
	

	 

	Nola sendatu zeure burua, beste inork ezin duenean.
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	Sarrera
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	Nola izan arrakasta prozesu honekin.

	 

	 

	 

	 

	Imajinatu zuhaitz eder eta hostotsu bat zarela. Enbor zabal eta sendoa duzu, lurrera sakonera iristen diren sustraiak eta zerurantz iristen diren adarrak. Egun batean, konturatzen zara zerbait ez dagoela ondo. Zure hostoak lehor eta zuloak daude, eta zure adarrak erortzen dira eta astun sentitzen dira. Zure burua aztertuta, ez duzu zure egoera orokorrean aldaketa honen arrazoi nabaririk aurkitzen. Berehala hasten zara izua hartzen eta zure hostoak eta adarrak hobeto zaintzen. Ureztatzea eta medikuntza gehiago, baina ez da ezer aldatzen. Zentratzen ari zaren hostoak zure zuhaitzari eragiten dion arazoaren emaitza bisuala besterik ez da.

	Zuhaitz honen lurrak zure oinarriak adierazten ditu. Lurra dena datorren elementua da. Benetan nor zaren sakonean. Eragin zaituen gauza guztien batura da. Bertan nahastu diren harri eta zabor guztiek zuhaitzaren zati guztietan eragingo dute. Lur horretan dagoen guztia zure izatearen parte bihurtzen da.

	Zure zuhaitzaren sustraiek energia-sistema eta zeharkatzen dituen bideak adierazten dituzte. Zure lurzorua desorekaz beteta badago —zuhaitz baten lurzorua kutsatzailez beteta bezala— lurzoru horren egoeraren ondorioz sustraiak orekatu egingo dira, eta zure zuhaitz eder guztiari eragingo dio. Baliteke efektu hori hostoetara eta adarretara iristeko denbora pixka bat igarotzea, agian urteak ere. Baina pasatuko da.

	Zure zuhaitzeko hostoek zure organoak, guruinak, muskuluak, gorputz-sistemak, produktu kimikoak eta hormonak adierazten dituzte. Zure hosto hauskorretan zulo txiki horiek ikusten dituzunerako, ezin izango duzu zuhaitza osasunera berreskuratu hostoak tratatzen badituzu. Ezin duzu ureztatu arazoa konpontzeko. Benetako sendatzea ez da etorriko zure hostoak atzetik begira. Lurrean sartzetik eta zuhaitza hazten den oinarria zuzentzetik etorriko da. Benetan zarenera itzuli behar duzu zure oinarria kutsatzen ari diren energia zahar horietatik askatuz. Lurra garbitu besterik ez duzu egin behar.

	 

	 

	Nola lagunduko dizu liburu honek?

	 

	Geure burua sendatzeko ahalmen propioa konkistatu nahi denean gainditzeko oztoporik zailena landu beharrekoa aurkitzea da; bestela esanda, sendatzen jakitea. Hau egia da emozionalki orekarik gabe sentitzen zaren ala desoreka horiek zure gorputz fisikoari ere eragin dioten.

	 

	Liburu honetan gidatuko zaituen prozesuak nola sendatu irakatsiko dizu. Zure lurrak garbitzen ikasiko duzu niretzat eta beste ehunka lagunentzat arrakasta izan duen eredu bati jarraituz, nire bezeroekin egindako saioetan zehar. Ez duzu gaixorik egon behar liburu hau erabiltzeko. Izan ere, liburu hau ez da gaixotasunei buruzkoa; Emozioei eta energiari buruzkoa da. Guztiek ongizate sentsazio zabalagoa lortzeko orekatuz onura ditzakeen bi gauza dira. Gogoratu, zure lurra garbitzea dela helburua, zure helburu bakarra. Eta lur hori garbitzeak zure bizitza alda dezake.

	Gaur egun terapia energetikoko teknika ugari dauden arren, askok beste pertsona bat eskatzen dute zure sendatze prozesuan laguntzaile gisa jarduteko. Liburu honetan nire sendatze-prozesuan erabili ditudan autoaplikazio-teknika batzuk ikasiko dituzu. Batzuk nire ibilbidean zehar ikasitakoak izango dira, beste batzuk, berriz, nik sortutakoak. Teknika hauek guztiek botere osoa emango dizute zure bidaian. Ez duzu beste pertsona baten menpe egon beharko haiek gauzatzen edo praktikan jartzen laguntzeko. Dena zure esku dago!

	Estresarekiko harremana aldatzeko funtsezko hainbat teknika ikasiko dituzu:

	 

	 

	- Timoaren proba eta kolpea

	- Askatasun emozionalaren teknika (TLE) Miaketa

	- Chakra-tapaketa

	- 3 bihotzen metodoa

	 

	 

	Oinarrizko teknikez harago, bidaiari aurre egiten lagunduko dizuten beste batzuk ere ikasiko dituzu. Ariketa eta teknika guztien zerrenda osoa aurkituko duzu liburu honen hasieran. Teknikak irakasten dizkizudanean, beti jasoko dituzu argibide zehatzak. Hori da ideiak helarazteko aukera izango dudan modu bakarra. Hala ere, argibideak iradokizun soil gisa hartzen badituzu, askoz ere etekin handiagoa aterako duzu. Zertxobait desberdina egiteko gogoa sentitzen baduzu, egin. Honek hobeto funtzionatuko dizu. Pertsonalki, ikasitako teknika guztiei aldatu eta "Amy ukitua" gehitu diet. Zuk ere egin nahi baduzu, nire baimena duzu zerbait berria egiteko. Nire sendatze-prozesuan tekniketan egin nituen aldaketak, besteak beste, eskuineko eskua ezkerrekoaren ordez erabiltzea, besteak beste. jarrera edo teknika bat adierazitakoa baino denbora gehiago edo gutxiagoz mantendu, ariketa baten zatirik ez egin eta gehiago. Aldaketa horiek guztiak ondo daude. Ez dago nire bezeroekin edo ni neurekin erabiltzen dudan teknika bakarra irakatsi zidaten bezala aplikatzen dudana.

	Ez dio axola zer teknika erabiltzen dituzun energia-blokeoak garbitzeko, gogoratu beti garbitu behar dena aurkitzea garrantzitsuagoa dela garbitzeko erabiltzen den energia-teknika baino. Hori izango da liburu honetan zehar modu ezberdinetan elkarrekin deskubrituko duguna. Hau izango da metodorik eraginkorrena eta teknika bakoitza ezin hobeto egiteaz kezkatzeko askatasuna emango dizu. Zer garbitu jakin ondoren, gaur egun erabiltzen dituzun energia sendatzeko teknikak sendatzeko hainbat alderditan integratzeko aske zara.

	 

	 

	Nola erabili liburu hau

	 

	Liburu hau, alde batetik, azalpen prozesu gisa idatzi zen; bestetik, argibide eskuliburu gisa; eta gainerakoak, istorio, pasadizo eta adibide moduan, sendatzea gertatzen den bitartean arima betetzeko. Zurekin partekatzen ditudan adibideak benetako saioetatik datoz, non nire bezeroek beren istorioak kontatzeko baimena eman zidaten eta/edo boluntario eman zidaten. Hala eta guztiz ere, bezero bakoitza identifika dezaketen izena eta xehetasunak aldatu nituen bere pribatutasuna guztiz babesteko.

	Irakurriko dituzun istorio asko Indiako denborarekin erlazionatzen dira, non bizitzako ikasgai asko ikasi nituen, eta zurekin partekatzea da nire asmoa zure bidaian aplikatzeko. Eduki-gorputz batean bizitza zoriontsuagoa, beteagoa eta lasaiago bat eramaten laguntzeko azter ditzakezun hainbat gauza nabarmendu ditut. Agian alderdi asko landu behar dituzula sentitzen duzu, eta agian bai. Baina egin dezakezu, eta ez dago denbora mugarik. Lasai hartu. Izan ulerkorra zure buruarekin.

	Nire metodoa ulertzeko modurik eraginkorrena zurekin partekatzen dudana irakurtzea, ikastea eta praktikatzea da, aurkezten dudan ordenan, hasieratik amaierara. Panorama, kontzeptuak eta teknikak xurgatzeko modurik onena da. Liburu osoa irakurtzen amaitzen duzunerako, nire metodoa ondo ulertuko duzu, eta agian zure lana jarraituko duzu, nahi duzun ordenan itzuliz liburuaren zatietara. Zure erritmoan irakurtzeaz eta praktikatzeaz gain, lan hau egiteko interesa duten beste pertsona batzuk aurkitzera animatzen zaituztet, bidean elkarri lagundu ahal izateko. Sendatzen ari nintzenean, guztiz bakarrik egiten nuen eta askotan nire azken aurkikuntzei buruz partekatu eta hitz egin ahal izateko pertsona talde bat izatea nahi nuen. Horregatik, Liburuaren amaieran irakurketa zirkulu batean egin daitezkeen galderen zerrenda sartu nuen. Talde bat aurkitzera gonbidatzen zaituztet, ikasten ari zarenari buruz hitz egitera, elkarri laguntzera eta sendatzea talde ahalegina egitera. Hori bakarrik edo taldean egiten duzun ala ez, hartu oihartzun duzun orientazioa eta aplikatu zure bizitzako alderdi guztietan. Egin zaitez zarenaren parte eta erabili lehendik duzuna aberasteko. Liburu hau ez da egin behar zerrenda gisa hartu behar. Utzi zure garuna kontzeptuetara egokitzen eta eduki bihotza irekita gauzak prozesatzen dituzun bitartean. Ziurrenik hemen sartzen ez diren gauzak sortuko dira. Kuriositate hori sortzen denean, zure intuizioak eta unibertsoak xuxurlatzen dizutelako izango da: “jarrai nazazu”. Leku seguru batera zoazela jakingo duzu. ikasten ari direnari buruz hitz egin, elkarri lagundu eta sendatzea talde ahalegina egin. Hori bakarrik edo taldean egiten duzun ala ez, hartu oihartzun duzun orientazioa eta aplikatu zure bizitzako alderdi guztietan. Egin zaitez zarenaren parte eta erabili lehendik duzuna aberasteko. Liburu hau ez da egin behar zerrenda gisa hartu behar. Utzi zure garuna kontzeptuetara egokitzen eta eduki bihotza irekita gauzak prozesatzen dituzun bitartean. Ziurrenik hemen sartzen ez diren gauzak sortuko dira. Kuriositate hori sortzen denean, zure intuizioak eta unibertsoak xuxurlatzen dizutelako izango da: “jarrai nazazu”. Leku seguru batera zoazela jakingo duzu. ikasten ari direnari buruz hitz egin, elkarri lagundu eta sendatzea talde ahalegina egin. Hori bakarrik edo taldean egiten duzun ala ez, hartu oihartzun duzun orientazioa eta aplikatu zure bizitzako alderdi guztietan. Egin zaitez zarenaren parte eta erabili lehendik duzuna aberasteko. Liburu hau ez da egin behar zerrenda gisa hartu behar. Utzi zure garuna kontzeptuetara egokitzen eta eduki bihotza irekita gauzak prozesatzen dituzun bitartean. Ziurrenik hemen sartzen ez diren gauzak sortuko dira. Kuriositate hori sortzen denean, zure intuizioak eta unibertsoak xuxurlatzen dizutelako izango da: “jarrai nazazu”. Leku seguru batera zoazela jakingo duzu. Egin zaitez zarenaren parte eta erabili lehendik duzuna aberasteko. Liburu hau ez da egin behar zerrenda gisa hartu behar. Utzi zure garuna kontzeptuetara egokitzen eta eduki bihotza irekita gauzak prozesatzen dituzun bitartean. Ziurrenik hemen sartzen ez diren gauzak sortuko dira. Kuriositate hori sortzen denean, zure intuizioak eta unibertsoak xuxurlatzen dizutelako izango da: “jarrai nazazu”. Leku seguru batera zoazela jakingo duzu. Egin zaitez zarenaren parte eta erabili lehendik duzuna aberasteko. Liburu hau ez da egin behar zerrenda gisa hartu behar. Utzi zure garuna kontzeptuetara egokitzen eta eduki bihotza irekita gauzak prozesatzen dituzun bitartean. Ziurrenik hemen sartzen ez diren gauzak sortuko dira. Kuriositate hori sortzen denean, zure intuizioak eta unibertsoak xuxurlatzen dizutelako izango da: “jarrai nazazu”. Leku seguru batera zoazela jakingo duzu.

	 

	Liburuaren kontzeptu nagusiak zatika banatuta daude:

	 

	1. zatia: amore eman, onartu eta isuri. Atal honek zure bidaian zauden tokian ondo egoten ikastearen garrantzia biltzen du. Ikasiko duzu zergatik den garrantzitsua amore ematea, nola egin eta nola katapulta dezakeen honek gero sendatzera. Errendiziotik, sendatzeko eremu eder batera irekitzeko aukera duzu. Honek zure energia eta pentsamendu ereduetan aldaketa txikiak egitea barne hartuko du, zure oinarria sendotuko dutenak etorriko denari aurre egiteko.

	2. zatia: blokeoak identifikatzea. Atal honetan blokeoak nola identifikatu zehatz-mehatz hitz egingo da muskulu-probaren bidez eta zure gorputz-lengoaia ikasiz. Guztiz garbitzeko eta sendatzeko behar duzuna zehazki ikastera gidatuko zaitut.

	3. zatia: Aldatu zure harremana estresarekin. Atal honetan estresa zer den azalduko da, estresarekiko barneko erreakzioak nola eraldatu daitezkeen sendatzen laguntzeko. Nola egin argibide zehatzak eskaintzen ditu. Irakatsi dizkizudan teknika bakoitzean, zure egoera zehatzean aplikatzen laguntzeko iradokizunak emango dizkizut.

	 

	 

	Liburu honetako kapitulu bakoitza landu ondoren, zati hauek guztiak aldi berean egingo dituzu sendatzean zehar. Ez da urratsez urratseko prozesu bat, non ordena zorrotzean joan behar duzun eta hurrengora pasa aurretik baldintza bakoitza bete behar duzun. Baizik eta, sendatze prozesu hau lau plateretako afaria prestatzea bezalakoa da. Ez duzu zertan zati bat prestatu behar amaitu arte eta gero hurrengoa. Helburua urrats guztiak maite duzun plater gisa agertzea da (zu!), baina hori gerta dadin, etengabe nahastu, irauli eta hazi behar dituzu hainbat puntu aldi berean.

	Ez dago presarik edo denbora mugarik. Aitzitik, jarri arreta zerbait ederra sortzeko eta unibertsoak esploratu eta hazi beharko duzun edukiontzia zabalduko du.

	11. kapituluan sendatzeko zuhaitzaren ilustrazio zehatza aurkeztuko dizut: ikasi zenuen prozesu osoaren laburpena. Sendatzeko zuhaitzaren ilustrazioa zure mapa birtual bat da, lehen hitz egin dugun zuhaitz ederra. Liburu honetan ezagutuko dituzun lau desoreka-eremu nagusiak laburbiltzen dituen irudi bat bezalakoa da, baita horiek lantzeko teknikak ere. Ilustrazioa liburuaren amaieran jarri dut zure bidelagun onena izango delako, baina hura osatzen duten pieza guztiak ikasi arte. Ondoren, zure mapa pertsonal gisa bere erabilgarritasuna uler dezakezu.

	 

	 

	Nondik hasi?

	 

	Hasieran, nire bidaian, nire “arazo” guztiak modu sistematiko eta pragmatikoan askatzeko erabakia hartu nuen. Formula fidagarri bat sortzen saiatu nintzen sendatze prozesu hau nola garatuko zen antolatzeko. Berri ona da ez duela horrela funtzionatzen. Albiste onena da, zalantzarik gabe, ez duzula oreka perfektua lortu edo gatazka guztietatik askatu beharrik ongi egoteko. A zer lasaitasuna! Gorputzak ez du estresetik —edo arazoetatik— libre egon behar ongizate sakon eta erabatekoa lortzeko.

	Sekula hobetuko ez zarela sentitzen baduzu, dena egin eta xehetasun txiki guztiak ordenatuta dauden perfekzio egoerara iristen ez bazara, hona hemen zure kezken erantzuna: EZ DUZUE DENA KONPONDU BEHAR. EZ DUZUE GUZTIA KONPONDU BEHAR. EZ DUZUE GUZTIA KONPONDU BEHAR. Orain ere hondamendi emozionalak ditut, gorputzak aldi baterako min egiten dut eta desoreka eta blokeoak aurkitzen ditut nire energia-sisteman... baina ondo eta pozik sentitzen naiz. Dena egin gabe sendatu zaitezke. Aldaketa txiki bat eginez ere senda dezakezu. EZ DUZUE GUZTIA KONPONDU BEHAR.

	Bezeroek askotan esaten didate: “Arazo gehiegi ditut. Nondik hasten naiz? Eta nik esaten diet: "Ez kezkatu, benetan ez dituzu hiru-bost arazo nagusi baino gehiago eta gainerako guztia haiekin lotuta dago". Dena hain dago erlazionatuta, non desoreka batean kontzentratzen ari garen bitartean, besteak ere zuzentzen ari garela.

	Adibidez, behin etengabeko digestio-arazoak zituen bezero bati laguntzen ari nintzen. Errefluxua, goragalea eta puzketak izan nituen jaten nuen guztiagatik. Bere digestio-aparatua konpontzeko helburuan zentratuta geunden arren, sorpresa atsegina izan zuen. Saio batzuen ondoren, bere digestio-sintomak hobetzeaz gain, telefonoz hitz egiteko fobia (aipatu ez zidan zerbait) ere gutxitu egiten zela ohartu zen. Arazo bat beste askorekin konekta daitekeenez, askotan uste baino gehiago desblokeatzen dugu.

	Esperientzia hori adibide ezin hobea da gauzak metodikokiegi egiteagatik ez gintezkeen obsesionatu behar. Gogoratu besterik ez dugu behar benetan garen nor izateko helburua azken helburua dela. Ez da perfekzioa, oreka edo sendatze fisikoa lortzea. Aske bizitzea galarazten digun guztia askatzea da. Berdin du nola iristen zaren; zuk egitea besterik ez du axola.

	Sendatzea praktika kontua da. Zure bizitzako egunero aukera duzu aurrera egitea eta zuregana hurbiltzea eragozten dizuna alde batera uzteko. Funtzionatzen ari dela dirudienean, jarraitu praktikatzen. Funtzionatzen ez duela dirudienean, jarraitu praktikatzen.

	 

	 

	 

	 

	zer espero

	 

	Liburu honetan jasotako teknikak erabiltzen dituzun bitartean, baliteke berehalako erliebea sentitzea, edo iraunkortasun handia behar izatea. Bi kasuak ondo daude. Ez du zure azken sendaketa eragiten.

	Energia mugitzen denean, "prozesamendu" batzuk gertatzen dira beti, hau da, zure gorputzak energia hori guztiz askatzen ari dela zure eremutik, zure gorputz fisikotik haratago hedatzen dena. Prozesu honetan, egun batzuetatik astebete edo gehiago iraun dezakeen bitartean, baliteke ondoeza, nekea edo ondoeza apur bat sentitzea. Nire bezero askok saio batzuen ondoren arinagoak eta hobeto sentitzen direla ere jakinarazi dute, beraz, hori ere posible da. Mugitzen zaren heinean eta energia koherentziaz garbitu ahala, zure gorputzaren askapen prozesuarekin sintonizatuago egongo zara. Prozesatzeko zailtasunak dituzula iruditzen bazaizu, 12. kapituluan tresna batzuk sartu ditut horretan laguntzeko.

	Teknika hauek erabiltzen dituzun bitartean, zure burua distraitua aurki dezakezu. Hori naturala da eta ez dago kezkatu beharrik. Askotan buruak garbitzen ari zarenarekin nolabait erlazionatuta dauden gauzetan pentsatzen du. Eta hala ez bada ere, ez da ezer txarrik gertatuko. Teknikak garatzen dituzun heinean, aharrausi egin, eruktatu, hotzikarak, sudurra, begi urtsuak, eztula, sentikortasuna sentitu, haserreak, izerdia edo hainbat sentsazio izan nahi dituzu. Erreakzio hauek guztiak zure gorputza askatzen ari den adierazle onak dira. Horrek esan nahi du estres modutik ateratzen ari zarela eta erlaxazio eta sendatze modura. Zehazki, aharrausi egiteak zure nerbio-sistema lasaitzen ari dela adierazten du. Prozesuan zehar energia askatzeko seinalerik erakusten ez duten hainbat bezero ditut, baina oraindik irabaziak lortzen dituzte. Energia mugitzen dudanean, niretzat edo bezero batekin, aharrausi asko egiten dut. Zerbait oso handia bada, doministiku egiten dut normalean. Beti txantxetan egiten dut doministiku batek hamar aharrausi balio didala! Doministikuak eta aharrausiak dira nire gorputzaren erantzunak energia asko mugitzearen aurrean, baina pertsona bakoitza ezberdina da eta zuk zeuk ezagutuko dituzu zure seinaleak.

	Garrantzitsua da gogoratzea denok energia tasa ezberdinetan askatzen dugula. Saio asko egin ditut, non bezero bat ondo sentitzen den lana egin eta berehala. “Saio bakarreko mirariak” deitzen diet. Ia berehala haien sintomak aldatzen dira edo emozio-askapen handia sentitzen dute. Arrazoiren batengatik hasieran ezer sentitzen ez baduzu, agian ez da zure gorputzaren erritmoa, edo agian geruza gehiago landu behar dituzu.

	Aspaldiko erronka bati aurre egin bazaio, baliteke aldaketa bat sentitzeko angelu ezberdinetatik lan egiteko denbora behar izatea. Zure erronkak ez dira egun batetik bestera agertu, gogoa baduzu ere. Zure energia-sisteman sortzen ari ziren sintoma gisa agertu baino askoz lehenago, arreta jarri zenituen. Berri ona da sendatzeak normalean ere horrela funtzionatzen duela. Ez da ezer gertatzen, ez da ezer gertatzen, ez da ezer gertatzen (horrela uste duzu)… eta bat-batean, barruan gertatzen ari zen guztia ageri da. Baliteke sendatzetik pauso batera egotea. Bidaia zure bizitzan isurtzen den ehun integratzaile gisa ikustea da hura kudeatzeko modurik asegarri eta eraginkorrena. Sendaketa sakon eta iraunkor bat nahi baduzu, ez dago konponketa azkarrik. Errenditu eta dena zabaltzen utzi behar duzu. Unibertsoak ez dizu "ez" emango baina batzuetan “oraindik ez” batekin erantzuten du. Jarrai ezazu egin behar duzuna saiatzen eta egiten. Sendatzea ez da inoiz behar bezain azkar gertatzen, baina horrek ez du esan nahi gertatzen ez denik.

	Nire sendabidean ez nuen erregistro zehatzik gorde zertan ari nintzen edo nola eboluzionatzen ari nintzen; Jarraitu besterik ez dut egin. Gehienetan ez nekien zer egiten ari nintzen, baina ikasitakoa konprometitu eta etengabe erabiltzen nuen. Niretzat ondo funtzionatu zuen metodoa izan zen. Teknikak koherentziaz erabiltzen badituzu, zu ere aterako zara.

	Gomendatzen dizut koaderno batean oharrak egitea eta bidaian zehar pentsatzen duzuna noizean behin idaztea. Zure iraganeko sintomak, gaixotasunak eta emozioak hemen lagunduko ez dizun jarraipena egiteak, zure pentsamenduak, sintometan izandako aldaketak eta denboran zehar nabaritzen dituzun beste behaketak idazteko espazio bat izateak lagun dezake.

	 

	 

	Zenbat denbora eskaini behar diot prozesuari?

	 

	Imajinatu ura irakiten duen kazola eta tapa batekin. Goiz edo beranduago urak hainbeste lurrun sortzen du, ezen estalkia bultzatzen du eta ura kanpora isurtzen da. Erreskatera presa egiten duzu, tapa altxatu eta presioren zati bat askatzen da. Baina gero ez zara irten eta astebete geroago itzultzen zara. Ura zaintzen ari zara. Sukaldean beste gauza batzuk egiten dituzun bitartean lurrun pixka bat ateratzen jarraitzen duzu. Lan sakona eginez gorputzetik "lurruna" (energia) ere askatu dezakezun arren, orain eta geroago liburu honetan ikasiko dituzun teknikekin askoz eraginkorragoa izango da presioa etengabe eta poliki askatzen baduzu. Ez utzi abandonatu. Har ezazu denbora egunero. Ez du orduak izan behar. Batzuetan, gauza batzuetan lan egiteak denbora gehiago beharko du. Hala ere, gelditzea eta ezer ez egitea "astirik ez duzulako" edo larrituta zaudelako, agian, inoiz egin dudan akatsik larriena da.

	Batzuetan, bezeroek saio baten hasieran esaten didate elkarrekin lan egin dugun denboran egin duten zerbaitek lan handia egin duela. “Zer teknika erabili zenuen gainditzeko?” galdetzen diot hunkituta. Batzuetan erantzuten dute: «Ez dut ezer egin». Negar egiteko gogoa ematen dit hori entzutean! Gaizki sentitzea aukera paregabea da aurkezten ari den eta kaleratzeko eske dagoen zerbait garbitzeko.

	Sendatzeko garaitik kanpo ere emozio indartsu bat sentitzen baduzu, erabili teknika bat momentuan "lurrun" hori askatzeko, gero zaindu beharko duzun lapikoari gehitzen ez zaiola. Triste edo jeloskor sentitzen bazara, edo sabeleko mina baduzu, edo dena delakoa, hartu denbora zer dagoen jakiteko (6. kapituluan horretarako ideia ugari emango ditut) eta aplikatu teknika bat. ikasi dut.

	Amesgaiztorik izan al zenuen? Erabili aukera gisa garbitu behar duzun zerbait aurkitzeko.

	Oraindik duela astebete lanean gertatutako zerbaitetan pentsatzen al duzu? Aurre egin. Hori guztia berriro agertzen da, erraz garbi daitezkeen sustrai sakonagoak dituelako.

	 

	Bost minutu, hamar minutu edo eskuragarri dituzun minutu kopurua dira zure bizitza alda dezaketenak. Liburu honekin hori lortzeko behar dituzun tresnak izango dituzu. Teknikak nobleak eta eraginkorrak dira. Lan egiten al dute. Beti bezala, dena jainkozko denboran garatzen eta gertatzen da. Presiorik, presarik gabe. Dena ondo dago. Sendatzen ari zara.

	 

	 

	Kontuan hartu beharreko kapitulu garrantzitsuak

	 

	Liburu honetako kapitulu bakoitza garrantzitsua den arren, badaude bereziki maiz aipatu nahi dituzun batzuk. Azpimarratu nahiko nuke zer diren haien artean erraz mugi zaitezen.

	 

	 

	Aurkibidearen ondorengo ariketa eta tekniken zerrenda.

	 

	Hemen aurkituko duzu liburu honetan jasotako teknika eta ariketa guztien zerrenda. Horrek behar duzun edukia azkar bilatzeko aukera emango dizu.

	6. kapitulua: Ikasi zure gorputzaren hizkuntza. Kapitulu hau erreferentzia-gida gisa erabil daiteke eta zure gorputzak sintomen bidez esaten duena hobeto ulertuko dizu. Zure gorputzak gaizki funtzionatzen duela dirudien bakoitzean, beste argi batean ikusteko aukera da. Zure gorputza gida bikaina izango da zure sendatzeko.

	7. kapitulua: Desblokeatu prozesatu gabeko esperientziak; eta 8. kapitulua: Sinesmen kaltegarrietatik askatu. Bi kapitulu hauek erabiliko dituzun teknika nagusietako lau aurkezten dituzte. Bakoitzerako erabiltzen ikasiko duzu, zure erronkan nola aplikatu eta nola egin jakiteko adibideak ikusiko dituzu. Oharra: oinarrizko bosgarren teknika 9. kapituluan irakasten da. 11. kapitulua: Sortu sendatzeko mapa berezia. Kapitulu honek liburuan zehar ikasi duzun guztiaren ikuspegi orokorra eskaintzen du. Prozesua ikusarazten laguntzeko sendatzeko zuhaitzaren ilustrazio bat dakar, baita ilustrazioa erabiltzeko argibideak zure sendatzea errazteko.

	 

	 

	Prest al zaude hasteko. Nire banako hitzak gutxi dira, baina garrantzitsuak: iraunkortasuna eta pazientzia ez dira beti bertute naturalak. Hala ere, ekartzen dituzten mirariak funtzionatzen dute eta merezi dute zalantzarik gabe. Zuk bezainbeste.

	 

	 

	 

	 

	 

	I. atala

	Energia-gorputzaren eta autosendatzearen sarrera

	 

	 

	 

	 

	1. kapitulua

	nire arrakasta-istorioa

	 

	 

	 

	 

	Beldarraren etapa amaitzen denean bakarrik tximeleta bihurtzen da... ezin duzu beldarraren prozesua saihestu. Bidaiaren prozesua apurka-apurka garatzen doa, guk horren gaineko inolako kontrolik izan gabe.

	
	
— RAM DASS, IZAN HEMEN ORAIN




	 

	 

	25 urterekin, ez nuen mundua aldatzea bezalako ezer noblerik egiten, baina pozik nengoen jendeari irribarre egiteaz nire Harley-Davidson ekipamenduaren parafernaliarekin, motozikleten motoen erritmoan gogoeta eginez bazkaltzeko orduan. 2005eko uztailean, ez nekien Harley-Davidson-en marketin-zuzendari gisa nire ametsetako bizitza amaitzear zegoenik, nahiz eta orain ikusten dudan urteetako osasuna okerrera egitearen abisu asko baztertu ditudala. Hasieran zaila egiten zitzaidan Harleyko nire bulegoan zegoen eta tokiko kafetegira eramaten zuen arrapala bat igotzea. Hanketan mina eta kilibriak sentitu nituen. Pixkanaka besoen funtzionaltasuna galtzen hasi nintzen. Trebetasunak galdu nituen, ezin izan nituen buru gainetik altxatu ilea garbitzeko, estropezu egin nuen eta zenbatu ahal nuen baino gehiago erori nintzen.

	 

	Mina zuen egunean hogeita lau orduz, eta lo egiteko pilula bat hartu ondoren lasai lo egiten zuenean bakarrik sentitzen zuen lasaitasuna. Min bizi batek nire izaki osoa inbaditu zuen. Nigandik zentimetro bat ere ez zen libratu; oinetatik hasi eta buru-goiraino denak garrasi egiten zuen agoniaz. Diagnostiko ona jaso eta denbora luzez tratamendu egokirik jaso ez nuelako, izugarrizko kalteak izan ziren nire gorputzean. Nire mutur guztietan agerian zeuden nerbioek mina sortzen zuten okerrena noiz iritsiko zenean abisa nezakeen eredurik gabe. Artikulazio nagusietako artritis aurreratuak ezin izan ninduen hanka altxatu bainuontzian eta dutxan sartzeko. Askotan ezin nintzen komunean eseri laguntzarik gabe, nire aldakak ezin baitzuten gorputzaren pisua eserlekuan jaisteko presioa jasan. Ezin izan nituen sorbaldak erabili nahi nuenean ohetik gora eta altxatzeko. Nire bihotzeko hormak puztu egin ziren, maratoi bat egin berri banintz bezala korrika etengabe. Hain nekatuta nengoen, ezpainak ezin izan nituen une batzuetan hitz egiteko mugitu, eta kognitiboki urritasun handia nengoen, hitzik formulatu ere egin ezinik. Nire immunitate-sistema larriki ahulduta, hain larria den teilatua pairatu ninduen, urte luzez orbain eta mina izan nuen. Nire globulu zurien kopuruak hainbeste jaitsi ziren, non ezin izan nuen etxetik irten immunologoaren aginduz. Nire gorputzeko organo edo sistemarik ez zen salbatu. Nire bizitza, nik ezagutu nuen bezala, desagertu egin zen eta medikurik ez zuen ulertu ezin izan zuen gaixotasun izugarri batek ordezkatu zuen. Bizitzeak izutu nion hiltzeak baino.

	 

	 

	 

	 

	sendatzen saiatzen

	 

	Ia hil ninduten diagnostiko oker eta tratamendu batzuen ondoren, zuzena jaso nuen. Gaixo kronikoa duen pertsona batek loteria irabazten duen momentua da. Antza denez, akain txiki batek hozka egin zidan, azaldu zuten medikuek —inoiz entzun ez nuen akain bat—. Borrelia burgdorferi izeneko bakterio bat transferitu zidan, Lyme gaixotasunaren eragilea. Lyme gaixotasuna akainaren ziztadak hedatzen den bakterio-infekzioa da, eta tratamendurik gabe osasun arazo larriak eragiten ditu. Hala izan zen. Lyme gaixotasunaren diagnostikoak ondorengo ugari ekarri zituen, besteak beste, tiroideo gaixotasun autoimmunea, giltzurruneko disfuntzioa, ehun konektiboaren gaixotasuna, fibromialgia, neuropatia eta abar. Ez nuen inoiz ziztada ikusgarririk izan, azkura edo antzeko zerbait. Dagoeneko Lyme gaixotasuna probatu ninduten, baina hain akatsa da ezen ez zen positibo itzuli urte asko geroago arte, nire odol lagin bat espezializatutako laborategi batera bidali zutenean. Lyme-ren fase berantiarreko gaixotasunaren diagnostikoa gozoki poltsa handi bat bezala hartu nuen; Ahal nuen bezala besarkatu eta sendabidearen bila hasi nintzen.

	Gaixotasunen Kontrolerako eta Prebentziorako Zentroak (CDC) kalkulatzen du urtero Estatu Batuetan Lyme gaixotasunaren 300.000 kasu inguru gertatzen direla, baina horietatik ehuneko 10 bakarrik behar bezala diagnostikatzen dira.1 Estimazio horrek esan nahi du Lyme gaixotasuna bularreko minbizia baino bi aldiz ohikoa dela. eta GIB/HIESa baino sei aldiz ohikoagoa. Kasu batzuk ez dira inoiz salatzen. Honek fibromialgia, lupusa, neke kronikoaren sindromea, esklerosi anizkoitza, artritis, migrainak, ikaskuntza-gaitasunak, nahaste bipolarra, Parkinson gaixotasuna, arritmia kardiakoa eta gehiagoren diagnostiko oker asko uzten ditu.

	Lyme bakterioak desagerrarazten saiatzeko antibiotiko terapia intentsiboa izan arren, baita akainak transmititu zizkidan beste infekzio batzuk ere, etengabe sufritzen jarraitu nuen. Berrogeita lau pilulen eta antibiotikoen muskulu barneko injekzioen eguneroko protokolo intentsiboarekin konbinatuta, zeuden aukera alternatibo guztiak agortu nituen. Geeta Shroff doktorea ezagutu nuenerako, Delhiko (India) zelula amaren klinika baten sortzailea, etengabeko arretarik behar ez izateko nahikoa funtzionala banuen ere, nire sintoma guztien bertsio apur bat gutxiago larria jasaten ari nintzen. Shroff doktorearen Interneteko bilaketak hari buruzko iritzi nahasiak agerian utzi zituen. "Heroi"tik "itxuratzaile"ra bitartekoak ziren. Baina harekin telefonoz hitz egin eta enbrioi-zelula amaren beste gaixo batzuen istorioak irakurri ondoren, zelula horiek nire sistema immunologikoa indartzeko ahalmena ez ezik, kaltetutako organoak, nerbioak eta zelulak birsortzeko ere balio zutela jakin nuen. Nire bizitza salbatzeko behar nuen dosia besterik ez zela sentitu nuen.

	2007ko abenduaren 9an, Lyme gaixotasuna diagnostikatu eta bederatzi hilabete eskasera, New Delhirako hegazkin batean sartu nintzen, tratamenduak bizitza salbatuko ninduen edo hilko ninduen jakin gabe. Berehala maitemindu nintzen herrialde batera bota ninduten, aldi berean nire zentzua probatzen nuen bitartean, eta banekien nire bihotzak berdin behar zituela bi elementuak. Ahal nuen bezain dotore, dena hartzen saiatu nintzen, curry kantitate itzela jatearen zatia barne, tximino amorratuak nonahi aurkitzea eta beldurra nire gain sentitzea.

	Nire baikortasun garaiezinak beti lagundu zidan arren, laster argi geratu zen ez nituela beteko «gogoa materiaren gainetik», «pentsamendu positiboa» eta gaixotasunaren errua neure buruari leporatu ninduten beste kontzeptu batzuk sustatzen dituen kultura baten eskakizunak. «Zelula amek zeresan bat izan dezakete, baina zuk zeuk sendatzeko ahalmena duzu», errepikatu zidan Shroff doktoreak ia egunero, hautsitako erregistro bat bezala, etsi-etsian gelditzen saiatu zena.

	Bederatzi astez egunero zelula amak injekzioak jaso eta bizitza osoan hazteko aukerak izan ondoren, klinikatik irten nintzen nire oinekin. Arrakasta ez zen erraz iritsi, baina bai. Elefante bat lurrera botatzearekin konpara zitekeen borroka baten ondoren, sendatu egin zen. Edo hori zirudien.

	 

	 

	sintomak itzultzea

	 

	Pare bat urte geroago lurrikara baten hasiera sentitu nuen, denbora batez egonkorra zirudien lurrean. Londresera bi hilabeteko bidaia batean, ezerezetik aterako zirela zirudien oinetan mina kezkagarria eta inurridura sentitu nuen. Asteak pasa ziren eta ondoeza ez zen desagertu. Laguntza medikua bilatu nuenerako, gauzak hain gaizki zeudenez, bi egunez ospitalean sartu ninduten probak egiteko. MRIak eta beste diagnostikoak negatiboak itzuli ziren eta aske utzi ninduten. Baina zeinen ezagunak ziren sintomak beldurtu egin ninduen: 2005ean izan nituen berdinak ziren, lanaldi osoko gaixo gisa nire karrera hasieran. Epstein-Barr birusarekin positibo egin nuen arren,

	Bazirudien bat-batean nire barneko indarrak matxinoak borrokan ari zirela, “hara goaz berriro” iragartzen zuen ekaitz batean amaituz. Baina sintomak agertu bezain bat-batean eta misteriotsu, azkar desagertu ziren, tratamendu beharrik gabe. Hala ere, endometriosis, fibroids, polipos eta cramping larrien aurkako borroka askoz okerragoa izan zen. Hilero egunak ematen zituen sofan etzanda, mina moteltzeko errezetazko lasaigarriak hartzen. Hala ere, askotan botikak ez zuen mina pixka bat murrizten eta ospitalean amaitu nuen. Nire zelula amaren tratamenduaren aurreko lau ebakuntzak, ezta ondorengoak ere, ez zidan lasaitasunik eman hilabete batzuk baino gehiagotan.

	Londresen egoteaz gainezka eta Lyme gaixotasuna, hilekoaren arazoak eta nire iraganeko beste diagnostiko batzuen koktela ezagutzen dituen mediku bat aurkitzen saiatzean, bide berri bati jarraitzea erabaki nuen. Nire interneteko bilaketa maratoietako batean, Txinako medikuntza tradizionaleko mediku batekin egin nuen topo, irakurri nuen Diana printzesa tratatu zuena. Mediku gozo baina ez oso berritsu honekin nire lehen hitzorduan, Lady D-ren argazkia ikusi nuen bere liburutegian. "Printzesari laguntzeko gai izan zen edonork lagun dezakeela ziur asko", amaitu nuen, berehala segurtasun sentsazioa sentitu nuen.

	Txinako medikuntza tradizionala milaka urteko sistema medikoa da. Sintomak gorputzeko energia-sistema sotilean blokeatutako energiatik sortzen direla oinarritzen da. Desoreka horiek modalitate desberdinak erabiliz zuzentzen direnean, gorputzeko energia-fluxu osasuntsua berreskuratzen da.

	Bi astean behin akupuntura terapiara joaten nintzen eta gero etxera etortzen nintzen te izugarri mingotsa edatera, Londresko nire sukaldea zuhaitz ustel baten kiratsa egiten zuena. Denborak aurrera egin ahala, nire minaren beherakada handia nabaritu nuen, eta batez ere nire hileko aurreko sintomak, baita nire energia-maila hobetzea ere. Zoritxarrez, tea etengabe irakiten, irakiten eta irentsiaren erritua nahastu zenean, nire hobekuntza izugarri murriztu zen. Epe luzerako onura ikusteko denbora gehiago behar nuela susmatzen nuen, baina tratamendu-plan garestia eta fisikoki desatsegina laster oso zaila bihurtu zen mantentzea.

	Urte amaierarako, Kaliforniara itzuli nintzen, nire aukera guztiak poliki-poliki desagertu zirela sentitzen nuen, ontzi pitzatu batetik isurtzen zen ura bezala. Berriz ere espezialistekin harremanetan jartzeko eta erabaki medikoen kaosean galtzeko prozesua hasi nuen. Orduan, garunaren atal batetik (ziurrenik "Itzuli egun zehatz batera" izeneko fitxategi batean gordeta), Shroff doktorearen hitzak etorri zitzaizkidan kontzientziara: "Zure burua sendatzeko ahalmena duzu". Eta horrela, probatzea erabaki nuen.

	 

	Nola izan zen enbrioi-zelulen terapia bezalako tratamendu erradikal batek nire bizitza salba zezakeela, baina ez nire umetokia? Zergatik okertzen ari ziren nire hilekoaren zikloak?

	Zergatik itzuli ziren zelula amen terapia baino lehen nituen zenbait elikagai alergia eta beste baldintza batzuk? Zer demontre eragiten ari zitzaidan noizean behin itzultzen zidaten hanketan min eta kilibri hura?

	Ez nekien ziur zergatik gertatzen zen hori guztia, baina banekien zerbaitetara hurbiltzen ari nintzela, beraz, behar nuena izkinan zegoela uste nuen.

	 

	 

	Energia lana ezagutzea

	 

	Agian norabide onean nindoan nire gorputzaren energia-sistema lantzea pentsatuta, baina oraindik ez nuen konponbide batera iritsi. Tratamendu-protokoloaren parte gisa, epe luzerako datazio-mendekotasunik edo sudurretik irakiten, iragazi, xukatu eta eutsi ez zuen prozesu bat aurkitu nahi nuen. Beste terapia mota batzuen bila hasi nintzen, gorputzaren energia sistema sotilean zentratuta.

	Medikuntza energetikoa aurkitu nuenean, berehala erakarri ninduen. Medikuntza energetikoa zure gorputzaren energiak orekatzeko eta indartzeko prozesu bat da, ongizatea lortzeko. Ahal nuen guztia irakurri nuen horri buruz, eta bereziki Donna Eden, arlo horretan aitzindaria zenaren lanek erakarri ninduten. Haren liburu guztiak erosi nituen, Energia Medikuntzatik hasita, eta egunero hasi nintzen hainbat energia medikuntza teknika praktikatzen. Denborarekin hobekuntza batzuk ikusten hasi nintzen. Konturatu nintzen hilekoa hartzen nuen bakoitzean 15 urtez hartu nituen analgesikoek azkenean laguntzen zidatela. Lehen, ia ez zuten eraginik nigan. Zerbait ukiezina ere sumatu nuen. Indartsuago sentitu nintzen, eta agian pixka bat alaiago. Bide onean nengoela sentitu nuen zalantzarik gabe.

	Pentsatu nuen hori zela irtenbidea —itxaroten nuena—, nire arreta mugatuak nire energia-fluxua mimatzen laguntzen ez zuela konturatu arte. Hilekoaren arteko zikloen artean, egunean ordu bat edo gehiago ematen nuen nire energia ez zedin ziurtatzen. Hilekoa nengoenean, arreta jarri behar nion denbora guztian, ariketaz ariketa egiten, mina gutxitzeko. Emakumezkoen prozesu natural hau (hain gorroto nuena) etengabe kontrolatzeko nire lan berria intuitiboa zen.

	Erabat ulertu ez nuela sentitu nuen arren, Donnaren energia-medikuntzako protokolo batzuk aplikatzen jarraitu nuen, baina sendatzeko metodoan sakontzeko erabakia hartu nuen. Nire energia zergatik edo nola trabatuta zegoen ikasi nahi nuen.

	Zergatik sendatzen dira pertsona batzuk betiko eta erabat, eta beste batzuk ez? Nire bidaian zehar hainbat pertsona ezagutu nituen, beren gaitzak soiltasuna zirudienaren bidez sendatu zirenak: B bitamina injekzioak, kinina osagarriak, glutena kentzea edo antzeko erremedioak. Ez dudalako?

	 

	Azkar izan nuen epifania bat: gorputza tratatzeak arazoa konpontzen ez badu, agian gorputzak ez zuen bere kasa sortu.

	 

	 

	Pentsamendu positiboaren piezak falta dira

	 

	Beti betirako pertsona baikortzat hartu nuen arren, pentsamendu positiboaren eskolan porrota nintzela pentsatzen hasia nintzen. Edo agian pixka bat konplikatuagoa zen eta oraindik ez nintzen nahikoa urrutira iritsi. Pentsamenduen eta emozioen eragin sakona hain handia izango balitz, nire osasun txarraren oinarri orokorra izan balitz?

	Orduan hasi nintzen nire bizitza aztertzen, ez amorruz edo erruz, baizik eta nire baitan zegoen eta momentu hori noiz iritsiko zain zegoela zirudien hutsune-sentimendu baten bitartez; nire baitan zerbait bete behar nuela sentsazioa zen. Nire bizitzak eta nik neuk egoera honetan egoteari lagundu genion aukerari ireki nion, nahiz eta oraindik halako zentzurik ez izan. Azken finean, nire bizitzako hainbat fasetan gaixotasun ezberdinen bidez agertzen zela zirudien eredu batean izendatzaile komuna nintzen.

	Inoiz baino argiago ulertu nuen nire gabezia uztearen artean, zaurgarri izatean eta bizitzan konfiantza izatean. Nire bizitzan dena kontrolatzen saiatu izan naiz beti, ahal banuen nire mundua seguruagoa izango zela sinetsita nengoelako. Beti gogoratu behar izan nion neure buruari estres garaietan arnasa hartzen; bestela, berez, arnasari eutsi zion. Askotan eusten nion negar egiteko gogoari, ezerk eragiten ez zion pertsona mota bat banintz nahi. Iruditzen zitzaidan nire emozioak seguruagoak zirela nire gorputzaren mugan, eta inoiz ez nuen kontuan hartu horrek suposatuko lukeen kostua.

	Nire gogoa logikoa da, lasaia eta kontrolatua, hainbeste aldiz tratatu nuen nire bihotza gauza bera egin zezakeen bezala. Ni beti izan naiz “harkaitza”, nire lagun askok esaten didatenez. Instintiboki sentitu nuen besteen arazoen ardura hartzea nire bizitzan eginkizuna zela, eta pentsatu gabe onartu nuen eginkizun hori.

	Nire intuizioa ondo ez zebilela uste nuen, baina konturatzen hasi nintzen jaramonik egiten ez niola xuxurlatu zidanean. Deseroso sentitu nintzen informazio justifikagarriaz gain beste edozertan oinarritutako erabakiak hartzeaz, Virgo naiz. Logika eta arrazoi zilegiak behar nituen niretzat egokiak ez ziren harremanetatik askatzeko, niretzat egokiak ez ziren lanbide bideetatik eta abar. Eta beldurrak menderatu ninduen; ez fobiak dakarren beldurra, egunero, modu guztietan, ziurgabe sentiarazten ninduen beldur moduko bat baizik.

	Irakurri. ikertu nuen. hausnartu nuen. Bernie Siegel doktorearen, Luiseren lan guztiak bereganatu nituen

	 

	Hay, Bruce Lipton, Caroline Myss, Wayne Dyer, Gary E. Schwartz, Candace Pert, Masaru Emoto eta beste aditu batzuen eskutik. Deskubritzen ari nintzenaren inplikazio posibleez jabetu nintzen: prozesatu gabeko energia emozional hura, konpondu gabeko esperientziak, munduak nola funtzionatu behar zuenari buruzko sinesmen mugatzaileak, beldurra, negatiboa eta, oro har, zure bihotzarekin bat datorrenetik urruntzea. .. zorigaiztoko eta gaixotu ere egin zintezke. Nire pentsamendu positiboaren puzzleari falta zitzaion pieza zen. "Pentsa ezazu positiboa!" Puntu bateraino iristen utzi nion neure buruari, horrekin ezin nuen nire bizitzaren ibilbidea guztiz sendatzeko aldatu.

	Pieza aurkitu berri hauek guztiak gaur egun pisu handia daukadan estresa gehitu zitzaidan, baita zelula amen terapiaren ondoren birsortu zen gorputz bati ere. Pentsatzean, erabat ziur nago Lyme gaixotasunaren berritze baten beldurra hain presente zegoen zerbait zela, non berez nire osasuna hondatzen lagundu zuela. Uste dut Londresko nire medikuek askatu nindutela nahikoa izan zela nire gorputza barneko izu-modutik esnatzeko eta sendatzeko modura itzultzeko. Baina bazekien beldur-modu horretaz jabetzea ez zela nahikoa. Eredua eraldatzeko modua bilatu behar nuen osasuntsu egon eta egon nahi banuen.

	 

	 

	Zure burua sendatzeko ahalmena duzu

	 

	Shroff doktorearentzat argi zegoela uste dut ez nuela gaitasunik izango orduan kontatzen zidana sinesteko, baina bazekien gertu nengoela.

	Azkenean gelditu nintzen. Gelditu naiz. Nire sintomak eta sindromeak, baita haien ustezko kanpoko kausak ere, seinalatzeari utzi nion. Barrura begiratu nuen. Ikasle bat prest dagoenean irakaslea agertzen dela esaten da. Oso egia da. Aurkitu dudan informazioa ez zen berria, "konturatzen" ditugun edo "epifania" duten hainbat gauza normalean inoiz topatu ez ditugun edo gure barnean ez dauden informazioetatik etortzen ez diren bezala. Prest egotea da gakoa. Ehun aldiz ikusi edo entzun dezakezu gauza bera, baina prest egon arte, zure izateak ez du jasoko. Gaixotasunaz, zamaz eta borrokaz hain nazkatuta nengoen puntura iritsi behar nuen, ezen gehiago uko egin bainion bertan parte hartzeari; ez berarekin borrokatzeko edo harekin haserretzeko zentzuan, baina nire gogoa benetan nazkatuta zegoela.

	Bat-batean, gaixo egotea babesten nuen garaiak aitortu ahal izan nituen, agian inkontzienteki besteen pisua eramateko nire modua zela pentsatuz. Nire buruari inor baino lehen neure burua zaintzeko baimena ematea ezezaguna zitzaidan, baina gaixotasunarekin erraz eskuratzen zen trebetasuna zen. Beharbada uste nuen neurri batean gaixo egoteak bestela uste ez nuen segurtasun maila ematen zidala. Eroso sentitzea zailegia zen mundu batetik babesten ninduen. Horrekin guztiarekin, nire barnetik banandu eta galdu egin nintzen, hain urrundu nintzen, non gorputzak egiten zekien modu bakarrean hitz egiten zidan: sintomen bidez.

	Auto-aurkikuntza eta denetik askatzeko prozesua ez zen jada nahi nuen bizimoduarekin bat egiten, ez zen hain dramatikoa edo garaikoa, baina hil ala biziko kontua zen. Liburu honetan zuekin partekatuko dudan hiru ataleko metodoaren bidez, medikuek niregatik egin ezin izan zutena egin nuen, zelula amek egin ezin zutena eta askok esan zutena ez zela egingo: erabat sendatu nintzen eta guztiz.betiko. Prozesu osoan zehar erabat ziur sentitu nuen zerbait dago. Bakterioak bakarrik ez zuen nire Lyme gaixotasuna eragin, eta nire hilekoaren arazoak eragiten zituen desoreka hormonalak ez zuen bere kabuz eragin. Zelula amen terapia nire gorputzaren konponketa fisikoaren hasiera izan zela uste dut. Zalantzarik gabe, honek nire hazkunde pertsonalak lagundu zuen Indian egon nintzen garaian. Baina azkenean, egunerokotasunera itzultzearen kolpeak higadura sotil bat eragin zidan osasunean beste behin. Gorputz fisikoa aldatu nuen, baina ez nuen aldatu nire bizitza eta harekin nuen harremana. Ez dakit nire desoreka emozionalak izugarri eragin ziola nire sistema immunologikoari, baina uste dut nire gorputza etsipenez nire arreta deitzen saiatzen ari zela. Nire bizitza bizitzeko modua ez zetorrela izan behar nuen nirekin bat egiten saiatzen ari zen. Gaixotasun bat berriro agertzeko aukeraren berri izan nuen norbaitek haren jatorriari erasotzen ezean. baizik eta uste dut nire gorputza etsi-etsian nire arreta bereganatzen saiatzen ari zela. Nire bizitza bizitzeko modua ez zetorrela izan behar nuen nirekin bat egiten saiatzen ari zen. Gaixotasun bat berriro agertzeko aukeraren berri izan nuen norbaitek haren jatorriari erasotzen ezean. baizik eta uste dut nire gorputza etsi-etsian nire arreta bereganatzen saiatzen ari zela. Nire bizitza bizitzeko modua ez zetorrela izan behar nuen nirekin bat egiten saiatzen ari zen. Gaixotasun bat berriro agertzeko aukeraren berri izan nuen norbaitek haren jatorriari erasotzen ezean.

	Katori Hall antzerkigileak ondoen deskribatu zuen: "Jainkoak bedeinkazio poltsa bat eusten zuela eta nik kaka poltsa bat eusten zidan bezala zen, eta poltsa erori nuenean, jainkoak esan zuen: 'Hara hara'".

	Prest nengoen eta ordua zen. Berdin zitzaizkidan aitzakiak edo puntu honetara iritsi nintzenaren xehetasunak. Ez nengoen nire istorioari lotuta eta ez nien errua botatzen niri erasotzen ari zitzaizkidan bakterio, birus edo hormonei. Besterik gabe, prest nengoen ikusteko erronkaren parte banintz, ni ere konponbidearen parte nintzela.

	Orain arte, jendeak oraindik galdetzen dit: "Nola jakin zenuen sendatzen?" Eta egia esan, ez nekien. Baina prest nengoen nire zatia egiteko eta saiatzeko. Gaixo egotea ez zen nire errua izan, baina sendatu nahi banuen, nire ardura izan behar zuen.

	Begiak gogor itxi eta gauzak gertatzen utzi nituen, bizitzera behartu beharrean. Oso ausarta izan behar nuen norabide horretan buelta emateko, baina edonork egin dezake. Erabaki nuen ez nuela aukerarik nengoen bidean zeharo konfiantza izatea eta huts egiten banuen, harro egon nintekeela behintzat. Zeharkaldia besarkatu nuen, askatu nuen aldi berean; balantzea, agian, nire lorpenen artean handiena. Nire bizitzako bidean parte hartu nuen, baina bere erara eta bere garaian zabaltzen utzi nuen ere. Aldaketa mental hau egin nuenean, dena erraztu zen. Apurka-apurka, egin behar nuena irekitzen joan nintzen, egin behar nuen une egokian. Nigandik zerbait pasatzen utzi nuen eta ni baino handiagoa zen prozesu batean fidatzen nintzen.

	Zure bidea ere bere denbora ezin hobean garatuko da, puzzle piezak agerian utziz sendatzeko prest dauden heinean. Ez da beti izango nahi duzunean, baina hala izango da. Erronka lana egitea da, jakinda nahi duzuna dagoeneko bidean dagoela.

	Beldurra eta zalantza gainditzen ninduen une oro, Ram Dassen hitz soil haietan zentratzen nintzen: Be Here Now. Eta momentua gainditzen zuenean, berriro saiatuko zen. Batzuetan estropezu egiten nuen prozesuan, baina nire energia sisteman sartzeko modu berriak ikasten jarraitu nuen, eta bat koherentea bazirudien, aplikatu nuen.

	Koherentea iruditzen ez zitzaidana, alde batera utzi nuen. Positiboa pentsatzeaz harago joan nintzen eta zerbait gorago aurkitu nuen: positiboa sentitzea. Hori nire izatearen sakonera barneratuz eta jada balio ez zitzaizkidan gauzak azaleratuz lortu nuen: sinesmenak, energiak, emozioak eta ereduak. Eta hainbat saiaker eta akats, malko eta garaipenen ondoren, nire barne-gidariaren laguntzarekin bakarrik sendatu nintzen muinera. Ez nintzen perfektua, noski ez, baina ahal nuena egiten nuen, ahal nuen guztietan. Eta nahikoa zen. Poliki-poliki nire kaka poltsa askatu nuen, eta egin ahala, bedeinkapenak etorri ziren. Alergiak desagertu ziren, Epstein-Barr birusa atzera egin zuen eta nire sistema immunologikoa indartu zen berriro, erraz irauli ezin den indar oparo baten antzera.

	 

	 

	bihurtu benetako zu

	 

	Ongizatearekin zerikusia duen guztia ikasi dudan arau sinple honetan oinarritzen da: benetan zarena bihurtu behar zara. Benetako zu izan behar duzu. Horrek esan nahi du zure burua maitatu behar duzula, zeure burua onartu eta zeure burua izan behar duzula ere. Ezin duzu besteengandik energia, edo beldurra, edo beste ezer hartu. Ez da onartzen erdibidean bizitzea edo gutxi nahi izatea. Sendatzeko bidaia hau zu izateari buruzkoa da. Izan ere, benetako sendatzea ez da neurtzen emozio negatiboetatik libre zauden leku batera iritsiz edo fisikoki sendatuz. Benetan sinesten dut zure barnetik alienatzea edo bereiztea, edo benetan zarena, gogoan eta gorputzean dagoen desadostasunaren erroa dela. Ez zaude hautsita, ezta konpondu beharrik ere. Ez zaude oker, ezta zure burua zuzendu beharrik ere. Ez duzu autolaguntzarik behar; zuretzako maitasuna behar duzu. Zure burua aurkitu besterik ez duzu behar

	Modu asko daude gure benetako nortasuna murrizteko. Niretzat erraza da “izan zaitez benetakoa” edo “bihur zaitez benetan zarena” esatea, baina zaila izan daiteke antzematea nola ez garen edo nola ez garen hori egiten. Helduak garen heinean, gure benetako izaeratik hain banandu gaitezke, non gure erreferentzia-puntua galtzen dugu: nor den gure barnean dagoen pertsona. Ideia hau hobeto ulertu ahal izateko kontzeptualizatu nahian, nire zerrenda pertsonala aurkezten dizuet adibide gisa. Hauek dira orain ikusten ditudan gauzak nire argirik egiazko eta sakonena zapaltzea eragin didatenak, eta horrela nire gaixotasunari lagundu diotenak. Gauza bera egiten ari zarela uste duzun moduen zerrenda antzeko bat egitea proposatzen dizut. Agian zure zerrenda egiteak beldurra ematen diozu ni nirea partekatzeari bezain beldur diozu,

	 

	Beldurra.“Ansietatea” deitzen nion eta ez zitzaidan sekula iruditu “beldurra” sentitzea, baina, sakonean, beldurra nintzen. Hauek dira beldurra ematen ninduten gauzetako batzuk: emozioak partekatzeko eta adierazteko beldurra, zerbaitetan huts egiteko beldurra, jendea nirekin haserretzeko beldurra, neure buruaz fidatzeko beldurra, gurasoak hiltzeko beldurra, istripu bat izateko edo min hartzeko beldurra. , kiroletan lesionatzeko beldurra, akatsen bat egiteko beldurra, bidaiatzeko eta leku txikien beldurra, jendetzaren beldurra, germenen beldurra, kontrolpean ez izateko beldurra, dirurik ez edukitzeko beldurra, jendearen gustukoa ez izateko beldurra, eta zerrenda aurrera doa. Zalantzarik gabe, ez gaude beldurrez bizitzeko eginak. Harremanak. Niretzat onak ez zirela banekien harremanetan nengoela deskubritu nuen. Harremanek beraiek egoerak sortzen zituzten, non pentsatzen nuena eta bizi nuena esatea saihestu nuen nire bikotekidea haserretzeaz kezkatuta, hark sentitzen zuela ez nintzela nahikoa interesgarria edo dibertigarria, eta nire segurtasunik ezak konpontzeko ardura hartzen nuen. Beharbada, gehien mindu ninduena harreman horiei buruz nirekin zintzoa ez zela izan zen. Nire intuizioak esaten zuena ez entzuteko konbentzitu nuen neure burua: harreman hori ez zela osasungarria niretzat. Gure burua egiazkoa dela sentitzen ez dugun zerbaitez konbentzitzeak gatazka eragiten du gure baitan eta gure izateari kalte egiten dio. Neure buruari egin nizkion doikuntza eta iragazki guzti hauek ni izatea eragotzi zuten. Beharbada, gehien mindu ninduena harreman horiei buruz nirekin zintzoa ez zela izan zen. Nire intuizioak esaten zuena ez entzuteko konbentzitu nuen neure burua: harreman hori ez zela osasungarria niretzat. Gure burua egiazkoa dela sentitzen ez dugun zerbaitez konbentzitzeak gatazka eragiten du gure baitan eta gure izateari kalte egiten dio. Neure buruari egin nizkion doikuntza eta iragazki guzti hauek ni izatea eragotzi zuten. Beharbada, gehien mindu ninduena harreman horiei buruz nirekin zintzoa ez zela izan zen. Nire intuizioak esaten zuena ez entzuteko konbentzitu nuen neure burua: harreman hori ez zela osasungarria niretzat. Gure burua egiazkoa dela sentitzen ez dugun zerbaitez konbentzitzeak gatazka eragiten du gure baitan eta gure izateari kalte egiten dio. Neure buruari egin nizkion doikuntza eta iragazki horiek guztiak ni izatea eragotzi zuten.
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