
	

	 

	Hvordan helbrede deg selv, når ingen andre kan.
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	Introduksjon

	 

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

	 

	 

	Hvordan lykkes med denne prosessen.

	 

	 

	 

	 

	Tenk deg at du er et vakkert og bladrikt tre. Du har en bred og sterk stamme, røtter som når dypt ned i jorden og greiner som når mot himmelen. En dag skjønner du at noe ikke stemmer. Bladene dine er tørre og groper, og grenene henger og føles tunge. Når du analyserer deg selv, finner du ingen åpenbar grunn til denne endringen i din generelle tilstand. Du begynner umiddelbart å få panikk og ta bedre vare på bladene og grenene dine. Vanning og medisinsk mer, men ingenting endres. Bladene du fokuserer på er ganske enkelt det visuelle resultatet av problemet som påvirker treet ditt.

	Jorden til dette treet representerer grunnlaget ditt. Jorden er elementet som alt kommer fra. Det er den du virkelig er innerst inne. Det er summen av alle tingene som har påvirket deg. Alle steinene og søppelet som er blandet inn i det, vil påvirke alle deler av treet. Alt på det landet blir en del av ditt vesen.

	Røttene til treet ditt representerer energisystemet og veiene det går gjennom. Hvis jorden din er full av ubalanser – som et tres jord full av forurensninger – vil røttene gå ut av balanse som et resultat av jordsmonnets tilstand, og det vil påvirke hele det vakre treet ditt. Det kan ta litt tid før denne effekten når blader og greiner, kanskje til og med år. Men det går over.

	Bladene på treet ditt representerer dine organer, kjertler, muskler, kroppssystemer, kjemikalier og hormoner. Innen du oppdager de små hullene i de sprø bladene dine, vil du ikke kunne få treet tilbake til helse hvis du bare behandler bladene. Du kan bare ikke vanne den for å fikse problemet. Ekte helbredelse vil ikke komme fra å ta vare på bladene dine i ettertid. Det vil komme fra å trenge inn i jorden og korrigere basen som treet vokser på. Du må komme tilbake til hvem du egentlig er ved å frigjøre deg selv fra de gamle energiene som forurenser basen din. Du må bare rydde landet.

	 

	 

	Hvordan vil denne boken hjelpe deg?

	 

	Den vanskeligste hindringen å overvinne når vi ønsker å erobre vår egen selvhelbredende kraft er å oppdage hva som må jobbes med; med andre ord å vite hvordan man helbreder. Dette gjelder uansett om du føler deg følelsesmessig ute av balanse eller om disse ubalansene også har påvirket din fysiske kropp.

	 

	Prosessen jeg skal veilede deg gjennom i denne boken vil lære deg hvordan du kan helbrede. Du vil lære å rense landet ditt etter en modell som har vært vellykket for meg og hundrevis av andre mennesker, gjennom øktene med kundene mine. Du trenger ikke være syk for å bruke denne boken. Faktisk handler ikke denne boken om sykdommer; Det handler om følelser og energi. Det er to ting som alle kan dra nytte av ved å balansere dem for en bredere følelse av velvære. Husk at å rydde landet ditt er målet, ditt eneste mål. Og å rydde det landet kan forandre livet ditt.

	Selv om det eksisterer utallige energiterapiteknikker i dag, krever mange at en annen person fungerer som assistent i din helbredelsesprosess. I denne boken vil du lære noen av selvpåføringsteknikkene som jeg brukte i min egen helbredelsesprosess. Noen vil være de jeg har lært gjennom reisen min, mens andre vil være de jeg har skapt. Alle disse teknikkene vil gi deg total makt over reisen din. Du trenger ikke være avhengig av en annen person for å hjelpe deg med å utføre dem eller sette dem i praksis. Alt er i dine hender!

	Du vil lære flere viktige teknikker for å endre forholdet ditt til stress:

	 

	 

	- Test og tapping av thymus

	- Emosjonell frihetsteknikk (TLE) Feiingen

	- Chakra-tapping

	- 3 hjerter metoden

	 

	 

	Utover de grunnleggende teknikkene, vil du også lære andre som vil hjelpe deg med å takle reisen din. Du finner en komplett liste over alle øvelsene og teknikkene i begynnelsen av denne boken. Når jeg lærer deg teknikkene, vil du alltid motta detaljerte instruksjoner. Det er den eneste måten jeg vil være i stand til å formidle ideene til deg. Men hvis du tar instruksjonene som enkle forslag, vil du få mye mer ut av dem. Hvis du føler en tilbøyelighet til å gjøre noe litt annerledes, gjør det. Dette kan fungere bedre for deg. Personlig endret jeg og la "Amy touch" til alle teknikkene jeg lærte. Hvis du også vil gjøre det, har du min tillatelse til å gjøre noe nytt. Den typen endringer jeg gjorde i teknikkene i helbredelsesprosessen min inkluderte ting som å bruke høyre hånd i stedet for venstre, opprettholde en positur eller teknikk i mer eller kortere tid enn angitt, ikke gjøre noen del av en øvelse, og mer. Alle disse endringene er fine. Det er ingen enkelt teknikk jeg bruker med mine klienter eller meg selv som jeg bruker akkurat slik jeg ble lært.

	Uansett hvilke teknikker du bruker for å fjerne energiblokkeringer, husk alltid at det er viktigere å finne hva du skal fjerne enn energiteknikken som brukes til å fjerne det. Det vil være det vi vil oppdage sammen på ulike måter gjennom denne boken. Dette vil være den mest effektive metoden og vil gi deg friheten til å ikke bekymre deg for å gjøre hver teknikk perfekt. Når du vet hva du skal fjerne, står du fritt til å integrere de energihealingsteknikkene du bruker i de ulike aspektene av healing.

	 

	 

	Hvordan bruke denne boken

	 

	Denne boken ble skrevet på den ene siden som en forklaringsprosess; på den andre, som en bruksanvisning; og resten, i form av historier, anekdoter og eksempler for å holde sjelen full mens healing skjer. Eksemplene jeg deler med deg, kommer fra faktiske økter hvor klientene mine meldte seg frivillig og/eller ga meg tillatelse til å fortelle historiene sine. Likevel endret jeg navnet og detaljene som kunne identifisere hver klient for å beskytte deres personvern fullt ut.

	Mange av historiene du vil lese, relaterer seg til tiden min i India, hvor jeg lærte mange livsleksjoner, og det er min intensjon å dele dem med deg for å søke på din egen reise. Jeg fremhevet mange forskjellige ting du kan utforske for å hjelpe deg med å leve et lykkeligere, mer oppfylt og fredelig liv i en innholdsrik kropp. Kanskje du føler at du må jobbe med mange aspekter, og kanskje du gjør det. Men du kan gjøre det, og det er ingen tidsbegrensning. Ta det med ro. Vær forståelsesfull med deg selv.

	Den mest effektive måten å forstå metoden min på er å lese, lære og praktisere det jeg deler med deg i den rekkefølgen jeg presenterer det, fra start til slutt. Det er den beste måten å absorbere panoramaet, konseptene og teknikkene. Når du er ferdig med å lese hele boken, vil du ha en grundig forståelse av metoden min, og kanskje fortsette arbeidet ditt, gå tilbake til deler av boken i hvilken som helst rekkefølge du ønsker. I tillegg til å lese og øve i ditt eget tempo, oppfordrer jeg deg til å finne andre som er interessert i å gjøre dette arbeidet, slik at dere kan støtte hverandre underveis. Da jeg helbredet, gjorde jeg det helt alene og fant meg ofte i å ønske at jeg hadde en gruppe mennesker som jeg kunne dele og snakke om mine nylige oppdagelser. Derfor, På slutten av boken tok jeg med en liste over spørsmål som kan stilles i en lesesirkel. Jeg inviterer dere til å finne en gruppe, snakke om det dere lærer, støtte hverandre og gjøre healing til en laginnsats. Enten du gjør dette alene eller i en gruppe, omfavn veiledningen som resonerer med deg og bruk den på alle aspekter av livet ditt. Gjør det til en del av hvem du er og bruk det til å berike det du allerede har. Denne boken bør ikke tas som en huskeliste. La hjernen tilpasse seg konseptene og hold hjertet åpent mens du behandler ting. Det vil nok dukke opp ting som ikke er med her. Når den slags nysgjerrighet dukker opp, vil det være fordi din intuisjon og universet hvisker til deg: "følg meg". Du vil vite at du er på vei til et trygt sted. snakke om det de lærer, støtte hverandre og gjøre healing til en laginnsats. Enten du gjør dette alene eller i en gruppe, omfavn veiledningen som resonerer med deg og bruk den på alle aspekter av livet ditt. Gjør det til en del av hvem du er og bruk det til å berike det du allerede har. Denne boken bør ikke tas som en huskeliste. La hjernen tilpasse seg konseptene og hold hjertet åpent mens du behandler ting. Det vil nok dukke opp ting som ikke er med her. Når den slags nysgjerrighet dukker opp, vil det være fordi din intuisjon og universet hvisker til deg: "følg meg". Du vil vite at du er på vei til et trygt sted. snakke om det de lærer, støtte hverandre og gjøre healing til en laginnsats. Enten du gjør dette alene eller i en gruppe, omfavn veiledningen som resonerer med deg og bruk den på alle aspekter av livet ditt. Gjør det til en del av hvem du er og bruk det til å berike det du allerede har. Denne boken bør ikke tas som en huskeliste. La hjernen tilpasse seg konseptene og hold hjertet åpent mens du behandler ting. Det vil nok dukke opp ting som ikke er med her. Når den slags nysgjerrighet dukker opp, vil det være fordi din intuisjon og universet hvisker til deg: "følg meg". Du vil vite at du er på vei til et trygt sted. Gjør det til en del av hvem du er og bruk det til å berike det du allerede har. Denne boken bør ikke tas som en huskeliste. La hjernen tilpasse seg konseptene og hold hjertet åpent mens du behandler ting. Det vil nok dukke opp ting som ikke er med her. Når den slags nysgjerrighet dukker opp, vil det være fordi din intuisjon og universet hvisker til deg: "følg meg". Du vil vite at du er på vei til et trygt sted. Gjør det til en del av hvem du er og bruk det til å berike det du allerede har. Denne boken bør ikke tas som en huskeliste. La hjernen tilpasse seg konseptene og hold hjertet åpent mens du behandler ting. Det vil nok dukke opp ting som ikke er med her. Når den slags nysgjerrighet dukker opp, vil det være fordi din intuisjon og universet hvisker til deg: "følg meg". Du vil vite at du er på vei til et trygt sted.

	 

	Hovedkonseptene til boken er fordelt i deler:

	 

	Del 1: Overgi deg, aksepter det og flyt. Denne delen dekker viktigheten av å lære å ha det bra der du er på reisen. Du vil lære hvorfor det er viktig å overgi seg, hvordan du gjør det, og hvordan dette kan katapultere deg til å helbrede senere. Fra overgivelse har du muligheten til å åpne deg for et vakkert felt å helbrede. Dette vil inkludere å gjøre små endringer i energien og tankemønstrene dine som vil styrke grunnlaget ditt for å tåle det som skal komme.

	Del 2: Identifiser blokkeringer. Denne delen vil snakke om nøyaktig hvordan du identifiserer blokkeringer gjennom muskeltesting og å lære kroppsspråket ditt. Jeg vil veilede deg til å lære spesifikt hva du trenger for å klare og helbrede.

	Del 3: Endre forholdet ditt til stress. Denne delen vil forklare hva stress er, hvordan dine indre reaksjoner på stress kan transformeres for å hjelpe deg å helbrede. Den gir detaljerte instruksjoner om hvordan du gjør det. I hver av teknikkene jeg lærer deg, vil jeg gi deg forslag for å hjelpe deg å bruke dem i din spesifikke situasjon.

	 

	 

	Når du har dekket hvert av kapitlene i denne boken, vil du gjøre alle disse delene samtidig gjennom hele healingen. Det er ikke en trinnvis prosess hvor du må gå i streng rekkefølge og oppfylle hvert krav før du går videre til neste. Snarere er denne helbredelsesprosessen som å lage en fire-retters middag. Du forbereder ikke nødvendigvis én del om gangen før du er ferdig og deretter den neste. Målet er at alle trinnene skal manifestere seg som en rett du elsker (deg!), men for at dette skal skje, må du hele tiden røre, snu og pleie flere punkter samtidig.

	Det er ingen rush eller tidsbegrensning. Vær heller oppmerksom på å skape noe vakkert, og universet vil utvide beholderen der du må utforske og vokse.

	I kapittel 11 vil jeg presentere deg for en detaljert illustrasjon av det helbredende treet: et sammendrag av hele prosessen du lærte. Illustrasjonen av det helbredende treet er et virtuelt kart over deg, det vakre treet vi snakket om tidligere. Det er som et bilde som oppsummerer de fire hovedområdene med ubalanse som du vil lære om i denne boken, samt teknikkene for å jobbe med dem. Jeg plasserte illustrasjonen på slutten av boken fordi den vil være din beste følgesvenn, men til du har lært deg alle delene som utgjør den. Da kan du forstå nytten som ditt personlige kart.

	 

	 

	Hvor skal jeg starte?

	 

	Tidlig, på min egen reise, var jeg fast bestemt på å forløse alle mine «problemer» på en systematisk og pragmatisk måte. Jeg prøvde å lage en pålitelig formel for å organisere hvordan denne helbredelsesprosessen ville utfolde seg. Den gode nyheten er at det ikke fungerer slik. Den beste nyheten er at du definitivt ikke trenger å finne en perfekt balanse eller frigjøre deg fra alle konfliktene dine for å være i orden. For en lettelse! Kroppen trenger ikke være fri for stress – eller problemer – for å oppnå dyp og total velvære.

	Hvis du føler at du aldri vil bli bedre med mindre du gjør alt og når en tilstand av perfeksjon hvor hver minste detalj er i orden, her er svaret på bekymringene dine: DU MÅ IKKE FIKSE ALT. DU MÅ IKKE FIKSE ALT. DU MÅ IKKE FIKSE ALT. Selv nå har jeg følelsesmessige nedsmeltninger, kroppen min verker midlertidig og jeg finner ubalanser og blokkeringer i energisystemet mitt... men jeg føler meg fin og glad. Du kan helbrede uten å gjøre alt. Du kan helbrede selv ved å gjøre en liten endring. DU MÅ IKKE FIKSE ALT.

	Kunder sier ofte til meg: "Jeg har for mange problemer. Hvor begynner jeg? Og jeg sier til dem: "Ikke bekymre deg, du har virkelig ikke mer enn tre til fem kjerneproblemer og alt annet er knyttet til dem." Alt henger så sammen at mens vi konsentrerer oss om én ubalanse, kan det hende at vi også korrigerer de andre.

	For eksempel, en gang hjalp jeg en klient som hadde konstante fordøyelsesproblemer. Jeg hadde refluks, kvalme og oppblåsthet av omtrent alt jeg spiste. Mens vi først og fremst var fokusert på målet om å reparere fordøyelsessystemet hennes, fikk hun en hyggelig overraskelse. Etter noen økter la hun merke til at i tillegg til å forbedre fordøyelsessymptomene, avtok også fobien hennes for å snakke i telefon (noe hun ikke hadde nevnt for meg). Fordi ett problem kan kobles til mange andre, fjerner vi ofte blokkeringen av flere enn vi tror.

	Den opplevelsen er et perfekt eksempel på hvorfor vi ikke bør være besatt av å gjøre ting for metodisk. Vi trenger bare å huske at målet om å bli den vi virkelig er er det endelige målet. Det handler ikke om å oppnå perfeksjon, balanse eller til og med fysisk helbredelse. Det handler om å slippe løs alt som hindrer oss i å leve fritt. Det spiller ingen rolle hvordan du kommer dit; det betyr bare at du gjør det.

	Healing er et spørsmål om praksis. Hver dag i livet ditt har du muligheten til å gi slipp på det som hindrer deg i å gå videre og komme nærmere deg selv. Når det ser ut til å fungere, fortsett å øve. Når det virker som om det ikke fungerer, fortsett å øve.

	 

	 

	 

	 

	hva å forvente

	 

	Mens du bruker teknikkene i denne boken, kan du føle umiddelbar lettelse, eller du kan kreve mye utholdenhet. Begge sakene er fine. Det påvirker ikke din endelige helbredelse.

	Når energi beveger seg, skjer det alltid en eller annen "behandling", noe som betyr at kroppen din frigjør den energien helt fra feltet ditt, som strekker seg utover din fysiske kropp. Gjennom denne prosessen, som kan vare fra noen dager til en uke eller så, kan du føle mer ubehag, tretthet eller litt ubehag. Flere av mine klienter rapporterer også at de føler seg lettere og bedre etter noen økter, så det er også mulig. Ettersom du beveger deg og renser energi mer konsekvent, vil du bli mer i harmoni med kroppens frigjøringsprosess. Hvis du føler at du har vanskelig for å behandle det, har jeg tatt med noen verktøy i kapittel 12 for å hjelpe deg med det.

	Mens du bruker disse teknikkene, kan du bli distrahert. Det er naturlig og ingenting å bekymre seg for. Mange ganger tenker sinnet på ting som på en eller annen måte er relatert til det du rydder. Og selv om det ikke gjør det, vil det ikke skje noe vondt. Når du utvikler teknikkene, kan det være lurt å gjespe, rape, få frysninger, rennende nese, rennende øyne, hoste, føle deg følsom, knurre, svette eller ha en rekke forskjellige opplevelser. Alle disse reaksjonene er gode indikatorer på at kroppen din frigjør. Dette betyr at du kommer ut av stressmodus og inn i avslapnings- og helbredelsesmodus. Spesielt signaliserer gjesping at nervesystemet ditt slapper av. Jeg har flere klienter som ikke viser tegn til energifrigjøring under prosessen, men de tjener fortsatt. Når jeg flytter energi, enten for meg selv eller med en klient, gjesper jeg mye. Hvis det er noe veldig stort, pleier jeg å nyse. Jeg spøker alltid med at et nys er verdt ti gjesp for meg! Nysing og gjesping er kroppens reaksjoner på å bevege mye energi, men hver person er forskjellig og du vil oppdage signalene dine selv.

	Det er også viktig å huske at vi alle frigjør energi i forskjellige hastigheter. Jeg har gjort mange økter hvor en klient føler seg bra umiddelbart etter å ha utført arbeidet. Jeg kaller dem "one session wonders". Symptomene deres endres nesten umiddelbart, eller de føler en stor følelsesmessig utløsning. Hvis du av en eller annen grunn ikke føler noe med det første, er det kanskje ikke kroppens rytme, eller kanskje det er flere lag du må jobbe med.

	Hvis du har møtt en utfordring i lang tid, kan det ta tid å jobbe deg gjennom den fra forskjellige vinkler for å føle en endring. Utfordringene dine dukket ikke opp over natten, selv om du føler for det. De ble dannet i energisystemet ditt lenge før de manifesterte seg som symptomer, noe du tok hensyn til. Den gode nyheten er at healing vanligvis fungerer slik også. Ingenting skjer, ingenting skjer, ingenting skjer (slik du tror) ... og plutselig manifesterer alt som skjedde inni seg. Du er kanskje ett skritt unna helbredelse. Å se reisen som et integrert stoff som flyter i livet ditt er den mest tilfredsstillende og effektive måten å håndtere den på. Hvis du ønsker en dyp og permanent helbredelse, er det ingen rask løsning. Du må overgi deg og la alt utfolde seg. Universet vil ikke gi deg et "nei", men noen ganger svarer han med et "ikke ennå". Bare fortsett å prøve og gjør det du trenger å gjøre. Helbredelse skjer aldri raskt nok, men det betyr ikke at det ikke skjer.

	I min egen helbredelse førte jeg ikke en grundig oversikt over hva jeg jobbet med eller hvordan jeg utviklet meg; Jeg passet bare på å følge med. Mesteparten av tiden ante jeg ikke hva jeg gjorde, men jeg engasjerte meg og brukte konsekvent det jeg lærte. Det var en metode som fungerte bra for meg. Hvis du bruker teknikkene konsekvent, vil du også komme på topp.

	Jeg foreslår at du noterer i en notatbok og skriver fra tid til annen hva du tenker gjennom reisen. Selv om det ikke hjelper å holde styr på dine tidligere symptomer, plager og følelser her, kan det hjelpe å ha et rom hvor du kan skrive ned tankene dine, endringer i symptomene dine og andre observasjoner du legger merke til over tid.

	 

	 

	Hvor mye tid bør jeg dedikere til prosessen?

	 

	Se for deg en kjele med kokende vann og lokk. Før eller siden lager vannet så mye damp at det skyver lokket og vannet renner ut. Du skynder deg til unnsetning, løfter lokket, og noe av trykket slippes. Men da drar du ikke og kommer tilbake en uke senere. Du tar vare på vannet. Du slipper stadig ut litt damp mens du gjør andre ting på kjøkkenet. Selv om du også kan frigjøre "damp" (energi) fra kroppen din ved å gjøre dypt arbeid, nå og senere med teknikkene du vil lære i denne boken, vil det være mye mer effektivt hvis du slipper trykket jevnt og sakte. Ikke forlat det. Sett av tid til det hver dag. Det trenger ikke være timer. Noen ganger vil det ta lengre tid å jobbe med noen ting. Likevel er det å stoppe opp og ikke gjøre noe fordi du "ikke har tid" eller er overveldet kanskje den verste feilen jeg noen gang har gjort.

	Noen ganger forteller klienter meg i begynnelsen av en økt at noe de har gjort i løpet av tiden vi har jobbet sammen har tatt mye arbeid. «Hvilken teknikk brukte du for å komme over det?» spør jeg spent. Noen ganger svarer de: «Jeg gjorde ikke noe». Det får meg til å gråte når jeg hører det! Å føle seg dårlig er en flott mulighet til å rydde opp i noe som presenterer seg og som ber om å bli løslatt.

	Hvis du føler en sterk følelse selv utenfor helbredelsestiden din, bruk en teknikk for å frigjøre den "dampen" i øyeblikket, så den ikke legger til potten du må pleie senere. Hvis du føler deg trist eller sjalu, eller har urolig mage, eller hva som helst, ta deg tid til å finne ut hva som er i vente for deg (jeg vil gi mange ideer for dette i kapittel 6), og bruk en teknikk du har lært.

	Hadde du et mareritt? Bruk det som en mulighet til å finne noe du trenger å rydde.

	Tenker du fortsatt på noe som skjedde på jobben for en uke siden? Innse det. Alt dette dukker opp igjen fordi det har dypere røtter som lett kan ryddes.

	 

	Fem minutter, ti minutter eller antall minutter du har tilgjengelig er de som kan endre livet ditt. Med denne boken vil du ha verktøyene du trenger for å oppnå det. Teknikkene er edle og effektive. Virker de. Som alltid utfolder alt seg og skjer i guddommelig timing. Ikke noe press, ingen hast. Alt er fint. Du helbreder.

	 

	 

	Viktige kapitler å vurdere

	 

	Selv om hvert kapittel i denne boken er viktig, er det spesielt noen få du bør referere til ofte. Jeg vil gjerne understreke hva de er, slik at du enkelt kan flytte mellom dem.

	 

	 

	Liste over øvelser og teknikker etter indeksen.

	 

	Her finner du en liste over alle teknikkene og øvelsene i denne boken. Dette lar deg raskt søke etter innholdet du trenger.

	Kapittel 6: Lær kroppens språk. Dette kapittelet kan brukes som en referanseguide og vil gi deg en bedre forståelse av hva kroppen din sier gjennom symptomene. Hver gang kroppen din ser ut til å fungere feil, er det en mulighet til å se den i et annet lys. Kroppen din vil være en god guide i din helbredelse.

	Kapittel 7: Lås opp ubehandlede opplevelser; og kapittel 8: Bryt deg fri fra skadelig tro. Disse to kapitlene introduserer fire av hovedteknikkene du skal bruke. For hver av dem vil du lære hvordan du bruker den, hvordan du bruker den på utfordringen din, og du vil se eksempler på hvordan du gjør det. Merk: Den femte grunnleggende teknikken er undervist i kapittel 9. Kapittel 11: Lag et unikt helbredelseskart. Dette kapittelet gir en oversikt over alt du har lært gjennom boken. Den inkluderer en illustrasjon av det helbredende treet for å hjelpe deg med å visualisere prosessen, pluss instruksjoner for bruk av illustrasjonen for å effektivisere helbredelsen.

	 

	 

	Er du klar til å begynne. Mine avskjedsord er få, men viktige: utholdenhet og tålmodighet er ikke alltid naturlige dyder. Imidlertid fungerer miraklene de bringer og er definitivt verdt det. Like mye som deg.

	 

	 

	 

	 

	 

	Seksjon I

	En introduksjon til energikroppen og selvhelbredelse

	 

	 

	 

	 

	Kapittel 1

	min suksesshistorie

	 

	 

	 

	 

	Først når larvestadiet tar slutt, blir man en sommerfugl... du kan ikke unngå larveprosessen. Reiseprosessen utfolder seg litt etter litt uten at vi har noen kontroll over det.

	
	
— RAM DASS, VÆR HER NÅ




	 

	 

	Som 25-åring gjorde jeg ikke noe edelt som å forandre verden, men jeg var glad for å få folk til å smile med utstyret mitt til Harley-Davidson-utstyret, og meditere i takt med motorsykkelmotorer i lunsjen min. I juli 2005 hadde jeg ingen anelse om at drømmelivet mitt som Harley-Davidsons markedsdirektør var i ferd med å ta slutt, selv om jeg nå ser at jeg ignorerte mange advarsler om svekket helse fra år før. Først begynte det å være vanskelig for meg å klatre opp en rampe som var på kontoret mitt i Harley og førte til kafeteriaen på stedet. Jeg kjente smerte og prikking i bena. Litt etter litt begynte jeg å miste funksjonaliteten til armene mine. Jeg mistet ferdigheter, klarte ikke å løfte dem over hodet for å vaske håret, snublet og falt flere ganger enn jeg kunne telle.

	 

	Hun hadde smerter tjuefire timer i døgnet, og følte lettelse først når hun sov godt etter å ha tatt en sovepille. En intens smerte invaderte hele meg. Ikke en tomme av meg ble spart; alt fra føttene til toppen av hodet skrek i smerte. Fordi jeg ikke fikk en god diagnose og ikke fikk skikkelig behandling på lenge, var skaden på kroppen min forferdelig. De eksponerte nervene i alle ekstremitetene mine genererte smerte uten noe mønster som kunne advare meg når det verste ennå var i vente. Avansert leddgikt i store ledd gjorde at jeg ikke kunne løfte beinet høyt nok til å komme i badekaret og dusjen. Jeg kunne ofte ikke sitte på toalettet uten hjelp fordi hoftene mine ikke tålte trykket ved å senke kroppsvekten ned på setet. Jeg kunne ikke bruke skuldrene til å presse meg opp og ut av sengen når jeg ville. Hjerteveggene svulmet opp og raste konstant som om jeg nettopp hadde løpt et maraton. Jeg var så sliten at jeg til tider ikke kunne bevege leppene mine for å snakke, og jeg var kognitivt svekket så alvorlig at jeg ikke en gang klarte å formulere ord. Mitt sterkt svekkede immunforsvar førte til at jeg led av helvetesild så kraftig at jeg hadde arr og hadde smerter i årevis. Mine hvite blodlegemer falt så mye at jeg ikke kunne forlate huset på immunologens ordre. Ingen organer eller system i kroppen min ble spart. Livet mitt, slik jeg hadde kjent det, forsvant og ble erstattet av en monstrøs sykdom som ingen lege hadde klart å forstå. Jeg var mer livredd for å leve enn å dø.

	 

	 

	 

	 

	prøver å helbrede

	 

	Flere år etter en rekke feildiagnoser og behandlinger som nesten tok livet av meg, fikk jeg den rette. Dette er øyeblikket når en person som er kronisk syk vinner i lotto. Tilsynelatende ble jeg bitt av en bitteliten flått, forklarte legene – en flått jeg aldri hadde hørt om. Han overførte en bakterie kalt Borrelia burgdorferi, årsaken til borreliose, til meg. Lyme sykdom er en bakteriell infeksjon som spres ved et flåttbitt og forårsaker alvorlige helseproblemer hvis den ikke behandles. Så det var. Lyme-diagnosen førte til en rekke påfølgende, inkludert autoimmun skjoldbruskkjertelsykdom, nyredysfunksjon, bindevevssykdom, fibromyalgi, nevropati og mer. Jeg har aldri hatt et synlig bitt, kløe eller noe sånt. Jeg hadde allerede blitt testet for borreliose, men den er så feil at den ikke kom positivt tilbake før mange år senere, da en prøve av blodet mitt ble sendt til et spesiallaboratorium. Jeg tok diagnosen med borreliose i det sene stadiet som en stor pose godteri; Jeg klemte henne så godt jeg kunne og begynte å lete etter en kur.

	Centers for Disease Control and Prevention (CDC) anslår at omtrent 300 000 tilfeller av borreliose forekommer i USA hvert år, men bare 10 prosent av dem er riktig diagnostisert.1 Dette anslaget betyr at borreliose er dobbelt så vanlig som brystkreft og seks ganger så vanlig som HIV/AIDS. Noen tilfeller blir aldri rapportert. Dette etterlater mange feildiagnoser av fibromyalgi, lupus, kronisk utmattelsessyndrom, multippel sklerose, leddgikt, migrene, lærevansker, bipolar lidelse, Parkinsons sykdom, hjertearytmi og mer.

	Til tross for intensiv antibiotikabehandling for å prøve å utrydde borreliosebakteriene, samt andre infeksjoner som flåtten overførte til meg, fortsatte jeg å lide konstant. Kombinert med min intensive daglige protokoll med førtifire piller og intramuskulære injeksjoner av antibiotika, uttømte jeg alle de eksisterende variasjonene av alternative muligheter. Selv om jeg da jeg møtte Dr. Geeta Shroff, grunnlegger av en stamcelleklinikk i Delhi, India, var funksjonell nok til ikke å kreve konstant pleie, led jeg fortsatt av en litt mindre alvorlig versjon av alle symptomene mine. Mine internettsøk etter Dr. Shroff avslørte blandede meninger om henne. De varierte fra «helt» til «svindler». Men etter å ha snakket med henne på telefonen og lest historiene til andre embryonale stamcellepasienter, lærte jeg at disse cellene ikke bare hadde potensial til å styrke immunforsvaret mitt, men også regenerere skadede organer, nerver og celler i kroppen min. Jeg følte at det var akkurat den typen dose jeg trengte for å redde livet mitt.

	Den 9. desember 2007, bare ni måneder etter at jeg ble diagnostisert med borreliose, satte jeg meg på et fly til New Delhi, uten å vite om behandlingen ville redde livet mitt eller drepe meg. Jeg ble kastet inn i et land som jeg umiddelbart ble forelsket i, samtidig som jeg testet fornuften min, og jeg visste at hjertet mitt trengte begge elementene like mye. Så grasiøst jeg kunne prøvde jeg å ta alt innover meg, inkludert delen om å spise enorme mengder karri, finne rampontøse aper overalt og føle frykt skylle over meg.

	Selv om min uovervinnelige optimisme alltid hadde hjulpet meg, ble det snart klart at jeg ikke ville oppfylle kravene til en kultur som fremmer «sinn over materie», «positiv tenkning» og andre konsepter som fikk meg til å klandre meg selv for sykdommen min. "Stamceller kan spille en rolle, men du har kraften til å helbrede deg selv," gjentok Dr. Shroff for meg nesten hver dag, som en knust plate, som hun desperat prøvde å stoppe.

	Etter ni uker med daglige stamcelleinjeksjoner og et helt liv med vekstmuligheter, gikk jeg ut av klinikken på egne ben. Suksessen kom ikke lett, men den gjorde det. Etter en kamp som bare kunne sammenlignes med å slå en elefant i bakken, ble hun helbredet. Eller så det virket.

	 

	 

	tilbakevending av symptomer

	 

	Et par år senere kjente jeg begynnelsen på et jordskjelv på bakken som en tid hadde virket stabil. Under en to måneder lang tur til London kjente jeg bekymringsfull smerte og prikking i føttene mine som så ut til å komme ut av ingensteds. Ukene gikk og ubehaget forsvant ikke. Da jeg søkte medisinsk hjelp, var det så ille at jeg ble innlagt på sykehuset i to dager for tester. MR og annen diagnostikk kom tilbake negativt og jeg ble løslatt. Men hvor kjente symptomene var skremt meg: de var nøyaktig de samme som jeg hadde hatt i 2005, tidlig i min karriere som heltidssyk. Selv om jeg testet positivt for Epstein-Barr-virus,

	Det virket som om plutselig opprørsstyrker inne i meg kjempet, og kulminerte i en storm som kunngjorde «her er vi igjen». Men like brått og mystisk som symptomene dukket opp, forsvant de raskt, uten behov for behandling. Imidlertid ble min livslange kamp med endometriose, myom, polypper og alvorlige kramper mye verre. Hver måned tilbrakte hun dager liggende på en sofa og tok reseptbelagte beroligende midler for å dempe smerten. Likevel, mange ganger reduserte ikke medisinene smertene litt, og jeg endte opp på sykehuset. Ingen av de fire operasjonene før stamcellebehandlingen min, og heller ikke den som fulgte, ga meg lindring på mer enn noen få måneder.

	Overveldet over å være i London og prøve å finne en lege som er kjent med borreliose, menstruasjonsproblemer og en cocktail av andre diagnoser fra fortiden min, bestemte jeg meg for å følge et nytt spor. I et av mine maratonsøk på internett kom jeg over en tradisjonell kinesisk medisinlege som, leste jeg, hadde behandlet prinsesse Diana. På min første avtale med denne søte, men ikke veldig pratsomme legen, så jeg bildet til Lady D i bokhyllen hennes. "Alle som var i stand til å hjelpe prinsessen kan sikkert hjelpe meg," konkluderte jeg, og følte umiddelbart en trygghet.

	Tradisjonell kinesisk medisin er et medisinsk system som er tusenvis av år gammelt. Den er bygget på grunnlag av at symptomer oppstår fra blokkert energi i kroppens subtile energisystem. Når disse ubalansene korrigeres ved hjelp av forskjellige modaliteter, gjenopprettes en sunn strøm av energi i kroppen.

	Hver annen uke gikk jeg til akupunkturbehandling og kom hjem for å drikke fryktelig bitter te som fikk kjøkkenet mitt i London til å stinke som et råttent tre. Over tid la jeg merke til en enorm reduksjon i smertene mine, og spesielt i mine premenstruelle symptomer, samt en forbedring i energinivået mitt. Dessverre, da ritualet mitt med ubarmhjertig koking, siling og slukking av teen min ble rotet, avtok forbedringen min drastisk. Jeg mistenkte at jeg trengte mer tid for å se langsiktig nytte, men den dyre og fysisk ubehagelige behandlingsplanen ble snart for vanskelig å opprettholde.

	Ved slutten av året var jeg tilbake i California, og følte at alle alternativene mine sakte hadde forsvunnet, som vann som renner ut av en sprukket bøtte. Igjen begynte jeg prosessen med å kontakte spesialister og gå meg vill i kaoset med medisinske beslutninger. Så, fra en del av hjernen (sannsynligvis lagret i en fil kalt "Gå tilbake til en bestemt dag"), kom Dr. Shroffs ord inn i min bevissthet: "Du har kraften til å helbrede deg selv." Og akkurat som det bestemte jeg meg for å prøve.

	 

	Hvordan var det at en radikal behandling som embryonal stamcelleterapi kunne redde livet mitt, men ikke livmoren? Hvorfor ble menstruasjonssyklusen min verre?

	Hvorfor kom visse matallergier og andre tilstander som jeg hadde før stamcelleterapi tilbake? Hva i helvete var det som forårsaket den sporadiske smerten og prikkingen i bena mine som stadig kom tilbake?

	Jeg var ikke sikker på hvorfor alt dette skjedde, men jeg visste at jeg nærmet meg noe, så jeg satte min tro på ideen om at det jeg trengte var rett rundt hjørnet.

	 

	 

	Oppdage energiarbeid

	 

	Kanskje jeg var på vei i riktig retning ved å tenke på å jobbe med kroppens energisystem, men jeg hadde ikke kommet til en løsning ennå. Jeg ønsket å finne en prosess som ikke innebar en langvarig datingavhengighet eller koking, siling, tømme og holde nesen min som en del av behandlingsprotokollen. Jeg begynte å se etter andre typer terapi som fokuserte på kroppens subtile energisystem.

	Da jeg fant energimedisin ble jeg umiddelbart tiltrukket av det. Energimedisin er en prosess for å balansere og styrke kroppens energier for å oppnå velvære. Jeg leste alt jeg kunne om det, og ble spesielt tiltrukket av verkene til Donna Eden, en pioner på området. Jeg kjøpte alle bøkene hans, startet med Energimedisin, og begynte å praktisere ulike energimedisinske teknikker hver dag. Over tid begynte jeg å se en viss forbedring. Jeg la merke til at smertestillende medisiner jeg hadde tatt i 15 år hver gang jeg menstruerte endelig hjalp meg. Før hadde de nesten ingen effekt på meg. Jeg ante også noe uhåndgripelig. Jeg følte meg sterkere, og kanskje litt gladere. Jeg følte at jeg definitivt var på rett vei.

	Jeg trodde det var løsningen – det jeg hadde ventet på – helt til jeg innså at min begrensede oppmerksomhet ikke var med på å skjemme bort energiflyten min. Mellom menstruasjonssyklusene brukte jeg en time eller mer om dagen på å sørge for at energien min ikke ble platå. Da jeg hadde menstruasjon, måtte jeg være oppmerksom på det hele tiden, trente etter trening for å redusere smertene mine. Min nye jobb med å konstant overvåke denne naturlige feminine prosessen (som jeg hatet så mye) var kontraintuitiv.

	Selv om jeg følte at jeg ikke helt hadde forstått det, fortsatte jeg å bruke noen av Donnas energimedisinske protokoller, men tok beslutningen om å gå dypere inn i helbredelsesmetoden min. Jeg ønsket å lære hvorfor eller hvordan energien min ble sittende fast.

	Hvorfor helbreder noen mennesker permanent og fullstendig, mens andre ikke gjør det? Jeg hadde møtt flere mennesker på reisen min som hadde kurert seg selv for plagene sine gjennom det som virket som et stikk i enkelhet: B-vitamininjeksjoner, kinintilskudd, kutte ut gluten eller lignende midler. Fordi jeg ikke?

	 

	Jeg fikk raskt en åpenbaring: hvis behandling av kroppen ikke løser problemet, kan det hende at kroppen ikke forårsaket det av seg selv.

	 

	 

	De manglende delene av positiv tenkning

	 

	Selv om jeg alltid hadde sett på meg selv som en evig optimistisk person, hadde jeg begynt å tro at jeg var en fiasko i skolen for positiv tenkning. Eller kanskje det var litt mer komplisert og jeg hadde fortsatt ikke kommet langt nok. Hva om den dype effekten av tanker og følelser var så stor at det var det generelle grunnlaget for min dårlige helse?

	Det var da jeg begynte å analysere livet mitt, ikke med sinne eller skyld, men gjennom en følelse av tomhet i form av et hjerte som var i meg og som så ut til å vente på at øyeblikket skulle komme; det var følelsen av at jeg måtte fylle noe i meg. Jeg åpnet meg for muligheten for at livet mitt og jeg selv hadde bidratt til at jeg var i denne situasjonen, selv om det ikke ga like mye mening at det var slik ennå. Tross alt var jeg fellesnevneren i et mønster som så ut til å manifestere seg gjennom ulike sykdommer gjennom ulike stadier av livet mitt.

	Tydeligere enn noen gang forsto jeg min mangel i kunsten å gi slipp, i å være sårbar og i å stole på livet. Jeg hadde alltid prøvd å kontrollere alt i livet mitt, fordi jeg var overbevist om at min verden ville være tryggere hvis jeg kunne. Jeg hadde alltid måttet minne meg selv på å puste i tider med stress; ellers holdt han pusten av natur. Jeg holdt ofte tilbake trangen til å gråte, og ønsket at jeg var en person som ikke var påvirket av noe. Det virket for meg som om følelsene mine var tryggere i kroppen min, og jeg vurderte aldri kostnadene dette ville koste.

	Mitt sinn er logisk, rolig og kontrollert, så mange ganger behandlet jeg hjertet mitt som om det kunne gjøre det samme. Jeg har alltid vært «klippen», som mange av vennene mine forteller meg. Jeg følte instinktivt at det å ta ansvar for andres problemer var mitt oppdrag i livet, og jeg aksepterte det oppdraget uten å tenke.

	Jeg trodde at intuisjonen min ikke fungerte bra, men jeg begynte å innse at jeg ignorerte den da den hvisket til meg. Jeg følte meg ukomfortabel med å ta avgjørelser basert på alt annet enn rettferdig informasjon – jeg er en jomfru tvers igjennom. Jeg trengte logikk og legitime grunner for å frigjøre meg fra forhold som ikke var riktig for meg, karriereveier som ikke var riktig for meg, og mer. Og frykten overvant meg; ikke frykten som følger med fobier, men en slags frykt som gjorde at jeg følte meg usikker hver dag, på alle måter.

	Lese. Jeg undersøkte. Jeg reflekterte. Jeg absorberte alle verkene til Dr. Bernie Siegel, Luise

	 

	Hay, fra Dr. Bruce Lipton, Caroline Myss, Wayne Dyer, Gary E. Schwartz, Candace Pert, Masaru Emoto og andre eksperter. Jeg ble klar over de mulige implikasjonene av det jeg oppdaget: den ubearbeidede emosjonelle energien, de uforløste opplevelsene, den begrensende troen på hvordan verden skulle fungere, frykten, negativiteten og generelt å gå bort fra det som passer med hjertet ditt. .. det kan gjøre deg ulykkelig og også gjøre deg syk. Det var den manglende biten i min positive tenkning. Mens "tenk positivt!" Jeg hadde tillatt meg selv å komme til et visst punkt, med det kunne jeg ikke endre livet mitt for å helbrede fullstendig.

	Alle disse nyfunne bitene bidro til stresset som jeg nå føler veide tungt på meg, selv for en kropp som hadde blitt gjenfødt etter stamcelleterapi. Når jeg tenker på det, er jeg helt sikker på at frykten for tilbakefall i borreliose var noe så tilstedeværende at det i seg selv bidro til at helsen min ble forringet. Jeg tror det faktum at legene mine i London løslot meg var nok til å vekke kroppen min fra den interne panikkmodusen den var i og tilbake til helbredelsesmodus. Men han visste at det ikke var nok å være klar over denne frykten. Jeg trengte å finne en måte å transformere mønsteret på hvis jeg ønsket å være og holde meg frisk.

	 

	 

	Du har kraften til å helbrede deg selv

	 

	Jeg tror det var klart for Dr. Shroff at jeg ikke ville ha hatt evnen til å tro det hun fortalte meg den gangen, men hun visste at jeg var nær det.

	Jeg stoppet til slutt. Jeg bare stoppet. Jeg sluttet å peke på symptomene og syndromene mine, så vel som deres antatte ytre årsaker. Jeg så inn. Det er et ordtak som sier at når en elev er klar, dukker læreren opp. Det er veldig sant. Informasjonen jeg oppdaget var ikke ny, akkurat som mange ting vi "innser" eller har en "åpenbaring" om vanligvis ikke kommer fra informasjon som vi aldri har møtt eller som ikke allerede er inni oss. . Nøkkelen er å være klar. Du kan se eller høre det samme hundre ganger, men før du er klar, vil ikke ditt vesen motta det. Jeg trengte å komme til det punktet hvor jeg var så lei av sykdommen, byrden og kampen, at jeg rett og slett nektet å delta i det lenger; ikke i betydningen å slåss med henne eller bli sint på henne, men at ånden min var virkelig lei.

	Plutselig var jeg i stand til å erkjenne gangene jeg hadde nedlatende å være syk, kanskje underbevisst tro at det var min måte å bære vekten av andre. Å gi meg selv tillatelse til å ta vare på meg selv først før noen andre var ukjent for meg, men det var en ferdighet som var lett å tilegne seg med sykdommen. Kanskje jeg til og med trodde til en viss grad at det å være syk ga meg et nivå av trygghet som jeg ellers ikke kunne tenke meg. Det beskyttet meg fra en verden der det var for vanskelig for meg å føle meg komfortabel. Med alt dette skilte jeg meg fra mitt indre og gikk meg vill, jeg kom så langt unna at kroppen min snakket til meg på den eneste måten den visste hvordan den skulle gjøre det: gjennom symptomer.

	Prosessen med selvoppdagelse og frigjøring fra alt hang ikke lenger sammen med livet jeg desperat ønsket, den var ikke så dramatisk eller betydningsfull, men det var et spørsmål om liv og død. Gjennom den tredelte metoden jeg vil dele med deg i denne boken, gjorde jeg det legene ikke kunne gjøre for meg, det stamceller ikke kunne gjøre for meg, og det mange sa at det ikke ville: Jeg ble fullstendig helbredet og helt permanent. Det er noe jeg følte meg helt sikker på gjennom hele prosessen. Bakteriene alene hadde ikke forårsaket min borreliose, og den hormonelle ubalansen som forårsaket menstruasjonsproblemene mine virket ikke av seg selv. Jeg tror at stamcelleterapi var begynnelsen på den fysiske reparasjonen av kroppen min. Uten tvil ble denne hjulpet av min personlige vekst under tiden min i India. Men til slutt, sjokket ved å vende tilbake til hverdagen min forårsaket en subtil erosjon i helsen min igjen. Jeg endret min fysiske kropp, men jeg endret ikke livet mitt og forholdet mitt til henne. Ikke bare vet jeg at min emosjonelle ubalanse påvirket immunsystemet mitt dramatisk, men jeg tror at kroppen min desperat prøvde å få oppmerksomheten min. Han prøvde å fortelle meg at måten jeg levde livet på ikke stemte overens med meg jeg var ment å være. Jeg lærte om muligheten for å manifestere en sykdom igjen hvis man ikke angriper opprinnelsen til den. snarere tror jeg at kroppen min desperat prøvde å få oppmerksomheten min. Han prøvde å fortelle meg at måten jeg levde livet på ikke stemte overens med meg jeg var ment å være. Jeg lærte om muligheten for å manifestere en sykdom igjen hvis man ikke angriper opprinnelsen til den. snarere tror jeg at kroppen min desperat prøvde å få oppmerksomheten min. Han prøvde å fortelle meg at måten jeg levde livet på ikke stemte overens med meg jeg var ment å være. Jeg lærte om muligheten for å manifestere en sykdom igjen hvis man ikke angriper opprinnelsen til den.

	Dramatiker Katori Hall beskrev det best da hun sa: "Det var som om Gud holdt en pose med velsignelser og jeg holdt en pose med dritt, og da jeg mistet vesken min, sa Gud, 'her går du'."

	Jeg var klar og tiden var inne. Jeg brydde meg ikke om unnskyldningene eller detaljene om hvordan jeg kom til dette punktet. Jeg var ikke bundet til historien min, og jeg ga ikke skylden på bakteriene, virusene eller hormonene som angrep meg. Jeg var rett og slett villig til å se at hvis jeg var en del av utfordringen, var jeg også en del av løsningen.

	Inntil nå har folk fortsatt spør meg: "Hvordan visste du hvordan du skulle helbrede?" Og sannheten er at jeg ikke visste det. Men jeg var klar til å gjøre mitt og prøve. Å være syk var ikke min feil, men hvis jeg ville bli frisk, måtte det være mitt ansvar.

	Jeg lukket øynene og lot ting skje, i stedet for å tvinge meg selv til å leve etter dem. Jeg måtte være ekstremt modig for å snu i den retningen, men hvem som helst kan gjøre det. Jeg bestemte meg for at jeg ikke hadde noe annet valg enn å stole dypt på veien jeg var på, og hvis jeg mislyktes, kunne jeg i det minste være stolt av meg selv. Jeg klemte krysset, samtidig som jeg slapp det; en balanse som kanskje er den største av mine prestasjoner. Jeg deltok på min livsvei, men jeg lot den også utfolde seg på sin egen måte og i sin tid. Da jeg gjorde denne mentale endringen, ble alt lettere. Litt etter litt åpnet jeg meg for akkurat det jeg trengte å gjøre, til rett tid når jeg trengte å gjøre det. Jeg lot noe gå gjennom meg og stolte på en prosess som var større enn meg selv.

	Din vei vil også utfolde seg i sin perfekte timing, og avsløre puslespillbrikker når de er klare til å bli helbredet. Det vil ikke alltid være når du vil ha det, men det blir det. Utfordringen er å gjøre jobben, vel vitende om at det du ønsker allerede er på vei.

	Hvert øyeblikk frykt og tvil overvant meg, fokuserte jeg på de enkle ordene til Ram Dass: Be Here Now. Og når han kom forbi øyeblikket, ville han prøve igjen. Noen ganger snublet jeg i prosessen, men jeg fortsatte å lære nye måter å komme inn i energisystemet mitt på, og hvis en virket konsekvent, brukte jeg den.

	Det som ikke virket sammenhengende for meg, la jeg til side. Jeg gikk utover det å tenke positivt og fant noe høyere: å føle meg positiv. Jeg oppnådde dette ved å trenge ned i dypet av mitt vesen og avdekke ting som ikke lenger fungerte for meg: tro, energier, følelser og mønstre. Og etter mange ganger med prøving og feiling, tårer og triumfer, ble jeg helbredet til kjernen kun ved hjelp av min indre veiledning. Jeg var ikke perfekt, selvfølgelig ikke, men jeg gjorde det jeg kunne, så ofte jeg kunne. Og det var nok. Sakte slapp jeg sekken med dritt, og mens jeg gjorde det, kom velsignelsene. Allergiene forsvant, Epstein-Barr-viruset trakk seg tilbake, og immunforsvaret mitt ble sterkt igjen, som en overdådig kraft som ikke lett kan veltes.

	 

	 

	bli den virkelige deg

	 

	Alt relatert til velvære er basert på denne enkle regelen som jeg har lært: du må bli den du virkelig er. Du må være den virkelige deg. Det betyr at du må elske deg selv, akseptere deg selv og være deg selv uansett. Du kan ikke adoptere energi fra andre, eller frykt, eller noe annet. Det er ikke lov å leve halvveis eller strebe etter lite. Denne helbredelsesreisen handler om å være deg. Faktisk måles ikke ekte helbredelse ved å komme til et sted hvor du er fri for negative følelser eller bli fysisk helbredet. Jeg tror virkelig at fremmedgjøring eller separasjon fra ditt indre selv, eller hvem du egentlig er, er roten til misnøye i sinnet og kroppen. Du er ikke ødelagt, og du trenger heller ikke fiksing. Du tar ikke feil, og du trenger heller ikke å korrigere deg selv. Du trenger ikke selvhjelp; du trenger kjærlighet til deg selv. Du trenger bare å finne deg selv

	Det er mange måter vi reduserer vårt sanne jeg på. Det er lett for meg å si «vær den ekte du» eller «bli den du virkelig er», men det kan være vanskelig å gjenkjenne hvordan vi ikke har det eller er det. Når vi blir voksne, kan vi bli så adskilt fra vår sanne natur at vi mister vårt referansepunkt: hvem er personen inni oss. I et forsøk på å konseptualisere denne ideen slik at du forstår den bedre, presenterer jeg min personlige liste som et eksempel. Det er disse tingene jeg nå ser som fikk meg til å undertrykke mitt sanneste og dypeste lys, og dermed bidro til min sykdom. Jeg foreslår at du lager en lignende liste over måter du tror du gjør det samme. Kanskje du er like redd for å lage listen din som jeg er redd for å dele min,
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