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Informasjonen i denne boken må ikke benyttes som erstatning for medisinsk veiledning, oppsøk alltid lege. Du står selv ansvarlig om du følger bokens råd. Verken forfatter eller forlag kan klandres for tap eller skade oppstått som følge av bruk eller misbruk av innholdet i denne boken, for å unnlate å kontakte lege eller for å følge råd publisert på tredjeparts nettside.


Hver gang det oppstår et problem,

gjentar du om og om igjen:



Alt er bra.

Alt løser seg til mitt høyeste beste.

Ut fra denne situasjonen vil kun alt som er godt, oppstå.

Jeg er trygg.



Det vil utrette mirakler i livet ditt.



Glede og velsignelser

Louise Hay




VELKOMSTHILSEN FRA LOUISE

Det gleder mitt hjerte å kunne presentere denne boken for deg, kjære leser, enten du er ukjent med mitt arbeid, eller du er en av dem som har fulgt meg lenge.

Alt er bra tar for seg min lære fra en ny og spennende vinkel. Min medforfatter, Mona Lisa Schulz, som jeg er oppriktig glad i, har lovet meg i lang tid at hun skulle samle vitenskapelige bevis som ville understøtte det jeg har forkynt i en årrekke. Selv om jeg personlig ikke har behov for bevis for å vite at disse metodene fungerer – jeg stoler på det jeg kaller «mitt indre pling» når jeg skal vurdere saker og ting – vet jeg at det finnes mange som kun er villige til å vurdere nye tanker hvis de er understøttet av vitenskapelige bevis. Her presenterer vi derfor de vitenskapelige bevisene for deg. Med denne ekstra informasjonen vet jeg at en helt ny gruppe mennesker vil bli bevisst på den kraften de har i seg når det gjelder å helbrede sin egen kropp.

La derfor denne boken bli din veileder. På de følgende sidene vil Mona Lisa vise med all ønskelig tydelighet, trinn for trinn, hvordan du kan bevege deg fra sykdom til velvære. Det gjør hun ved å trekke forbindelseslinjene mellom følelsesmessig velvære, fysisk helse og de forordningene vi gir for healing. I denne boken kombineres medisinsk helse, holistisk helse, ernæringsmessig helse og følelsesmessig helse i én god og velordnet pakke som kan følges av hvem som helst, når som helst og hvor som helst.


1

Å INTEGRERE HEALINGMETODER

Å heale sinn og kropp ved hjelp av affirmasjoner, medisin og intuisjon er et område som er blitt stadig bedre utforsket i løpet av de siste tretti årene. Og selv om det finnes mange glitrende og begavede individer som har bidratt til å vise vei, er det få som vil protestere mot at den første banebryteren på dette området er Louise Hay. Faktisk startet denne bevegelsen på bred front i 1980-årene, da alle kjøpte «den lille blå boken» hennes – Heal Your Body: The Mental Causes for Physical Illness and the Metaphysical Way to Overcome Them (no.: Helbred din kropp: De psykiske årsakene til fysisk sykdom og hvordan du med tankens kraft kan få et bedre liv), og oppdaget hvilke tankemønstre som fører til de helseproblemene vi strever med.

Hvem kunne vel ha ant hvilken vending livet mitt skulle komme til å ta på grunn av denne lille blå boken. Den har virkelig forandret alt. Den har hjulpet meg med å utforme min egen medisinske praksis, og bokens teori har veiledet meg på veien mot bedre helse både for pasientene mine og meg selv. Som du sikkert kan forestille deg, ble jeg begeistret – faktisk langt mer enn begeistret – da Hay House foreslo at jeg skulle skrive en bok sammen med Louise, en bok som sammenføyde intuisjonens helbredende kraft, affirmasjoner og medisin: både tradisjonell vestlig medisin og alternative behandlingsformer. Det ypperste av alle healingsystemer! Å få anledning til å arbeide med dette materialet … og sammen med Louise! Det var ikke mulig å si nei!

Jeg hadde alltid Helbred din kropp – den lille blå boken – med til undervisningen på medisinstudiet. Senere, i de mange årene da jeg forsket på hjernen i arbeidet mot doktorgraden, benyttet jeg den når jeg gråt meg gjennom opp- og nedturene i den medisinske og vitenskapelige praksisen. De gangene jeg ikke gråt, men var slått ut av bihulebetennelse og postnasalt drypp, slo jeg opp i boken for å finne det tilhørende tankemønsteret: postnasalt drypp, også kjent som «indre gråt». Når jeg ble nervøs ved tanken på å oppta det ene studielånet etter det andre for å betale for undervisningen, ble jeg rammet av isjias, problemer i nedre del av ryggen. Nok en gang grep jeg den lille blå boken. Isjias var forbundet med «frykt for økonomien og fremtiden».

Gang på gang viste det seg at boken ga fornuftige svar, men jeg klarte aldri å finne ut hvor Louise hadde affirmasjonssystemet sitt fra. Hva motiverte henne, for nesten 35 år siden, til å begynne med sitt «studium av kliniske observasjoner» om forbindelsen mellom tankene våre og helsetilstanden? Hvordan kunne det ha seg at en person uten vitenskapelig bakgrunn og medisinsk opplæring og som kun observerte klient etter klient, klarte å se et konsekvent samsvar mellom visse tankemønstre og de tilknyttede helseproblemene og så skrive en bok som så presist satte fingeren på dem? Metoden hennes fungerte, men jeg forsto ikke hvorfor og hvordan. Det var til å bli gal av.

Så – ettersom nød – eller ergrelser – lærer naken kvinne å spinne, bestemte jeg meg for å begynne å grave meg ned i vitenskapen bak affirmasjonssystemet hennes, å kartlegge de følelsesmessige sidene ved sykdom i hjerne og kropp. De samsvarene jeg fant, hjalp meg med å skape et behandlingssystem som har ledet meg gjennom mer enn 25 år med intuitive konsultasjoner og samme antall år som lege og forsker. Men det var ikke før Louise og jeg begynte å skrive denne boken, at jeg forsto hvor effektivt det kunne være å kombinere de helbredelsesmetodene jeg selv benytter, med Louises affirmasjoner.

Intuisjonens betydning

I 1991 var jeg ferdig med to år av medisinstudiet og tre års arbeid med doktorgraden min, og måtte begynne å jobbe på sykehus igjen for å avslutte studiene. Bevæpnet med hvit frakk, stetoskop og en mengde små bøker trådte jeg inn i det som den gangen var Boston City Hospital.

Den første dagen kom assistentlegen min bort til meg, ga meg navn og alder på den første pasienten min, og sa ganske enkelt: «Undersøk henne.» Det var det. Jeg var skrekkslagen. Hvordan skulle jeg finne ut hva som var i veien med henne når jeg ikke hadde noen annen informasjon enn navnet og alderen hennes?

I heisen på vei ned til akuttmottaket var jeg svært urolig. Jeg kunne bare det helt elementære når det gjaldt å undersøke en pasient, og det samme var tilfellet med stetoskopet jeg hadde rundt halsen. Den korte stunden jeg var fanget i heisen, mens jeg sto der med notatbrettet i hånden, skjedde det. Der og da, i et kort sekund, så jeg for mitt indre blikk et bilde av pasienten jeg skulle vurdere. Hun var moderat overvektig, iført limegrønne stretchbukser, hun holdt seg over høyre øvre del av magen og skrek: «Doktor, doktor! Det er galleblæren!»

Du verden! tenkte jeg. Om det nå skulle skje at den pasienten jeg skal til å møte, faktisk har problemer med galleblæren, hvordan skal jeg da vurdere det medisinske problemet? Mens heisen langsomt sank mellom etasjene, gjennomgikk jeg sidene i de mange håndbøkene jeg hadde stappet i lommene mine, og foretok en rask sjekk av hvordan jeg skulle undersøke en pasient med galleblæreproblemer. På notatbrettet mitt skriblet jeg ned den klassiske undersøkelsen man foretar ved galleblæreproblemer: foreta ultralydundersøkelse av leveren, sjekke enzymene i leveren, observere pasientens hvitøye.

Dørene åpnet seg. Jeg løp mot akuttmottaket og rev forhenget til side, og der lå til min store overraskelse en kvinne på båren iført – ja, du gjettet riktig – limegrønne stretchbukser og skrek: «Doktor, doktor! Det er galleblæren!»

Det måtte jo være en tilfeldighet, ikke sant?

Den andre dagen bjeffet assistentlegen nok en gang frem navn og alder på pasienten min, og ga meg beskjed om å gå til akuttmottaket. Nok en gang dukket et bilde av pasienten opp for mitt indre blikk. Denne gangen handlet det om en infeksjon i blæren. Og skulle du ha sett – det var en blæreinfeksjon. Den tredje dagen gjentok prosessen seg igjen, og nok en gang var inntrykket mitt helt presist. Etter tre dager forsto jeg at det var noe unikt ved min hjerne, at sinnet mitt var i stand til å se frem i tid når det gjaldt det mitt etter hvert trente medisinske blikk ville oppdage i møte med pasienten.

Jeg innså hvor nyttig intuisjonen var som hjelp til å vurdere pasientene mine, men jeg innså snart at intuisjonen spilte en enda større rolle enn det jeg innledningsvis hadde trodd.

Kroppens intuisjon

Menneskekroppen er et fantastisk maskineri, og i egenskap av maskin trenger den jevnlig vedlikehold og omsorg for å kunne fungere så effektivt som mulig. Det finnes en rekke forskjellige årsaker til at kroppen kan bryte sammen og bli syk: genetiske årsaker, miljøet, kostholdet og så videre. Men som Louise har oppdaget i sin karriere – og som hun offentliggjorde i Helbred din kropp – påvirkes hver eneste sykdom av følelsesmessige faktorer i livet vårt. Og flere tiår etter at Louise presenterte sine konklusjoner, har det vitenskapelige samfunn iverksatt undersøkelser som underbygger dem.

Forskning har vist at frykt, sinne, sorg, kjærlighet og glede har en konkret innvirkning på kroppen. Vi vet at sinne får musklene til å stramme seg og blodårene til å trekke seg sammen, noe som fører til høyt blodtrykk og er til hinder for blodgjennomstrømningen. Hjertekar-medisinen forteller oss at glede og kjærlighet gjerne har motsatt effekt. Hvis du tar en kikk på Louises lille blå bok, vil du se at hjerteanfall og andre problemer med hjertet «presser all glede» ut av hjertet, at det skjer en «forherding av hjertet», og at det foreligger «en mangel på glede». Og de affirmasjonene hun forordner for å snu problemene? «Jeg bringer gleden tilbake til mitt hjertes senter», og: «Jeg gir slipp på fortiden i glede. Jeg har fred.»

Bestemte tankemønstre påvirker kroppen på forutsigbare måter, de frigjør visse kjemikalier som respons på hver eneste følelse. Hvis frykt er den dominerende sinnsstemningen din over en lengre periode, vil en vedvarende frigjøring av stresshormoner, spesielt kortisol, utløse en dominoeffekt av frigjøring av kjemikalier som kan føre til hjertesykdom, vektøkning og depresjon. På tilsvarende måte som med frykt følger også andre emosjoner og tanker et typisk mønster idet de projiseres på kroppen i form av sykdom. I mitt arbeid har jeg også oppdaget at mens følelsene beveger seg overalt i kroppen, påvirker de organene på forskjellige måter avhengig av hva som skjer i livet vårt. Det er her intuisjonen kommer inn.

Ofte kan det skje at hvis vi ikke er oppmerksomme på en emosjonell situasjon i livet, eller i en nær og kjær persons liv, vil denne informasjonen komme til oss gjennom intuisjonen. Vi har fem jordbundne sanser som kan påkalle følelsene våre: synet, hørselen, berøringssansen, luktesansen og smakssansen. Og vi har fem parallelle «intuitive sanser» – klarsynthet (å se), klarhørsel (å høre), klarfølthet (berøringssansen), klarlukt (luktesansen) og klarsmak (smakssansen) – som vi kan hente ekstra informasjon gjennom. For eksempel mottar du kanskje med engstelse et intuitivt bilde, et klarsynt glimt av at en venn er i fare. Eller du blir kanskje skremt når du hører i ditt indre at telefonen ringer fem minutter før den faktisk gjør det, og du mottar et trist budskap om at en kjær person er død. Kanskje merker du den velkjente følelsen av «dårlig smak i munnen», eller opplever at det «lukter mistenkelig» rett før en eller annen ber deg om å si ja til en dårlig forretningsavtale. Eller du kjenner kanskje en ubehagelig fornemmelse i kroppen, en «magefølelse» eller en «hjertesorg» som advarer deg mot et problem du vil bli stilt overfor i forholdet ditt.

I tillegg til den allment forståtte intuisjonen som veileder oss i saker der vi har utilstrekkelig informasjon – i likhet med intuisjonen som har hjulpet meg gjennom hele min medisinske karriere – har også kroppen sin egen iboende intuisjon. Kroppen kan si fra når noe i livet vårt er i ubalanse, selv om denne kunnskapen kan være uklar i det bevisste sinnet vårt.

Hvis vi skal bli fullt ut healet, må vi konsentrere oppmerksomheten vår om de budskapene kroppen vår avdekker gjennom intuisjonen. Men vi trenger også logikk og fakta for fullt ut å forstå hvilke ubalanser i livsstilen vår som påvirker helsetilstanden. På tilsvarende måte som begge dekkene på en sykkel må være oppblåst, må vi også balansere følelsene og intuisjonen med logikk og fakta. Både ekstrem logikk uten intuisjon og intuisjon uten logikk avler katastrofe. For å skape god helse må vi ta i bruk begge disse virkemidlene. Gjennom hele denne boken tar vi for oss hvordan dette gjøres, ved å konsentrere oss om fire tilnærmingsmåter:

	Å bli bevisst på følelsene våre og følelsene til andre personer i livet vårt, og merke oss de varslene som frykt, sinne og tristhet bringer.

	Å finne ut hvilke tanker som følger disse følelsene som hele tiden virvler omkring i hodet.

	Å identifisere symptomer på sterk bekymring og lokalisere dem i kroppen.

	Å tolke informasjonen fra det intuitive/emosjonelle tankemønsteret som ligger til grunn for symptomene, og forstå at hver eneste sykdom også delvis har sin opprinnelse i kostholdet, omgivelsene, genene og skader vi har pådratt oss.


Det intuitive nødpanelet

Hvordan kobler vi oss til kroppens intuisjon slik at vi kan avlese og tolke de budskapene den forsøker å sende oss?

Tenk på kroppen din som instrumentpanelet i en bil. Det har en rekke varsellamper – felter som typisk lyser opp når noe i livet ditt trenger oppmerksomhet. Hvem har vel ikke opplevd å se det irriterende lyset fra bensinmåleren? Denne varsellampen blinker alltid i de mest ubeleilige stunder og er til stor irritasjon hvis vi kjører bilen til den har så lite bensin igjen på tanken at den nærmest går på bare eimen. Det samme gjelder hvis et område i tilværelsen vår er tomt – eller det går på overmål: En del av kroppen vil komme med antydninger, mumle, kanskje til og med skrike ut i fortvilelse.

Vi har sju varsellamper. Hver av dem består av en gruppe organer. Helsetilstanden til organene i hver gruppe er forbundet med bestemte typer tankemønstre og atferdsformer.  Skjelettet, blodet, immunsystemet og huden, for eksempel, er de organene som er forbundet med å føle seg trygg og sikker i denne verden. Hvis du ikke føler deg trygg og sikker, er det større fare for at du vil oppleve sykdom i et av disse organene, enn om du føler deg trygg og sikker. Disse organgruppene kaller vi emosjonelle sentre fordi helsetilstanden i dem er forbundet med de samme følelsesmessige problemstillingene.

Hvert kapittel i denne boken er viet helsetilstanden i organene i ett emosjonelt senter. For eksempel tar kapittel 4 for seg organene i det første emosjonelle senteret – skjelettet, blodet, organene i immunsystemet og huden – og hjelper oss med å tolke hva sykdom i hvert av disse organene betyr. Det tar for seg balansen i livet vårt som omgir den grunnleggende emosjonen som er forbundet med organene. Det vil for eksempel si at hvis din fornemmelse av trygghet og sikkerhet er kommet ut av balanse, vil det sannsynligvis oppstå lidelser i organene i det første emosjonelle senteret.

På samme måte som vi trenger et balansert kosthold for å holde oss friske, trenger vi også å forsikre oss om at vi har sunne kilder til kjærlighet og lykke. Ved å arbeide for å investere energien vår i forskjellige av livets områder – familie, penger, arbeid, personlige forhold, kommunikasjon, utdannelse og åndelighet – kan vi skape fysisk og følelsesmessig god helse.

Slik bruker du denne boken

Da Louise og jeg begynte å snakke sammen om hvordan vi skulle skape en bok som var til størst mulig nytte for deg, bestemte vi oss for å strukturere den slik at du kunne slå opp på den delen av kroppen din som opplever plagene, og arbeide med utgangspunkt i det – akkurat som i You Can Heal Your Life (no.: Du kan helbrede ditt liv). Vi må imidlertid tenke på at mennesket ikke bare er enkeltorganer som er satt sammen. Derfor vil lidelser i én del av kroppen generelt sett påvirke helsetilstanden i en annen del. Og emosjoner omkring det å føle seg trygg og sikker i familien (det første emosjonelle senteret) spiller også en rolle i emosjoner omkring selvrespekt (det tredje emosjonelle senteret). For å heales fullt ut må vi betrakte livet vårt som en helhet, samtidig som vi gir ekstra oppmerksomhet til det organet eller den sykdommen som påfører oss de største problemene. Du må gjerne bla direkte til den delen av boken som tar for seg personlige problemområder, men husk bare at du også kan finne viktig informasjon om andre ubalanser i livet ved å lese gjennom hele boken. Å skaffe seg et komplett bilde av sine sterke og svake sider kan være til hjelp når du vil skape en langtidsplan for et sunnere liv for alle de emosjonelle sentrene dine.

Etter hvert som du arbeider deg gjennom boken, vil jeg hjelpe deg med å koble deg til din kropps intuisjon som omgir organene i hvert av de emosjonelle sentrene, slik at du kan forstå de budskapene kroppen din formidler. Husk imidlertid at det bare er du selv som kan avgjøre hva kroppen din egentlig forteller deg. Denne boken er en generell veiledning som avstemmer det som er mest vanlig å oppleve, med det vitenskapen hovedsakelig understøtter.

Når du har fastslått hva kroppen din forteller deg, vil Louise og jeg lede deg gjennom healingteknikker som tar for seg de mangfoldige årsakene til hvorfor vi blir syke. Selv om vi ikke vil gi konkrete medisinske råd i denne boken, for gode medisinske råd er unike for den enkelte, vil vi beskrive kasusundersøkelser som vil gi en forestilling om noen av de grunnleggende formene for medisinske tiltak som kan vurderes. Av større betydning er det at vi vil gi affirmasjoner du kan gjenta for deg selv flere ganger i løpet av dagen, samt forslag til atferdsmåter som du kan innlemme umiddelbart i ditt eget liv. Disse virkemidlene vil hjelpe deg med å forandre tankemønstre og vaner i den hensikt å skape god helse.

Én ting bør man merke seg ved kasusundersøkelsene. Disse avsnittene retter søkelyset mot ytterligheter hos personer med problemer i ett enkelt emosjonelt senter. Det er imidlertid viktig å ha klart for seg at folk flest ikke har bare ett problem – de kan ha mange, det være seg ufruktbarhet, leddgikt og tretthet, eller andre kombinasjoner av problemer. I kasusundersøkelsene våre konsentrerer vi oss kun om den dominerende problemstillingen som er forbundet med hvert emosjonelle senter. Å skulle dekke alle ubalanser og problemer i hver enkelt persons liv ville utgjøre et så omfattende verk at det ikke ville være på langt nær så lett tilgjengelig for det store flertallet som vi har utarbeidet boken for. Bli derfor ikke overrasket om du kjenner deg igjen i mange av de beskrivelsene vi fremlegger.

Mens du leser kan det hende intuisjonen din roper ut, eller kanskje kommer den bare med et lite pip. Det som er viktig, er at du lytter til det som dukker opp, og at du arbeider med det.

I løpet av karrieren min har jeg lært et par meget viktige veiledningsprinsipper: Det første er at hver eneste en av oss, uansett hvor unike vi måtte være, uansett hvilke personlige særegenheter vi har, eller hvilke tidligere følelsesmessige eller fysiske prøvelser vi har gjennomgått, kan vi alle forbedre helsen vår. Det andre er at vi må være åpne for alle healingmetoder som er tilgjengelige for å bygge opp god helse og glede. Enten det handler om vitaminer og kostholdstilskudd, urter og medisiner, kirurgiske inngrep, meditasjon, affirmasjoner eller psykoterapi – alle kan være til nytte hvis vi benytter dem under veiledning av en dyktig profesjonell helbreder vi har tillit til. Alt er bra vil hjelpe deg med å finne frem til den kombinasjonen av metoder som er den rette for deg.


2

ER ALT BRA? SPØRRESKJEMA FOR KARTLEGGING AV DEG SELV

Både Louise og jeg har arbeidet med tusenvis av personer. En av de viktigste sidene ved dette arbeidet er det innledende inntaket – la oss kalle det å bli kjent med-prosessen. Denne prosessen gjør det mulig for oss å vurdere hvor du befinner deg nå når det gjelder helsetilstanden din og emosjonene dine, og den gir oss antydninger om den beste måten vi kan hjelpe deg på. Spørreskjemaet i dette kapitlet vil fungere som en veiledning der du utfører den samme prosessen for deg selv. Når du har avsluttet den, bør du ha fått en bedre forestilling om hvor du skal starte på din egen vei mot healing.

Spørreskjemaet består av sju deler, alle med spørsmål som dekker både fysiske helseproblemer og livsstilsvaner. Du svarer ja eller nei på hvert av spørsmålene. På slutten av spørreskjemaet finner du en resultatoversikt som vil hjelpe deg med å vurdere den nåværende emosjonelle og fysiske helsetilstanden din. Deretter får du en nær venn til å gjennomgå spørreskjemaet som om denne personen var deg, og sammenligner resultatene. Det er til stor hjelp å tre utenfor sitt eget perspektiv, for av og til kan det være vanskelig å se sitt eget liv klart.

Spørreskjema



DEL 1



Spørsmål om fysisk helse

	Lider du av leddgikt?

	Har du problemer med ryggraden, ryggvirvlene, eller lider du av skoliose?

	Lider du av benskjørhet?

	Har du lett for å skade deg, å få krampe i musklene, eller har du kroniske smerter?

	Lider du av anemi, blødningsforstyrrelser, eller har du en tendens til å pådra deg virus eller å bli sliten?

	Lider du av psoriasis, eksem, akne eller andre hudproblemer?




Spørsmål om livsstil

	Har du en tendens til å gi mer enn du får?

	Har du problemer med å føle deg verdsatt av en selvstendig person?

	Når du ser at noen lider, føler du at du må redde vedkommende?

	Er du lite flink når det gjelder gruppedynamikk, eller mangler du sosial forståelse?

	Ble du mobbet i oppveksten?

	Blir du mobbet i ditt nåværende liv?

	Lider helsen din når årstidene skifter?

	Blir du nervøs av forandringer?

	Er det for enkelt å overskride grensene mellom din sinnsstemning og andres?

	Var du, eller er du, familiens sorte får?

	Er du den alle automatisk oppsøker når de har problemer?

	Har du en tendens til å brenne broer i personlige forhold etter en krangel?


DEL 2



Spørsmål om fysisk helse

	Har du helseproblemer knyttet til forplantningsorganene – for eksempel livmor eller eggstokker?

	Lider du av vaginitt eller andre problemer med vagina?

	Har du problemer med dine mannlige forplantningsorganer: prostata, testiklene eller andre?

	Opplever du impotens eller problemer med seksuell lyst?


Spørsmål om livsstil

	Hvis du låner ut penger til en som står deg nær, har du problemer med å kreve rente?

	Sitter du ofte igjen med gjeld etter ferier?

	Nyter du å konkurrere, eller får du ofte høre at du er litt for konkurranselysten?

	Har du noensinne avsluttet et forhold på grunn av et karrierevalg?

	Er det et vedvarende trekk hos deg å være overkvalifisert i lavere stilling?


DEL 3



Spørsmål om fysisk helse

	Lider du av fordøyelsesproblemer, for eksempel magesår?

	Lider du av en eller annen form for avhengighet?

	Er du overvektig?

	Lider du av anoreksi eller bulimi?


Spørsmål om livsstil

	Mener du det er forfengelig å ta ansiktsbehandling?

	Har du en tendens til å tiltrekke deg personer som har avhengighetsproblemer?

	Vet du nøyaktig hvor mye fett du har i «kjærlighetshåndtakene» og på hoftene?

	Lider du av tvangsvaner – for eksempel shopping eller spising – som du benytter for å roe nervene dine?

	Er den personlige stilen din – når det gjelder mote, manerer, kanskje til og med måten du snakker på – gammeldags?




DEL 4



Spørsmål om fysisk helse

	Har du problemer med arteriene eller blodårene?

	Lider du av åreforkalkning?

	Har du forhøyet blodtrykk?

	Har du forhøyet kolesterol?

	Har du hatt hjerteanfall?

	Lider du av astma?

	Lider du av noen form for plager i brystet?


Spørsmål om livsstil

	Får du ofte høre fra andre hvordan du føler deg?

	Har du fått høre at du er altfor følsom?

	Er sinnsstemningen din følsom for forandringer i været og årstidene?

	Har du noensinne grått på jobben?

	Har du lett for å gråte?

	Er det vanskelig for deg å bli sint på en som står deg nær?

	Har du kort lunte?

	Blir du hjemme eller holder deg unna andre fordi du er overveldet av følelser?


DEL 5



Spørsmål om fysisk helse

	Har du problemer med kjeven?

	Har du problemer med skjoldbruskkjertelen?

	Har du problemer med halsen?

	Lider du ofte av sår hals?

	Har du andre problemer med halsen?


Spørsmål om livsstil

	Hadde du vanskelig for å følge instruksjoner da du var yngre?

	Har du problemer med å følge instruksjoner nå?

	Har du problemer med å konsentrere deg når du snakker i mobiltelefon eller i telefon på høyttaler?

	Har du en tendens til å ha lange diskusjoner, eller oppstår det ofte misforståelser, med venner eller familie på e-post?

	Sier du ja bare for å få slutt på en diskusjon?

	Lider du av dysleksi, stammer du, har du vanskelig for å lære nye språk eller for å snakke offentlig?

	Har du lettere for å kommunisere med dyr enn med mennesker?

	Henvender andre seg ofte til deg for at du skal utkjempe deres slag for dem?


DEL 6



Spørsmål om fysisk helse

	Plages du av søvnløshet?

	Lider du av migrene?

	Bekymrer du deg for å bli eller se gammel ut?

	Lider du av Alzheimers sykdom?

	Har du hatt grå stær?

	Hender det at du er svimmel?


Spørsmål om livsstil

	Har du problemer med å holde deg innenfor grensen for antall ord ved stilprøver?

	Har du problemer med flervalgsprøver?

	Er du alltid distré?

	Er du treg når det gjelder å lære ny teknologi?

	Har du noensinne vært utsatt for seriøse traumer eller misbruk?

	Kan du føle «ånden» når du er ute i naturen?


DEL 7



Spørsmål om fysisk helse

	Lider du av kronisk sykdom?

	Er du blitt diagnostisert med uhelbredelig sykdom?

	Lider du av kreft?

	Er helsen din så dårlig at du er nær ved å dø?


Spørsmål om livsstil

	Har du en sterkt motivert, ukuelig ånd?

	Er du alltid i arbeid og tar aldri ut en sykedag?

	Er du helt i villrede når det gjelder hva som er den egentlige meningen med livet ditt?

	Opplever du ofte den ene livs- eller helsekrisen etter den andre?

	Virker det som om de fleste av vennene dine og familien din beveger seg videre, eller at de forlater deg på andre måter?




Resultater

Når du skal oppsummere svarene, teller du ganske enkelt antall «ja» i hver del.

DEL 1



Vi er én familie – det første emosjonelle senteret: skjelettet, leddene, blodet, immunsystemet og huden



Hvis du har svart ja på

	0 til 6 spørsmål: Du føler deg virkelig hjemme i verden, og det sunne skjelettet ditt, leddene, blodet og immunsystemet gjenspeiler dette. Helseutfordringene dine finnes sannsynligvis på andre områder.

	7 til 11 spørsmål: Du har problemer med familien av og til. Det lille stikket av smerte i leddene, frustrasjonen over hudproblemene eller ubehaget i immunsystemet sier fra til deg. Sørg for at du innstiller deg og forsøker å få disse sakene under kontroll før de vokser til noe som er mye verre.

	12 til 18 spørsmål: Stram deg opp! Det er på tide å revurdere hvordan du kan få støtte fra familien eller andre grupper. Du må rette oppmerksomheten mot helsetilstanden i det første emosjonelle senteret med det samme ved at du arbeider for å skape en tryggere tilværelse. Gå til kapittel 4 for å finne ut hvilke forandringer du kan foreta for å få hjelp til å bli kvitt problemene med skjelettet, leddene, blodet, immunsystemet og huden.




DEL 2



To må man være – det andre emosjonelle senteret: blæren, forplantningsorganene, nedre del av ryggen og hoftene

Hvis du har svart ja på

	0 til 2 spørsmål: Du er virkelig et kraftsentrum i din evne til å forhandle deg gjennom livet både økonomisk og romantisk. Med den evnen du har til å balansere kjærlighet og penger er det mer sannsynlig at helseutfordringene dine kommer fra andre deler av kroppen.

	3 til 5 spørsmål: Du har gjennomsnittlige opp- og nedturer når det gjelder kjærlighet og penger. Den hormonelle humørsvingningen du opplever innimellom, eller smertene i nedre del av ryggen, kan være en indikasjon på at du bør undersøke om det finnes et ustabilt forhold eller økonomiske problemer et eller annet sted. Husk bare å være aktpågivende i anstrengelsene dine.

	6 til 9 spørsmål: Livet ditt har vært en kamp når det gjelder hvordan du skal håndtere både økonomisk uavhengighet og nære personlige forhold. Helseutfordringene dine med smerter i nedre del av ryggen og hoftene, eller problemer med hormonene, forplantningsorganene og blæren, vil sannsynligvis bidra til å gi deg intuitive varsler om at du trenger å finne en bedre måte å balansere penger og kjærlighet på. Gå til kapittel 5 med det samme for å finne innsikt i hvordan man skaper denne balansen.




DEL 3



En ny innstilling – det tredje emosjonelle senteret: fordøyelsessystemet, kroppsvekten, binyrene, bukspyttkjertelen og avhengighet

Hvis du har svart ja på

	0 til 2 spørsmål: Du har en iboende fornemmelse av at du er verdt å være glad i og kan være bevisst på dine egne behov. I tillegg har du tilstrekkelig disiplin og ansvarsfølelse til å håndtere en jobb og ivareta det ansvaret du har for andre. Ta imot applausen. Dette er en sjeldenhet. Med den evnen du har til å skape likevekt i din egen identitet, er det mer sannsynlig at helseutfordringene dine kommer fra andre deler av kroppen.

	3 til 5 spørsmål: De tilfeldige kampene du utkjemper i forbindelse med jobb og selvrespekt, vil sannsynligvis materialisere seg kun i tilfeldige problemer med fordøyelsesproblemer, forstoppelse, uregelmessig avføring eller vektproblemer. Vær derfor våken for eventuelle tiltagende ubalanser på disse områdene.

	6 til 9 spørsmål: Du vet at du har problemer med selvrespekten. Den livslange kampen for å føle deg styrket gjennom en karriere og samtidig være glad i deg selv, har trolig resultert i lidelser i fordøyelsessystemet og nyrene eller i problemer med vekt eller avhengighet. I kapittel 6 blir du kjent med viktige måter for å forandre måten du tenker på, og atferden din som vil lede til god helse i dette emosjonelle senteret.




DEL 4



Gode følelser – det fjerde emosjonelle senteret: hjertet, lungene og brystene

Hvis du har svart ja på

	0 til 4 spørsmål: Du er et av disse sjeldne individene som kan ta vare på et barn, en aldrende forelder eller hvem som helst for den saks skyld, og fortsatt klare å holde hodet kaldt. Du er født med en sterk mental og følelsesmessig konstitusjon. Fint for deg.

	5 til 10 spørsmål: Problemer med hjertet, åndedrettsorganene eller brystet kan være tegn på tristhet, engstelse eller frustrasjon i forbindelse med et barn eller en partner, men du vil ikke være avledet over lengre tid. Du er seig, og du vet alltid hvordan du kommer deg igjen!

	11 til 15 spørsmål: Vær på vakt! Den livslange kampen med å styre følelsene dine i personlige forhold kan føre til at livet virker som en såpeopera eller et dårlig reality-show. Innimellom har du kanskje mest lyst til å stikke av og gå i kloster bare for å komme bort fra alt sammen. Men god helse er oppnåelig. Sjekk kapittel 7 for å finne ut hva du kan gjøre for å heales.




DEL 5



Noe å snakke om – det femte emosjonelle senteret: munnen, halsen og skjoldbruskkjertelen

Hvis du har svart ja på

	0 til 4 spørsmål: Gratulerer med de imponerende kommunikasjonsevnene dine. Du vet hvordan du gir uttrykk for dine egne behov, samtidig som du lytter til andres synspunkter. Du kjenner deg selv, og vet hvordan du kan være sterk og empatisk på en og samme tid. Fint for deg.

	5 til 8 spørsmål: Du opplever uoverensstemmelser med venner, barn, foreldre, kolleger eller partneren din bare en gang iblant. Selv om dere skulle stanges, varer ikke konflikten lenge, og det gjør heller ikke de helseproblemene du kan oppleve som har en tendens til å utvikle seg i halsen, skjoldbruskkjertelen, kjeven eller munnen. Når én kommunikasjonsform ikke fungerer, vil du midlertidig bli rammet av problemer med halsen eller stram kjeve eller problemer med tennene, noe som raskt vil hjelpe deg med å finne frem til en bedre måte å kommunisere på.

	9 til 13 spørsmål: Sannsynligvis trenger du ikke å høre dette fra oss, men det har vært en livslang kamp for deg å føle at andre hører og forstår deg. Du har også hatt problemer med å lytte til andre. Det er viktig at du lærer å kommunisere, samtidig som du er oppmerksom på alle sider ved en situasjon – å ha en fredfylt røst samtidig som du hører hva andre sier. Kapittel 8 vil lede deg på rett vei.




DEL 6



Plutselig ser jeg alt klart – det sjette emosjonelle senteret: hjernen, øynene og ørene

Hvis du har svart ja på

	0 til 3 spørsmål: Hvordan klarer du det? Du er et av disse sjeldne individene som ble født med stabil sinnstilstand, og som ikke har tilbøyeligheter til å kjempe mot det ukjente. Kall det tro. Eller kall det å seile gjennom livet på autopilot. Det spiller ingen rolle. Du har lært at du ikke skal kjempe imot, og du tilpasser deg lett forandringer i livet. Helseproblemene dine finnes sannsynligvis ikke i hjernen, øynene og ørene.

	4 til 8 spørsmål: Kun en gang iblant strever du med pessimisme og trangsynthet når det gjelder fremtiden. En indre stemme vil imidlertid fortelle deg at sinnet ditt ikke er din venn. Og hodepinen, tørrheten i øynene, eller svimmelhetsanfallet som kan forekomme når du er pessimistisk, vil raskt fange oppmerksomheten din og tvinge deg til å betrakte verden omkring deg fra et sunnere ståsted.

	9 til 12 spørsmål: Ta et dypt åndedrag. Årsaken til problemene dine er den livslange kampen for klart å kunne se og høre verden slik den egentlig er. Du må utvide persepsjonsfeltet ditt, gjøre tankegangen din mer tilpasningsdyktig og fleksibel. Ved å være åpen for hvordan livet flyter, og ved å gi slipp på de forventningene du har til hvordan du mener livet burde være, vil du kunne skape bedre helse i hjernen din, i øynene og ørene. Du lærer mer om dette i kapittel 9.




DEL 7



Forandringer – det sjuende emosjonelle senteret: kroniske og degenerative lidelser og livstruende sykdom

Hvis du har svart ja på

	0 til 2 spørsmål: Du befinner deg på et stabilt punkt i livet. Du har sett andre bli rammet av katastrofer i forbindelse med helsen, men selv har du holdt deg frisk. Gratulerer. Fortsett slik.

	3 til 5 spørsmål: Du opplever kun medisinske problemer en gang iblant. Troen din kan ha blitt testet de få gangene du har fått triste medisinske resultater fra legen. Ettersom du har hatt disse opplevelsene tidligere, holder du et våkent øye med alt det kroppen din kanskje forsøker å fortelle deg, før det kommer til det punkt at du må håndtere slike dramatiske situasjoner igjen.

	6 til 9 spørsmål: Ingen grunn til bekymring. Du er ikke alene. Du har visst en stund at du trenger hjelp. Du mediterer, ber, og har en imponerende rekke medisinske støttepersoner som er der og hjelper deg gjennom krisene. Du er imidlertid utslitt. For å få et bedre liv må du undersøke hvordan du kan forandre deg og vokse i partnerskap med den guddommelige ånd. Bli med oss på dette eventyret i kapittel 10.




Nå som du har vurdert den nåværende situasjonen din, skal vi sammen ta de neste stegene for å skape bedre helse.
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