
	

	 

	Conas tú féin a leigheas, nuair nach féidir le duine ar bith eile.
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	Réamhrá

	 

	líof 50 n-Aice 50 n-Aice 50 n-Aice.

	 

	 

	Conas a bheith rathúil leis an bpróiseas seo.

	 

	 

	 

	 

	Samhlaigh gur crann álainn agus duilleach thú. Tá stoc leathan láidir agat, fréamhacha a shíneann go domhain isteach sa domhan agus craobhacha a shíneann i dtreo an spéir. Lá amháin, tuigeann tú nach bhfuil rud éigin ceart. Tá do dhuilleoga tirim agus pitted, agus titeann do bhrainsí agus mothaíonn siad go trom. Agus tú ag déanamh anailíse ort féin, ní bhfaighidh tú aon chúis shoiléir leis an athrú seo ar do staid ghinearálta. Tosaíonn tú ag scaoll láithreach agus aire níos fearr a thabhairt do do dhuilleoga agus do bhrainsí. An uisciúcháin agus leighis níos mó, ach ní athraíonn aon rud. Níl sna duilleoga ar a bhfuil tú ag díriú ach toradh amhairc na faidhbe a dhéanann difear do do chrann.

	Seasann ithir an chrainn seo do bhunsraitheanna. Is é an Domhan an eilimint as a dtagann gach rud. Tá sé an bhfuil tú i ndáiríre domhain síos. Is é suim na nithe go léir a raibh tionchar agat. Beidh tionchar ag na carraigeacha agus an bruscar go léir atá measctha isteach ann ar gach cuid den chrann. Éiríonn gach rud ar an talamh sin mar chuid de do bheith.

	Léiríonn fréamhacha do chrainn an córas fuinnimh agus na cosáin a dtéann sé tríothu. Má bhíonn d’ithir lán d’éagothroime—cosúil le ithir chrainn atá lán d’éilleáin— imeoidh na fréamhacha as cothromaíocht mar thoradh ar staid na hithreach sin, agus cuirfidh sé isteach ar do chrann áille ar fad. Féadfaidh sé roinnt ama a thógáil sula sroicheann an éifeacht seo duilleoga agus brainsí, b'fhéidir fiú blianta. Ach beidh sé pas a fháil.

	Léiríonn na duilleoga ar do chrann do orgáin, faireoga, matáin, córais choirp, ceimiceáin agus hormóin. Faoin am a n-aimsíonn tú na poill bheaga sin i do dhuilleoga brittle, ní bheidh tú in ann an crann a chur ar ais chun sláinte má dhéanann tú cóir leighis ar na duilleoga. Ní féidir leat é a uisce chun an fhadhb a réiteach. Ní thiocfaidh leigheas fíor as aire a thabhairt do do dhuilleoga agus tú ag breathnú siar. Beidh sé ag teacht ó penetrating an domhain agus a cheartú an bonn ar a bhfásann an crann. Caithfidh tú teacht ar ais go dtí cé tú féin i ndáiríre trí tú féin a shaoradh ó na seanfhuinnimh sin atá ag truailliú do bhunáit. Níl le déanamh agat ach an talamh a ghlanadh.

	 

	 

	Conas a chuideoidh an leabhar seo leat?

	 

	Is é an chonstaic is deacra le sárú agus muid ag iarraidh ár gcumhacht féin-leighis féin a shárú ná fáil amach cad is gá oibriú air; i bhfocail eile, a fhios agam conas a leigheas. Tá sé seo fíor cibé an mbraitheann tú go mothúchánach as cothromaíocht nó an raibh tionchar ag na héagothroime sin ar do chorp fisiciúil freisin.

	 

	Múinfidh an próiseas a bhfuil mé chun tú a threorú tríd sa leabhar seo conas leigheas a dhéanamh duit. Foghlaimeoidh tú conas do thalamh a ghlanadh tar éis múnla a d'éirigh liomsa agus na céadta daoine eile, le linn na seisiún le mo chliaint. Ní gá duit a bheith tinn leis an leabhar seo a úsáid. Le fírinne, níl an leabhar seo faoi ghalair; Baineann sé le mothúcháin agus fuinneamh. Is dhá rud iad sin ar féidir le gach duine leas a bhaint astu trí iad a chothromú le haghaidh braistint fholláine níos leithne. Cuimhnigh, is é do thalamh a ghlanadh an sprioc, an t-aon sprioc atá agat. Agus is féidir leis an talamh sin a ghlanadh do shaol a athrú.

	Cé go bhfuil iliomad teicnící teiripe fuinnimh ann inniu, éilíonn go leor duine eile feidhmiú mar chúntóir i do phróiseas leighis. Sa leabhar seo beidh tú ag foghlaim roinnt de na teicníochtaí féin-iarratais a d'úsáid mé i mo phróiseas cneasaithe féin. Beidh cuid acu na cinn a d’fhoghlaim mé le linn mo thurais, agus cinn eile a bheidh cruthaithe agam. Tabharfaidh na teicníochtaí seo go léir cumhacht iomlán duit thar do thuras. Ní bheidh ort a bheith ag brath ar dhuine eile chun cabhrú leat iad a chur i gcrích nó iad a chur i bhfeidhm. Tá gach rud i do lámha!

	Foghlaimeoidh tú roinnt teicníochtaí riachtanacha chun do chaidreamh le strus a athrú:

	 

	 

	- Tástáil agus cnagadh ar an thymus

	- Teicníc saoirse mhothúchánach (TLE) An scuab

	- Chakra cnagadh

	- 3 hearts modh

	 

	 

	Taobh amuigh de na teicnící bunúsacha, beidh tú ag foghlaim freisin daoine eile a chabhróidh leat dul i ngleic le do thuras. Gheobhaidh tú liosta iomlán de na cleachtaí agus na teicnící go léir ag tús an leabhair seo. Nuair a mhúinim na teicnící duit, gheobhaidh tú treoracha mionsonraithe i gcónaí. Is é sin an t-aon bhealach a bheidh mé in ann na smaointe a chur in iúl duit. Mar sin féin, má ghlacann tú na treoracha mar mholtaí simplí, gheobhaidh tú i bhfad níos mó as iad. Má bhraitheann tú go bhfuil fonn ort rud éigin difriúil a dhéanamh, déan é. Seans go n-oibreoidh sé seo níos fearr duit. Go pearsanta, d'athraigh mé agus chuir mé an "Amy touch" leis na teicnící go léir a d'fhoghlaim mé. Más mian leat é a dhéanamh freisin, tá mo chead agat rud éigin nua a dhéanamh. I measc na n-athruithe a rinne mé ar na teicníochtaí i mo phróiseas leighis bhí rudaí cosúil le mo lámh dheas a úsáid in ionad mo láimhe clé, staidiúir nó teicníocht a choimeád ar bun ar feadh níos mó ama nó níos lú ná mar a léirítear, gan aon chuid de chleachtadh a dhéanamh, agus níos mó. Tá na hathruithe seo go léir go breá. Níl aon teicníocht amháin a úsáidim le mo chliaint nó mé féin a chur i bhfeidhm go díreach mar a múineadh dom.

	Is cuma cén teicníochtaí a úsáideann tú chun bacanna fuinnimh a ghlanadh, cuimhnigh i gcónaí go bhfuil sé níos tábhachtaí teacht ar cad atá le glanadh ná an teicníc fuinnimh a úsáidtear chun é a ghlanadh. Is é sin a gheobhaidh muid amach le chéile ar bhealaí éagsúla tríd an leabhar seo. Is é seo an modh is éifeachtaí agus tabharfaidh sé an tsaoirse duit gan a bheith buartha faoi gach teicníc a dhéanamh go foirfe. Nuair a bheidh a fhios agat cad atá le glanadh, tá tú saor chun cibé teicnící cneasaithe fuinnimh a úsáideann tú faoi láthair a chomhtháthú i ngnéithe éagsúla an leighis.

	 

	 

	Conas an leabhar seo a úsáid

	 

	Scríobhadh an leabhar seo, ar thaobh amháin, mar phróiseas mínithe; ar an taobh eile, mar lámhleabhar treoracha; agus an chuid eile, i bhfoirm scéalta, scéalta agus samplaí chun d'anam a choinneáil iomlán fad is a bhíonn leigheas ar siúl. Tagann na samplaí a roinnim leat ó sheisiúin iarbhír inar oibrigh mo chliaint go deonach agus/nó inar thug siad cead dom a gcuid scéalta a insint. Mar sin féin, d'athraigh mé an t-ainm agus na sonraí a d'fhéadfadh gach cliant a aithint chun a phríobháideacht a chosaint go hiomlán.

	Baineann go leor de na scéalta a léifidh tú le mo chuid ama san India, áit ar fhoghlaim mé go leor ceachtanna saoil, agus tá sé ar intinn agam iad a roinnt leat le cur i bhfeidhm ar do thuras féin. Chuir mé béim ar go leor rudaí éagsúla is féidir leat a iniúchadh chun cabhrú leat saol níos sona, níos iomláine agus níos síochánta a bheith agat i gcorp ábhar. B'fhéidir go mbraitheann tú go gcaithfidh tú a bheith ag obair ar go leor gnéithe, agus b'fhéidir go ndéanann tú. Ach is féidir leat é a dhéanamh, agus níl aon teorainn ama ann. Tóg go bog é. Bí tuisceanach leat féin.

	Is é an bealach is éifeachtaí chun mo mhodh a thuiscint ná an méid a roinnim leat a léamh, a fhoghlaim agus a chleachtadh san ord a chuirim i láthair é, ó thús deireadh. Is é an bealach is fearr chun an Lánléargas, na coincheapa agus na teicnící a ionsú. Faoin am a chríochnaíonn tú an leabhar iomlán a léamh, beidh tuiscint chruinn agat ar mo mhodh, agus b’fhéidir leanúint ar aghaidh le do chuid oibre, ag filleadh ar chodanna den leabhar in aon ord is mian leat. Chomh maith le bheith ag léamh agus ag cleachtadh ar do luas féin, molaim duit daoine eile a aimsiú a bhfuil suim acu san obair seo a dhéanamh ionas gur féidir leat tacú lena chéile ar an mbealach. Nuair a bhí mé ag leigheas, rinne mé é go hiomlán liom féin agus is minic a bhí mé ag iarraidh go mbeadh grúpa daoine agam a bhféadfainn mo chuid fionnachtana le déanaí a roinnt agus labhairt leo. Sin é an fáth, Ag deireadh an leabhair chuir mé liosta ceisteanna san áireamh is féidir a chur i gciorcal léitheoireachta. Tugaim cuireadh duit teacht ar ghrúpa, labhairt faoi na rudaí atá tú ag foghlaim, tacú lena chéile agus iarracht foirne a leigheas. Cibé an ndéanann tú é seo i d’aonar nó i ngrúpa, glac leis an treoir a bhaineann leat agus cuir i bhfeidhm í i ngach gné de do shaol. Déan cuid de cé tú féin é agus bain úsáid as chun an méid atá agat cheana féin a shaibhriú. Níor cheart an leabhar seo a ghlacadh mar liosta le déanamh. Lig d’inchinn dul i dtaithí ar na coincheapa agus coinnigh do chroí oscailte agus tú ag próiseáil rudaí. Is dócha go dtiocfaidh rudaí aníos nach bhfuil san áireamh anseo. Nuair a thagann fiosracht den chineál sin chun cinn, is mar gheall ar do intuition agus an cruinne a chogar leat: “lean mise”. Beidh a fhios agat go bhfuil tú ag dul chuig áit shábháilte. labhair faoina bhfuil á fhoghlaim acu, tabhair tacaíocht dá chéile agus déan iarracht foirne leighis. Cibé an ndéanann tú é seo i d’aonar nó i ngrúpa, glac leis an treoir a bhaineann leat agus cuir i bhfeidhm í i ngach gné de do shaol. Déan cuid de cé tú féin é agus bain úsáid as chun an méid atá agat cheana féin a shaibhriú. Níor cheart an leabhar seo a ghlacadh mar liosta le déanamh. Lig d’inchinn dul i dtaithí ar na coincheapa agus coinnigh do chroí oscailte agus tú ag próiseáil rudaí. Is dócha go dtiocfaidh rudaí aníos nach bhfuil san áireamh anseo. Nuair a thagann fiosracht den chineál sin chun cinn, is mar gheall ar do intuition agus an cruinne a chogar leat: “lean mise”. Beidh a fhios agat go bhfuil tú ag dul chuig áit shábháilte. labhair faoina bhfuil á fhoghlaim acu, tabhair tacaíocht dá chéile agus déan iarracht foirne leighis. Cibé an ndéanann tú é seo i d’aonar nó i ngrúpa, glac leis an treoir a bhaineann leat agus cuir i bhfeidhm í i ngach gné de do shaol. Déan cuid de cé tú féin é agus bain úsáid as chun an méid atá agat cheana féin a shaibhriú. Níor cheart an leabhar seo a ghlacadh mar liosta le déanamh. Lig d’inchinn dul i dtaithí ar na coincheapa agus coinnigh do chroí oscailte agus tú ag próiseáil rudaí. Is dócha go dtiocfaidh rudaí aníos nach bhfuil san áireamh anseo. Nuair a thagann fiosracht den chineál sin chun cinn, is mar gheall ar do intuition agus an cruinne a chogar leat: “lean mise”. Beidh a fhios agat go bhfuil tú ag dul chuig áit shábháilte. Déan cuid de cé tú féin é agus bain úsáid as chun an méid atá agat cheana féin a shaibhriú. Níor cheart an leabhar seo a ghlacadh mar liosta le déanamh. Lig d’inchinn dul i dtaithí ar na coincheapa agus coinnigh do chroí oscailte agus tú ag próiseáil rudaí. Is dócha go dtiocfaidh rudaí aníos nach bhfuil san áireamh anseo. Nuair a thagann fiosracht den chineál sin chun cinn, is mar gheall ar do intuition agus an cruinne a chogar leat: “lean mise”. Beidh a fhios agat go bhfuil tú ag dul chuig áit shábháilte. Déan cuid de cé tú féin é agus bain úsáid as chun an méid atá agat cheana féin a shaibhriú. Níor cheart an leabhar seo a ghlacadh mar liosta le déanamh. Lig d’inchinn dul i dtaithí ar na coincheapa agus coinnigh do chroí oscailte agus tú ag próiseáil rudaí. Is dócha go dtiocfaidh rudaí aníos nach bhfuil san áireamh anseo. Nuair a thagann fiosracht den chineál sin chun cinn, is mar gheall ar do intuition agus an cruinne a chogar leat: “lean mise”. Beidh a fhios agat go bhfuil tú ag dul chuig áit shábháilte.

	 

	Dáiltear príomhchoincheapa an leabhair i gcodanna:

	 

	Cuid 1: Géilleadh, glacadh leis agus sreabhadh. Clúdaíonn an chuid seo an tábhacht a bhaineann le foghlaim le bheith ceart go leor áit a bhfuil tú ar do thuras. Beidh tú ag foghlaim cén fáth go bhfuil sé tábhachtach a thabhairt suas, conas é a dhéanamh, agus conas is féidir é seo catapult tú a leigheas níos déanaí. Ó ghéilleadh, tá an deis agat tú féin a oscailt go dtí réimse álainn a leigheas. Áireoidh sé seo athruithe beaga a dhéanamh ar do phatrúin fuinnimh agus smaoinimh a neartóidh do bhunús chun a bhfuil le teacht a sheasamh.

	Cuid 2: Baic a aithint. Labhróidh an chuid seo go beacht conas baic a aithint trí thástáil matán agus do theanga choirp a fhoghlaim. Treoróidh mé tú le foghlaim go sonrach cad is gá duit a ghlanadh agus a leigheas go hiomlán.

	Cuid 3: Athraigh do chaidreamh le strus. Míneoidh an chuid seo cad is strus ann, conas is féidir d'imoibrithe inmheánacha ar strus a athrú chun cabhrú leat a leigheas. Tugann sé treoracha mionsonraithe maidir le conas é a dhéanamh. I ngach ceann de na teicníochtaí a mhúinim duit, tabharfaidh mé moltaí duit chun cabhrú leat iad a chur i bhfeidhm i do chás sonrach.

	 

	 

	Nuair a bheidh gach ceann de na caibidlí sa leabhar seo clúdaithe agat, beidh tú ag déanamh na gcodanna sin go léir ag an am céanna le linn do leighis. Ní próiseas céim ar chéim é ina gcaithfidh tú dul in ord dian agus gach riachtanas a chomhlíonadh sula mbogann tú ar aghaidh go dtí an chéad cheann eile. Ina ionad sin, tá an próiseas cneasaithe seo cosúil le cócaireacht dinnéar ceithre chúrsa. Ní gá go n-ullmhaíonn tú cuid amháin ag an am go dtí go mbeidh tú críochnaithe agus ansin an chéad chuid eile. Is é an sprioc go léireofar na céimeanna go léir mar mhias a bhfuil grá agat duit (tú féin!), ach le go dtarlóidh sé seo, caithfidh tú a bheith ag corraigh go leanúnach, ag smeach agus ag cothú pointí iolracha ag an am céanna.

	Níl aon deifir ná teorainn ama ann. Ina ionad sin, tabhair aird ar rud éigin álainn a chruthú agus leathnóidh na cruinne an coimeádán ina mbeidh ort a iniúchadh agus a fhás.

	I gcaibidil 11 cuirfidh mé i láthair tú léaráid mhionsonraithe den chrann leighis: achoimre ar an bpróiseas iomlán a d'fhoghlaim tú. Is léarscáil fhíorúil de tú an léaráid crann leighis, an crann álainn ar labhair muid faoi níos luaithe. Tá sé cosúil le pictiúr a thugann achoimre ar na ceithre phríomhréimse éagothroime a bhfoghlaimeoidh tú fúthu sa leabhar seo, chomh maith leis na teicnící chun oibriú orthu. Chuir mé an léaráid ag deireadh an leabhair mar beidh sé mar chompánach is fearr agat, ach go dtí go mbeidh na píosaí go léir a dhéanann suas é foghlamtha agat. Ansin is féidir leat a úsáidí mar do léarscáil phearsanta a thuiscint.

	 

	 

	Cá háit le tosú?

	 

	Go luath ar aghaidh, i mo thuras féin, bhí me meáite ar mo chuid "fadhbanna" go léir a scaoileadh ar bhealach córasach agus pragmatach. Rinne mé iarracht foirmle iontaofa a chruthú chun an próiseas cneasaithe seo a eagrú. Is é an dea-scéal ná nach n-oibríonn sé mar sin. Is é an nuacht is fearr nach bhfuil cinnte go gcaithfidh tú cothromaíocht foirfe a bhaint amach nó tú féin a shaoradh ó do choinbhleachtaí go léir le bheith ceart go leor. Cad faoiseamh! Ní gá go mbeadh an corp saor ó strus - nó ó fhadhbanna - chun folláine dhomhain agus iomlán a bhaint amach.

	Má bhraitheann tú nach n-éireoidh tú níos fearr go deo mura ndéanann tú gach rud agus go sroichfidh tú staid foirfeachta ina bhfuil gach mionsonra in ord, seo é an freagra ar do imní: NÍ GÁ TÚ GACH NÁ A SHOCRÚ. NÍ GÁ DUIT GACH A SHOCRÚ. NÍ GÁ DUIT GACH A SHOCRÚ. Fiú amháin anois tá meathlú mothúcháin orm, tá pian ar mo chorp go sealadach agus aimsím míchothromaíochtaí agus bacanna i mo chóras fuinnimh… ach mothaím go breá agus sásta. Is féidir leat a leigheas gan gach rud a dhéanamh. Is féidir leat leigheas fiú trí athrú beag a dhéanamh. NÍ GÁ DUIT GACH A SHOCRÚ.

	Is minic a deir cliaint liom, “Tá an iomarca fadhbanna agam. Cá dtosóidh mé? Agus deirim leo, "Ná bíodh imní ort, i ndáiríre níl níos mó ná trí nó cúig phríomhfhadhbanna agat agus tá gach rud eile ceangailte leo." Tá gach rud chomh comhghaolmhar sin, cé go bhfuilimid ag díriú ar éagothroime amháin, d’fhéadfaimis a bheith ag ceartú na cinn eile freisin.

	Mar shampla, nuair a bhí mé ag cabhrú le cliant a raibh fadhbanna díleácha leanúnach aige. Bhí aife, nausea, agus bloating agam ó beagnach gach rud a d'ith mé. Cé go raibh muid dírithe go príomha ar an sprioc chun a córas díleá a dheisiú, bhí iontas taitneamhach uirthi. Tar éis cúpla seisiún, thug sí faoi deara, chomh maith le feabhas a chur ar a hairíonna díleácha, gur tháinig laghdú freisin ar a phobia ag caint ar an bhfón (rud éigin nár luaigh sí liom) freisin. Toisc gur féidir fadhb amháin a nascadh le go leor eile, is minic a bhainimid an bac níos mó ná mar a cheapann muid.

	Is sampla iontach é an taithí sin den fáth nár cheart dúinn a bheith obsesach faoi rudaí a dhéanamh go modheolaíoch freisin. Ní mór dúinn ach a mheabhrú gurb é an sprioc deiridh a bheith mar an duine againn i ndáiríre. Ní bhaineann sé le foirfeacht, cothromaíocht, nó fiú leighis fisiciúil a bhaint amach. Baineann sé le gach rud a chuireann cosc orainn maireachtáil go saor a scaoileadh. Is cuma cén chaoi a dtéann tú ann; is ábhair é a dhéanann tú.

	Is ceist cleachtaidh é leigheas. Gach lá de do shaol bíonn an deis agat scaoileadh leis an rud a chuireann cosc ort bogadh ar aghaidh agus a bheith níos gaire duit féin. Nuair is cosúil go bhfuil sé ag obair, coinnigh ort ag cleachtadh. Nuair is cosúil nach bhfuil sé ag obair, lean ort ag cleachtadh.

	 

	 

	 

	 

	cad a bheith ag súil

	 

	Agus na teicníochtaí atá sa leabhar seo á n-úsáid agat, b’fhéidir go mbraitheann tú faoiseamh láithreach, nó b’fhéidir go mbeadh go leor marthanachta de dhíth ort. Tá an dá chás go breá. Ní chuireann sé isteach ar do leighis deiridh.

	Nuair a ghluaiseann fuinneamh, tarlaíonn roinnt "próiseáil" i gcónaí, rud a chiallaíonn go bhfuil do chorp ag scaoileadh an fhuinneamh sin go hiomlán ó do réimse, rud a shíneann thar do chorp fisiciúil. Le linn an phróisis seo, a mhairfidh ó chúpla lá go seachtain nó mar sin, b'fhéidir go mbraitheann tú níos mó míchompord, tuirse, nó míchompord beag. Thuairiscigh go leor de mo chliaint go bhfuil siad níos éadroime agus níos fearr tar éis cúpla seisiún, agus mar sin is féidir freisin. De réir mar a bhogann tú agus a ghlanann tú fuinneamh ar bhealach níos comhsheasmhaí, éireoidh tú níos mó i dtiúin le próiseas scaoilte do chorp. Má bhraitheann tú go bhfuil deacracht agat é a phróiseáil, tá roinnt uirlisí curtha isteach agam i gCaibidil 12 chun cabhrú leat leis sin.

	Agus na teicníochtaí seo á n-úsáid agat, b'fhéidir go mbeadh seachrán ort. Tá sé sin nádúrtha agus gan aon rud a bheith buartha faoi. Is iomaí uair a smaoiníonn an aigne ar rudaí a bhaineann ar bhealach éigin leis an méid atá á ghlanadh agat. Agus fiú mura ndéanann sé, ní tharlóidh aon rud dona. De réir mar a fhorbraíonn tú na teicníochtaí, b'fhéidir gur mhaith leat méanfach, burp, chills a fháil, srón rite, súile uisceacha, casacht, mothú íogair, fáscadh, allas, nó braiteanna éagsúla a bheith agat. Is táscairí maith iad na frithghníomhartha seo go léir a bhfuil do chorp ag scaoileadh. Ciallaíonn sé seo go bhfuil tú ag teacht amach as mód struis agus isteach i modh scíthe agus leighis. Go sonrach, comharthaíonn méanfach go bhfuil do néarchóras ag scíth a ligean. Tá roinnt cliant agam nach léiríonn aon chomharthaí de scaoileadh fuinnimh le linn an phróisis, ach déanann siad brabús fós. Nuair a aistrím fuinneamh, cibé acu dom féin nó le cliant, mé méanfach go leor. Más rud é gur rud mór é, is gnách liom sraothartach. Bím ag magadh i gcónaí gur fiú deich gcinn de gheansaí domsa sraothartach! Is iad sraothartach agus méanfach freagraí mo choirp ar a lán fuinnimh a bhogadh, ach tá gach duine difriúil agus gheobhaidh tú amach do chuid comharthaí féin.

	Tá sé tábhachtach freisin cuimhneamh go scaoilimid go léir fuinneamh ar rátaí éagsúla. Tá go leor seisiúin déanta agam ina mothaíonn cliant go hiontach díreach tar éis an obair a dhéanamh. Glaoim orthu “iontais seisiún amháin”. Beagnach láithreach athraíonn a n-airíonna nó mothaíonn siad scaoileadh mór mothúchánach. Más rud é ar chúis éigin nach mbraitheann tú rud ar bith ar dtús, b'fhéidir nach rithim do chorp é, nó b'fhéidir go bhfuil níos mó sraitheanna ann nach mór duit oibriú orthu.

	Má tá tú tar éis aghaidh a thabhairt ar dhúshlán le fada an lá, b’fhéidir go dtógfadh sé am oibriú tríd ó uillinneacha éagsúla chun athrú a mhothú. Ní raibh do dhúshláin le feiceáil thar oíche, fiú má mhothaíonn tú go bhfuil siad cosúil leis. Bhí siad ag foirmiú i do chóras fuinnimh i bhfad sular léiríodh gur comharthaí iad, ar thug tú aird orthu. Is é an dea-scéal ná go n-oibríonn leighis mar seo freisin. Ní tharlaíonn aon rud, ní tharlaíonn aon rud, ní tharlaíonn aon rud (mar sin, dar leat) ... agus go tobann, manifests gach rud a bhí ag tarlú taobh istigh. Féadfaidh tú a bheith céim amháin ar shiúl ó leighis. Is é an bealach is sásúla agus is éifeachtaí chun é a bhainistiú ná an turas a fheiceáil mar chreatlach lánpháirtithe a shreabhann i do shaol. Más mian leat leigheas domhain buan, níl aon réiteach tapa ann. Caithfidh tú géilleadh agus ligean do gach rud dul chun cinn. Ní thabharfaidh an cruinne "ní hea", ach uaireanta freagraíonn sé le “níl fós”. Just a choinneáil ag iarraidh agus ag déanamh cad is gá duit a dhéanamh. Ní tharlaíonn leigheas tapa go leor, ach ní chiallaíonn sé sin nach bhfuil sé ag tarlú.

	I mo leigheas féin níor choinnigh mé taifead mion ar a raibh mé ag obair air nó conas a bhí mé ag forbairt; Rinne mé cinnte a leanúint. An chuid is mó den am ní raibh aon smaoineamh agam cad a bhí á dhéanamh agam, ach rinne mé tiomantas agus go comhsheasmhach úsáid as an méid a d'fhoghlaim mé. Ba mhodh é a d’oibrigh go maith domsa. Má úsáideann tú na teicníochtaí go comhsheasmhach, tiocfaidh tú féin amach ar an mbarr freisin.

	Molaim duit nótaí a dhéanamh i leabhar nótaí agus do thuairimí a scríobh ó am go chéile le linn do thurais. Cé nach gcuideoidh súil a choinneáil ar na hairíonna, na tinnis agus na mothúcháin atá agat san am atá caite anseo, is féidir le spás a bheith agat inar féidir leat do chuid smaointe a scríobh síos, athruithe ar do chuid comharthaí, agus tuairimí eile a thugann tú faoi deara thar thréimhse ama.

	 

	 

	Cé mhéad ama ba chóir dom a chaitheamh ar an bpróiseas?

	 

	Samhlaigh sáspan le fiuchphointe uisce agus clúdach. Luath nó mall gineann an t-uisce an oiread sin gaile go brúíonn sé an clúdach agus doirteann an t-uisce amach. Ritheann tú chuig an tarrthála, ardaíonn tú an clúdach, agus scaoiltear cuid den bhrú. Ach ansin ní fhágann tú agus tagann tú ar ais seachtain ina dhiaidh sin. Tá tú ag tabhairt aire don uisce. Coinníonn tú ag ligean beagán gaile amach agus tú ag déanamh rudaí eile sa chistin. Cé gur féidir leat “gaile” (fuinneamh) a scaoileadh ó do chorp trí obair dhomhain a dhéanamh, anois agus níos déanaí leis na teicnící a fhoghlaimeoidh tú sa leabhar seo, beidh sé i bhfad níos éifeachtaí má scaoileann tú brú go seasta agus go mall. Ná tréig é. Déan am dó gach lá. Ní gá go mbeadh uaireanta ann. Uaireanta beidh tú ag obair ar roinnt rudaí níos faide. Fós féin, b’fhéidir gurb é an botún is measa a rinne mé riamh ná stopadh agus gan faic a dhéanamh toisc “nach bhfuil am agat” nó go bhfuil tú róshásta.

	Uaireanta insíonn cliaint dom ag tús seisiúin go bhfuil go leor oibre déanta ag rud éigin a rinne siad thar an am a d’oibrigh muid le chéile. “Cén teicníocht a d’úsáid tú chun dul i ngleic leis?” a d’fhiafraigh mé go fonnmhar. Uaireanta freagraíonn siad: "Ní raibh mé aon rud a dhéanamh." Cuireann sé fonn orm caoineadh nuair a chloisim é sin! Is deis iontach é mothú go dona rud éigin atá á chur i láthair é féin a ghlanadh agus atá ag impí ar scaoileadh.

	Má bhraitheann tú mothúchán láidir fiú taobh amuigh de do chuid ama cneasaithe, bain úsáid as teicníc chun an "gal" sin a scaoileadh faoi láthair, ionas nach gcuirfidh sé leis an bpota a chaithfidh tú a bheith níos déanaí. Má tá tú ag mothú brónach nó éad, nó má tá boilg suaiteachta agat, nó cibé rud, tóg am le fáil amach cad atá i ndán duit (tabharfaidh mé neart smaointe dó seo i gCaibidil 6), agus cuir teicníc i bhfeidhm duit’ d'fhoghlaim.

	An raibh tromluí ort? Bain úsáid as é mar dheis chun rud éigin a theastaíonn uait a ghlanadh a fháil.

	Fós ag smaoineamh ar rud éigin a tharla ag an obair seachtain ó shin? Cuir aghaidh air. Tagann sé seo go léir arís toisc go bhfuil fréamhacha níos doimhne aige ar féidir a ghlanadh go héasca.

	 

	Is féidir le cúig nóiméad, deich nóiméad, nó an líon nóiméad atá agat do shaol a athrú. Leis an leabhar seo beidh na huirlisí atá uait chun é a bhaint amach. Tá na teicnící uasal agus éifeachtach. An oibríonn siad. Mar is gnáth, leathnaíonn agus tarlaíonn gach rud san am diaga. Gan brú, gan aon deifir. Tá gach rud go breá. Tá tú ag leigheas.

	 

	 

	Caibidlí tábhachtacha le breithniú

	 

	Cé go bhfuil gach caibidil sa leabhar seo tábhachtach, tá roinnt go háirithe ar mhaith leat tagairt a dhéanamh dóibh go minic. Ba mhaith liom béim a chur ar a bhfuil iontu ionas gur féidir leat bogadh eatarthu go héasca.

	 

	 

	Liosta de na cleachtaí agus na teicnící tar éis an t-innéacs.

	 

	Anseo gheobhaidh tú liosta de na teicníochtaí agus cleachtaí go léir atá sa leabhar seo. Tabharfaidh sé seo deis duit cuardach tapa a dhéanamh ar an ábhar atá uait.

	Caibidil 6: Foghlaim teanga do choirp. Is féidir an chaibidil seo a úsáid mar threoir thagartha agus tabharfaidh sé tuiscint níos fearr duit ar a bhfuil á rá ag do chorp trína hairíonna. Gach uair is cosúil go bhfuil mífheidhmiú ag do chorp, is deis é a fheiceáil i bhfianaise eile. Beidh do chorp ina threoir iontach i do leigheas.

	Caibidil 7: Eispéiris Neamhphróiseáilte a Dhíghlasáil; agus Caibidil 8: Briseadh Saor ó Chreidimh Dhíobhálacha. Tugann an dá chaibidil seo ceithre cinn de na príomhtheicnící a úsáidfidh tú isteach. I gcás gach ceann díobh foghlaimeoidh tú conas é a úsáid, conas é a chur i bhfeidhm ar do dhúshlán agus feicfidh tú samplaí de conas é a dhéanamh. Nóta: Múintear an cúigiú teicníocht bhunúsach i gCaibidil 9. Caibidil 11: Cruthaigh léarscáil leighis ar leith. Tugann an chaibidil seo forbhreathnú ar gach rud a d’fhoghlaim tú tríd an leabhar. Áiríonn sé léaráid den chrann leighis chun cabhrú leat an próiseas a shamhlú, chomh maith le treoracha chun an léaráid a úsáid chun do leigheas a shruthlíniú.

	 

	 

	An bhfuil tú réidh le tosú. Is beag na focail atá agam, ach tá siad tábhachtach: ní tréithe nádúrtha iad an bhuanseasmhacht agus an fhoighne i gcónaí. Mar sin féin, na míorúiltí a thugann siad obair agus is cinnte fiú é. Mar a oiread agus tú.

	 

	 

	 

	 

	 

	Roinn I

	Réamhrá leis an gcomhlacht fuinnimh agus féin-leighis

	 

	 

	 

	 

	Caibidil 1

	mo scéal ratha

	 

	 

	 

	 

	Ní féidir féileacán a sheachaint ach nuair a thagann deireadh leis an gcéim bolb... ní féidir leat an próiseas bolb a sheachaint. Tarlaíonn próiseas an turais beagán ar bheagán gan aon smacht againn air.

	
	
— RAM DASS, bí ANSEO ANOIS




	 

	 

	Ag 25, ní raibh mé ag déanamh aon rud uasal mar athrú ar an domhan, ach bhí mé sásta a chur ar dhaoine gáire le mo paraphernalia trealamh Harley-Davidson, machnamh a dhéanamh ar bhuille na n-inneall gluaisrothair ag m'uair an chloig lóin. I mí Iúil 2005, ní raibh aon tuairim agam go raibh deireadh le mo shaol aisling mar stiúrthóir margaíochta Harley-Davidson, cé go bhfeicim anois gur thug mé neamhaird ar go leor rabhadh maidir le meath ar shláinte na mblianta roimhe sin. Ar dtús thosaigh sé a bheith deacair dom rampa a dhreapadh a bhí i m'oifig i Harley agus ba chúis leis an gcaifitéire ar an suíomh. Mhothaigh mé pian agus griofadach i mo chosa. Beagán ar bheagán thosaigh mé ag cailleadh feidhmiúlacht mo chuid arm. Chaill mé scileanna, ní raibh mé in ann iad a ardú thar mo cheann chun mo chuid gruaige a ní, thuisligh mé agus thit mé níos mó uaireanta ná mar a d'fhéadfainn a chomhaireamh.

	 

	Bhí sí i bpian ceithre huaire is fiche in aghaidh an lae, agus níor mhothaigh sí faoiseamh ach nuair a chodail sí go slán tar éis di piolla codlata a ghlacadh. Chuir pian dian isteach ar mo dhuine ar fad. Ní raibh orlach de dom spared; gach rud ó mo chosa go barr mo chinn screadaíl i agony. Toisc nach bhfuair mé diagnóis mhaith agus nach bhfuair mé cóireáil cheart le fada an lá, bhí an damáiste do mo chorp uafásach. Ghin na nerves nochta i mo chuid foircinn go léir pian gan patrún ar bith a d'fhéadfadh rabhadh a thabhairt dom nuair a bhí an ceann is measa fós le teacht. Mar gheall ar airtríteas casta sna hailt móra níorbh fhéidir liom mo chos a ardú ard go leor le dul isteach sa tub agus sa chith. Is minic nach raibh mé in ann suí ar an leithreas gan chúnamh mar ní raibh mo chromáin in ann an brú a bhí orm chun meáchan mo choirp a ísliú ar an suíochán. Ní raibh mé in ann mo ghualainn a úsáid chun mé féin a bhrú suas agus amach as an leaba nuair a theastaigh uaim. D’ardaigh ballaí mo chroí, ag rásaíocht de shíor amhail is nach raibh mé díreach tar éis maratón a rith. Bhí an tuirse sin orm nach raibh mé in ann mo bheola a bhogadh chun labhairt uaireanta, agus bhí an oiread sin lagaithe cognaíocha orm nach raibh mé in ann fiú focail a chumadh. Bhí mo chóras imdhíonachta lag lagaithe go mór ag fulaingt ó shingles chomh dian sin go raibh mé scanraithe agus i bpian ar feadh na mblianta. Tháinig laghdú chomh mór sin ar mo chomhaireamh cille fola bán nach raibh mé in ann an teach a fhágáil ar orduithe an imdhíoneolaí. Ní raibh aon orgán nó córas i mo chorp spared. D'imigh mo shaol, mar a bhí aithne agam air, agus tháinig galar monstrous ina áit nach raibh aon dochtúir in ann a thuiscint. Bhí níos mó eagla orm a bheith ag maireachtáil ná ag fáil bháis.

	 

	 

	 

	 

	ag iarraidh a leigheas

	 

	Roinnt blianta tar éis sraith mídhiagnóisí agus cóireálacha a mharaigh beagnach mé, fuair mé an ceann ceart. Seo é an tráth a bhuaigh duine atá tinn ainsealach an crannchur. Réir dealraimh, bhí mé bitten ag tic beag, mhínigh na dochtúirí - tic nár chuala mé riamh. D'aistrigh sé baictéar ar a dtugtar Borrelia burgdorferi, gníomhaire cúiseach galar Lyme, chugam. Is ionfhabhtú baictéarach é galar Lyme a scaiptear trí ghreim sceartán agus cruthaíonn sé fadhbanna tromchúiseacha sláinte mura ndéantar é a chóireáil. Mar sin a bhí. Mar thoradh ar dhiagnóis galar Lyme tháinig go leor cinn ina dhiaidh sin, lena n-áirítear galar thyroid autoimmune, mífheidhm duáin, galar fíocháin nascach, fibromyalgia, neuropathy, agus níos mó. Ní raibh greim feicthe agam riamh, itching nó aon rud mar sin. Rinneadh tástáil orm le haghaidh galar Lyme cheana féin, ach tá sé chomh lochtach sin nár tháinig sé ar ais go dearfach go dtí go leor blianta ina dhiaidh sin, nuair a cuireadh sampla de mo chuid fola chuig saotharlann speisialtachta. Ghlac mé an diagnóis de ghalar Lyme déanach-chéim cosúil le mála mór de candy; Thug mé barróg di mar ab fhearr a d’fhéadfainn agus thosaigh mé ag lorg leigheas.

	Measann na hIonaid um Rialú agus Cosc ar Ghalair (CDC) go dtarlaíonn thart ar 300,000 cás de ghalar Lyme sna Stáit Aontaithe gach bliain, ach ní dhéantar ach 10 faoin gcéad díobh a dhiagnóisiú i gceart.1 Ciallaíonn an meastachán sin go bhfuil galar Lyme dhá uair chomh coitianta ná ailse chíche. agus sé huaire chomh coitianta le VEID/SEIF. Ní thuairiscítear cásanna áirithe riamh. Fágann sé seo go leor mídhiagnóisí fibromyalgia, lupus, siondróm tuirse ainsealach, scléaróis iolrach, airtríteas, migraines, míchumais foghlama, neamhord bipolar, galar Parkinson, arrhythmia cairdiach agus go leor eile.

	In ainneoin dianteiripe antaibheathach chun iarracht a dhéanamh na baictéir Lyme a dhíothú, chomh maith le hionfhabhtuithe eile a tharchuir an tic chugam, lean mé ag fulaingt i gcónaí. In éineacht le mo phrótacal dian laethúil de 44 pills agus instealltaí ionmhatánach antaibheathaigh, d'ídigh mé na féidearthachtaí malartacha go léir a bhí ann cheana féin. Cé gur bhuail mé leis an Dr. Geeta Shroff, bunaitheoir clinic gascheall i Deilí na hIndia, go raibh mé sách feidhmiúil gan cúram leanúnach a bheith de dhíth orm, bhí leagan beagán níos lú déine de na hairíonna go léir agam fós ag fulaingt. Nocht mo chuardaigh idirlín don Dr Shroff tuairimí measctha fúithi. Bhí siad sa raon ó "laoch" go "con ealaíontóir." Ach tar éis dom labhairt léi ar an bhfón agus scéalta na n-othar gascheall suthach eile a léamh, d'fhoghlaim mé go raibh an cumas ag na cealla seo ní hamháin mo chóras imdhíonachta a neartú ach freisin orgáin, nerves agus cealla damáiste i mo chorp a athghiniúint. Mhothaigh mé nach raibh ann ach an cineál dáileog a theastaigh uaim chun mo shaol a shábháil.

	Ar an 9 Nollaig, 2007, díreach naoi mí tar éis dom a bheith diagnóisithe le galar Lyme, chuaigh mé ar bord eitleáin go New Delhi, gan a fhios agam an ndéanfadh an chóireáil mo shaol a shábháil nó mé a mharú. Caitheadh mé isteach i dtír ar thit mé i ngrá leis láithreach, agus ag an am céanna ag tástáil mo shláintíochta, agus bhí a fhios agam go raibh an dá ghné ag teastáil go cothrom ó mo chroí. Chomh galánta agus ab fhéidir liom, rinne mé iarracht é a chur san áireamh, lena n-áirítear an chuid faoi mhéideanna ollmhóra curaí a ithe, mhoncaí rambunctious a aimsiú i ngach áit, agus mothú eagla nigh os mo chionn.

	Cé gur chabhraigh mo dhóchas invincible liom i gcónaí, ba ghearr go raibh sé soiléir nach gcomhlíonfainn ceanglais cultúir a chothaíonn “intinn thar ábhar,” “smaoineamh dearfach,” agus coincheapa eile a chuir an milleán orm féin as mo thinneas. “Is féidir go mbeidh ról ag gaschealla, ach tá an chumhacht agat tú féin a leigheas,” a dúirt an Dr. Shroff arís agus arís eile liom beagnach gach lá, cosúil le taifead briste, rud a rinne sí iarracht gan staonadh a stopadh.

	Tar éis naoi seachtaine tar éis instealltaí gaschealla laethúil a fháil agus deiseanna fáis a bheith agam ar feadh an tsaoil, shiúil mé amach as an gclinic ar mo dhá chos féin. Níor tháinig rath go héasca, ach tháinig sé. Tar éis streachailt nach bhféadfaí a chur i gcomparáid ach le cnagadh eilifint go talamh, leigheasadh í. Nó mar sin ba chosúil.

	 

	 

	comharthaí ar ais

	 

	Cúpla bliain ina dhiaidh sin mhothaigh mé tús crith talún ar an talamh a bhí, ar feadh tamaill, cuma cobhsaí. Le linn turais dhá mhí go Londain, mhothaigh mé buartha pian agus griofadach i mo chosa a bhí cosúil le teacht amach as áit ar bith. Chuaigh seachtainí thart agus níor imigh an míchompord. Faoin am a lorg mé cúnamh leighis, bhí rudaí chomh dona sin gur ligeadh isteach san ospidéal mé ar feadh dhá lá le haghaidh tástálacha. Tháinig MRI agus diagnóisic eile ar ais diúltach agus scaoileadh saor mé. Ach chuir an t-eolas a bhí agam ar na hairíonna eagla orm: bhí siad díreach mar an gcéanna a bhí agam in 2005, go luath i mo ghairm bheatha mar dhuine breoite lánaimseartha. Cé go ndearna mé tástáil dearfach don víreas Epstein-Barr,

	Dhealraigh sé go tobann go raibh fórsaí reibiliúnach taobh istigh orm ag troid, ag críochnú le stoirm a d’fhógair “Seo linn arís”. Ach chomh tobann agus chomh mistéireach agus a bhí na hairíonna le feiceáil, d'imigh siad go tapa, gan gá le cóireáil. Mar sin féin, chuaigh mo chath ar feadh an tsaoil le endometriosis, fibroids, polyps, agus cramping dian i bhfad níos measa. Gach mí chaith sí laethanta ina luí ar tolg ag glacadh támhacháin ar oideas chun an phian a mhaolú. Mar sin féin, is iomaí uair nár laghdaigh an cógas an phian beagán agus chríochnaigh mé san ospidéal. Níor thug aon cheann de na ceithre lialanna roimh mo chóireáil gascheall, ná an ceann a lean, faoiseamh dom ar feadh níos mó ná cúpla mí.

	Agus mé róshásta le bheith i Londain agus ag iarraidh teacht ar dhochtúir a bhfuil aithne aige ar ghalar Lyme, fadhbanna míosta agus cocktail diagnóisí eile ón am a chuaigh thart, chinn mé treoir nua a leanúint. I gceann de mo chuardaigh idirlín maratón, tháinig mé trasna ar dhochtúir leighis traidisiúnta Síneach a léigh mé, a thug cóir leighis don Bhanphrionsa Diana. Ar mo chéad choinne leis an dochtúir milis seo ach nach bhfuil an-chainteach, chonaic mé pictiúr Lady D ar a leabhragán. "Is cinnte gur féidir le duine ar bith a bhí in ann cabhrú leis an banphrionsa cabhrú liom," a chríochnaigh mé, ag mothú láithreach mothú slándála.

	Is córas leighis é leigheas traidisiúnta na Síne na mílte bliain d'aois. Tá sé tógtha ar an mbonn go n-eascraíonn comharthaí ó fhuinneamh blocáilte i gcóras fuinnimh subtle an chomhlachta. Nuair a dhéantar na míchothromaíochtaí sin a cheartú trí mhodhanna éagsúla a úsáid, déantar sreabhadh sláintiúil fuinnimh sa chorp a athchóiriú.

	Gach cúpla seachtain rachainn chuig teiripe acupuncture agus ansin thiocfadh liom abhaile chun tae uafásach searbh a ól a chuir mo chistin i Londain leá mar chrann lofa. Le himeacht ama, thug mé faoi deara laghdú ollmhór i mo phian, agus go háirithe i mo comharthaí premenstrual, chomh maith le feabhas ar mo leibhéil fuinnimh. Ar an drochuair, nuair a bhí mo dheasghnátha ag fiuchadh, ag brú, agus ag sileadh mo thae gan staonadh, tháinig laghdú mór ar mo fheabhsú. Bhí amhras orm go raibh níos mó ama ag teastáil uaim chun tairbhe fhadtéarmach a fheiceáil, ach ní fada go raibh an plean cóireála costasach agus míthaitneamhach go fisiciúil ró-dheacair le coinneáil leis.

	Faoi dheireadh na bliana, bhí mé ar ais i California, ag mothú go raibh mo roghanna go léir imithe go mall, mar uisce ag sileadh as buicéad scáinte. Arís thosaigh mé ar an bpróiseas chun dul i dteagmháil le speisialtóirí agus dul amú sa chaos a bhaineann le cinnteoireacht leighis. Ansin, ó chuid éigin den inchinn (is dócha a stóráiltear i gcomhad ar a dtugtar "Téigh ar ais go Lá Sonrach"), tháinig focail an Dr Shroff isteach i mo Chonaic: "Tá an chumhacht agat féin a leigheas." Agus díreach mar sin, chinn mé triail a bhaint as.

	 

	Conas a bhí sé go bhféadfadh cóireáil radacach cosúil le teiripe gascheall suthach mo shaol a shábháil, ach ní mo uterus? Cén fáth a raibh mo thimthriallta míosta ag dul in olcas?

	Cén fáth ar tháinig ailléirgí bia áirithe agus coinníollacha eile a bhí agam roimh theiripe gascheall ar ais? Cad a bhí ina chúis leis an bpian sin uaireanta agus griofadach i mo chosa a lean ag teacht ar ais?

	Ní raibh mé cinnte cén fáth go raibh seo ar fad ag tarlú, ach bhí a fhios agam go raibh mé ag dul in aice le rud éigin, agus mar sin chuir mé mo chreideamh sa smaoineamh go raibh an rud a bhí de dhíth orm timpeall an chúinne.

	 

	 

	Obair fuinnimh a fhionnadh

	 

	B'fhéidir go raibh mé ag dul sa treo ceart ag smaoineamh ar oibriú ar chóras fuinnimh mo chorp, ach níor tháinig mé ar réiteach fós. Theastaigh uaim próiseas a aimsiú nach raibh spleáchas fadtéarmach ar dhátú i gceist leis nó nach raibh baint aige le mo shrón a fhiuchadh, a bhrú, a dhraenáil agus a choinneáil mar chuid den phrótacal cóireála. Thosaigh mé ag lorg cineálacha eile teiripe a dhírigh ar chóras fuinnimh subtle an chomhlachta.

	Nuair a fuair mé leigheas fuinnimh, tarraingíodh mé láithreach chuige. Is próiseas é leigheas fuinnimh chun fuinneamh do chorp a chothromú agus a neartú chun folláine a bhaint amach. Léigh mé gach rud a d'fhéadfainn faoi, agus bhí sé tarraingthe go háirithe chuig saothair Donna Eden, ceannródaí sa réimse. Cheannaigh mé a chuid leabhar go léir, ag tosú le Energy Medicine, agus thosaigh mé ag cleachtadh teicnící éagsúla leigheas fuinnimh gach lá. Le himeacht ama thosaigh mé a fheiceáil roinnt feabhsúcháin. Thug mé faoi deara go raibh na painkillers a ghlac mé ar feadh 15 bliana gach uair a rinne mé menstruation ag cabhrú liom ar deireadh. Roimhe sin, ní raibh tionchar ar bith acu ormsa beagnach. Mhothaigh mé rud doláimhsithe freisin. Mhothaigh mé níos láidre, agus b'fhéidir beagán níos sona. Mhothaigh mé go raibh mé cinnte ar an gcosán ceart.

	Shíl mé gurb é sin an réiteach - an rud a raibh mé ag fanacht air - go dtí gur thuig mé nach raibh mo raon aird teoranta ag cuidiú le mo shreabhadh fuinnimh a mhaolú. Idir thimthriallta míosta, chaithfinn uair an chloig nó níos mó in aghaidh an lae ag cinntiú nach raibh mo chuid fuinnimh ardchlár. Nuair a bhí menstruating orm, bhí orm aird a thabhairt air an t-am ar fad, ag déanamh aclaíochta tar éis aclaíocht chun mo phian a laghdú. Bhí an post nua atá agam chun monatóireacht leanúnach a dhéanamh ar an bpróiseas baininscneach nádúrtha seo (a raibh an oiread sin fuath agam air) míthuigthe.

	Cé gur bhraith mé nár thuig mé go hiomlán é, lean mé ag cur cuid de phrótacail leigheas fuinnimh Donna i bhfeidhm, ach rinne mé an cinneadh dul níos doimhne isteach i mo mhodh leighis. Bhí mé ag iarraidh a fháil amach cén fáth nó conas a bhí mo chuid fuinnimh ag dul i bhfostú.

	Cén fáth a leigheas roinnt daoine go buan agus go hiomlán, ach nach bhfuil daoine eile? Bhuail mé le roinnt daoine le linn mo thurais a bhí tar éis a gcuid tinnis a leigheas trí rud a bhí cosúil le stab simplíochta: instealltaí vitimín B, forlíontaí quinine, glútan a ghearradh amach, nó leigheasanna comhchosúla. Toisc nach féidir liom?

	 

	Bhí epiphany agam go tapa: mura réitíonn cóireáil an choirp an fhadhb, b’fhéidir nárbh é an corp ina aonar é.

	 

	 

	Na píosaí smaointeoireacht dearfacha atá ar iarraidh

	 

	Cé gur mheas mé i gcónaí gur duine dóchasach mé féin i gcónaí, bhí mé tar éis tosú ag smaoineamh gur chlis orm i scoil na smaointeoireachta dearfacha. Nó b’fhéidir go raibh sé rud beag níos casta agus ní raibh mé tar éis éirí fada go leor fós. Cad a tharlóidh má bhí éifeacht as cuimse na smaointe agus na mothúchán chomh mór sin gurb é bunús ginearálta mo dhrochshláinte?

	Is ansin a thosaigh mé ag déanamh anailíse ar mo shaol, ní le feirge ná le ciontacht, ach trí mhothúchán d’fholamh i gcruth croí a bhí ionam agus a raibh an chuma air go raibh mé ag fanacht leis an nóiméad sin teacht; ba é an mothú go raibh orm rud éigin a líonadh ionam. D'oscail mé mé féin don fhéidearthacht go raibh mo shaol agus mé féin tar éis cur le mo bheith sa chás seo, fiú mura raibh an oiread céanna ciall leis go raibh sé fós. Tar éis an tsaoil, bhí mé mar an t-ainmneoir coitianta i bpatrún a raibh an chuma air go raibh sé á léiriú féin trí thinnis éagsúla le linn céimeanna éagsúla de mo shaol.

	Níos soiléire ná riamh, thuig mé m'easnamh san ealaín a bhaineann le ligean ar shiúl, a bheith leochaileach, agus muinín a chur sa saol. Rinne mé iarracht i gcónaí gach rud i mo shaol a rialú, mar bhí mé cinnte go mbeadh mo shaol níos sábháilte dá bhféadfainn. Bhí orm i gcónaí meabhrú dom féin análú in aimsir struis; ar shlí eile, de réir nádúr bhí a anáil aige. Is minic a choinnigh mé siar an t-éileamh chun gol, agus ba mhian liom go raibh mé ar an gcineál duine nach raibh tionchar ag rud ar bith orm. Chonacthas dom go raibh mo mhothúcháin níos sábháilte faoi chuimsiú mo choirp, agus níor mheas mé riamh an costas a bhainfeadh leis seo.

	Tá m'intinn loighciúil, socair agus rialaithe, an oiread sin uaireanta chaith mé le mo chroí amhail is dá bhféadfadh sé an rud céanna a dhéanamh. Bhí mé i gcónaí “an charraig”, mar a deir go leor de mo chairde liom. Mhothaigh mé go hintinneach gurbh é mo mhisean sa saol freagracht a ghlacadh as fadhbanna daoine eile, agus ghlac mé leis an misean sin gan smaoineamh.

	Shíl mé nach raibh mo intuition ag obair go maith, ach thosaigh mé a thuiscint go raibh mé ag déanamh neamhaird air nuair a dúirt sé liom. Mhothaigh mé míchompordach agus mé ag déanamh cinntí bunaithe ar rud ar bith seachas faisnéis inchosanta—is Maighdean mé tríd is tríd. Bhí loighic agus cúiseanna dlisteanacha ag teastáil uaim chun mé féin a shaoradh ó chaidrimh nach raibh ceart domsa, ó bhealaí gairme nach raibh ceart dom, agus go leor eile. Agus do sháraigh eagla mé; ní an t-eagla a thagann le fóibe, ach an cineál eagla a chuir orm mothú neamhchinnte gach lá, ar gach bealach.

	Léigh. rinne mé imscrúdú. léirigh mé. D’ionsúigh mé saothair uile an Dr Bernie Siegel, Luise

	 

	Hay, ón Dr Bruce Lipton, Caroline Myss, Wayne Dyer, Gary E. Schwartz, Candace Pert, Masaru Emoto, agus saineolaithe eile. Tháinig mé ar an eolas faoi na himpleachtaí a d’fhéadfadh a bheith ag an méid a bhí á fháil agam: an fuinneamh mhothúchánach neamhphróiseáilte sin, na heispéiris gan réiteach, na creidimh theorannacha faoin gcaoi ar cheart don domhan oibriú, an eagla, an diúltachas, agus go ginearálta siúl ar shiúl ó cad a oireann do chroí. .. d'fhéadfadh sé tú a dhéanamh míshásta agus tú a dhéanamh tinn freisin. Ba é an píosa a bhí in easnamh de mo bhfreagra smaointeoireacht dhearfach. Cé “smaoinigh go dearfach!” Bhí cead agam mé féin a bhaint amach go pointe áirithe, leis sin ní raibh mé in ann cúrsa mo shaol a athrú chun leigheas iomlán a dhéanamh.

	Chuir na píosaí nua-aimsithe seo go léir leis an strus a mhothaím anois a chuaigh i bhfeidhm go mór orm, fiú do chorp a rugadh arís tar éis teiripe gascheall. Ag smaoineamh air, táim lánchinnte go raibh an eagla roimh athiompú i ngalar Lyme rud éigin chomh láithreach sin gur chuir sé ann féin le díghrádú mo shláinte. Sílim gur leor an fhíric gur scaoil mo dhochtúirí i Londain mé chun mo chorp a mhúscailt ón modh scaoll inmheánach a bhí ann agus ar ais go modh leighis. Ach bhí a fhios aige nár leor a bheith feasach ar an modh eagla seo. Bhí orm bealach a aimsiú chun an patrún a athrú dá mba mhian liom a bheith sláintiúil agus fanacht sláintiúil.

	 

	 

	Tá an chumhacht agat chun tú féin a leigheas

	 

	Is dóigh liom go raibh sé soiléir don Dr. Shroff nach mbeadh sé ar mo chumas a chreidiúint cad a bhí á rá aici liom ag an am, ach bhí a fhios aici go raibh mé gar dó.

	Stop mé ar deireadh. Stop mé díreach. Stop mé ag cur in iúl mo chuid comharthaí agus siondróim, chomh maith lena cúiseanna seachtracha ceaptha. D'fhéach mé taobh istigh. Deirtear go bhfeictear an múinteoir nuair a bhíonn dalta réidh. Tá sé an-fíor. Ní raibh an t-eolas a fuair mé amach nua, díreach mar a lán rudaí a “thuigeann muid” nó a bhfuil “eipfín” faoi ní gnách go dtagann siad ó fhaisnéis nach bhfuil teacht againn riamh nó nach bhfuil taobh istigh cheana féin. Is í an eochair a bheith réidh. Is féidir leat an rud céanna a fheiceáil nó a chloisteáil céad uair, ach go dtí go bhfuil tú réidh, ní bhfaighidh do dhuine é. B'éigean dom teacht go dtí an pointe ina raibh mé chomh tuirseach leis an tinneas, an t-ualach, agus an streachailt, gur dhiúltaigh mé a bheith páirteach ann a thuilleadh; ní sa chiall é a bheith ag troid léi nó ag cur feirge uirthi, ach go raibh mo spiorad fíor-shásta.

	Go tobann, bhí mé in ann aitheantas a thabhairt do na hamanna a raibh pátrún orm a bheith tinn, b'fhéidir ag smaoineamh go fo-chomhfhiosach gurb é mo bhealach chun meáchan daoine eile a iompar. Cead a thabhairt dom féin aire a thabhairt dom féin ar dtús sula raibh aithne ag éinne eile orm, ach ba scil í a bhí éasca a fháil leis an ngalar. B’fhéidir gur chreid mé fiú go pointe áirithe gur thug a bheith breoite leibhéal slándála dom nach bhféadfainn a cheapadh murach é. Chosain sé mé ó dhomhan ina raibh sé ródheacair dom a bheith compordach. Leis seo go léir, scartha mé ó mo bheith istigh agus chuaigh mé amú, d'éirigh mé chomh fada ar shiúl go raibh mo chorp ag caint liom ar an t-aon bhealach a raibh a fhios aige conas é a dhéanamh: trí na hairíonna.

	Ní raibh próiseas na féinfhionnachtana agus an scaoileadh saor ó gach rud ag baint leis an saol a bhí uaim go mór, ní raibh sé chomh drámatúil nó chomh tábhachtach céanna, ach b'ábhar beatha agus báis é. Tríd an modh trí pháirt a roinnfidh mé leat sa leabhar seo, rinne mé na rudaí nach bhféadfadh dochtúirí a dhéanamh dom, cad nach bhféadfadh gaschealla a dhéanamh domsa, agus an méid a dúirt go leor nach ndéanfadh sé: leighis mé go hiomlán agus buan. Tá rud éigin a mhothaigh mé go hiomlán cinnte de i rith an phróisis. Ní raibh na baictéir amháin ba chúis le mo ghalar Lyme, agus níor ghníomhaigh an éagothroime hormónach ba chúis le mo chuid fadhbanna menstrual ar a chuid féin. Creidim gurbh é teiripe gascheall an tús le deisiú fisiceach mo chorp. Gan dabht, chabhraigh mo fhás pearsanta leis an gceann seo le linn mo chuid ama san India. Ach sa deireadh, chuir an turraing a bhain le filleadh ar mo ghnáthshaol an-chreimeadh i mo shláinte arís. D'athraigh mé mo chorp fisiciúil, ach níor athraigh mé mo shaol agus mo chaidreamh léi. Ní hamháin go bhfuil a fhios agam go ndeachaigh mo chuid éagothroime mhothúchánach isteach go mór ar mo chóras imdhíonachta, ach creidim go raibh mo chorp ag iarraidh mo aird a fháil go dian. Bhí sé ag iarraidh a rá liom nach raibh an bealach ina raibh mé ag maireachtáil mo shaol ag teacht leis an dóigh a raibh mé i gceist a bheith. D'fhoghlaim mé faoin bhféidearthacht galar a léiriú arís mura n-ionsaíonn duine bunús an ghalair. in áit is dóigh liom go raibh mo chorp ag iarraidh go mór mo aird a fháil. Bhí sé ag iarraidh a rá liom nach raibh an bealach ina raibh mé ag maireachtáil mo shaol ag teacht leis an dóigh a raibh mé i gceist a bheith. D'fhoghlaim mé faoin bhféidearthacht galar a léiriú arís mura n-ionsaíonn duine bunús an ghalair. in áit is dóigh liom go raibh mo chorp ag iarraidh go mór mo aird a fháil. Bhí sé ag iarraidh a rá liom nach raibh an bealach ina raibh mé ag maireachtáil mo shaol ag teacht leis an dóigh a raibh mé i gceist a bheith. D'fhoghlaim mé faoin bhféidearthacht galar a léiriú arís mura n-ionsaíonn duine bunús an ghalair.

	Chuir an drámadóir Katori Hall síos ar an scéal is fearr nuair a dúirt sí, "Bhí sé cosúil le Dia a bheith i seilbh mála beannachta agus mála cac a shealbhú mé, agus nuair a scaoil mé mo mhála, dúirt Dia, 'Seo leat.'"

	Bhí mé réidh agus bhí an t-am ceart. Ní raibh mé buartha faoi na leithscéalta nó na sonraí faoi conas a tháinig mé go dtí an pointe seo. Ní raibh mé ceangailte le mo scéal agus níor chuir mé an milleán ar na baictéir, na víris nó na hormóin a bhí ag ionsaí orm. Bhí mé sásta a fheiceáil má bhí mé mar chuid den dúshlán, go raibh mé féin, freisin, mar chuid den réiteach.

	Go dtí seo, tá daoine fós ag iarraidh orm, "Cén chaoi a raibh a fhios agat conas a leigheas?" Agus is é an fhírinne, ní raibh a fhios agam. Ach bhí mé réidh mo chuid a dhéanamh agus iarracht a dhéanamh. Ní ormsa a bhí an locht, ach má theastaigh uaim éirí go maith, b'éigean domsa a bheith freagrach.

	Dhún mé mo shúile go docht agus lig mé do rudaí tarlú, in ionad iachall a chur orm féin iad a mhaireachtáil. Bhí orm a bheith thar a bheith cróga casadh sa treo sin, ach is féidir le haon duine é a dhéanamh. Chinn mé nach raibh de rogha agam ach muinín dhomhain a dhéanamh as an gcosán a raibh mé air agus dá dteipfeadh orm, d’fhéadfainn a bheith bródúil asam féin ar a laghad. Thug mé barróg ar an gcrosaire, ag an am céanna a scaoil mé é; cothromaíocht atá b’fhéidir ar an gceann is mó atá bainte amach agam. Ghlac mé páirt i mo chosán den saol, ach lig mé freisin dó forbairt ina bhealach féin agus ina chuid ama. Nuair a rinne mé an t-athrú meabhrach seo, d'éirigh gach rud níos éasca. Beagán ar bheagán d’oscail mé mé féin suas go beacht cad ba ghá dom a dhéanamh, ag an am ceart nuair ba ghá dom é a dhéanamh. Cheadaigh mé rud éigin a rith trí dom agus muinín próiseas a bhí níos mó ná mé féin.

	Rachaidh do chonair chun cinn freisin ina uainiú foirfe, ag nochtadh míreanna puzail agus iad réidh le leigheas. Ní bheidh sé i gcónaí nuair is mian leat é, ach beidh sé. Is é an dúshlán ná an obair a dhéanamh, fios a bheith agat go bhfuil an méid atá uait ar an mbealach cheana féin.

	Gach nóiméad a chuaigh eagla agus amhras orm, dhírigh mé ar na focail shimplí sin de Ram Dass: Bí Anseo Anois. Agus nuair a chuaigh sé anuas ar an nóiméad, rinne sé iarracht arís. Uaireanta tháinig mé ar seachrán sa phróiseas, ach lean mé ag foghlaim bealaí nua chun dul isteach i mo chóras fuinnimh, agus má bhí cuma comhsheasmhach ar cheann, chuir mé i bhfeidhm é.

	Rud nach raibh cosúil liomsa comhleanúnach, d'fhág mé leataobh. Chuaigh mé níos faide ná smaoineamh dearfach agus fuair mé rud éigin níos airde: mothú dearfach. Bhain mé é seo amach trí dhul i do dhoimhneacht mo bheithe agus trí rudaí nár oibrigh dom a thuilleadh a nochtadh: creidimh, fuinneamh, mothúcháin agus patrúin. Agus tar éis go leor uaireanta trialach agus earráide, deora agus bua, níor leigheasadh mé go dtí an croí ach amháin le cabhair ó mo threoir inmheánach. Ní raibh mé foirfe, ar ndóigh ní raibh, ach rinne mé an méid a d'fhéadfainn, chomh minic agus a thiocfadh liom. Agus ba leor sin. Go mall scaoil mé mo mhála cac, agus mar a rinne mé, tháinig na beannachtaí. D'imigh ailléirgí, chuaigh an víreas Epstein-Barr i léig, agus d'éirigh mo chóras imdhíonachta láidir arís, cosúil le fórsa luachmhar nach féidir a threascairt go héasca.

	 

	 

	bheith i do fíor

	 

	Tá gach rud a bhaineann le folláine bunaithe ar an riail shimplí seo atá foghlamtha agam: caithfidh tú a bheith mar a bhfuil tú i ndáiríre. Caithfidh gur tusa an duine fíor. Ciallaíonn sé sin go gcaithfidh tú grá a thabhairt duit féin, glacadh leat féin agus a bheith leat féin is cuma cad é. Ní féidir leat fuinneamh a ghlacadh ó dhaoine eile, ná eagla, nó aon rud eile. Ní cheadaítear maireachtáil leath bealaigh nó ag dréim le beagán. Is éard atá i gceist leis an turas leighis seo ná a bheith leatsa. Déanta na fírinne, ní thomhaistear leigheas fíor trí dhul chuig áit a bhfuil tú saor ó mhothúcháin dhiúltacha nó ina bhfuil tú cneasaithe go fisiciúil. Creidim go fírinneach gurb é coimhthiú nó scaradh uait féin istigh, nó cé tú féin i ndáiríre, fréamh na míshásaimh san intinn agus sa chorp. Níl tú briste, agus ní gá duit a shocrú. Níl tú mícheart, agus ní gá duit tú féin a cheartú. Ní gá duit féinchabhair; ní mór duit grá duit féin. Ní mór duit ach tú féin a aimsiú

	Is iomaí bealach ina ndéanaimid ár gcuid féin a laghdú. Tá sé éasca dom a rá “bí an fíor thú” nó “bí an duine atá agat i ndáiríre”, ach is deacair a aithint conas nach bhfuil ag éirí linn nó nach bhfuilimid ag déanamh amhlaidh. De réir mar a éiríonn muid daoine fásta, is féidir linn a bheith scartha chomh mór sin ónár bhfíornádúr go gcaillimid ár bpointe tagartha: cé hé an duine istigh ionainn. In iarracht an smaoineamh seo a choincheapú ionas go dtuigeann tú níos fearr é, cuirim mo liosta pearsanta i láthair mar shampla. Seo iad na nithe a fheicim anois a thug orm mo sholas is fíre agus is doimhne a chur faoi chois, agus mar sin a chuir le mo thinneas. Molaim duit liosta comhchosúil a dhéanamh de na bealaí a cheapann tú go bhfuil tú ag déanamh an rud céanna. B’fhéidir go bhfuil an oiread faitíos ort do liosta a dhéanamh is atá faitíos orm mo chuid a roinnt,

	 

	Eagla.Thug mé “imní” air agus níor chosúil domsa go raibh sé comhionann le “eagla” a mhothú ach, go domhain síos, bhí eagla orm. Seo cuid de na rudaí a chuir faitíos orm: eagla roimh roinnt agus mothúcháin a chur in iúl, eagla go dteipfidh orm faoi rud éigin, eagla go n-éireoidh daoine as mo mheabhair, eagla roimh muinín a chur orm féin, eagla roimh mo thuismitheoirí bás a fháil, eagla roimh thimpiste nó gortú. , eagla roimh ghortú i gcúrsaí spóirt, eagla roimh bhotún a dhéanamh, eagla roimh thaisteal agus áiteanna beaga, eagla roimh na sluaite, eagla frídíní, eagla roimh gan a bheith i gceannas, eagla nach bhfuil airgead, eagla nach dtaitníonn daoine leo, agus téann an liosta ar aghaidh. Is cinnte nach dtugtar orainn maireachtáil faoi eagla. Caidreamh. Fuair mé amach go raibh mé i gcaidreamh nach raibh a fhios agam go maith dom. Chruthaigh na caidrimh iad féin cásanna inar sheachain mé a rá cad a cheap mé agus a raibh cónaí orm buartha faoi mo pháirtí a dhéanamh feargach, gur bhraith sé nach raibh mé suimiúil nó greannmhar go leor, agus bhraith mé freagrach as mo chuid neamhchinnteachtaí a réiteach mar chomhpháirtí. B'fhéidir gurb é an rud is mó a ghortaigh mé ná nach raibh sí macánta liom faoi na caidrimh seo. Chuir mé ina luí orm féin gan éisteacht leis an méid a dúirt mo intuition: nach raibh an caidreamh seo sláintiúil dom. Nuair a chuirtear ina luí orainn féin rud éigin nach mbraitheann muid atá fíor, is cúis le coinbhleacht ionainn agus a dhéanann dochar dár ndaoine. Chuir na coigeartuithe agus na scagairí seo go léir a rinne mé orm féin cosc air a bheith liom. B'fhéidir gurb é an rud is mó a ghortaigh mé ná nach raibh sí macánta liom faoi na caidrimh seo. Chuir mé ina luí orm féin gan éisteacht leis an méid a dúirt mo intuition: nach raibh an caidreamh seo sláintiúil dom. Nuair a chuirtear ina luí orainn féin rud éigin nach mbraitheann muid atá fíor, is cúis le coinbhleacht ionainn agus a dhéanann dochar dár ndaoine. Chuir na coigeartuithe agus na scagairí seo go léir a rinne mé orm féin cosc air a bheith liom. B'fhéidir gurb é an rud is mó a ghortaigh mé ná nach raibh sí macánta liom faoi na caidrimh seo. Chuir mé ina luí orm féin gan éisteacht leis an méid a dúirt mo intuition: nach raibh an caidreamh seo sláintiúil dom. Nuair a chuirtear ina luí orainn féin rud éigin nach mbraitheann muid atá fíor, is cúis le coinbhleacht ionainn agus a dhéanann dochar dár ndaoine. Chuir na coigeartuithe agus na scagairí seo go léir a rinne mé orm féin cosc air a bheith liom.
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