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	Introducció

	 

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

	 

	 

	Com tenir èxit amb aquest procés?

	 

	 

	 

	 

	Imagina que ets un arbre bonic i frondós. Tens un tronc ample i fort, arrels que s'estenen fins al més profund de la terra i branques que s'alcen en direcció al cel. Un dia, t'adones que alguna cosa no està bé. Les teves fulles estan seques i plenes de forats, i les branques decauen i se senten pesades. En analitzar-te, no trobes una raó òbvia perquè s'hagi donat aquest canvi al teu estat general. Comences a entrar en pànic immediatament ia cuidar millor les teves fulles i branques. Les regues i mèdiques més, però res no canvia. Les fulles en què t'estàs enfocant són simplement el resultat visual del problema que afecta el teu arbre.

	La terra d'aquest arbre representa les bases. La terra és l'element de què tot prové. És qui realment ets al més profund. És la suma de totes les coses que t'han influït. Totes les roques i les escombraries que s'hi han barrejat afectaran cada part de l'arbre. Tot el que hi ha en aquesta terra es converteix en part del teu ésser.

	Les arrels del teu arbre representen el sistema d'energia i les vies per on transita. Si la teva terra està plena de desequilibris —com ho estaria la terra d'un arbre plena de contaminants— les arrels entraran en desequilibri com a conseqüència de l'estat d'aquesta terra, i afectaran tot el teu arbre. Pot passar cert temps abans que aquest efecte arribi a fulles i branques, potser fins i tot passin anys. Però passarà.

	Les fulles del teu arbre representen els teus òrgans, glàndules, músculs, sistemes corporals, químics i hormones. Quan arribi el moment en què detectis aquests forats a les fulles trencadisses, no podràs aconseguir que l'arbre recuperi la seva salut si només dónes tractament a les fulles. Simplement no el pots regar per solucionar el problema. Sanar de debò no provindrà de cuidar les fulles en retrospectiva. Vindrà de penetrar la terra i corregir la base on creix l'arbre. Has de tornar a qui realment ets alliberant-te d'aquelles velles energies que estan contaminant la teva base. Simplement has de netejar la terra.

	 

	 

	Com us ajudarà aquest llibre

	 

	L'obstacle més difícil d'esquivar en voler conquerir el nostre propi poder d'autosanació és descobrir què cal treballar; en altres paraules, saber com guarir. Això és cert, sigui que et sentis emocionalment desequilibrat o que aquests desequilibris hagin afectat també el teu cos físic.

	 

	El procés pel qual et guiaré en aquest llibre t'ensenyarà com guarir. Aprendràs a netejar la teva terra seguint un model que m'ha resultat exitós a mi ia centenars d'altres persones al llarg de les sessions realitzades amb els meus clients. No necessites estar malalt per fer servir aquest llibre. De fet, aquest llibre no tracta sobre malalties; tracta sobre emocions i energia. Aquestes són dues coses de les quals totes les persones es poden beneficiar en equilibrar-les per tenir un sentit més ampli de benestar. Recorda, netejar la teva terra és la meta, el teu únic objectiu. I netejar aquesta terra pot canviar la teva vida.

	Encara que avui dia hi ha incomptables tècniques de teràpia d'energia, moltes requereixen que una altra persona actuï com a assistent al teu procés de sanació. En aquest llibre aprendràs algunes de les tècniques d'autoaplicació que vaig utilitzar en el meu procés de sanació. Algunes seran les que vaig aprendre al llarg de la meva travessia, mentre que altres seran unes que vaig crear. Totes aquestes tècniques us donaran poder total sobre la vostra travessia. No necessitaràs dependre d'una altra persona perquè t'ajudi a fer-les o posar-les en pràctica. Tot és a les teves mans!

	Aprendràs diverses tècniques indispensables per canviar la teva relació amb l'estrès:

	 

	 

	- Test i cops de l'estafa

	- Tècnica de llibertat emocional (TLE) L'escombrada

	- Colpeig de xacres

	- Mètode de 3 cors

	 

	 

	Més enllà de les tècniques bàsiques, també n'aprendràs d'altres que t'ajudaran a suportar la teva travessia. Trobareu una llista completa de tots els exercicis i tècniques a l'inici d'aquest llibre. Quan t'ensenyi les tècniques, sempre rebràs instruccions detallades. Aquesta és l'única manera com et podré comunicar les idees. No obstant això, si prens les instruccions com a simples suggeriments, els aprofitaràs molt més. Si sents una inclinació de fer alguna cosa lleugerament diferent, fes-ho. És possible que així et funcioni millor. Personalment, jo vaig canviar i vaig afegir el “toc Amy” a totes les tècniques que vaig aprendre. Si tu també vols fer-ho, tens el meu permís de fer alguna cosa nova. El tipus de canvis que jo vaig fer a les tècniques en el meu procés de sanació incloïen coses com fer servir la meva mà dreta, en lloc de l'esquerra, mantenir una posse o tècnica per més o menys temps que lindicat, no fer alguna part dun exercici, i més. Totes aquestes alteracions estan bé. No hi ha una sola tècnica que faci servir amb els meus clients o amb mi i que l'apliqui exactament tal com me la van ensenyar.

	No importa quines tècniques facis servir per aclarir els bloquejos d'energia, sempre recorda que trobar què desobstruir és més important que la tècnica d'energia usada per aclarir-la. Això serà el que descobrirem plegats de diverses maneres al llarg d'aquest llibre. Aquest serà el mètode més efectiu i et donarà la llibertat per no preocupar-te per fer cada tècnica de manera perfecta. Quan sàpigues què aclarir, seràs lliure d'integrar qualsevol tècnica de sanació d'energia que actualment utilitzis en els diversos aspectes de la sanació.

	 

	 

	Com fer servir aquest llibre

	 

	Aquest llibre va ser escrit, per una banda, com a procés d'explicació; de l'altra, com un instructiu; i la resta, com si fossin històries, anècdotes i exemples per mantenir la teva ànima plena mentre es dóna la sanació. Els exemples que et comparteixo provenen de sessions reals en què els meus clients es van oferir com a voluntaris i/o em van donar permís de contar les seves històries. Tot i així, vaig canviar el nom i els detalls que poguessin identificar cada client per protegir completament la seva privadesa.

	Moltes de les històries que llegiràs relaten el temps que vaig passar a l'Índia, on vaig aprendre moltes lliçons de vida, i és la meva intenció compartir-les amb tu perquè les apliquis a la teva pròpia travessia. Vaig destacar moltes coses diferents que pots explorar per ajudar-te a portar una vida més feliç, satisfeta i en pau, en un cos conforme. Potser sentis que has de treballar en molts aspectes, i potser és així. Però ho pots fer, i no hi ha un límit de temps. Porta-ho amb calma. Sigues comprensiu amb tu.

	La manera més efectiva d'entendre el meu mètode és llegir, aprendre i practicar allò que et comparteixo en l'ordre en què el presento, de principi a fi. És la millor manera d'absorbir el panorama, els conceptes i les tècniques. Quan acabis de llegir tot el llibre, coneixeràs a profunditat el meu mètode, i potser continuïs el teu treball, tornant a parts del llibre en qualsevol ordre que desitgis. A més de llegir i practicar al teu propi ritme, t'invito a trobar altres persones interessades a fer aquesta feina perquè es puguin donar suport mutu al llarg de tot el camí. Quan jo estava guarint, ho vaig fer completament sola i sovint em vaig trobar desitjant comptar amb un grup de persones amb les quals pogués compartir i parlar dels meus descobriments recents. Per això, a la part final del llibre vaig incloure una llista de preguntes que es poden fer en un cercle de lectura. T'invito a trobar un grup, parlar del que estan aprenent, recolzar-se i fer de la sanació una tasca en equip. Sigui que facis això sol o en grup, acull la guia que ressona en tu i aplica-la en tots els sentits de la teva vida. Converteix-te-la en part de qui ets i fes-la servir per enriquir el que ja tens. Aquest llibre no s'ha de prendre com una llista de tasques. Deixa que el teu cervell s'ajusti als conceptes i mantingues el teu cor obert mentre processes les coses. Probablement sorgiran coses que no estan incloses aquí. Quan sorgeixi aquest tipus de curiositat, serà perquè la teva intuïció i l'univers et murmuren: “segueix-me”. Sabràs que t'adreces a un lloc segur. parlar del que estan aprenent, recolzar-se i fer de la curació una tasca en equip. Sigui que facis això sol o en grup, acull la guia que ressona en tu i aplica-la en tots els sentits de la teva vida. Converteix-te-la en part de qui ets i fes-la servir per enriquir el que ja tens. Aquest llibre no s'ha de prendre com una llista de tasques. Deixa que el teu cervell s'ajusti als conceptes i mantingues el teu cor obert mentre processes les coses. Probablement sorgiran coses que no estan incloses aquí. Quan sorgeixi aquest tipus de curiositat, serà perquè la teva intuïció i l'univers et murmuren: “segueix-me”. Sabràs que t'adreces a un lloc segur. parlar del que estan aprenent, recolzar-se i fer de la curació una tasca en equip. Sigui que facis això sol o en grup, acull la guia que ressona en tu i aplica-la en tots els sentits de la teva vida. Converteix-te-la en part de qui ets i fes-la servir per enriquir el que ja tens. Aquest llibre no s'ha de prendre com una llista de tasques. Deixa que el teu cervell s'ajusti als conceptes i mantingues el teu cor obert mentre processes les coses. Probablement sorgiran coses que no estan incloses aquí. Quan sorgeixi aquest tipus de curiositat, serà perquè la teva intuïció i l'univers et murmuren: “segueix-me”. Sabràs que t'adreces a un lloc segur. Converteix-te-la en part de qui ets i fes-la servir per enriquir el que ja tens. Aquest llibre no s'ha de prendre com una llista de tasques. Deixa que el teu cervell s'ajusti als conceptes i mantingues el teu cor obert mentre processes les coses. Probablement sorgiran coses que no estan incloses aquí. Quan sorgeixi aquest tipus de curiositat, serà perquè la teva intuïció i l'univers et murmuren: “segueix-me”. Sabràs que t'adreces a un lloc segur. Converteix-te-la en part de qui ets i fes-la servir per enriquir el que ja tens. Aquest llibre no s'ha de prendre com una llista de tasques. Deixa que el teu cervell s'ajusti als conceptes i mantingues el teu cor obert mentre processes les coses. Probablement sorgiran coses que no estan incloses aquí. Quan sorgeixi aquest tipus de curiositat, serà perquè la teva intuïció i l'univers et murmuren: “segueix-me”. Sabràs que t'adreces a un lloc segur.

	 

	Principals conceptes del llibre es distribueixen en parts:

	 

	Part 1: Rendeix-te, accepta'l i flueix. Aquesta part cobreix la importància d'aprendre a estar bé al punt en què et trobis de la teva travessia. Aprendràs per què és important rendir-se, com fer-ho i com això et pot catapultar per curar més endavant. A partir de la rendició, tens l'oportunitat d'obrir-te a un bell camp per guarir. Això inclourà fer petits canvis en els teus patrons d'energia i pensament que enfortiran la teva base per suportar el que ha de venir.

	Part 2: Identifica bloquejos. Aquesta part parlarà exactament de com identificar bloquejos a través de tests musculars i aprendre el llenguatge del teu cos. Et guiaré perquè aprenguis específicament què necessites per aclarir-te i guarir del tot.

	Part 3: Canvia la relació amb l'estrès. Aquesta part explicarà què és l'estrès, com les teves reaccions internes a l'estrès es poden transformar per ajudar-te a curar-se. Ofereix instruccions detallades sobre com fer-ho. En cadascuna de les tècniques que t'ensenyi, t'oferiré suggeriments per ajudar-te a aplicar-los a la teva situació específica.

	 

	 

	Quan hagis cobert cadascun dels capítols d'aquest llibre, duràs a terme totes aquestes parts de manera simultània al llarg de la teva curació. No és un procés pas a pas on has d'anar en ordre estricte i complir amb cada requisit abans de passar al següent. Més aviat, aquest procés de guariment s'assembla a cuinar un sopar de quatre temps. No necessàriament en prepares una part alhora fins a acabar i després la següent. La meta és que tots els passos es manifestin com un platet que t'encanta (tu!), però perquè això passi, has de regirar, voltejar i cuidar diversos punts alhora de forma contínua.

	No hi ha pressa ni temps límit. Més aviat, posa atenció per crear alguna cosa bonica i l'univers expandirà el contenidor on hauràs d'explorar i créixer.

	Al capítol 11 et presentaré una il·lustració detallada de l'arbre de sanació: un resum de tot el procés que vas aprendre. La il·lustració de l'arbre de guariment és un mapa virtual de tu, el bell arbre de què parlem abans. És com una fotografia que resumeix les quatre àrees principals de desequilibri sobre les que aprendràs en aquest llibre, així com les tècniques per treballar-les. Vaig col·locar la il·lustració al final del llibre perquè serà la teva millor companya, però fins que hagis après totes les peces que la conformen. Aleshores podràs comprendre la seva utilitat com el teu mapa personal.

	 

	 

	Per on començar?

	 

	Al principi, a la meva pròpia travessia, estava decidida a alliberar tots els meus “problemes” de manera sistemàtica i pragmàtica. Vaig intentar crear una fórmula fiable per organitzar la manera com es desenvoluparia aquest procés de sanació. La bona notícia és que no funciona així. La millor notícia és que definitivament no has d'aconseguir un equilibri perfecte, ni alliberar-te de tots els conflictes per estar bé. Quin alleujament! El cos no requereix estar lliure d'estrès –o problemes– per aconseguir un benestar profund i total.

	Si sents que mai milloraràs a no ser que ho facis tot i arribis a un estat de perfecció en què cada petit detall estigui en ordre, aquí tens la resposta a les teves preocupacions: NO HO HAS DE SOLUCIONAR TOT. NO HAS DE SOLUCIONAR-HO TOT. NO HAS DE SOLUCIONAR-HO TOT. Fins i tot ara tinc col·lapses emocionals, el meu cos dol temporalment i trobo desequilibris i bloquejos al meu sistema d'energia… però em trobo bé i feliç. Pots guarir sense fer-ho tot. Pots guarir fins i tot fent un petit canvi. NO HAS DE SOLUCIONAR-HO TOT.

	Els clients em solen dir: “Tinc massa problemes. On començo?” I els responc: “No et preocupis, realment no tens més de tres a cinc problemes centrals i tota la resta està connectada amb ells”. Tot està tan interrelacionat, que mentre ens concentrem en un desequilibri, potser també estiguem corregint els altres.

	Per exemple, una vegada estava ajudant un client que tenia problemes digestius constants. Tenia reflux, nàusees i inflamació provocada per pràcticament tot el que menjava. Mentre ens concentrem principalment a la meta de reparar el seu sistema digestiu, ella va rebre una sorpresa agradable. Després d'unes quantes sessions, va notar que a més de millorar els símptomes digestius, la seva fòbia de parlar per telèfon (cosa que no m'havia esmentat) també va disminuir. Com que un problema pot estar connectat amb molts altres, solem desbloquejar més del que pensem.

	Aquesta experiència és un exemple perfecte de per què no ens hem d'obsessionar de fer les coses de manera massa metòdica. Només cal recordar que la finalitat de convertir-nos en qui realment som és la meta final. No es tracta daconseguir la perfecció, lequilibri o fins i tot la sanació física. Es tracta dalliberar tot allò que ens impedeix viure lliurement. No importa com arribis; simplement importa que ho facis.

	Sanar és qüestió de pràctica. Cada dia de la teva vida tens l'oportunitat de deixar anar allò que evita que avancis i t'acostis més a tu mateix. Quan sembli que funciona, segueix practicant. Quan sembli que no funciona, segueix practicant.

	 

	 

	 

	 

	Què esperar

	 

	Mentre utilitzes les tècniques contingudes en aquest llibre, potser sentis un alleujament immediat o potser requereixes una gran persistència. Tots dos casos estan bé. No influeix en la teva curació final.

	Quan l'energia es mou, sempre passa cert “processament”, la qual cosa vol dir que el teu cos està alliberant aquesta energia del tot des del teu camp, el qual s'estén més enllà del cos físic. Al llarg d'aquest procés, que pot durar uns dies al voltant d'una setmana, potser sentiu més incomoditat, fatiga o una mica de malestar. Diversos dels meus clients també afirmen sentir més lleugers i millor després d'unes sessions, així que això també és possible. Conformi mogues i aclarides energia de manera més consistent, entraràs en sintonia amb el procés dalliberament del teu cos. Si sents que et costa feina processar-ho, he inclòs unes eines al capítol 12 que t'ajudaran amb això.

	Mentre utilitzes aquestes tècniques, potser et trobes distret. Això és natural i no és res de què preocupar-se. Molts cops la ment pensa en coses que d'alguna manera es relacionen amb allò que estàs aclarint. I fins i tot si no és així, no passarà res de dolent. Conformi desenvolupis les tècniques, potser vulguis badallar, rotar, et donin esgarrifances, t'escorri el nas, et plorin els ulls, tosses, estiguis sensible, et roixa l'estómac, sues o tinguis diverses sensacions diferents. Totes aquestes reaccions són bons indicadors que el teu cos sallibera. Això vol dir que està sortint de la manera estrès i passant a la manera de relaxació i sanació. Específicament, badallar assenyala que el teu sistema nerviós s'està relaxant. Tinc diversos clients que no presenten senyals dalliberament denergia durant el procés, però de totes maneres aconsegueixen beneficis. Quan moc energia, sigui per a mi o amb un client, badall molt. Si és una cosa realment gran, acostumo a esternudar. Sempre faig broma dient que un esternut val deu badalls per a mi! Esternudar i badallar són les respostes del meu cos per moure molta energia, però cada persona és diferent i tu mateix descobriràs els teus senyals.

	També és important recordar que tots alliberem energia a diferents velocitats. He fet moltes sessions en què un client se sent bé immediatament després de fer la feina. Els anomeno “meravelles d'una sessió”. Gairebé de manera instantània els seus símptomes canvien o senten un gran alliberament emocional. Si per alguna raó no sents res al principi, potser no és el ritme del teu cos, o potser hi ha més capes on hagis de treballar.

	Si has enfrontat un repte per un llarg període, potser et prendrà temps treballar-lo des de diferents angles per sentir un canvi. Els teus reptes no van aparèixer de la nit al dia, encara que així ho sentis. Estaven formant-se al teu sistema d'energia molt abans de manifestar-se com a símptomes, als quals sí que els vas prestar atenció. La bona notícia és que guarir normalment també funciona així. Res no passa, res no passa, res no passa (això creus)… i de sobte, tot el que estava passant endins es manifesta. És possible que estiguis a un pas de curar. Veure la travessia com un teixit integratiu que flueix a la teva vida és la manera més satisfactòria i efectiva de manejar-la. Si vols una sanació profunda i permanent, no hi ha una solució ràpida. T'has de rendir i deixar que tot es desenvolupi. L'univers no et donarà un “no”, però de vegades respon amb un “encara no”. Simplement segueix intentant-ho i fent el que necessites fer. Sanar mai no es dóna prou ràpid, però això no vol dir que no estigui succeint.

	A la meva pròpia sanació no vaig mantenir un registre meticulós del que estava treballant o com estava evolucionant; simplement em vaig assegurar de seguir. La major part del temps no tenia idea del que feia, però em vaig comprometre i vaig fer servir de manera constant el que vaig aprendre. Va ser un mètode que em va resultar bé. Si uses les tècniques de manera consistent, tu també sortiràs triomfant.

	Et suggereixo que facis anotacions en un quadern i escriguis de tant en tant allò que penses al llarg de la teva travessia. Mentre que portar un registre dels teus símptomes, malalties i emocions passades no t'ajudarà en aquest cas, sí que pot fer-ho tenir un espai on puguis escriure les teves idees, canvis en els teus símptomes i altres observacions de les que t'adonis al llarg del camí.

	 

	 

	Quant de temps he de dedicar al procés?

	 

	Imagina una cassola amb aigua bullint i tapada. Tard o d'hora l'aigua genera tant de vapor que empeny la tapa i l'aigua es vessa. Corres al rescat, aixeques la tapa i part de la pressió s'allibera. Però després no te'n vas i tornes una setmana després. Et quedes cuidant laigua. Continues deixant que surti una mica de vapor mentre fas altres coses a la cuina. Encara que tu també pots alliberar “vapor” (energia) del teu cos en fer una feina profunda, ara i més tard amb les tècniques que aprendràs en aquest llibre, serà molt més efectiu si alliberes pressió constantment i de mica en mica. No ho abandonis. Dedica-li temps cada dia. No cal ser hores. De vegades treballar en algunes coses et prendrà més temps. Tot i així, aturar-te i no fer res perquè “no tens temps” o estàs aclaparat és, potser, el pitjor error que he notat.

	De vegades els clients em diuen a l'inici d'una sessió que els ha costat molta feina una cosa que han fet al llarg del temps que hem treballat junts. “Quina tècnica vas fer servir per superar-ho?”, pregunto amb emoció. De vegades responen: “No vaig fer res”. Em fan venir ganes de plorar quan escolto això! Sentir-se malament és una gran oportunitat per aclarir una cosa que s'està presentant i que està pregant ho alliberis.

	Si sents una emoció forta fins i tot fora del temps que dediques a la teva sanació, fes servir una tècnica per alliberar aquest “vapor” en el moment, a fi que no se sumi a la cassola que hauràs de cuidar després. Si et sents trist o gelós, tens estómac indisposat o el que sigui, aprofita el moment per descobrir el que t'espera (donaré moltes idees per això al capítol 6), i aplica una tècnica que hagis après.

	Vas tenir un malson? Fes-la servir com a oportunitat per trobar alguna cosa que hagis de buidar.

	Segueixes pensant en una cosa que va passar a la feina fa una setmana? Enfronta'l. Tot això reapareix perquè té arrels més profundes que es poden aclarir tranquil·lament.

	 

	Cinc minuts, deu minuts o el nombre de minuts que tinguis disponibles són els que poden canviar la teva vida. Amb aquest llibre tindràs les eines que necessites per aconseguir-ho. Les tècniques són nobles i efectives. Funcionen. Com sempre, tot es desenvolupa i succeeix a temps diví. No necessita pressió, ni compromís. Tot està bé. Estàs guarint.

	 

	 

	Capítols importants a considerar

	 

	Tot i que cada capítol d'aquest llibre és important, n'hi ha alguns en particular a qui voldràs remetre't amb freqüència. M'agradaria subratllar quins són perquè et puguis moure entre ells amb facilitat.

	 

	 

	Llista dexercicis i tècniques posterior a líndex.

	 

	Aquí trobareu una llista de totes les tècniques i exercicis continguts en aquest llibre. Això us permetrà cercar ràpidament el contingut que necessiteu.

	Capítol 6: Aprèn el llenguatge del teu cos. Aquest capítol es pot fer servir com una guia de referència i et donarà una major entesa del que diu el teu cos a través dels seus símptomes. Cada vegada que el teu cos aparent funcionar malament, és una oportunitat per veure'l sota una llum diferent. El teu cos serà una gran guia a la teva curació.

	Capítol 7: Desbloqueja experiències no processades; i capítol 8: Allibera't de creences perjudicials. Aquests dos capítols presenten quatre de les principals tècniques que utilitzaràs. Per a cadascuna aprendràs com fer-la servir, com aplicar-la al teu repte i veuràs exemples de com fer-ho. Nota: la cinquena tècnica bàsica s'ensenya al capítol 9. Capítol 11: Crea un mapa únic de sanació. Aquest capítol ofereix una visió general de tot allò que vas aprendre al llarg del llibre. Inclou una il·lustració de l'arbre de guariment per ajudar-te a visualitzar el procés, a més d'instruccions per fer servir la il·lustració i racionalitzar la teva guarició.

	 

	 

	Estàs a punt per començar. Les meves paraules de comiat són poques, però importants: la persistència i la paciència no sempre són virtuts naturals. No obstant, els miracles que aporten funcionen i definitivament s'ho valen. Tant com tu.

	 

	 

	 

	 

	 

	Secció I

	Una introducció al cos d'energia ia l'autosanació

	 

	 

	 

	 

	Capítol 1

	La meva història d'èxit

	 

	 

	 

	 

	Només quan l'etapa de l'eruga arriba al final un es converteix en papallona… no pots evitar el procés de l'eruga. El procés del viatge es desenvolupa a poc a poc sense que hi tinguem control.

	
	
— RAM DASS, BE HERE NOW




	 

	 

	Als 25 anys no estava fent res noble com canviar el món, però sí que em feia feliç fer la gent somriure amb la meva parafernàlia d'articles de Harley-Davidson, meditant al ritme dels motors de motocicletes a la meva hora de menjar. El juliol del 2005 no tenia idea que la meva vida de somni com a directora de màrqueting de Harley-Davidson estava a punt d'acabar, encara que ara veig que vaig ignorar moltes advertències d'una salut que es deteriorava i que van aparèixer des d'anys abans. Al principi em va començar a costar feina pujar una rampa que hi havia a la meva oficina a Harley i portava a la cafeteria del lloc. Sentia dolor i pessigolleig a les cames. De mica en mica vaig començar a perdre la funcionalitat dels meus braços. Vaig perdre habilitats, no podia aixecar-los sobre el meu cap per rentar-me els cabells, ensopegava i queia més vegades de les que podia explicar.

	 

	Sentia dolor vint-i-quatre hores al dia, i només sentia alleujament quan dormia profundament després de prendre un somnífer. Un dolor intens envaïa tot el meu ésser. Ni un centímetre de mi se salvava; tot des dels meus peus fins a la punta del cap cridava en agonia. Com que no vaig obtenir un bon diagnòstic i no vaig rebre el tractament adequat durant molt de temps, el dany al meu cos va ser terrible. Els nervis exposats en totes les meves extremitats generaven un dolor sense cap patró que pogués advertir-me quan el pitjor encara havia de venir. Una artritis en estat avançat a les articulacions principals em va deixar sense poder aixecar la cama prou per ficar-me a la tina i dutxar-me. Sovint no aconseguia asseure'm al vàter sense ajuda perquè els meus malucs no aguantaven la pressió de baixar el meu pes corporal al seient. No podia fer servir les meves espatlles per empènyer-me i aixecar-me del llit quan volia. Les parets del meu cor es van inflamar, de manera que s'accelerava constantment com si acabés de córrer una marató. Em sentia tan fatigada que de vegades no podia moure els llavis per parlar, i tenia un impediment cognitiu tan greu que ni tan sols podia formular paraules. El meu sistema immune, que estava severament debilitat, em va fer patir un herpes zòster tan sever que em van quedar cicatrius i vaig patir dolor per anys. Els meus recomptes de glòbuls blancs es van desplomar tant que no podia sortir de casa per ordre de l'immunòleg. Cap òrgan o sistema del meu cos se salvava. La meva vida, com l'havia conegut, va desaparèixer i va ser reemplaçada per una monstruosa malaltia que cap doctor no havia aconseguit comprendre. M'aterria més viure que morir.

	 

	 

	 

	 

	Intentant curar

	 

	Uns quants anys després d'una sèrie de diagnòstics errats i tractaments que gairebé em van matar, vaig rebre l'adequat. Aquest és el moment en què una persona que està crònicament malalta es guanya la loteria. Aparentment, em va mossegar una paparra petiteta, segons van explicar els doctors —una paparra de la qual mai no havia sentit parlar—. Em va transferir un bacteri anomenat borrelia burgdorferi, l'agent causant de la malaltia de Lyme. La malaltia de Lyme és una infecció bacteriana que es transmet per una mossegada de paparra i provoca greus problemes de salut si no es tracta. I així va ser. El diagnòstic de malaltia de Lyme va portar una sèrie d'altres subseqüents, incloent malaltia tiroïdal autoimmune, disfunció renal, malaltia de teixit connectiu, fibromiàlgia, neuropatia i més. Mai vaig tenir una mossegada visible, pruïja ni res similar. Ja m'havien fet una prova de malaltia de Lyme, però aquesta té tants defectes que no va donar positiu sinó fins i tot molts anys després, quan es va enviar una mostra de la meva sang a un laboratori d'especialitats. Vaig prendre el diagnòstic de malaltia de Lyme en estat avançat com una gran bossa de dolços; la vaig abraçar com millor vaig poder i vaig començar a buscar capellà.

	Els Centres per al Control i Prevenció de les Malalties (CDC, per les sigles en anglès) calculen que als Estats Units es presenten aproximadament 300 mil casos de malaltia de Lyme cada any, però amb prou feines 10 per cent es diagnostica adequadament. Aquest càlcul significa que la malaltia de Lyme és dues vegades més comú que el càncer de mama i sis vegades més comú que el VIH/SIDA. Alguns casos mai no es reporten. Això deixa molts diagnòstics equívocs de fibromiàlgia, lupus, síndrome de fatiga crònica, esclerosi múltiple, artritis, migranyes, discapacitat daprenentatge, desordre bipolar, malaltia de Parkinson, arítmia cardíaca i més.

	Tot i fer una teràpia d'antibiòtics intensiva per intentar eradicar el bacteri de Lyme, així com altres infeccions que em va transmetre la paparra, seguia patint constantment. Unit al meu intensiu protocol diari de quaranta-quatre pastilles i injeccions intramusculars d'antibiòtics, vaig esgotar tota la varietat existent de possibilitats alternatives. Tot i que per al moment en què vaig conèixer la doctora Geeta Shroff, fundadora d'una clínica de cèl·lules mare a Delhi, Índia, jo ja era prou funcional per no requerir cura constant, encara patia una versió lleugerament menys severa de tots els meus símptomes . Les meves cerques a internet sobre la doctora Shroff revelaven opinions diverses al voltant d'ella. Anaven des de “heroïna” fins a “estafadora”. Però després de parlar-hi per telèfon i llegir les històries d'altres pacients de cèl·lules mare embrionàries, vaig saber que aquestes cèl·lules no només tenien el potencial d'enfortir el meu sistema immune sinó també regenerar òrgans danyats, nervis i cèl·lules del meu cos. Sentia que era justament el tipus de dosi que necessitava per salvar la meva vida.

	El 9 de desembre del 2007, tan sols nou mesos després de ser diagnosticada amb malaltia de Lyme, vaig abordar un avió a Nova Delhi, sense saber si el tractament salvaria la meva vida o em mataria. Em vaig llançar a un país del qual em vaig enamorar immediatament, mentre que alhora va posar a prova el meu seny, i vaig saber que el meu cor necessitava aquests dos elements per igual. Amb tanta gràcia com vaig poder, vaig intentar aprehendre-ho tot, incloent la part d'ingerir enormes quantitats de curri, trobar changos revoltosos per tot arreu i sentir una por que m'inundava del tot.

	Tot i que el meu invencible optimisme sempre m'havia ajudat, aviat va resultar evident que no satisfaria els requeriments d'una cultura que promou la ment sobre la matèria, pensar positiu i altres conceptes que em van fer culpar-me per la meva malaltia. “Les cèl·lules mare en poden fer una part, però tu tens el poder de curar-te”, em repetia la doctora Shroff gairebé cada dia, com un disc ratllat, al qual intentava desesperadament aturar.

	Després de nou setmanes de rebre injeccions diàries de cèl·lules mare i tenir oportunitats de creixement per a una vida sencera, vaig sortir de la clínica pel meu propi peu. L'èxit no va arribar fàcilment, però va arribar. Després d'una lluita que només podria comparar amb fer caure un elefant al pis, estava curada. O almenys això semblava.

	 

	 

	El retorn dels símptomes

	 

	Un parell d'anys després vaig sentir l'inici d'un terratrèmol sobre un terreny que, durant un temps, m'havia semblat estable. Durant un viatge de dos mesos a Londres, vaig sentir un dolor preocupant i un pessigolleig als peus que va semblar sortir del no-res. Van passar les setmanes i no se'm van treure les molèsties. Quan vaig buscar ajuda mèdica, les coses ja estaven tan malament que em van internar a l'hospital per dos dies perquè em fessin proves. Les ressonàncies magnètiques i altres diagnòstics van resultar negatius i em van donar d?alta. Però el familiar que em resultaven els símptomes m'aterria: eren exactament els mateixos que havia tingut el 2005, a l'inici de la meva carrera com una persona malalta de temps complet. Encara que sí que vaig sortir positiva per a virus d'Epstein-Barr,

	Semblava que de cop i volta unes forces rebels dins meu estaven lluitant, culminant en una tempesta que anunciava “aquí anem de nou”. Però tan sobtadament i misteriosament com van aparèixer els símptomes, van desaparèixer ràpidament, sense necessitat de tractament. No obstant, la meva lluita eterna contra l'endometriosi, fibromes, pòlips i còlics intensos, va empitjorar força. Cada mes passava dies tirada en una butaca prenent sedants receptats, per tal d'adormir el dolor. Tot i així, moltes vegades els medicaments ni tan sols reduïen una mica el dolor i jo acabava a l'hospital. Cap de les quatre cirurgies prèvies al meu tractament de cèl·lules mare, ni la que el va seguir, em van alleujar més d'uns mesos.

	Aclaparada per ser a Londres i intentar trobar un doctor que estigués familiaritzat amb la malaltia de Lyme, problemes menstruals i un còctel d'altres diagnòstics del meu passat, vaig decidir seguir una pista nova. En una de les meves cerques maratòniques a internet, em vaig topar amb una doctora en medicina xinesa tradicional que, vaig llegir, havia atès la princesa Diana. En la meva primera cita amb aquesta doctora d'actitud dolça, però no gaire platicadora, vaig veure la foto de Lady D al llibreter. “Qualsevol que hagi pogut ajudar la princesa, segurament em pot ajudar”, va concloure, sentint immediatament després una sensació de seguretat.

	La medicina xinesa tradicional és un sistema mèdic amb milers d anys d antiguitat. Es construeix sobre la base que els símptomes sorgeixen a partir denergia bloquejada en el sistema denergia subtil del cos. Quan aquests desequilibris es corregeixen utilitzant diferents modalitats, es restaura un flux saludable de l'energia al cos.

	Cada parell de setmanes anava a teràpia d'acupuntura i després tornava a casa per beure un te terriblement amarg que feia que la meva cuina a Londres fes pudor a arbre podrit. Amb el temps, vaig notar una gran disminució en el meu dolor i, particularment, en els meus símptomes premenstruals, així com en els meus nivells d'energia. Lamentablement, quan em va fastiguejar el meu ritual de bullir, colar i ennuegar-me el te sense ganes, la meva millora va disminuir de manera dràstica. Vaig sospitar que necessitava més temps per veure un benefici a llarg termini, però el pla de tractament costós i físicament desagradable aviat es va convertir en una cosa massa difícil de mantenir.

	Cap a finals d'any, tornava a Califòrnia, sentint que totes les meves opcions havien desaparegut lentament, com a aigua que es buida d'una cubeta esquerdada. Novament vaig començar el procés de contactar especialistes i perdre'm en el caos de la presa de decisions mèdiques. Després, d'alguna part del cervell (probablement emmagatzemada en un arxiu anomenat “Torna a un dia específic”), les paraules de la doctora Shroff van venir al meu conscient: “Tens el poder de curar-te a tu mateixa”. I així com així, vaig decidir intentar-ho.

	 

	Com era que un tractament radical com la teràpia de cèl·lules mare embrionàries podia salvar la meva vida, però no el meu úter? Per què empitjoraven els meus cicles menstruals?

	Per què reapareixien certes al·lèrgies alimentàries i altres patiments que tenia abans de la teràpia de cèl·lules mare? Quins dimonis causava aquest dolor ocasional i el formigueig a les cames que tornava?

	No estava segura de per què estava passant tot això, però sabia que m'estava apropant a alguna cosa, així que vaig posar la meva fe a la idea que el que necessitava estava just a la cantonada.

	 

	 

	Descobrint la feina d'energia

	 

	Potser anava en la direcció correcta pensant treballar en el sistema d'energia del meu cos, però encara no havia arribat a una solució. Volia trobar un procés que no impliqués una dependència de cites a llarg termini o bullir, colar, escórrer i tapar-me el nas com a part del protocol del tractament. Vaig començar a buscar altres tipus de teràpia que s'enfoquessin al sistema d'energia subtil del cos.

	Quan vaig trobar la medicina energètica, em va atreure immediatament. La medicina energètica és un procés dequilibri i enfortiment de les energies del teu cos per aconseguir el benestar. Vaig llegir tot el que vaig poder sobre això, i en particular em van atraure els treballs de Donna Eden, pionera al camp. Vaig comprar tots els seus llibres, començant amb Medicina energètica, i vaig començar a practicar diverses tècniques de medicina energètica cada dia. Amb el temps vaig començar a veure una certa millora. Vaig notar que els analgèsics que havia pres al llarg de 15 anys cada cop que menstruava per fi m'ajudaven. Abans gairebé no em feien efecte. També percebia una cosa intangible. Em sentia més fort, i potser una mica més feliç. Sentia que definitivament estava al camí adequat.

	Vaig pensar que aquesta era la solució —allò que havia estat esperant— fins que em vaig adonar que el meu període d'atenció limitat no ajudava a mimar el meu flux d'energia. Entre cicles menstruals, passava una hora o més al dia assegurant-me que la meva energia no s'estancara. Quan menstruava, havia de parar atenció tot el temps, fent exercici rere exercici per reduir el meu dolor. La meva nova feina de monitorització constant d'aquest procés femení natural (que jo odiava tant) resultava contra intuïtiu.

	Tot i que sentia que no ho havia comprès del tot, vaig continuar aplicant alguns dels protocols de medicina energètica de Donna, però vaig prendre la decisió d'aprofundir en el meu mètode de sanació. Volia aprendre perquè o com la meva energia s'estava quedant estancada.

	Per què algunes persones guareixen permanent i completament, mentre altres no? Havia conegut diverses persones al llarg de la meva travessia, que s'havien curat dels seus patiments mitjançant el que em semblava una punyalada de simplicitat: injeccions de vitamina B, suplements de quinina, eliminar el gluten o remeis similars. Per què jo no?

	 

	Ràpidament vaig tenir una epifania: si tractar el cos no resol el problema, aleshores potser el cos no l'ha provocat per si mateix.

	 

	 

	Les peces faltants del pensament positiu

	 

	Tot i que sempre m'havia considerat una persona eternament optimista, havia començat a pensar que era un fracàs a l'escola del pensament positiu. O potser era una mica més complicat i encara jo no havia arribat prou lluny. I si l'efecte profund dels pensaments i les emocions era tan gran que era la base general de la meva mala salut?

	Va ser llavors que vaig començar a analitzar la meva vida, no amb coratge o culpa, sinó mitjançant una sensació de buit en forma de cor que hi havia en mi i que semblava estar esperant just que arribés aquell moment; era la sensació que havia d'omplir alguna cosa en mi. Em vaig obrir a la possibilitat que la meva vida i jo mateixa havíem contribuït a estar en aquesta situació, fins i tot si encara no tenia tant sentit que fos així. Després de tot, jo era el denominador comú en un patró que semblava manifestar-se a través de diferents malalties al llarg de diverses etapes de la meva vida.

	Amb més claredat que mai, vaig comprendre la meva deficiència en l'art de deixar anar, de ser vulnerable i de confiar en la vida. Sempre havia intentat controlar tot a la meva vida, ja que estava convençuda que el meu món seria més segur si ho aconseguia. Sempre m'havia hagut de recordar que havia de respirar en temps d'estrès; altrament, per naturalesa contenia la respiració. Sovint m'aguantava les ganes de plorar, desitjant ser el tipus de persona a qui no l'afectava res. Em semblava que les meves emocions estaven més segures als confins del meu cos, i mai no vaig considerar el cost que això tindria.

	La meva ment és lògica, calmada i controlada, així que moltes vegades tractava el meu cor com si pogués fer el mateix. Sempre he estat “la roca”, com molts dels meus amics em diuen. Instintivament sentia que adjudicar-me els problemes dels altres era la meva missió a la vida, i acceptava aquesta missió sense pensar-ho.

	Em pensava que la meva intuïció no funcionava bé, però vaig començar a adonar-me que la ignorava quan em xiuxiuejava. Em sentia incòmoda en prendre decisions basant-me en una cosa que no fos informació justificable —sóc Verge fins al moll—. Necessitava de la lògica i de raons legítimes per alliberar-me de relacions que no eren bones per a mi, camins professionals que no em convenien, i més. I em dominava la por; no la por que se sent amb les fòbies, sinó una mena de por que em feia sentir insegura cada dia, en tot sentit.

	Vaig llegir. Vaig investigar. Vaig reflexionar. Vaig absorbir tots els treballs del doctor Bernie Siegel, Luise

	 

	Hi ha, del doctor Bruce Lipton, Caroline Myss, Wayne Dyer, Gary E. Schwartz, Candace Pert, Masaru Emoto i altres experts. Em vaig tornar conscient de les possibles implicacions que tenia allò que estava descobrint: aquesta energia emocional no processada, les experiències sense resoldre, les creences limitants sobre com ha de funcionar el món, la por, la negativitat i, en general, allunyar-te d'allò que concorda amb el teu cor… podria fer-te infeliç i també emmalaltir-te. Era la peça mancant del meu trencaclosques de pensament positiu. Mentre que “pensa positiu!” m'havia permès arribar fins a cert punt, amb això no aconseguia canviar el rumb de la meva vida per curar-me del tot.

	Totes aquestes peces recentment descobertes van contribuir a intensificar l'estrès que ara considero que em pesava massa, fins i tot per a un cos que havia tornat a néixer després de la teràpia amb cèl·lules mare. Pensant-hi, estic absolutament segura que la por d'una recaiguda en la malaltia de Lyme era tan present que en si mateixa contribuïa a la degradació de la meva salut. Crec que el fet que els meus metges a Londres em donessin d'alta, en va tenir prou per despertar el meu cos de la manera de pànic intern en què estava i fer-ho tornar a la manera de sanació. Però sabia que estar conscient d'aquesta manera de por no n'hi havia prou. Necessitava trobar la manera de transformar el patró, si volia estar i mantenir-me sana.

	 

	 

	Tens el poder de guarir-te a tu mateix

	 

	Crec que a la doctora Shroff li va resultar evident que jo no hauria tingut la capacitat de creure en allò que em deia al seu moment, però ella sabia que jo estava a prop d'aconseguir-ho.

	Finalment em vaig aturar. Simplement em vaig aturar. Vaig deixar d'assenyalar els meus símptomes i síndromes, així com les seves suposades causes externes. Vaig mirar cap a dins. Hi ha una dita que afirma que quan un alumne està llest, el professor apareix. És ben cert. La informació que vaig descobrir no era nova, igual que moltes coses de les que “ens adonem” o sobre les quals tenim una “epifania” no solen sortir d'informació amb què mai no ens haguem topat o que no estigui ja al nostre interior . La clau rau en estar llest. Pots veure o escoltar el mateix cent vegades, però fins que estiguis llest, el teu ésser no el rebrà. Necessitava arribar al punt d'estar tan farta de la malaltia, la càrrega i la lluita, que simplement em vaig refusar de continuar participant-hi; no en el sentit de lluitar contra ella o enfadar-me amb ella, sinó que el meu esperit estava realment fart.

	De sobte, vaig poder reconèixer les vegades que havia estat condescendent amb el fet d'estar malalta, potser pensant subconscientment que era la meva manera de portar el pes dels altres. Donar-me permís de cuidar-me primer abans que a ningú m'era una cosa desconeguda, però era una habilitat que resultava fàcil d'adquirir amb la malaltia. Potser fins i tot creia fins a cert punt que estar malalta em donava un cert nivell de seguretat que no podia concebre d'una altra manera. Em protegia d'un món on em resultava massa difícil sentir-me còmoda. Amb tot això, em vaig separar de mi ser interior i em vaig perdre, em vaig allunyar tant que el meu cos m'estava parlant de l'única manera com ho sabia fer: a través de símptomes.

	El procés d'autodescobriment i alliberament de tot ja no s'acoblava amb la vida que desitjava desesperadament, no fou tan dramàtica ni transcendental, però fou una qüestió de vida o mort. A través del mètode de tres parts que compartiré amb tu en aquest llibre, vaig fer el que els doctors no van poder fer per mi, allò que les cèl·lules mare no van poder fer per mi i el que molts van dir que no aconseguiria: vaig sanar del tot i de manera permanent. Hi ha alguna cosa del que em vaig sentir completament segura al llarg del procés. El bacteri sol no havia causat la meva malaltia de Lyme i el desequilibri hormonal que va provocar els meus problemes menstruals no va actuar per si mateix. Crec que la teràpia de cèl·lules mare va ser linici de la reparació física del meu cos. Sens dubte, aquesta va ajudar el meu creixement personal durant el meu temps a l'Índia. Però al final, l'impacte de tornar a la meva vida quotidiana va provocar una subtil erosió a la meva salut una vegada més. Vaig canviar el meu cos físic, però no vaig canviar la meva vida i la meva relació amb ella. No només sé que el meu desequilibri emocional va afectar de manera dramàtica el meu sistema immune, sinó que crec que el meu cos estava intentant desesperadament cridar la meva atenció. Estava intentant dir-me que la manera com estava vivint la meva vida no era d'acord amb el jo que estava destinada a ser. Vaig aprendre sobre la possibilitat de tornar a manifestar una malaltia si un no ataca l'origen de la malaltia. sinó que crec que el meu cos estava intentant desesperadament cridar la meva atenció. Estava intentant dir-me que la manera com estava vivint la meva vida no era d'acord amb el jo que estava destinada a ser. Vaig aprendre sobre la possibilitat de tornar a manifestar una malaltia si un no ataca l'origen de la malaltia. sinó que crec que el meu cos estava intentant desesperadament cridar la meva atenció. Estava intentant dir-me que la manera com estava vivint la meva vida no era d'acord amb el jo que estava destinada a ser. Vaig aprendre sobre la possibilitat de tornar a manifestar una malaltia si un no ataca l'origen de la malaltia.

	La dramaturga Katori Hall ho va descriure millor quan va dir: “Era com si déu estigués sostenint una bossa de benediccions i jo estigués sostenint una bossa de merda, i quan vaig deixar anar la meva bossa, déu va dir: 'aquí tens'”.

	Estava llesta i era el moment adequat. No m'importaven les excuses o els detalls de com havia arribat a aquell punt. No estava lligada a la meva història ni culpava els bacteris, els virus o les hormones que m'estaven atacant. Simplement estava disposada a veure que si jo era part del repte, jo també era part de la solució.

	Fins ara, la gent encara em pregunta: “Com vas saber com guarir?” I la veritat és que no ho sabia. Però estava a punt per fer la part que em tocava i intentar-ho. Estar malalta no era culpa meva, però si volia alleujar-me, havia de ser la meva responsabilitat.

	Vaig tancar els ulls amb força i vaig deixar que les coses es donessin, en lloc de forçar-me a viure-les. Vaig haver de ser summament valent per girar en aquesta direcció, però és possible que qualsevol persona ho aconsegueixi. Vaig decidir que no tenia alternativa més enllà de confiar profundament en el camí per on estava avançant i si fracassava, almenys podia estar orgullosa de mi mateixa. Em vaig abraçar a la travessia, alhora que la vaig deixar anar; un equilibri que potser és el més gran dels meus èxits. Vaig participar en el meu camí de vida, però també el vaig deixar desenvolupar a la seva manera i al seu temps. Quan vaig fer aquest canvi mental, tot es va tornar més fàcil. A poc a poc em vaig obrir exactament a allò que necessitava fer, en el moment adequat en què necessitava fer-ho. Vaig permetre que em travessés alguna cosa i vaig confiar en un procés que era més gran que jo mateixa.

	El teu camí també es desenvoluparà en els seus temps perfectes, revelant les peces del trencaclosques conforme estiguin a punt per ser guarides. No sempre serà en el temps en què tu ho desitges, però serà. El repte és fer la feina, sabent que el que vols ja està en camí.

	A cada moment en què em depassava la por i el dubte, em concentrava en aquestes senzilles paraules de Ram Dass: Be Here Now. I quan superava el moment, ho tornava a intentar. De vegades ensopegava en el procés, però vaig seguir aprenent noves maneres d'ingressar al meu sistema d'energia, i si alguna em semblava coherent, l'aplicava.

	Allò que no em semblava coherent, ho deixava de banda. Vaig anar més enllà de pensar positiu i vaig trobar una mica superior: sentir positiu. Ho vaig aconseguir penetrant al més profund del meu ésser i destapant coses que ja no em funcionaven: creences, energies, emocions i patrons. I després de moltes vegades de prova i error, llàgrimes i triomfs, em vaig curar fins al més profund únicament amb ajuda del meu guia interior. No vaig ser perfecta, és clar que no, però vaig fer el que vaig poder, el més seguit que vaig poder. I amb això n'hi va haver prou. A poc a poc vaig deixar anar la meva bossa de merda i, conforme ho vaig fer, van arribar les benediccions. Les al·lèrgies van desaparèixer, el virus d'Epstein-Barr va cedir i el meu sistema immune es va tornar a enfortir, com una força abundant que no es pot esfondrar amb facilitat.

	 

	 

	Convertir-te en el veritable tu

	 

	Tot allò relacionat amb el benestar es recolza en aquesta senzilla regla que he après: t'has de convertir en qui veritablement ets. Has de ser tu el veritable. Això vol dir que t'has d'estimar, acceptar i ser tu sense importar res més. No pots adoptar energia dels altres, ni por, ni cap altra cosa. No està permès viure a mitges o aspirar a poc. Aquesta travessia de guariment consisteix a ser tu. De fet, la veritable sanació no es mesura per arribar a un lloc on estiguis lliure d'emocions negatives o aconseguir curar-se físicament. Realment crec que allunyar-te o separar-te del teu ésser interior, o de qui realment ets, és l'arrel del descontentament en la ment i el cos. No estàs trencat, ni necessites arranjament. No estàs equivocat, ni et cal corregir. No necessites autoajuda; necessites amor a tu mateix. Només necessites trobar-te,

	Hi ha moltes maneres en què reduïm el nostre veritable jo. Per mi és fàcil dir: “sigues el veritable tu” o “converteix-te en qui realment ets”, però pot resultar difícil reconèixer la manera com no estem fent o sent això. Conformi ens fem adults, podem separar-nos tant de la nostra veritable naturalesa, que perdem el nostre punt de referència: qui és la persona que portem a dins. En un intent de conceptualitzar aquesta idea perquè l'entenguis millor, et presento la meva llista personal com a exemple. Aquestes són les coses que ara veig que van provocar que reprimís la meva llum més autèntica i profunda, i que, en conseqüència, van contribuir amb la meva malaltia. Et suggereixo que facis una llista similar de les maneres en què creus que estàs fent el mateix. Potser t'espanti tant fer la teva llista com a mi m'espanta compartir la meva,
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