
	

	 

	Hoe kinne jo sels genêze, as gjinien oars kin.
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	Ynlieding

	 

	* * * * * * * * * * * * *

	 

	 

	Hoe suksesfol te wêzen mei dit proses.

	 

	 

	 

	 

	Stel jo foar dat jo in prachtige en leaflike beam binne. Jo hawwe in brede en sterke stam, woartels dy't djip yn 'e ierde komme en tûken dy't nei de himel berikke. Op in dei realisearje jo dat der wat net goed is. Jo blêden binne droech en pittich, en jo tûken falle en fiele swier. As jo sels analysearje, fine jo gjin dúdlike reden foar dizze feroaring yn jo algemiene steat. Jo begjinne fuortendaliks te panyk en soargje better foar jo blêden en tûken. De yrrigaasje en medyske mear, mar neat feroaret. De blêden wêrop jo rjochtsje binne gewoan it fisuele resultaat fan it probleem dat jo beam beynfloedet.

	De boaiem fan dizze beam stiet foar jo fûneminten. Ierde is it elemint dêr't alles út komt. It is wa't jo echt binne djip fan binnen. It is de som fan alle dingen dy't jo hawwe beynfloede. Alle rotsen en jiskefet dy't deryn binne mingd sille elk diel fan 'e beam beynfloedzje. Alles op dat lân wurdt diel fan jo wêzen.

	De woartels fan jo beam fertsjintwurdigje it enerzjysysteem en de paden dêr't it troch reizget. As jo grûn fol is mei ûnbalâns - lykas de boaiem fan in beam fol fersmoargingen - sille de woartels út lykwicht gean as gefolch fan 'e steat fan dy boaiem, en it sil ynfloed hawwe op jo hiele prachtige beam. It kin wat tiid duorje foardat dit effekt blêden en tûken berikt, miskien sels jierren. Mar it sil foarby gean.

	De blêden op jo beam fertsjintwurdigje jo organen, klieren, spieren, lichemsystemen, gemikaliën en hormonen. Tsjin 'e tiid dat jo dy lytse gatten yn jo brosse blêden fine, kinne jo de beam net wer nei sûnens krije as jo de blêden gewoan behannelje. Jo kinne it gewoan net wetterje om it probleem op te lossen. Wiere genêzing sil net komme fan it sykjen nei jo blêden efterôf. It sil komme fan it penetrearjen fan 'e ierde en it korrigearjen fan' e basis wêrop de beam groeit. Jo moatte weromkomme nei wa't jo wirklik binne troch josels te befrijen fan dy âlde enerzjy dy't jo basis kontaminearje. Jo moatte gewoan it lân skjinmeitsje.

	 

	 

	Hoe sil dit boek jo helpe?

	 

	It dreechste obstakel om te oerwinnen as wy ús eigen selshealjende krêft wolle feroverje, is ûntdekken wêr't oan wurke wurde moat; mei oare wurden, wittende hoe te genêzen. Dit is wier oft jo fiele emosjoneel út lykwicht of oft dy ûnbalâns hawwe ek beynfloede jo fysike lichem.

	 

	It proses dat ik jo yn dit boek sil liede sil jo leare hoe't jo kinne genêze. Jo sille leare jo lân skjin te meitsjen nei in model dat suksesfol is foar my en hûnderten oare minsken, yn 'e sesjes mei myn kliïnten. Jo hoege net siik te wêzen om dit boek te brûken. Eins giet dit boek net oer sykten; It giet oer emoasjes en enerzjy. Dat binne twa dingen wêrfan elkenien profitearje kin troch se te balansearjen foar in breder gefoel fan wolwêzen. Unthâld, jo lân skjinmeitsje is it doel, jo ienige doel. En it opromjen fan dat lân kin jo libben feroarje.

	Hoewol hjoeddedei ûntelbere enerzjyterapytechniken besteane, hawwe in protte in oare persoan nedich om as assistint op te treden yn jo genêzingsproses. Yn dit boek sille jo guon fan 'e sels-tapassingstechniken leare dy't ik brûkte yn myn eigen genêzingsproses. Guon sille dejingen wêze dy't ik yn myn reis learde, wylst oaren dejingen wêze dy't ik haw makke. Al dizze techniken sille jo totale macht jaan oer jo reis. Jo hoege net ôfhinklik te wêzen fan in oare persoan om jo te helpen se út te fieren of yn 'e praktyk te bringen. Alles is yn jo hannen!

	Jo sille ferskate essensjele techniken leare om jo relaasje mei stress te feroarjen:

	 

	 

	- Test en tikken fan 'e thymus

	- Technyk foar emosjonele frijheid (TLE) De sweep

	- Chakra-tapping

	- 3 herten metoade

	 

	 

	Njonken de basistechniken sille jo ek oaren leare dy't jo sille helpe om te gean mei jo reis. Jo fine in folsleine list fan alle oefeningen en techniken oan it begjin fan dit boek. As ik jo de techniken lear, sille jo altyd detaillearre ynstruksjes krije. Dat is de ienige manier wêrop ik de ideeën mei jo kinne kommunisearje. As jo de ynstruksjes lykwols as ienfâldige suggestjes nimme, sille jo der folle mear út krije. As jo in oanstriid fiele om wat oars te dwaan, doch it dan. Dit kin better foar jo wurkje. Persoanlik haw ik de "Amy touch" feroare en tafoege oan alle techniken dy't ik learde. As jo it ek dwaan wolle, hawwe jo myn tastimming om wat nijs te dwaan. De soarte feroaringen dy't ik makke oan 'e techniken yn myn genêzingsproses omfette dingen lykas myn rjochterhân brûke ynstee fan myn lofter, hanthavenje in pose of technyk foar mear of minder tiid as oanjûn, net dwaan gjin diel fan in oefening, en mear. Al dizze feroarings binne goed. D'r is gjin inkelde technyk dy't ik brûk mei myn kliïnten of mysels dy't ik krekt tapasse lykas ik waard leard.

	Nettsjinsteande hokker techniken jo brûke om enerzjyblokkades te wiskjen, tink altyd dat it finen fan wat jo moatte wiskje wichtiger is dan de enerzjytechnyk dy't brûkt wurdt om it te wiskjen. Dat sille wy yn dit boek tegearre op ferskate wizen ûntdekke. Dit sil de meast effektive metoade wêze en sil jo de frijheid jaan om jo gjin soargen te meitsjen oer elke technyk perfekt te dwaan. As jo ienris witte wat jo moatte wiskje, binne jo frij om te yntegrearjen hokker enerzjyhealtechniken jo op it stuit brûke yn 'e ferskate aspekten fan genêzen.

	 

	 

	Hoe kinne jo dit boek brûke

	 

	Dit boek is oan de iene kant skreaun as in proses fan útlis; oan de oare, as ynstruksje hânlieding; en de rest, yn 'e foarm fan ferhalen, anekdoates en foarbylden om dyn siel fol te hâlden wylst genêzing optreedt. De foarbylden dy't ik mei jo diel, komme út feitlike sesjes wêr't myn kliïnten har frijwilligers oanmelden en/of my tastimming joegen om har ferhalen te fertellen. Dochs feroare ik de namme en details dy't elke klant koene identifisearje om har privacy folslein te beskermjen.

	In protte fan 'e ferhalen dy't jo sille lêze relatearje oan myn tiid yn Yndia, wêr't ik in protte libbenslessen learde, en it is myn bedoeling om se mei jo te dielen om oan te passen op jo eigen reis. Ik markearre in protte ferskillende dingen dy't jo kinne ferkenne om jo te helpen in lokkiger, foldiener en frediger libben te lieden yn in ynhâldlik lichem. Miskien fiele jo dat jo oan in protte aspekten moatte wurkje, en miskien dogge jo dat. Mar do kinst dwaan it, en der is gjin tiid limyt. Doch it rustich oan. Wês begryp mei dysels.

	De meast effektive manier om myn metoade te begripen is om te lêzen, te learen en te oefenjen wat ik mei jo diel yn 'e folchoarder dat ik it presintearje, fan begjin oant ein. It is de bêste manier om it panorama, de konsepten en de techniken op te nimmen. Tsjin 'e tiid dat jo it hiele boek lêze, sille jo in goed begryp hawwe fan myn metoade, en miskien jo wurk trochgean, werom nei dielen fan it boek yn elke folchoarder dy't jo wolle. Njonken it lêzen en oefenjen yn jo eigen tempo, moedigje ik jo oan om oare minsken te finen dy't ynteressearre binne yn dit wurk, sadat jo inoar ûnderweis kinne stypje. Doe't ik genêzen wie, die ik it folslein allinich en fûn mysels faaks dat ik in groep minsken hie mei wa't ik koe diele en prate oer myn resinte ûntdekkingen. Dêrom, Oan 'e ein fan it boek haw ik in list mei fragen opnommen dy't yn in lêsrûnte steld wurde kinne. Ik noegje jo út om in groep te finen, te praten oer wat jo leare, inoar te stypjen en genêzen in teampoging te meitsjen. Oft jo dit allinich dogge as yn in groep, omearmje de begelieding dy't mei jo resonearret en tapasse it op elk aspekt fan jo libben. Meitsje it in diel fan wa't jo binne en brûk it om te ferrykjen wat jo al hawwe. Dit boek moat net nommen wurde as in to-do list. Lit jo harsens oanpasse oan 'e begripen en hâld jo hert iepen as jo dingen ferwurkje. Der sille nei alle gedachten dingen komme dy't hjir net opnommen binne. As dat soarte fan nijsgjirrigens opkomt, sil it wêze om't jo yntuysje en it universum ta jo flústerje: "folgje my". Jo sille witte dat jo nei in feilich plak geane. praat oer wat se leare, stypje inoar en meitsje genêzen in teampoging. Oft jo dit allinich dogge as yn in groep, omearmje de begelieding dy't mei jo resonearret en tapasse it op elk aspekt fan jo libben. Meitsje it in diel fan wa't jo binne en brûk it om te ferrykjen wat jo al hawwe. Dit boek moat net nommen wurde as in to-do list. Lit jo harsens oanpasse oan 'e begripen en hâld jo hert iepen as jo dingen ferwurkje. Der sille nei alle gedachten dingen komme dy't hjir net opnommen binne. As dat soarte fan nijsgjirrigens opkomt, sil it wêze om't jo yntuysje en it universum ta jo flústerje: "folgje my". Jo sille witte dat jo nei in feilich plak geane. praat oer wat se leare, stypje inoar en meitsje genêzen in teampoging. Oft jo dit allinich dogge as yn in groep, omearmje de begelieding dy't mei jo resonearret en tapasse it op elk aspekt fan jo libben. Meitsje it in diel fan wa't jo binne en brûk it om te ferrykjen wat jo al hawwe. Dit boek moat net nommen wurde as in to-do list. Lit jo harsens oanpasse oan 'e begripen en hâld jo hert iepen as jo dingen ferwurkje. Der sille nei alle gedachten dingen komme dy't hjir net opnommen binne. As dat soarte fan nijsgjirrigens opkomt, sil it wêze om't jo yntuysje en it universum ta jo flústerje: "folgje my". Jo sille witte dat jo nei in feilich plak geane. Meitsje it in diel fan wa't jo binne en brûk it om te ferrykjen wat jo al hawwe. Dit boek moat net nommen wurde as in to-do list. Lit jo harsens oanpasse oan 'e begripen en hâld jo hert iepen as jo dingen ferwurkje. Der sille nei alle gedachten dingen komme dy't hjir net opnommen binne. As dat soarte fan nijsgjirrigens opkomt, sil it wêze om't jo yntuysje en it universum ta jo flústerje: "folgje my". Jo sille witte dat jo nei in feilich plak geane. Meitsje it in diel fan wa't jo binne en brûk it om te ferrykjen wat jo al hawwe. Dit boek moat net nommen wurde as in to-do list. Lit jo harsens oanpasse oan 'e begripen en hâld jo hert iepen as jo dingen ferwurkje. Der sille nei alle gedachten dingen komme dy't hjir net opnommen binne. As dat soarte fan nijsgjirrigens opkomt, sil it wêze om't jo yntuysje en it universum ta jo flústerje: "folgje my". Jo sille witte dat jo nei in feilich plak geane.

	 

	De haadbegripen fan it boek binne ferdield yn dielen:

	 

	Diel 1: Oerjaan, akseptearje it en stream. Dit diel behannelt it belang fan it learen om goed te wêzen wêr't jo binne op jo reis. Jo sille leare wêrom't it wichtich is om oer te jaan, hoe't jo it dwaan, en hoe't dit jo kin katapultearje om letter te genêzen. Fan oerjefte hawwe jo de kâns om josels te iepenjen nei in prachtich fjild om te genêzen. Dit sil omfetsje it meitsjen fan lytse feroaringen oan jo enerzjy- en gedachtepatroanen dy't jo stifting sille fersterkje om te wjerstean wat komme sil.

	Diel 2: Identifisearje blokkades. Dit diel sil prate oer krekt hoe't jo blokkades kinne identifisearje troch spiertesten en it learen fan jo lichemstaal. Ik sil jo liede om spesifyk te learen wat jo nedich binne om folslein dúdlik te meitsjen en te genêzen.

	Diel 3: Feroarje jo relaasje mei stress. Dit diel sil útlizze wat stress is, hoe't jo ynterne reaksjes op stress kinne wurde omfoarme om jo te helpen te genêzen. It biedt detaillearre ynstruksjes oer hoe't jo it dwaan. Yn elk fan 'e techniken dy't ik jo lear, sil ik jo suggestjes jaan om jo te helpen se yn jo spesifike situaasje ta te passen.

	 

	 

	As jo ienris elk fan 'e haadstikken yn dit boek hawwe bedekt, sille jo al dizze dielen tagelyk dwaan yn jo healing. It is net in stap-foar-stap proses wêr't jo yn strikte folchoarder moatte gean en oan elke eask foldwaan moatte foardat jo trochgean nei de folgjende. Dit genêzingsproses is leaver as it koken fan in fjouwer-kursus diner. Jo moatte net needsaaklik ien diel tagelyk tariede oant klear en dan it folgjende. It doel is dat alle stappen manifestearje as in skûtel wêrfan jo hâlde (jo!), Mar om dit te barren moatte jo meardere punten tagelyk roerje, omdraaie en koesterje.

	D'r is gjin haast of tiidlimyt. Jou leaver omtinken om wat moais te meitsjen en it universum sil de kontener útwreidzje wêryn jo moatte ferkenne en groeie.

	Yn haadstik 11 sil ik jo in detaillearre yllustraasje presintearje fan 'e genêzingsbeam: in gearfetting fan it heule proses dat jo leard hawwe. De yllustraasje fan 'e healingbeam is in firtuele kaart fan jo, de prachtige beam wêr't wy it earder oer hawwe. It is as in foto dy't de fjouwer haadgebieten fan ûnbalâns gearfettet wêr't jo yn dit boek oer sille leare, lykas de techniken om dêr oan te wurkjen. Ik haw de yllustraasje oan 'e ein fan it boek pleatst, om't it jo bêste maat wêze sil, mar oant jo alle stikken leard hawwe dy't it meitsje. Dan kinne jo it nut fan har as jo persoanlike kaart begripe.

	 

	 

	Wêr te begjinnen?

	 

	Betiid, op myn eigen reis, wie ik besletten om al myn "problemen" op in systematyske en pragmatyske manier los te meitsjen. Ik besocht in betroubere formule te meitsjen om te organisearjen hoe't dit genêzingsproses soe ûntjaan. It goede nijs is dat it net sa wurket. It bêste nijs is dat jo perfoarst net in perfekte lykwicht hoege te slaan of josels te befrijen fan al jo konflikten om goed te wêzen. Wat in ferromming! It lichem hoecht net frij te wêzen fan stress - of problemen - om djip en totaal wolwêzen te berikken.

	As jo fiele dat jo noait better sille wurde, útsein as jo alles dogge en in steat fan folsleinens berikke wêr't elk lyts detail yn oarder is, hjir is it antwurd op jo soargen: JO MOET ALLES NET FIXE. JO HOEST IT NET ALLES FIXE. JO HOEST IT NET ALLES FIXE. Sels no haw ik emosjonele meltdowns, myn lichem docht tydlik pynlik en ik fyn ûnbalâns en blokkades yn myn enerzjysysteem ... mar ik fiel my goed en lokkich. Jo kinne genêze sûnder alles te dwaan. Jo kinne sels genêze troch in lytse feroaring te meitsjen. JO HOEST IT NET ALLES FIXE.

	Klanten fertelle my faak: "Ik haw tefolle problemen. Wêr begjin ik? En ik sis se: "Sit gjin soargen, jo hawwe echt net mear as trije oant fiif kearnproblemen en al it oare is ferbûn mei har." Alles is sa meiinoar ferbûn dat wy konsintrearje op ien ûnbalâns, wy kinne ek de oaren korrigearje.

	Bygelyks, ienris holp ik in kliïnt dy't konstante spijsverteringsproblemen hie. Ik hie reflux, wearze, en bloating fan sawat alles wat ik iet. Wylst wy primêr rjochte wiene op it doel om har spijsverteringssysteem te reparearjen, wie se in noflike ferrassing. Nei in pear sesjes merkte se dat njonken it ferbetterjen fan har spijsverteringssymptomen, ek har foby foar praten oan 'e tillefoan (wat se my net neamd hie) ek ôfnaam. Om't ien probleem kin wurde ferbûn mei in protte oaren, ûntsluten wy faaks mear dan wy tinke.

	Dy ûnderfining is in perfekt foarbyld fan wêrom't wy net obsedearje moatte oer dingen te metodysk dwaan. Wy moatte gewoan betinke dat it doel om te wurden wa't wy wirklik binne it ultime doel is. It giet net oer it berikken fan folsleinens, lykwicht, of sels fysike genêzing. It giet om it loslitten fan alles wat ús hinderet om frij te libjen. It makket net út hoe't jo dêr komme; it makket gewoan út dat jo dogge.

	Healing is in kwestje fan praktyk. Elke dei fan jo libben hawwe jo de kâns om los te litten wat jo foarkomt om foarút te gean en tichter by josels te kommen. As it liket te wurkjen, bliuw dan oefenje. As it liket as it net wurket, bliuw dan oefenje.

	 

	 

	 

	 

	wat te ferwachtsjen

	 

	By it brûken fan de techniken befette yn dit boek, kinne jo fiele direkte reliëf, of jo kinne fereaskje in soad persistinsje. Beide gefallen binne goed. It hat gjin ynfloed op jo definitive genêzing.

	As enerzjy beweecht, komt der altyd wat "ferwurking" foar, wat betsjut dat jo lichem dy enerzjy folslein út jo fjild frijlitte, dy't bûten jo fysike lichem útwreidet. Yn dit hiele proses, dat kin duorje fan in pear dagen oant in wike of sa, kinne jo fiele mear ûngemak, wurgens, of in bytsje ûngemak. Ferskate fan myn kliïnten melde ek dat se nei in pear sesjes lichter en better fiele, dus dat kin ek. As jo konsekwinter bewege en enerzjy wiskje, sille jo mear yn oerienstimming wurde mei it frijlittingsproses fan jo lichem. As jo fiele dat jo it dreech hawwe om it te ferwurkjen, haw ik wat ark opnommen yn haadstik 12 om jo dêrmei te helpen.

	By it brûken fan dizze techniken kinne jo josels ôfliede. Dat is natuerlik en neat om soargen oer. In protte kearen tinkt de geast oan dingen dy't op ien of oare manier relatearre binne oan wat jo wiskje. En sels as it net docht, sil der neat slims barre. Wylst jo de techniken ûntwikkelje, wolle jo miskien gaapje, burpje, rillingen krije, rinnende noas, wetterige eagen, hoesten, gefoelich fiele, grommelje, sweatsje, of in ferskaat oan ferskillende sensaasjes hawwe. Al dizze reaksjes binne goede yndikatoaren dat jo lichem loslitte. Dit betsjut dat jo út stressmodus komme en yn ûntspannings- en genêzingsmodus komme. Spesifyk, gapjende sinjalen dat jo senuwstelsel ûntspannen is. Ik haw ferskate kliïnten dy't gjin tekens fan enerzjyfrijlitting sjen litte tidens it proses, mar se noch meitsje in winst. As ik enerzjy ferpleatse, itsij foar mysels as mei in klant, gapje ik in protte. As it wat echt grut is, gnize ik meastentiids. Ik grapke altyd dat in gniis foar my tsien gûlen wurdich is! Nizen en gapjen binne de reaksjes fan myn lichem op it ferpleatsen fan in protte enerzjy, mar elke persoan is oars en jo sille jo sinjalen sels ûntdekke.

	It is ek wichtich om te betinken dat wy allegear enerzjy op ferskate tariven frijlitte. Ik haw in protte sesjes dien wêr't in klant direkt nei it wurk geweldich fielt. Ik neam se "ien sesje wûnders". Hast daliks feroarje har symptomen of se fiele in geweldige emosjonele frijlitting. As jo om ien of oare reden earst neat fiele, is it miskien net it ritme fan jo lichem, of miskien binne d'r mear lagen wêr't jo oan wurkje moatte.

	As jo in lange tiid in útdaging hawwe tsjinkaam, kin it tiid duorje om der fanút ferskate hoeken troch te wurkjen om in feroaring te fielen. Jo útdagings ferskynden net fan 'e nacht, sels as jo it fiele. Se foarmen yn jo enerzjysysteem lang foardat se manifesteare as symptomen, wêr't jo oandacht oan hawwe. It goede nijs is dat healing normaal ek sa wurket. Der bart neat, neat bart, neat bart (sa tinke jo) ... en ynienen manifestearret alles wat binnen barde. Jo kinne ien stap fuort wêze fan genêzen. De reis sjen as in yntegraal materiaal dat yn jo libben streamt is de meast befredigjende en effektive manier om it te behearjen. As jo in djippe en permaninte genêzing wolle, is d'r gjin rappe oplossing. Jo moatte oerjaan en alles ûntjaan litte. It universum sil jo gjin "nee" jaan, mar soms antwurdet er mei in "noch net". Bliuw gewoan besykje en dwaan wat jo moatte dwaan. Healing bart nea fluch genôch, mar dat betsjut net dat it net bart.

	Yn myn eigen genêzing haw ik gjin sekuer rekord hâlden fan wêr't ik oan wurke of hoe't ik evoluearre; Ik soarge der mar foar om te folgjen. Meastentiids hie ik gjin idee wat ik die, mar ik haw my ynsette en konsekwint brûkt wat ik learde. It wie in metoade dy't goed foar my wurke. As jo de techniken konsekwint brûke, komme jo ek boppe-oan.

	Ik stel foar dat jo oantekeningen meitsje yn in notebook en sa no en dan skriuwe wat jo tinke oer jo reis. Wylst jo symptomen yn it ferline byhâlde, sille kwalen en emoasjes hjir net helpe, in romte hawwe wêr't jo jo gedachten, feroaringen yn jo symptomen en oare observaasjes dy't jo yn 'e rin fan' e tiid opmerke kinne opskriuwe kinne helpe. road.

	 

	 

	Hoefolle tiid moat ik wije oan it proses?

	 

	Stel jo in pot mei siedend wetter en in lid. Ier of let makket it wetter safolle stoom op dat it op it deksel triuwt en it wetter falt. Jo haasten nei de rêding, til it deksel op, en wat fan 'e druk wurdt frijlitten. Mar dan gean je net fuort en komme je in wike letter werom. Jo soargje foar it wetter. Jo bliuwe litte in bytsje stoom út wylst jo dogge oare dingen yn 'e keuken. Hoewol jo ek "steam" (enerzjy) út jo lichem kinne loslitte troch djip wurk te dwaan, no en letter mei de techniken dy't jo yn dit boek leare, sil it folle effektiver wêze as jo de druk stadichoan en stadichoan loslitte. Lit it net litte. Meitsje der alle dagen tiid foar. It hoecht gjin oeren te wêzen. Soms sil wurkje oan guon dingen jo langer nimme. Noch altyd, stopje en neat dwaan om't jo "gjin tiid hawwe" of oerweldige binne miskien de minste flater dy't ik ea makke haw.

	Soms fertelle kliïnten my oan it begjin fan in sesje dat iets wat se dien hawwe yn 'e tiid dat wy gearwurke hawwe, in protte wurk koste hat. “Hokker technyk hasto brûkt om der oer te kommen?” freegje ik entûsjast. Soms antwurdzje se: "Ik haw neat dien." It makket my wol te gûlen as ik dat hear! Min fiele is in geweldige kâns om wat te wiskjen dat him foarkomt en dat smeket om frijlitten te wurden.

	As jo sels bûten jo genêzingstiid in sterke emoasje fiele, brûk dan in technyk om dy "stoom" op it stuit frij te litten, sadat it net tafoeget oan 'e pot wêr't jo letter nei moatte neigean. As jo fertrietlik of oergeunstich fiele, of in mage oerstjoer hawwe, of wat dan ek, nim dan de tiid om út te finen wat jo foar jo binne (ik sil hjir in protte ideeën foar jaan yn haadstik 6), en tapasse in technyk dy't jo' haw leard.

	Hawwe jo in nachtmerje? Brûk it as in kâns om wat te finen dat jo moatte wiskje.

	Noch altyd tinke oer wat dat barde op it wurk in wike lyn? Akseptearje it. Dit alles komt werom om't it djippere woartels hat dy't maklik skjinmakke wurde kinne.

	 

	Fiif minuten, tsien minuten, of it oantal minuten dat jo beskikber hawwe binne dejingen dy't jo libben kinne feroarje. Mei dit boek sille jo de ark hawwe dy't jo nedich binne om it te berikken. De techniken binne aadlik en effektyf. Doch se wurkje. Lykas altyd, ûntwikkelt en bart alles yn godlike timing. Gjin druk, gjin haast. Alles is goed. Jo binne genêzen.

	 

	 

	Wichtige haadstikken te beskôgje

	 

	Wylst elk haadstik yn dit boek wichtich is, binne d'r in pear yn it bysûnder dat jo faaks wolle ferwize nei. Ik wol graach ûnderstreekje wat se binne, sadat jo maklik tusken har kinne ferpleatse.

	 

	 

	List fan oefeningen en techniken nei de yndeks.

	 

	Hjir fine jo in list fan alle techniken en oefeningen yn dit boek. Hjirmei kinne jo fluch sykje nei de ynhâld dy't jo nedich binne.

	Haadstik 6: Learje de taal fan jo lichem. Dit haadstik kin brûkt wurde as referinsjegids en sil jo in better begryp jaan fan wat jo lichem seit troch syn symptomen. Elke kear as jo lichem net goed wurket, is it in kâns om it yn in oar ljocht te sjen. Jo lichem sil in geweldige gids wêze yn jo genêzing.

	Haadstik 7: Untskoattelje ûnferwurke ûnderfiningen; en haadstik 8: Brek frij fan skealike leauwen. Dizze twa haadstikken yntrodusearje fjouwer fan 'e wichtichste techniken dy't jo sille brûke. Foar elk sille jo leare hoe't jo it brûke, hoe't jo it kinne tapasse op jo útdaging en jo sille foarbylden sjen fan hoe't jo it kinne dwaan. Opmerking: De fyfde basistechnyk wurdt leard yn haadstik 9. Haadstik 11: Meitsje in unike genêzingskaart. Dit haadstik jout in oersjoch fan alles wat jo yn it boek leard hawwe. It omfettet in yllustraasje fan 'e genêzingsbeam om jo te helpen it proses te visualisearjen, plus ynstruksjes foar it brûken fan de yllustraasje om jo genêzing te streamlynjen.

	 

	 

	Binne jo ree om te begjinnen. Myn ôfskiedswurden binne min, mar wichtich: trochsettingsfermogen en geduld binne net altyd natuerlike deugden. Lykwols, de wûnders dy't se bringe wurk en binne perfoarst wurdich. Safolle as dy.

	 

	 

	 

	 

	 

	Seksje I

	In ynlieding ta it enerzjylichem en selshealing

	 

	 

	 

	 

	Haadstik 1

	myn súkses ferhaal

	 

	 

	 

	 

	Pas as der in ein oan it rupsstadium komt, wurdt men in flinter... jo kinne it rupsproses net foarkomme. It reisproses ûntwikkelt stadichoan sûnder dat wy der gjin kontrôle oer hawwe.

	
	
— RAM DASS, Wês NU HJIR




	 

	 

	Op 25 die ik neat aadliks lykas it feroarjen fan 'e wrâld, mar ik wie bliid om minsken te laitsjen mei myn parafernalia fan Harley-Davidson gear, meditearjend op it ritme fan motorfytsmotoren op myn lunch oere. Yn july 2005 hie ik gjin idee dat myn dreamlibben as marketingdirekteur fan Harley-Davidson op it punt stie te einigjen, hoewol ik no sjoch dat ik in protte warskôgings negearre oer fermindere sûnens fan jierren earder. Yn it earstoan begûn it lestich te wurden foar my om in oprit te klimmen dy't yn myn kantoar yn Harley stie en nei de kafeteria op it terrein liedt. Ik fielde pine en tinzen yn myn skonken. Stadichoan begon ik de funksjonaliteit fan myn earms te ferliezen. Ik ferlear de feardichheden, koe se net oer myn holle tille om myn hier te waskjen, tripke en foel faker as ik telle koe.

	 

	Se hie fjouwerentweintich oeren deis pine, en fielde pas reliëf doe't se goed sliepte nei it nimmen fan in slieppil. In yntinse pine foel myn hiele wêzen binnen. Gjin inch fan my waard sparre; alles fan myn fuotten oant de boppekant fan myn holle raasde fan pine. Om't ik gjin goede diagnoaze krige en lange tiid gjin goede behanneling krige, wie de skea oan myn lichem ferskriklik. De bleatstelde senuwen yn al myn úteinen generearren pine sûnder ienich patroan dat my warskôgje koe as it slimste noch komme soe. Avansearre artritis yn grutte gewrichten liet my net yn steat om myn skonk heech genôch op te heffen om yn 'e tobbe en dûs te kommen. Ik koe faak net sûnder help op it húske sitte, om't myn heupen de druk fan it ferleegjen fan myn lichemsgewicht op 'e stoel net oan koenen. Ik koe myn skouders net brûke om mysels op en út bêd te triuwen as ik dat woe. De muorren fan myn hert swollen omheech, hieltyd racing as hie ik krekt in maraton rûn. Ik wie sa wurch dat ik myn lippen soms net koe ferpleatse om te praten, en ik wie kognityf beheind sa slim dat ik net iens wurden koe formulearje. Myn slim ferswakke ymmúnsysteem soarge derfoar dat ik sa swier lijde fan gordelroos dat ik jierrenlang littekens en pine hie. Myn oantal wite bloedsellen sakke sa bot dat ik op befel fan de immunolooch net it hûs út koe. Gjin oargel of systeem yn myn lichem waard sparre. Myn libben, sa't ik it kend hie, ferdwûn en waard ferfongen troch in meunsterlike sykte dy't gjin dokter begripe koe. Ik wie banger om te libjen as te stjerren.

	 

	 

	 

	 

	besykje te genêzen

	 

	Ferskate jierren nei in rige fan misdiagnoses en behannelingen dy't my hast fermoarde, krige ik de juste. Dit is it momint dat in persoan dy't groanysk siik is de lotterij wint. Blykber waard ik biten troch in lytse tik, ferklearren de dokters - in tik dêr't ik noch noait fan heard hie. Hy hat in baktearje mei de namme Borrelia burgdorferi, de oarsaak fan de sykte fan Lyme, oan my oerbrocht. De sykte fan Lyme is in baktearjele ynfeksje dy't ferspraat wurdt troch in tekenbyt en feroarsake serieuze sûnensproblemen as se net behannele wurde. Sa wie it. De diagnoaze fan Lyme-sykte late ta in gasthear fan folgjende, ynklusyf autoimmune schildkliersykte, nierdysfunksje, bindeweefselsykte, fibromyalgie, neuropathy, en mear. Ik hie noait in sichtbere beet, jeuk of sa. Ik wie al hifke foar de sykte fan Lyme, mar it is sa gebrekkich dat it pas in protte jierren letter posityf werom kaam, doe't in monster fan myn bloed nei in spesjaliteitlaboratoarium stjoerd waard. Ik naam de diagnoaze fan let-poadium Lyme sykte as in grutte tas fan snoep; Ik omhelsde har sa goed ik koe en begon te sykjen nei in remedie.

	De Centers for Disease Control and Prevention (CDC) skat dat jierliks yn 'e Feriene Steaten sawat 300.000 gefallen fan Lyme-sykte foarkomme, mar mar 10 prosint fan harren wurdt goed diagnostearre.1 Dy skatting betsjut dat de sykte fan Lyme twa kear sa faak is as boarstkanker en seis kear sa faak as HIV / AIDS. Guon gefallen wurde nea rapportearre. Dit lit in protte misdiagnoses fan fibromyalgie, lupus, chronike wurgenssyndroom, multiple sklerose, arthritis, migraine, learhandikapten, bipolêre steuring, de sykte fan Parkinson, hertritme en mear.

	Nettsjinsteande yntinsive antibiotika-terapy om te besykjen om de Lyme-baktearjes út te roegjen, lykas ek oare ynfeksjes dy't de teek my oerdroegen, bleau ik konstant lije. Yn kombinaasje mei myn yntinsive deistich protokol fan fjouwerenfjirtich pillen en intramuskulêre ynjeksjes fan antibiotika, haw ik alle besteande ferskaat oan alternative mooglikheden útput. Hoewol't ik tsjin 'e tiid dat ik Dr. Geeta Shroff moete, oprjochter fan in stamselklinyk yn Delhi, Yndia, ik funksjoneel genôch wie om gjin konstante soarch te fereaskje, hie ik noch te lijen fan in wat minder serieuze ferzje fan al myn symptomen. . Myn syktochten op it ynternet nei Dr Shroff lieten mingde mieningen oer har sjen. Se rûnen fan "held" oant "con artist". Mar nei't ik mei har oan 'e tillefoan praat en de ferhalen fan oare embryonale stamselpasjinten lêzen hie, learde ik dat dizze sellen net allinich it potensjeel hienen om myn ymmúnsysteem te fersterkjen, mar ek beskeadige organen, senuwen en sellen yn myn lichem regenerearje. Ik fielde dat it krekt de soarte fan dosis wie dy't ik nedich hie om myn libben te rêden.

	Op 9 desimber 2007, krekt njoggen moanne nei't ik diagnostearre wie mei de sykte fan Lyme, stapte ik op in fleantúch nei New Delhi, net te witten oft de behanneling myn libben rêde soe of my deadzje soe. Ik waard smiten yn in lân dat ik fuortendaliks rekke fereale op, wylst tagelyk testen myn ferstân, en ik wist dat myn hert nedich beide eleminten like. Sa sierlik as ik koe, besocht ik it allegear op te nimmen, ynklusyf it diel oer it iten fan enoarme hoemannichten curry, it finen fan rambunctious apen oeral, en it fielen fan eangst oer my spoelen.

	Hoewol't myn ûnoerwinlik optimisme my altyd holpen hie, waard it al gau dúdlik dat ik net foldwaan soe oan 'e easken fan in kultuer dy't "geast oer matearje", "posityf tinken" en oare begripen befoarderet dy't mysels de skuld makken foar myn sykte. "Stamsellen kinne in rol spylje, mar jo hawwe de krêft om josels te genêzen," herhelle dokter Shroff hast alle dagen tsjin my, as in brutsen plaat, dy't se wanhopich besocht te stopjen.

	Nei njoggen wiken fan it ûntfangen fan deistige stamselynjeksjes en it hawwen fan in libben fan groeimooglikheden, rûn ik op myn eigen fuotten de klinyk út. Sukses kaam net maklik, mar it die. Nei in striid dy't allinnich te fergelykjen wie mei it slaan fan in oaljefant op 'e grûn, waard se genêzen. Of sa like it.

	 

	 

	werom fan symptomen

	 

	In pear jier letter fielde ik it begjin fan in ierdbeving op grûn dy't in skoft stabyl like. Tidens in reis fan twa moanne nei Londen fielde ik soargen pine en tinzen yn myn fuotten dy't út it neat like te kommen. Wiken ferrûn en it ûngemak wie net fuort. Tsjin de tiid dat ik medyske help socht, wie it sa slim dat ik twa dagen yn it sikehûs waard foar testen. MRI's en oare diagnostyk kamen negatyf werom en ik waard frijlitten. Mar hoe fertroud de symptomen wiene my bang: it wiene krekt deselde dy't ik hie hân yn 2005, betiid yn myn karriêre as in folsleine sike persoan. Hoewol ik posityf testen foar Epstein-Barr-firus,

	It like derop dat ynienen rebellenmacht yn my fjochtsjen, kulminearre yn in stoarm dy't oankundige "hier geane wy wer". Mar sa ynienen en mysterieus as de symptomen ferskynden, se ferdwûn fluch, sûnder de needsaak foar behanneling. Myn libbenslange striid mei endometriosis, fibroiden, polypen en slimme krampen waard lykwols folle slimmer. Elke moanne brocht se dagen troch op in bank te lizzen mei resepten sedatives om de pine te ferneatigjen. Noch in protte kearen fermindere de medisinen de pine net iens in bytsje en kaam ik yn it sikehûs telâne. Gjin fan 'e fjouwer operaasjes foarôfgeand oan myn stamselbehanneling, noch de iene dy't folge, joech my mear dan in pear moannen reliëf.

	Oerweldigd mei it wêzen yn Londen en besykje in dokter te finen dy't bekend is mei de sykte fan Lyme, menstruaasjeproblemen en in cocktail fan oare diagnoaze út myn ferline, besleat ik in nije lieding te folgjen. Yn ien fan myn sykopdrachten op it ynternet op maraton kaam ik in tradisjonele Sineeske dokter tsjin dy't, lies ik, prinses Diana hie behannele. Op myn earste ôfspraak mei dizze swiete, mar net heul sprekkende dokter, seach ik de foto fan Lady D op har boekenkast. "Elkenien dy't de prinses helpe koe, kin my grif helpe," konkludearre ik, fuortdaliks in gefoel fan feiligens.

	Tradysjonele Sineeske medisinen is in medysk systeem tûzenen jierren âld. It is boud op 'e basis dat symptomen ûntsteane út blokkearre enerzjy yn it subtile enerzjysysteem fan it lichem. As dy ûnbalâns wurde korrizjearre mei ferskate modaliteiten, wurdt in sûne stream fan enerzjy yn it lichem hersteld.

	Elke pear wiken gie ik nei akupunkturterapy en kaam dan thús om ferskriklik bittere tee te drinken dy't myn keuken yn Londen stjonkte as in rotte beam. Yn 'e rin fan' e tiid merkte ik in enoarme ôfname yn myn pine, en benammen yn myn premenstruele symptomen, lykas ek in ferbettering fan myn enerzjynivo's. Spitigernôch, doe't myn ritueel fan relentlessly siedend, straining, en gulping del myn tee wie rommele, myn ferbettering drastysk ôfnommen. Ik fermoede dat ik mear tiid nedich hie om foardielen op lange termyn te sjen, mar it djoere en fysyk onaangename behannelingplan waard al gau te dreech om te ûnderhâlden.

	Oan 'e ein fan it jier wie ik werom yn Kalifornje, it gefoel dat al myn opsjes stadichoan ferdwûn wiene, lykas wetter dat út in gebarsten amer ôfwettere. Wer begon ik it proses fan kontakt opnimme mei spesjalisten en ferdwale yn 'e gaos fan medyske beslútfoarming. Dan, út in part fan it brein (wierskynlik opslein yn in bestân neamd "Gean werom nei in spesifike dei"), Dr Shroff syn wurden kamen yn myn bewustwêzen: "Jo hawwe de krêft om te genêzen dysels." En krekt sa haw ik besletten om it te besykjen.

	 

	Hoe wie it dat in radikale behanneling lykas embryonale stamselterapy myn libben koe rêde, mar net myn uterus? Wêrom waarden myn menstruele syklusen slimmer?

	Wêrom kamen bepaalde fiedingsallergyen en oare betingsten dy't ik hie foardat stamselterapy werom kaam? Wat de hel feroarsake dat sa no en dan pine en tinteljen yn myn skonken dy't hieltyd weromkaam?

	Ik wie net wis wêrom dit alles bart, mar ik wist dat ik tichtby wat kaam, dus ik lei myn leauwen yn it idee dat wat ik nedich wie krekt om 'e hoeke wie.

	 

	 

	It ûntdekken fan enerzjywurk

	 

	Miskien wie ik de goeie kant op troch te tinken oer it wurkjen oan it enerzjysysteem fan myn lichem, mar ik wie noch net ta in oplossing kaam. Ik woe in proses fine dat gjin lange-termyn dating ôfhinklikens of sied, strain, drain en hâld myn noas as ûnderdiel fan de behanneling protokol. Ik begon te sykjen nei oare soarten terapy dy't rjochte op it subtile enerzjysysteem fan it lichem.

	Doe't ik enerzjymedisinen fûn, waard ik der daliks oanlutsen. Enerzjymedisyn is in proses om de enerzjy fan jo lichem te balansearjen en te fersterkjen om wolwêzen te berikken. Ik lies alles wat ik deroer koe, en waard benammen oanlutsen troch it wurk fan Donna Eden, in pionier op it mêd. Ik kocht al syn boeken, begjinnend mei Energy Medicine, en begon elke dei ferskate enerzjymedisyntechniken te oefenjen. Nei ferrin fan tiid begon ik wat ferbettering te sjen. Ik fernaam dat de pijnstillers dy't ik 15 jier nommen hie elke kear as ik menstruearre, my einliks holpen. Foarhinne hiene se hast gjin effekt op my. Ik fielde ek wat ûnberikbers. Ik fielde my sterker, en miskien in bytsje lokkiger. Ik fielde dat ik perfoarst op it goede paad wie.

	Ik tocht dat dat de oplossing wie - wêr't ik op wachte - oant ik besefte dat myn beheinde oandachtspan net holp om myn enerzjystream te verwennen. Tusken de menstruele syklusen, soe ik in oere of mear deis besteegje om te soargjen dat myn enerzjy net plato. Doe't ik de menstruaasje hie, moast ik der de hiele tiid omtinken foar jaan, oefening nei oefening dwaan om myn pine te ferminderjen. Myn nije baan om dit natuerlike froulike proses konstant te kontrolearjen (dat ik sa haatsje) wie tsjinyntuïtyf.

	Hoewol ik fielde dat ik it net folslein begrepen hie, bleau ik guon fan Donna's protokollen foar enerzjymedisinen tapasse, mar naam it beslút om djipper yn myn genêzingsmetoade te gean. Ik woe leare wêrom of hoe't myn enerzjy fêstgie.

	Wêrom genêze guon minsken permanint en folslein, wylst oaren net? Ik hie ferskate minsken op myn reis moete dy't harsels genêzen hiene fan har kwalen troch wat like as in steek op ienfâld: B-vitamine-ynjeksjes, kinine-supplementen, it útbrekken fan gluten, of ferlykbere remedies. Omdat ik net doch?

	 

	Ik hie gau in epifany: as it behanneljen fan it lichem it probleem net oplost, dan hat it lichem it miskien net sels feroarsake.

	 

	 

	De ûntbrekkende stikken posityf tinken

	 

	Hoewol ik mysels altyd in ivich optimistysk persoan hie beskôge, wie ik begon te tinken dat ik in mislearring wie yn 'e skoalle fan posityf tinken. Of miskien wie it wat yngewikkelder en wie ik noch net fier genôch kommen. Wat as it djippe effekt fan gedachten en emoasjes sa grut wie dat it de algemiene basis wie fan myn minne sûnens?

	It wie doe dat ik myn libben begon te analysearjen, net mei lilkens of skuld, mar troch in gefoel fan leechte yn 'e foarm fan in hert dat yn my siet en dat like te wachtsjen op dat momint om te kommen; it wie it gefoel dat ik wat yn my folje moast. Ik stelde my iepen foar de mooglikheid dat myn libben en mysels bydroegen hiene oan myn wêzen yn dizze situaasje, ek al hie it net sa folle sin dat it noch sa wie. Ik wie ommers de mienskiplike neamer yn in patroan dat him like te manifestearjen troch ferskate sykten yn ferskate stadia fan myn libben.

	Dúdliker as ea begriep ik myn tekoart oan 'e keunst fan loslitte, yn kwetsber wêze en yn fertrouwen yn it libben. Ik hie altyd besocht alles yn myn libben te kontrolearjen, om't ik derfan oertsjûge wie dat myn wrâld feiliger wêze soe as ik koe. Ik hie mysels altyd herinnerje moatten om yn tiden fan stress te sykheljen; oars hâldde er fan natuere de azem yn. Ik hold de drang om te skriemen faak tsjin, en woe dat ik it soarte fan persoan wie dy't troch neat beynfloede waard. It like my ta dat myn emoasjes feiliger wiene yn 'e grinzen fan myn lichem, en ik haw noait de kosten beskôge dy't dit soe nimme.

	Myn geast is logysk, kalm en kontrolearre, safolle kearen behannele ik myn hert as soe it itselde dwaan kinne. Ik haw altyd "de rots" west, lykas in protte fan myn freonen my fertelle. Ik fielde ynstinktyf dat it nimmen fan ferantwurdlikens foar de problemen fan oare minsken myn missy yn it libben wie, en ik akseptearre dy missy sûnder te tinken.

	Ik tocht dat myn yntuysje net goed wurke, mar ik begon te realisearjen dat ik it negeare doe't it my flústere. Ik fielde my ûngemaklik om besluten te nimmen basearre op wat oars dan rjochtfeardige ynformaasje - ik bin troch en troch in Virgo. Ik hie logika en legitime redenen nedich om mysels te befrijen fan relaasjes dy't net goed wiene foar my, karriêrepaden dy't net goed foar my wiene, en mear. En eangst oerwûn my; net de eangst dy't mei fobyen komt, mar in soarte fan eangst dy't my alle dagen, op alle manieren ûnfeilich fielde.

	Lêze. Ik ûndersocht. Ik wjerspegele. Ik haw alle wurken fan Dr. Bernie Siegel, Luise opnomd

	 

	Hay, fan Dr Bruce Lipton, Caroline Myss, Wayne Dyer, Gary E. Schwartz, Candace Pert, Masaru Emoto, en oare saakkundigen. Ik waard bewust fan de mooglike gefolgen fan wat ik ûntduts: dy ûnferwurke emosjonele enerzjy, de ûnoploste ûnderfiningen, de beheinende oertsjûgingen oer hoe't de wrâld moat wurkje, de eangst, de negativiteit, en oer it algemien fuortgean fan wat by jo hert past. .. it kin jo ûngelokkich meitsje en jo ek siik meitsje. It wie it ûntbrekkende stik fan myn positive tinkpuzel. Wylst "posityf tinke!" Ik hie mysels ta in bepaald punt komme litten, dêrmei koe ik de rin fan myn libben net feroarje om folslein te genêzen.

	Al dizze nijfûne stikken droegen by oan de stress dy't ik no fiel swier op my weage, sels foar in lichem dat wie opnij berne nei stamselterapy. As ik der oer tink, bin ik der absolút wis fan dat de eangst foar in weromkear yn 'e sykte fan Lyme wat sa oanwêzich wie dat it op himsels bydroegen hat oan de degradaasje fan myn sûnens. Ik tink dat it feit dat myn dokters yn Londen my frijlitten wie genôch om myn lichem wekker te meitsjen fan 'e ynterne panykmodus dy't it yn en werom yn healingmodus wie. Mar hy wist dat bewustwêzen fan dizze manier fan eangst net genôch wie. Ik moast in manier fine om it patroan te transformearjen as ik woe wêze en sûn bliuwe.

	 

	 

	Jo hawwe de krêft om josels te genêzen

	 

	Ik tink dat it foar dokter Shroff dúdlik wie dat ik net it fermogen hie te leauwen wat se my doe fertelde, mar se wist dat ik der tichtby wie.

	Ik bin einliks stoppe. Ik bin krekt stoppe. Ik stoppe myn symptomen en syndromen oan te wizen, lykas har sabeare eksterne oarsaken. Ik seach nei binnen. Der is in sprekwurd dat as in studint klear is, dan ferskynt de learaar. It is hiel wier. De ynformaasje dy't ik ûntduts wie net nij, krekt sa't in protte dingen wêr't wy "realisearje" of in "epiphany" oer hawwe, net normaal komme fan ynformaasje dy't wy noch noait tsjinkamen of dy't net al yn ús binne. . De kaai is om klear te wêzen. Jo kinne itselde ding hûndert kear sjen of hearre, mar oant jo klear binne, sil jo wêzen it net ûntfange. Ik moast op it punt komme dêr't ik de sykte, de lêst en de striid sa nocht hie, dat ik gewoanwei wegere om der mear oan mei te dwaan; net yn 'e sin fan har fjochtsje of lilk wurde op har, mar dat myn geast it echt nocht hie.

	Ynienen koe ik de kearen erkenne dat ik siik hie, miskien ûnderbewust tocht dat it myn manier wie om it gewicht fan oaren te dragen. Mysels tastimming jaan om earst foar mysels te soargjen foardat immen oars wie foar my ûnbekend, mar it wie in feardigens dy't maklik te krijen wie mei de sykte. Miskien leaude ik sels yn guon mjitte dat siik my in nivo fan feiligens joech dat ik my oars net foarstelle koe. It beskerme my fan in wrâld dêr't it my te dreech wie om my noflik te fielen. Mei dit alles skiede ik my fan myn ynderlik wêzen en ferdwaalde, ik kaam sa fier fuort dat myn lichem tsjin my prate op 'e iennichste manier wêrop it it koe: troch symptomen.

	It proses fan selsûntdekking en frijlitting fan alles paste net mear yn it libben dat ik wanhopich woe, it wie net sa dramatysk of wichtich, mar it wie in kwestje fan libben en dea. Troch de trijedielige metoade dy't ik mei jo diele yn dit boek, haw ik dien wat dokters net foar my koene dwaan, wat stamsellen net foar my koene dwaan, en wat in protte seine dat it net soe: ik genêzen folslein en folslein. permaninte. D'r is wat wêr't ik it hiele proses folslein wis fan fielde. De baktearjes allinich hiene myn sykte fan Lyme net feroarsake, en de hormonale ûnbalâns dy't myn menstruaasjeproblemen feroarsake, die net op har eigen. Ik leau dat stamselterapy it begjin wie fan 'e fysike reparaasje fan myn lichem. Sûnder twifel waard dizze holpen troch myn persoanlike groei yn myn tiid yn Yndia. Mar op it lêst, de skok fan it weromkommen nei myn deistich libben feroarsake wer in subtile eroazje yn myn sûnens. Ik feroare myn fysike lichem, mar ik haw myn libben en myn relaasje mei har net feroare. Net allinich wit ik dat myn emosjonele ûnbalâns dramatysk beynfloede myn ymmúnsysteem, mar ik leau dat myn lichem wanhopich besocht myn oandacht te krijen. Hy besocht my te fertellen dat de manier wêrop ik myn libben libbe net yn oerienstimming wie mei de my dy't ik bedoeld wie te wêzen. Ik learde oer de mooglikheid om wer in sykte te manifestearjen as men de oarsprong derfan net oanfalt. leaver tink ik dat myn lichem wanhopich besocht myn oandacht te krijen. Hy besocht my te fertellen dat de manier wêrop ik myn libben libbe net yn oerienstimming wie mei de my dy't ik bedoeld wie te wêzen. Ik learde oer de mooglikheid om wer in sykte te manifestearjen as men de oarsprong derfan net oanfalt. leaver tink ik dat myn lichem wanhopich besocht myn oandacht te krijen. Hy besocht my te fertellen dat de manier wêrop ik myn libben libbe net yn oerienstimming wie mei de my dy't ik bedoeld wie te wêzen. Ik learde oer de mooglikheid om wer in sykte te manifestearjen as men de oarsprong derfan net oanfalt.

	Toanielskriuwer Katori Hall beskreau it it bêste doe't se sei: "It wie as hie God in tas mei seiningen en ik hie in tas mei stront, en doe't ik myn tas sakke, sei God, 'hjir geane jo'."

	Ik wie klear en de tiid wie rjocht. Ik makke my net oer de ekskús of de details fan hoe't ik op dit punt kaam. Ik wie net bûn oan myn ferhaal en ik joech de baktearjes, firussen of hormonen dy't my oanfallen net de skuld. Ik wie gewoan ree om te sjen dat as ik diel wie fan 'e útdaging, ik ek diel wie fan 'e oplossing.

	Oant no ta freegje de minsken my noch: "Hoe wisten jo hoe te genêzen?" En de wierheid is, ik wist it net. Mar ik wie ree om myn diel te dwaan en te besykjen. Siik wêze wie myn skuld net, mar as ik better wurde woe, moast it myn ferantwurdlikens wêze.

	Ik die myn eagen ticht en liet dingen barre, ynstee fan mysels te twingen om se te libjen. Ik moast ekstreem dapper wêze om yn dy rjochting te draaien, mar elkenien kin it dwaan. Ik besleat dat ik gjin oare kar hie as it paad dêr't ik op wie djip fertrouwe en as ik mislearre, koe ik teminsten grutsk wêze op mysels. Ik knuffelde de krusing, tagelyk dat ik it loslitte; in lykwicht dat is faaks de grutste fan myn prestaasjes. Ik die mei oan myn libbenspaad, mar ik liet it ek op syn eigen wize en op syn tiid ûntjaan. Doe't ik dizze mentale feroaring makke, waard alles makliker. Stadichoan iepene ik mysels foar krekt wat ik dwaan moast, op it krekte momint dat ik it dwaan moast. Ik liet wat troch my gean en fertroude in proses dat grutter wie as mysels.

	Jo paad sil ek ûntjaan yn har perfekte timing, puzzelstikken iepenbierje as se ree binne om genêzen te wurden. It sil net altyd wêze as jo it wolle, mar it sil wêze. De útdaging is om it wurk te dwaan, wittende dat wat jo wolle al ûnderweis is.

	Elk momint dat eangst en twifel my oerwûnen, rjochte ik my op dy ienfâldige wurden fan Ram Dass: Be Here Now. En as er it momint foarby kaam, soe er it nochris besykje. Soms stroffele ik yn it proses, mar ik learde hieltyd nije manieren om yn myn enerzjysysteem te kommen, en as ien konsekwint like, haw ik it tapast.

	Wat my net gearhingjend like, liet ik oan 'e kant. Ik gie fierder as posityf tinken en fûn wat heger: posityf fiele. Ik berikte dit troch troch te dringen yn 'e djipten fan myn wêzen en dingen te ûntdekken dy't net mear foar my wurken: leauwen, enerzjy, emoasjes en patroanen. En nei in protte kearen fan probearjen en flater, triennen en triomfen, waard ik allinich genêzen oant de kearn mei help fan myn ynderlike begelieding. Ik wie net perfekt, fansels net, mar ik die wat ik koe, sa faak as ik koe. En dat wie genôch. Stadich liet ik myn tas mei stront los, en sa't ik die, kamen de segeningen. Allergyen ferdwûnen, it Epstein-Barr-firus gie werom, en myn ymmúnsysteem waard wer sterk, as in oerfloedige krêft dy't net maklik omkeard wurde kin.

	 

	 

	wurde de echte dy

	 

	Alles yn ferbân mei wellness is basearre op dizze ienfâldige regel dy't ik haw leard: jo moatte wurde wa't jo wirklik binne. Jo moatte de echte jo wêze. Dat betsjut dat jo fan dysels hâlde moatte, dysels akseptearje en dysels wêze, nettsjinsteande wat. Jo kinne gjin enerzjy fan oaren oannimme, of eangst, of wat oars. It is net tastien om healwei te wenjen of te stribjen nei lyts. Dizze genêzingsreis giet oer jo wêze. Yn feite wurdt wiere genêzing net mjitten troch nei in plak te kommen wêr't jo frij binne fan negative emoasjes of fysyk genêzen wurde. Ik leau wirklik dat ferfrjemding of skieding fan jo ynderlike sels, of wa't jo echt binne, de woartel is fan ûnfrede yn 'e geast en lichem. Jo binne net brutsen, en jo moatte ek net reparearje. Jo binne net ferkeard, noch moatte jo korrizjearje dysels. Jo hawwe gjin selshelp nedich; do hast leafde foar dysels nedich. Jo moatte gewoan josels fine

	D'r binne in protte manieren wêrop wy ús wiere sels ferminderje. It is maklik foar my om te sizzen "wês de echte do" of "wurd wa't jo echt binne", mar it kin lestich wêze om te erkennen hoe't wy dat net dogge of binne. As wy folwoeksen wurde, kinne wy sa skieden wurde fan ús wiere natuer dat wy ús referinsjepunt ferlieze: wa is de persoan yn ús. Yn in besykjen dit idee te konseptualisearjen sadat jo it better begripe, presintearje ik myn persoanlike list as foarbyld. Dit binne de dingen dy't ik no sjoch, dy't my feroarsake hawwe om myn wierste en djipste ljocht te ûnderdrukken, en sa bydroegen oan myn sykte. Ik stel foar dat jo in ferlykbere list meitsje fan manieren wêrop jo tinke dat jo itselde ding dogge. Miskien binne jo like bang om jo list te meitsjen as ik bang bin om myn te dielen,

	 

	Bangens.Ik neamde it "eangst" en it like my noait gelyk oan it fielen fan "eangst", mar djip yn 'e binnen wie ik bang. Dit binne guon fan 'e dingen dy't my bang makken: eangst om te dielen en emoasje út te drukken, eangst foar it mislearjen fan wat, eangst foar minsken dy't boos wurde op my, eangst om mysels te fertrouwen, eangst foar myn âlden dy't stjerre, eangst foar in ûngelok of sear wurde , eangst foar blessueres yn sport, eangst foar it meitsjen fan in flater, eangst foar reizen en lytse plakken, eangst foar drokte, eangst foar kimen, eangst om net yn kontrôle te wêzen, eangst om gjin jild te hawwen, eangst om net leuk te wurden troch minsken, en de list giet troch. Wy binne perfoarst net makke om yn eangst te libjen. Relaasjes. Ik ûntduts dat ik yn relaasjes wie dy't ik wist net goed foar my wiene. De relaasjes sels makke situaasjes dêr't ik mijd sizzen wat ik tocht en libbe soargen oer it meitsjen fan myn partner lilk, dat hy fielde dat ik wie net nijsgjirrich of grappich genôch, en ik fielde ferantwurdlik foar it oplossen fan myn ûnfeilichheid. Miskien wie my it meast sear dat se net earlik mei my wie oer dizze relaasjes. Ik oertsjûge mysels net te harkjen nei wat myn yntuysje sei: dat dizze relaasje net sûn foar my wie. Ussels oertsjûgje fan eat dat wy net fiele wier is, feroarsake konflikt yn ús en is skealik foar ús wêzen. Al dizze oanpassingen en filters dy't ik fan mysels makke ha foarkommen dat it my wie. Miskien wie my it meast sear dat se net earlik mei my wie oer dizze relaasjes. Ik oertsjûge mysels net te harkjen nei wat myn yntuysje sei: dat dizze relaasje net sûn foar my wie. Ussels oertsjûgje fan eat dat wy net fiele wier is, feroarsake konflikt yn ús en is skealik foar ús wêzen. Al dizze oanpassingen en filters dy't ik fan mysels makke ha foarkommen dat it my wie. Miskien wie my it meast sear dat se net earlik mei my wie oer dizze relaasjes. Ik oertsjûge mysels net te harkjen nei wat myn yntuysje sei: dat dizze relaasje net sûn foar my wie. Ussels oertsjûgje fan eat dat wy net fiele wier is, feroarsake konflikt yn ús en is skealik foar ús wêzen. Al dizze oanpassingen en filters dy't ik fan mysels makke ha foarkommen dat it my wie.
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