
	

	 

	Wéi selwer ze heelen, wann keen aneren kann.
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	Aféierung

	 

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

	 

	 

	Wéi erfollegräich mat dësem Prozess ze sinn.

	 

	 

	 

	 

	Stellt Iech vir datt Dir e schéinen a bléie Bam sidd. Dir hutt e breeden a staarke Stamm, Wuerzelen déi déif an d'Äerd erreechen a Branchen déi an den Himmel erreechen. Enges Daags mierkt Dir datt eppes net richteg ass. Är Blieder sinn dréchen a pitted, an Är Branchen falen a fille schwéier. Wann Dir Iech selwer analyséiert, fannt Dir keen offensichtleche Grond fir dës Ännerung an Ärem allgemenge Staat. Dir fänkt direkt un ze panikéieren an passt besser op Är Blieder a Branchen. D'Bewässerung a medezinesch méi, awer näischt ännert. D'Blieder op déi Dir fokusséiert sinn einfach dat visuellt Resultat vum Problem deen Äre Bam beaflosst.

	De Buedem vun dësem Bam representéiert Är Fundamenter. D'Äerd ass dat Element aus deem alles kënnt. Et ass wien Dir wierklech déif sidd. Et ass d'Zomm vun all de Saachen déi Iech beaflosst hunn. All d'Fielsen an d'Dreck, déi an et gemëscht gi sinn, beaflossen all Deel vum Bam. Alles op deem Land gëtt Deel vun Ärem Wiesen.

	D'Wuerzelen vun Ärem Bam representéieren den Energiesystem an d'Weeër duerch déi se reest. Wann Äre Buedem voller Ongläichgewiicht ass - wéi de Buedem vun engem Bam voller Verschmotzungen - ginn d'Wuerzelen aus der Gläichgewiicht als Resultat vum Zoustand vun deem Buedem, an et wäert Äre ganze schéine Bam beaflossen. Et kann e puer Zäit daueren ier dësen Effekt Blieder a Branchen erreecht, vläicht souguer Joer. Mee et wäert passéieren.

	D'Blieder op Ärem Bam representéieren Är Organer, Drüsen, Muskelen, Kierpersystemer, Chemikalien an Hormonen. Wann Dir déi kleng Lächer an Äre bréchege Blieder gesitt, kënnt Dir de Bam net erëm gesond kréien, wann Dir just d'Blieder behandelt. Dir kënnt et just net Waasser fir de Problem ze fixéieren. Richteg Heelung wäert net kommen aus der Sich no Äre Blieder no Réckbléck. Et wäert kommen aus der Äerd penetréieren an d'Basis korrigéieren, op där de Bam wächst. Dir musst zréck kommen wien Dir wierklech sidd andeems Dir Iech vun deenen alen Energien befreit, déi Är Basis kontaminéieren. Dir musst just d'Land läschen.

	 

	 

	Wéi wäert dëst Buch Iech hëllefen?

	 

	Déi schwieregst Hindernis fir ze iwwerwannen wann een eis eege Selbstheilungskraaft wëlle eroberen ass ze entdecken wat muss geschafft ginn; an anere Wierder, wëssen, wéi ze heelen. Dëst ass wouer ob Dir Iech emotional aus dem Gläichgewiicht fillt oder ob dës Ongläichgewiichter och Äre kierperleche Kierper beaflosst hunn.

	 

	De Prozess deen ech Iech an dësem Buch guidéieren wäert Iech léieren wéi Dir heelen. Dir léiert Äert Land ze botzen no engem Modell dee fir mech an Honnerte vun anere Leit erfollegräich war, während de Sessiounen mat menge Clienten. Dir musst net krank sinn fir dëst Buch ze benotzen. Tatsächlech geet dëst Buch net ëm Krankheeten; Et geet ëm Emotiounen an Energie. Dat sinn zwou Saachen, vun deenen jidderee profitéiere kann andeems se se fir e méi breet Wuelbefannen ausbalancéieren. Denkt drun, Äert Land ze läschen ass d'Zil, Äert eenzegt Zil. A läschen dat Land kann Äert Liewen änneren.

	Och wa vill Energietherapie Techniken haut existéieren, erfuerderen vill eng aner Persoun als Assistent an Ärem Heelprozess ze handelen. An dësem Buch léiert Dir e puer vun de Selbstapplikatiounstechniken, déi ech a mengem eegene Heilprozess benotzt hunn. E puer wäerten déi sinn, déi ech während menger Rees geléiert hunn, anerer wäerten déi sinn, déi ech erstallt hunn. All dës Techniken ginn Iech total Muecht iwwer Är Rees. Dir musst net vun enger anerer Persoun ofhängeg sinn fir Iech ze hëllefen se auszeféieren oder se an d'Praxis ëmzesetzen. Alles ass an Ären Hänn!

	Dir léiert verschidde wesentlech Technike fir Är Relatioun mam Stress z'änneren:

	 

	 

	- Test an Tappen vum Thymus

	- Emotional Fräiheet Technik (TLE) D'Sweep

	- Chakratappen

	- 3 Häerzer Method

	 

	 

	Nieft de Basistechniken, léiert Dir och anerer, déi Iech hëllefe mat Ärer Rees ëmzegoen. Dir fannt eng komplett Lëscht vun allen Übungen an Techniken am Ufank vun dësem Buch. Wann ech Iech d'Techniken léieren, kritt Dir ëmmer detailléiert Instruktiounen. Dat ass deen eenzege Wee wéi ech fäeg sinn Iech d'Iddien ze vermëttelen. Wéi och ëmmer, wann Dir d'Instruktioune als einfache Virschléi hëlt, kritt Dir vill méi aus hinnen. Wann Dir eng Neigung fillt eppes liicht anescht ze maachen, maacht et. Dëst kann besser fir Iech schaffen. Perséinlech hunn ech all d'Techniken déi ech geléiert hunn geännert an den "Amy touch" bäigefüügt. Wann Dir et och wëllt maachen, hutt Dir meng Erlaabnis eppes Neies ze maachen. D'Aart vun Ännerungen, déi ech un d'Techniken a mengem Heelprozess gemaach hunn, enthalen Saachen wéi meng riets Hand ze benotzen anstatt meng lénks, behalen eng Pose oder Technik fir méi oder manner Zäit wéi uginn, maacht keen Deel vun enger Übung, a méi. All dës Ännerungen si gutt. Et gëtt keng eenzeg Technik déi ech mat menge Clienten oder mir selwer benotzen déi ech genau applizéieren wéi ech geléiert gouf.

	Egal wéi eng Techniken Dir benotzt fir Energieblockaden ze läschen, erënnert ëmmer drun datt ze fannen wat ze läschen ass méi wichteg wéi d'Energietechnik déi benotzt gëtt fir se ze läschen. Dat wäerte mir zesummen op verschidde Manéieren duerch dëst Buch entdecken. Dëst wäert déi effektivst Method sinn a wäert Iech d'Fräiheet ginn Iech keng Suergen ze maachen iwwer all Technik perfekt ze maachen. Wann Dir wësst wat ze läschen, sidd Dir fräi fir all Energieheilungstechniken déi Dir am Moment benotzt an déi verschidden Aspekter vum Heelen z'integréieren.

	 

	 

	Wéi dëst Buch ze benotzen

	 

	Dëst Buch gouf engersäits als Erklärungsprozess geschriwwen; op der anerer, als Uweisunge manuell; an de Rescht, a Form vu Geschichten, Anekdoten a Beispiller fir Är Séil voll ze halen während d'Heelung geschitt. D'Beispiller, déi ech mat Iech deelen, kommen aus aktuellen Sessiounen, wou meng Clienten sech fräiwëlleg gemaach hunn an/oder mir d'Erlaabnis ginn hunn hir Geschichten ze erzielen. Trotzdem hunn ech den Numm an d'Detailer geännert, déi all Client identifizéieren fir hir Privatsphär voll ze schützen.

	Vill vun de Geschichten déi Dir liest bezéie sech op meng Zäit an Indien, wou ech vill Liewenscoursen geléiert hunn, an et ass meng Absicht se mat Iech ze deelen fir op Är eegen Rees ze gëllen. Ech hunn vill verschidde Saachen beliicht déi Dir kënnt entdecken fir Iech ze hëllefen e méi glécklecht, méi erfëllt a friddlecht Liewen an engem Inhalterkierper ze féieren. Vläicht fillt Dir datt Dir op villen Aspekter muss schaffen, a vläicht maacht Dir. Mä Dir kënnt et maachen, an et gëtt keng Zäitlimit. Ëmmer mat der Rou. Gitt Verständnis mat Iech selwer.

	Deen effektivste Wee fir meng Method ze verstoen ass ze liesen, ze léieren an ze üben wat ech mat Iech deelen an der Uerdnung déi ech et presentéieren, vun Ufank bis Enn. Et ass de beschte Wee fir de Panorama, d'Konzepter an d'Techniken opzehuelen. Vun der Zäit Dir fäerdeg dat ganzt Buch liesen, Dir wäert eng grëndlech Versteesdemech vun meng Method hunn, a vläicht weider Är Aarbecht, zréck op Deeler vum Buch an all Uerdnung Dir wëllt. Nieft dem Liesen an der Ausübung an Ärem eegenen Tempo, encouragéieren ech Iech aner Leit ze fannen déi interesséiert sinn fir dës Aarbecht ze maachen, fir datt Dir géigesäiteg laanscht de Wee kënnt ënnerstëtzen. Wann ech heelen, hunn ech et ganz eleng gemaach an hunn mech dacks fonnt datt ech e Grupp vu Leit hätt, mat deenen ech iwwer meng rezent Entdeckungen deelen an schwätzen. Dat ass wouvir, Um Enn vum Buch hunn ech eng Lëscht vu Froen dobäi, déi an engem Lieskrees gestallt kënne ginn. Ech invitéieren Iech e Grupp ze fannen, iwwer dat wat Dir léiert ze schwätzen, géigesäiteg z'ënnerstëtzen an d'Heelung en Team Effort ze maachen. Egal ob Dir dëst eleng oder an enger Grupp maacht, ëmfaass d'Leedung déi mat Iech resonéiert an applizéiert se op all Aspekt vun Ärem Liewen. Maacht et en Deel vun deem Dir sidd a benotzt et fir ze beräicheren wat Dir schonn hutt. Dëst Buch soll net als To-Do Lëscht geholl ginn. Loosst Äert Gehir un d'Konzepter upassen an Äert Häerz oppen halen wéi Dir Saachen veraarbecht. Wahrscheinlech komme Saachen op, déi hei net mat abegraff sinn. Wann déi Aart vu Virwëtzegkeet entsteet, ass et well Är Intuition an den Universum Iech flüsteren: "Folg mir". Dir wësst datt Dir op eng sécher Plaz sidd. schwätzen iwwer dat wat se léieren, ënnerstëtzen géigesäiteg a maachen d'Heelung en Team Effort. Egal ob Dir dëst eleng oder an enger Grupp maacht, ëmfaass d'Leedung déi mat Iech resonéiert an applizéiert se op all Aspekt vun Ärem Liewen. Maacht et en Deel vun deem Dir sidd a benotzt et fir ze beräicheren wat Dir schonn hutt. Dëst Buch soll net als To-Do Lëscht geholl ginn. Loosst Äert Gehir un d'Konzepter upassen an Äert Häerz oppen halen wéi Dir Saachen veraarbecht. Wahrscheinlech komme Saachen op, déi hei net mat abegraff sinn. Wann déi Aart vu Virwëtzegkeet entsteet, ass et well Är Intuition an den Universum Iech flüsteren: "Folg mir". Dir wësst datt Dir op eng sécher Plaz sidd. schwätzen iwwer dat wat se léieren, ënnerstëtzen géigesäiteg a maachen d'Heelung en Team Effort. Egal ob Dir dëst eleng oder an enger Grupp maacht, ëmfaass d'Leedung déi mat Iech resonéiert an applizéiert se op all Aspekt vun Ärem Liewen. Maacht et en Deel vun deem Dir sidd a benotzt et fir ze beräicheren wat Dir schonn hutt. Dëst Buch soll net als To-Do Lëscht geholl ginn. Loosst Äert Gehir un d'Konzepter upassen an Äert Häerz oppen halen wéi Dir Saachen veraarbecht. Wahrscheinlech komme Saachen op, déi hei net mat abegraff sinn. Wann déi Aart vu Virwëtzegkeet entsteet, ass et well Är Intuition an den Universum Iech flüsteren: "Folg mir". Dir wësst datt Dir op eng sécher Plaz sidd. Maacht et en Deel vun deem Dir sidd a benotzt et fir ze beräicheren wat Dir schonn hutt. Dëst Buch soll net als To-Do Lëscht geholl ginn. Loosst Äert Gehir un d'Konzepter upassen an Äert Häerz oppen halen wéi Dir Saachen veraarbecht. Wahrscheinlech komme Saachen op, déi hei net mat abegraff sinn. Wann déi Aart vu Virwëtzegkeet entsteet, ass et well Är Intuition an den Universum Iech flüsteren: "Folg mir". Dir wësst datt Dir op eng sécher Plaz sidd. Maacht et en Deel vun deem Dir sidd a benotzt et fir ze beräicheren wat Dir schonn hutt. Dëst Buch soll net als To-Do Lëscht geholl ginn. Loosst Äert Gehir un d'Konzepter upassen an Äert Häerz oppen halen wéi Dir Saachen veraarbecht. Wahrscheinlech komme Saachen op, déi hei net mat abegraff sinn. Wann déi Aart vu Virwëtzegkeet entsteet, ass et well Är Intuition an den Universum Iech flüsteren: "Folg mir". Dir wësst datt Dir op eng sécher Plaz sidd.

	 

	D'Haaptkonzepter vum Buch sinn an Deeler verdeelt:

	 

	Deel 1: Gitt op, akzeptéiert et a fléisst. Dësen Deel deckt d'Wichtegkeet vum Léieren gutt ze sinn wou Dir op Ärer Rees sidd. Dir léiert firwat et wichteg ass ze kapituléieren, wéi et ze maachen, a wéi dëst Iech ka katapultéieren fir spéider ze heelen. Vun kapituléieren, hutt Dir d'Méiglechkeet Iech op e schéint Feld opzemaachen fir ze heelen. Dëst beinhalt och kleng Ännerunge fir Är Energie a Gedankenmuster ze maachen, déi Är Fondatioun stäerken fir ze widderstoen wat wäert kommen.

	Deel 2: Blockage z'identifizéieren. Dësen Deel schwätzt iwwer genau wéi Dir Blockaden duerch Muskeltester z'identifizéieren an Är Kierpersprooch léiert. Ech wäert Iech guidéieren fir spezifesch ze léieren wat Dir braucht fir voll ze klären an ze heelen.

	Deel 3: Ännert Är Relatioun mat Stress. Dësen Deel erklärt wat Stress ass, wéi Är intern Reaktiounen op Stress transforméiert kënne ginn fir Iech ze heelen. Et bitt detailléiert Instruktioune wéi et ze maachen. An jiddereng vun den Techniken déi ech Iech léieren, ginn ech Iech Virschléi fir Iech ze hëllefen se an Ärer spezifescher Situatioun z'applizéieren.

	 

	 

	Wann Dir all Kapitel an dësem Buch ofgedeckt hutt, maacht Dir all dës Deeler gläichzäiteg während Ärer Heelung. Et ass net e Schrëtt-fir-Schrëtt Prozess wou Dir a strikt Uerdnung muss goen an all Ufuerderung erfëllen ier Dir op déi nächst geet. Villméi ass dësen Heelprozess wéi e Véier-Gang-Dinner ze kachen. Dir preparéiert net onbedéngt een Deel gläichzäiteg bis fäerdeg an dann deen nächsten. D'Zil ass fir all Schrëtt ze manifestéieren als Plat deen Dir gär hutt (Dir!), Awer fir dat ze geschéien, musst Dir kontinuéierlech verschidde Punkte gläichzäiteg réieren, flippen an ernären.

	Et gëtt keng Rush oder Zäitlimit. Opgepasst éischter eppes Schéines ze kreéieren an d'Universum wäert de Container ausdehnen an deem Dir musst entdecken a wuessen.

	Am Kapitel 11 wäert ech Iech eng detailléiert Illustratioun vum Heelbaum virstellen: e Resumé vum ganze Prozess deen Dir geléiert hutt. Déi heelen Bam Illustratioun ass eng virtuell Kaart vun Iech, de schéine Bam iwwer mir virdru geschwat hunn. Et ass wéi e Bild dat déi véier Haaptberäicher vum Ongläichgewiicht resüméiert, iwwer déi Dir an dësem Buch léiert, souwéi d'Techniken fir un hinnen ze schaffen. Ech hunn d'Illustratioun um Enn vum Buch gesat well et Äre beschte Begleeder wäert sinn, awer bis Dir all d'Stécker geléiert hutt, déi et ausmaachen. Da kënnt Dir seng Nëtzlechkeet als Är perséinlech Kaart verstoen.

	 

	 

	Wou ufänken?

	 

	Ech war fréi op menger eegener Rees décidéiert all meng "Problemer" op eng systematesch a pragmatesch Manéier ze befreien. Ech hu probéiert eng zouverlässeg Formel ze kreéieren fir ze organiséieren wéi dësen Heelprozess géif entfalen. Déi gutt Noriicht ass datt et net esou funktionnéiert. Déi bescht Neiegkeet ass datt Dir definitiv net e perfekte Gläichgewiicht muss treffen oder Iech selwer vun all Äre Konflikter befreien fir an der Rei ze sinn. Wat eng Erliichterung! De Kierper brauch net fräi vu Stress - oder Probleemer - ze sinn fir déif an total Wuelbefannen z'erreechen.

	Wann Dir d'Gefill hutt datt Dir ni besser gëtt ausser Dir alles maacht an e Staat vu Perfektioun erreecht wou all klengen Detail an der Rei ass, hei ass d'Äntwert op Är Suergen: DIR MUSS NET ALLES FIXEREN. DIR MUSS NET ALL FIXEREN. DIR MUSS NET ALL FIXEREN. Och elo hunn ech emotional Meltdowns, mäi Kierper hält temporär wéi an ech fannen Ongläichgewiichter a Blockaden a mengem Energiesystem ... awer ech fille mech gutt a glécklech. Dir kënnt heelen ouni alles ze maachen. Dir kënnt och heelen andeems Dir eng kleng Ännerung maacht. DIR MUSS NET ALL FIXEREN.

	D'Clientë soen mir dacks: "Ech hunn ze vill Problemer. Wou fänken ech un? An ech soen hinnen: "Maacht Iech keng Suergen, Dir hutt wierklech net méi wéi dräi bis fënnef Kärproblemer an alles anescht ass mat hinnen verbonnen." Alles ass sou matenee verbonnen datt wa mir eis op een Ongläichgewiicht konzentréieren, kënne mir och déi aner korrigéieren.

	Zum Beispill, eemol hunn ech e Client gehollef deen konstant Verdauungsproblemer hat. Ech hat Reflux, Iwwelzegkeet, an bloating vu bal alles wat ech giess hunn. Iwwerdeems mir haaptsächlech op d'Zil konzentréiert waren hir Verdauungssystem ze reparéieren, war si fir eng agreabel Iwwerraschung. No e puer Sessiounen huet si gemierkt datt nieft der Verbesserung vun hiren Verdauungssymptomer, hir Phobie fir um Telefon ze schwätzen (eppes wat se mir net ernimmt hat) och erofgaang ass. Well ee Problem mat villen anere verbonne ka sinn, deblockéiere mir dacks méi wéi mir denken.

	Dës Erfahrung ass e perfekt Beispill firwat mir net obsesséiere sollten iwwer d'Saachen ze methodesch ze maachen. Mir mussen just drun erënneren datt d'Zil fir ze ginn wien mir wierklech sinn dat ultimativt Zil ass. Et geet net drëm Perfektioun, Balance oder souguer kierperlech Heelung z'erreechen. Et geet drëm alles fräizeloossen, wat eis verhënnert fräi ze liewen. Et ass egal wéi Dir dohinner kënnt; et ass just wichteg datt Dir maacht.

	Heelen ass eng Saach vu Praxis. All Dag vun Ärem Liewen hutt Dir d'Méiglechkeet lass ze loossen, wat Iech verhënnert fir no vir ze kommen an Iech selwer méi no ze kommen. Wann et schéngt ze schaffen, weider ze üben. Wann et schéngt wéi wann et net funktionnéiert, weider üben.

	 

	 

	 

	 

	wat ze erwaarden

	 

	Wann Dir d'Techniken an dësem Buch benotzt, kënnt Dir direkt Erliichterung fillen, oder Dir kënnt vill Persistenz erfuerderen. Béid Fäll si gutt. Et beaflosst net Är lescht Heelung.

	Wann d'Energie bewegt, geschitt ëmmer eng "Veraarbechtung", dat heescht datt Äre Kierper dës Energie ganz aus Ärem Feld befreit, wat iwwer Äre kierperleche Kierper erausgeet. Während dësem Prozess, dee vun e puer Deeg bis eng Woch oder esou dauere kann, kënnt Dir méi Unerkennung, Middegkeet oder e bëssen Onbequem fillen. Verschidde vu menge Clientë mellen och d'Gefill méi hell a besser no e puer Sessiounen, also ass dat och méiglech. Wéi Dir bewegt an d'Energie méi konsequent kläert, sidd Dir méi am Aklang mam Verëffentlechungsprozess vun Ärem Kierper. Wann Dir Iech fillt wéi Dir et schwéier hutt et ze veraarbecht, hunn ech e puer Tools am Kapitel 12 abegraff fir Iech domat ze hëllefen.

	Wann Dir dës Techniken benotzt, kënnt Dir Iech oflenken. Dat ass natierlech an näischt ze Suergen iwwer. Vill Mol denkt de Geescht un Saachen déi iergendwéi mat deem wat Dir läscht. An och wann et net geschitt, geschitt näischt Schlechtes. Wéi Dir d'Techniken entwéckelt, wëllt Dir vläicht gapen, burp, Rillungen, Läffel Nues, wässereg Aen, Husten, Sensibilitéit fillen, grommen, Schweessen oder eng Vielfalt vu verschiddene Sensatiounen hunn. All dës Reaktiounen si gutt Indicateuren, datt Äre Kierper befreit. Dëst bedeit datt Dir aus dem Stressmodus erauskënnt an an den Entspanungs- an Heelmodus. Speziell, Gäissignaler datt Ären Nervensystem entspaant ass. Ech hu verschidde Clienten déi keng Unzeeche vun Energieverëffentlechung wärend dem Prozess weisen, mä si maachen nach e Gewënn. Wann ech Energie bewegen, sief et fir mech selwer oder mat engem Client, giff ech vill. Wann et eppes wierklech grouss ass, nëssen ech normalerweis. Ech maachen ëmmer de Geck, datt e Niesen fir mech zéng Gässer wäert ass! Niesen a Gäipen sinn d'Äntwerte vu mengem Kierper fir vill Energie ze beweegen, awer all Persoun ass anescht an Dir wäert Är Signaler selwer entdecken.

	Et ass och wichteg ze erënneren datt mir all Energie mat verschiddenen Tariffer fräiginn. Ech hu vill Sessiounen gemaach wou e Client direkt no der Aarbecht super fillt. Ech nennen se "eng Sessioun Wonner". Bal direkt änneren hir Symptomer oder si fille eng grouss emotional Verëffentlechung. Wann Dir aus iergendengem Grond fir d'éischt näischt fillt, ass et vläicht net Äre Kierper säi Rhythmus, oder vläicht sinn et méi Schichten op där Dir musst schaffen.

	Wann Dir eng Erausfuerderung fir eng laang Zäit konfrontéiert hutt, kann et Zäit daueren fir se aus verschiddene Winkelen duerchzeschaffen fir eng Ännerung ze fillen. Är Erausfuerderunge sinn net iwwer Nuecht opgetaucht, och wann Dir Loscht hutt. Si hu sech an Ärem Energiesystem geformt laang ier se sech als Symptomer manifestéiert hunn, op déi Dir opmierksam gemaach hutt. Déi gutt Noriicht ass datt d'Heelung normalerweis och esou funktionnéiert. Näischt geschitt, näischt geschitt, näischt geschitt (sou mengt Dir) ... an op eemol manifestéiert alles wat dobannen geschitt ass. Dir kënnt e Schrëtt ewech vun der Heelung sinn. D'Rees als en integrativ Stoff ze gesinn deen an Ärem Liewen fléisst ass deen zefriddestellendsten an effektivste Wee fir et ze managen. Wann Dir eng déif a permanent Heelung wëllt, gëtt et keng séier Fix. Dir musst opginn an alles entfalen loossen. D'Universum gëtt Iech kee "Nee", mee heiansdo äntwert hien mat engem "nach net". Probéiert just weider a maacht wat Dir maache musst. Heelung geschitt ni séier genuch, awer dat heescht net datt et net geschitt.

	A menger eegener Heelung hunn ech net e präzis Rekord gehalen wat ech geschafft hunn oder wéi ech evoluéiert hunn; Ech hu just gesuergt ze verfollegen. Déi meescht vun der Zäit hat ech keng Ahnung wat ech gemaach hunn, awer ech hunn mech engagéiert a konsequent benotzt wat ech geléiert hunn. Et war eng Method déi gutt fir mech geschafft huet. Wann Dir d'Techniken konsequent benotzt, kënnt Dir och uewen eraus.

	Ech proposéieren datt Dir Notizen an engem Notizbuch maacht a vun Zäit zu Zäit schreift wat Dir während Ärer Rees denkt. Wärend Dir Är vergaangen Symptomer verfollegt, wäerten Krankheeten an Emotiounen hei net hëllefen, e Raum ze hunn wou Dir Är Gedanken, Ännerungen an Äre Symptomer an aner Beobachtungen, déi Dir am Laf vun der Zäit bemierkt, hëllefe kënnt.

	 

	 

	Wéi vill Zäit soll ech dem Prozess widmen?

	 

	Stellt Iech e Kasseroll mat kochendem Waasser an engem Deckel vir. Fréier oder spéider generéiert d'Waasser sou vill Damp, datt et den Deckel dréckt an d'Waasser erausspillt. Dir rennt op d'Rettung, hieft den Deckel op, an e puer vum Drock gëtt entlooss. Mee da gitt Dir net fort a kommt eng Woch méi spéit zréck. Dir këmmert sech ëm d'Waasser. Dir loosst weider e bëssen Damp eraus, während Dir aner Saachen an der Kichen maacht. Obschonn Dir och "Damp" (Energie) aus Ärem Kierper kënnt befreien andeems Dir déif Aarbecht maacht, elo a spéider mat den Techniken déi Dir an dësem Buch léiert, wäert et vill méi effektiv sinn wann Dir den Drock stänneg a lues entlooss. Verlooss et net. Maacht Zäit dofir all Dag. Et brauch net Stonnen ze sinn. Heiansdo dauert Dir méi laang un e puer Saachen ze schaffen. Trotzdem, stoppen an näischt maachen well Dir "keng Zäit hutt" oder iwwerwältegt sidd ass vläicht dee schlëmmste Feeler deen ech je gemaach hunn.

	Heiansdo soen d'Clienten mir am Ufank vun enger Sessioun datt eppes wat se gemaach hunn an der Zäit wou mir zesumme geschafft hunn, vill Aarbecht geholl huet. "Wéi eng Technik hutt Dir benotzt fir driwwer ze kommen?" Ech froen opgereegt. Heiansdo äntweren se: "Ech hunn näischt gemaach." Et mécht mech Loscht ze kräischen wann ech dat héieren! Schlecht fillen ass eng super Geleeënheet eppes ze läschen wat sech selwer presentéiert an dat freet fir fräigelooss ze ginn.

	Wann Dir eng staark Emotioun och ausserhalb vun Ärer Heelzäit fillt, benotzt eng Technik fir deen "Damp" am Moment ze befreien, sou datt et net zum Dëppe bäidréit, deen Dir spéider musst tendéieren. Wann Dir Iech traureg oder jalous fillt, oder e Bauch opgeregt hutt, oder wat och ëmmer, huelt d'Zäit fir erauszefannen wat fir Iech am Geschäft ass (ech ginn vill Iddien dofir am Kapitel 6), a benotzt eng Technik déi Dir' hu geléiert.

	Hutt Dir en Albtraum? Benotzt et als eng Chance fir eppes ze fannen wat Dir braucht fir ze läschen.

	Denkt Dir nach un eppes wat virun enger Woch op der Aarbecht geschitt ass? Gesiicht et. All dëst erschéngt erëm, well et méi déif Wuerzelen huet, déi liicht geläscht kënne ginn.

	 

	Fënnef Minutten, zéng Minutten oder d'Zuel vun de Minutten déi Dir zur Verfügung hutt sinn déi, déi Äert Liewen änneren. Mat dësem Buch hutt Dir d'Tools déi Dir braucht fir et z'erreechen. D'Techniken sinn nobel an effektiv. Sinn se schaffen. Wéi ëmmer entfalt a geschitt alles a gëttlechen Timing. Keen Drock, kee Rush. Alles ass gutt. Dir heelt.

	 

	 

	Wichteg Kapitelen ze berücksichtegen

	 

	Wärend all Kapitel an dësem Buch wichteg ass, sinn et e puer besonnesch op déi Dir dacks wëllt referéieren. Ech géif gären ënnersträichen wat se sinn, fir datt Dir einfach tëscht hinnen réckelen kënnt.

	 

	 

	Lëscht vun Übungen an Techniken nom Index.

	 

	Hei fannt Dir eng Lëscht vun allen Techniken an Übungen an dësem Buch. Dëst erlaabt Iech séier no den Inhalt ze sichen deen Dir braucht.

	Kapitel 6: Léiert d'Sprooch vun Ärem Kierper. Dëst Kapitel kann als Referenzguide benotzt ginn a gëtt Iech e bessert Verständnis vun deem wat Äre Kierper duerch seng Symptomer seet. All Kéier wann Äre Kierper falsch funktionnéiert, ass et eng Geleeënheet et an engem anere Liicht ze gesinn. Äre Kierper wäert e super Guide an Ärer Heelung sinn.

	Kapitel 7: Unveraarbechtte Erfahrungen opmaachen; an Kapitel 8: Break Fräi vun schiedlechen Iwwerzeegungen. Dës zwee Kapitele stellen véier vun den Haapttechniken vir, déi Dir benotzt. Fir all eenzel léiert Dir wéi Dir et benotzt, wéi Dir et op Är Erausfuerderung applizéiert an Dir gesitt Beispiller wéi Dir et maacht. Notiz: Déi fënneft Basis Technik gëtt am Kapitel geléiert 9. Kapitel 11: Erstellt eng eenzegaarteg Heilkaart. Dëst Kapitel gëtt en Iwwerbléck iwwer alles wat Dir am ganze Buch geléiert hutt. Et enthält eng Illustratioun vum Heelbaum fir Iech ze hëllefen de Prozess ze visualiséieren, plus Instruktioune fir d'Illustratioun ze benotzen fir Är Heelung ze streamline.

	 

	 

	Sidd Dir prett fir unzefänken. Meng Trennungswierder si wéineg, awer wichteg: Persistenz a Gedold sinn net ëmmer natierlech Tugenden. Wéi och ëmmer, d'Wonner déi se bréngen Aarbecht a sinn definitiv derwäert. Sou vill wéi Dir.

	 

	 

	 

	 

	 

	Abschnitt I

	Eng Aféierung an den Energiekierper a Selbstheilung

	 

	 

	 

	 

	Kapitel 1

	meng Erfollegsgeschicht

	 

	 

	 

	 

	Eréischt wann d'Raupephase op en Enn geet, gëtt een e Päiperléck ... de Raupeprozess kann een net vermeiden. De Reesprozess entwéckelt sech lues a lues ouni datt mir keng Kontroll doriwwer hunn.

	
	
— RAM DASS, BE HERE NOW




	 

	 

	Mat 25, hunn ech näischt nobles gemaach wéi d'Welt z'änneren, awer ech war frou d'Leit mat menge Paraphernalia vum Harley-Davidson Ausrüstung ze laachen, a meditéieren op de Schlag vu Motorradmotoren a menger Mëttesstonn. Am Juli 2005 hat ech keng Ahnung datt mäi Dramliewen als Marketingdirekter vum Harley-Davidson op en Enn wier, obwuel ech elo gesinn datt ech vill Warnungen iwwer eng verschlechtert Gesondheet vu Joer virdrun ignoréiert hunn. Fir d'éischt huet et fir mech schwéier ugefaang eng Ramp ze klammen déi a mengem Büro zu Harley war an an d'Cafeteria op der Plaz gefouert huet. Ech hu Péng a Kribbelen a menge Been gefillt. Lues a lues hunn ech ugefaang d'Funktionalitéit vu menge Waffen ze verléieren. Ech hunn Fäegkeeten verluer, konnt se net iwwer de Kapp ophiewen fir meng Hoer ze wäschen, sinn ausgefall a méi Mol gefall wéi ech zielen konnt.

	 

	Si war a Péng véieranzwanzeg Stonnen den Dag, a gefillt nëmmen Erliichterung wann si gutt geschlof no engem Schlof Pëlleform anhuelen. En intensiven Péng huet mäi ganzt Wiesen invadéiert. Net een Zoll vu mir war erspuert; alles vu menge Féiss bis un d'Spëtzt vu mengem Kapp gejaut an Angscht. Well ech keng gutt Diagnos krut a laang Zäit keng richteg Behandlung krut, war de Schied a mengem Kierper schrecklech. Déi ausgesat Nerven an all meng Extremitéiten generéiert Péng ouni Muster datt mech warnen kann wann dat Schlëmmst war nach kommen. Fortgeschratt Arthritis a grousse Gelenker huet mech net fäeg mäi Been héich genuch opzehiewen fir an d'Dëppchen an d'Dusch ze kommen. Ech konnt dacks net ouni Hëllef op der Toilette sëtzen, well meng Hëfte net konnten den Drock huelen fir mäi Kierpergewiicht op de Sëtz ze senken. Ech konnt meng Schëlleren net benotzen fir mech op an aus dem Bett ze drécken wann ech wollt. D'Maueren vu mengem Häerz hunn opgeschwollen, stänneg rennen wéi wann ech just e Marathon gelaf hätt. Ech war sou midd datt ech meng Lippen net réckelen konnt fir heiansdo ze schwätzen, an ech war kognitiv behënnert sou schwéier datt ech net emol Wierder formuléiere konnt. Mäi staark geschwächt Immunsystem huet dozou gefouert datt ech ënner Stréimunge sou schwéier gelidden hunn, datt ech fir Joeren Narben a Péng hat. Meng wäiss Bluttzellzuel ass sou vill gefall, datt ech op Uerder vum Immunolog d'Haus net konnt verloossen. Keen Organ oder System a mengem Kierper gouf verschount. Mäi Liewen, wéi ech et kannt hunn, ass verschwonnen a gouf duerch eng monstréis Krankheet ersat, déi keen Dokter verstanen huet. Ech war méi erschreckt ze liewen wéi ze stierwen.

	 

	 

	 

	 

	probéiert ze heelen

	 

	E puer Joer no enger Serie vu falschen Diagnosen a Behandlungen, déi mech bal ëmbruecht hunn, krut ech déi richteg. Dëst ass de Moment wou eng Persoun déi chronesch krank ass d'Lotterie gewënnt. Anscheinend gouf ech vun engem klenge Zeck gebass, hunn d'Dokteren erkläert - en Zeck vun deem ech nach ni héieren hunn. Hien huet eng Bakterie mam Numm Borrelia burgdorferi, de verursaache Agent vun der Lyme Krankheet, op mech iwwerginn. Lyme Krankheet ass eng bakteriell Infektioun déi duerch e Zeckebiss verbreet gëtt a seriös Gesondheetsproblemer verursaacht wann se onbehandelt ginn. Sou war et. D'Lyme Krankheet Diagnostik huet zu engem Host vu spéider gefouert, dorënner Autoimmun Schilddrüsekrankheet, Nierendysfunktioun, Bindegewebeskrankheet, Fibrromyalgie, Neuropathie, a méi. Ech hat ni e sichtbare Biss, Jucken oder sou. Ech war scho fir d'Lyme Krankheet getest, awer et ass sou fehlerhaft datt et net positiv zréckkoum bis vill Joer méi spéit, wéi eng Probe vu mengem Blutt an e Speziallabor geschéckt gouf. Ech hunn d'Diagnos vun der spéider Lyme-Krankheet geholl wéi eng grouss Täsch vu Séissegkeeten; Ech hunn hatt sou gutt wéi ech konnt an hunn ugefaang no enger Kur ze sichen.

	D'Centres for Disease Control and Prevention (CDC) schätzen datt ongeféier 300.000 Fäll vun der Lyme Krankheet all Joer an den USA optrieden, awer nëmmen 10 Prozent vun hinnen si richteg diagnostizéiert.1 Dës Schätzung bedeit datt d'Lyme Krankheet duebel sou heefeg ass wéi Brustkrebs a sechs Mol esou heefeg wéi HIV / AIDS. E puer Fäll ginn ni gemellt. Dëst léisst vill falsch Diagnose vu Fibrromyalgie, Lupus, chronesche Middegkeet Syndrom, Multiple Sklerose, Arthritis, Migränen, Léierbehënnerungen, bipolare Stéierungen, Parkinson Krankheet, Häerzarrhythmie a méi.

	Trotz intensiver Antibiotiketherapie fir ze probéieren d'Lyme-Bakterien auszeschaffen, wéi och aner Infektiounen, déi d'Zéck mir iwwerdroen huet, hunn ech ëmmer weider gelidden. Kombinéiert mat mengem intensiven deegleche Protokoll vu véierzeg-véier Pillen an intramuskuläre Injektiounen vun Antibiotike, hunn ech all déi existent Varietéit vun alternativen Méiglechkeeten erschöpft. Och wann ech den Dr Geeta Shroff begéint hunn, Grënner vun enger Stammzellklinik zu Delhi, Indien, ech funktionell genuch war fir net konstant Betreiung ze erfuerderen, hunn ech nach ëmmer un enger liicht manner schwéierer Versioun vun all meng Symptomer gelidden. Meng Internet Sich no Dr Shroff verroden gemëscht Meenungen iwwer hir. Si gounge vun "Held" bis "con artist". Awer nodeems ech mat hatt um Telefon geschwat hunn an d'Geschichte vun aneren embryonale Stammzellpatienten gelies hunn, hunn ech geléiert datt dës Zellen net nëmmen d'Potenzial hunn fir mäi Immunsystem ze stäerken, mee och beschiedegt Organer, Nerven an Zellen a mengem Kierper ze regeneréieren. Ech hu gefillt wéi wann et just d'Aart vun der Dosis wier déi ech brauch fir mäi Liewen ze retten.

	Den 9. Dezember 2007, just néng Méint nodeems ech mat der Lyme Krankheet diagnostizéiert goufen, sinn ech op e Fliger op New Delhi geklommen, net wousst ob d'Behandlung mäi Liewen géif retten oder mech ëmbréngen. Ech sinn an e Land geworf ginn, an deem ech direkt verléift gefall sinn, a gläichzäiteg meng Verstand getest hunn, an ech wousst, datt mäi Häerz béid Elementer gläich brauch. Sou graziéis wéi ech konnt, hunn ech probéiert et alles opzehuelen, inklusiv deen Deel iwwer d'Iessen vu grousse Quantitéiten u Curry, iwwerall iwwerraschend Afen ze fannen an d'Angscht iwwer mech ze wäschen.

	Och wann mäin oniwwersiichtlechen Optimismus mir ëmmer gehollef huet, gouf et séier kloer datt ech net den Ufuerderunge vun enger Kultur erfëllen, déi "Geescht iwwer Matière", "positivt Denken" an aner Konzepter fördert, déi mech fir meng Krankheet schëlleg gemaach hunn. "Stammzellen kënnen eng Roll spillen, awer Dir hutt d'Kraaft Iech selwer ze heelen", huet den Dr Shroff bal all Dag mir widderholl, wéi e gebrachene Rekord, deen si verzweifelt probéiert huet ze stoppen.

	No néng Woche fir alldeeglech Stammzellinjektiounen ze kréien an eng Liewensdauer vu Wuesstumsméiglechkeeten ze hunn, sinn ech op meng eegen Féiss aus der Klinik gaangen. Den Erfolleg koum net einfach, awer et huet. No engem Kampf, deen nëmme mat engem Elefant op de Buedem vergläiche konnt, gouf si geheelt. Oder sou huet et ausgesinn.

	 

	 

	Retour vun de Symptomer

	 

	E puer Joer méi spéit hunn ech den Ufank vun engem Äerdbiewen um Buedem gefillt, dee fir eng Zäit stabil ausgesinn huet. Wärend enger zwee-Mount Rees op London, Ech hu beonrouegend Péng a Kribbelen a menge Féiss gefillt, déi aus néierens scheinbar kommen. Woche vergaangen an d'Unerkennung ass net fortgaang. Wéi ech medezinesch Hëllef gesicht hunn, waren d'Saache sou schlecht, datt ech zwee Deeg fir Tester an d'Spidol opgeholl ginn. MRIs an aner Diagnostik koumen negativ zréck an ech gouf fräigelooss. Awer wéi vertraut d'Symptomer hunn mech erschreckt: si ware genee déiselwecht wéi ech am Joer 2005 haten, fréi a menger Carrière als Vollzäitkrank. Och wann ech positiv getest hunn fir den Epstein-Barr Virus,

	Et huet geschéngt datt op eemol rebellesch Kräfte bannent mir gekämpft hunn, an engem Stuerm kulminéiert deen ugekënnegt huet "hei gi mir erëm". Awer sou plötzlech a mysteriéis wéi d'Symptomer erschéngen, si si séier verschwonnen, ouni datt d'Behandlung néideg ass. Wéi och ëmmer, meng lieweg Schluecht mat Endometriose, Fibroiden, Polypen a schwéiere Krämp gouf vill verschlechtert. All Mount huet si Deeg op enger Canapé gelunn, verschriwwene Berouegungsmëttel fir de Péng ze nummen. Wéi och ëmmer, vill Mol hunn d'Medikamenter d'Péng net emol e bësse reduzéiert an ech sinn an d'Spidol komm. Keen vun de véier Operatiounen virun menger Stammzellbehandlung, an och net déi duerno, huet mir Erliichterung fir méi wéi e puer Méint.

	Iwwerwältegt mat London ze sinn a probéiert en Dokter ze fannen deen mat der Lyme Krankheet vertraut ass, menstruellen Probleemer an e Cocktail vun aneren Diagnosen aus menger Vergaangenheet, hunn ech decidéiert en neie Lead ze verfollegen. An enger vu menge Marathon Internet Sichen, sinn ech en traditionelle chinesesche Medizindokter begéint, deen, ech liesen, d'Prinzessin Diana behandelt hat. Op mengem éischte Rendez-vous mat dësem séissen awer net ganz sprëtzegen Dokter, hunn ech dem Lady D seng Bild op hirem Bicherkëscht gesinn. "Jiddereen, deen der Prinzessin hëllefe konnt, kann mir sécher hëllefen", hunn ech ofgeschloss, direkt e Gefill vu Sécherheet.

	Traditionell chinesesch Medizin ass e medizinesche System, deen Dausende vu Joer al ass. Et ass op der Basis gebaut datt Symptomer entstinn aus blockéierter Energie am subtile Energiesystem vum Kierper. Wann dës Ongläichgewiichter mat verschiddene Modalitéite korrigéiert ginn, gëtt e gesonde Stroum vun Energie am Kierper restauréiert.

	All e puer Woche géif ech an d'Akupunkturtherapie goen an dann heem komm fir schrecklech batteren Téi ze drénken, deen meng Kichen zu London wéi e verfaulte Bam gesténkt huet. Mat der Zäit hunn ech eng rieseg Ofsenkung vu mengem Schmerz gemierkt, a besonnesch a menge premenstruellen Symptomer, souwéi eng Verbesserung vu menger Energieniveauen. Leider, wann mäi Ritual vun onermiddlechen Kachen, Spannung an erofgoen mäin Téi duercherneen war, meng Verbesserung drastesch erofgaang. Ech hunn de Verdacht datt ech méi Zäit brauch fir laangfristeg Virdeeler ze gesinn, awer den deier a kierperlech onsympathesche Behandlungsplang gouf séier ze schwéier ze erhalen.

	Vum Enn vum Joer, Ech war zréck a Kalifornien, Gefill wéi all meng Optiounen lues verschwonnen, wéi Waasser aus engem geknackt Eemer draining. Erëm hunn ech de Prozess ugefaang fir Spezialisten ze kontaktéieren an am Chaos vun der medizinescher Entscheedung ze verléieren. Dunn, aus engem Deel vum Gehir (wahrscheinlech an engem Fichier gespäichert mam Numm "Go Back to a Specific Day"), koumen dem Dr Shroff seng Wierder a mengem Bewosstsinn: "Dir hutt d'Kraaft fir Iech selwer ze heelen." A grad esou hunn ech decidéiert et ze probéieren.

	 

	Wéi war et datt eng radikal Behandlung wéi embryonal Stammzelltherapie mäi Liewen konnt retten, awer net meng Gebärmutter? Firwat goufen meng menstrual Zyklen verschlechtert?

	Firwat sinn gewësse Liewensmëttelallergien an aner Konditiounen, déi ech virun der Stammzelltherapie hat, zréck komm? Wat d'Häll huet dat heiansdo Péng a Kribbelen a menge Been verursaacht, déi ëmmer erëm zréckkoum?

	Ech war net sécher firwat dat alles geschitt ass, awer ech wousst datt ech no bei eppes kommen, also hunn ech mäi Glawen un d'Iddi gesat datt dat wat ech brauch war ronderëm den Eck.

	 

	 

	Entdeckt Energie Aarbecht

	 

	Vläicht war ech an déi richteg Richtung gaang andeems ech dru geduecht hunn um Energiesystem vu mengem Kierper ze schaffen, awer ech war nach net zu enger Léisung komm. Ech wollt e Prozess fannen deen net eng laangfristeg involvéiert daten Ofhängegkeet oder kachen, belaaschten, drainéieren an meng Nues halen als Deel vum Behandlungsprotokoll. Ech hunn ugefaang no aner Aarte vun Therapie ze sichen, déi sech op de subtile Energiesystem vum Kierper konzentréieren.

	Wéi ech Energiemedizin fonnt hunn, sinn ech direkt drop gezunn. Energiemedizin ass e Prozess fir d'Energie vun Ärem Kierper ze balancéieren an ze stäerken fir Wuelbefannen z'erreechen. Ech liesen alles wat ech doriwwer konnt, a war besonnesch ugezunn op d'Wierker vun Donna Eden, engem Pionéier am Beräich. Ech kaaft all vu senge Bicher, ugefaange mat Energie Medezin, an ugefaang verschidden Energie Medezin Techniken all Dag ze üben. Mat der Zäit hunn ech ugefaang eng Verbesserung ze gesinn. Ech hu gemierkt datt d'Schmerzmëttel, déi ech fir 15 Joer geholl hunn all Kéier wann ech menstruéiert hunn, mech endlech gehollef hunn. Virdru hu se bal keen Effekt op mech. Ech hunn och eppes immateriellt gefillt. Ech hu mech méi staark gefillt, a vläicht e bësse méi glécklech. Ech hu gefillt datt ech definitiv um richtege Wee wier.

	Ech hu geduecht datt dat d'Léisung wier - op wat ech gewaart hunn - bis ech gemierkt hunn datt meng limitéiert Opmierksamkeet net gehollef huet meng Energiefloss ze verwinnen. Zwëschen de menstruellen Zyklen géif ech eng Stonn oder méi den Dag verbréngen fir sécher ze stellen datt meng Energie net Plateau ass. Wann ech menstruéieren, hunn ech déi ganzen Zäit drop opmierksam gemaach, Übung no der Ausübung maachen fir meng Péng ze reduzéieren. Meng nei Aarbecht fir dauernd dësen natierleche feminine Prozess ze iwwerwaachen (deen ech sou vill haassen) war kontraintuitiv.

	Och wann ech gefillt hunn datt ech et net ganz verstanen hunn, hunn ech weider e puer vun den Donna seng Energiemedizin Protokoller applizéiert, awer hunn d'Entscheedung getraff fir méi déif a meng Heelmethod ze goen. Ech wollt léieren firwat oder wéi meng Energie hänke bliwwen.

	Firwat heelen e puer Leit permanent a komplett, anerer net? Ech hat e puer Leit op menger Rees begéint, déi sech selwer vun hire Krankheeten geheelt hunn duerch wat wéi e Stréch an der Einfachheet ausgesäit: B Vitamininjektiounen, Kinin Ergänzungen, Gluten ausschneiden oder ähnlech Heelmëttel. Well ech net?

	 

	Ech hat séier eng Epiphanie: wann d'Behandlung vum Kierper de Problem net léist, da vläicht huet de Kierper et net eleng verursaacht.

	 

	 

	Déi fehlend Stécker vum positiven Denken

	 

	Och wann ech mech ëmmer als éiweg optimistesch Persoun ugesinn hunn, hunn ech ugefaang ze denken datt ech en Echec an der Schoul vum positiven Denken wier. Oder vläicht war et e bësse méi komplizéiert an ech war nach ëmmer net wäit genuch komm. Wat wann den déifgräifende Effekt vu Gedanken an Emotiounen sou grouss war datt et d'allgemeng Basis vu menger schlechter Gesondheet war?

	Et war deemools datt ech ugefaang hunn mäi Liewen ze analyséieren, net mat Roserei oder Schold, mee duerch e Gefill vun Leedung a Form vun engem Häerz dat a mir war an dat schéngt op dee Moment ze waarden fir ze kommen; et war d'Gefill, datt ech eppes an mech muss ausfëllen. Ech hunn mech opgemaach fir d'Méiglechkeet, datt mäi Liewen an ech selwer dozou bäigedroen hunn, datt ech an dëser Situatioun sinn, och wann et net sou vill Sënn mécht, datt et nach esou war. Iwwerhaapt war ech de gemeinsame Nenner an engem Muster dat sech duerch verschidde Krankheeten duerch verschidden Etappe vu mengem Liewen manifestéiere schéngt.

	Méi kloer wéi jee, hunn ech mäin Defizit an der Konscht verstanen ze loossen, am vulnérabel ze sinn an am Liewen ze trauen. Ech hat ëmmer probéiert alles a mengem Liewen ze kontrolléieren, well ech iwwerzeegt war datt meng Welt méi sécher wier wann ech kéint. Ech hu mech ëmmer missen drun erënneren an Zäite vu Stress ze otmen; soss, vun Natur huet hien Otem. Ech hunn dacks den Drang zréckgehal fir ze kräischen, a wënschen ech wier déi Aart vu Persoun déi vun näischt betraff war. Et huet mir geschéngt datt meng Emotiounen méi sécher an de Grenze vu mengem Kierper waren, an ech hunn ni d'Käschte berücksichtegt déi dëst géif huelen.

	Mäi Geescht ass logesch, roueg a kontrolléiert, sou vill Mol hunn ech mäi Häerz behandelt wéi wann et datselwecht kéint maachen. Ech war ëmmer "de Fiels", wéi vill vu menge Frënn mir soen. Ech hunn instinktiv gefillt datt d'Verantwortung fir d'Problemer vun anere Leit meng Missioun am Liewen war, an ech hunn déi Missioun ouni ze denken ugeholl.

	Ech hu geduecht datt meng Intuitioun net gutt funktionnéiert, awer ech hunn ugefaang ze realiséieren datt ech et ignoréieren wann et mir geflüstert huet. Ech hu mech onwuel gefillt Entscheedungen ze huelen baséiert op alles anescht wéi gerechtfäerdegt Informatioun - ech sinn eng Virgo duerch an duerch. Ech brauch Logik a legitim Grënn fir mech vu Bezéiungen ze befreien déi net fir mech richteg waren, Karriärweeër déi net richteg fir mech waren, a méi. An Angscht huet mech iwwerwonnen; net d'Angscht, déi mat Phobien kënnt, mee eng Aart Angscht, déi mech all Dag onsécher gemaach huet, op all Manéier.

	Liesen. Ech hunn ënnersicht. Ech hunn reflektéiert. Ech absorbéiert all d'Wierker vum Dr Bernie Siegel, Luise

	 

	Hay, vum Dr Bruce Lipton, Caroline Myss, Wayne Dyer, Gary E. Schwartz, Candace Pert, Masaru Emoto, an aner Experten. Ech gouf bewosst vun de méiglechen Implikatioune vun deem wat ech entdeckt hunn: déi onverwierklech emotional Energie, déi ongeléist Erfahrungen, déi limitéierend Iwwerzeegungen iwwer wéi d'Welt soll funktionnéieren, d'Angscht, d'Negativitéit, an allgemeng ewech goen vun deem wat passt.mat Ärem Häerz. .. et kéint Iech onglécklech maachen an och krank maachen. Et war dat fehlend Stéck vu mengem positiven Denken Puzzel. Wärend "positiv denken!" Ech hat mech erlaabt op e bestëmmte Punkt ze kommen, domat konnt ech de Verlaf vu mengem Liewen net änneren fir komplett ze heelen.

	All dës nei fonnt Stécker hunn zum Stress bäigefüügt, deen ech elo schwéier op mech gewien fillen, och fir e Kierper deen no der Stammzelltherapie nei gebuer gouf. Wann ech driwwer denken, sinn ech ganz sécher datt d'Angscht virum Réckwee an der Lyme Krankheet eppes sou präsent war, datt et u sech zu der Degradatioun vu menger Gesondheet bäigedroen huet. Ech denken datt d'Tatsaach datt meng Dokteren zu London mech fräigelooss hunn, war genuch fir mäi Kierper aus dem internen Panikmodus z'erwächen, et war an an zréck an den Heelmodus. Awer hie wousst datt dës Angscht Modus net genuch war. Ech brauch e Wee ze fannen fir d'Muster ze transforméieren wann ech wollt sinn a gesond bleiwen.

	 

	 

	Dir hutt d'Kraaft Iech selwer ze heelen

	 

	Ech mengen et war dem Dr Shroff kloer datt ech net d'Fäegkeet gehat hätt ze gleewen wat se mir deemools gesot huet, awer si wousst datt ech der no wier.

	Ech hunn endlech opgehalen. Ech hu just opgehalen. Ech hunn opgehalen meng Symptomer a Syndromen opzeweisen, souwéi hir vermeintlech extern Ursaachen. Ech hunn bannen gekuckt. Et gëtt e Spréchwuert datt wann e Schüler prett ass, erschéngt den Enseignant. Et ass ganz richteg. D'Informatioun, déi ech entdeckt hunn, war net nei, sou wéi vill Saachen, iwwer déi mir "realiséieren" oder eng "Epiphanie" hunn, kommen normalerweis net aus Informatioun déi mir ni begéint hunn oder déi net schonn an eis sinn. De Schlëssel ass prett ze sinn. Dir kënnt datselwecht gesinn oder héieren honnert Mol, awer bis Dir prett sidd, kritt Äert Wiesen et net. Ech hu missen op de Punkt kommen, wou ech esou midd war vun der Krankheet, der Belaaschtung an dem Kampf, datt ech einfach refuséiert méi dorun matzemaachen; net am Sënn mat hatt ze kämpfen oder rosen ze ginn, mee datt mäi Geescht wierklech midd war.

	Op eemol konnt ech d'Zäiten unerkennen, déi ech krank krank war, vläicht onbewosst geduecht datt et mäi Wee war fir d'Gewiicht vun aneren ze droen. Fir mech selwer d'Erlaabnis ze ginn fir d'éischt ëm mech selwer ze këmmeren ier iergendeen aneren war mir onbekannt, awer et war eng Fäegkeet déi einfach mat der Krankheet ze kréien ass. Vläicht hunn ech souguer zu engem gewësse Mooss gegleeft datt krank sinn mir e Sécherheetsniveau ginn, deen ech soss net kéint virstellen. Et huet mech geschützt vun enger Welt an där et ze schwéier war fir mech bequem ze fillen. Mat all deem hunn ech mech vu mengem bannenzege Wiesen getrennt a verluer gaangen, ech sinn esou wäit ewech komm, datt mäi Kierper op déi eenzeg Manéier mat mir geschwat huet, wéi hien et wousst: duerch Symptomer.

	De Prozess vun der Selbstentdeckung an der Verëffentlechung vun allem ass net méi mam Liewen dat ech verzweifelt wollt, et war net esou dramatesch oder bedeitend, awer et war eng Saach vu Liewen an Doud. Duerch déi dräi-Deel Method, déi ech mat Iech an dësem Buch deelen, hunn ech gemaach wat d'Dokteren net fir mech maache konnten, wat Stammzellen net fir mech konnten maachen, a wat vill gesot hunn et wier net: Ech heelen ganz an komplett permanent. Et ass eppes wat ech ganz sécher gefillt hunn am ganze Prozess. D'Bakterien eleng haten meng Lyme Krankheet net verursaacht, an den hormonellen Ungleichgewicht, deen meng Menstruatiounsproblemer verursaacht huet, huet net eleng gehandelt. Ech gleewen datt Stammzelltherapie den Ufank vun der kierperlecher Reparatur vu mengem Kierper war. Ouni Zweiwel, dëst gouf vu mengem perséinleche Wuesstum wärend menger Zäit an Indien gehollef. Awer um Enn, de Schock vum Retour a mengem Alldag huet erëm eng subtil Erosioun a menger Gesondheet verursaacht. Ech hunn mäi kierperleche Kierper geännert, awer ech hunn mäi Liewen a meng Relatioun mat hatt net geännert. Net nëmme weess ech datt mäin emotionalen Ungleichgewicht dramatesch mäi Immunsystem beaflosst, mee ech gleewen datt mäi Kierper verzweifelt probéiert meng Opmierksamkeet ze kréien. Hie probéiert mir ze soen datt de Wee wéi ech mäi Liewen geliewt hunn net mat der mir entspriechen, déi ech geduecht wier ze sinn. Ech hunn iwwer d'Méiglechkeet geléiert, eng Krankheet erëm ze manifestéieren, wann een den Urspronk net attackéiert. éischter mengen ech mäi Kierper war verzweifelt probéiert meng Opmierksamkeet ze kréien. Hie probéiert mir ze soen datt de Wee wéi ech mäi Liewen geliewt hunn net mat der mir entspriechen, déi ech geduecht wier ze sinn. Ech hunn iwwer d'Méiglechkeet geléiert, eng Krankheet erëm ze manifestéieren, wann een den Urspronk net attackéiert. éischter mengen ech mäi Kierper war verzweifelt probéiert meng Opmierksamkeet ze kréien. Hie probéiert mir ze soen datt de Wee wéi ech mäi Liewen geliewt hunn net entspriechend war wéi ech geduecht sinn ze sinn. Ech hunn iwwer d'Méiglechkeet geléiert, eng Krankheet erëm ze manifestéieren, wann een den Urspronk net attackéiert.

	D'Spillerin Katori Hall huet et am beschten beschriwwen, wéi si gesot huet: "Et war wéi wann Gott eng Täsch vu Segen hält an ech hunn eng Täsch mat Schäiss gehal, a wéi ech meng Täsch erofgelooss hunn, sot Gott, 'hei gitt'."

	Ech war prett an d'Zäit war richteg. Ech war egal iwwer d'Excusen oder d'Detailer wéi ech op dësem Punkt komm sinn. Ech war net un meng Geschicht gebonnen an ech hunn d'Bakterien, Viren oder Hormonen net zouginn, déi mech ugegraff hunn. Ech war einfach gewëllt ze gesinn datt wann ech Deel vun der Erausfuerderung wier, och ech Deel vun der Léisung wier.

	Bis elo froen d'Leit mech nach ëmmer: "Wéi wousst Dir wéi Dir heelen?" An d'Wourecht ass, ech wousst et net. Mee ech war prett mäin Deel ze maachen a probéieren. Krank ze sinn war net meng Schold, mee wann ech wollt gesond ginn, da misst et meng Verantwortung sinn.

	Ech hunn meng Aen zougemaach a loosse Saache geschéien, amplaz mech ze forcéieren se ze liewen. Ech hu missen extrem couragéiert sinn fir an déi Richtung ze dréinen, awer jiddereen kann et maachen. Ech hunn décidéiert datt ech keng aner Wiel hat wéi déif de Wee ze vertrauen deen ech war a wann ech gescheitert sinn, kéint ech op d'mannst stolz op mech sinn. Ech hunn d'Kräizung ugepaakt, gläichzäiteg datt ech se fräigelooss hunn; e Gläichgewiicht, datt vläicht de gréisste vun meng Leeschtungen ass. Ech hunn u mengem Liewenswee deelgeholl, awer ech hunn et och op seng Manéier a senger Zäit entfalen gelooss. Wann ech dës mental Ännerung gemaach hunn, gouf alles méi einfach. Lues a lues hunn ech mech opgemaach fir genau wat ech maache muss, zu der richteger Zäit wou ech et musse maachen. Ech hunn eppes duerch mech erlaabt a vertrauen e Prozess dee méi grouss war wéi ech selwer.

	Äre Wee wäert sech och a sengem perfekte Timing entfalen, Puzzlestécker entdecken wéi se prett sinn geheelt ze ginn. Et wäert net ëmmer sinn wann Dir et wëllt, awer et wäert sinn. D'Erausfuerderung ass d'Aarbecht ze maachen, wëssend datt dat wat Dir wëllt schonn ënnerwee ass.

	All Moment hunn Angscht an Zweifel mech iwwerwonnen, ech hu mech op déi einfach Wierder vum Ram Dass konzentréiert: Be Here Now. A wann hien laanscht de Moment koum, géif hien nach eng Kéier probéieren. Heiansdo sinn ech am Prozess getrollt, awer ech hunn ëmmer nei Weeër geléiert fir a mengem Energiesystem ze kommen, a wann een konsequent schéngt, hunn ech se ugewannt.

	Wat mir net kohärent geschéngt huet, hunn ech op der Säit gelooss. Ech sinn doriwwer eraus positiv denken gaang an hunn eppes méi héich fonnt: positiv fillen. Ech hunn dat erreecht andeems ech an d'Tiefe vu mengem Wiesen duerchdrängen an Saachen entdeckt hunn déi net méi fir mech geschafft hunn: Iwwerzeegungen, Energien, Emotiounen a Mustere. An no villen Zäite vu Versuch a Feeler, Tréinen an Triumphen, sinn ech nëmme mat der Hëllef vu menger bannenzeger Leedung bis zum Kär geheelt. Ech war net perfekt, natierlech net, mee ech hunn gemaach wat ech konnt, sou dacks wéi ech konnt. An dat war duer. Lues a lues hunn ech meng Täsch mat Schäiss lassgelooss, a wéi ech gemaach hunn, koumen d'Segen. Allergien sinn verschwonnen, den Epstein-Barr Virus ass zréckgezunn, a mäi Immunsystem gouf erëm staark, wéi eng räich Kraaft déi net einfach ëmgedréit ka ginn.

	 

	 

	ginn déi richteg Dir

	 

	Alles am Zesummenhang mat Wellness baséiert op dëser einfacher Regel déi ech geléiert hunn: Dir musst ginn wien Dir wierklech sidd. Dir musst de richtege Dir sinn. Dat heescht, Dir musst Iech selwer gär hunn, Iech selwer akzeptéieren an Iech selwer sinn egal wéi. Dir kënnt keng Energie vun aneren adoptéieren, Angscht, oder soss eppes. Et ass net erlaabt hallef ze liewen oder ze wéineg ustriewen. Dës heelen Rees geet drëm fir Iech ze sinn. Tatsächlech gëtt richteg Heelen net gemooss andeems Dir op eng Plaz kënnt wou Dir fräi sidd vun negativen Emotiounen oder kierperlech geheelt gëtt. Ech gleewen wierklech datt d'Alienatioun oder d'Trennung vun Ärem banneschten Selbst, oder wien Dir wierklech sidd, d'Wurzel vun Onzefriddenheet am Geescht a Kierper ass. Dir sidd net gebrach, an Dir braucht och net ze fixéieren. Dir sidd net falsch, an Dir musst Iech och net korrigéieren. Dir braucht net Self-Hëllef; Dir braucht Léift fir Iech selwer. Dir musst just selwer fannen

	Et gi vill Weeër wéi mir eist richtegt Selbst reduzéieren. Et ass einfach fir mech ze soen "sief de richtege Dir" oder "Gitt wien Dir wierklech sidd", awer et kann schwéier sinn ze erkennen wéi mir et net maachen oder dat sinn. Wéi mir Erwuessener ginn, kënne mir esou vun eiser richteger Natur getrennt ginn, datt mir eise Referenzpunkt verléieren: wien ass déi Persoun an eis. An engem Versuch dës Iddi ze konzeptualiséieren sou datt Dir se besser versteet, presentéieren ech meng perséinlech Lëscht als Beispill. Dat sinn déi Saachen, déi ech elo gesinn, déi mech dozou bruecht hunn, mäi richtegt an déifst Liicht z'ënnerdrécken, an domat zu menger Krankheet bäigedroen hunn. Ech proposéieren Iech eng ähnlech Lëscht vu Weeër ze maachen wéi Dir mengt datt Dir déiselwecht Saach maacht. Vläicht sidd Dir esou Angscht Är Lëscht ze maachen wéi ech Angscht hunn meng ze deelen,
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