod yn ei dderbyn. Roedd angen i mi gyrraedd y pwynt lle’r oeddwn wedi cael llond bol ar y salwch, y baich, a’r frwydr, fel y gwrthodais gymryd rhan ynddo mwyach; nid yn yr ystyr o ymladd â hi na gwylltio â hi, ond bod fy ysbryd wedi cael llond bol o ddifrif.

	Yn sydyn, llwyddais i gydnabod yr amseroedd roeddwn i wedi bod yn nawddoglyd yn sâl, gan feddwl yn isymwybodol efallai mai dyma fy ffordd i o gario pwysau pobl eraill. Roedd rhoi caniatâd i mi fy hun i ofalu amdanaf fy hun yn gyntaf cyn neb arall yn anadnabyddus i mi, ond roedd yn sgil yr oedd yn hawdd ei chaffael gyda'r afiechyd. Efallai fy mod hyd yn oed yn credu i raddau bod bod yn sâl wedi rhoi lefel o sicrwydd i mi na allwn ei ddirnad fel arall. Roedd yn fy amddiffyn rhag byd yr oedd yn rhy anodd i mi deimlo'n gyfforddus ynddo. Gyda hyn i gyd, gwahanais oddi wrth fy bod mewnol a mynd ar goll, es mor bell i ffwrdd fel bod fy nghorff yn siarad â mi yn yr unig ffordd yr oedd yn gwybod sut i wneud hynny: trwy symptomau.

	Nid oedd y broses o hunan-ddarganfod a rhyddhau o bopeth bellach yn cydblethu â'r bywyd yr oeddwn ei eisiau'n fawr, nid oedd mor ddramatig nac mor bwysig, ond roedd yn fater o fywyd a marwolaeth. Trwy'r dull tair rhan y byddaf yn ei rannu â chi yn y llyfr hwn, gwnes yr hyn na allai meddygon ei wneud i mi, yr hyn na allai bôn-gelloedd ei wneud i mi, a'r hyn a ddywedodd llawer na fyddai'n ei wneud: fe wnes i wella'n llwyr a yn gwbl barhaol. Mae rhywbeth roeddwn i’n teimlo’n gwbl sicr ohono drwy gydol y broses. Nid oedd y bacteria yn unig wedi achosi fy nghlefyd Lyme, ac nid oedd yr anghydbwysedd hormonaidd a achosodd fy mhroblemau mislif yn gweithredu ar ei ben ei hun. Credaf mai therapi bôn-gelloedd oedd dechrau atgyweirio fy nghorff. Heb amheuaeth, cafodd yr un hwn ei helpu gan fy nhwf personol yn ystod fy amser yn India. Ond yn y diwedd, achosodd y sioc o ddychwelyd i fy mywyd bob dydd erydiad cynnil yn fy iechyd unwaith eto. Newidiais fy nghorff corfforol, ond wnes i ddim newid fy mywyd a fy mherthynas â hi. Nid yn unig yr wyf yn gwybod bod fy anghydbwysedd emosiynol wedi effeithio’n ddramatig ar fy system imiwnedd, ond credaf fod fy nghorff yn ceisio’n daer i gael fy sylw. Roedd yn ceisio dweud wrthyf nad oedd y ffordd yr oeddwn yn byw fy mywyd yn cyd-fynd â'r hyn yr oeddwn i fod. Dysgais am y posibilrwydd o amlygu clefyd eto os nad yw rhywun yn ymosod ar ei darddiad. yn hytrach yr wyf yn meddwl fy nghorff yn daer ceisio cael fy sylw. Roedd yn ceisio dweud wrthyf nad oedd y ffordd yr oeddwn yn byw fy mywyd yn cyd-fynd â'r hyn yr oeddwn i fod. Dysgais am y posibilrwydd o amlygu clefyd eto os nad yw rhywun yn ymosod ar ei darddiad. yn hytrach yr wyf yn meddwl fy nghorff yn daer ceisio cael fy sylw. Roedd yn ceisio dweud wrthyf nad oedd y ffordd yr oeddwn yn byw fy mywyd yn cyd-fynd â'r hyn yr oeddwn i fod. Dysgais am y posibilrwydd o amlygu clefyd eto os nad yw rhywun yn ymosod ar ei darddiad.

	Disgrifiodd y dramodydd Katori Hall y peth orau pan ddywedodd, "Roedd fel bod duw yn dal bag o fendithion ac roeddwn i'n dal bag o shit, a phan gollyngais fy mag, dywedodd duw, 'dyma chi'n mynd."

	Roeddwn i'n barod ac roedd yr amser yn iawn. Doeddwn i ddim yn poeni am yr esgusodion na'r manylion am sut y cyrhaeddais y pwynt hwn. Doeddwn i ddim yn gysylltiedig â fy stori a doeddwn i ddim yn beio'r bacteria, firysau neu hormonau oedd yn ymosod arnaf. Yn syml, roeddwn yn fodlon gweld, os oeddwn i’n rhan o’r her, fy mod innau, hefyd, yn rhan o’r ateb.

	Hyd yn hyn, mae pobl yn dal i ofyn i mi, "Sut oeddech chi'n gwybod sut i wella?" A'r gwir yw, doeddwn i ddim yn gwybod. Ond roeddwn i'n barod i wneud fy rhan a cheisio. Nid bod yn sâl oedd fy mai i, ond os oeddwn am wella, roedd yn rhaid mai fy nghyfrifoldeb i oedd hynny.

	Caeais fy llygaid yn dynn a gadael i bethau ddigwydd, yn lle gorfodi fy hun i'w bywhau. Roedd yn rhaid i mi fod yn hynod ddewr i droi i'r cyfeiriad hwnnw, ond gall unrhyw un ei wneud. Penderfynais nad oedd gennyf ddewis ond ymddiried yn ddwfn yn y llwybr yr oeddwn arno a phe bawn yn methu, gallwn o leiaf fod yn falch ohonof fy hun. Hugiais y groesfan, ar yr un pryd ag y rhyddheais hi; cydbwysedd sydd efallai y mwyaf o fy nghyflawniadau. Cymerais ran yn llwybr fy mywyd, ond gadawais hefyd iddo ddatblygu yn ei ffordd ei hun ac yn ei amser. Pan wnes i'r newid meddwl hwn, daeth popeth yn haws. Fesul ychydig fe agorais fy hun i'r union beth oedd angen i mi ei wneud, ar yr adeg iawn pan oedd angen i mi ei wneud. Gadewais i rywbeth fynd trwodd i mi ac ymddiried mewn proses a oedd yn fwy na mi fy hun.

	Bydd eich llwybr hefyd yn datblygu yn ei amseriad perffaith, gan ddatgelu darnau pos gan eu bod yn barod i gael eu gwella. Ni fydd bob amser pan fyddwch ei eisiau, ond fe fydd. Yr her yw gwneud y gwaith, gan wybod bod yr hyn yr ydych ei eisiau eisoes ar y ffordd.

	Bob eiliad roedd ofn ac amheuaeth yn fy ngorchfygu, canolbwyntiais ar eiriau syml Ram Dass: Byddwch Yma Nawr. Ac wedi iddo fynd heibio'r eiliad, byddai'n ceisio eto. Weithiau roeddwn i'n baglu yn y broses, ond roeddwn i'n dal i ddysgu ffyrdd newydd o fynd i mewn i'm system ynni, ac os oedd un yn ymddangos yn gyson, fe wnes i ei gymhwyso.

	Yr hyn nad oedd yn ymddangos yn gydlynol i mi, gadewais o'r neilltu. Es i y tu hwnt i feddwl yn bositif a dod o hyd i rywbeth uwch: teimlo'n bositif. Cyflawnais hyn trwy dreiddio i ddyfnderoedd fy modolaeth a datgelu pethau nad oedd yn gweithio i mi mwyach: credoau, egni, emosiynau a phatrymau. Ac ar ôl sawl tro o brofi a methu, dagrau a buddugoliaethau, cefais fy iacháu i'r craidd yn unig gyda chymorth fy arweiniad mewnol. Doeddwn i ddim yn berffaith, wrth gwrs ddim, ond fe wnes i yr hyn y gallwn, mor aml ag y gallwn. Ac roedd hynny'n ddigon. Yn araf, gollyngais fy mag o cachu, ac fel y gwnes, daeth y bendithion. Diflannodd alergeddau, ciliodd firws Epstein-Barr, a daeth fy system imiwnedd yn gryf eto, fel grym helaeth na ellir ei ddymchwel yn hawdd.

	 

	 

	dod yn chi go iawn

	 

	Mae popeth sy'n ymwneud â lles yn seiliedig ar y rheol syml hon yr wyf wedi'i dysgu: rhaid i chi ddod yn wir pwy ydych chi. Mae'n rhaid mai chi yw'r chi go iawn. Mae hynny'n golygu bod yn rhaid i chi garu eich hun, derbyn eich hun a bod yn chi'ch hun ni waeth beth. Ni allwch fabwysiadu egni gan eraill, nac ofn, nac unrhyw beth arall. Ni chaniateir iddo fyw hanner ffordd nac anelu at fawr ddim. Mae'r daith iacháu hon yn ymwneud â bod yn chi. Mewn gwirionedd, nid yw gwir iachâd yn cael ei fesur trwy gyrraedd man lle rydych chi'n rhydd o emosiynau negyddol neu'n cael iachâd corfforol. Rwy'n credu'n wirioneddol mai dieithrio neu wahanu oddi wrth eich hunan fewnol, neu bwy ydych chi mewn gwirionedd, yw gwraidd anfodlonrwydd yn y meddwl a'r corff. Nid ydych wedi torri, ac nid oes angen eich trwsio. Nid ydych chi'n anghywir, ac nid oes angen i chi gywiro'ch hun. Nid oes angen hunangymorth arnoch; mae angen cariad arnoch chi'ch hun. Does ond angen i chi ddod o hyd i chi'ch hun

	Mae yna lawer o ffyrdd y gallwn leihau ein hunain mewn gwirionedd. Mae'n hawdd i mi ddweud “byddwch y chi go iawn” neu “dod yn pwy ydych chi mewn gwirionedd”, ond gall fod yn anodd cydnabod sut nad ydym yn gwneud neu fod. Wrth inni ddod yn oedolion, gallwn gael ein gwahanu cymaint oddi wrth ein gwir natur nes ein bod yn colli ein pwynt cyfeirio: pwy yw'r person y tu mewn i ni. Mewn ymgais i gysyniadoli'r syniad hwn fel eich bod chi'n ei ddeall yn well, rwy'n cyflwyno fy rhestr bersonol fel enghraifft. Dyma'r pethau a welaf yn awr a barodd i mi attal fy ngwirionedd a'm goleuni dyfnaf, ac a gyfranasant felly at fy afiechyd. Rwy'n awgrymu eich bod chi'n gwneud rhestr debyg o ffyrdd rydych chi'n meddwl eich bod chi'n gwneud yr un peth. Efallai eich bod mor ofnus o wneud eich rhestr ag yr wyf yn ofni rhannu fy un i,
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