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Denne boken hviler i det guddommeliges hender

og er tilegnet den uendelige kjærligheten

som finnes i oss alle.

Kroppens hemmelige språk er mer enn en bok,

den er en del av en ny helseomsorgsbevegelse,

og har som mål å inspirere og formidle

hvordan man innstiller seg på sin egen kropp

og tar aktivt del i sin egen helbredelse.

Det er en interaktiv opplevelse som omfatter

kraftfulle prosesser og healingfrekvenser

som vil lede til forbedret helse og økt velvære.
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FORORD

Kroppens hemmelige språk er nøyaktig det undertittelen sier: en grunnleggende veiviser. Deretter spør du sannsynligvis: Men hvorfor trenger jeg en veiviser, og hva vises jeg veien til? Mitt svar er at denne boken kan vise veien til det livet vi egentlig er ment å leve, men som flesteparten av oss ikke lever. Hver mandag morgen våkner vi til stadig flere selvmord, slag, sykdommer og hjerteanfall. Jeg er ganske sikker på at kroppen gjør så godt den kan for å fortelle oss et og annet om hvordan det livet vi lever, jobben vår, våre personlige forhold og innstillingen vår påvirker kroppen og helsetilstanden.

Hvis vi ikke er bevisst på følelsene våre og de budskapene kroppen sender oss, vil kroppen gå ut fra at vi ikke gleder oss over livet, og vil sørge for å sende oss ut herfra så fort som mulig. Jeg tror dette er bokens egentlige budskap – at vi skal slutte å leve det usanne selvets liv som andre har pålagt oss, og kvitte oss med det som tar livet av oss, ikke oss selv. Gjør vi det, vil vi ved å følge med på budskapene fra kroppens indre redde vårt eget liv.

Kroppens hemmelige språk er en praktisk bok som er orientert mot ditt liv og din tid. Les og la deg lede til et nytt liv gjennom ord du kan forstå, og handlinger du kan utføre; bli født på ny og gjenopprett kroppen til dens sunneste tilstand, og la den få lede deg til å helbrede ditt liv.

Det er mange fordeler ved et helbredet liv. En av dem kan være helbredelse av sykdom. I likhet med bakterier, virus og planter som forandrer sin genetiske sammensetning for å motstå antibiotika, vaksiner og endringer i været, har også vi evne til å få i stand indre helbredelse. Ettersom menneskelivet er langt mer komplisert, er dette mye vanskeligere for oss enn det er for bakterier, virus og planter, men hvis vi lytter til budskapene fra våre intelligente celler og skaper et indre miljø som gir livet næring, kan selvpåført helbredelse bli en langt hyppigere forekomst.

Men først må vi være villige til å lytte til kroppen og følelsene, og ikke leve i hodet og tankene alene. Distraksjoner og inntak av medikamenter er ikke den rette måten å respondere på følelsene på. Som en advokat en gang sa i en kriseperiode (å fungere som jurist kan være en alvorlig sykdom): «Jeg kom frem til en konklusjon som var umiddelbart fornuftig, fullstendig logisk og totalt feil. Jeg hadde lært å tenke, men jeg hadde nesten glemt å føle.»

Årsaken til at de fleste opplever det som vanskelig å lytte til følelsene sine, er at følelsene er smertefulle. De fleste vokser opp med mottoer som er mer forbundet med døden enn med livet og det å leve. Det er behov for å skrinlegge den vonde fortiden og komme over de destruktive budskapene som mottas fra forskjellige autoritetsskikkelser, som foreldre, lærere, prester, leger og andre.

Den effekten ord har på barn frem til de er seks år gamle, er hypnotisk og blir bare mer og mer vanskelig å overvinne etter hvert som barna blir eldre og begynner å føle skadevirkningene etter barndommens budskap på kropp og helse. Som resultat av et skadet nervesystem kan jakten på bedre følelser i mange tilfeller føre til voldelig atferd og forskjellige former for avhengighet. Kroppens språk trenger ikke å forbli en hemmelighet. Vi ønsker ikke at du skal våkne til liv og bli sterk etter en større katastrofe. Vi ønsker at du skal lære av kroppen din hvordan du skal overleve og bli sterk nok til å motstå naturens krefter, samtidig som du er smidig nok til å gi etter når omstendighetene krever det. Ved å tilføre symptomene dine mening kan du bli ledet mot helbredelse.

Smerte er nødvendig for at vi skal klare å beskytte og definere oss. Aldri å oppleve smerte vil være en katastrofe for både livet og kroppen. Men når vi gir smerten eller lidelsen mening, trenger vi ikke å lide. Smerte og lidelse er to klart forskjellige ting.

Bevisstheten er ikke-lokal. Vi må innstille oss på de budskapene vi mottar. Organmottagere kan fortelle om donorens liv. Det betyr at vi må innse at livet vårt er lagret i oss og i cellene våre.

For mange år siden var jeg plaget av svimmelhet mens jeg trente til maraton, og samtidig holdt på med alt det andre jeg vanligvis holder på med. Jeg spurte meg selv hvordan jeg ville ha beskrevet denne følelsen for andre, og det som kom til meg, var dette: «Verden snurrer rundt.» Jeg forsto at kroppen min ba meg om å senke farten og hvile. Den gjorde det vanskelig for meg å komme meg ut av sengen om morgenen. Da jeg slo opp på «svimmelhet» under oversikten over lidelser i denne boken, kunne jeg lese akkurat det samme som kroppen min hadde fortalt meg. For tiden har jeg et problem med den høyre ankelen min, og da jeg slo opp på dette i bokens del I, fant jeg svaret: «Å ha for mye ansvar.» Vi kan snakke til kroppen vår og lære av den, og vi kan også lære av visdommen i denne boken slik at det blir enda enklere og raskere å bli frisk.

Hvis du er villig til å øve og praktisere, kan du bli den personen du ønsker å være. Vi kan instruere og veilede deg, men du må selv stille opp og praktisere. Vi vet at blodets kjemi forandres av den rollen vi spiller. Også skuespillere opplever endringer i immunfunksjonen og kortisolnivået når de spiller ulike roller; en tragedie kan føre til sykdom, en komedie kan bidra til at de motstår sykdom. Husk at det vi snakker om, er å helbrede hele livet. Helbredelse og kurering er to vidt forskjellige begreper. Et helbredet liv motstår mange sykdommer, og sannsynligheten for at det vil føre til en kurert kropp, er stor.

Ikke la overbevisningene dine komme i veien for deg. La deg lede av det du erfarer. Jeg har lært av kroppen min og healeres arbeid at fantastiske ting kan oppnås som jeg aldri er blitt undervist i, eller som er blitt diskutert i medisinundervisningen. Hvis du lever slik Inna Segal foreslår i denne boken, blir du en ansvarsbevisst deltager. Du er ikke lenger en underdanig pasient som har lidd lenge. La barnet i deg få komme frem og oppleve kjærlighet og humor, og kjenn hva dette gjør for kroppen. Før i tiden holdt min kone, Bobbie, og jeg presentasjoner sammen: Hun opptrådte som standupkomiker, og jeg foreleste om helse. Det som imponerte meg, var hvor mye friskere alle deltagernes kropper virket etter bare femten minutters latter. Og da vi var ferdige, fikk hun langt flere takksigelser enn jeg.

Lær av kroppen din og problemene dine, og la kullet som ligger under press, bli til en diamant som befrir deg fra mørke og uførhet. Jeg vil også understreke at til tross for hva mange av oss er oppdratt til å tro, handler ikke dette om skyldfølelse, skam og bebreidelser. Det handler ikke om hva du har gjort galt, det handler om hva du kan gjøre riktig ved å delta aktivt i ditt eget liv og kommunisere med din indre visdom. Jo da, jeg er blitt skadet og har utviklet helseproblemer som ikke har sin opprinnelse i emosjonelle problemstillinger, la meg bare nevne ulykker og flåttbitt. Men ved å lytte til kroppen min kan jeg hjelpe meg selv til å bli raskere helbredet og unngå kroniske problemer. Jeg trenger ingen sykdom for å tilfredsstille behovene mine. Slutt å bekymre deg for om det du gjør, blir riktig eller galt på grunn av budskap fra fortiden, og begynn å delta i livet ditt, og spill din rolle så godt det lar seg gjøre for deg.

Kroppen er vår gave. Den viser hva livet vårt handler om, på tilsvarende måte som TV-skjermen viser oss innholdet i de programmene vi ser på. Jeg arbeider med pasienters drømmer og tegninger, og jeg vet at kroppen også kommuniserer ved hjelp av symboler. Jeg benytter dem som en hjelp til å finne diagnoser slik at pasientene kan se sin egen indre visdom klart og dermed kan ta terapeutiske beslutninger.

De fargene som blir brukt i pasientenes tegninger, har også en betydning og er et uttrykk for følelser. Kunstterapeuter og jungianske terapeuter er bevisst på dette, selv om temaet ikke behandles i medisinstudiene. Det er ingen tilfeldighet at Aleksandr Solsjenitsyn i boken Kreftavdelingen beskriver selvpåført helbredelse som en «regnbuefarget sommerfugl». Der har du symbolet på forvandling og alle de emosjonene som er forbundet med det i ett og samme symbol. Vær ikke redd for å ta et skritt videre og lytte til kroppen din.

Dette handler ikke om å gjøre noe riktig eller galt, om å være snill eller slem. Det handler om å være åpen for åndens og underbevissthetens universelle språk slik det tales gjennom kroppen. La kroppen din hjelpe deg med å lede deg til de rette beslutningene og behandlingene, og i siste instans også til selvhelbredelse av ditt eget liv.

Lege Bernie S. Siegel

Forfatter av bestselgerne Kjærlighet, medisin og mirakler

og Faith, Hope & Healing


INNLEDNING

Lær å helbrede deg selv og bli kvitt negative trossystemer som holder deg fanget. Gi slipp på destruktive følelser som nag, frykt, depresjon, sinne, mislykkethet, sjalusi og håpløshet. Opprett kontakt med kroppens egen visdom; lær å bruke intuisjonen din; åpne hjertet ditt slik at du kan få oppleve glede, sympati, klarhet, avslapning og kjærlighet. Oppdag kroppens iboende intelligens, og bruk den til å skape de mest fantastiske forvandlinger.

Hvordan jeg vet at alt dette er mulig? Jeg har selv opplevd en utrolig forvandling når det gjelder healing, og jeg har arbeidet med tusenvis av andre som har forandret tilværelsen fra undertrykkelse, sykdom og utilfredshet til åpenhet, god helse og gleden over å få oppleve et nært og dyptgripende kjennskap til seg selv. Når du kvitter deg med skallet som dekker din sanne natur, vil du oppdage det sanne selvets stråleglans.

Du trenger ikke å tro på meg. Dette handler ikke om å lytte til andre, men om å finne sine egne svar. Som jeg pleier å si den første dagen til deltagerne på kurset Visionary Intutive Healing, mener jeg at alle som deltar, mottar en rekke gaver, mye innsikt, utvidet bevissthet og muligheter til vekst, forvandling og healing. Det jeg underviser i, gir dem nøkkelen. Hvordan de bruker den, er helt og holdent deres eget valg. Det er bare du som har evnen til å forandre ditt liv.

Kroppen er et tilbakemeldingssystem. Denne boken gir deg muligheten til å forstå de budskapene kroppen sender deg, og du vil finne et stort utvalg praktiske øvelser som gjør det mulig å skape harmoni og helbredelse. Alle øvelsene er enkle, lette og raske. Du trenger ikke tidligere erfaring. Hvis du kan puste, slappe av, tenke og bevege kroppen din, kan du helbredes.

Jeg har arbeidet med mange mennesker og har benyttet disse enkle øvelsene til å helbrede en mengde tilstander med stort hell: hodepine, ryggsmerter, angst, hjerteproblemer, vektproblemer, fordøyelsesproblemer og astma, bare for å nevne noen få.

I hendene holder du nå de redskapene som vil rense ut destruktive mønstre, trossystemer og følelsesmessig bagasje på cellenivå, slik at du får mulighet til å oppdage den fantastiske skapningen du egentlig er – full av strålende muligheter, geni, evne til å ta styring over ditt eget liv og din egen guddommelighet. Det eneste du må gjøre, er å være villig til å bruke den informasjonen du nå har til rådighet, til å helbrede deg selv og forandre ditt liv.

En av elevene mine fortalte meg at hun aldri hadde trodd at hun var i stand til å kvitte seg med den fortvilelsen og depresjonen hun var plaget av, før hun oppdaget at det under problemene hun slet med, fantes en dyp, intens og forvandlende kjærlighet. Gjennom denne healingen forandret hun hele sitt liv og forholdet til ektemann, barn og familie. Hun lærte at hun er verdt å være glad i, og hun plages ikke lenger av angst, panikkanfall, depresjon og hjertebank.

En annen klient av meg ble bevisst på at røykeavhengigheten var en måte å føle seg nærmere faren på. Da hun innså dette, mistet avhengigheten all sin kraft. Den dagen stumpet hun røyken for godt.

Opp gjennom historien har mange store mestere, healere og visjonære sagt: «Kjenn deg selv.» Når vi kjenner oss selv, har vi et valg, og når vi har et valg, har vi frihet til å få tilgang til velvære. «Kjenn deg selv» og «helbred deg selv» er fantastiske prinsipper. Problemet er at de fleste ikke vet hvordan de skal få det til. Min intensjon med å skrive denne boken har vært å gi deg de redskapene som gjør det mulig å se i det indre og oppdage den uutnyttede kilden til velvære og livskraft som vi alle eier.

En svært vellykket forretningsmann fortalte meg en gang at å lære hvordan man innstiller seg på kroppen og følger dens veiledning, ikke bare hadde helbredet ham for smertene i ryggen og knærne, det hadde også hjulpet ham med å ta gunstige forretningsavgjørelser. Etter at han hadde deltatt på noen av seminarene mine, ble faktisk inntekten hans tredoblet på grunn av hans nyervervede, forbedrede, intuitive skarpsinn når det gjaldt forretninger.

Å oppdage din indre visdom og innstille deg på deg selv er ikke noe du gjør noen få ganger om året. Det er en livsstil. Når du først begynner å merke de forbløffende fordelene, når du får utvidet din bevissthet og opplever selvhelbredelsens kraft, vil du aldri mer ønske å vende tilbake.

Slik begynte det

Hvis noen hadde fortalt meg da jeg vokste opp, at jeg skulle komme til å oppdage en effektiv healingteknikk, utvikle en ny healingmetode og fortelle om det på TV, på seminarer og i bøker, ville jeg ha trodd at vedkommende var gal. Drømmen min var å bli skuespiller og forfatter. Jeg studerte skuespillerkunst, opptrådte i skuespill mens jeg fortsatt var under utdannelse, og deretter studerte jeg forfatterskap og redigering ved universitetet. Jeg forestilte meg aldri at jeg en dag skulle reise verden rundt og sette andre i stand til å forvandle sin tilværelse ved å fornye helsen og livskraften.

Kanskje er det egentlig ikke så overraskende, ettersom helse har vært et tema som har gått igjen i livet mitt helt fra barndommen. Jeg er født i Minsk, hovedstaden i Hviterussland, som ble påvirket av Tsjernobyl-katastrofen. To år etter at kjernekraftreaktoren forurenset området, kunne legene fortelle foreldrene mine at den yngre broren min, Marat, som hadde vært svært syk, kunne dø av det barske klimaet vi levde i, og av mangelen på tilgjengelig behandling i byen. Vi planla å flytte til Australia, og i løpet av den ekstremt stressende immigrasjonsprosessen bodde vi i Italia i ni måneder. Italienerne var svært hyggelige mot oss, og det bodde også mange russisktalende immigranter i det samme området. Selv om foreldrene mine var bekymret for fremtiden vår, nøt jeg å være i Italia, og jeg lærte å bli selvstendig ved å selge varer på stranden for å hjelpe foreldrene mine med å tjene penger.

Som nyankomne i Australia ble familien min stilt overfor den utfordringen det er å starte et nytt liv helt fra bunnen av: å lære et fremmed språk, å tilpasse seg en annerledes kultur og finne en måte å overleve på. Denne vanskelige perioden fikk betydelig innvirkning på helsen min. Jeg ble nervøs, og syntes det var vanskelig å uttrykke meg både på skolen og hjemme. Jeg var ofte rammet av alvorlige magesmerter, hudproblemer, angst og leilighetsvise panikkanfall. På den tiden mente foreldrene og besteforeldrene mine at det kun var legene som visste hvordan man helbreder medisinske problemer, så jeg ble jevnlig tatt med til leger.

Helsetilstanden min ble stadig verre. Da jeg var seksten, begynte jeg å få tilfeldige, men intense, ryggsmerter, og en lege henviste meg til en fysioterapeut. Til tross for en viss bedring innledningsvis ble ryggen min stadig verre, til det punkt at smertene ble nesten uutholdelige.

Da jeg var atten år gammel, traff jeg min fremtidige mann, Paul, under skuespillerutdannelsen min. Paul fortalte meg om en rekke forskjellige terapiformer. Jeg forsøkte mange ulike holistiske og medisinske utøvere, men ingenting hjalp. Jeg kunne føle meg litt bedre en kortere periode, men så kom smertene tilbake, og det ble gradvis verre for hver gang.

Da jeg var blitt tjue år gammel, var det så ille at jeg i flere uker om gangen med nød og neppe klarte å gå. Det gjorde meg forlegen, og jeg forsøkte å skjule det for venner og familie. Det var bare Paul og mamma som visste hvor store smerter jeg hadde. På ett punkt føltes det som om jeg bodde på kontoret til kiropraktoren min. Selvtilliten min var ganske lav.

Vendepunktet

Jeg hadde uutholdelige smerter, kroppen min både føltes og så deformert ut. Jeg ba Paul om å kjøre meg til kiropraktoren, og jeg hylte under hele turen. Hver eneste dump i veien føltes som den rene tortur.

Omsider kom jeg meg inn på venterommet hos kiropraktoren. Han kastet et blikk på meg og sa at hele kroppen min var fastlåst. Jeg stirret forvirret på ham og mumlet: «Det visste jeg allerede. Hva har du tenkt å gjøre med det?»

«Ingenting,» svarte han. «Dra hjem.»

På kjøreturen tilbake var jeg aldeles rasende, og dette førte av en eller annen grunn til at smertene ble mindre intense. Jeg hadde lest at når man er deprimert og føler at alt håp er ute, kan raseri være gunstig for å komme seg videre. Nå opplevde jeg noe lignende. I tankene utspilte jeg forskjellige scenarioer der jeg ikke var i stand til å gå, eller havnet i rullestol. Så ble jeg slått av en tanke: Helsetilstanden min kunne ikke fortsette slik den var. Enten ville den bli verre, eller den ville bli bedre. Tanken på å skulle leve med smertene resten av livet var uutholdelig.

Senere, da jeg hadde kommet hjem og lå i sengen min og tenkte over min triste fremtid, fikk jeg en åpenbaring. I løpet av en plutselig og utrolig omskiftning i bevisstheten innså jeg at jeg alltid hadde stolt på at andre skulle helbrede meg, jeg hadde trodd at de på et eller annet vis skulle redde meg. Jo mer jeg ga fra meg min indre kraft, jo verre fikk jeg det. Svaret var innlysende: Jeg måtte helbrede meg selv. Men hvordan?

Jeg oppdager min evne til å helbrede

Plutselig fikk jeg en fornemmelse av at kroppen min var utrustet med en utrolig evne til å helbredes. Før selvhelbredelsen kunne skje, måtte jeg imidlertid oppdage smertenes hensikt. Det var åpenbart at noe ikke fungerte, og at kroppen min forsøkte å sende meg et budskap.

Selv om jeg fortsatt hadde smerter, følte jeg nå at jeg hadde en hensikt. Jeg visste ikke nøyaktig hvordan jeg skulle komme i gang med selvhelbredelsen, men jeg var bevisst på at et menneske fungerer på forskjellige nivåer – det mentale, det emosjonelle, det fysiske, det åndelige, det energimessige og flere andre. Jeg bestemte meg for å utforske alle de aspektene jeg kunne.

Først bestemte jeg meg for å bli frisk. Jeg var åpen for enten å føle meg noe bedre eller å bli fullstendig frisk. Uansett følte jeg at dette var bedre enn å konsentrere seg om å være syk.

Deretter kom jeg frem til at om jeg skulle bli i stand til å få innsikt fra kroppen min, måtte jeg først få kontakt med følelsene mine. Jeg begynte å konsentrere meg om åndedrettet. Jeg ga meg selv tillatelse til å kjenne på følelsene mine og ta imot visdom fra dem, i stedet for å stritte imot og undertrykke dem. Jeg innså at jeg for å kunne bli helbredet var nødt til å føle.

Det slo meg også at jeg skulle legge hendene mine på ryggen. På den tiden gjorde jeg dette for å gi kroppen litt støtte. Senere forsto jeg at jeg ved å berøre ryggen min rettet tankene og energien mot å helbrede dette området. Med andre ord: Den intensjonen om å helbrede som oppsto i hjernen min, beveget seg nå gjennom ryggraden og nervesystemet mitt og ned til nedre del av ryggen.

Jeg merket at kroppen min omsider samarbeidet. Jeg kunne føle at den myknet og slappet av. Den «fastlåstheten» som kiropraktoren hadde snakket om, var i ferd med å gå i oppløsning. Men selv om jeg hadde begynt å føle meg bedre fra tid til annen, snek allikevel tvilen seg inn – irriterende tanker som: Det kommer ikke til å fungere, så det er ingen grunn til å bry seg med det, eller: Ingenting har hjulpet før, så hva får deg til å tro at dette kommer til å fungere? Jeg bestemte meg for at det beste jeg kunne gjøre, var å samle tankene og gjøre dem travelt opptatt med å telle baklengs fra tretti.

Dette roet sinnet mitt, og jeg innså at jeg ikke trengte å få helbredelsen til å skje. Det jeg måtte gjøre, var å tillate den å strømme. Jeg hadde hørt om guddommelig intelligens, men forsto ikke egentlig hva det innebar. Jeg visste at kroppen min var intelligent, for den visste jo hvordan den skulle få blodet mitt til å strømme, håret til å vokse og hjertet til å slå uten at jeg bevisst foretok meg noe for at det skulle skje. Jeg bestemte meg for å spørre om det fantes noe slikt som en guddommelig intelligens. Jeg ønsket at denne intelligensen skulle hjelpe meg. I løpet av sekunder kunne jeg føle en forbindelse med en utrolig healingenergi. Det var som om en varm, skimrende sol smeltet bort all stivhet og alle smerter i ryggen min.

Da jeg rettet oppmerksomheten mot ryggraden, fikk jeg et indre bilde av en deformert rygg. Mange av virvlene så ut til å være forskjøvet og betente. Sjokkert tenkte jeg: Jeg liker ikke denne drømmen. Da slo det meg: Jeg drømte ikke. Jeg betraktet faktisk et bilde av min egen rygg.

Da det første sjokket hadde lagt seg, begynte jeg å lure på hvordan ryggen min hadde havnet i den tilstanden den befant seg i. Derfor stilte jeg spørsmålet: Hvilke tanker, følelser og hendelser har bidratt til denne tilstanden? Deretter ventet jeg mens jeg tok langsomme, dype åndedrag. Så å si umiddelbart begynte intense emosjoner som gikk på frykt, frustrasjon, sinne, skyldfølelse og skam, å dukke opp til overflaten. Jeg fortsatte å puste og kjenne på dem, selv når følelsene ble ytterst intense. Jeg tillot meg å føle intensiteten, og gjentok for meg selv: Jeg er villig til å gi slipp på disse følelsene.

Bølger av følelser beveget seg gjennom systemet mitt. Idet jeg ga slipp på dem, følte jeg en ro og en forbindelse til en helt fantastisk healingenergi, og jeg mottok en innsikt eller et minne som var forbundet med hver av følelsene. Jo mer jeg ga slipp, jo sterkere følte jeg den guddommelige åndelige kjærligheten. For mitt indre blikk kunne jeg se tilstoppet energi bli frigjort fra kroppen min, den lignet på røykskyer. Deretter sank jeg inn i en dyp og avslappet søvn.

Neste morgen var mesteparten av smertene borte. Jeg var så begeistret! Jeg bestemte meg for å eksperimentere med denne healingformen i så stor grad det lot seg gjøre. I løpet av tre uker var de fysiske plagene helt borte. Ved en sjekk seks måneder senere sa min forbløffede kiropraktor: «Uansett hva du holder på med, må du fortsette med det, for dette fungerer.» Da ryggsmertene mine var forsvunnet, satte jeg i gang med å helbrede huden min, fordøyelsesproblemene og angsten – med stort hell.

Jeg hjelper andre med å helbredes

Etter hvert begynte andre å be meg om å hjelpe dem med å helbredes. Selv om jeg hadde helbredet meg selv, var jeg skeptisk når det gjaldt evnen til å hjelpe andre. Jeg la merke til at jeg etter å ha øvd meg på å innstille meg på min egen kropp, opplevde en dramatisk forsterking av evnen til å innstille meg på andres kropp og energisystemer. Av og til, uten engang å ha spurt, mottok jeg forbløffende, uventet – og det jeg følte var guddommelig – informasjon, som ble konsekvent bekreftet når jeg delte den med den det gjaldt.

I begynnelsen forsøkte jeg å hjelpe familien min. Mamma var min beste støtte når det gjaldt de nyoppdagede evnene mine. Hun fortalte meg at hun trodde fullt og fast på meg, og at healing var den veien jeg måtte gå. Pappa var skeptisk, men ettersom han er svært glad i meg, ga også han sin støtte. Besteforeldrene mine sa til meg at mitt nye yrkesvalg var noe de aldri før hadde hørt om. Mannen min, Paul, var en utrolig støtte, og ga meg et par meget gode råd: Jeg måtte aldri presentere noe jeg bare hadde funnet på, og jeg måtte være overbevist om at det jeg sa, var reelt og nyttig for dem jeg arbeidet med. Han sa også: «Ikke gjør det hvis det ikke fungerer!» Det har jeg holdt meg til. Jeg lærer stadig av de personene jeg arbeider med, og jeg følger nøye med på hva som fungerer best for dem. Jeg blir ikke stående fast i vaner, og klamrer meg heller ikke til prinsipper og teknikker som ikke lenger er relevante.

En dag, ikke lenge etter at jeg hadde helbredet meg selv, ringte mamma og ba meg utføre en fjernhealing på far, som hadde skadet benet sitt på jobben. Jeg rettet oppmerksomheten min mot ham, og ved å «innstille» meg på denne måten så jeg at benet hans var stygt skadet. Jeg ble vist at han faktisk hadde skadet benet sitt om bord i en båt. Jeg sa det til mor, som insisterte på at ulykken hadde skjedd på jobben, men da jeg ringte pappa, kunne han bekrefte det jeg hadde sett. Benet hans ble raskt helbredet.

Jeg vet nå at avstand ikke er til hinder for helbredelse. Det har gjort det mulig for meg å arbeide med healing med mennesker rundt om i verden, å innstille meg på de mentale, følelsesmessige, fysiske og energimessige årsakene til lidelsene deres og de utfordringene de møter i livet. Jeg er bevisst på at det jeg gjør, er å hjelpe dem med å opprette forbindelse med sin egen guddommelige intelligens, en intelligens som setter dem i stand til å bli helbredet.

Ikke lenge etter at far hadde opplevd å bli helbredet, kom en venninne på besøk. Mens hun snakket, dukket det opp et bilde av en tegneserielignende lever over hodet hennes. Først trodde jeg at jeg var i ferd med å bli gal. Jeg lukket og åpnet øynene, og ventet på at bildet skulle forsvinne. Bildet var der. Jeg spurte om hun hadde problemer med leveren, og hun svarte at hun hadde lidd av leverproblemer mesteparten av livet.

Deretter så jeg et bilde av bestefaren hennes i en konsentrasjonsleir, og fikk vite at han hadde hatt et lignende problem. Jeg fortalte min venninne mange flere personlige detaljer som hun ikke hadde visst noe om, både om helsetilstanden hennes og om bestefaren. Noen få dager senere ringte hun og fortalte at moren hadde bekreftet alle de detaljene jeg hadde gitt henne om bestefaren. Etterpå har hun fortalt meg at alt det jeg sa til henne om helsen hennes den dagen, senere ble bekreftet gjennom prøver utført hos lege og av annet helsepersonell.

I løpet av de neste få månedene eksperimenterte jeg med alle som var villige til det, og jeg ble forbløffet over resultatene. Jeg fikk tillit til verdien av det healingarbeidet jeg utførte. Hver ledige stund studerte jeg forskjellige healingmetoder, og fant ut hvordan jeg skulle bruke evnene mine mer effektivt. Jeg begynte også å intervjue og lære av bestselgerforfattere på området åndelighet, helse og menneskelig potensial. Artiklene mine ble trykket i aviser og magasiner over hele verden. Imidlertid besluttet jeg at det mest givende jeg kunne foreta meg, var å lære andre å helbrede seg selv. Det vil si at jeg har fått min mest dyptgripende og nyttige lærdom fra klienter i privatpraksisen min og fra dem som har deltatt på seminarene mine.

Informasjonen i denne boken er et resultat av de årene jeg har brukt på å studere menneskekroppen, av arbeid jeg har utført med klienter enkeltvis, og undervisning ved seminarer rundt om i verden. Hver eneste klient har bidratt til min forståelse av de budskapene hver del av kroppen har å gi oss, og hvordan vi kan utnytte denne informasjonen til selvhelbredelse.

Noen spurte meg en gang hva slags bok jeg hadde skrevet. Jeg tenkte meg om et øyeblikk, og svarte: «Jeg har skrevet en bok jeg selv ville like å bruke.» Jeg har benyttet informasjonen i denne boken mange, mange ganger som en kilde til demonstrasjon av og forklaring på hvordan tankene og følelsene våre påvirker kroppen. Det er mitt håp at du vil benytte Kroppens hemmelige språk jevnlig som en hjelp i din egen selvhelbredelse.

Healing og åndelighet – tilgjengelig for alle

Ved første gangs møte går mange ut fra at livet mitt er fullkomment – at jeg ikke har noen utfordringer, og at jeg aldri blir oppskaket, bekymret eller sint. Ofte forsøker de å plassere meg på en pidestall og overøser meg med lovord, helt til de innser at jeg bare er et ganske alminnelig menneske. Av og til er jeg i tvil. Innimellom begår jeg feil. Jeg er veldig begeistret for moter, jeg liker å gå ut og danse, se film og lytte til popmusikk.

Med andre ord: Jeg har kanskje et dypt åndelig yrke, men jeg vet også å nyte livet gjennom en rekke ganske alminnelige gleder. Jeg vil gjerne vise at du fint kan være jordnær samtidig som du er engasjert i ditt eget velvære, din åndelighet og i å leve et vellykket liv. Folk flest setter pris på det. På seminarene mine sier deltagerne til meg at de liker klærne mine, mitt ungdommelige utseende og musikken jeg spiller – faktisk sier de at jeg får det åndelige arbeidet til å virke «kult». I bursdagsgave et år produserte Paul sammen med musikkprodusent Phillip Gelbach et album med tittelen Right Now, der min stemme overlapper inspirerende, transefremmende, dansbar og avslappende musikk. Folk nyter å danse til denne musikken på seminarene mine. Under en av presentasjonene kom en dame sammen med sin unge niese, som tydeligvis forventet at en som arbeidet med åndelig healing, skulle være eldre og ufiks. Hun ble forbløffet over at jeg så ung ut, og ble fullstendig solgt da hun fikk øye på skoene mine.

Slik bruker du denne boken

Denne boken er et oppslagsverk som kan gi hjelp til å forstå hvordan følelser, opplevelser, energi og tanker påvirker vår fysiske, mentale og emosjonelle helse. Den har krysshenvisninger som kan brukes på mange forskjellige måter, avhengig av hvordan du ønsker å konsentrere deg om en tilstand eller et middel. Hvis du ikke er frisk, slår du opp på tilstanden eller den delen av eller det systemet i kroppen der du opplever problemene, for å få en forståelse av de tankene og følelsene som er involvert. Her er noen av måtene du kan få tilgang til informasjonen på:



	•

	Ved å slå opp på lidelse: I bokens del II finner du frem til din tilstand i den alfabetiske oversikten. Vær bevisst på de følelsene du får kontakt med når du leser om sykdommen. Deretter går du til bokens del III, avsnittet om følelser, og utfører den relevante prosessen.



	•

	Ved å slå opp på kroppsdel: Enhver lidelse vil være lagret i en del av kroppen. Les i bokens del I om de relevante kroppsdelene, og utfør deretter prosessen slik den står beskrevet. Du finner også informasjon om beslektede følelser som du kan studere nærmere, ved å gå til bokens del III.



	•

	Ved å slå opp på farge: I bokens del IV finner du de egenskapene de forskjellige fargene inneholder, noe som kan hjelpe deg med å gjenopprette kroppen til livfull helse. Her ser du også hvordan forskjellige farger påvirker oss følelsesmessig. Kombiner fargehealing med en prosess fra avsnittet om den relevante kroppsdelen eller følelsen.



	•

	Ved å slå opp på kroppssystem: Jeg har oppdaget at det å behandle forskjellige, men tilknyttede, deler av kroppen skaper sterke resultater. Hvis du ikke er sikker på hvilke deler av kroppen som danner et system, gjør du deg kjent med bokens del V, «Kroppens systemer og systemenes hemmelige språk». Deretter utfører du det arbeidet som er forbundet med det aktuelle systemet på kroppsdelene, inkludert fargevisualiseringene.



Du kan også velge å kombinere prosesser når de problemene du skal håndtere, finnes i flere forskjellige deler av kroppen. Hvis du for eksempel har forkjølelse med sår hals og du ønsker å bli kvitt lidelsen, leser du om «forkjølelse» i bokens del II. Deretter går du til avsnittet om kroppsdeler i bokens del I og utfører prosessen for halsen. Du kan også kombinere prosessen for halsen med prosessen for lungene og brystet. Hvis du kjenner deg igjen i bestemte følelser, kan du utføre den emosjonelle frigjøringsprosessen. Om dagen er du kanskje travelt opptatt på jobben og bestemmer deg for ganske enkelt å benytte en farge, for eksempel oransje. Da kan du visualisere at fargen oransje beveger seg inn i brystet ditt, eller du kan gni hendene sammen og deretter forestille deg at du har en kule av oransje lys mellom hendene. Legg hendene over halsen eller lungene, og pust inn det oransje lyset og la det fornye disse områdene.

Husk at det ikke er nok bare å lese om prosessene. For virkelig å nyte godt av fordelene må du utføre dem mange ganger.

Viktig å merke seg

Healingøvelsene er ingen erstatning for sunt kosthold, regelmessig trening eller passende helseomsorg, men de gir den ekstra støtten som gir kroppen en mulighet til å bli sunnere, mer livfull og energisk. Hvis du lider av en medisinsk tilstand eller alvorlig sykdom og er avhengig av medisiner, fortsetter du din vante behandling under legekontroll.

Selv om du er avhengig av medisiner, kan du allikevel ta del i din egen helbredelsesprosess ved å gjøre bruk av informasjonen og prosessene som presenteres i denne boken. Når du benytter deg av behandling som er anbefalt av ditt helsepersonell, utfører du øvelsene i boken og arbeider med å innstille deg slik at du fortsetter å styrke forbindelsen til den guddommelige healingintelligensen. Etter hvert som du føler at denne forbindelsen vokser, lar du den få stadig mer av oppmerksomheten din. Overse skremmende statistikk og annen alvorlig informasjon som ryster troen på dine egne healingevner. Husk at det er en grunn til at man snakker om «helbredelsesmirakler». Opp gjennom hele historien har mennesker funnet nøkkelen til sin egen helse, og enkelte har akselerert helbredelsesprosessen sin, eller de har forandret sykdommens retning på måter som har forbløffet legestanden. Helbredelse kan imidlertid ta tid, så vær tålmodig med deg selv for å forsikre deg om at du har all den støtten du trenger. Den mengden medisiner du måtte gå på, reduseres kun i samråd med lege.

Slik arbeider du med fysiske problemer



Da jeg skrev denne boken, ble jeg bevisst på at uansett hvilken sykdom, type stress, tilstand eller lidelse man er rammet av, er den forbundet med en del av kroppen. Les avsnittet om de forskjellige kroppsdelene, og fyll på med det aktuelle virkemidlet for helbredelse. Ikke undervurder øvelsene bare fordi de er enkle. De har allerede fungert for mange, mange mennesker.

Hvis du har lyst til å forbedre effekten av et virkemiddel, kombinerer du det med et annet organ eller en annen del av kroppen som er knyttet til det. Hvis du for eksempel er forkjølet, arbeider du med lungene, halsen og brystet. Hvis du er sterkt knyttet til en følelse, blar du opp på avsnittet om emosjoner og utfører en av de prosessene som bidrar til å oppløse kompakte, stressende emosjoner, for eksempel en følelse av å være overveldet.

Et annet eksempel kan være om du har problemer med forplantningssystemet. Da leser du avsnittet om kroppssystemene for å få en forståelse av den lærdommen du har behov for å tilegne deg. Deretter arbeider du med de tilknyttede organene og følelsene. Hvis du har problemer med øynene, men har begrenset tid til å arbeide med dem, kan du benytte fargehealing. Indigo og fiolett er fantastiske farger når du vil helbrede alle sykdommer og svakheter som angår øynene.

Slik arbeider du med følelsesmessige problemer



Kanskje våkner du og føler deg stresset, deprimert eller frustrert uten at du er plaget av fysiske lidelser. Da slår du opp på avsnittet om emosjoner i bokens del III og utfører prosessen for oppløsning av den aktuelle følelsen. Det er viktig at du utfører denne prosessen langsomt, og at du puster dypt. Visualiser at de negative følelsene fjernes fra kroppen.

Jeg har erfart at når man beveger hendene under utførelse av denne prosessen, fungerer den enda mer effektivt. På seminarene Visionary Intuitive Healing spiller jeg som regel en sang som bidrar til å oppløse en bestemt følelse. Deretter oppfordrer jeg deltagerne til å bevege seg eller riste på kroppen for å kvitte seg med den aktuelle følelsen, å rent fysisk «løfte den ut av» kroppen med hendene og slenge den ned i en innbilt søppeldunk.

Slik arbeider du med farger



Fargehealing er en glimrende metode: Den kan utføres hvor som helst, når som helst, og den fungerer ofte umiddelbart. Farger er også en vibrasjon man faktisk kan føle i hendene, og de forskjellige fargene har ulike virkninger på kroppen.

Forsøk dette: Gni hendene mot hverandre, og sørg for at du gnir alle fingrene. Deretter holder du hendene foran deg, litt fra hverandre. Nå bør du merke en prikkende fornemmelse. Visualiser at du holder en stor ball av rød energi. Kanskje kjenner du varme i hendene dine. Hvis du har problemer med å visualisere, tenker du ganske enkelt rødt. Rødt inneholder ubegrenset energi, vitalitet og kraft. Kjenn etter hvor i kroppen du er sliten og svak. Deretter legger du hendene over denne delen av kroppen og «puster inn» rødt. Gjør det som om du skulle forsøke å drikke fargen inn i kroppen. Nå lar du det røde få utvide seg i kroppen mens du tar lange, dype åndedrag. I løpet av kort tid bør du føle deg oppkvikket. Du kan også bevege hendene omkring på kroppen og få det røde til å bevege seg gjennom hele kroppen. Obs! Ikke fokuser på rødt hvis det området du vil gi energi til, er betent, eller om du har hodepine.

Nå forsøker du den samme øvelsen med blått. Blått bør føles helt annerledes i hendene dine. Denne fargen føles sannsynligvis lettere, kjøligere og mer vidtfavnende. Spør kroppen din hvilken del av den som trenger litt blått, og pust blått inn i den mens du holder hendene dine over det aktuelle området. Blått er fantastisk når det gjelder å roe sinnet, skape fred og arbeide med nervesystemet. Tilsvarende er indigo en av de beste fargene for smertelindring. Du legger bare hendene over den delen av kroppen som gjør vondt, og puster inn indigo. La fargen få bevege seg gjennom kroppen og oppløse all smerte og tilstoppethet.

Etter et arrangement jeg ledet i London, kom en kvinne bort til meg og strålte av begeistring etter at vi hadde utført fargehealingøvelsen. Nærmest åndeløs av entusiasme viste hun meg hendene sine. «Se!» utbrøt hun. Jeg bare så på henne mens hun beveget fingrene vilt foran meg. Venninnen hennes, som så hvor forvirret jeg var, forklarte at Lucy hadde lidd av leddgikt, og at hun ikke hadde vært i stand til å røre på fingrene på to år. Da hun gjenvant fatningen, fortalte Lucy meg at hun etter å ha gnidd hendene mot hverandre og forestilt seg rødt lys, var fingrene hennes blitt veldig varme, så varme at det nesten gjorde vondt. Hun hadde pustet svært langsomt for ikke å gi lyd fra seg. Da hun arbeidet med blått, kjente hun at fingrene ble avkjølt. I løpet av et minutt var hendene blitt avslappet, og for første gang på mange år klarte hun å bevege dem fritt.

Når du leser om en bestemt farge, eksperimenterer du med den ved å gni hendene sammen, visualisere fargen, føle den og lede den inn i en del av kroppen din.

Slik arbeider du med kroppssystemene



Kroppssystemene gir innsikt i alle organer, kjertler og andre kroppsdeler som utgjør et bestemt område. Ettersom alt i kroppen henger sammen, kan det være nyttig å arbeide med forskjellige deler av kroppen samlet. La oss for eksempel si at du har problemer med hormonene. Gå til del V i boken, finn frem til kjertelsystemet, og du vil se at dette systemet består av hypothalamus, hypofysen, pinealkjertelen, skjoldbruskkjertelen, biskjoldbruskkjertelen, thymus, binyrene, eggstokkene, testiklene og bukspyttkjertelen. Avhengig av din spesielle tilstand slår du opp på avsnittet om kroppsdeler i boken, og arbeider med noen av de kjertlene og organene som er nevnt ovenfor. Jeg har også tatt med årsakene til at systemene lider sammenbrudd, og den visdommen vi kan hente hos de enkelte kroppssystemene.

Hvis du er frisk



Du trenger ikke å være syk for å ha nytte av informasjonen i denne boken. Du kan benytte healingprosessene for å styrke helsen, velværet, intuisjonen og din suksess ytterligere. Du kan for eksempel arbeide med å rense nervesystemet, noe som vil føre til at du føler deg mer i balanse og blir mer fredfylt. Du kan også arbeide med følelsene kjærlighet, glede og lykke, eller du kan forbedre immunsystemet ved å arbeide med hypofysen og hormonene. Jeg vil også oppfordre deg til å lese avsnittet om fingrene og tærne. Hver av fingrene og tærne er forbundet med forskjellige organer og energier i kroppen. Når du arbeider med dem, forbedrer du den generelle helsetilstanden og ditt velvære.

Det viktigste av alt er at du nyter opplevelsen. Jo mer interessant, glederik og morsom du sørger for at den blir, jo raskere vil du føle deg helt fantastisk.

Helbredelse kan skje raskt, eller det kan ta tid. Vær tålmodig og gjenta prosessene jevnlig. Selv om mange tror at jeg ikke hadde behov for mer healing etter at smertene mine slapp taket, har jeg innsett at dette bare var begynnelsen på min oppdagelsesreise. Jeg benytter disse prosessene daglig for å føle meg friskere, gladere, rikere og tryggere.

Av og til kan selv den minste forandring utgjøre en enorm forskjell og lede oss inn på veien mot velvære. Forestill deg at du er i virkelig dårlig humør. Du kjenner at det bygger seg opp til en hodepine, og har planer om å ta en hodepinetablett og gå til sengs, men så ringer en venn av deg og spør om du vil bli med ut. Motvillig drar du hjemmefra. Du legger merke til den skjønneste solnedgang, tar noen virkelig dype åndedrag og begynner å slappe av. Så går en fremmed forbi som kommer med en vennlig kommentar. Plutselig føler du deg bedre, og hodepinen forsvinner. I langt bedre humør treffer du din venn, og det blir en super kveld. Neste dag våkner du og føler deg helt fantastisk mens du tenker på hvor hyggelig dere hadde det. Du bestemmer deg for at livet er fabelaktig, og får en herlig dag.

Dette enkle eksemplet viser sinnets evne til å påvirke kroppen. Hvis du er i nærheten av mennesker som er negative og stadig kritiserer og bedømmer deg, vil du føle deg oppskaket, sint og engstelig. Disse følelsene vil føre til at kroppen din blir anspent, immunsystemet svekkes og nervesystemet havner i en situasjon med stress og en følelse av å bli angrepet. Hvis du ikke gir slipp på de negative følelsene, vil kroppen havne i en nedbrytingsprosess, og du vil bli syk.

Forskning innenfor psykonevroimmunologi (PNI) viser at negative tanker, overbevisninger, innstillinger og følelser svekker nerve- og immunsystemet, noe som fører til sykdom. I 2001 skrev dr. Margo de Kooker, skolelege med atferdsmedisin som spesialområde, en vitenskapelig utredning for The Wellness Support Programme:

I den virkelige verden har fagområdet PNI bevist at det som skjer i sinnet på persepsjonens nivå … kan ha en reell effekt på … immunsystemet vårt. Dette prinsippet er ikke nytt, det er urgammel visdom som til alle tider har inspirert oss til å fokusere på å bevare sinnets helse for å kunne bevare en sunn kropp. Det er først nå vi er blitt i stand til å bevise og forstå disse forbindelsene.

På et fysisk nivå er kroppen i kontinuerlig forandring. Vitenskapen har fastslått at huden vår fornyes hver måned, cellene i magens slimhinner skiftes ut hver tredje dag, cellene i øyet hver førtiåttende time, levercellene hver sjette uke og cellene i skjelettet hver tredje måned.

Det som er så spennende, er at vi ved å ta bevisst del i vår egen helbredelsesprosess bistår kroppen i å fornye seg raskere, uten den tilstoppetheten, de giftige substansene og blokkeringene som hindrer oss i å være livfullt friske. Forestill deg følgende: Du bestemmer deg for at du er rede til å se klart, og bruker to dager på å arbeide med synet ditt, i visshet om at cellene i øynene dine fornyes hver førtiåttende time. Etter to dager har du perfekt syn.

Jeg har mottatt forbløffende tilbakemeldinger fra personer som med stort hell har benyttet mine prosesser for å helbrede diabetes, cyster, leddgikt, ryggsmerter, problemer med knærne, hjertebank, nyreproblemer, blærekreft, migrene, alle typer hudlidelser, blærebetennelse, hemoroider, øyeproblemer, depresjon, angst og en rekke andre lidelser.

Hvis du bruker denne boken jevnlig, vil du ikke bare hjelpe kroppen din med å helbredes, du vil også forandre livet ditt og bli kvitt den tilstoppede følelsen og negativiteten som gjør at du begrenses, står fast og er engstelig. De forandringene du opplever, kan være åpenbare allerede fra begynnelsen av, eller de kan være nesten umerkelige. Etter hvert som du fortsetter å utføre prosessene som er beskrevet i boken, vil du innse hvor mye du faktisk forandrer deg.

Jeg har tatt med en prosess for å innstille seg på kroppen som tilsvarer den jeg benyttet for å helbrede meg selv. Praktiser denne prosessen for å få dypere innsikt i utfordringene dine, og arbeid deretter for å bli helbredet. Denne prosessen kan benyttes sammen med de øvrige prosessene i boken eller for seg selv.

Øvelse for å innstille seg på kroppen



	1.

	Sitt ned eller legg deg på et behagelig sted.



	2.

	Tell baklengs fra tretti mens du puster dypt og slapper av i sinn og kropp.



	3.

	Konsentrer deg om et område i kroppen som føles blokkert, eller et område der du har smerter.



	4.

	Pust fargen grønn inn i området en liten stund, og legg hendene over området.



	5.

	Spør kroppen din: «Har du et budskap til meg?» Budskapet kan komme i form av tanker, ord, bilder, innsikt, følelser, minner og så videre.



	6.

	Ta noen få dype åndedrag mens du lar eventuelle budskap få komme opp i dagen. Ikke gjør deg noen tanker og vurderinger omkring budskap som dukker opp.



	7.

	Skriv ned budskapene.



	8.

	Si: «Jeg påkaller min guddommelige healingintelligens for å få hjelp til å fjerne all smerte, alle blokkeringer og all tilstoppethet fra dette området.» Gi deg tid til å følge med og føle at den kompakte energien forlater kroppen din.



	9.

	Pust dypt og langsomt, legg hodet litt bakover, og svai i nedre del av ryggen. Mens du puster ut, fører du hodet forover igjen og retter ryggen. Dette skjer på en avslappet og lett måte.



	10.

	Utfør fargehealingøvelsen som er beskrevet på side 29, og bruk indigo for smertelindring.



	11.

	Si: «Jeg påkaller min guddommelige healingintelligens for å få hjelp til å inngi dette området med healingenergi. Jeg åpner for at alle immunmekanismer i kroppen min blir aktivert, og at kroppen min vender tilbake til en tilstand preget av fullkommen likevekt og helse.»



	12.

	Pust rolig inn uten stans så lenge du klarer slik at energien får bygge seg opp.



	13.

	Forestill deg at varmt, gyllent lys beveger seg gjennom hele kroppen din og reparerer den.



	14.

	Når du føler deg lettere, bringer du varsomt oppmerksomheten tilbake til det vante og åpner øynene i visshet om at du har aktivert din egen guddommelige healingintelligens.



Denne øvelsen kan du utføre daglig, enten for å arbeide med konkrete helseproblemer eller for å forbedre eller vedlikeholde kroppens helsetilstand i sin alminnelighet. Du kan også benytte prosessene som et forebyggende middel, eller for å føle deg sterkere, tryggere og friskere.

For å bistå deg ytterligere har jeg utarbeidet en lydfil med den forannevnte prosessen som du kan laste ned gratis. Den er et nyttig hjelpemiddel å benytte sammen med dette. Se bak i boken for informasjon om hvordan du får tilgang til nedlasting av lydfilen, og for annet beslektet materiell. Du kan også gå til min hjemmeside, der du finner ytterligere informasjon og mer stoff om de forskjellige aspektene ved healing: www.InnaSegal.com.

Når du går inn i prosessene, er det viktig at du er avslappet og puster dypt. Det vil hjelpe kroppen med å fornemme og frigi spenninger og fastlåsthet. Under healingprosessen kan fantasien bli ditt største aktivum, og sinnet ditt kan bli en trofast tjener. Hvis du utnytter begge på riktig måte, vil resultatene tale for seg selv. Vær klar over én ting: Velvære er din guddommelige rett, og det er tilgjengelig for deg til enhver tid hvis du er villig til å slippe det inn i livet ditt. Den største utfordringen er frykt og motstand, men informasjonen i denne boken kan hjelpe deg med å overvinne dette.

Hvis du er skeptisk, kan du lykkes gjennom å ta ett skritt om gangen. Hvis du finner ut at én prosess ikke synes å fungere så godt som du kunne ha ønsket, forsøker du en annen. Vær kreativ, og tilpass prosessene slik at du føler at de er skapt for nettopp deg.

Mitt ønske er at du skal oppleve store forbedringer når det gjelder helse og velvære, samt på alle andre områder i livet ditt. Fordyp deg i denne boken, og sett i gang med å avdekke kroppens hemmelige språk.

Kjærlig hilsen

Inna
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