
	

	 

	Mar a shlànaicheas tu thu fhèin, nuair nach urrainn duine sam bith eile.
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	Ro-ràdh

	 

	*S ann a dh' ionnsaidh

	 

	 

	Ciamar a bhith soirbheachail leis a 'phròiseas seo.

	 

	 

	 

	 

	Smaoinich gur e craobh breagha agus duilleach a th’ annad. Tha stoc farsaing agus làidir agad, freumhaichean a tha a 'sìneadh domhainn dhan talamh agus meuran a tha a' ruigsinn gu na speuran. Aon latha, tuigidh tu nach eil rudeigin ceart. Tha do dhuilleagan tioram agus sloc, agus tha do gheugan a’ seargadh agus a’ faireachdainn trom. Le bhith a’ dèanamh anailis ort fhèin, chan fhaic thu adhbhar sam bith airson an atharrachaidh seo nad staid choitcheann. Tòisichidh tu a’ clisgeadh sa bhad agus bheir thu aire nas fheàrr do na duilleagan is na geugan agad. Tha barrachd uisgeachadh agus meidigeach, ach chan eil dad ag atharrachadh. Is e na duilleagan air a bheil thu a 'cuimseachadh dìreach mar thoradh lèirsinneach air an duilgheadas a tha a' toirt buaidh air do chraoibh.

	Tha ùir na craoibhe seo a 'riochdachadh do bhunaitean. Is e an Talamh an eileamaid às a bheil a h-uile càil a 'tighinn. Is e an neach a tha thu dha-rìribh domhainn sìos. Is e suim nan uile nithe thug buaidh ort. Bheir a h-uile creag agus sgudal a chaidh a mheasgachadh ann buaidh air gach pàirt den chraoibh. Bidh a h-uile dad air an fhearann sin na phàirt de do bhith.

	Tha freumhan do chraoibh a’ riochdachadh an t-siostam lùtha agus na slighean air am bi e a’ siubhal. Ma tha an talamh agad làn mì-chothromachadh - mar ùir craoibhe làn de thruaillearan - thèid na freumhaichean a-mach à cothromachadh mar thoradh air staid na h-ùir sin, agus bheir e buaidh air a 'chraobh bhrèagha agad gu lèir. Is dòcha gun toir e beagan ùine mus ruig a’ bhuaidh seo duilleagan is geugan, is dòcha eadhon bliadhnaichean. Ach thèid e seachad.

	Tha na duilleagan air do chraoibh a’ riochdachadh do bhuill-bodhaig, fàireagan, fèithean, siostaman bodhaig, ceimigean, agus hormonaichean. Mun àm a chì thu na tuill bheaga sin anns na duilleagan brisg agad, chan urrainn dhut a’ chraobh fhaighinn air ais gu slàinte ma tha thu dìreach a’ làimhseachadh nan duilleagan. Chan urrainn dhut uisge a thoirt dha gus an duilgheadas a rèiteachadh. Cha tig fìor shlànachadh bho bhith a’ coimhead às dèidh do dhuilleagan le bhith a’ coimhead air ais. Thig e bho bhith a 'dol a-steach don talamh agus a' ceartachadh a 'bhunait air a bheil an craobh a' fàs. Feumaidh tu tilleadh gu cò thu dha-rìribh le bhith gad shaoradh fhèin bho na seann lùths sin a tha a’ truailleadh do bhunait. Chan eil agad ach an talamh a ghlanadh.

	 

	 

	Ciamar a chuidicheas an leabhar seo thu?

	 

	Is e an cnap-starra as duilghe faighinn seachad air nuair a tha sinn airson ar cumhachd fèin-slànachaidh fhèin a cheannsachadh, faighinn a-mach dè a dh’ fheumar obrachadh; ann am briathran eile, fios a bhith agad ciamar a leigheas. Tha seo fìor a bheil thu a’ faireachdainn gu tòcail a-mach à cothromachadh no a bheil na mì-chothromachadh sin air buaidh a thoirt air do bhodhaig corporra cuideachd.

	 

	Bidh am pròiseas a tha mi gu bhith gad stiùireadh troimhe san leabhar seo a’ teagasg dhut mar a shlànaicheas tu. Ionnsaichidh tu do fhearann a ghlanadh às deidh modail a tha air a bhith soirbheachail dhòmhsa agus na ceudan de dhaoine eile, tro na seiseanan le mo luchd-dèiligidh. Chan fheum thu a bhith tinn airson an leabhar seo a chleachdadh. Gu dearbh, chan ann mu ghalaran a tha an leabhar seo; Tha e mu dheidhinn faireachdainnean agus lùth. Is iad sin dà rud a gheibh a h-uile duine buannachd às le bhith gan cothromachadh airson faireachdainn nas fharsainge de shunnd. Cuimhnich, is e a bhith a’ glanadh do fhearann an amas, an aon amas agad. Agus faodaidh glanadh an fhearainn sin do bheatha atharrachadh.

	Ged a tha dòighean leigheis lùth gun àireamh ann an-diugh, tha mòran ag iarraidh air neach eile a bhith na neach-cuideachaidh sa phròiseas slànachaidh agad. Anns an leabhar seo ionnsaichidh tu cuid de na dòighean fèin-tagradh a chleachd mi nam phròiseas slànachaidh fhìn. Bidh cuid mar an fheadhainn a dh’ ionnsaich mi fad mo thurais, agus cuid eile mar an fheadhainn a chruthaich mi. Bheir na dòighean sin uile cumhachd iomlan dhut thairis air do thuras. Cha leig thu leas a bhith an urra ri neach eile gus do chuideachadh le bhith gan coileanadh no an cur an gnìomh. Tha a h-uile dad nad làmhan!

	Ionnsaichidh tu grunn dhòighean riatanach gus do chàirdeas le cuideam atharrachadh:

	 

	 

	- Dèan deuchainn agus tapadh air an thymus

	- Teicneòlas saorsa tòcail (TLE) An sguab

	- A 'cnagadh chakra

	— Modh 3 chridhe

	 

	 

	A bharrachd air na dòighean bunaiteach, ionnsaichidh tu cuideachd feadhainn eile a chuidicheas tu gus dèiligeadh ris an turas agad. Lorgaidh tu liosta iomlan de na h-eacarsaichean agus na dòighean-obrach gu lèir aig toiseach an leabhair seo. Nuair a theagaisgeas mi na dòighean dhut, gheibh thu stiùireadh mionaideach an-còmhnaidh. Is e sin an aon dòigh anns an urrainn dhomh na beachdan a chuir an cèill dhut. Ach, ma ghabhas tu ris an stiùireadh mar mholaidhean sìmplidh, gheibh thu tòrr a bharrachd dhiubh. Ma tha thu a’ faireachdainn gu bheil thu airson rudeigin a dhèanamh beagan eadar-dhealaichte, dèan e. Is dòcha gun obraich seo nas fheàrr dhut. Gu pearsanta, dh'atharraich mi agus chuir mi an "Amy touch" ris a h-uile dòigh a dh'ionnsaich mi. Ma tha thu airson a dhèanamh cuideachd, tha mo chead agad rudeigin ùr a dhèanamh. Bha an seòrsa atharrachaidhean a rinn mi air na dòighean anns a’ phròiseas slànachaidh agam a’ toirt a-steach rudan mar a bhith a’ cleachdadh mo làmh dheas an àite mo làmh chlì, cùm seasamh no dòigh-obrach airson barrachd ùine no nas lugha na chaidh a chomharrachadh, na dèan pàirt sam bith de eacarsaich, agus barrachd. Tha na h-atharrachaidhean sin uile gu math. Chan eil aon dòigh-obrach a bhios mi a’ cleachdadh le mo luchd-dèiligidh no mi-fhìn a bhios mi a’ cleachdadh dìreach mar a chaidh a theagasg dhomh.

	Ge bith dè na dòighean a chleachdas tu gus cnapan-starra lùtha a ghlanadh, cuimhnich an-còmhnaidh gu bheil faighinn a-mach dè a ghlanadh nas cudromaiche na an dòigh lùtha a chleachdar airson a ghlanadh. Is e sin a lorgas sinn còmhla ann an diofar dhòighean tron leabhar seo. Is e seo an dòigh as èifeachdaiche agus bheir e saorsa dhut gun a bhith draghail mu bhith a’ dèanamh gach dòigh gu foirfe. Cho luath ‘s a bhios fios agad dè a nì thu soilleir, tha thu saor gus ge bith dè na dòighean slànachaidh lùth a bhios tu a’ cleachdadh an-dràsta a thoirt a-steach do na diofar thaobhan de shlànachadh.

	 

	 

	Mar a chleachdas tu an leabhar seo

	 

	Chaidh an leabhar seo a sgrìobhadh, air an aon làimh, mar phròiseas mìneachaidh; air an taobh eile, mar leabhar-iùil ; agus an còrr, ann an cruth sgeulachdan, naidheachdan agus eisimpleirean gus d’ anam a chumail slàn fhad ‘s a thig slànachadh. Tha na h-eisimpleirean a bhios mi a’ roinn leat a’ tighinn bho sheiseanan fìor far an robh mo luchd-dèiligidh ag obair gu saor-thoileach agus / no a thug cead dhomh na sgeulachdan aca innse. A dh’ aindeoin sin, dh’ atharraich mi an t-ainm agus mion-fhiosrachadh a dh’ fhaodadh gach neach-dèiligidh aithneachadh gus an dìomhaireachd aca a dhìon gu tur.

	Tha mòran de na sgeulachdan a leughas tu a’ buntainn ris an ùine agam anns na h-Innseachan, far an do dh’ ionnsaich mi mòran leasanan beatha, agus tha e na rùn dhomh an roinn leat gus an cuir thu a-steach don turas agad fhèin. Chomharraich mi mòran rudan eadar-dhealaichte as urrainn dhut a sgrùdadh gus do chuideachadh le bhith a’ stiùireadh beatha nas toilichte, nas coileanta agus nas sìtheile ann am buidheann susbaint. Is dòcha gu bheil thu a’ faireachdainn gu feum thu a bhith ag obair air iomadh taobh, agus is dòcha gun dèan thu sin. Ach faodaidh tu a dhèanamh, agus chan eil crìoch-ama ann. Gabh air do shocair. Bi tuigseach leat fhèin.

	Is e an dòigh as èifeachdaiche air mo dhòigh a thuigsinn a bhith a’ leughadh, ag ionnsachadh, agus a’ cleachdadh na tha mi a’ roinn riut anns an òrdugh a tha mi ga thaisbeanadh, bho thoiseach gu deireadh. Is e seo an dòigh as fheàrr air sealladh farsaing a ghabhail a-steach, na bun-bheachdan agus na dòighean-obrach. Mun àm a chrìochnaicheas tu an leabhar gu lèir a leughadh, bidh tuigse mhionaideach agad air mo dhòigh-obrach, agus is dòcha gun lean thu air adhart leis an obair agad, a’ tilleadh gu pàirtean den leabhar ann an òrdugh sam bith a thogras tu. A bharrachd air a bhith a’ leughadh agus a’ cleachdadh aig do astar fhèin, tha mi gad bhrosnachadh gus daoine eile a lorg aig a bheil ùidh san obair seo a dhèanamh gus an urrainn dhut taic a thoirt dha chèile air an t-slighe. Nuair a bha mi a’ slànachadh, rinn mi e gu tur nam aonar agus gu tric lorg mi mi fhìn a’ guidhe gum biodh buidheann dhaoine agam leis am b’ urrainn dhomh a roinn agus bruidhinn mu na lorg mi o chionn ghoirid. Is ann air sgàth sin, Aig deireadh an leabhair chuir mi a-steach liosta de cheistean a dh’fhaodar faighneachd ann an cearcall leughaidh. Tha mi a 'toirt cuireadh dhut buidheann a lorg, bruidhinn mu na tha thu ag ionnsachadh, taic a thoirt dha chèile agus leigheas a dhèanamh mar oidhirp sgioba. Co-dhiù a nì thu seo leat fhèin no ann am buidheann, gabh ris an stiùireadh a tha a’ freagairt riut agus cuir an sàs e anns gach taobh de do bheatha. Dèan e na phàirt de cò thu agus cleachd e gus na tha agad mar-thà a neartachadh. Cha bu chòir an leabhar seo a ghabhail mar liosta ri dhèanamh. Leig leis an eanchainn agad atharrachadh gu na bun-bheachdan agus cùm do chridhe fosgailte fhad ‘s a bhios tu a’ làimhseachadh rudan. Is dòcha gun tig cùisean suas nach eil air an toirt a-steach an seo. Nuair a dh ’èireas an seòrsa feòrachas sin, bidh e air sgàth gu bheil do intuition agus an cruinne-cè a’ feadaireachd riut: “lean mi”. Bidh fios agad gu bheil thu a’ dèanamh air àite sàbhailte. bruidhinn mu na tha iad ag ionnsachadh, thoir taic dha chèile agus dèan slànachadh mar oidhirp sgioba. Co-dhiù a nì thu seo leat fhèin no ann am buidheann, gabh ris an stiùireadh a tha a’ freagairt riut agus cuir an sàs e anns gach taobh de do bheatha. Dèan e na phàirt de cò thu agus cleachd e gus na tha agad mar-thà a neartachadh. Cha bu chòir an leabhar seo a ghabhail mar liosta ri dhèanamh. Leig leis an eanchainn agad atharrachadh gu na bun-bheachdan agus cùm do chridhe fosgailte fhad ‘s a bhios tu a’ làimhseachadh rudan. Is dòcha gun tig cùisean suas nach eil air an toirt a-steach an seo. Nuair a dh ’èireas an seòrsa feòrachas sin, bidh e air sgàth gu bheil do intuition agus an cruinne-cè a’ feadaireachd riut: “lean mi”. Bidh fios agad gu bheil thu a’ dèanamh air àite sàbhailte. bruidhinn mu na tha iad ag ionnsachadh, thoir taic dha chèile agus dèan slànachadh mar oidhirp sgioba. Co-dhiù a nì thu seo leat fhèin no ann am buidheann, gabh ris an stiùireadh a tha a’ freagairt riut agus cuir an sàs e anns gach taobh de do bheatha. Dèan e na phàirt de cò thu agus cleachd e gus na tha agad mar-thà a neartachadh. Cha bu chòir an leabhar seo a ghabhail mar liosta ri dhèanamh. Leig leis an eanchainn agad atharrachadh gu na bun-bheachdan agus cùm do chridhe fosgailte fhad ‘s a bhios tu a’ làimhseachadh rudan. Is dòcha gun tig cùisean suas nach eil air an toirt a-steach an seo. Nuair a dh ’èireas an seòrsa feòrachas sin, bidh e air sgàth gu bheil do intuition agus an cruinne-cè a’ feadaireachd riut: “lean mi”. Bidh fios agad gu bheil thu a’ dèanamh air àite sàbhailte. Dèan e na phàirt de cò thu agus cleachd e gus na tha agad mar-thà a neartachadh. Cha bu chòir an leabhar seo a ghabhail mar liosta ri dhèanamh. Leig leis an eanchainn agad atharrachadh gu na bun-bheachdan agus cùm do chridhe fosgailte fhad ‘s a bhios tu a’ làimhseachadh rudan. Is dòcha gun tig cùisean suas nach eil air an toirt a-steach an seo. Nuair a dh ’èireas an seòrsa feòrachas sin, bidh e air sgàth gu bheil do intuition agus an cruinne-cè a’ feadaireachd riut: “lean mi”. Bidh fios agad gu bheil thu a’ dèanamh air àite sàbhailte. Dèan e na phàirt de cò thu agus cleachd e gus na tha agad mar-thà a neartachadh. Cha bu chòir an leabhar seo a ghabhail mar liosta ri dhèanamh. Leig leis an eanchainn agad atharrachadh gu na bun-bheachdan agus cùm do chridhe fosgailte fhad ‘s a bhios tu a’ làimhseachadh rudan. Is dòcha gun tig cùisean suas nach eil air an toirt a-steach an seo. Nuair a dh ’èireas an seòrsa feòrachas sin, bidh e air sgàth gu bheil do intuition agus an cruinne-cè a’ feadaireachd riut: “lean mi”. Bidh fios agad gu bheil thu a’ dèanamh air àite sàbhailte.

	 

	Tha prìomh bhun-bheachdan an leabhair air an sgaoileadh ann am pàirtean:

	 

	Pàirt 1: Gèilleadh, gabh ris agus sruthadh. Tha a’ phàirt seo a’ còmhdach cho cudromach sa tha e ionnsachadh a bhith ceart gu leòr far a bheil thu air do thuras. Ionnsaichidh tu carson a tha e cudromach gèilleadh, mar a nì thu e, agus mar as urrainn dhut do leigheas nas fhaide air adhart. Bho bhith a 'gèilleadh, tha cothrom agad thu fhèin fhosgladh gu raon brèagha airson slànachadh. Gabhaidh seo a-steach atharrachaidhean beaga a dhèanamh air na pàtrain lùtha is smaoineachaidh agad a neartaicheas do bhunait gus seasamh an aghaidh na tha ri thighinn.

	Pàirt 2: Comharraich bacaidhean. Bidh a’ phàirt seo a’ bruidhinn air dìreach mar a dh’ aithnicheas tu bacaidhean tro dheuchainnean fèithe agus ag ionnsachadh do chànan bodhaig. Bheir mi stiùireadh dhut gu bhith ag ionnsachadh gu sònraichte na dh’ fheumas tu gus a làn shoilleireachadh agus a shlànachadh.

	Pàirt 3: Atharraich do chàirdeas le cuideam. Mìnichidh a’ phàirt seo dè a th’ ann an cuideam, mar as urrainn do bheachdan taobh a-staigh a thaobh cuideam atharrachadh gus do chuideachadh le bhith a’ slànachadh. Tha e a’ tabhann stiùireadh mionaideach air mar a nì thu e. Anns gach aon de na dòighean a bhios mi a’ teagasg dhut, bheir mi molaidhean dhut gus do chuideachadh le bhith gan cur an sàs anns an t-suidheachadh shònraichte agad.

	 

	 

	Aon uair ‘s gu bheil thu air gach aon de na caibideilean san leabhar seo a chòmhdach, bidh thu a’ dèanamh na pàirtean sin uile aig an aon àm tron leigheas agad. Chan e pròiseas ceum air cheum a th’ ann far am feum thu a dhol ann an òrdugh teann agus coinneachadh ri gach riatanas mus gluais thu air adhart chun ath cheum. An àite sin, tha am pròiseas slànachaidh seo coltach ri bhith a’ còcaireachd dìnnear ceithir-chùrsa. Chan fheum thu aon phàirt ullachadh aig an aon àm gus an tèid a chrìochnachadh agus an uairsin an ath fhear. Is e an t-amas gum bi a h-uile ceum a’ nochdadh mar mhias air a bheil thu dèidheil (thu fhèin!), Ach airson seo tachairt, feumaidh tu an-còmhnaidh gluasad, gluasad, agus àrach grunn phuingean aig an aon àm.

	Chan eil cabhag no crìoch-ama ann. An àite sin, thoir aire do rudeigin brèagha a chruthachadh agus leudaichidh an cruinne-cè an soitheach anns am feum thu sgrùdadh agus fàs.

	Ann an caibideil 11 bheir mi dhut dealbh mionaideach den chraobh slànachaidh: geàrr-chunntas den phròiseas gu lèir a dh’ ionnsaich thu. Tha an dealbh craobh slànachaidh na mhapa brìgheil dhibhse, a’ chraobh bhrèagha air an do bhruidhinn sinn na bu thràithe. Tha e coltach ri dealbh a tha a’ toirt geàrr-chunntas air na ceithir prìomh raointean de mhì-chothromachadh air an ionnsaich thu san leabhar seo, a bharrachd air na dòighean airson obrachadh orra. Chuir mi an dealbh aig deireadh an leabhair oir bidh e na chompanach as fheàrr agad, ach gus am bi thu air ionnsachadh a h-uile pìos a tha ga dhèanamh suas. An uairsin tuigidh tu cho feumail sa tha e mar do mhapa pearsanta.

	 

	 

	Càite an tòisich thu?

	 

	Tràth air adhart, nam thuras fhìn, bha mi dìorrasach na “duilgheadasan” agam a leigeil ma sgaoil ann an dòigh rianail agus pragmatach. Dh'fheuch mi ri foirmle earbsach a chruthachadh airson eagrachadh mar a bhiodh am pròiseas slànachaidh seo a 'fàs. Is e an deagh naidheachd nach obraich e mar sin. Is e an naidheachd as fheàrr nach fheum thu gu cinnteach cothromachadh foirfe fhaighinn, no thu fhèin a shaoradh bho na còmhstri agad gu lèir gus a bhith math. Abair faochadh! Chan fheum an corp a bhith saor bho uallach - no duilgheadasan - gus sunnd domhainn agus iomlan a choileanadh.

	Ma tha thu a’ faireachdainn nach fhàs thu gu bràth nas fheàrr mura dèan thu a h-uile càil agus gun ruig thu staid foirfeachd far a bheil a h-uile mion-fhiosrachadh ann an òrdugh, seo freagairt do dhraghan: CHAN EIL A H-UILE A chàradh. CHAN EIL FEUMAIDH SINN A h-UILE A chàradh. CHAN EIL FEUMAIDH SINN A h-UILE A chàradh. Fiù ‘s a-nis tha leaghadh tòcail agam, bidh mo bhodhaig a’ goirteachadh airson ùine ghoirid agus tha mi a ’lorg mì-chothromachadh agus cnapan-starra anns an t-siostam lùtha agam… ach tha mi a’ faireachdainn gu math agus toilichte. Faodaidh tu leigheas gun a h-uile càil a dhèanamh. Faodaidh tu leigheas eadhon le bhith a 'dèanamh atharrachadh beag. CHAN EIL FEUMAIDH SINN A h-UILE A chàradh.

	Bidh teachdaichean gu tric ag innse dhomh, “Tha cus dhuilgheadasan agam. Càite an tòisich mi? Agus tha mi ag innse dhaibh, "Na gabh dragh, gu dearbh chan eil barrachd air trì gu còig prìomh dhuilgheadasan agad agus tha a h-uile càil eile ceangailte riutha." Tha a h-uile dad cho eadar-cheangailte agus ged a tha sinn a’ cuimseachadh air aon mhì-chothromachadh, is dòcha gu bheil sinn cuideachd a’ ceartachadh an fheadhainn eile.

	Mar eisimpleir, aon uair ‘s gu robh mi a’ cuideachadh neach-dèiligidh aig an robh duilgheadasan cnàmhaidh cunbhalach. Bha reflux, nausea, agus bloating bho cha mhòr a h-uile dad a dh’ ith mi. Fhad ‘s a bha sinn gu sònraichte ag amas air an amas a bhith a’ càradh an t-siostam cnàmhaidh aice, bha iongnadh tlachdmhor aice. Às deidh beagan sheiseanan, mhothaich i, a bharrachd air a bhith a’ leasachadh a comharraidhean cnàmhaidh, gun lughdaich a phobia de bhith a’ bruidhinn air a’ fòn (rudeigin nach tug i dhomh) sìos cuideachd. Leis gum faod aon duilgheadas a bhith ceangailte ri mòran eile, bidh sinn gu tric a’ fuasgladh barrachd na tha sinn a’ smaoineachadh.

	Tha an t-eòlas sin na dheagh eisimpleir air carson nach bu chòir dhuinn a bhith trom le bhith a’ dèanamh rudan ro rianail. Feumaidh sinn cuimhneachadh gur e an amas a bhith nad neach dha-rìribh an amas mu dheireadh. Chan ann mu dheidhinn a bhith a’ coileanadh foirfeachd, cothromachadh, no eadhon slànachadh corporra. Tha e mu dheidhinn a bhith a’ leigeil ma sgaoil a h-uile càil a tha gar casg bho bhith beò gu saor. Chan eil e gu diofar ciamar a gheibh thu ann; tha e dìreach cudromach gun dèan thu sin.

	Tha leigheas na chùis cleachdaidh. Gach latha de do bheatha tha cothrom agad leigeil às na tha a’ cur stad ort bho bhith a’ gluasad air adhart agus a’ tighinn nas fhaisge ort fhèin. Nuair a tha e coltach gu bheil e ag obair, cumaibh a 'cleachdadh. Nuair a tha e coltach nach eil e ag obair, cumaibh a 'cleachdadh.

	 

	 

	 

	 

	dè a bhith an dùil

	 

	Nuair a bhios tu a’ cleachdadh nan dòighean a tha san leabhar seo, dh’ fhaodadh gum bi thu a’ faireachdainn faochadh sa bhad, no dh’ fhaodadh gum bi feum agad air tòrr leantalachd. Tha an dà chùis gu math. Chan eil e a 'toirt buaidh air an leigheas deireannach agad.

	Nuair a ghluaiseas lùth, bidh cuid de “giullachd” an-còmhnaidh a ’tachairt, a tha a’ ciallachadh gu bheil do bhodhaig a ’leigeil a-mach an lùth sin gu tur bhon raon agad, a tha a’ leudachadh nas fhaide na do bhodhaig corporra. Tron phròiseas seo, a mhaireas bho beagan làithean gu seachdain no mar sin, is dòcha gum bi thu a’ faireachdainn barrachd mì-chofhurtachd, sgìths, no beagan mì-chofhurtachd. Tha grunn de na teachdaichean agam cuideachd ag aithris gu bheil iad a’ faireachdainn nas aotroime agus nas fheàrr às deidh beagan sheiseanan, agus mar sin tha sin comasach cuideachd. Mar a bhios tu a 'gluasad agus a' glanadh lùth nas cunbhalaiche, bidh thu nas co-chòrdail ri pròiseas fuasglaidh do bhodhaig. Ma tha thu a’ faireachdainn gu bheil ùine chruaidh agad ga ghiullachd, tha mi air cuid de dh’ innealan a chuir a-steach ann an Caibideil 12 gus do chuideachadh le sin.

	Nuair a bhios tu a’ cleachdadh nan dòighean sin, is dòcha gu bheil thu air do tharraing. Tha sin nàdarra agus chan eil dad ri dragh. Iomadh uair bidh an inntinn a’ smaoineachadh air rudan a tha ann an dòigh air choireigin co-cheangailte ris na tha thu a’ glanadh. Agus eadhon mura dèan e, cha tachair dad dona. Mar a bhios tu a’ leasachadh nan dòighean-obrach, is dòcha gum bi thu airson sàthadh, burp, fuachd, sròn a’ ruith, sùilean uisgeach, casadaich, a bhith a’ faireachdainn mothachail, a’ fàs, a’ fallas, no a’ faighinn diofar fhaireachdainnean. Tha na h-ath-bheachdan sin uile nan comharran math gu bheil do bhodhaig a’ leigeil ma sgaoil. Tha seo a 'ciallachadh gu bheil thu a' tighinn a-mach à modh cuideam agus a-steach gu modh fois agus slànachaidh. Gu sònraichte, tha sàthadh a’ comharrachadh gu bheil an siostam nearbhach agad socair. Tha grunn luchd-dèiligidh agam nach eil a’ nochdadh comharran de sgaoileadh lùtha tron phròiseas, ach tha iad fhathast a 'dèanamh prothaid. Nuair a ghluaiseas mi lùth, ge bith an ann dhòmhsa fhèin no le teachdaiche, bidh mi a’ slugadh mòran. Mas e rudeigin mòr a th’ ann, mar as trice bidh mi a’ sreothartaich. Bidh mi an-còmhnaidh a’ magadh gur fhiach sreothartaich deich geòlan dhomh! Is e sreothartaich agus sàthadh freagairtean mo bhodhaig airson tòrr lùth a ghluasad, ach tha gach neach eadar-dhealaichte agus gheibh thu a-mach na comharran agad fhèin.

	Tha e cuideachd cudromach cuimhneachadh gu bheil sinn uile a’ leigeil mu sgaoil lùth aig diofar ìrean. Tha mi air mòran sheiseanan a dhèanamh far am bi neach-dèiligidh a’ faireachdainn sgoinneil dìreach às deidh an obair a dhèanamh. Canaidh mi “aon seisean iongantasan” riutha. Cha mhòr sa bhad bidh na comharran aca ag atharrachadh no bidh iad a’ faireachdainn deagh shaoradh tòcail. Mura h-eil thu airson adhbhar air choireigin a’ faireachdainn dad an toiseach, is dòcha nach e ruitheam do bhodhaig a th’ ann, no is dòcha gu bheil barrachd shreathan ann air am feum thu obrachadh.

	Ma tha dùbhlan air a bhith agad airson ùine mhòr, is dòcha gun toir e ùine a bhith ag obair troimhe bho dhiofar cheàrnan gus faireachdainn atharrachadh. Cha do nochd na dùbhlain agad thar oidhche, eadhon ged a tha thu a’ faireachdainn mar sin. Bha iad a’ cruthachadh san t-siostam lùtha agad fada mus do nochd iad mar chomharran, air an tug thu aire. Is e an deagh naidheachd gu bheil slànachadh mar as trice ag obair mar seo cuideachd. Chan eil dad a’ tachairt, chan eil dad a’ tachairt, chan eil dad a’ tachairt (mar sin tha thu a’ smaoineachadh)… Is dòcha gu bheil thu aon cheum air falbh bho leigheas. Is e a bhith a’ faicinn an turas mar aodach aonaichte a tha a’ sruthadh nad bheatha an dòigh as sàsaiche agus as èifeachdaiche air a riaghladh. Ma tha thu ag iarraidh slànachadh domhainn agus maireannach, chan eil fuasgladh luath ann. Feumaidh tu gèilleadh agus leigeil leis a h-uile càil a dhol air adhart. Cha toir an cruinne-cè "chan eil", ach uaireannan bidh e a’ freagairt le “chan eil fhathast”. Dìreach cùm a’ feuchainn agus a’ dèanamh na dh’ fheumas tu a dhèanamh. Cha bhith slànachadh a’ tachairt luath gu leòr, ach chan eil sin a’ ciallachadh nach eil e a’ tachairt.

	Na mo shlànachadh fhèin cha do chùm mi cunntas mionaideach air na bha mi ag obair no mar a bha mi ag atharrachadh; Rinn mi cinnteach gun lean mi. A’ mhòr-chuid den ùine cha robh fios agam dè bha mi a’ dèanamh, ach gheall mi agus chleachd mi na dh’ionnsaich mi gu cunbhalach. Bha e na dhòigh-obrach a dh’ obraich gu math dhomh. Ma chleachdas tu na dòighean gu cunbhalach, thig thusa cuideachd a-mach air a’ mhullach.

	Tha mi a’ moladh gun dèan thu notaichean ann an leabhar notaichean agus gun sgrìobh thu bho àm gu àm na tha thu a’ smaoineachadh air feadh do thuras. Ged nach cuidich thu le bhith a’ cumail sùil air na comharran, na tinneasan agus na faireachdainnean agad san àm a dh’ fhalbh an seo, faodaidh àite a bhith agad far an urrainn dhut do smuaintean a sgrìobhadh sìos, atharrachaidhean anns na comharran agad, agus beachdan eile a bheir thu fa-near thar ùine cuidichidh sin thu.

	 

	 

	Dè an ùine a bu chòir dhomh a thoirt don phròiseas?

	 

	Smaoinich air sospan le uisge goileach agus mullach. Nas luaithe no nas fhaide air adhart bidh an t-uisge a’ gineadh uimhir de smùid is gu bheil e a’ putadh a’ mhullaich agus a’ dòrtadh uisge a-mach. Bidh thu a’ ruith chun an teasairginn, a’ togail a’ mhullach, agus tha cuid den chuideam air a leigeil ma sgaoil. Ach an uairsin na fàg agus thig air ais seachdain às deidh sin. Tha thu a’ gabhail cùram den uisge. Bidh thu a’ leigeil beagan smùid a-mach fhad ‘s a nì thu rudan eile sa chidsin. Ged as urrainn dhut cuideachd “steam” (lùth) a leigeil ma sgaoil bhon bhodhaig agad le bhith a’ dèanamh obair dhomhainn, a-nis agus nas fhaide air adhart leis na dòighean a dh’ ionnsaicheas tu san leabhar seo, bidh e tòrr nas èifeachdaiche ma sgaoileas tu cuideam gu cunbhalach agus gu slaodach. Na cuir às dha. Dèan ùine air a shon a h-uile latha. Chan fheum e uairean a thìde a bhith ann. Aig amannan bheir e nas fhaide dhut a bhith ag obair air cuid de rudan. Ach, is dòcha gur e stad agus gun a bhith a’ dèanamh dad oir “chan eil ùine agad” no gu bheil thu air do shàrachadh am mearachd as miosa a rinn mi a-riamh.

	Uaireannan bidh luchd-dèiligidh ag innse dhomh aig toiseach seisean gu bheil rudeigin a rinn iad thairis air an ùine a tha sinn air a bhith ag obair còmhla air tòrr obrach a ghabhail. “Dè an dòigh a chleachd thu airson faighinn thairis air?” Bidh mi a’ faighneachd le toileachas. Uaireannan bidh iad a 'freagairt: "Cha do rinn mi dad." Bheir e orm a bhith ag èigheach nuair a chluinneas mi sin! Tha a bhith a’ faireachdainn dona na dheagh chothrom rudeigin a tha ga thaisbeanadh fhèin a ghlanadh agus a tha a’ guidhe gun tèid a leigeil ma sgaoil.

	Ma tha thu a 'faireachdainn faireachdainn làidir eadhon taobh a-muigh na h-ùine slànachaidh agad, cleachd dòigh-obrach gus an "steam" sin a leigeil ma sgaoil an-dràsta, agus mar sin chan eil e a' cur ris a 'phoit a dh'fheumas tu a dhèanamh nas fhaide air adhart. Ma tha thu a’ faireachdainn brònach neo eudmhor, no ma tha stamag troimh-chèile ort, no ge bith dè a th’ ann, gabh an ùine gus faighinn a-mach dè a tha iomchaidh dhut (bidh mi a’ toirt tòrr bheachdan dhut airson seo ann an Caibideil 6), agus cleachd dòigh-obrach dhut. ' dh' ionnsaich.

	An robh trom-laighe agad? Cleachd e mar chothrom rudeigin a lorg a dh’ fheumas tu a ghlanadh.

	Fhathast a’ smaoineachadh mu rudeigin a thachair san obair o chionn seachdain? Cuir aghaidh ris. Bidh seo uile a’ nochdadh a-rithist leis gu bheil freumhan nas doimhne aige a ghabhas glanadh gu furasta.

	 

	Is e còig mionaidean, deich mionaidean, no an àireamh de mhionaidean a tha agad an fheadhainn as urrainn do bheatha atharrachadh. Leis an leabhar seo bidh na h-innealan a dh’ fheumas tu airson a choileanadh. Tha na dòighean uasal agus èifeachdach. A bheil iad ag obair. Mar as àbhaist, bidh a h-uile dad a’ leudachadh agus a’ tachairt ann an àm diadhaidh. Gun cuideam, chan eil cabhag. Tha a h-uile rud gu math. Tha thu air do leigheas.

	 

	 

	Caibideilean cudromach ri beachdachadh

	 

	Ged a tha gach caibideil san leabhar seo cudromach, tha beagan ann gu sònraichte air am bi thu airson iomradh a thoirt gu tric. Bu mhath leam cuideam a chuir air na th’ annta gus an urrainn dhut gluasad eatorra gu furasta.

	 

	 

	Liosta de eacarsaichean agus dòighean-obrach an dèidh a 'chlàr-amais.

	 

	Lorgaidh tu an seo liosta de na dòighean agus na h-eacarsaichean uile a tha san leabhar seo. Leigidh seo leat an t-susbaint a tha a dhìth ort a lorg gu sgiobalta.

	Caibideil 6: Ionnsaich cànan do bhodhaig. Faodar a’ chaibideil seo a chleachdadh mar stiùireadh fiosrachaidh agus bheir e tuigse nas fheàrr dhut air na tha do bhodhaig ag ràdh tro na comharran aige. Gach uair a tha coltas gu bheil do bhodhaig ceàrr, tha e na chothrom fhaicinn ann an solas eile. Bidh do bhodhaig na dheagh stiùireadh anns an leigheas agad.

	Caibideil 7: Fuasgail eòlasan gun phròiseas; agus Caibideil 8: Briseadh an-asgaidh bho chreideasan cronail. Bheir an dà chaibideil seo a-steach ceithir de na prìomh dhòighean a chleachdas tu. Airson gach fear ionnsaichidh tu mar a chleachdas tu e, mar a chuireas tu e an sàs anns an dùbhlan agad agus chì thu eisimpleirean air mar a nì thu e. Nota: Tha an còigeamh dòigh bunaiteach air a theagasg ann an Caibideil 9. Caibideil 11: Cruthaich mapa slànachaidh sònraichte. Bheir a’ chaibideil seo sealladh farsaing air a h-uile dad a dh’ ionnsaich thu tron leabhar. Tha e a’ toirt a-steach dealbh den chraobh slànachaidh gus do chuideachadh le bhith a’ faicinn a’ phròiseas, agus stiùireadh airson an dealbh a chleachdadh gus do shlànachadh a sgioblachadh.

	 

	 

	A bheil thu deiseil airson tòiseachadh. Chan eil na faclan dealachaidh agam ach glè bheag, ach cudromach: chan eil buanseasmhachd agus foighidinn an-còmhnaidh buadhan nàdurrach. Ach, na mìorbhailean a bheir iad obair agus gu cinnteach is fhiach iad e. Mar a tha thu.

	 

	 

	 

	 

	 

	Roinn I

	Ro-ràdh don bhodhaig lùth agus fèin-slànachadh

	 

	 

	 

	 

	Caibideil 1

	mo sgeul soirbheachais

	 

	 

	 

	 

	Is ann dìreach nuair a thig ìre a’ bhratagan gu crìch a thig neach gu bhith na dhealan-dè ... chan urrainn dhut pròiseas a’ bhratagan a sheachnadh. Bidh pròiseas an turais a’ leudachadh mean air mhean às aonais smachd sam bith againn air.

	
	
— RAM DASS, BI AN SEO A-NIS




	 

	 

	Aig 25, cha robh mi a’ dèanamh dad uasal mar a bhith ag atharrachadh an t-saoghail, ach bha mi toilichte toirt air daoine gàire a dhèanamh leis na paraphernalia agam de ghèar Harley-Davidson, a’ meòrachadh air ruitheam einnseanan baidhsagal-motair aig an uair lòn agam. Anns an Iuchar 2005 cha robh beachd sam bith agam gu robh mo bheatha bruadar mar stiùiriche margaidheachd Harley-Davidson gu bhith a’ tighinn gu crìch, ged a tha mi a’ faicinn a-nis gun do mhothaich mi mòran rabhaidhean mu shlàinte a bha a’ crìonadh a thàinig am bàrr o chionn bhliadhnaichean. An toiseach thòisich e air a bhith duilich dhomh rampa a dhìreadh a bha san oifis agam ann an Harley agus a lean gu cafaidh air an làrach. Bha mi a’ faireachdainn pian agus tingling nam chasan. Beag air bheag thòisich mi air comas-gnìomh mo ghàirdeanan a chall. Chaill mi sgilean, cha b’ urrainn dhomh an togail thairis air mo cheann airson m’ fhalt a nighe, thuit mi agus thuit mi barrachd thursan na b’ urrainn dhomh cunntadh.

	 

	Bha i ann am pian ceithir uairean fichead san latha, agus cha robh i a’ faireachdainn ach faochadh nuair a chaidil i gu sàmhach às deidh dhi pill cadail a ghabhail. Thug pian dian ionnsaigh air mo bheatha gu lèir. Cha deach òirleach dhiom a shàbhaladh; bha a h-uile càil bho mo chasan gu mullach mo chinn a’ sgreuchail ann an sàrachadh. Leis nach d’ fhuair mi breithneachadh math agus nach d’ fhuair mi làimhseachadh ceart airson ùine mhòr, bha am milleadh air mo bhodhaig uamhasach. Chruthaich na nerves fosgailte anns na h-iomaill agam pian gun phàtran sam bith a dh’ fhaodadh rabhadh a thoirt dhomh nuair a bha an fheadhainn as miosa fhathast ri thighinn. Dh’ fhàg airtritis adhartach ann am prìomh joints mi gun chomas mo chas a thogail àrd gu leòr airson faighinn a-steach don tuba agus don fhras. Gu math tric cha b 'urrainn dhomh suidhe air an taigh beag gun chuideachadh oir cha b' urrainn dha na cromagan agam cuideam a thoirt air cuideam mo chorp a lùghdachadh air an t-suidheachan. Cha b’ urrainn dhomh mo ghuailnean a chleachdadh airson mi fhìn a phutadh suas is a-mach às an leabaidh nuair a bha mi ag iarraidh. Chaidh ballachan mo chridhe suas, an-còmhnaidh a’ rèiseadh mar gum biodh mi dìreach air marathon a ruith. Bha mi cho sgìth 's nach b' urrainn dhomh mo bhilean a ghluasad gu bruidhinn aig amannan, agus bha mi cho trom le duilgheadas inntinn 's nach b' urrainn dhomh eadhon faclan a chur ri chèile. Dh’ adhbhraich an siostam dìon a bha air a lagachadh gu mòr mi a’ fulang le morghan cho dona is gun robh mi sgìth agus ann am pian fad bhliadhnaichean. Thuit na cunntasan cealla fala geal agam cho mòr is nach b’ urrainn dhomh an taigh fhàgail air òrdughan an eòlaiche-inntinn. Cha deach organ no siostam sam bith nam bhodhaig a shàbhaladh. Dh’ fhalbh mo bheatha, mar a bha fios agam air, agus chaidh galar monstrous a chuir na àite nach b’ urrainn do dhotair sam bith a thuigsinn. Bha barrachd eagal orm mu bhith beò na bhith a’ bàsachadh.

	 

	 

	 

	 

	a' feuchainn ri leigheas

	 

	Grunn bhliadhnaichean às deidh sreath de mhì-lorgan agus leigheasan a mharbh cha mhòr mi, fhuair mi am fear ceart. Seo an t-àm nuair a bhuannaicheas neach air a bheil tinneas mòr an crannchur. A rèir choltais, chaidh mo bhìdeadh le diog beag, mhìnich na dotairean - diog nach cuala mi a-riamh. Ghluais e bacterium ris an canar Borrelia burgdorferi, àidseant adhbharach galair Lyme, thugam. Is e galar bactaraidh a th’ ann an galar Lyme a tha air a sgaoileadh le bìdeadh diog agus a dh’ adhbhraicheas droch dhuilgheadasan slàinte mura tèid a làimhseachadh. Mar sin bha. Mar thoradh air breithneachadh galair Lyme thàinig grunn fheadhainn às deidh sin, a’ toirt a-steach galar thyroid fèin-dìonach, dysfunction dubhaig, galar clò ceangail, fibromyalgia, neuropathy, agus barrachd. Cha d' fhuair mi riamh greim faicsinneach, tachas no rud sam bith mar sin. Bha mi air deuchainn a dhèanamh mu thràth airson galar Lyme, ach tha e cho lochtach nach tàinig e air ais deimhinneach gu grunn bhliadhnaichean às deidh sin, nuair a chaidh sampall den fhuil agam a chuir gu deuchainnlann sònraichte. Rinn mi breithneachadh air galar Lyme aig deireadh na h-ìre mar phoca mòr candy; Phòg mi i mar a b’ fheàrr a b’ urrainn dhomh agus thòisich mi a’ coimhead airson leigheas.

	Tha na h-Ionadan airson Smachd agus Bacadh Galar (CDC) a’ dèanamh a-mach gu bheil timcheall air 300,000 cùis de ghalar Lyme a’ nochdadh anns na Stàitean Aonaichte gach bliadhna, ach nach eil ach 10 sa cheud dhiubh air am breithneachadh gu ceart.1 Tha an tuairmse sin a’ ciallachadh gu bheil galar Lyme dà uair cho cumanta ri aillse broilleach agus sia tursan nas cumanta ri HIV/AIDS. Chan eil cuid de chùisean air an aithris a-riamh. Tha seo a’ fàgail mòran mì-dhearbhaidhean air fibromyalgia, lupus, sionndrom sgìth leantainneach, sglerosis iomadach, airtritis, migraines, ciorramachdan ionnsachaidh, eas-òrdugh bipolar, galar Pharkinson, arrhythmia cairdich agus barrachd.

	A dh 'aindeoin dian leigheas antibiotic gus feuchainn ri cuir às do na bacteria Lyme, a bharrachd air galaran eile a thug an tic dhomh, chùm mi a' fulang gu cunbhalach. Còmhla ris a’ phròtacal dian làitheil agam de dhà fhichead sa ceithir pills agus in-stealladh intramuscular de antibiotaicean, chuir mi às do na diofar chothroman eile a bha ann mar-thà. Ged mus do choinnich mi ris an Dr. Geeta Shroff, a stèidhich clionaig cealla gas ann an Delhi, na h-Innseachan, bha mi obrachail gu leòr gun a bhith feumach air cùram seasmhach, bha mi fhathast a’ fulang le dreach beagan nas cruaidhe de na comharran agam gu lèir. . Nochd na rannsachaidhean eadar-lìn agam airson an Dotair Shroff beachdan measgaichte mu deidhinn. Bha iad a’ dol bho “gaisgeach” gu “con artist.” Ach às deidh dhomh a bhith a’ bruidhinn rithe air a’ fòn agus a’ leughadh sgeulachdan mu euslaintich cealla-chinn eile, dh’ ionnsaich mi nach e a-mhàin gu robh comas aig na ceallan sin an siostam dìon agam a neartachadh ach cuideachd buill-bodhaig millte, nerves agus ceallan nam bhodhaig ath-nuadhachadh. Bha mi a’ faireachdainn gur e dìreach an seòrsa dòs a bha a dhìth orm airson mo bheatha a shàbhaladh.

	Air 9 Dùbhlachd 2007, dìreach naoi mìosan às deidh dhomh a bhith air a dhearbhadh le galar Lyme, chaidh mi air bòrd plèana gu New Delhi, gun fhios agam an sàbhail an làimhseachadh mo bheatha no am marbhadh e mi. Chaidh mo thilgeil a-steach do dhùthaich air an do thuit mi ann an gaol leis, agus aig an aon àm a 'dèanamh deuchainn air mo shlàinte, agus bha fios agam gu robh feum aig mo chridhe air an dà eileamaid co-ionann. Cho gràsmhor ’s a b’ urrainn dhomh, dh’ fheuch mi ris a h-uile càil a ghabhail a-steach, a’ toirt a-steach am pàirt mu bhith ag ithe tòrr mòr curraidh, a’ lorg muncaidhean rambunctious anns a h-uile àite, agus a’ faireachdainn eagal a bhith a’ nighe thairis orm.

	Ged a bha mo dhòchas do-chreidsinneach air mo chuideachadh a-riamh, cha b’ fhada gus an robh e soilleir nach biodh mi a’ coinneachadh ri riatanasan cultair a bhrosnaicheas “inntinn thar cùis,” “smaoineachadh adhartach,” agus bun-bheachdan eile a thug orm a’ choire a chuir orm fhìn airson mo thinneas. “Is dòcha gu bheil pàirt aig bun-cheallan, ach tha cumhachd agad thu fhèin a shlànachadh,” thuirt an Dr Shroff a-rithist rium cha mhòr a h-uile latha, mar chlàr briste, gu mòr a’ feuchainn ri stad.

	Às deidh naoi seachdainean bho bhith a’ faighinn in-stealladh bun-cheallan gach latha agus a’ faighinn chothroman airson fàs fad mo bheatha, choisich mi a-mach às a’ chlinic air mo dhà chois fhìn. Cha tàinig soirbheachas gu furasta, ach thàinig e. Às deidh strì nach gabhadh a choimeas ach ri bhith a’ leagail ailbhean chun na talmhainn, chaidh a slànachadh. No mar sin bha e coltach.

	 

	 

	comharraidhean tilleadh

	 

	Bliadhna no dhà às deidh sin dh’fhairich mi toiseach crith-thalmhainn air talamh a bha, airson ùine, air a bhith seasmhach. Air turas dà mhìos a Lunnainn, bha mi a’ faireachdainn pian iomagaineach agus tingling nam chasan a bha coltach ri bhith a’ tighinn a-mach à àite sam bith. Chaidh seachdainean seachad agus cha do dh'fhalbh am mì-chofhurtachd. Mun àm a bha mi a’ sireadh cobhair mheidigeach, bha cùisean cho dona is gun deach mo leigeil a-steach don ospadal airson dà latha airson deuchainnean. Thàinig MRIan agus diagnosachd eile air ais àicheil agus chaidh mo leigeil ma sgaoil. Ach chuir cho eòlach ‘s a bha na comharraidhean eagal orm: bha iad dìreach mar an aon fheadhainn a bh’ agam ann an 2005, tràth nam chùrsa-beatha mar neach tinn làn-ùine. Ged a rinn mi deuchainn dearbhach airson bhìoras Epstein-Barr,

	Bha e coltach gu robh feachdan reubaltach nam broinn a’ sabaid gu h-obann, a’ tighinn gu crìch le stoirm a dh’ ainmich “Seo sinn a-rithist”. Ach cho gu h-obann agus gu dìomhair mar a nochd na comharran, chaidh iad à sealladh gu sgiobalta, gun fheum air làimhseachadh. Ach, dh’ fhàs am blàr fad-beatha agam le endometriosis, fibroids, polyps, agus fìor chromadh gu math nas miosa. Gach mìos chuir i seachad làithean na laighe air sòfa a’ gabhail sedatives òrdughan-cungaidh gus am pian a chasg. Ach, iomadh uair cha do lughdaich an cungaidh eadhon am pian beagan agus chrìochnaich mi san ospadal. Cha tug gin de na ceithir freasdal-lannan ron làimhseachadh gas-cheallan agam, no am fear a lean, faochadh dhomh airson còrr air beagan mhìosan.

	Air mo shàrachadh le bhith ann an Lunnainn agus a’ feuchainn ri dotair a lorg a bha eòlach air galar Lyme, duilgheadasan menstrual agus cocktail de dhiagnosis eile bhon àm a dh’ fhalbh, chuir mi romham stiùir ùr a leantainn. Ann an aon de na rannsachaidhean eadar-lìn agam marathon, thàinig mi tarsainn air dotair leigheis Sìneach traidiseanta a bha, a leugh mi, air dèiligeadh ris a’ Bhana-phrionnsa Diana. Air a’ chiad choinneamh agam leis an dotair milis seo ach nach robh gu math labhairteach, chunnaic mi dealbh Lady D air a bùth leabhraichean. “Is cinnteach gun cuidich duine sam bith a bha comasach air a’ bhana-phrionnsa mo chuideachadh, "cho-dhùin mi, sa bhad a’ faireachdainn mothachadh air tèarainteachd.

	Tha leigheas traidiseanta Sìneach na shiostam meidigeach mìltean bhliadhnaichean a dh'aois. Tha e air a thogail air a 'bhunait gu bheil comharran ag èirigh bho lùth dùinte ann an siostam lùtha sìmplidh na bodhaig. Nuair a thèid na mì-chothromachadh sin a cheartachadh le bhith a’ cleachdadh diofar mhodhan, thèid sruth lùth fallain sa bhodhaig ath-nuadhachadh.

	A h-uile seachdain no dhà bhithinn a’ dol gu acupuncture therapy agus an uairsin a’ tighinn dhachaigh a dh’ òl tì uamhasach searbh a thug air mo chidsin ann an Lunnainn a bhith coltach ri craobh grod. Thar ùine, mhothaich mi lùghdachadh mòr anns a’ phian agam, agus gu sònraichte anns na comharran premenstrual agam, a bharrachd air leasachadh anns na h-ìrean lùtha agam. Gu mì-fhortanach, nuair a chaidh mo theatha a ghoil, a theannadh, agus a bhualadh gun stad, chaidh mo leasachadh sìos gu mòr. Bha amharas agam gu robh feum agam air barrachd ùine airson buannachd fad-ùine fhaicinn, ach cha b’ fhada gus an robh am plana làimhseachaidh daor agus mì-thlachdmhor gu corporra ro dhoirbh a chumail suas.

	Ro dheireadh na bliadhna, bha mi air ais ann an California, a’ faireachdainn gu robh na roghainnean agam uile air a dhol à bith gu slaodach, mar uisge a’ drèanadh bho bhucaid sgàinte. A-rithist thòisich mi air a’ phròiseas fios a chuir gu eòlaichean agus a dhol air chall ann an ùpraid co-dhùnaidhean meidigeach. An uairsin, bho chuid den eanchainn (is dòcha air a stòradh ann am faidhle ris an canar "Rach air ais gu latha sònraichte"), thàinig faclan an Dotair Shroff a-steach gu mo mhothachadh: "Tha cumhachd agad thu fhèin a shlànachadh." Agus dìreach mar sin, chuir mi romham feuchainn air.

	 

	Ciamar a bha e comasach dha làimhseachadh radaigeach mar leigheas cealla-ceum embryonach mo bheatha a shàbhaladh, ach chan e an uterus agam? Carson a bha na cuairtean menstrual agam a’ fàs nas miosa?

	Carson a thàinig cuid de alergidhean bìdh agus suidheachaidhean eile a bh ’agam mus tàinig leigheas cealla gas air ais? Dè an ifrinn a bha ag adhbhrachadh a’ phian agus a’ bhualadh sin nam chasan bho àm gu àm a bha a’ tighinn air ais?

	Cha robh mi cinnteach carson a bha seo uile a’ tachairt, ach bha fios agam gu robh mi a’ tighinn faisg air rudeigin, agus mar sin chuir mi mo chreideamh anns a’ bheachd gu robh na bha a dhìth orm timcheall air an oisean.

	 

	 

	A 'lorg obair lùtha

	 

	Is dòcha gu robh mi a’ dèanamh air an t-slighe cheart le bhith a’ smaoineachadh mu bhith ag obair air siostam lùtha mo bhodhaig, ach cha robh mi air tighinn gu fuasgladh fhathast. Bha mi airson pròiseas a lorg nach robh a’ toirt a-steach eisimeileachd cinn-latha fad-ùine no a bhith a’ goil, a’ teannachadh, a’ drèanadh agus a’ cumail mo shròn mar phàirt den phròtacal làimhseachaidh. Thòisich mi a’ coimhead airson seòrsachan leigheis eile a bha ag amas air siostam lùth seòlta na bodhaig.

	Nuair a lorg mi cungaidh-leigheis lùth, chaidh mo tharraing thuige sa bhad. Tha leigheas lùth na phròiseas airson lùths do bhodhaig a chothromachadh agus a neartachadh gus sunnd a choileanadh. Leugh mi a h-uile dad a b’ urrainn dhomh mu dheidhinn, agus bha mi gu sònraichte air mo tharraing gu obraichean Donna Eden, tùsaire san raon. Cheannaich mi na leabhraichean aige gu lèir, a’ tòiseachadh le Energy Medicine, agus thòisich mi a’ cleachdadh diofar dhòighean leigheis lùtha a h-uile latha. Thar ùine thòisich mi a’ faicinn beagan leasachaidh. Mhothaich mi gu robh na cungaidhean pian a bha mi air a ghabhail airson 15 bliadhna a h-uile uair a bha mi a’ menstruation gam chuideachadh mu dheireadh. Roimhe seo, cha mhòr nach robh buaidh sam bith aca orm. Mhothaich mi cuideachd rudeigin do-bheantainn. Bha mi a’ faireachdainn nas làidire, agus is dòcha beagan nas toilichte. Bha mi a’ faireachdainn gu robh mi gu cinnteach air an t-slighe cheart.

	Bha mi a’ smaoineachadh gur e sin am fuasgladh - an rud a bha mi air a bhith a’ feitheamh - gus an do thuig mi nach robh an raon aire cuibhrichte agam a’ cuideachadh le bhith a’ “falamh” mo shruth lùtha. Eadar cuairtean menstrual, bhithinn a’ caitheamh uair a thìde no barrachd san latha a’ dèanamh cinnteach nach biodh mo lùth a’ dol suas. Nuair a bha mi a’ menstruating, bha agam ri aire a thoirt dha fad na h-ùine, a’ dèanamh eacarsaich às deidh eacarsaich gus mo phian a lughdachadh. Bha an obair ùr agam a bhith a’ cumail sùil air a’ phròiseas boireann nàdarra seo (air an robh gràin cho mòr agam) mì-thuigseach.

	Ged a bha mi a 'faireachdainn nach robh mi air a thuigsinn gu tur, lean mi air adhart a' cleachdadh cuid de phròtacalan leigheas lùth Donna, ach rinn mi an co-dhùnadh a dhol nas doimhne a-steach don dòigh slànachaidh agam. Bha mi airson faighinn a-mach carson no ciamar a bha mo lùth a 'dol an sàs.

	Carson a bhios cuid de dhaoine a’ slànachadh gu maireannach agus gu tur, agus cuid eile nach eil? Bha mi air coinneachadh ri grunn dhaoine air mo thuras a bha air iad fhèin a leigheas tro na rudan a bha coltach ri stab air sìmplidheachd: stealladh vitimain B, stuthan quinine, gearradh a-mach gluten, no leigheasan coltach ris. Leis nach eil mi?

	 

	Bha epiphany agam gu sgiobalta: mura h-eil làimhseachadh a’ chuirp a ’fuasgladh na duilgheadas, is dòcha nach do dh’ adhbhraich am bodhaig leis fhèin e.

	 

	 

	Na pìosan smaoineachaidh adhartach a tha a dhìth

	 

	Ged a bha mi a-riamh air mo mheas mar neach dòchasach gu sìorraidh, bha mi air tòiseachadh a ’smaoineachadh gur e fàiligeadh a bh’ ann an sgoil smaoineachadh adhartach. No is dòcha gu robh e beagan na bu toinnte agus cha robh mi fhathast air faighinn fada gu leòr. Ciod ma bha buaidh dhomhainn smuaintean agus fhaireachduinnean cho mòr 's gu'm b'e bunait coitcheann mo dhroch shlàinte ?

	Is ann an sin a thòisich mi air mo bheatha a mhion-sgrùdadh, chan ann le feirg no ciont, ach le faireachdainn falamh ann an cruth cridhe a bha annam agus a bha coltach ri bhith a’ feitheamh ris a’ mhionaid sin a ruighinn; b’ e am faireachdainn a bh’ ann gun robh agam ri rudeigin a lìonadh annam. Dh’ fhosgail mi mi fhìn dhan chomas gun robh mo bheatha agus mi-fhìn air cur ri mo bhith san t-suidheachadh seo, eadhon ged nach robh e a’ dèanamh uiread de chiall gun robh e fhathast. Às deidh na h-uile, bha mi nam ainmiche cumanta ann am pàtran a bha coltach ri bhith ga nochdadh fhèin tro dhiofar thinneasan tro dhiofar ìrean de mo bheatha.

	Nas soilleire na bha e a-riamh, thuig mi an easbhaidh a th’ agam ann an ealain leigeil às, ann a bhith so-leònte, agus ann am beatha earbsa. Bha mi a-riamh air feuchainn ri smachd a chumail air a h-uile càil nam bheatha, oir bha mi cinnteach gum biodh an saoghal agam nas sàbhailte nam b’ urrainn dhomh. B’ fheudar dhomh a-riamh cur nam chuimhne anail a ghabhail ann an amannan cuideam; air dhòigh eile, le nàdur chum e 'anail. Gu tric chùm mi air ais a’ mhiann a bhith a’ caoineadh, a’ guidhe gur e an seòrsa neach a bh’ annam air nach tug dad buaidh. Bha e coltach rium gu robh na faireachdainnean agam nas sàbhailte ann an crìochan mo bhodhaig, agus cha do smaoinich mi a-riamh air a’ chosgais a bheireadh seo.

	Tha m’ inntinn loidsigeach, socair agus fo smachd, mar sin iomadh uair dhèilig mi ri mo chridhe mar gum b’ urrainn dha an aon rud a dhèanamh. Bha mi a-riamh mar “a’ chreig”, mar a tha mòran de mo charaidean ag innse dhomh. Bha mi gu h-inntinneach a’ faireachdainn gur e a bhith a’ gabhail uallach airson duilgheadasan dhaoine eile mo mhisean nam bheatha, agus ghabh mi ris a’ mhisean sin gun smaoineachadh.

	Bha mi a’ smaoineachadh nach robh m’ intuition ag obair gu math, ach thòisich mi a’ tuigsinn gun robh mi ga mhothachadh nuair a bha e a’ feadaireachd rium. Bha mi a’ faireachdainn mì-chofhurtail a’ dèanamh cho-dhùnaidhean stèidhichte air rud sam bith a bharrachd air fiosrachadh a bha reusanta - is e Virgo a th’ annam troimhe agus troimhe. Bha feum agam air loidsig agus adhbharan dligheach airson mi fhìn a shaoradh bho dhàimhean nach robh ceart dhòmhsa, slighean dreuchdail nach robh ceart dhòmhsa, agus barrachd. Agus bhuadhaich eagal mi ; chan e an t-eagal a thig an cois phobias, ach seòrsa de dh’ eagal a thug orm faireachdainn mì-chinnteach a h-uile latha, anns a h-uile dòigh.

	Leugh. rannsaich mi. smaoinich mi. Ghabh mi a-steach a h-uile obair aig an Dr Bernie Siegel, Luise

	 

	Hay, bhon Dr Bruce Lipton, Caroline Myss, Wayne Dyer, Gary E. Schwartz, Candace Pert, Masaru Emoto, agus eòlaichean eile. Dh’ fhàs mi mothachail air a’ bhuaidh a dh’ fhaodadh a bhith aig na bha mi a’ faighinn a-mach: an lùth tòcail sin gun phròiseas, na h-eòlasan gun fhuasgladh, na creideasan cuibhrichte mu mar a bu chòir don t-saoghal obrachadh, an eagal, an àicheileachd, agus san fharsaingeachd a’ coiseachd air falbh bho na tha a’ freagairt air do chridhe. .. dh’ fhaodadh e do dhèanamh mì-thoilichte agus do dhèanamh tinn cuideachd. B’ e seo am pìos a bha a dhìth den tòimhseachan smaoineachaidh adhartach agam. Fhad ‘s a tha thu“ smaoinich deimhinneach!” Bha mi air leigeil leam fhìn faighinn gu ìre shònraichte, leis a sin cha b’ urrainn dhomh cùrsa mo bheatha atharrachadh gus slànachadh gu tur.

	Chuir na pìosan ùra sin uile ris an cuideam a tha mi a-nis a’ faireachdainn a chuir cuideam mòr orm, eadhon airson bodhaig a chaidh ath-bhreith às deidh leigheas gas-cheallan. A’ smaoineachadh mu dheidhinn, tha mi gu tur cinnteach gun robh eagal ath-chraoladh ann an galar Lyme rudeigin cho làthaireach is gun do chuir e ann fhèin ri truailleadh mo shlàinte. Tha mi a’ smaoineachadh gu robh an fhìrinn gun do chuir na dotairean agam ann an Lunnainn a-mach mi gu leòr airson mo bhodhaig a dhùsgadh bhon mhodh clisgeadh a-staigh anns an robh e agus air ais gu modh slànachaidh. Ach bha fios aige nach robh e gu leòr a bhith mothachail air a 'mhodh eagal seo. Dh'fheumadh mi dòigh a lorg gus am pàtran atharrachadh nam biodh mi airson a bhith agus a bhith fallain.

	 

	 

	Tha cumhachd agad thu fhèin a shlànachadh

	 

	Saoilidh mi gu robh e soilleir don Dr. Shroff nach biodh mi air a bhith comasach air creidsinn na bha i ag innse dhomh aig an àm, ach bha fios aice gu robh mi faisg air.

	Stad mi mu dheireadh. Tha mi dìreach air stad. Sguir mi a’ comharrachadh na comharran agus na sionndroman agam, a bharrachd air na h-adhbharan taobh a-muigh a bha iad ag ràdh. Choimhead mi a-staigh. Tha abairt ann nuair a bhios oileanach deiseil, nochdaidh an tidsear. Tha e gu math fìor. Cha robh am fiosrachadh a lorg mi ùr, dìreach na h-uimhir de rudan air am bi sinn “a’ tuigsinn ”no air a bheil“ epiphany ”mu dheidhinn a’ tighinn bho fhiosrachadh nach do choinnich sinn a-riamh no nach eil nar broinn mar-thà. . Is e am prìomh rud a bhith deiseil. Chì no cluinnidh tu an aon rud ceud uair, ach gus am bi thu deiseil, chan fhaigh thu e. Dh'fheumadh mi faighinn chun na h-ìre far an robh mi cho sgìth den ghalar, an eallach, agus an strì, gun do dhiùlt mi pàirt a ghabhail ann tuilleadh; chan ann a thaobh a bhith a’ sabaid rithe no a’ fàs feargach rithe, ach gu robh mo spiorad sgìth dha-rìribh.

	Gu h-obann, bha e comasach dhomh aideachadh gu robh na h-amannan a bha mi air taic-airgid a bhith tinn, is dòcha gu fo-mhothachail a’ smaoineachadh gur e mo dhòigh air cuideam chàich a ghiùlan. A' toirt cead dhomh fein cùram a ghabhail dhiom fèin an toiseach mu 'm b' aithne do neach air bith mi, ach b' e sgil a bh' ann a bha furasda faighinn leis a' ghalar. Is dòcha gu robh mi eadhon a’ creidsinn gu ìre gun tug a bhith tinn ìre de thèarainteachd dhomh nach b’ urrainn dhomh smaoineachadh air dhòigh eile. Dhìon e mi bho shaoghal anns an robh e ro dhoirbh dhomh a bhith a’ faireachdainn comhfhurtail. Leis a h-uile càil seo, dhealaich mi bho mo bhith a-staigh agus chaill mi mi fhìn, fhuair mi cho fada air falbh gun robh mo bhodhaig a’ bruidhinn rium anns an aon dòigh anns an robh fios aige mar a dhèanadh mi e: tro chomharran.

	Cha robh am pròiseas fèin-lorg agus saoradh bho gach nì a-nis a’ ceangal ris a’ bheatha a bha mi gu mòr ag iarraidh, cha robh e cho iongantach no cho cudromach, ach b’ e cùis beatha is bàis a bh’ ann. Tron dòigh trì-phàirteach a bhios mi a’ roinn riut anns an leabhar seo, rinn mi na rudan nach b’ urrainn do dhotairean a dhèanamh dhòmhsa, dè na bun-cheallan nach b’ urrainn dhomh a dhèanamh, agus na thuirt mòran nach dèanadh e: shlànaich mi gu tur agus gu tur. buan. Tha rudeigin ann a bha mi a’ faireachdainn gu tur cinnteach às a chèile tron phròiseas. Cha robh na bacteria leis fhèin air mo ghalar Lyme adhbhrachadh, agus cha do rinn an mì-chothromachadh hormonail a dh’ adhbhraich mo dhuilgheadasan menstrual an gnìomh leis fhèin. Tha mi a’ creidsinn gur e leigheas gas-cheallan toiseach càradh corporra mo bhodhaig. Gun teagamh, chaidh am fear seo a chuideachadh leis an fhàs pearsanta agam rè mo ùine anns na h-Innseachan. Ach mu dheireadh, dh'adhbhraich an clisgeadh bho bhith a' tilleadh gu mo bheatha làitheil crìonadh beag nam shlàinte a-rithist. Dh'atharraich mi mo chorp corporra, ach cha do dh'atharraich mi mo bheatha agus mo dhàimh rithe. Chan e a-mhàin gu bheil fios agam gun tug an mì-chothromachadh tòcail buaidh mhòr air an t-siostam dìon agam, ach tha mi a’ creidsinn gu robh mo bhodhaig gu mòr a’ feuchainn ri m’ aire fhaighinn. Bha e a’ feuchainn ri innse dhomh nach robh an dòigh anns an robh mi a’ fuireach mo bheatha a rèir na bha mi an dùil a bhith. Dh’ ionnsaich mi mun chomas air galar a nochdadh a-rithist mura toir duine ionnsaigh air cò às a thàinig e. an àite sin tha mi a 'smaoineachadh gu robh mo chorp gu mòr a' feuchainn ri m 'aire fhaighinn. Bha e a’ feuchainn ri innse dhomh nach robh an dòigh anns an robh mi a’ fuireach mo bheatha a rèir na bha mi an dùil a bhith. Dh’ ionnsaich mi mun chomas air galar a nochdadh a-rithist mura toir duine ionnsaigh air cò às a thàinig e. an àite sin tha mi a 'smaoineachadh gu robh mo chorp gu mòr a' feuchainn ri m 'aire fhaighinn. Bha e a’ feuchainn ri innse dhomh nach robh an dòigh anns an robh mi a’ fuireach mo bheatha a rèir na bha mi an dùil a bhith. Dh’ ionnsaich mi mun chomas air galar a nochdadh a-rithist mura toir duine ionnsaigh air cò às a thàinig e.

	Thug an sgrìobhadair-dràma Katori Hall cunntas air na b’ fheàrr nuair a thuirt i, “Bha e mar gum biodh Dia a’ cumail poca bheannachdan agus bha mi a’ cumail poca shit, agus nuair a leig mi sìos mo bhaga, thuirt Dia, ‘Seo thu.’ "

	Bha mi deiseil agus bha an ùine ceart. Cha robh dragh sam bith orm mu na leisgeulan no na mion-fhiosrachadh mu mar a ràinig mi an ìre seo. Cha robh mi ceangailte ris an sgeulachd agam agus cha do chuir mi a’ choire air na bacteria, bhìorasan no hormonaichean a bha a’ toirt ionnsaigh orm. Bha mi dìreach deònach faicinn nam biodh mi nam phàirt den dùbhlan, bha mi fhìn, cuideachd, mar phàirt den fhuasgladh.

	Gu ruige seo, tha daoine fhathast a 'faighneachd dhomh, "Ciamar a bha fios agad mar a leigheas?" Agus is e an fhìrinn, cha robh fios agam. Ach bha mi deiseil airson mo phàirt a dhèanamh agus feuchainn. Cha b’ e mo choire a bh’ ann a bhith tinn, ach ma bha mi airson faighinn gu math, dh’ fheumadh sin a bhith na uallach dhomh.

	Dhùin mi mo shùilean gu teann agus leig mi le rudan tachairt, an àite a bhith gam sparradh orm fhèin a bhith beò. B’ fheudar dhomh a bhith air leth treun tionndadh an taobh sin, ach faodaidh duine sam bith a dhèanamh. Cho-dhùin mi nach robh roghainn agam ach earbsa mhòr a thoirt anns an t-slighe air an robh mi agus ma dh’ fhàilnich mi, dh’ fhaodadh mi a bhith moiteil àsam fhìn co-dhiù. Phòg mi 'n crois, aig a' cheart àm 's an do chuir mi fa sgaoil i ; cothromachadh a tha 's dòcha as motha de na choilean mi. Ghabh mi pàirt ann an slighe mo bheatha, ach leig mi leis cuideachd fosgladh na dhòigh fhèin agus na ùine. Nuair a rinn mi an t-atharrachadh inntinn seo, dh'fhàs a h-uile dad nas fhasa. Beag air bheag dh’ fhosgail mi mi fhìn suas gu dìreach na bha a dhìth orm a dhèanamh, aig an àm cheart nuair a dh’ fheumadh mi a dhèanamh. Leig mi le rudeigin a dhol troimhe agus bha earbsa agam ann am pròiseas a bha na bu mhotha na mi fhìn.

	Fosglaidh do shlighe cuideachd san àm cheart aige, a’ nochdadh pìosan thòimhseachain fhad ‘s a tha iad deiseil airson an slànachadh. Cha bhith e an-còmhnaidh nuair a tha thu ga iarraidh, ach bidh e. Is e an dùbhlan an obair a dhèanamh, le fios gu bheil na tha thu ag iarraidh air an t-slighe mu thràth.

	A h-uile mionaid a thug eagal is teagamh orm, chuir mi fòcas air na faclan sìmplidh sin aig Ram Dass: Bi Seo an-dràsta. Agus nuair a chaidh e seachad air a’ mhionaid, dh’fheuchadh e a-rithist. Aig amannan chaidh mi sìos sa phròiseas, ach chùm mi ag ionnsachadh dhòighean ùra air faighinn a-steach don t-siostam lùtha agam, agus ma bha coltas gu robh fear cunbhalach, chuir mi an sàs e.

	An rud nach robh coltach riumsa, dh’fhalbh mi gu aon taobh. Chaidh mi seachad air a bhith a’ smaoineachadh deimhinneach agus lorg mi rudeigin nas àirde: faireachdainn deimhinneach. Choilean mi seo le bhith a’ dol a-steach gu doimhneachd mo bhith agus a’ lorg rudan nach do dh’ obraich dhomh tuilleadh: creideasan, lùths, faireachdainnean agus pàtrain. Agus às deidh iomadh uair de dheuchainn agus de mhearachd, deòir agus bhuaidhean, chaidh mo shlànachadh chun chridhe a-mhàin le cuideachadh bhon stiùireadh a-staigh agam. Cha robh mi foirfe, gu dearbh cha robh, ach rinn mi na b’ urrainn dhomh, cho tric ’s a b’ urrainn dhomh. Agus bha sin gu leòr. Gu mall leig mi as mo mhàileid shit, agus mar a rinn mi, thàinig na beannachdan. Dh’ fhalbh alergidhean, chaidh am bhìoras Epstein-Barr air ais, agus dh’ fhàs an siostam dìon agam làidir a-rithist, mar fheachd luachmhor nach gabh a chuir às gu furasta.

	 

	 

	bi nad fhìor thu

	 

	Tha a h-uile dad co-cheangailte ri sunnd stèidhichte air an riaghailt shìmplidh seo a dh’ ionnsaich mi: feumaidh tu a bhith mar thusa dha-rìribh. Feumaidh gur tusa an fhìor dhuine. Tha sin a’ ciallachadh gum feum thu thu fhèin a ghràdhachadh, gabhail riut fhèin agus a bhith leat fhèin ge bith dè. Chan urrainn dhut lùth a ghabhail bho dhaoine eile, no eagal, no rud sam bith eile. Chan eil e ceadaichte a bhith beò letheach slighe no a bhith ag amas air a’ bheag. Tha an turas slànachaidh seo mu dheidhinn a bhith leatsa. Gu dearbh, chan eil fìor shlànachadh air a thomhas le bhith a’ faighinn gu àite far a bheil thu saor bho fhaireachdainnean àicheil no a’ faighinn slànachadh corporra. Tha mi dha-rìribh a’ creidsinn gur e coimheachadh no dealachadh riut fhèin a-staigh, no cò thu dha-rìribh, freumh mì-thoileachas nad inntinn agus nad bhodhaig. Chan eil thu briste, agus chan fheum thu càradh. Chan eil thu ceàrr, agus chan fheum thu thu fhèin a cheartachadh. Chan fheum thu fèin-chuideachadh; feumaidh tu gràdh dhut fhèin. Feumaidh tu dìreach thu fhèin a lorg

	Tha iomadh dòigh anns an lughdaich sinn ar fìor fhèin. Tha e furasta dhomh a ràdh “bi thusa fìor” no “bi cò thu dha-rìribh”, ach faodaidh e a bhith duilich aithneachadh ciamar nach eil sinn a’ dèanamh no a bhith mar sin. Mar a bhios sinn nar n-inbhich, faodaidh sinn a bhith air ar sgaradh cho mòr bho ar fìor nàdar is gun caill sinn ar puing iomraidh: cò an neach a tha nar broinn. Ann an oidhirp am beachd seo a bhun-bheachdachadh gus am bi thu ga thuigsinn nas fheàrr, bidh mi a’ taisbeanadh mo liosta phearsanta mar eisimpleir. Is iad so na nithe tha mi nis a' faicinn a thug orm mo sholas a's doimhne agus a's doimhne a chumail fodha, agus a chuir mar so ri m' thinneas. Tha mi a’ moladh dhut liosta den aon seòrsa a dhèanamh de dhòighean sa bheil thu a’ smaoineachadh gu bheil thu a’ dèanamh an aon rud. Is dòcha gu bheil thu cho eagallach mu bhith a’ dèanamh do liosta ’s a tha an t-eagal orm mo chuid a roinn,

	 

	Eagal.Thug mi “imcheist” air agus cha robh e a-riamh coltach rium gu robh e co-ionann ri bhith a’ faireachdainn “eagal” ach, gu domhainn, bha eagal orm. Seo cuid de na rudan a chuir an t-eagal orm: eagal a bhith a’ co-roinn agus a’ cur an cèill faireachdainn, eagal fàiligeadh aig rudeigin, eagal gum fàs daoine às mo chiall, eagal earbsa a bhith agam annam fhìn, eagal gum bàsaich mo phàrantan, eagal tubaist fhaighinn no gort. , eagal a bhith air a ghoirteachadh ann an spòrs, eagal mearachd a dhèanamh, eagal siubhal agus àiteachan beaga, eagal sluagh, eagal bitheagan, eagal gun a bhith fo smachd, eagal nach eil airgead aca, eagal nach bi daoine a 'còrdadh riutha, agus tha an liosta a’ dol air adhart. Chan eil sinn gu cinnteach air ar toirt gu bhith beò ann an eagal. Dàimhean. Fhuair mi a-mach gu robh mi ann an dàimhean a bha fios agam nach robh math dhomh. Chruthaich na dàimhean iad fhèin suidheachaidhean far an do sheachain mi na bha mi a’ smaoineachadh agus a bha a’ fuireach a’ cur dragh orm mu bhith a’ dèanamh mo chompanach feargach, gun robh e a’ faireachdainn nach robh mi inntinneach no èibhinn gu leòr, agus bha mi a’ faireachdainn cunntachail airson fuasgladh fhaighinn air mì-chinnt mo chom-pàirtiche. Is dòcha gur e an rud as motha a rinn mo ghortachadh nach robh i onarach leam mu na dàimhean sin. Dhearbh mi mi fhìn gun a bhith ag èisteachd ris na thuirt mo thuigse: nach robh an dàimh seo fallain dhomh. Le bhith a’ toirt a chreidsinn oirnn fhìn mu rudeigin nach eil sinn a’ faireachdainn a tha fìor ag adhbhrachadh còmhstri taobh a-staigh sinn agus a tha cronail dha ar beatha. Chuir na h-atharrachaidhean agus na sìoltachain sin uile a rinn mi orm fhìn stad air bho bhith nam mise. Is dòcha gur e an rud as motha a rinn mo ghortachadh nach robh i onarach leam mu na dàimhean sin. Dhearbh mi mi fhìn gun a bhith ag èisteachd ris na thuirt mo thuigse: nach robh an dàimh seo fallain dhomh. Le bhith a’ toirt a chreidsinn oirnn fhìn mu rudeigin nach eil sinn a’ faireachdainn a tha fìor ag adhbhrachadh còmhstri taobh a-staigh sinn agus a tha cronail dha ar beatha. Chuir na h-atharrachaidhean agus na sìoltachain sin uile a rinn mi orm fhìn stad air bho bhith nam mise. Is dòcha gur e an rud as motha a rinn mo ghortachadh nach robh i onarach leam mu na dàimhean sin. Dhearbh mi mi fhìn gun a bhith ag èisteachd ris na thuirt mo thuigse: nach robh an dàimh seo fallain dhomh. Le bhith a’ toirt a chreidsinn oirnn fhìn mu rudeigin nach eil sinn a’ faireachdainn a tha fìor ag adhbhrachadh còmhstri taobh a-staigh sinn agus a tha cronail dha ar beatha. Chuir na h-atharrachaidhean agus na sìoltachain sin uile a rinn mi orm fhìn stad air bho bhith nam mise.
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