
	

	 

	Hvernig á að lækna sjálfan þig, þegar enginn annar getur.
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	Hvernig á að ná árangri með þessu ferli.

	 

	 

	 

	 

	Ímyndaðu þér að þú sért fallegt og laufgrænt tré. Þú ert með breiðan og sterkan stofn, rætur sem ná djúpt í jörðina og greinar sem ná til himins. Einn daginn áttarðu þig á því að eitthvað er ekki í lagi. Laufin þín eru þurr og holótt og greinarnar þínar falla og líða þungar. Þegar þú greinir sjálfan þig finnurðu enga augljósa ástæðu fyrir þessari breytingu á almennu ástandi þínu. Þú byrjar strax að örvænta og hugsa betur um lauf og greinar. Áveitu og læknisfræði meira, en ekkert breytist. Laufin sem þú ert að einbeita þér að eru einfaldlega sjónræn afleiðing af vandamálinu sem hefur áhrif á tréð þitt.

	Jarðvegur þessa trés táknar undirstöður þínar. Jörðin er frumefnið sem allt kemur frá. Það er sá sem þú ert í raun innst inni. Það er summan af öllu því sem hefur haft áhrif á þig. Öllum steinum og rusli sem hefur verið blandað í það mun hafa áhrif á alla hluta trésins. Allt á því landi verður hluti af veru þinni.

	Rætur trésins þíns tákna orkukerfið og brautirnar sem það ferðast um. Ef jarðvegurinn þinn er fullur af ójafnvægi - eins og jarðvegur trjáa fullur af mengunarefnum - munu ræturnar fara úr jafnvægi vegna ástands þess jarðvegs og það mun hafa áhrif á allt fallega tréð þitt. Það getur tekið nokkurn tíma áður en þessi áhrif ná til laufblaða og greinar, jafnvel mörg ár. En það mun líða hjá.

	Laufin á trénu þínu tákna líffæri þín, kirtla, vöðva, líkamskerfi, efni og hormón. Þegar þú kemur auga á þessi litlu göt í brothættum laufum þínum muntu ekki geta náð trénu aftur til heilsu ef þú bara meðhöndlar laufin. Þú getur bara ekki vökvað það til að laga vandamálið. Sönn lækning mun ekki koma frá því að sjá um laufin þín eftir á. Það mun koma frá því að komast í gegnum jörðina og leiðrétta grunninn sem tréð vex á. Þú verður að snúa aftur til þess sem þú ert í raun og veru með því að losa þig við þessar gömlu orku sem eru að menga grunninn þinn. Þú verður bara að hreinsa landið.

	 

	 

	Hvernig mun þessi bók hjálpa þér?

	 

	Erfiðasta hindrunin sem þarf að yfirstíga þegar við viljum sigra eigin sjálfslækningarmátt er að uppgötva hvað þarf að vinna í; með öðrum orðum, að vita hvernig á að lækna. Þetta á við hvort sem þér líður tilfinningalega úr jafnvægi eða hvort þessi ójafnvægi hafi einnig haft áhrif á líkama þinn.

	 

	Ferlið sem ég ætla að leiðbeina þér í gegnum í þessari bók mun kenna þér hvernig á að lækna. Þú munt læra að þrífa landið þitt eftir fyrirmynd sem hefur reynst mér og hundruðum annarra vel í gegnum fundinn með viðskiptavinum mínum. Þú þarft ekki að vera veikur til að nota þessa bók. Í raun fjallar þessi bók ekki um sjúkdóma; Þetta snýst um tilfinningar og orku. Þetta eru tveir hlutir sem allir geta notið góðs af með því að koma jafnvægi á þá fyrir víðtækari vellíðan. Mundu, að hreinsa landið þitt er markmiðið, eina markmiðið þitt. Og að hreinsa það land getur breytt lífi þínu.

	Þrátt fyrir að óteljandi orkumeðferðaraðferðir séu til í dag, krefjast margir þess að annar einstaklingur komi fram sem aðstoðarmaður í heilunarferlinu þínu. Í þessari bók munt þú læra nokkrar af þeim sjálfsbeitingaraðferðum sem ég notaði í mínu eigin heilunarferli. Sumar verða þær sem ég lærði í gegnum ferðalagið mitt, á meðan aðrar verða þær sem ég skapaði. Allar þessar aðferðir munu gefa þér algjört vald yfir ferð þinni. Þú þarft ekki að treysta á annan mann til að hjálpa þér að framkvæma þær eða koma þeim í framkvæmd. Allt er í þínum höndum!

	Þú munt læra nokkrar nauðsynlegar aðferðir til að breyta sambandi þínu við streitu:

	 

	 

	- Próf og slá á hóstarkirtli

	- Tilfinningafrelsistækni (TLE) Sópið

	- Orkustöð

	- 3 hjörtu aðferð

	 

	 

	Fyrir utan grunntæknina muntu líka læra aðra sem munu hjálpa þér að takast á við ferðina þína. Þú finnur heildarlista yfir allar æfingar og tækni í upphafi þessarar bókar. Þegar ég kenni þér tæknina færðu alltaf nákvæmar leiðbeiningar. Það er eina leiðin sem ég mun geta komið hugmyndunum á framfæri við þig. Hins vegar, ef þú tekur leiðbeiningarnar sem einfaldar tillögur, færðu miklu meira út úr þeim. Ef þú finnur fyrir tilhneigingu til að gera eitthvað aðeins öðruvísi, gerðu það. Þetta gæti virkað betur fyrir þig. Persónulega breytti ég og bætti "Amy touch" við allar aðferðir sem ég lærði. Ef þú vilt líka gera það, hefurðu leyfi frá mér til að gera eitthvað nýtt. Breytingarnar sem ég gerði á aðferðunum í heilunarferlinu mínu innihélt hluti eins og að nota hægri höndina í stað vinstri, viðhalda stellingu eða tækni í lengri eða skemmri tíma en tilgreint er, gera ekki nokkurn hluta af æfingu og fleira. Allar þessar breytingar eru í lagi. Það er engin ein tækni sem ég nota með skjólstæðingum mínum eða sjálfum mér sem ég beiti nákvæmlega eins og mér var kennt.

	Sama hvaða tækni þú notar til að hreinsa orkustíflur, mundu alltaf að það er mikilvægara að finna það sem á að hreinsa en orkutæknin sem notuð er til að hreinsa það. Það mun vera það sem við munum uppgötva saman á ýmsan hátt í þessari bók. Þetta mun vera áhrifaríkasta aðferðin og mun gefa þér frelsi til að hafa ekki áhyggjur af því að gera hverja tækni fullkomlega. Þegar þú veist hvað þú átt að hreinsa, er þér frjálst að samþætta hvaða orkulækningaraðferðir sem þú notar núna í hina ýmsu þætti lækninga.

	 

	 

	Hvernig á að nota þessa bók

	 

	Þessi bók var annars vegar skrifuð sem skýringarferli; á hinn, sem leiðbeiningarhandbók; og restin, í formi sagna, sagna og dæma til að halda sálu þinni fullri á meðan heilun á sér stað. Dæmin sem ég deili með þér koma frá raunverulegum fundum þar sem viðskiptavinir mínir buðu sig fram og/eða gáfu mér leyfi til að segja sögur sínar. Þrátt fyrir það breytti ég nafni og upplýsingum sem gætu auðkennt hvern viðskiptavin til að vernda friðhelgi einkalífsins að fullu.

	Margar af sögunum sem þú munt lesa tengjast tíma mínum á Indlandi, þar sem ég lærði margar lífslexíur, og það er ætlun mín að deila þeim með þér til að geta sótt í þína eigin ferð. Ég benti á marga mismunandi hluti sem þú getur kannað til að hjálpa þér að lifa hamingjusamara, fullnægðara og friðsælli lífi í innihaldsríkum líkama. Kannski finnst þér þú þurfa að vinna að mörgum þáttum og kannski gerirðu það. En þú getur gert það og það eru engin tímatakmörk. Taktu því rólega. Vertu skilningsríkur við sjálfan þig.

	Áhrifaríkasta leiðin til að skilja aðferð mína er að lesa, læra og æfa það sem ég deili með þér í þeirri röð sem ég set það fram, frá upphafi til enda. Það er besta leiðin til að gleypa víðmyndina, hugtökin og tæknina. Þegar þú hefur lokið við að lesa alla bókina muntu hafa rækilega skilning á aðferð minni og ef til vill halda áfram vinnu þinni og fara aftur í hluta bókarinnar í hvaða röð sem þú vilt. Auk þess að lesa og æfa á þínum eigin hraða hvet ég þig til að finna annað fólk sem hefur áhuga á að vinna þetta verk svo að þið getið stutt hvert annað í leiðinni. Þegar ég var að lækna gerði ég það algjörlega einn og fann mig oft til að óska þess að ég ætti hóp af fólki sem ég gæti deilt með og talað um nýlegar uppgötvanir mínar. Þess vegna, Í lok bókarinnar setti ég lista yfir spurningar sem hægt er að spyrja í leshring. Ég býð ykkur að finna hóp, tala um það sem þið eruð að læra, styðja hvert annað og gera lækningu að hópefli. Hvort sem þú gerir þetta einn eða í hóp, taktu þig þá leiðsögn sem hljómar hjá þér og beittu henni á alla þætti lífs þíns. Gerðu það að hluta af því sem þú ert og notaðu það til að auðga það sem þú hefur nú þegar. Þessa bók ætti ekki að taka sem verkefnalista. Láttu heilann aðlagast hugmyndunum og haltu hjarta þínu opnu þegar þú vinnur úr hlutum. Líklega koma upp hlutir sem ekki eru teknir með hér. Þegar svona forvitni vaknar mun það vera vegna þess að innsæi þitt og alheimurinn hvísla að þér: „fylgðu mér“. Þú munt vita að þú ert á leið á öruggan stað. tala um það sem þau eru að læra, styðja hvert annað og gera lækningu að hópefli. Hvort sem þú gerir þetta einn eða í hóp, taktu þig þá leiðsögn sem hljómar hjá þér og beittu henni á alla þætti lífs þíns. Gerðu það að hluta af því sem þú ert og notaðu það til að auðga það sem þú hefur nú þegar. Þessa bók ætti ekki að taka sem verkefnalista. Láttu heilann aðlagast hugmyndunum og haltu hjarta þínu opnu þegar þú vinnur úr hlutum. Líklega koma upp hlutir sem ekki eru teknir með hér. Þegar svona forvitni vaknar mun það vera vegna þess að innsæi þitt og alheimurinn hvísla að þér: „fylgðu mér“. Þú munt vita að þú ert á leið á öruggan stað. tala um það sem þau eru að læra, styðja hvert annað og gera lækningu að hópefli. Hvort sem þú gerir þetta einn eða í hóp, taktu þig þá leiðsögn sem hljómar hjá þér og beittu henni á alla þætti lífs þíns. Gerðu það að hluta af því sem þú ert og notaðu það til að auðga það sem þú hefur nú þegar. Þessa bók ætti ekki að taka sem verkefnalista. Láttu heilann aðlagast hugmyndunum og haltu hjarta þínu opnu þegar þú vinnur úr hlutum. Líklega koma upp hlutir sem ekki eru teknir með hér. Þegar svona forvitni vaknar mun það vera vegna þess að innsæi þitt og alheimurinn hvísla að þér: „fylgðu mér“. Þú munt vita að þú ert á leið á öruggan stað. Gerðu það að hluta af því sem þú ert og notaðu það til að auðga það sem þú hefur nú þegar. Þessa bók ætti ekki að taka sem verkefnalista. Láttu heilann aðlagast hugmyndunum og haltu hjarta þínu opnu þegar þú vinnur úr hlutum. Líklega koma upp hlutir sem ekki eru teknir með hér. Þegar svona forvitni vaknar mun það vera vegna þess að innsæi þitt og alheimurinn hvísla að þér: „fylgðu mér“. Þú munt vita að þú ert á leið á öruggan stað. Gerðu það að hluta af því sem þú ert og notaðu það til að auðga það sem þú hefur nú þegar. Þessa bók ætti ekki að taka sem verkefnalista. Láttu heilann aðlagast hugmyndunum og haltu hjarta þínu opnu þegar þú vinnur úr hlutum. Líklega koma upp hlutir sem ekki eru teknir með hér. Þegar svona forvitni vaknar mun það vera vegna þess að innsæi þitt og alheimurinn hvísla að þér: „fylgðu mér“. Þú munt vita að þú ert á leið á öruggan stað.

	 

	Helstu hugtök bókarinnar eru dreift í hlutum:

	 

	Hluti 1: Gefst upp, sættu þig við það og flæði. Þessi hluti fjallar um mikilvægi þess að læra að vera í lagi þar sem þú ert á ferð þinni. Þú munt læra hvers vegna það er mikilvægt að gefast upp, hvernig á að gera það og hvernig þetta getur knúið þig til að lækna síðar. Frá uppgjöf hefur þú tækifæri til að opna þig á fallegan völl til að lækna. Þetta mun fela í sér að gera litlar breytingar á orku þinni og hugsunarmynstri sem munu styrkja grunn þinn til að standast það sem koma skal.

	Part 2: Þekkja hindranir. Þessi hluti mun tala um nákvæmlega hvernig á að bera kennsl á stíflur með vöðvaprófum og læra líkamstjáninguna. Ég mun leiðbeina þér til að læra sérstaklega hvað þú þarft til að hreinsa og lækna að fullu.

	Hluti 3: Breyttu sambandi þínu við streitu. Þessi hluti mun útskýra hvað streita er, hvernig innri viðbrögð þín við streitu geta breyst til að hjálpa þér að lækna. Það býður upp á nákvæmar leiðbeiningar um hvernig á að gera það. Í hverri aðferð sem ég kenni þér mun ég gefa þér tillögur til að hjálpa þér að beita þeim í þínum sérstökum aðstæðum.

	 

	 

	Þegar þú hefur farið yfir hvern og einn kafla í þessari bók muntu gera alla þessa hluti samtímis í gegnum lækningu þína. Það er ekki skref-fyrir-skref ferli þar sem þú þarft að fara í strangri röð og uppfylla hverja kröfu áður en þú ferð yfir í þá næstu. Frekar er þetta heilunarferli eins og að elda fjögurra rétta kvöldverð. Þú þarft ekki endilega að undirbúa einn hluta í einu þar til þú ert búinn og síðan þann næsta. Markmiðið er að öll skrefin komi fram sem réttur sem þú elskar (þú!), En til að þetta gerist þarftu stöðugt að hræra, snúa og hlúa að mörgum punktum í einu.

	Það er engin flýti eða tímamörk. Gættu frekar að því að búa til eitthvað fallegt og alheimurinn mun stækka ílátið sem þú verður að skoða og vaxa í.

	Í kafla 11 mun ég kynna þér nákvæma mynd af lækningatrénu: samantekt á öllu ferlinu sem þú lærðir. Lækningartréið er sýndarkort af þér, fallega trénu sem við ræddum um áðan. Hún er eins og mynd sem dregur saman fjögur meginsvið ójafnvægis sem þú munt læra um í þessari bók, sem og tæknina til að vinna á þeim. Ég setti myndskreytinguna aftast í bókina vegna þess að hún verður besti félagi þinn, en þangað til þú hefur lært alla hlutina sem mynda hana. Þá geturðu skilið notagildi þess sem þitt persónulega kort.

	 

	 

	Hvar á að byrja?

	 

	Snemma, á minni eigin vegferð, var ég ákveðin í að leysa öll „vandamál“ mín á kerfisbundinn og raunsæran hátt. Ég reyndi að búa til áreiðanlega formúlu til að skipuleggja hvernig þetta heilunarferli myndi þróast. Góðu fréttirnar eru þær að það virkar ekki svona. Bestu fréttirnar eru þær að þú þarft örugglega ekki að ná fullkomnu jafnvægi eða losa þig úr öllum átökum þínum til að vera í lagi. Þvílíkur léttir! Líkaminn þarf ekki að vera laus við streitu — eða vandamál — til að ná djúpri og algerri vellíðan.

	Ef þér finnst þú aldrei verða betri nema þú gerir allt og nær fullkomnunarástandi þar sem hvert smáatriði er í lagi, hér er svarið við áhyggjum þínum: ÞÚ ÞARFT EKKI AÐ LEIGA ALLT. ÞÚ ÞARF EKKI AÐ LEIGA ÞAÐ ALLT. ÞÚ ÞARF EKKI AÐ LEIGA ÞAÐ ALLT. Jafnvel núna er ég með tilfinningalega bráðnun, líkami minn verkur tímabundið og ég finn ójafnvægi og stíflur í orkukerfinu mínu... en mér líður vel og líður vel. Þú getur læknað án þess að gera allt. Þú getur læknað jafnvel með því að gera litla breytingu. ÞÚ ÞARF EKKI AÐ LEIGA ÞAÐ ALLT.

	Viðskiptavinir segja mér oft: „Ég á við of mörg vandamál að etja. Hvar á ég að byrja? Og ég segi þeim: "Ekki hafa áhyggjur, þú ert í raun ekki með meira en þrjú til fimm kjarnavandamál og allt annað tengist þeim." Allt er svo innbyrðis tengt að á meðan við einbeitum okkur að einu ójafnvægi gætum við líka verið að leiðrétta hina.

	Til dæmis, einu sinni var ég að hjálpa skjólstæðingi sem var með stöðuga meltingarvandamál. Ég var með bakflæði, ógleði og uppþembu af nánast öllu sem ég borðaði. Þó að við værum fyrst og fremst einbeitt að því markmiði að gera við meltingarkerfið hennar, kom henni skemmtilega á óvart. Eftir nokkrar lotur tók hún eftir því að auk þess að bæta meltingareinkennin minnkaði líka fælni hennar fyrir að tala í síma (eitthvað sem hún hafði ekki nefnt við mig). Þar sem eitt vandamál getur tengst mörgum öðrum, opnum við oft fyrir meira en við höldum.

	Sú reynsla er fullkomið dæmi um hvers vegna við ættum ekki að þráast um að gera hlutina of aðferðafræðilega. Við þurfum bara að muna að markmiðið um að verða það sem við erum í raun og veru er lokamarkmiðið. Þetta snýst ekki um að ná fullkomnun, jafnvægi eða jafnvel líkamlegri lækningu. Þetta snýst um að losa allt sem kemur í veg fyrir að við getum lifað frjálst. Það er sama hvernig þú kemst þangað; það skiptir bara máli að þú gerir það.

	Heilun er spurning um æfingu. Á hverjum degi lífs þíns hefurðu tækifæri til að sleppa takinu á því sem hindrar þig í að komast áfram og komast nær sjálfum þér. Þegar það virðist vera að virka skaltu halda áfram að æfa þig. Þegar það virðist ekki virka, haltu áfram að æfa þig.

	 

	 

	 

	 

	hverju má búast við

	 

	Þegar þú notar tæknina sem er að finna í þessari bók gætir þú fundið fyrir tafarlausum léttir eða þú gætir þurft mikla þrautseigju. Bæði tilvikin eru í lagi. Það hefur ekki áhrif á endanlega lækningu þína.

	Þegar orka hreyfist á sér alltaf stað einhver „vinnsla“, sem þýðir að líkaminn þinn er að losa þá orku algjörlega frá sviðinu þínu, sem nær út fyrir líkama þinn. Í gegnum þetta ferli, sem getur varað frá nokkrum dögum upp í viku eða svo, gætir þú fundið fyrir meiri óþægindum, þreytu eða smá óþægindum. Nokkrir af viðskiptavinum mínum segja líka að þeir séu léttari og betri eftir nokkrar lotur, svo það er líka mögulegt. Eftir því sem þú hreyfir þig og hreinsar orku stöðugt, muntu verða meira í takt við losunarferli líkamans. Ef þér finnst þú eiga erfitt með að vinna úr því hef ég sett nokkur verkfæri í kafla 12 til að hjálpa þér með það.

	Þegar þú notar þessar aðferðir gætirðu fundið fyrir þér annars hugar. Það er eðlilegt og ekkert til að hafa áhyggjur af. Hugurinn hugsar oft um hluti sem tengjast á einhvern hátt því sem þú ert að hreinsa. Og jafnvel þótt það gerist ekki, mun ekkert slæmt gerast. Þegar þú þróar tæknina gætirðu viljað geispa, grenja, fá kuldahroll, nefrennsli, rennandi augu, hósta, vera viðkvæm, grenja, svitna eða hafa margs konar skynjun. Öll þessi viðbrögð eru góðar vísbendingar um að líkaminn sé að losa. Þetta þýðir að þú ert að koma úr streituham og í slökunar- og heilunarham. Nánar tiltekið, geisp gefur til kynna að taugakerfið þitt sé að slaka á. Ég er með nokkra viðskiptavini sem sýna engin merki um orkulosun meðan á ferlinu stendur, en þeir græða samt. Þegar ég hreyfi orku, hvort sem er fyrir sjálfan mig eða með skjólstæðingi, geispa ég mikið. Ef það er eitthvað mjög stórt þá hnerra ég venjulega. Ég grínast alltaf með að hnerri sé tíu geispa virði fyrir mig! Hnerri og geispi eru viðbrögð líkama míns við að hreyfa mikla orku, en hver manneskja er öðruvísi og þú munt uppgötva merki þín sjálfur.

	Það er líka mikilvægt að muna að við sleppum öll orku á mismunandi hraða. Ég hef tekið margar lotur þar sem viðskiptavinum líður vel strax eftir að hafa unnið verkið. Ég kalla þá "ein lotu undur". Einkenni þeirra breytast nánast samstundis eða þeir finna fyrir mikilli tilfinningalegri losun. Ef þú af einhverjum ástæðum finnur ekki fyrir neinu í fyrstu er það kannski ekki taktur líkamans eða kannski eru fleiri lög sem þú þarft að vinna í.

	Ef þú hefur staðið frammi fyrir áskorun í langan tíma getur það tekið tíma að vinna í gegnum það frá mismunandi sjónarhornum til að finna fyrir breytingu. Áskoranir þínar birtust ekki á einni nóttu, jafnvel þó þér finnist það. Þau voru að myndast í orkukerfinu þínu löngu áður en þau komu fram sem einkenni, sem þú gafst gaum að. Góðu fréttirnar eru þær að heilun virkar venjulega svona líka. Ekkert gerist, ekkert gerist, ekkert gerist (svo þú heldur)... og allt í einu birtist allt sem var að gerast inni. Þú gætir verið einu skrefi frá lækningu. Að sjá ferðina sem samþættan efnivið sem flæðir í lífi þínu er ánægjulegasta og árangursríkasta leiðin til að stjórna því. Ef þú vilt djúpa og varanlega lækningu er engin skyndilausn. Þú verður að gefast upp og láta allt þróast. Alheimurinn mun ekki gefa þér "nei", en stundum svarar hann með „ekki ennþá“. Haltu bara áfram að reyna og gera það sem þú þarft að gera. Heilun gerist aldrei nógu hratt, en það þýðir ekki að hún gerist ekki.

	Í eigin lækningu hélt ég ekki nákvæma skrá yfir hvað ég var að vinna að eða hvernig ég var að þróast; Ég passaði mig bara á að fylgja. Oftast hafði ég ekki hugmynd um hvað ég var að gera, en ég skuldbindi mig og notaði stöðugt það sem ég lærði. Þetta var aðferð sem virkaði vel fyrir mig. Ef þú notar tæknina stöðugt, munt þú líka komast á toppinn.

	Ég legg til að þú skráir minnispunkta í minnisbók og skrifar af og til það sem þér finnst í gegnum ferðalagið. Þó að fylgjast með fyrri einkennum þínum, kvillum og tilfinningum muni ekki hjálpa hér, getur það hjálpað þér að hafa pláss þar sem þú getur skrifað niður hugsanir þínar, breytingar á einkennum þínum og aðrar athuganir sem þú tekur eftir með tímanum.

	 

	 

	Hversu miklum tíma ætti ég að eyða í ferlið?

	 

	Ímyndaðu þér pott með sjóðandi vatni og loki. Fyrr eða síðar myndar vatnið svo mikla gufu að það ýtir á lokið og vatnið hellist út. Þú flýtir þér til bjargar, lyftir lokinu og eitthvað af þrýstingnum losnar. En svo fer maður ekki og kemur aftur viku seinna. Þú sérð um vatnið. Þú heldur áfram að hleypa smá gufu út á meðan þú gerir aðra hluti í eldhúsinu. Þó að þú getir líka losað „gufu“ (orku) úr líkamanum með því að vinna djúpa vinnu, nú og síðar með aðferðum sem þú munt læra í þessari bók, mun það verða miklu áhrifaríkara ef þú losar þrýstinginn jafnt og þétt og hægt. Ekki yfirgefa það. Gefðu þér tíma fyrir það á hverjum degi. Það þarf ekki að vera klst. Stundum tekur það lengri tíma að vinna í sumum hlutum. Samt, að stoppa og gera ekki neitt vegna þess að maður "hefur ekki tíma" eða ert yfirþyrmandi eru kannski verstu mistök sem ég hef gert.

	Stundum segja viðskiptavinir mér í upphafi fundar að eitthvað sem þeir hafa gert á þeim tíma sem við höfum unnið saman hafi kostað mikla vinnu. „Hvaða tækni notaðirðu til að komast yfir það?“ spyr ég spennt. Stundum svara þeir: "Ég gerði ekki neitt." Mig langar að gráta þegar ég heyri það! Að líða illa er frábært tækifæri til að hreinsa eitthvað sem er að koma fram og biður um að vera sleppt.

	Ef þú finnur fyrir sterkri tilfinningu jafnvel utan lækningatímans skaltu nota tækni til að losa þessa "gufu" í augnablikinu, svo hún bætist ekki við pottinn sem þú þarft að hafa tilhneigingu til síðar. Ef þú ert sorgmæddur eða afbrýðisamur, eða ert með magakveisu, eða hvað sem er, gefðu þér tíma til að finna út hvað er í vændum fyrir þig (ég mun gefa fullt af hugmyndum um þetta í kafla 6) og beita tækni sem þú' hef lært.

	Fékkstu martröð? Notaðu það sem tækifæri til að finna eitthvað sem þú þarft að hreinsa.

	Ertu enn að hugsa um eitthvað sem gerðist í vinnunni fyrir viku? Horfðu á það. Allt þetta birtist aftur vegna þess að það hefur dýpri rætur sem auðvelt er að hreinsa.

	 

	Fimm mínútur, tíu mínútur eða fjöldi mínútna sem þú hefur til ráðstöfunar eru þær sem geta breytt lífi þínu. Með þessari bók muntu hafa þau tæki sem þú þarft til að ná því. Tæknin er göfug og áhrifarík. Virka þeir. Eins og alltaf, allt þróast og gerist á guðlegri tímasetningu. Engin þrýstingur, ekkert hlaup. Allt er í lagi. Þú ert að lækna.

	 

	 

	Mikilvægir kaflar sem þarf að huga að

	 

	Þó að hver kafli í þessari bók sé mikilvægur, þá eru nokkrir sérstaklega sem þú vilt vísa til oft. Mig langar að undirstrika hvað þau eru svo þú getir auðveldlega farið á milli þeirra.

	 

	 

	Listi yfir æfingar og tækni eftir vísitöluna.

	 

	Hér finnur þú lista yfir allar aðferðir og æfingar sem eru í þessari bók. Þetta gerir þér kleift að leita fljótt að því efni sem þú þarft.

	Kafli 6: Lærðu tungumál líkamans. Hægt er að nota þennan kafla sem viðmiðunarleiðbeiningar og mun gefa þér betri skilning á því sem líkaminn er að segja í gegnum einkenni hans. Í hvert skipti sem líkami þinn virðist bila, gefst tækifæri til að sjá hann í öðru ljósi. Líkaminn þinn mun vera frábær leiðarvísir í lækningu þinni.

	Kafli 7: Opnaðu óunnar reynslu; og 8. kafli: Losaðu þig við skaðlegar skoðanir. Þessir tveir kaflar kynna fjórar af helstu aðferðum sem þú munt nota. Fyrir hvern og einn lærir þú hvernig á að nota það, hvernig á að nota það í áskorun þína og þú munt sjá dæmi um hvernig á að gera það. Athugið: Fimmta grunntæknin er kennd í kafla 9. Kafli 11: Búðu til einstakt lækningakort. Þessi kafli veitir yfirlit yfir allt sem þú lærðir í bókinni. Það inniheldur mynd af lækningatrénu til að hjálpa þér að sjá ferlið fyrir augum, auk leiðbeininga um notkun myndskreytingarinnar til að hagræða lækningu þína.

	 

	 

	Ertu tilbúinn að byrja. Skilnaðarorð mín eru fá, en mikilvæg: þrautseigja og þolinmæði eru ekki alltaf eðlilegar dyggðir. Hins vegar, kraftaverkin sem þeir koma með vinna og eru svo sannarlega þess virði. Eins mikið og þú.

	 

	 

	 

	 

	 

	Kafli I

	Kynning á orkulíkamanum og sjálfsheilun

	 

	 

	 

	 

	Kafli 1

	árangurssaga mína

	 

	 

	 

	 

	Aðeins þegar maðkastiginu lýkur verður maður að fiðrildi... þú getur ekki forðast maðkferlið. Ferðaferlið þróast smátt og smátt án þess að við höfum nokkra stjórn á því.

	
	
— RAM DASS, VERTU HÉR NÚNA




	 

	 

	Þegar ég var 25 ára var ég ekki að gera neitt göfugt eins og að breyta heiminum, en ég var ánægður með að fá fólk til að brosa með fylgihlutum mínum af Harley-Davidson búnaði og hugleiða í takt við mótorhjólahreyfla í hádegismatnum mínum. Í júlí 2005 hafði ég ekki hugmynd um að draumalíf mitt sem markaðsstjóri Harley-Davidson væri að ljúka, þó ég sé núna að ég hunsaði margar viðvaranir um versnandi heilsu frá árum áður. Í fyrstu fór að vera erfitt fyrir mig að klífa ramp sem var á skrifstofunni minni í Harley og leiddi að kaffistofunni á staðnum. Ég fann fyrir sársauka og náladofa í fótunum. Smátt og smátt fór ég að missa virkni handleggjanna. Ég missti hæfileikana, gat ekki lyft þeim yfir höfuðið á mér til að þvo hárið, hrasaði og datt oftar en ég gat talið.

	 

	Hún var með verki tuttugu og fjóra tíma á sólarhring og fann aðeins léttir þegar hún svaf vært eftir að hafa tekið svefnlyf. Mikill sársauki réðst inn í alla veru mína. Ekki var sparað tommu af mér; allt frá fótum mínum upp í höfuðið öskraði af kvöl. Vegna þess að ég fékk ekki góða greiningu og fékk ekki rétta meðferð í langan tíma var skaðinn á líkamanum hræðilegur. Afhjúpuðu taugarnar í öllum útlimum mínum mynduðu sársauka án nokkurs mynsturs sem gæti varað mig við þegar það versta var eftir að koma. Háþróuð liðagigt í helstu liðum gerði það að verkum að ég gat ekki lyft fætinum nógu hátt til að komast í baðkar og sturtu. Ég gat oft ekki setið hjálparlaust á klósettinu þar sem mjaðmirnar á mér þola ekki þrýstinginn við að lækka líkamsþyngd mína niður í sætið. Ég gat ekki notað axlirnar til að ýta mér upp og fram úr rúminu þegar ég vildi. Hjartaveggir mínir bólgnuðu upp og kepptu stöðugt eins og ég væri nýbúinn að hlaupa maraþon. Ég var svo þreytt að ég gat ekki hreyft varirnar til að tala stundum, og ég var vitsmunalega skert svo alvarlega að ég gat ekki einu sinni sett fram orð. Mjög veikt ónæmiskerfi mitt olli því að ég þjáðist af ristill svo alvarlega að ég var með ör og sársaukafull í mörg ár. Hvítu blóðkornafjöldinn lækkaði svo mikið að ég gat ekki farið út úr húsi samkvæmt fyrirmælum ónæmisfræðingsins. Ekkert líffæri eða kerfi í líkama mínum var hlíft. Líf mitt, eins og ég hafði þekkt það, hvarf og í staðinn kom voðalegur sjúkdómur sem enginn læknir hafði getað skilið. Ég var hræddari við að lifa en deyja.

	 

	 

	 

	 

	að reyna að lækna

	 

	Nokkrum árum eftir röð rangra greininga og meðferða sem drápu mig næstum því fékk ég réttu. Þetta er augnablikið þegar einstaklingur sem er langveikur vinnur í lottóinu. Svo virðist sem ég var bitinn af pínulitlum mítli, útskýrðu læknarnir - mítill sem ég hafði aldrei heyrt um. Hann flutti bakteríu sem heitir Borrelia burgdorferi, orsakavaldur Lyme-sjúkdómsins, til mín. Lyme-sjúkdómur er bakteríusýking sem dreifist með mítlabiti og veldur alvarlegum heilsufarsvandamálum ef ekki er meðhöndlað. Svo var það. Lyme-sjúkdómsgreiningin leiddi til fjölda síðari, þar á meðal sjálfsofnæmissjúkdóma í skjaldkirtli, vanstarfsemi nýrna, bandvefssjúkdóms, vefjagigtar, taugakvilla og fleira. Ég fékk aldrei sjáanlegt bit, kláði eða eitthvað svoleiðis. Ég hafði þegar verið prófuð fyrir Lyme-sjúkdómnum, en hún er svo gölluð að hún kom ekki aftur jákvætt fyrr en mörgum árum síðar, þegar sýni af blóði mínu var sent á sérfræðistofu. Ég tók greiningunni á seint stigum Lyme-sjúkdómnum eins og stórum poka af sælgæti; Ég faðmaði hana eins og ég gat og fór að leita að lækningu.

	The Centers for Disease Control and Prevention (CDC) áætlar að um það bil 300.000 tilfelli af Lyme-sjúkdómi komi fram í Bandaríkjunum á hverju ári, en aðeins 10 prósent þeirra eru rétt greind.1 Það mat þýðir að Lyme-sjúkdómur er tvöfalt algengari en brjóstakrabbamein og sex sinnum algengari en HIV/alnæmi. Sum tilvik eru aldrei tilkynnt. Þetta skilur eftir margar rangar greiningar á vefjagigt, úlfa, langvarandi þreytuheilkenni, MS, liðagigt, mígreni, námsörðugleika, geðhvarfasýki, Parkinsonsveiki, hjartsláttartruflanir og fleira.

	Þrátt fyrir mikla sýklalyfjameðferð til að reyna að uppræta Lyme bakteríurnar, sem og aðrar sýkingar sem mítillinn sendi mér, hélt ég áfram að þjást. Ásamt mikilli daglegri aðferð minni með fjörutíu og fjórum pillum og sýklalyfjasprautum í vöðva, kláraði ég alla þá fjölbreytni sem fyrir hendi var af valmöguleikum. Þrátt fyrir að þegar ég hitti Dr. Geeta Shroff, stofnanda stofnfrumustofu í Delhi á Indlandi, var ég nógu virk til að þurfa ekki stöðuga umönnun, þá þjáðist ég samt af aðeins vægari útgáfu af öllum einkennum mínum. . Netleit mín að Dr. Shroff leiddi í ljós misvísandi skoðanir um hana. Þeir voru allt frá „hetju“ til „svindlara“. En eftir að hafa talað við hana í síma og lesið sögur annarra stofnfrumusjúklinga með fósturvísa, komst ég að því að þessar frumur hefðu ekki aðeins möguleika á að styrkja ónæmiskerfið mitt heldur einnig að endurnýja skemmd líffæri, taugar og frumur í líkama mínum. Mér fannst eins og þetta væri bara svona skammtur sem ég þurfti til að bjarga lífi mínu.

	Þann 9. desember 2007, aðeins níu mánuðum eftir að ég greindist með Lyme-sjúkdóminn, fór ég um borð í flugvél til Nýju Delí, án þess að vita hvort meðferðin myndi bjarga lífi mínu eða drepa mig. Mér var hent inn í land sem ég varð strax ástfanginn af, á sama tíma og ég reyndi á geðheilsu mína, og ég vissi að hjarta mitt þurfti jafnt á báðum þáttum að halda. Eins tignarlega og ég gat reyndi ég að taka þetta allt inn í mig, þar á meðal þáttinn um að borða gríðarlega mikið af karríi, finna brjálaða apa alls staðar og finna fyrir ótta streyma yfir mig.

	Þrátt fyrir að ósigrandi bjartsýni mín hafi alltaf hjálpað mér, varð fljótt ljóst að ég myndi ekki uppfylla kröfur menningar sem ýtir undir "hug fram yfir efni", "jákvæða hugsun" og önnur hugtök sem fengu mig til að kenna sjálfum mér um veikindi mín. „Stofnfrumur geta spilað inn í, en þú hefur kraftinn til að lækna sjálfan þig,“ endurtók Dr. Shroff við mig næstum á hverjum degi, eins og biluð plata, sem hún í örvæntingu reyndi að stöðva.

	Eftir níu vikur af því að hafa fengið daglega stofnfrumusprautur og haft ævilangt vaxtartækifæri, gekk ég á eigin fótum út af heilsugæslustöðinni. Árangurinn kom ekki auðveldlega, en hann gerði það. Eftir baráttu sem aðeins var hægt að líkja við að berja fíl til jarðar var hún læknuð. Eða svo virtist.

	 

	 

	endurkomu einkenna

	 

	Nokkrum árum síðar fann ég upphaf jarðskjálfta á jörðu niðri sem um tíma hafði virst stöðugur. Í tveggja mánaða ferð til London fann ég fyrir áhyggjufullum sársauka og náladofa í fótum sem virtust koma upp úr engu. Vikur liðu og vanlíðanin hvarf ekki. Þegar ég leitaði til læknis var ástandið svo slæmt að ég var lögð inn á spítalann í tvo daga til að taka próf. MRI og aðrar greiningar komu neikvæðar til baka og mér var sleppt. En hversu kunnugleg einkennin voru skelfingu lostin: þau voru nákvæmlega þau sömu og ég hafði fengið árið 2005, snemma á ferlinum sem veikur í fullu starfi. Þó að ég hafi prófað jákvætt fyrir Epstein-Barr vírus,

	Svo virtist sem skyndilega væru uppreisnarsveitir innra með mér að berjast, sem náði hámarki í stormi sem tilkynnti „hér erum við komin aftur“. En eins skyndilega og dularfulla og einkennin komu fram, hurfu þau fljótt, án þess að þörf væri á meðferð. Hins vegar varð ævilangt barátta mín við legslímubólgu, vefjagigt, sepa og alvarlega krampa mun verri. Í hverjum mánuði eyddi hún dögum saman í sófa og tók lyfseðilsskyld róandi lyf til að deyfa sársaukann. Samt dró oft lyfin ekki einu sinni úr verkjunum aðeins og ég endaði á spítalanum. Engin af fjórum skurðaðgerðum fyrir stofnfrumumeðferðina, né sú sem fylgdi, veitti mér léttir í meira en nokkra mánuði.

	Yfirþyrmandi yfir því að vera í London og reyna að finna lækni sem þekkir til Lyme-sjúkdóms, tíðavandamála og kokteil af öðrum sjúkdómsgreiningum frá fortíð minni, ákvað ég að fylgja nýju fordæmi. Í einni af maraþonleitum mínum á netinu rakst ég á hefðbundinn kínverskan lækni sem, ég las, hafði meðhöndlað Díönu prinsessu. Í fyrsta viðtali við þennan ljúfa en ekki mjög málglaða lækni sá ég mynd af Lady D á bókaskápnum hennar. „Hver sem gat hjálpað prinsessunni getur örugglega hjálpað mér,“ sagði ég að lokum og fann strax fyrir öryggistilfinningu.

	Hefðbundin kínversk læknisfræði er þúsund ára gamalt læknakerfi. Það er byggt á þeim grunni að einkenni koma frá stíflaðri orku í fíngerðu orkukerfi líkamans. Þegar þetta ójafnvægi er leiðrétt með mismunandi aðferðum er heilbrigt orkuflæði í líkamanum endurheimt.

	Á tveggja vikna fresti fór ég í nálastungumeðferð og kom svo heim til að drekka hræðilega biturt te sem fékk eldhúsið mitt í London til að lykta eins og rotið tré. Með tímanum tók ég eftir mikilli minnkun á verkjum mínum, og sérstaklega einkennum fyrir tíðablæðingar, auk þess að bæta orku. Því miður, þegar helgisiðið mitt að sjóða stanslaust, þenja og svelta niður teið mitt var klúðrað, minnkaði framför mín verulega. Mig grunaði að ég þyrfti meiri tíma til að sjá langtímaávinning, en dýra og líkamlega óþægilega meðferðaráætlunin varð fljótlega of erfið í viðhaldi.

	Í lok ársins var ég kominn aftur til Kaliforníu, fannst eins og allir valkostir mínir hefðu horfið hægt og rólega, eins og vatn sem rennur úr sprunginni fötu. Aftur byrjaði ég á því ferli að hafa samband við sérfræðinga og villast í glundroða læknisfræðilegrar ákvarðanatöku. Síðan, frá einhverjum hluta heilans (sem er líklega geymt í skrá sem heitir "Farðu aftur til ákveðins dags"), komu orð Dr. Shroff inn í meðvitund mína: "Þú hefur vald til að lækna sjálfan þig." Og bara svona ákvað ég að prófa.

	 

	Hvernig stóð á því að róttæk meðferð eins og fósturstofnfrumumeðferð gæti bjargað lífi mínu, en ekki leginu? Af hverju versnaði tíðahringurinn minn?

	Hvers vegna kom tiltekin fæðuofnæmi og önnur sjúkdómar sem ég hafði áður en stofnfrumumeðferð var til baka? Hvað í fjandanum olli þessum einstaka sársauka og náladofa í fótleggjunum sem komu aftur?

	Ég var ekki viss um hvers vegna allt þetta var að gerast, en ég vissi að ég var að nálgast eitthvað, svo ég trúði á þá hugmynd að það sem ég þyrfti væri rétt handan við hornið.

	 

	 

	Að uppgötva orkuvinnu

	 

	Kannski var ég á leiðinni í rétta átt með því að hugsa um að vinna í orkukerfi líkamans, en ég var ekki enn komin að lausn. Mig langaði að finna ferli sem fæli ekki í sér langtíma stefnumótafíkn eða sjóða, þenja, tæma og halda fyrir nefið á mér sem hluti af meðferðaráætluninni. Ég fór að leita að annarri meðferð sem beindist að fíngerðu orkukerfi líkamans.

	Þegar ég fann orkulyf laðaðist ég strax að því. Orkulækningar eru ferli til að koma jafnvægi á og styrkja orku líkamans til að ná vellíðan. Ég las allt sem ég gat um það og laðaðist sérstaklega að verkum Donnu Eden, brautryðjanda á þessu sviði. Ég keypti allar bækurnar hans, byrjaði á Orkulækningum, og byrjaði að æfa ýmsar orkulækningar á hverjum degi. Með tímanum fór ég að sjá smá framför. Ég tók eftir því að verkjalyfin sem ég hafði tekið í 15 ár í hvert skipti sem ég fékk blæðingar voru loksins að hjálpa mér. Áður höfðu þeir nánast engin áhrif á mig. Ég skynjaði líka eitthvað óáþreifanlegt. Mér fannst ég sterkari og kannski aðeins hamingjusamari. Mér fannst ég svo sannarlega vera á réttri leið.

	Ég hélt að þetta væri lausnin – það sem ég hafði beðið eftir – þar til ég áttaði mig á því að takmarkaða athyglisbrestur minn var ekki að hjálpa til við að dekra við orkuflæðið mitt. Á milli tíðahringanna myndi ég eyða klukkutíma eða meira á dag í að tryggja að orkan mín myndi ekki lækka. Þegar ég var á blæðingum þurfti ég að fylgjast með því allan tímann, æfa eftir æfingu til að draga úr verkjum. Nýja starfið mitt að fylgjast stöðugt með þessu náttúrulega kvenlega ferli (sem ég hataði svo mikið) var gagnsæ.

	Þrátt fyrir að mér fyndist ég ekki hafa skilið það til fulls hélt ég áfram að beita sumum af orkulækningum Donnu, en tók þá ákvörðun að fara dýpra í lækningaaðferðina mína. Ég vildi læra hvers vegna eða hvernig orkan mín festist.

	Hvers vegna læknast sumir varanlega og að fullu en aðrir ekki? Ég hafði hitt nokkra einstaklinga á ferðalagi mínu sem höfðu læknað sig af kvillum sínum með því sem virtist vera hnífur í einfaldleikanum: B-vítamínsprautum, kínínfæðubótarefnum, að skera úr glúteni eða svipuðum úrræðum. Vegna þess að ég geri það ekki?

	 

	Ég fékk fljótt skýringarmynd: ef að meðhöndla líkamann leysir ekki vandamálið, þá gæti líkaminn ekki valdið því af sjálfu sér.

	 

	 

	Hlutarnir sem vantar jákvæða hugsun

	 

	Þó ég hefði alltaf litið á mig sem eilíflega bjartsýnan mann var ég farinn að halda að ég væri misheppnaður í skóla jákvæðrar hugsunar. Eða kannski var þetta aðeins flóknara og ég var enn ekki komin nógu langt. Hvað ef djúpstæð áhrif hugsana og tilfinninga væru svo mikil að það væri almennur grundvöllur lélegrar heilsu minnar?

	Það var þá sem ég fór að greina líf mitt, ekki með reiði eða sektarkennd, heldur í gegnum tómleikatilfinningu í laginu hjarta sem var í mér og virtist bíða þess að sú stund kæmi; það var tilfinningin að ég yrði að fylla eitthvað í mig. Ég opnaði mig fyrir þeim möguleika að líf mitt og ég hefði stuðlað að því að ég var í þessari stöðu, jafnvel þótt það væri ekki eins skynsamlegt að svo væri ennþá. Þegar öllu er á botninn hvolft var ég samnefnari í mynstri sem virtist koma fram í mismunandi sjúkdómum á ýmsum stigum lífs míns.

	Skýrari en nokkru sinni fyrr skildi ég skort minn á listinni að sleppa takinu, að vera berskjaldaður og treysta lífinu. Ég hafði alltaf reynt að stjórna öllu í lífi mínu, því ég var sannfærð um að heimurinn minn væri öruggari ef ég gæti. Ég hafði alltaf þurft að minna mig á að anda á streitutímum; annars hélt hann í eðli sínu andanum. Ég hélt oft aftur af lönguninni til að gráta, óskaði þess að ég væri sú manneskja sem ekkert hefði áhrif á. Mér virtist sem tilfinningar mínar væru öruggari í takmörkum líkamans og ég hugsaði aldrei um kostnaðinn sem þetta myndi kosta.

	Hugur minn er rökréttur, rólegur og stjórnsamur, svo oft kom ég fram við hjartað mitt eins og það gæti gert slíkt hið sama. Ég hef alltaf verið „kletturinn“ eins og margir vinir mínir segja mér. Mér fannst ósjálfrátt að það væri hlutverk mitt í lífinu að taka ábyrgð á vandamálum annarra og tók því verkefni án umhugsunar.

	Ég hélt að innsæið mitt virkaði ekki vel, en ég fór að átta mig á því að ég var að hunsa það þegar það hvíslaði að mér. Mér fannst óþægilegt að taka ákvarðanir byggðar á öllu öðru en réttlætanlegum upplýsingum - ég er meyja út í gegn. Ég þurfti rökfræði og lögmætar ástæður til að losa mig við sambönd sem voru ekki rétt fyrir mig, starfsferil sem voru ekki rétt fyrir mig og fleira. Og óttinn sigraði mig; ekki óttinn sem fylgir fælni, heldur eins konar hræðslu sem olli því að ég var óörugg á hverjum degi, á allan hátt.

	Lestu. Ég rannsakaði. Ég endurspeglaði. Ég gleypti öll verk Dr. Bernie Siegel, Luise

	 

	Hay, frá Dr. Bruce Lipton, Caroline Myss, Wayne Dyer, Gary E. Schwartz, Candace Pert, Masaru Emoto og öðrum sérfræðingum. Ég varð meðvituð um hugsanlegar afleiðingar þess sem ég var að uppgötva: þessi óunnin tilfinningaorka, óuppgerða reynslan, takmarkandi trú á hvernig heimurinn ætti að virka, óttinn, neikvæðnina og almennt að ganga í burtu frá því sem passar hjarta þínu. .. það gæti gert þig óhamingjusaman og líka gert þig veikan. Það var bitinn sem vantaði í jákvæða hugsunarpúsluspilið mitt. Þó að "hugsaðu jákvætt!" Ég hafði leyft mér að komast á ákveðna stað, með því gat ég ekki breytt lífshlaupi mínu til að lækna alveg.

	Öll þessi nýfundnu hluti jók á streituna sem mér finnst núna liggja þungt á mér, jafnvel fyrir líkama sem hafði endurfæðst eftir stofnfrumumeðferð. Þegar ég hugsa um það er ég alveg viss um að óttinn við bakslag í Lyme-sjúkdómnum hafi verið eitthvað svo til staðar að hann hafi í sjálfu sér stuðlað að hrörnun heilsu minnar. Ég held að sú staðreynd að læknarnir mínir í London hafi sleppt mér hafi verið nóg til að vekja líkama minn upp úr innri lætiham sem hann var í og aftur í heilunarham. En hann vissi að það væri ekki nóg að vera meðvitaður um þennan ótta. Ég þurfti að finna leið til að breyta mynstrinu ef ég vildi vera og vera heilbrigð.

	 

	 

	Þú hefur kraftinn til að lækna sjálfan þig

	 

	Ég held að það hafi verið ljóst fyrir Dr. Shroff að ég hefði ekki getað trúað því sem hún var að segja mér á þeim tíma, en hún vissi að ég var nálægt því.

	Ég hætti að lokum. Ég hætti bara. Ég hætti að benda á einkenni mín og heilkenni, sem og meintar ytri orsakir þeirra. Ég leit inn. Það er orðatiltæki sem segir að þegar nemandi er tilbúinn þá birtist kennarinn. Það er mjög satt. Upplýsingarnar sem ég uppgötvaði voru ekki nýjar, rétt eins og margt sem við „gerum okkur grein fyrir“ eða höfum „skýring“ um kemur venjulega ekki frá upplýsingum sem við höfum aldrei kynnst eða sem eru ekki þegar innra með okkur. . Lykillinn er að vera tilbúinn. Þú getur séð eða heyrt það sama hundrað sinnum, en fyrr en þú ert tilbúinn mun vera þín ekki taka við því. Ég þurfti að komast á það stig að ég væri svo leið á veikindunum, álaginu og baráttunni að ég einfaldlega neitaði að taka þátt í því lengur; ekki í þeim skilningi að berjast við hana eða reiðast henni, heldur að andinn minn væri virkilega leiður.

	Allt í einu gat ég viðurkennt þau skipti sem ég hafði þegið að vera veikur, og hélt kannski ómeðvitað að það væri mín leið til að bera þunga annarra. Að gefa sjálfum mér leyfi til að sjá um sjálfan mig fyrst á undan öðrum var mér óþekkt, en það var kunnátta sem auðvelt var að tileinka sér við sjúkdóminn. Kannski trúði ég jafnvel að vissu marki að það að vera veikur veitti mér öryggisstig sem ég gæti annars ekki hugsað mér. Það verndaði mig frá heimi þar sem það var of erfitt fyrir mig að líða vel. Með þessu öllu skildi ég mig frá innri veru minni og villtist, ég komst svo langt í burtu að líkaminn minn talaði við mig á þann eina hátt sem hann vissi hvernig á að gera það: í gegnum einkenni.

	Ferlið sjálfsuppgötvunar og losunar frá öllu tengdist ekki lengur lífinu sem ég þráði ólmur, það var ekki eins dramatískt eða stórmerkilegt, en þetta var spurning um líf og dauða. Í gegnum þríþættu aðferðina sem ég mun deila með ykkur í þessari bók gerði ég það sem læknar gátu ekki gert fyrir mig, það sem stofnfrumur gátu ekki gert fyrir mig og það sem margir sögðu að það myndi ekki gera: ég læknaði alveg og algjörlega varanleg. Það er eitthvað sem ég var alveg viss um í öllu ferlinu. Bakterían ein og sér hafði ekki valdið Lyme-sjúkdómnum mínum og hormónaójafnvægið sem olli tíðavandamálum mínum virkaði ekki af sjálfu sér. Ég tel að stofnfrumumeðferð hafi verið upphafið að líkamlegri viðgerð á líkama mínum. Án efa var þetta hjálpað af persónulegum vexti mínum á meðan ég var á Indlandi. En að lokum, áfallið við að snúa aftur til hversdagslífsins olli lúmskri veðrun á heilsu minni enn og aftur. Ég breytti líkama mínum en ég breytti ekki lífi mínu og sambandi mínu við hana. Ég veit ekki aðeins að tilfinningalegt ójafnvægi mitt hafði veruleg áhrif á ónæmiskerfið, heldur trúi ég því að líkami minn hafi í örvæntingu verið að reyna að ná athygli minni. Hann var að reyna að segja mér að það hvernig ég lifði lífi mínu væri ekki í samræmi við mig sem mér var ætlað að vera. Ég lærði um möguleikann á að sýna sjúkdóm aftur ef maður ræðst ekki á uppruna hans. frekar held ég að líkami minn hafi í örvæntingu verið að reyna að ná athygli minni. Hann var að reyna að segja mér að það hvernig ég lifði lífi mínu væri ekki í samræmi við mig sem mér var ætlað að vera. Ég lærði um möguleikann á að sýna sjúkdóm aftur ef maður ræðst ekki á uppruna hans. frekar held ég að líkami minn hafi í örvæntingu verið að reyna að ná athygli minni. Hann var að reyna að segja mér að það hvernig ég lifði lífi mínu væri ekki í samræmi við mig sem mér var ætlað að vera. Ég lærði um möguleikann á að sýna sjúkdóm aftur ef maður ræðst ekki á uppruna hans.

	Leikskáldið Katori Hall lýsti því best þegar hún sagði: „Það var eins og guð héldi á blessunarpoka og ég hélt á poka af skít, og þegar ég missti töskuna mína sagði guð, „svona þú.“.

	Ég var tilbúinn og rétti tíminn. Mér var alveg sama um afsakanir eða upplýsingar um hvernig ég komst að þessu marki. Ég var ekki bundin við söguna mína og ég kenndi ekki bakteríum, vírusum eða hormónum sem réðust á mig. Ég var einfaldlega til í að sjá að ef ég væri hluti af áskoruninni væri ég líka hluti af lausninni.

	Hingað til hefur fólk enn spurt mig: "Hvernig vissir þú hvernig á að lækna?" Og sannleikurinn er sá að ég vissi það ekki. En ég var tilbúinn að leggja mitt af mörkum og reyna. Það var ekki mér að kenna að vera veikur, en ef ég vildi batna þá varð það að vera á mína ábyrgð.

	Ég lokaði augunum þétt og lét hlutina gerast í stað þess að neyða mig til að lifa eftir þeim. Ég þurfti að vera einstaklega hugrakkur til að snúa mér í þá átt, en allir geta gert það. Ég ákvað að ég ætti ekki annarra kosta völ en að treysta innilega þeirri braut sem ég var á og ef mér mistekst gæti ég að minnsta kosti verið stoltur af sjálfum mér. Ég faðmaði krossinn, á sama tíma og ég sleppti henni; jafnvægi sem er kannski mesta afrek mitt. Ég tók þátt í lífsins vegi mínum en lét hana líka þróast á sinn hátt og á sínum tíma. Þegar ég gerði þessa andlegu breytingu varð allt auðveldara. Smátt og smátt opnaði ég mig fyrir nákvæmlega því sem ég þurfti að gera, á réttum tíma þegar ég þurfti að gera það. Ég leyfði einhverju að fara í gegnum mig og treysti ferli sem var stærra en ég sjálfur.

	Leið þín mun einnig þróast á fullkominni tímasetningu og sýna púsluspil þegar þeir eru tilbúnir til að læknast. Það verður ekki alltaf þegar þú vilt það, en það verður það. Áskorunin er að vinna verkið, vitandi að það sem þú vilt er þegar á leiðinni.

	Í hvert augnablik sem ótti og efi yfirbuguðu mig, einbeitti ég mér að þessum einföldu orðum Ram Dass: Vertu hér núna. Og þegar hann var kominn framhjá augnablikinu myndi hann reyna aftur. Stundum hrasaði ég í ferlinu, en ég hélt áfram að læra nýjar leiðir til að komast inn í orkukerfið mitt, og ef einn virtist vera samkvæmur þá beitti ég því.

	Það sem mér fannst ekki samhengi, sleppti ég. Ég fór lengra en að hugsa jákvætt og fann eitthvað hærra: að líða jákvætt. Ég náði þessu með því að komast inn í dýpt veru minnar og afhjúpa hluti sem virkuðu ekki lengur fyrir mig: trú, orku, tilfinningar og mynstur. Og eftir margs konar tilraunir og villur, tár og sigra, var ég læknaður inn í kjarna aðeins með hjálp innri leiðsagnar minnar. Ég var auðvitað ekki fullkomin, en ég gerði það sem ég gat, eins oft og ég gat. Og það var nóg. Hægt og rólega sleppti ég skítapokanum mínum og um leið og ég gerði komu blessunin. Ofnæmi hvarf, Epstein-Barr vírusinn hopaði og ónæmiskerfið mitt varð aftur sterkt, eins og ríkulegt afl sem ekki er auðvelt að kollvarpa.

	 

	 

	verða hinn raunverulegi þú

	 

	Allt sem tengist vellíðan byggist á þessari einföldu reglu sem ég hef lært: þú verður að verða sá sem þú ert í raun og veru. Þú hlýtur að vera hið raunverulega þú. Það þýðir að þú verður að elska sjálfan þig, sætta þig við sjálfan þig og vera þú sjálfur, sama hvað. Þú getur ekki tileinkað þér orku frá öðrum, ótta, eða neitt annað. Það má ekki lifa á miðri leið eða sækjast eftir litlu. Þessi heilunarferð snýst um að vera þú. Reyndar er sönn lækning ekki mæld með því að komast á stað þar sem þú ert laus við neikvæðar tilfinningar eða að verða líkamlega læknaður. Ég trúi því sannarlega að firring eða aðskilnaður frá þínu innra sjálfi, eða hver þú ert í raun, sé rót óánægju í huga og líkama. Þú ert ekki bilaður og þú þarft ekki að laga. Þú hefur ekki rangt fyrir þér og þú þarft ekki að leiðrétta þig. Þú þarft ekki sjálfshjálp; þú þarft ást fyrir sjálfan þig. Þú þarft bara að finna sjálfan þig

	Það eru margar leiðir til að draga úr okkar sanna sjálfi. Það er auðvelt fyrir mig að segja „vertu raunverulegur þú“ eða „verðtu sá sem þú ert í raun og veru“ en það getur verið erfitt að átta sig á því hvernig við erum ekki að gera það eða vera það. Þegar við verðum fullorðin getum við orðið svo aðskilin frá okkar sanna eðli að við missum viðmiðið okkar: hver er manneskjan innra með okkur. Til að reyna að koma þessari hugmynd á framfæri þannig að þú skiljir hana betur set ég fram persónulegan lista minn sem dæmi. Þetta eru þau atriði sem ég sé núna sem olli því að ég bældi mitt sannasta og dýpsta ljós og ýtti þannig undir veikindi mín. Ég legg til að þú gerir svipaðan lista yfir leiðir sem þú heldur að þú sért að gera það sama. Kannski ertu jafn hræddur við að gera listann þinn og ég er hræddur við að deila mínum,

	 

	Ótti.Ég kallaði það „kvíða“ og mér fannst það aldrei jafnast á við „ótta“ en innst inni var ég hrædd. Þetta eru hlutir sem hræddu mig: Ótti við að deila og tjá tilfinningar, ótti við að mistakast eitthvað, ótti við að fólk reiðist mér, ótti við að treysta sjálfum mér, ótti við að foreldrar mínir deyi, ótti við að lenda í slysi eða slasa sig , ótti við að slasast í íþróttum, ótti við að gera mistök, ótti við ferðalög og litla staði, ótti við mannfjöldann, ótti við sýkla, ótti við að vera ekki við stjórnvölinn, ótti við að eiga ekki peninga, ótti við að vera ekki hrifinn af fólki, og listinn heldur áfram. Við erum svo sannarlega ekki gerð til að lifa í ótta. Sambönd. Ég uppgötvaði að ég var í samböndum sem ég vissi að væru ekki góð fyrir mig. Samböndin sjálf sköpuðu aðstæður þar sem ég forðaðist að segja það sem ég hugsaði og lifði með áhyggjur af því að gera maka minn reiðan, að honum fyndist ég ekki nógu áhugaverð eða fyndin og mér fannst ég bera ábyrgð á því að leysa óöryggi mitt. Það sem særði mig kannski mest var að hún var ekki heiðarleg við mig um þessi sambönd. Ég sannfærði sjálfa mig um að hlusta ekki á það sem innsæi mitt sagði: að þetta samband væri ekki heilbrigt fyrir mig. Að sannfæra okkur um eitthvað sem okkur finnst ekki vera satt veldur átökum innra með okkur og er skaðlegt fyrir veru okkar. Allar þessar stillingar og síur sem ég gerði af sjálfum mér komu í veg fyrir að þetta væri ég. Það sem særði mig kannski mest var að hún var ekki heiðarleg við mig um þessi sambönd. Ég sannfærði sjálfa mig um að hlusta ekki á það sem innsæi mitt sagði: að þetta samband væri ekki heilbrigt fyrir mig. Að sannfæra okkur um eitthvað sem okkur finnst ekki vera satt veldur átökum innra með okkur og er skaðlegt fyrir veru okkar. Allar þessar stillingar og síur sem ég gerði af sjálfum mér komu í veg fyrir að þetta væri ég. Það sem særði mig kannski mest var að hún var ekki heiðarleg við mig um þessi sambönd. Ég sannfærði sjálfa mig um að hlusta ekki á það sem innsæi mitt sagði: að þetta samband væri ekki heilbrigt fyrir mig. Að sannfæra okkur um eitthvað sem okkur finnst ekki vera satt veldur átökum innra með okkur og er skaðlegt fyrir veru okkar. Allar þessar stillingar og síur sem ég gerði af sjálfum mér komu í veg fyrir að þetta væri ég.
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