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Amikor felmeril valamilyen probléma,
ismételgesd a kovetkezd szavakat ujra meg vjra:

Minden rendben.
Minden ugy alakul, hogy az én legfobb javamat szolgalja.
Ebbdl a helyzetbdl csak jo dolgok szarmaznak.
Biztonsagban vagyok.

Ez csodakat fog tenni az életedben.

OROMMEL ES ALDASSAL:
LOUISE HAY



Louise koszontdje

Draga olvaso! Akar most talalkozol el6szor a munkdmmal, akar régéta kdveted
figyelemmel tevekenységemet, izgatott szivvel mutatom be neked ezt a kdnyvet, amely 0j és
izgalmas szemszogbdl tekint tanitdsaimra. Mona Lisa Schulz mar régen megigérte, hogy
Osszeszedi a tudomanyos bizonyitékokat, hogy aldtdmassza mindazt, amit évek 6ta tanitok. Noha
nekem személy szerint nincs szilkségem bizonyitékra ahhoz, hogy tudjam, hogy ezek
a modszerek mitkodnek — én ,,bels6 hangomra” hagyatkozom a dolgok értékelésében —, tudom,
hogy sokan nem vesznek fontoldra Uj elképzeléseket, ha azok nincsenek tudomanyosan
alatdmasztva. Ebben a konyvben tehat bemutatjuk a tudoméanyos hétteret. Ezzel a kiegészit6
informéacidval rengeteg emberben tudatosul majd, hogy mekkora hatalmunk van testiink
meggyobgyitasara.

Igy hat legyen ez a kényv az Gtmutatod. A kovetkez6 lapokon Mona Lisa vilagosan,
1épésrol 1épésre bemutatja, hogyan juthatsz el a betegségtdl az egészséghez — kdrvonalazza az
érzelmi jollét és az egészség kozti kapcsolatot, és kozzéteszi az altalunk javasolt recepteket
a gyogyuléashoz. Ez a kdnyv egyetlen takaros csomagban 6tv0zi az orvosi, a holisztikus és az
érzelmi egészség, valamint az egészséges taplalkozas alapelveit, amelyeket barki barmikor barhol
kovethet.



1. fejezet

A gyogyité mddszerek egyesitése

Az elmult harminc év sorén egyre tobb részletét tartak fel annak a folyamatnak, amelynek
soran a testet €s a lelket megerdsitésekkel, orvossagokkal és intuicioval gyogyitjak. Noha ebben
szdmtalan ragyogo és tehetséges ember példamutaté munkaja segitett, kevesen vitatjak, hogy e
teriilet els6 ttéréje Louise Hay volt. Valojaban ez a mozgalom 1980 6ta érint nagy témegeket,
amikor is rengetegen beszereztik Louise Heal Your Body cimii ,,kis kék konyvét”.a Ennek
hatasara fedeztiik fel az egészségi problémakhoz vezetd gondolati mintakat.

Ki gondolta volna, milyen fordulatot vesz az életem e kék kdnyvecske hatasara — de az
valdban mindent megvaltoztatott. Segitett kialakitani sajat orvosi praxisomat, €s a kdnyvben
targyalt eImélet vezetett a pacienseim és a magam jobb egészségéhez vezetd titon. Nem meglepd,
hogy egészen felvillanyozott a lehetéség, amikor a Hay House kiado felajanlotta, hogy irjak egy
kényvet Louise-szal kozosen, amely kapcsolatot teremt az intuicio, a megerdsitések és az
orvostudomany — mind a hagyomanyos, nyugati orvoslas, mind pedig az alternativ terapiak —
gyogyitd ereje kozott. Ez jelenti a legfébb gyogyito rendszert! Egy ilyen anyagon dolgozhatok...
Louise-szal egydtt! Hogyan is mondhatnék nemet?

A Heal Your Body cimii konyvet magammal vittem az orvosi egyetemre, a késébbiekben
pedig, a posztgradualis képzés keretében hosszu éveket téltottem agykutatassal. Hasznaltam,
amikor az egyetem hullamhegyei és -volgyei kozepette zokogtam, és akkor is, amikor nem
sirtam, de leteritett az arcureggyulladas vagy a natha. Kikerestem a konyvbél az ezzel
kapcsolatos gondolati mintat: ,,orrfolyas”, amely ,,belsé siras” néven is ismert. Amikor amiatt
idegeskedtem, hogy egyik diakhitelt a masik utan veszem fel a tandij kifizetésére, iil6idegzsabam
alakult ki, és problémaim voltak deréktajon. Ismét a kis kék kdnyvecskéhez fordultam. Az
iildidegzsaba a ,,pénztdl és a jovotdl valo felelem™ jele.

A konyv 1d6rdl iddre értelmes valaszokat adott, de sosem tudtam kitalalni, honnan vette
Louise a megerdsitései rendszerét. Mi motivalta csaknem harmincét évvel ezel6tt, hogy
megkezdje a megfigyelés ,.klinikai vizsgalatat” az emberi gondolatok és egészség kozotti
kapcsolatrél? Hogyan lehetséges, hogy egy tudomanyos héttérrel vagy orvosi képzéssel nem
rendelkez6 személy egymas utan megfigyelje a klienseket, meglasson egy kdvetkezetes
dsszefiiggést bizonyos gondolati mintak és az azokkal kapcsolatos egészségi problémak kozott,
majd megirjon egy olyan konyvet, amelyik ennyire pontosan megcélozza egészségi
problémadinkat? A receptjei miikddtek, de nem tudtam, miért €s hogyan. Ez egyszeriien az
oriiletbe kergetett.

Igy hat, mivel a felfedezések sziikségszertiségbol — vagy elkese-re-désbdl — szilletnek, Ggy
dontottem, belevetem magam a Louise megerdsitéseinek rendszere mogott rejlé tudomanyba,
feltérképezem a betegségek érzelmi aspektusait az agyban és a testben. Es azok az dsszefliggések,
amelyeket felfedeztem, segitettek 1étrehozni egy olyan kezelési rendszert, amely Gtmutatast adott
tobb mint huszonot éven keresztil tanacsadoi munkamban és orvosként, illetve tudosként vegzett
feladataimban. De egészen addig, amig Louise-szal el nem indultunk e kdnyv megirasanak Gtjan,
nem jottem ra, milyen hatésos lehet, ha 6tv6z6m az altalam hasznalt gyégyitd modszereket és
Louise megerdsitéseit.

* Az intuici0 jelentOsége



1991-re elvégeztem két évet az orvosi egyetemen és harom évet a kutatd orvosi
képzésbol, és vissza kellett térnem a korhazi életbe, hogy befejezzem a tanulmanyaimat. Fehér
kdpennyel, sztetoszkoppal és rengeteg konyvecskével felfegyverkezve Iéptem be a bostoni varosi
korhaz épuletébe.

Az els6 napon odalépett hozzdm a szakorvos, megadta az elsé paciensem nevét és
¢letkorat, és egyszerlien ennyit mondott: ,,Vizsgald meg.” Ennyi volt. Megrémiiltem. Hogyan
talaljam ki, mi baja az illetének, amikor a nevén és az életkoran kivil semmi mast nem tudok
rola?

A slirgdsségi osztaly felé haladva idegesen toporogtam a liftben. Csak alapismeretekkel
rendelkeztem arrol, hogyan kell kivizsgalni egy beteget, arr6l nem is beszélve, hogyan kell
a nyakamba kanyaritott sztetoszkdpot hasznalni. A liftbe zarva acsorogtam, kezemben egy
mappaval, és ekkor lelki szemeim el6tt egy pillanatra megjelent a Kivizsgalando beteg képe. Egy
meglehetdsen elhizott, limezdld sztreccsnadragot viseld asszonyt lattam, amint a hasa jobb felsdé
rész¢ét markolja, és kozben ezt sikoltja: ,,Doki, doki! Az epehdlyagom!”

,,Htha! — gondoltam. — Ha a paciensemnek, akivel talalkozni fogok,
epeholyag-problémaja lenne, hogyan értékelném orvosilag?” Amint a lift lassan lekiszott az
emeletek kozott, atpdrgettem a nalam 1év6 szamos kézikonyvet, és gyorsan felkutattam, hogyan
kell kivizsgalni egy epehdlyag-problémaval kiiszk6d6 beteget. A mappamon felvazoltam az
ilyenkor végzett klasszikus kivizsgalast: ellenérizni a majat ultrahanggal, megvizsgalni
a majenzimeket, megfigyelni a szemfeherjét.

Kinyilt az ajt6. Berohantam a siirgésségi osztalyra, és széttartam a fuggonyt, ahol
meglepetésemre egy né fekiidt a hordagyon, igen, limezold sztreccsnadragban, és ezt sikoltozta:
,Doki, doki! Az epehdlyagom!”

Biztosan véletlen volt, igaz?

Masnap a szakorvos ismét elvakkantotta a betegem nevét és életkorat, és azt mondita,
menjek le a siirgdsségire. Megint beugrott a beteg képe, ez alkalommal holyagfertézéssel. Tehat
ismét végigmentem a folyamaton: hogyan kezelnék egy holyagfert6zést6l szenvedd beteget?
Micsoda meglepetés: holyagfertézés volt. A harmadik napon is elismételtem a folyamatot, és
a benyomésaim ismét pontosak voltak. Harom nap utan nyilvanvald lett, hogy lelki szemeimmel
eldre latom azt, amit képzett orvosi szemem végiil a korhazi terepen lat majd.

Ereztem, mennyire hasznos az intuicio a betegek allapotanak felmérésében, de hamarosan
raébredtem, hogy még anndl is nagyobb szerepet jatszik, mint amit kezdetben gondoltam.

* A test intuicidja

Az emberi test bamulatos gépezet, és gépezet 1évén rendszeres karbantartast és gondozast
igényel ahhoz, hogy a lehet6 leghatékonyabban miikodjon. Testlink lerobbanasa és
megbetegedése sz&mos okbodl bekdvetkezhet: genetikai, kdrnyezeti, étrendi stb. okok egyarant
szerepet jatszhatnak benne. De amint azt Louise megallapitotta — és kozzétette a Heal Your Body
cimii kényvben —, minden betegségre befolyassal vannak életiink érzelmi tényez6i. Evtizedekkel
azt kovetden pedig, hogy Louise bemutatta kovetkeztetéseit, a tudomanyos tarsadalom olyan
kutatasokkal allt el6, amelyek alatamasztjak ezeket.

A kutatasok kimutattak, hogy a félelem, a harag, a szomoruasag, a szeretet és az orom
sajatos hatast gyakorol a testre. Tudjuk, hogy a harag hatasara az izmok megfeszilnek, és az erek
osszesziikiilnek, ami magas vérnyomashoz és a véraramlassal szembeni ellenallashoz vezet.

A szivgyogyaszatbol ismerjik, hogy az 6rom és a szeretet jellemzdéen ezzel ellentétes hatast
gyakorol. Ha megvizsgaljuk Louise kis kék kényvét, a szivrohamok és mas szivproblémak



,Kipréselik az 6sszes 0romot” a sziviinkbdl, a ,,sziv megkeményedését” és oromtelenséget
jelentenek. Es melyek a megerdsitései, amelyek e problémaék visszaforditasara szolgalnak?
,,.Visszahozom az 6romét szivem kozéppontjdba” és ,,Orommel elengedem a maltat, nyugodt
vagyok”.

A konkrét gondolati mintdk megjosolhatd mddon befolyasoljék testiinket, amely bizonyos
vegyi anyagokat bocsat ki minden egyes érzelemre valaszul. Ha hossz( idén keresztiil a félelem
jelenti a meghatarozo érzeést az életiinkben, akkor a stresszhormonok folyamatos kibocsatésa,
kilénosen a kortizol esetén, olyan vegyi anyagok domindhatasat valtja ki, amelyek
szivbetegseéghez, sulygyarapodashoz (kuléndsen hasi elhizashoz) és depresszidhoz vezetnek.

A félelemhez hasonldéan mas érzelmek és gondolatok is jellegzetes mintazatot kdvetnek, amint
betegség formajaban kivetulnek a testre. Munk&m soran azt is tapasztaltam, hogy bar az érzelmek
a testben mindenhova eljutnak, masként befolyasoljak a szerveket attol fliggden, hogy mi zajlik
az életlinkben. Itt kap szerepet az intuicio.

Gyakran el6fordul, hogy ha nem vagyunk tisztaban egy érzelmi helyzettel a magunk vagy
egy szerettiink életében, akkor ez az informacio az intuicion keresztil jut el hozzank. Ot
,foldhozragadt” érzékszerviink van, amelyek képesek felidézni az érzéseinket: a latés, a hallas,

a tapintas, a szaglas és az izlelés. Es 6t parhuzamos ,,intuitiv érzékszervvel” is rendelkeziink —
tisztanlatas (latas), tdvolba hallas (hallas), tAvérzékelés (testi érzetek), tisztanszaglas (szaglas) és
paranormalis izérzékelés (izlelés) —, amelyeken keresztiil tovabbi informéciokat nyerhetiink.
Példaul lehetséges, hogy kapunk egy intuitiv képet, egy tisztanlato villanast arrol, hogy egy
baratunk veszélyben van. Az is lehetséges, hogy megrémulink, ha magunkban 6t perccel

a tényleges csorgés elétt halljuk a telefonhivast, amely rossz hirt kozol egy szerettiink halalarol.
Lehetséges, hogy ,,rossz a szajiziink”, vagy ugy érezziik, hogy ,,valami gyanusan btizlik”
kozvetleniil azel6tt, hogy valaki arra kér, kossiink elénytelen megallapodast. Esetleg valami rossz
érzést tapasztalunk a testlinkben, akar ,,zsigeri megérzést”, akar ,,szivfacsaro” figyelmeztetést egy
olyan problémardl, amellyel a parkapcsolatunkban szembesuliink.

Az éltalanosan ismert intuicion kivil, amely e téméakban iranyit benniinket, ha nem
rendelkeziink elegendé informacioval — mint az orvosi karrieremben segit6 intuici6 —, a testiink is
rendelkezik egy velesziletett intuicioval. Meg tudja mondani, hogy valami egyensulyban van-e
az életlinkben vagy sem, még akkor is, ha ez a tudas tudatos elménk szaméara homalyos.

Ha teljes egészében szeretnénk meggyogyulni, akkor figyelminket testiink intuicion
keresztul kozvetitett Uzeneteire kell iranyitanunk. De a logikara és a tényekre is szlikségink van
ahhoz, hogy teljes mértékben megértsiik, életmddunk mely egyensulytalansaga befolyasolja az
egészséglinket. Eppen ugy, ahogyan egy biciklin is két felfajt gumira van sziikség, az érzelmeket
és az intuiciot is egyensulyba kell hozni a logikaval és a tényekkel. Mind az intuicié nélkali
logika, mind pedig a logika nélkuli intuicié katasztrofat eredményezhet. Mindkét eszkozt
hasznalnunk kell ahhoz, hogy egészséget teremtsiink. E kdnyv mindvégig arrol szol, hogy ezt
hogyan tegyik, mikézben négy megkozelitési modra koncentralunk:

Tudatositjuk a magunk és az életiinkben szerepldk érzelmeit, és feljegyezziik
a félelemmel, haraggal és szomorusaggal jaré figyelmeztetéseket.

Kitalaljuk, milyen gondolatok kisérik ezeket az érzéseket, amelyek folyamatosan
a fejlinkben kavarognak.

Azonositjuk a szenvedés tiineteit, és meghatarozzuk ezek helyét a testiinkben.

Megfejtjik a tlinetek alapjaul szolgalo intuitiv/érzelmi gondolatmintat, és megértjik, hogy
minden betegség reszben az étrend, a kdrnyezet, a genetika és a sérulések kdvetkezménye is
lehet.



* Intuitiv vészjelzd rendszer

ey

az Uzeneteket, amelyeket megprobal eljuttatni hozzank?

Gondolj a testedre ugy, mint egy autdé miiszerfalara: van rajta egy sor vészjelz6é — olyan
tertiletek, amelyek tiinetszertien felkapcsolodnak, ha az életedben valami odafigyelést igenyel. Ki
nem latta még a kifogyott iizemanyagra figyelmeztetd, bosszanto jelzést? A miiszerfalon ez
a figyelmeztetés mindig rosszkor jelenik meg, és kétségbe ejti az embert, ha mar annyit vezetett,
hogy szinte teljesen kifogyott a tank. Hasonloképpen, ha az életiink egy terulete tres — vagy
talporog —, akkor testiink egy része a szenvedés hatasara célzasokat tesz, felmordul vagy akér fel
is sikolt.

Hét figyelmeztetd jelzéssel rendelkeziink, amelyek mindegyike szervesoportokbol all. Az
egyes csoportokban 1év0 szervek egészsége jellegzetes gondolatmintézati és viselkedési
tipusokhoz tarsul. Példaul a vilagban érzett biztonsagérzetiinkhtz tarsuld szervek a csontok,

a ver, az immunrendszer és a bor. Ha nem érezziik magunkat biztonsagban, akkor nagyobb
a valoszintsége, hogy betegséget tapasztalunk e szervek valamelyikében. Ezekre

a szervcsoportokra érzelmi kozpontok néven hivatkozunk, mivel e szervek egészsége azonos
érzelmi kérdesekhez kapcsolddik.

A konyv minden fejezetét az egyes érzelmi kozpontokhoz tartozo szervek egészségi
allapotanak szenteltiik. Példaul a 4. fejezet az els6 érzelmi kézpont szerveit — a csontokat, a vért,
az immunrendszer szerveit €s a bort — vizsgalja meg, és segit értelmezni, hogy az e szervekben
kialakult betegségek mit jelentenek. Az életiinkben 1évé egyenstlyt vizsgalja, amely koriilveszi
az adott szervekhez tarsulo alapveté érzelmeket. Tehat, ha a biztonsagérzetiink kibillen az
egyensulyabol, akkor valosziniileg az elsé érzelmi kdzpont szerveiben fogunk betegséget
tapasztalni.

Eppen gy, ahogyan kiegyenstlyozott étrendre van sziikségiink ahhoz, hogy egészségesek
legyiink, arrél is gondoskodnunk kell, hogy egészséges szeretet- és boldogsagforrasokkal
rendelkezziink. Azaltal, hogy az energiankat életiink kiilonboz6 teriileteire iranyitjuk — a csaladra,
a pénzre, a munkara, a kapcsolatokra, a kommunikaciora, a tanulésra és a spiritualitasra —,
képesek vagyunk fizikai és érzelmi egészséget kialakitani.

* Hogyan hasznaljuk a kdnyvet?

Amikor Louise-szal beszélgetni kezdtiink arrél, hogy milyen mddon lehetne létrehozni az
olvasdk szamara a leghasznosabb konyvet, eldontéttiik, hogy olyan szerkezetet épitiink fel,
amelyben ki lehet keresni azt a testrészt, amely betegséget tapasztal, és ebbdl kiindulva lehet
dolgozni — éppen Ggy, mint az Eld az életed! cimii kdnyvben. Azonban tartsd észben, hogy az
ember nem csupan egyedi szervek 0sszessége, tehat a testiink egyik részében 1év6 betegség
altalaban hatassal van més részek egészségére is. Példaul a csaladon belili biztonsaggal
kapcsolatos érzelmek (els6 érzelmi kdzpont) hatassal vannak az dnbecsiiléssel kapcsolatos
érzelmekre is (harmadik érzelmi kézpont). A teljes gydgyulas érdekében az egész életiinket meg
kell vizsgalnunk, mikdzben kilon figyelmet forditunk azokra a szervekre vagy betegségekre,
amelyek a legtdbb problemat okozzak. Nyugodtan lapozz kdzvetlenil ahhoz a részhez, amely azt
a terliletet targyalja, amely a te személyes problémadat jelenti, de ne feledd, hogy az életedben
1év6 mas egyensulytalansagokrol szintén talalhatsz fontos informaciokat, ha az egész konyvet
elolvasod. Ha teljes képet kapsz erdsségeidrdl és gyengeségeidrdl, az segithet 1étrehozni egy
hosszU tavu tervet, amely alapjan egeszséges életet élhetsz az dsszes érzelmi kozpont



tekinteteben.

a szerveiddel kapcsolatban minden érzelmi kdzpontban, hogy megérthesd az altala kuldott
Uzeneteket. De tartsd észben, hogy csakis te tudod pontosan elddnteni, hogy a tested valojaban
mit kdzol veled. Ez a kbnyv csupén egy altalanos Gtmutatd, amely az ltalaban lathato és

a tudomany altal legtébbszor alatamasztott dolgokat tartalmazza.

Miutan meghatéroztad, hogy mit kdz6l veled a tested, Louise-szal végigvezetiink azokon
a gyogyitd technikakon, amelyek megbetegedéseink okainak sokasagat célozzak. Noha ebben
a kdnyvben nem adunk konkrét orvosi tanacsot, mert a jo orvosi tanacs minden emberre
vonatkozdan egyedi, olyan esettanulmanyokat kozliink, amelyekbdl képet kaphatsz néhany
alapvet6 orvosi beavatkozasrol, amelyet érdemes fontol6ra venni. Ami ennél is fontosabb,
felvazolunk olyan megerdsitéseket, amelyeket naponta tobbszor elismételhetsz magadnak, és
olyan viselkedési javaslatokat, amelyeket azonnal beépithetsz az életedbe. Ezek az eszk6zok
segiteni fognak, hogy az egészség kialakitasa érdekében megvaltoztasd a gondolataidat és
a szokéasaidat.

Az esettanulmanyokkal kapcsolatban a kovetkez6t érdemes megjegyezni: olyan emberek
szélsOséges eseteire vilagitanak ra, akiknek egyetlen érzelmi kbzpontban vannak problémaik.
Azonban fontos szem el6tt tartani, hogy a legtébb embernek nem csupén egyetlen problémaja
van — az emberek szamos problémaval kiizdhetnek, akar medddségrol van sz6, akar artritiszrol
(iztileti gyulladasrol), kimeriiltségrél vagy egyéb osszetett probléméakrol. Esettanulmanyainkban
csupén a {6 problémara koncentralunk, amely az egyes érzelmi kdzpontokhoz tarsul. Ha minden
egyensulytalansaggal és problémaval foglalkoznank, ami az egyes személyek ¢életében eléfordul,
az egy enciklopédiaszerli kotethez vezetne, ami a legtdbb ember szamara kdzel sem lenne annyira
elérhet6, mint terveztiik. Tehat ne lep6dj meg, ha az altalunk felvazolt leirasokban sokszor
magadra ismersz.

Olvasas kozben lehetséges, hogy az intuicidd felsikolt, vagy talan egyszertien csak halk
nyikkanassal jelez. Az a fontos, hogy figyelj arra, ami felmerl, és foglalkozz vele.

A karrierem soran megtanultam két nagyon fontos iranyelvet. Az elsd igy szol: minden
egyes ember — egyediségétol, személyes furcsasagaitol és multbeli érzelmi vagy fizikali
megprobaltatasaitol flggetlenul — képes javitani az egészségi allapotan. A masodik: nyitottnak
kell lenniink minden elérhetd gydgymod irant, hogy egészséget €s boldogsagot teremtsiink. Akar
vitaminokrol és taplalékkiegészitdkrdl van szd, akar gydgyndvényekrol, gyogyszerekrol,
mutétrél, meditaciordl, megerdsitésekrdl vagy pszichoterapidrol, minden hasznos lehet, ha
képzett szakember Utmutatasa szerint hasznaljuk.b Ez a kdnyv segiteni fog, hogy megtalald
a szamodra megfelel6 modszerek kombinaciojat.

a A Heal Your Body 6nallan nem jelent meg magyarul, de elolvashat6 az Eld az életed!
cimii konyv (Edesviz Kiado, 2007) 15. fejezeteként — a Szerk.

b E gyogymddok barmelyikét megfelelden hasznélva, azok hatassal lesznek az egész
egészségunkre, a fizikai gyogymaodok hatassal lesznek a lelklinkre, a lelki terapiak pedig a fizikai
testlinkre, de csak akkor, ha odafigyellink a jelzésekre, és engedjiik, hogy a valtozasok
megtorténjenek az életiinkben — a Szakl.



2. fejezet

Onfelméré teszt

Louise is és én is tobb ezer emberrel dolgoztunk mar, és e munka egyik legfontosabb
részét a kezdeti esetfelvétel jelenti — nevezziik egyszeriien ismerkedési folyamatnak. Ez lehet6vé
teszi, hogy felmérjlk, hol tart az adott személy pillanatnyilag az egészségét és az érzelmeit
illetéen, és utalasokat ad arra vonatkozoan, hogy milyen modon tudjuk 6t a legjobban segiteni.

Az ebben a fejezetben talalhato6 teszt utat mutat, hogy ugyanezt elvégezhesd énmagadon.
Mire a kérdések végére érsz, pontosabb elképzelésed lesz arrdl, hogy hol kezdd a gydgyulashoz
vezetd utat.

A kérdéseket csoportokra osztottuk, amelyek mindegyike tartalmaz mind a fizikai
egészségigyi problémékkal, mind az életmdddal, a szokasokkal foglalkozé kérdéseket. Minden
kérdésre igennel vagy nemmel valaszolj. A teszt végén van egy pontozasi Gtmutato, amely segit
az aktualis érzelmi ¢€s fizikai egészségi allapotod kiértékelésében. Ezt kovetden kérd meg egy
kozeli baratodat, hogy végezze el a tesztet a nevedben, és hasonlitsd 6ssze a kapott pontokat.
Hasznos, ha megismerlnk egy kiilsé nézépontot is, mert idonként nem latjuk tisztan a sajat
életlinket.

Teszt

1. RESZ

Testi egészségre vonatkozo kérdések:
Van-e izileti gyulladasod?
Vannak-e gerincproblémaid, porckorongbetegséged vagy gerincferdilésed?
Van-e csontritkulasod?
Hajlamos vagy-e a balesetekre, az izomgoércsokre vagy a kronikus fajdalomra?
Vérszegénységtol, vérzési zavaroktol szenvedsz-e, esetleg hajlamos vagy-e
a virusfertézésekre vagy a kimertltségre?
Van-e pikkelysomordd, ekcémad, aknéd vagy mas bér-be-teg-séged?
Eletmddra vonatkozo kérdések:
Hajlamos vagy-e arra, hogy tobbet adj, mint amennyit kapsz?
Gondot jelent-e azt érezni, hogy egy fliggetlen személy szeret téged?
Ha azt latod, hogy valakinek fajdalmai vannak, ugy érzed, meg kell mentened az illet6t?
Nehezen igazodsz el egy csoport miikodésmodjan, vagy hianyossagaid vannak a tarsas
készségek terén?
Gyerekkorodban bantalmaztak?
Bantalmaztak-e a jelenlegi életedben?
Hajlamos vagy-e ra, hogy az egészséged banja az évszakok valtozasat?
Ideges vagy-e a valtozasoktol?
Tulsagosan kdnnyen atveszed-e masok hangulatat?
Te voltal a csalad fekete baranya, vagy jelenleg toltéd be ezt a szerepet?
Te vagy az az ember, akit mindenki automatikusan felkeres, ha problémaéja van?
Hajlamos vagy-e arra, hogy felégesd a hidakat a kapcsolatokban a vitakat kovetéen?
2. RESZ



Testi egészségre vonatkozo kérdeések:
Vannak-e olyan egészségi problémaid, amelyek a ni nemi szerveiddel — pl. a méheddel

vagy a petefeszkeddel — vannak dsszefliggésben?

vagy?

Szenvedsz-e hivelygyulladastol vagy més hivelyproblémaktdl?

Vannak-e problémaid a férfi nemi szerveiddel: a prosztataddal, a heréddel vagy massal?
Szoktal-e tapasztalni impotenciat vagy a szexualis vaggyal kapcsolatos problémakat?
Eletmddra vonatkozo kérdések:

Ha pénzt adsz kdlcson a szeretteid koziil valakinek, nehezen szamolsz fel rd kamatot?
Altalaban adéssagba vered magad a nyaralasok soran?

A verseny ¢éltet? Az emberek hajlamosak azt mondani rad, hogy talsagosan verseng6

El6fordult-e mér, hogy azért szakitottal valakivel, mert a karrieredet fontosabbnak

érezted?

A tulképzettség vagy az alulfoglalkoztatottsag egész életedben jellemz6 minta?
3.RESZ

Testi egészségre vonatkozo kérdések:

Vannak-e emésztési problémaid, mint peldaul gyomorfekély?

Vannak-e problémaid valamilyen karos szenvedéllyel?

Tulsullyal kiizdesz?

Anorexiatol vagy bulimiatol szenvedsz?

Eletmddra vonatkoz6 kérdések:

Ugy Vvéled, az arckezelés hitisag?

Hajlamos vagy olyan embereket vonzani, akiknek fliggéségi problémaik vannak?
Pontosan tudod, mennyi haj van a testeden derék- és csi-pd-tajon?

Vannak-e megrogzott szokasaid — vasarlas vagy étkezes példaul —, amelyeket az idegeid

csillapitasara hasznalsz?

Személyes stilusod — 61tézkddésed, modorod és még a beszédstilusod is — maradi?
4. RESZ

Testi egészségre vonatkoz6 kérdések:

Vannak-e problémaid az artérididdal vagy az ereiddel?

Van-e érelmeszesedésed?

Szenvedsz-e magas vérnyomastol?

Magas-e a koleszterinszinted?

Volt-e mar szivrohamod?

Asztmas vagy-e?

Van-e valamilyen mellkasi rendellenességed?

Eletmddra vonatkozo kérdések:

Gyakran elmondjak-e neked az emberek, hogyan érzik magukat?
Mondtak-e mar, hogy tulsagosan érzékeny vagy?

A hangulataid érzékenyek-e az iddjarasra és az evszakok valtozasara?
El6fordult-e mar, hogy sirtadl a munkahelyeden?

Kodnnyen elsirod-e magad?

Nehezedre esik-e, hogy megharagudj a szeretteid koziil valakire?
Heves természetli ember vagy-e?



Otthon szoktal-e maradni, vagy tavol tartod-e magad az emberekt6l, ha ugy érzed, hogy
elarasztanak az érzelmek?
5. RESZ

Testi egészségre vonatkozo kérdesek:

Vannak-e problémaid az allkapcsoddal?

Vannak-e pajzsmirigyproblémaid?

Vannak-e nyaki problémaid?

Gyakran szokott-e fajni a torkod?

Van-e mas torokproblémad?

Eletmddra vonatkoz6 kérdések:

Fiatal korodban voltak-e problémaid az utasitasok kdvetésével?

Jelenleg vannak-e problémaid az utasitasok kovetésével?

Nehéz-e a mobiltelefonokra vagy a kihangositott telefonhivasokra koncentralnod?

Hajlamos vagy-e hosszU vitékat folytatni vagy félreérteni a barataidat vagy a szeretteidet
e-mailben?

Egyszeriien igent mondasz-e, hogy véget vess egy vitanak?

Van-e diszlexiad vagy dadogéssal, nyelvtanulassal vagy nyilvanos beszéddel kapcsolatos
probléméd?

Jobban kommunikalsz-e az allatokkal, mint az emberekkel?

Gyakran fordulnak-e hozzéd, hogy te kiizdj méasok helyett?

6. RESZ

Testi egészségre vonatkozo kérdések:

Vannak-e almatlansaggal kapcsolatos problémaid?

Szoktal-e migrénes fejfajastdl szenvedni?

Aggoldsz-e az 6regedés miatt, vagy mert id6sebbnek nézel ki?

Alzheimer-kortol szenvedsz?

Volt-e mér halyogod?

Szoktél-e szédilni?

Eletmddra vonatkoz6 kérdések:

Van-e problémad azzal kapcsolatban, hogy esszékérdéseknél ne Iépd tul a terjedelmi
korlatokat?

Vannak-e problémaid a feleletvalasztds kérdésekkel?

Mindig a fellegekben jarsz?

Vonakodsz, ha arrél van szd, hogy meg kell tanulnod egy 0j technol6giat?

El6fordult-e mar, hogy sulyos traumat vagy erdszakot éltél at?

Erzed-e a ,,szellemet”, ha a természetben van?

7.RESZ

Testi egészségre vonatkozo kérdesek:

Szenvedsz-e valamilyen kronikus betegségtol?

Diagnosztizaltak-e nalad valamilyen gyogyithatatlan betegséget?
Van-e rakbetegséged?

Annyira rossz az egészseged, hogy szinte fél labbal a sirban vagy?
Eletmddra vonatkozo kérdések:

Uzétt, hajthatatlan a lelked?



Mindig dolgozol — sosem szoktal beteget jelenteni?

Fogalmad sincs, mi a valodi életcelod?

Jellemz6-e, hogy egyik élet- vagy egészségi krizist éled &t a masik utan?

Ugy tiinik-e, hogy a legtdbb baratod és csaladtagod eltavolodik vagy méas madon hagy el?
PONTOZAS

A teszt pontozasahoz egyszeriien szdmold meg, hogy az egyes részekben hany kérdésre
valaszoltal igennel.
1. RESzZ

Egy csalad vagyunk — Az elsé érzelmi kozpont: csontok, iziiletek, vér,
immunrendszer és bor

Ha igennel feleltél:

0-6 kérdésre: Te valdban otthon vagy a vilagban, ezt tlikrézik egészseges csontjaid,
izUleteid, véred és immunrendszered. Egészségi problémaid valoszintileg mas teriileteken
vannak.

7-11 kérdésre: Id6énként vannak csaladi problémaid, amit az iziileti fajdalom,

a borproblémakbol fakadé frusztracié és az immunrendszeri problémakbol adodo
kellemetlenségek tudatnak veled. Mindenképpen hangolddj ra a testi jelzésekre, és probald
ellenérzésed ala vonni ezeket, miel6tt rosszabbra fordul a helyzet.

12-18 kérdésre: Szedd dssze magad! Ideje atértékelni, hogyan szerezz csaladi vagy
masfajta tamogatast. Most azonnal az els6 érzelmi kdzpont egészségére kell koncentralnod
azéltal, hogy egy sokkal biztonsagosabb élet kialakitdsan dolgozol. Lapozz a 4. fejezethez, hogy
megtudd, milyen valtozasokat vihetsz veghez, ami segit megszabadulni a csontokkal, iziiletekkel,
vérrel, immunrendszerrel és borrel kapcsolatos problémaidtol.

2. RESZ

Ketton all a vasar — A masodik érzelmi kozpont: hagyholyag, nemi szervek, derék és
csip6

Ha igennel feleltél:

0-2 kérdésre: Valoban rendkiviili mennyiségii energiaval rendelkezel abbol
a szempontbdl, hogy képes vagy pénzigyileg és romantikus értelemben 6sszeegyeztetni az
életteruleteidet. A szerelem és a pénz kiegyensulyozasara iranyuld képességeddel a te egészségi
problémaid valosziniileg mas teriileteken vannak.

3-5 kérdésre: A szerelemmel és a pénziigyekkel kapcsolatos hullamhegyeid és -volgyeid
azt jelzi, hogy valahol meg kell keresned egy bizonytalan kapcsolatot vagy pénzugyi problémat.
Tartsd észben, hogy maradj éber er6feszitéseid soran.

6-9 kerdésre: Az életed egy kiiszkddés, hogy milyen modon kezeld a penzugyi
fuggetlenséget és a benséséges kapcesolatokat. A derék- és csipéfajdalmakkal vagy a hormonalis,
nemi szerveket érinté vagy holyagproblémakkal kapcsolatos kihivasok valoszintileg segitenek
intuitiv figyelmeztetéseikkel, hogy jobb mddszert kell talalnod a pénz és a szerelem
kiegyensulyozasara. Most azonnal lapozz az 5. fejezethez, hogy bepillantést nyerj, hogyan
teremtheted meg ezt az egyensulyt.

3. RESZ

Uj hozzaallas — A harmadik érzelmi kézpont: emésztérendszer, testsiily, mellékvese,



hasnyalmirigy és a fiiggoségek

Ha igennel feleltél:

0-2 kérdésre: Osztondsen szerethetd embernek érzed magad, és képes vagy a sajat
igényeidre koncentralni, de azért elegendd onfegyelemmel €s feleldsséggel rendelkezel ahhoz,
hogy elvégezz egy feladatot, és teljesitsd a masokkal szembeni kotelességeidet. Ez elismerésre
mélto. Ritkasag. A sajat személyiséged kiegyensulyozasara iranyuld képességeddel valoszini,
hogy a te problémaid tested més teriiletérdl szarmaznak.

3-5 kérdésre: A munkaval és az 6nbecstiléssel kapcsolatos alkalmi kiizdelmeid
valdszintileg csak néha Oltenek testet olyan problémakban, mint az emésztési zavarok,

a szekrekedés, a belrendszeri problémak vagy a testsullyal kapcsolatos aggodalmak. Tehat figyelj
oda, hogy megjelenik-e valamilyen névekvo egyenstlytalansag ezeken a teruleteken.

6-9 kérdésre: Tudod, hogy problémaid vannak az 6nbecsuléssel. Az egész életedben
folytatott kiizdelem, amely arra iranyult, hogy értékesnek érezd magad a karriered miatt, és ezzel
egyidejiileg szeresd is 6nmagad, valosziniileg betegséget eredményezett az emésztdszerveidben
és a vesédben, vagy problémaékat a testsulyoddal vagy a fiiggéségekkel kapcsolatban. A 6. fejezet
segithet, hogy fontos madszereket tanulj gondolataid és viselkedésed megvaltoztatasahoz, hogy
elérd az egészség allapotat ebben az érzelmi kdzpontban.

4. RESZ

Edes érzelmek — A negyedik érzelmi kézpont: sziv, tiidé és mell

Ha igennel feleltél:

0-4 kérdésre: Egyike vagy azoknak a ritka embereknek, akik képesek gondoskodni egy
gyermekrol, egy id6s6do sziilorél vagy ami azt illeti, barkirdl, és kdzben mégis sikeriil megorizni
a higgadtsdgodat. Erds mentalis ¢és érzelmi alkattal sziilettél. Ez igen!

5-10 kérdésre: A sziveddel, a Iégzéseddel vagy a melleddel kapcsolatos problémak
szomorusagot, szorongast vagy frusztraciot jelezhetnek egy gyermekkel vagy partnerrel
kapcsolatban, de ez nem fog hosszu ideig akadalyozni. Rugalmas vagy, és tudod, hogyan kell
talpra allni!

11-15 kérdésre: Figyelj oda! A kapcsolataidban egész életedben folytatott, az érzelmeid
kezelésére iranyul6 kiizdelem hatasara az élet olyannak tlinhet, mint egy szappanopera vagy egy
rossz valosagshow. Idonként el6fordulhat, hogy szeretnél elmenekiilni, és egy kolostorban élni
csupan azért, hogy megszabadulj az egésztdl. De az egészséged kézzelfoghatd kozelségben van.
Lapozz a 7. fejezethez, hogy megnézd, mit tehetsz a gydgyulas érdekeben.

5. RESZ

Szbbeszéd — Az 6todik érzelmi kézpont: szaj, nyak és pajzsmirigy

Ha igennel feleltél:

0—4 kérdésre: Gratulalunk lenytigoz6 kommunikacios képességeidhez. Tudod, hogyan
kell kifejezned a szukségleteidet, és meghallgatnod a kornyezetedben 1évék nézépontjat. Ismered
magad, és azt is tudod, hogyan kell egyszerre erésnek és egyiitt érzének lenni. Ez igen!

5-8 kerdésre: Csak alkalmankeént van nezeteltérésed a barataiddal, gyerekeiddel,
sziileiddel, munkatarsaiddal vagy a partnereddel. Es noha vitatkoztok, a konfliktus nem tart
hosszu ideig, ahogyan azok az egészségi problémak sem, amelyek hajlamosak kialakulni
a nyakadban, a pajzsmirigyedben, az alladban vagy a szadban. Ha egy kommunikéacios stilus nem
mikodik, ideiglenesen megfesziil a nyakad vagy az allad, vagy fogaszati problémaid adédnak,
amelyek gyorsan segitenek kialakitani egy jobb kommunikaciés modszert.

9-13 kerdésre: Valosziniileg nem t6liink hallod el6szor, hogy egész életedben kiizdottél



azzal, hogy ugy érezd, masok meghallgatnak és megértenek. Emellett azzal is problémaid
vannak, hogy meghallgass masokat. Fontos, hogy megtanulj kommunikalni, mik6zben tudataban
vagy egy helyzet minden oldalanak — hogy békésen hallasd a hangod, és ezzel egyidejlileg
meghallgass masokat is. A 8. fejezet jo uton indit el.

6. RESZ

Most mar latom — A hatodik érzelmi kdzpont: agy, szem és fil

Ha igennel feleltél:

0-3 kérdésre: Hogyan csinalod? Egyike vagy azoknak a ritka embereknek, akik biztos
alappal szilettek, és nem hajlamosak arra, hogy az ismeretlennel kiizdjenek. Nevezziik ezt hitnek.
Vagy nevezzik ugy, hogy robotpilotaval utaznak az életben. Nem szamit. Megtanultal nem
kiizdeni, és elegansan alkalmazkodsz az élet véaltozasaihoz. Egészségi problémaid valoszintileg
nem az agyadban, a szemedben vagy a fiiledben talalhatok.

4-8 kérdeésre: Csak alkalmanként van problémad a pesszimizmussal vagy a jovével
kapcsolatos szliklatokoriiséggel. Azonban egy belsé hang végiil elmondja, hogy az elméd nem
a baratod. Es a fejfajasok, a szaraz szem vagy a szédiilési rohamok, amelyek akkor kovetkeznek
be, ha pesszimista hangulatban vagy, hamarosan felkeltik a figyelmedet, és arra kényszeritenek,
hogy egészségesebb néz6pontbdl tekints a vilagra.

9-12 kérdésre: Vegyél egy nagy levegdt. Problémaid okat az egész ¢letedben folytatott
kiizdelem jelenti, amely arra iranyult, hogy tisztan lasd és halld a vilagot a maga valdjaban. Ki
kell szélesitened észleléseid tartomanyat, alkalmazkoddbba és rugalmasabba kell tenned
a hozzaallasodat. Azéltal, hogy nyitott leszel arra, ahogyan az élet folyik, és elengeded az
elvarasaidat azzal kapcsolatban, hogy milyennek kellene lennie az életnek, gydgyitod az agyadat,
a szemedet és a fuiledet. Err6l a 9. fejezetben tudhatsz meg tobbet.

7. RESZ

Valtozasok — A hetedik érzelmi kdzpont: kronikus és degenerativ zavarok és
életveszélyes betegsegek

Ha igennel feleltél:

0-2 kérdésre: Eleted stabil pontjahoz értél. Megfigyelted, hogy masok egészségi
katasztréfaktol szenvednek, de te egészseéges maradtal. Gratuldlunk, csak igy tovabb.

3-5 kérdésre: Csak alkalmanként vannak egészségi problémaid. Talan probara tették
a hitedet abban a nehany esetben, amikor fajdalmas eredményeket kaptal vissza az orvostol.
Mivel ezeket a tapasztalatokat mar atélted, figyelj oda mindenre, amit a tested probal kozolni
veled, mieldtt ismét ilyen dramai helyzetekkel kellene foglalkoznod.

6-9 kérdésre: Ne aggodj; nem vagy egyediil. Egy ideje méar tudod, hogy segitségre van
szilkséged. Meditalsz, imadkozol, és egy sor egészségugyi szakember all a rendelkezésedre, hogy
atsegitsen a kriziseken. Azonban kimerltél. Egy jobb élethez meg kell vizsgalnod, hogyan lehet
az isteni szellemmel egyiittmiikodve megvaltozni és fejlédni. Csatlakozz hozzank a 10.
fejezetben.

Most, miutan kiértékelted a jelenlegi helyzetedet, Iépjlnk tovabb, hogy kdzosen teremtsiik
meg az egészséget.



3. fejezet

A gyogyszerhasznalat szempontjai

A kdnyviinkhdz vonzddo olvasok kozott lehetnek, akik Kisértést éreznek, hogy elutasitsak
a modern orvostudomany altal biztositott gyogyitasi lehetdségeket. Ez talan abbol fakad, hogy
ezek hasznalatat ugy tekintik, mint annak bizonyitékat, hogy mas lehetdségek nem miikodnek;
esetleg abbdl, hogy bizonyos mértékben bizalmatlanok a modern rendszerrel szemben. Az én
tapasztalataim alapjan azonban — mind a sajat egészségemmel kapcsolatban, mind a betegeimnél
— arra jutottam, hogy az orvostudomany fontos része az egyenletnek.

Az egészségligyi ellatas az egész vilagon foldrengésszerii valtozdsokon ment keresztiil
néhany év leforgasa alatt. Evszazadokon keresztiil vagy akar egy évezreden 4t is, ha gyogyitasra
ker(lt a sor, az emberek arra koncentraltak, hogy kepzett gyogyitokat alkalmazzanak, akik olyan
technikékat hasznaltak, mint az alomeértelmezés vagy az intuicio. Mivel nem rendelkeztek
a manapsag hasznalatos technol6giaval, ezekre a misztikus képességekre hagyatkoztak, hogy
vezessék el Oket a betegség okahoz és a gydgyulashoz. Példaul az 6kori Gérogorszagban ahelyett,
hogy radiolégust alkalmaztak volna, hogy MRI- vagy CT-képet kapjanak, az 6kori orvos egy
megvaltozott, alomszer( allapotba keriilt, és intuitiv modon fért hozza a betegséggel kapcsolatos
informaciokhoz. A gydgyitas magaban foglalta az egész személy vizsgalatat és az egyensuly
helyreallitasanak megkiserlését az egeszseg visszanyerese érdekében.

Az utébbi években a tudomany megvaltoztatta ezt az egészséggel kapcsolatos, az egész
személyiségre iranyuld, egyensulyt el6térbe helyezé nézépontot. A diagnosztikai vizsgalatok, az
orvosok, a specialistak és a technikai fejlodés egészségesebb hellyé tették a vilagot. A varhatd
atlagos élettartam megemelkedett. A sziil6 anyak elhalalozasanak el6fordulasa nagymértékben
csokkent. Olyan gydgyszereink vannak, amelyek rettenetes betegségek kiirtasara képesek.
Gondolj csak az Eurdpat végigdulo pusztitasra a X1V. szazad kdzepén. A bubdpestis — a fekete
halal — a teljes népesség 30—60 széazalékat megdlte. El tudod ezt képzelni? Es a pestis még mindig
létezik, de hatdsat az antibiotikumos kezeléssel minimalizaltdk. A modern orvostudoméany
valdéban bamulatos hdstetteket vitt végbe.

Orvosként és gyogyitoként nem tudom eléggé hangsulyozni, mennyire fontos szerepet
jatszik a gyogyitasban az orvostudomany. Ha az ember beteg, fel kell vennie a kapcsolatot egy
gyakorl6 orvossal. Ezek a szakemberek rendelkeznek azzal a tudassal és képességgel, hogy a mi
elényiinkre hasznaljak a technoldgiat. Egyedi alkalmazésokat és orvossagokat irhatnak fel
a paciens tlinetei és betegségei alapjan.

Am azt is fontos észben tartani, hogy az orvostudomanynak vannak hatérai. Ezért irtuk
meg ezt a kbnyvet.

Amint a gyogyitas terillete 4talakult, sokan eltavolodtak a misztikus eszkozoktél. Ugy
tlint, hogy a technologia altal eldidézett csodas gyogyulasok modernebb ¢és elfogadhatobb
megoldasokat kinalnak. Azonban a technolégia is kdvet el hibakat: a vérvizsgalatok és
a terhessegi tesztek gyakran hoznak hibas eredmeényt; az orvossdgoknak mellékhatasaik vannak.
Eléfordul, hogy a dolgok rosszul alakulnak.

Mi tehat a mondandém lényege? Az, hogy a korlatok nélkiili technoldgia ostobasag. Es
dnmagaban az intuicio is az. A technikédk valamilyen 6tvozetét kell hasznalnunk — és tébb
szakért6t kell alkalmaznunk — annak érdekeben, hogy valodi egészséghez jussunk. Valojaban az
életem tokéletesen demonstralja, hogy a gyogyszerek, az intuicio és a meger6sitések hogyan



képesek a gyogyitasra.

1972-ben, tizenkét éves koromban a csaladomat sok pénzugyi nehézség terhelte, és sokat
beszéltink a pénzrél. Harom honapon beliil olyan stlyos gerincferdiilés alakult ki nalam, ami
miitétet tett sziikségessé. A gerincem megvaltozott szerkezete miatt szivnagyobbodasom lett, és
a tiidokapacitasom is csokkent. A miitét dramai és életment6 volt — és merevitok és csavarok
tették teljessé.

Emlékszem, amint végigsétaltam a bostoni Longwood Avenue-n a miitét el6tt, felnéztem
a magas, korhazi épiiletekre, €s azt mondtam barkinek, aki figyelt: ,,Egy nap visszajovok majd, és
gyogyitast és tudoméanyt fogok tanulni.” Ez a miitét megvaltoztatta a jovOmet. Az orvosok
megmentették az eletemet az orvostudomany segitségével, aminek kovetkeztében orvos és tudos
lettem, hogy €én is megmenthessem masok életét.

Az élet azonban nem pontosan gy szokott alakulni, ahogyan azt varjuk. Amikor az
orvosegyetemi képzést megeldz0d, elokészitd kurzusra jartam, narkolepszia alakult ki nalam,
amitol a tudatossagom — az intellektusom — kihunyt. Képtelen voltam ébren maradni az 6rakon.
Olyan volt, mintha meghitsult volna az almom, hogy orvos és tudos legyek. Ugy tiint, hogy
egyszeriien nem fog valora valni, mert nem tudom megtartani a jo jegyeimet, ha képtelen vagyok
nyitva tartani a szemem.

Tehat ismét az orvostudomanyhoz fordultam. Es az orvosok ismét segitettek; talaltak egy
gyogyszert, amelyik ébren tartott. Hamarosan azonban le kellett allnom a szedésével egy
életveszélyes mellékhatds miatt. Sajnos a megbizhatd orvostudomany tarsolydban semmi mas
nem volt, ami segitett volna rajtam.

Ez a fejlemény inditott el sok olyan Gton, amelyeket jarva bemerészkedtem mas gyogyito
modszerek terlletére. Egyiket a masik utan probaltam ki: alternativ, kiegészitd, integrativ
gybgyaszat — amit csak el lehet képzelni. Kiprobaltam a kinai gyogyndvényeket, az akupunktirat
és még a makrobiotikus étrendet is hdrom éven keresztul. Mindezek a modszerek némileg
segitettek, de egyik sem miikodott tokéletesen, amikor azt kutattam, hogyan maradhatnék ébren.

Kdzben csodalatos tapasztalattal gazdagodtam: azaltal, hogy felkerestem egy intuitiv
gybgyitot, és a segitségét kértem, megismerkedtem agyam intuitiv képességeivel.
Kétségbeesésemben egy samanhoz is elmentem, aki elmondta, hogy amikor megtanulom, hogyan
férjek hozza az intuicibmhoz, akkor az egészségi problémaim is javulni fognak.

De mindezekkel a tanacsadokkal csak eddig tudtam eljutni. VVolt egy olyan eleme az
egészségemnek, amellyel nem foglalkoztunk: az érzelmeim. Latni kezdtem egy mintazat
kialakulasat. Megéllapitottam, hogy ha valami miatt hossz( ideig diihdngdk, vagy ha bosszanto,
mérges emberek kozelében vagyok, a narkolepsziam felbukkan, és végil egy-két napon belul
akaratom ellenére alomba zuhanok. Hidd el, mértem az id6t: mindig 24-48 6ra volt. Es rajottem,
hogy ha valami miatt ideges vagyok, vagy szorongo, fesziilt emberek kézelében tartdzkodom,
akkor végul kezdek elalmosodni. Lampaoltas! Ugyanez volt igaz szomorud vagy depresszios
emberek esetén is.

Egyik nap besétaltam egy konyvesboltba, és megtalaltam Louise kis kék konyvét. Noha
addig is lattam, hogy bizonyos gondolati mintazatok betegséghez tarsulnak, nem tudtam, hogyan
hasznaljam ezt a tudast ahhoz, hogy egeszségessé valjak — nem csupan ugy, hogy elkerilok
bizonyos embereket vagy helyzeteket, ami hosszl tdvon egyszeriien nem praktikus. De Louise
konyve olyan eszkdzoket kinalt, amelyekre sziikségem volt, hogy k6zombdsitsem azokat
a negativ gondolati mintakat, amelyekrdl tudtam, hogy hozzéjarultak az egészségi
problémaimhoz: a megerdsitéseket.

Egy prébalkozast nyilvanval6an megért. A hagyomanyos, az alternativ és a komplementer
gyogyaszat mind segitett valamelyest, de nem teljesen, és egyre kimeritobbé valt masok vagy



a sajat erzelmeim elkeriilése. Tehat fogtam egy noteszt, és néhany gondosan kivalasztott tollal
elkezdtem konkrét megerdsitéseket irni, amelyekrol ugy lattam, hogy kapcsolatban allnak az
egészségi probléméammal:

Ugy dontok, hogy az életet 6rok és oromteli dolognak tekintem. Epp olyannak szeretem
magam, amilyen vagyok. Epp olyannak szeretem magam, amilyen vagyok.

En, Mona Lisa, az isteni bolcsességre és utmutatasra hagyatkozom, hogy mindenkor
oltalmazzon engem. Biztonsagban vagyok.

En, Mona Lisa, az isteni bolcsességre és utmutatasra hagyatkozom, hogy mindenkor
oltalmazzon engem. Biztonsagban vagyok.

Ezek klasszikus Louise Hay-es mondatok, amelyeket Ujra meg Ujra elismételtem, és
akaratlan alvasi id6szakaim lassan, de biztosan csOkkenni kezdtek. Bekeriiltem az orvosi
egyetemre, és doktori fokozatot szereztem. A megerésitések nélkiil erre sosem lettem volna
képes.

Az évek soran boven volt részem az egészségemmel kapcsolatos viszontagsagokban.
(Mint mindenkinek, igaz?) Minden alkalommal, amikor hulldmvélgy kovetkezett,

a hagyomanyos és az integrativ gyogyaszathoz fordultam. Emellett Louise Hay kdnyvét is
megszereztem, és intuitiv gyogyitokat alkalmaztam, hogy megtalaljam az egyensulytalansagokat
az életemben. Ez a kombinacié mindig eredményes volt. Igy 6rzom meg az egészségemet. Az
orvostudomany, az intuicio és a megerdsitések segitségével. Es masoknak is igy segitek.

Nemrégiben kezdtek fokozddni a gerincproblémaim, amelyek tizenkét éves koromban
kezdddtek. Kezdtem gy el6reddlni, mint a pisai ferde torony — 70 fokos sz6gben alltam, és
mindig lefelé néztem, a talajra. A sebészek, akikkel az arizonai Phoenixben talalkoztam, azt
mondtak, hogy lapos hat szindromatdl szenvedek, amely a csaknem negyven évvel korabbi
gerincmtétem szovodménye. Nem tudtam hossza sétakat tenni vagy felemelni a karomat. Az
intuitiv gyogyitd azt mondta, hogy értékeljem 4t az életemben 1évo szerkezetet és tamaszt, és ezt
tettem. Spiritualis tanacsadok és baratok segitségével megvizsgaltam a célomat. Emellett egy
kinai akupunkturas orvossal és csikung mesterrel is dolgoztam, de mindezekkel
a gyogymodokkal csak eddig jutottam.

Azt akartam, hogy képes legyek jarni. A sebész azt mondta, hogy sziikséges a miitét,
kalénben toldszékbe kertlok. Tehat 2012. februér 13-an bementem a miitébe — és Kis hijan
meghaltam, amikor az egyik véndm szétdurrant. Az orvostudoméany ismét megmentette az
életemet. A sebész elallitotta a vérzést, Ujraélesztett, és rendbe hozta a gerincemet, amit6l 7,5
centivel magasabb lettem. Es visszakaptam az életemet.

Szivesen mondanam, hogy énmagaban az orvostudomany — ami nagyon rendes, tiszta és
racionalis — jelentette a megvaltd kegyelmet. Tobb mint két hetet téltéttem az intenziv osztalyon,
és négy hétig voltam kdérhazban — mondjuk azt, hogy a gyogyulas bonyolult volt. De most jobban
vagyok, mint valaha. Tehat mi volt az, ami visszahozott az életbe? A korhdzban természetesen az
orvostudomanyt hasznaltam. Es az intuiciot arra, hogy kitalaljam, hogyan erdsitsem meg
a testemet, és hogyan teremtsek egyensulyt az életemben. Erdsen tamaszkodtam
a megerdsitésekre, hogy megvaltoztassam a gondolataimat. Es higgy nekem, valtozésra
szorultak! gy kell az egész embert gyogyitani. Igy lehet tartos egészséget létrehozni. Az
orvostudoméany 6nmagaban nem képes erre, és az intuicié vagy a megerdsitések sem.

A gyogyulas teljes igéretét a kiegyensulyozott megkozelites rejti.



4. fejezet

Egy csalad vagyunk

Az elsé érzelmi kézpont: csontok, iziiletek, vér, immunrendszer és bor

Az elso érzelmi kozpont egészsége azon mulik, hogy mennyire érezziik magunkat
biztonsagban a vildgban. Ha valaki nem rendelkezik azzal a csaladi és barati tamogatassal, amire
szliksége van a boldogul&shoz, akkor azt tapasztalja, hogy ez a bizonytalansag testet 6lt
a vérében, az immunrendszerében, a csontjaiban, az izlleteiben és a bérében. Ha élvezni kivanjuk
az egészséget ebben a kdzpontban, annak kulcsa abban rejlik, hogy egyensulyba hozzuk a sajat
sziikségleteinket és az életiinkben 1év6 fontos szocialis csoportok szikségleteit. A csalad és
a baratok, a munkahely és az olyan szervezetek, amelyeknek elkotelezett tagjai vagyunk, mind
id6t és energiat emésztenek fel, de adnak is baratsag és biztonsag formajaban — e csoportoknak
a valahova tartozas érzését kell biztositaniuk. Ez mind okot ad arra, hogy az emberek mésok
tarsasagat és csoportokat keressenek. Azonban sosem szabad megengednink, hogy a csoport
szlikségletei hattérbe szoritsék a sajatjainkat — killéndsen az egészséglinket.

Ha egy olyan kapcsolattdl vagy tevékenységtol, amelyre jelentds id6t forditunk, nem
kapjuk meg azt, amire szikséglnk van, akkor a testiink és az elménk jelezni kezd. A jelek eleinte
lehetnek olyan egyszeriiek, mint a Kimerultség, a borkiiitések vagy az iziileti fajdalmak. Az els6
érzelmi kozpont enyhe problémai korai figyelmeztet6 rendszerként szolgalhatnak, amelyek
tudatjék, hogy letértiink az Gtrél. Ha figyelmen kivil hagyjuk testink figyelmeztetéseit, az
rengeteg fajdalomhoz vezethet: a kronikus faradtsag szindréma, a fibromyalgia, az oszteoartritisz,
a reumas izuleti gyulladas, az Epstein—Barr-virus, a hepatitisz A, B vagy C (fert6z6
majgyulladas), a mononukleozis, a Lyme-kor, az allergiak, a kittések, a pikkelysémor, az izileti
fajdalom és az olyan autoimmun zavarok, mint a lupusz (bérfarkas), mind az els6 érzelmi
kozpontban 1év6 egyensulytalansagbol fakadnak.

Attol fligg, hogy testiink mely részében nyilvanul meg a betegség, hogy mi okozza
a bizonytalansagérzest. Ha példaul annyira nyomasztanak a csaladi kotelezettségek, hogy a sajat
igényeinkkel nem torddiink, akkor az atélt bizonytalansag a csontjainkban fog betegséget
Iétrehozni. A reménytelenség és tehetetlenség érzése a vériinkben jelenik meg. Ha valaki teljesen
egyeddl és a csaladjabol kikozositve érzi magat, az az immunrendszerében fog betegséget
elidézni. Es ha képtelenek vagyunk hatarokat kijelolni azokkal szemben, akik koriiléttink élnek,
az borbetegségben fog megnyilvanulni. Bévebben is foglalkozunk a részletekkel, amint
végighaladunk az egyes szervrendszereken. Most csak a kdvetkezot jegyezd meg: fontos
odafigyelni testiink figyelmezetéseire, és cselekedni kell. Ha arra koncentralunk, hogy miért nem
érezziik magunkat teljesen biztonsagban, akkor képesek vagyunk megvaltoztatni gondolati és
viselkedési mintainkat, amelyek hozzajarulhatnak betegségiinkhoz.

* Az els6 érzelmi kozpont megerdsitései és a tudomany

Tehat mi a megerdsitések jelentésége? Ha az ember alapvetden nem hisz abban, hogy
képes vagy érdemes arra, hogy tdmogatast és biztonsagot kapjon, akkor a gyogyszerek
onmagukban nem lesznek képesek meggyogyitani azt, ami fajdalmat okoz. Foglalkoznunk kell
azokkal a hattérben rejlé hiedelmekkel, amelyek elvezettek benniinket az egészségi
probléméakhoz. Ha valamilyen betegséget tapasztalsz a véredben, az immunrendszeredben,



a csontjaidban, az izileteidben vagy a bérodon, valoszintileg a kovetkez6khoz hasonld negativ
gondolatokat is taplalsz:

Képtelen vagyok énalloéan eltartani magamat.

Nincs senkim, aki segitene nekem.

Depressziosnak, dromtelennek, reménytelennek és tehetetlennek érzem magam.

Nem szeretnek, és egyedul vagyok.

Itt jonnek a képbe a megerdsitések, amelyek segitenek megvaltoztatni ezeket az alapvetd
hiedelmeinket. Ha megerdsitéseket hasznalunk arra, hogy foglalkozzunk a negativ gondolati
mintakkal és hiedelmekkel — a kétségekkel és a félelmekkel —, és alkalmazzuk az elérhet6
orvostudomanyt, oriasi valtozasokat kezdlnk latni egészsegiinkben és erzelmi életiinkben.

Ha megvizsgaljuk azokat a megerésitéseket, amelyek az els6 érzelmi kdzpont szerveiben
1év6 betegségeket célozzak meg, latni fogjuk, hogy azok a timogatés, a biztonsag, a struktira,

a csalad, a mozgas és a rugalmassag fogalmaival kapcsolatosak. Csontjaink egészsége
altalanossagban az életiink struktarajat tikrozi, és azt, ahogyan a masok altal nyujtott
tdmogatasbol meritlink és hasznaljuk azt. Ha az ember gy érzi, hogy szeretik és tamogatjak,
akkor strukturalisan er6snek és rugalmasnak érzi a gerincét. Ha viszont agy érzi, hogy hianyzik
az ¢letébdl a thmogatas és a biztonsag, akkor csontritkulastol és csonttorésekt6l szenvedhet.

A biztonsag hianya nem feltétlentil csak a koriil6ttiink 1év6 kapcsolatokbol fakad. Abbol
is szarmazhat, ha az 6nmagunkhoz fii-z6-d6 kapcsolatunk gyenge. Louise megerdsitései azt
jelzik, hogy ha képtelenek vagyunk dnéalléan fenntartani magunkat a vilagban, az meggyengult
immunrendszerhez és a virusokra vald érzékeny-séghez vezet, ami olyan betegségeket
eredmeényezhet, mint az Ep-stein—Barr és a mononukledzis. Louise erre ugy utal, mint ,,bel-s6
tamogatasunk kimeriilésére”. Ha megvizsgaljuk ennek a bioldgiai alapjét, latni fogjuk, hogy az
elnyomott immunrendszer gyakran a csont-ve-16nkben 1év6 problémakbol fakad, amely az 4j
vérsejtek 1étrehozasaért felelds, és a nyirokrendszer alap-vetd 6ssze-tevoje, amely az
immunrendszert timogatja.

Mit mond a tudomany az elme és a test egészsége és a meg-eré-si-tések rendszere kozotti
kapcsolatrdl?

A csalad — a valahova tartozas érzése — alapvet6 fontossagh testiink egészsége
szempontjabol. [1.1] A tarsas interakciok létfontossagu szerepet jatszanak szervrendszereink
mindennapos szabalyozasaban. Ha elszigetelddiink, akkor eltavolitjuk azokat az anyagcserével
kapcsolatos szabalyozokat, amelyek akkor vannak jelen, ha egyiittmiikddiink egy csoporttal, és
a ritmusaink — vagyis gy tlinik, az egész életiink — lerobbannak, ami befolyasolja az elsé érzelmi
kdzpont egészségét. [1.2]

A kutatasok kimutattak, hogy a valahova tartozasnak van biologiai megfelelje, és az
egylitt é16 emberek tényleges biologiai tapanyagot adnak at egymasnak — egy olyan tapanyagot,
amely fizikai és anyagcserével kapcsolatos kdvetkezményekkel jar. [1.3] Az ésszes olyan testi
ritmusunkat, amely az alvassal, az étkezéssel, az almodassal, az immunitassal, a kortizolszinttelc,
a szivfrekvenciaval és az endokrin rendszerrel (a hormonrendszerrel) kapcsolatos, ezek az
anyagcsere-szabalyozok iranyitjak. Es ha az emberek egyiitt vannak valamilyen kozosségi
helyzetben, a biologiai, testi ritmusaik szinkronizalodnak és rendszeresse valnak. A csoport tagjai
szinkronizaljak a biologiai 6rajukat az olyan szoros és allando6 egyttlét hatasara, mint egy csalad
élete — ahol egyiitt esznek, alszanak, beszélgetnek, jatszanak, dolgoznak, imadkoznak. Egy
kutatasban példaul egy B-52 bombaz6 legénységének minden tagjanal megallapitottak, hogy
a stresszhormonszintjik hasonl6 volt, amig egytitt dolgoztak. [1.4]

Ha valaki elveszti a valahova tartozasnak ezt a tapanyagat, akkor az elszigeteltség érzése
és az értelmes kapcsolatok hianya eldidézi a reménytelenség, a tehetetlenség és a kétsegbeesés



érzését. Es ezek az érzelmek problémakat okozhatnak a fizikai egészségiinkben.
Immunrendszeriink a sz6 szoros értelmében begyullad, ha depressziosak vagyunk. A krénikus
depresszidva valo, elnylld kétségbeesés, veszteség és gyadsz hatasara az immunrendszeriink
gyulladast okozé anyagokat bocsat ki, mint a kortizol, az IL-1, IL-6 és a TNF-alfa. Ezekt6]
megfajdulhatnak az izuleteink; Ggy érezzik, hogy faradtak vagyunk, mintha influenzasak
lennénk; és megné a kockazata egy sereg csont-, izuleti, vér- és immunrendszeri zavarnak,
beleértve a csontritkulast is. [1.5] Egy masik esetet, amikor a valahova tartozés érzésének
elvesztése az egészseget befolyasolja, olyan embereknél mutattak ki, akiket talsagosan koran
valasztottak el a sziileikt6l, vagy olyan anyaval néttek fel, aki depresszios vagy elérhetetlen volt.
Ezek az emberek hajlamosak voltak a depressziora és az immunrendszer miikodési zavaraira. E
korai és fajdalmas elvélasztas miatt képtelenek voltak kibeszélni a ma-ganyossagerzesiket. [1.6]
Gyakran akaratlanul is olyan helyzetekben talaltdk magukat, amely — érzelmileg, taplalkozasi
szempontbdl és bioldgiailag — Gjrateremtette az eredeti elhagyottsagérzésiiket. Sziikos, szerény és
maganyos életet éltek, ami a nélklil6zés érzéséhez vezetett. Az egész életiikben tapasztalt
reménytelenség végiil sebezhetdbbé tette 6ket a rakkal szemben. [1.7]

A biztonsag hianya nagy sokkhatés utan is bekdvetkezhet: ez lehet egy szeretett csaladtag
elvesztése, egy hirtelen és fajdalmas koltozés vagy barmi mas, amitdl az ember zavartnak érzi
magat — mint egy névény, amelyet gyokerest6l tépnek ki a talajbdl, vagy valaki, akit
traumatikusan kiszakitottak az otthonabdl, és kiilféldre kiildtek. Es a tudomany azt mutatja, hogy
ezekben a pillanatokban a biologiai ,,gyokereinket” is elveszithetjiik: a hajunkat. Ha
a csaladtagok kozott kaosz van, megné a hajhullds kockézata, a pikkelysomorrdl és egyéb
borproblémakrdl nem is beszélve. [1.7]

Tehat lathatd, hogy a szilard kiils6 kapcsolatok nélkiilozhetetlenek az egészségilink
szempontjabol. A tudomany ezt a kovetkezokkel tamasztja ala: kimutattak, hogy a ,,tarsas
integracio” — a széles kort tarsas halozatok és a tarsas tamogatéas — er6sebb immunrendszert
teremt. Valgjaban a kutatasok azt mutatjak, hogy minél tébb és jobb kapcsolata van valakinek,
annal tobb és jobb fehérvérsejtje van, amely segiti a fertézésekkel szembeni védekezést, és
megvéd bennlinket egy sor egészségi kockazattdl, beleértve az izileti gyulladast, a depressziot €s
az olyan allapotok tiineteinek rosszabbodasat, mint a tuberkul6zis. A tarsas interakciok emellett
csokkentik a gyogyszerek mennyiségét is, amelyekre szlikségink van, és gyorsitjak
felgydgyulasunkat a betegségekbdl. [1.9]

Mas kutatasok kimutattak, hogy azok, akik harom vagy annal kevesebb kapcsolattal
rendelkeznek, tébbszor faznak meg, és érzékenyebbek a virusokra. A legalabb hat kapcsolattal
rendelkezd személyek faznak meg legritkabban, és amikor megfaznak, az ¢ tiineteik
a legenyhébbek. [1.10]

Nem erre szamitottal, igaz? Azt gondolna az ember, hogy ha tobb baratunk van, akkor
tobb bacilussal talalkozunk, és ezéltal tobbszor is fazunk meg. De a bacilusokkal kapcsolatos
elmélet nyilvanvaldéan nem ad teljes valaszt arra, hogy miért szoktunk megfazni, és miért kapunk
el fertézéseket. A kevesebb barattal rendelkezd emberek talan azért érzékenyebbek, mert stresszt
élnek &t abbdl adoéddan, hogy a legtdbbszor egyedil vannak, és nincs tamaszuk. E stressz hatasara
a mellékvese norepinefrintd bocsat ki, és elnyomja az immunrendszert. Valdjaban kimutattak,
hogy a kevesebb barattal rendelkez6 embereket az egészségi problémakkal kapcsolatban nagyobb
kockazat éri, mint a dohanyosokat vagy az elhizottakat. Emellett naluk a legmagasabb
a kortikoszteroidok, vagyis azon immunszupresszansok (az immunrendszer miikodését csokkentd
hormonok) szintje, amelyek miatt fogékonyabbak a kronikus kimertltsegre, a fibromyalgiara,

a reumas izuleti gyulladasra, a lupuszra, a HIV-re, a gyakori megfazasokra és fert6zésekre és
a csontritkulasra. [1.11]



A depresszids gondolati mintazatok szintén hatdsosak. A depresszié ugyanolyan
mértékben képes novelni a csontritkulas kockazatat, mint az alacsony kalciumbevitel vagy
a dohanyzas. [1.12] Tehat amikor legkdzelebb egy Gjabb tévéreklamot vagy Gjsaghirdetést latsz,
amely arrol szol, hogy kalciumtartalmu taplalékkiegészitokkel el6zd meg a csontvesztést, gondolj
az életmdd megvaltoztatasara és a megerdsitésekre is, hogy timogasd az egészséged.

Ha valaki nem rokonszenves masoknak — tarsasagban riadtan viselkedik, vagy olyan
gyaszt él at, ami miatt elzarkdzik masoktol —, akkor er6vel meg kell probalnia megvaltoztatni
azokat a gondolati mintazatokat, amelyek miatt beasta magat az 6nként vallalt szamtizetésbe,
kilénben a csontjai, iziiletei, vére, bore és immunrendszere hamarosan a tudomasara hozzak,
hogy a magany nem egészséges. De most mar elég ebbdl a sok tudomanyos, orvosi szévegbdl.
Mi az, amit val6jaban tesziink dGnmagunk gyogyitasaért?

* Csont- €s izlleti problémak

Azok, akik hajlamosak az olyan csont- és izlleti problémakra, mint az izileti gyulladas,
a torések, a csontritkulas, a hatfajas, az izileti fajdalmak vagy a porckorongsérv, valoszintileg
nyomasztonak érzik a csaladrdl és a baratokrol val6 gondoskodéas kotelességét, és mindig
mindenki mas igényeit a sajat sziikségleteik elé helyezik. Olyannyira megszallottjava valtak
a masokroél valé gondoskodasnak, hogy nem képesek kiallni 6nmagukért. Ha te is egyike vagy
annak a tobb millié embernek, akik csont- és izlleti problémaktol szenvednek, akkor figyelj.
Kritikus fontossagu azonositanod, hogy a csaladoddal és a barataiddal val6 kdlcsénhatasokon
belul mi az, amitél nem érzed magad biztonsagban. Foglalkoznod kell ezekkel a viselkedési
mintakkal és meggyd6zdédésekkel, ha teljesen meg akarsz gyogyulni.

Van remény az elsd érzelmi kdzpontban 1évo betegségekkel kiizdok szamara. Ha
gyogyszereket és megerdsitéseket hasznalsz, hogy foglalkozz a tested altal kildott intuitiv
jelzésekkel, 1étrehozhatsz egy erds és egészséges testet. Mig orvosod specialis utasitdsokat ad,
hogy hogyan kezeld a problémat, a hosszl tavu egészség szempontjabol egyetlen recept sem
teljes azoknak a negativ gondolati mintdknak a megvaltoztatasa nélkl, amelyek a betegség utjat
egyengettéek. Csont- és iziileti problémak esetén jo altalanos megerdsités a kovetkezo:
,Szeretettel elengedem a multat. Ok szabadok, és én is szabad vagyok. En vagyok a tekintély
6nmagam szamara. Szeretem és elfogadom magam. Az élet j6. Most minden rendben van
a szivemben.”

Noha az els6 érzelmi kozpont egészségével foglalkozé meg-erd-si-tések altalanos témaja
arrél szél, hogy megteremtsiik a biztonsag érzését a csaladban és mas tarsas csoportokon beldil,
a megerdsitések eltéroek attol fiiggden, hogy milyen konkrét teriileten talalhato a testlinkben
a csont- vagy izlleti probléma (lasd a 203. oldalon a tablazatot). Ha példaul valakinek az egész
hata faj, akkor altalanos problémaja van a tamogatassal. Ha azonban csak a hata egy részén érez
fajdalmat, akkor a megerdsitései konkrétabbak lesznek. Ha krénikus derékfajdalomtol szenved,
valdsziniileg pénziigyi félelmei vannak, mig a hat felsd részének fajdalma azzal kapcsolatos, ha
az ember maganyosnak érzi magat, és nincs elegendd érzelmi tamogatasa.

Louise azokat a betegségeket is vizsgalja, amelyek a csontok és izliletek kozott zajlanak,
¢s ezeket szintén eltérd megerdsitésekkel célozza meg. Az artritisz (iziileti gyulladas) arrél szol,
ha valaki kritikat tapasztal a csaladban. Tehat a megerdsités a kovetkezd lesz: ,,En vagyok
a szeretet. Most gy dontok, hogy szeretem ¢és elfogadom magam. Szeretettel tekintek masokra.”

Amint a gondolkodasodra egészségesebb beallitottsag lesz jel-lem-z6, forditsd
figyelmedet kifelé, és vizsgald meg a magad és a csaladod vagy mas tarsas csoportok
sziikségletei kozotti egyensulyt. Vajon hagyod, hogy ezek az emberek kihasznaljanak? Nem allsz



ki magadért? Ugy tiinik, hogy tobbet adsz a barataidnak és a csaladodnak, mint amennyit kapsz
toliik? Tartsd észben, hogy a teljes biztonsagérzethez meg kell tanulnod megvédeni s tamogatni
magad amellett, hogy hozzajarulsz a kortlotted él6k biztonsagahoz. Mindig tartsd észben, hogy
nem te jelented mindenki szdmara az egyetlen er6forrast — masokhoz is fordulhatnak segitségert
¢s tanacsért. Ha idénként problémad van azzal, hogy félreéllj, vannak olyan tarsfiiggdséggel
foglalkozo csoportok, amelyekhez csatlakozhatsz, és amelyek segithetnek megtanulni, hogy
egyensulyba hozd a sajat szikségleteidet masokeval.

Tehat tartsd észben a kovetkez6t: szeresd a csaladodat, de szeresd Gnmagadat is. Aggod)
a barataid miatt, és torédj veliik, de tolts egy kis id6t azzal is, hogy megvizsgalod a sajat életed,
és pozitiv valtozasokat viszel véghez. Ugyanugy gondolj magadra, ahogyan egy jé baréatra
gondolndl, és ne hanyagold el ezt a kapcsolatot. Mindenkivel el6fordul idénként, hogy szem el6l
téveszti a sajat szukségleteit. Az a legfontosabb, hogy azel6tt ismerd fel és igazitsd ki ezt
a viselkedést, miel6tt még sulyos egészségi problémak kovetkeznének be.

A klinikai kartonokbdl: esettanulmany az immunrendszer zavaraira

A tizenhét éves Andrea nyolcéves koratdl kezdve gondozta 6t fiatalabb testvérét. A szilei
elérhetetlenek voltak a gyerekek szdmara, igy Andrea véllalta a biztonsagos otthoni kérnyezet
megteremtésének felelésségét. O maga azonban hatalmas arat fizetett testvérei kényelméért.
Feldldozta a sajat igényeit, s6t id6rél idére még a biztonsagat is, és soha nem volt esélye arra,
hogy élvezze a gondtalan gyermekkort, és fliggetlen személyiséget alakitson Ki.

Mivel tulsagosan fiatal volt a potanya szerepéhez, mar koran kialakult nala egy sor
egészségi probléma: enyhe gerincgdrbiilete volt, amelyet fizével kezeltek, és hajlamos volt
izUleti és hatfajdalmakra, amikor a csaladi stressz elviselhetetlenné valt. Sziilei halalat kovetéen
a gerinc- és izuleti fajdalom kinzova valt, és kialakult néla egy pillangé alaku eritéma
(bérgyulladas). E bonyolult probléma hatasara orvoshoz ment, aki végiil lupuszt, vagy Szisztémas
lupusz eritemat6zuszt (SLE) diagnosztizalt. Csont- és izileti problémak forméajaban éveken &t
kapott figyelmeztetd jeleket, amelyeket azonban semmibe vett, mert a testvérei larmas életét
kezelte.

Andrea esetében az els6 1épést az jelentette, hogy ajanlottunk egy specialis vizsgalatot
a lupusz megerésitésére. Elment a belgydgyaszahoz, aki elvégzett egy tesztet, hogy megtudja,
vajon jelen van-e az anti-dsDNA antitest. Lupusz esetén a test létrehozza ezeket a sejteket,
amelyek képesek a test szinte minden szervét ,,megtamadni” — akar a legenyhébb forméban (laz,
csont-, iziileti, bor- vagy pajzs-mirigybetegség), akar stilyosabb esetekkel (tidd-, vese- és agyi
betegségek). A teszt eredménye pozitiv lett, tehat tudtuk, hogy valéban a lupusz okozza Andrea
fajdalmat. Az anti-dsDNA-teszten Kiviil Andrea orvosa vizsgalta a vérsejtszamot, ellenérizte
a fehér- és vorosvérsejtek és a vérlemezkék szamat — a lupusz ugyanis jellemzden csokkenti ezek
mennyiségét.

A legtobb autoimmun betegséghez hasonl6an a lupusz is hol rosszabbodik, hol javul —
vannak olyan id6szakok, amelyeket fajdalmas iziileti, bor-, [éguti és mas tlinetek jellemeznek,
aztan vannak tlinetmentes idészakok vagy enyhiilések. Andrea kezelését tigy iranyitottuk, hogy
immunrendszere az enyhuilés felé haladjon, amely magaban foglalta azon sejtek ellendrzését,
amelyek létrehoztak ezeket a szoveteket megtamado antitesteket. Kezelési tervink e sejtek
»elaltatasara” vagy megnyugtatasara iranyult.

Csapatként, amelynek Andrea és mas orvosok is a tagjai voltak, azon dolgoztunk, hogy
létrehozzunk egy kezelési stratégiat, hogy kihasznaljuk Andrea 6sszes lehetdségét. Ez magaban
foglalt mindent az erés gyogyszerektdl a taplalékkiegészitokig és a csikungig (ez egy 6si, kinai
testmozgas, amely a 1égzés, a testtartasok es a gyogyulasra iranyulé mentalis koncentracio



Otvozetét hasznélja)e. Mivel Andrea lupusza nem volt tdlsdgosan sulyos, képes volt

a gyogyulason dolgozni akar gyogyszerek hasznalataval, akar anélkil. Miutan megbeszélte az
elényoket és a hatranyokat a belgyogyaszaval, szteroid gyulladascsokkentét, prednizont kezdett
szedni. A prednizon erés gyogyszer, amely sok mellékhatast fejthet ki a csontsiiriiségre,

a testsulyra, a vérnyomasra, a bérre, a hajra, a vércukorra, a hangulatra, az alvasra, a szemre és az
emésztdszervekre. Bar Andreanak nem volt sziiksége ilyen agressziv 1épésekre akkor, amikor
egyutt dolgoztunk, ha a tlinetei a jovében stlyosbodnak, talan fontolora kell vennie olyan
immunszupressziv gyogyszerek hasznalatat, mint a metotrexat, az azatioprin vagy a klérambucil,
amelyek szintén mellékhatdsokkal jarnak.

Arra is megkértiik Andreat, hogy iktasson ki szamos dolgot az étrendjébdl (a lucernacsira
kiléndsen ronthatja a lupusz tiineteit), és javasoltuk, hogy dolgozzon egyiitt egy taplalkozasi
szakemberrel, hogy meglassuk, be tud-e azonositani mas ételeket, amelyek sulyosbitjak
a tlneteit. Szerencsére nem talaltak mast.

Végil kezdtlink Andrea gondolati mintazataival és viselkedésével foglalkozni, amelyek
hozzajarulhattak a betegségéhez. Specialis megerdsitéseket adtunk neki a kovetkezo
problémakra: a lupuszra (,,Szabadon és konnyedén szolalok meg a sajat érdekemben. Igényt
tartok a sajat erémre. Szeretem és elfogadom magam. Szabad vagyok, és biztonsagban érzem
magam.”); a csontjai egészségére (,,A vilagomban én vagyok az egyetlen tekintély, mivel én
vagyok az egyetlen, aki az elmémben gondolkozik. Jo felépitésii és kiegyensulyozott vagyok.”);
a gerincferdiilésre (,,Elengedek minden félelmet. Most megbizom az élet aramlasaban. Tudom,
hogy az élet értem van. Egyenesen allok, és biiszkeség, szeretet tolt el.”); a hatfajdalomra
(,,Tudom, hogy az ¢élet mindig timogat engem. Mindig gondoskodnak mindenrdl, amire
sziikségem van.”); az iziileti fajdalomra (,,Kénnyedén egyiitt haladok a véltozassal. Eletemet
isteni Utmutatés iranyitja, és mindig a legjobb iranyban haladok.”); és a kiiitéseire (,,Az 6rom és
nyugalom gondolataival, szeretettel védelmezem magamat. A mult megbocsatasra es feledésre
kerult. Ebben a pillanatban szabad vagyok. Biztonsagos dolognak érzem, hogy a sajat életemet
élem.”).

Emellett azt a tanacsot is kdvette, amelyet a fejezet korabbi részében vazoltunk, és
megtanulta, hogyan hozza egyensulyba sajat szlikségleteit a csaladja igényeivel. Elkezdett jarni
egy tarsfliggbséggel foglalkozo csoport talalkozoira, és naplot vezetett, hogy felfedezze az
érzelmeit. Emellett gyakorolta azt is, hogy kifejezze az igényeit azokkal szemben, akik
a legkozelebb alltak hozza. Honapokon belil jobban érezte magat — érzelmileg és fizikailag —, és
tudtuk, hogy jobban meg fog birk6zni azokkal a kihivasokkal, amelyek egy lupusztdl szenved6
ember elott allnak.

* Vérproblémak

Azok, akik vérszegénységtol, vérzésektdl, zazodasoktol vagy mas vér-problémaktol
szenvednek, jellemzden ugy érzik, hogy padlora keriiltek — hogy teljesen egyedl vannak, és nem
kapnak tdmogatast a csaladjuktdl és a barataiktdl. Annyira elbizonytalanodtak, hogy senkiben
sem biznak, és egy olyan vilagban élnek, amelyet latszdlag végtelen kéosz tolt ki. Ha ez
ismerdsen hangzik, akkor az egészséged azon mulik, hogy képes vagy-e kihuzni magad ebbdl
a csapdabdl, amit a reménytelenség jelent, és létrehozni valami rendet és egyensulyt az életedben.

A vérrel kapcsolatos zavarok terulete széles spektrumot Olel fel a vérszegénységtol
a leukémiaig. E zavarok koziil néhany joindulatd, vagyis terapiaval teljesen meggyégyul, vagy
nem okoz tlineteket, illetve nem életveszélyes. Mas zavarok, mint példaul a sarldsejtes
vérszegénység, az akut leukémia vagy bizonyos limfomak, sulyosabbak abban az értelemben,



hogy krdnikus betegséget okoznak vagy életveszélyesek.

A vérproblémak eredetének meghatarozasa zavarba ejto lehet, mert ezek koziil sok
tarsulhat az els6 vagy a negyedik érzelmi kdzpontban 1€v6 egyensulytalansagokhoz. Az érzelmi
gondoskodas hianya, amely a negyedik érzelmi kézponthoz tartoz6 probléma, befolyasolja azokat
a szerveket, amelyek a vért mozgatjak, beleértve a szivet és az ereket, tehat a probléma ink&bb
a negyedik érzelmi kdzpont szervével kapcsolatos, mint magaval a vérrel. Az olyan szivvel
kapcsolatos zavarok esetén, mint a magas vérnyomas és az érelzarodasok, lapozz a 7. fejezethez.
Ebben a részben az a cél, hogy segitsiink megvaltoztatni az els6 érzelmi kézpont
vérproblémaihoz tarsul6 negativ gondolati mintakat és viselkedéseket.

Ezen az ton az jelenti az els6 1épést, hogy azonositjuk az izeneteket, amelyeket a testiink
kild a betegség hatterében rejlé érzelmekrol, és a megerdsitésekkel megteremtsiik az egészséget.
Példaul a vérszegénység az 6rom hianyabol és az élettdl valo félelembdl is fakad, valamint abbol
a hattérben rejlé meggy6z6désbol, hogy nem vagyunk elég jok. Tehat ezt az dromtelenséget €s
bizonytalansagot a kovetkez6 megerdsitéssel célozzuk meg: ,,Biztonsagos dolog szamomra, hogy
oromot éljek at életem minden teriiletén. Szeretem az életet.” A zuzddasok arrdl szolnak, hogy
problémaink vannak az élet apré bukkandinak kezelésével, és inkabb blntetjik, semmint
megbocsatanank magunknak. Emlékeztesd magad a kovetkez6 megerdsitéssel, hogy
megérdemled a megbocsatast és a szeretetet: ,,Szeretem és dédelgetem magam. Kedves és
gyengéd vagyok magammal. Minden rendben.” A vérzési problémakat tekinthetjiik gy, mint
a fogyoban 1év6 6romot, és a vérzéshez gyakran tarsul harag is. Ha ez Ggy hangzik, mintha rélad
sz6lna, probald lecsillapitani a haragodat, és leld 6romdodet az életben a kdvetkez6
megerdsitéssel: ,,En vagyok az élet 65rome, amely tokéletes ritmusban fejezddik ki és érkezik.” A
véralvadas magaban hordozza az 6rom lezarasat. Ha ugy érzed, hogy érzelmileg géatolt vagy,
ismételgesd a kovetkezé megerdsitést: ,,Uj életet ébresztek magamban. Aramlasban vagyok.”

A Vér terliletén az egészségi problémak gyakran nemcsak az ember érzéseit tikrozik,
hanem a koriilotte 1évo kaoszt is — akar a fajdalmas csaladi élet, akar egy kaotikus kapcsolat vagy
egy kovetel6z6 fonok okozza. Testiink, és kiilondsen a vérink, intuitiv médon a tudomasunkra
hozza, hogy tobb tdmogatasra van sziikségilink. Minden tdliink telhetdt meg kell tenniink, hogy
biztons&gos gyokereket eressziink. Ha ez kellemetlen, akkor is kérj tobbet a kdrnyezetedben
1évoktol. A csaladra, a baratokra és a kozosségre tdmaszkodas Iétfontossagu része annak, hogy
elérjiik az egészseéget az elso érzelmi kdzpontban. Ez egy folyamat. Kezdd kis 1épésekkel. Kérj
segitséget kis dolgokban ahelyett, hogy valami nagy szolgalatot kérnél. Minden egyes kérés
sikerével egy kicsit tébb bizalmat nyersz a kapcsolataidban. Es ha valaki idéré] idére
cserbenhagy, akkor jobban felismered majd a stabil kapcsolatokat az életedben. Az a célod, hogy
azonositsd a megbizhatdé embereket, majd egyensulyt talalj Gnmagad fenntartasa és a masoktol
kapott segitség elfogadasa kdzott.

A Klinikai kartonokbdl: esettanulmany vérproblémakra

Gyerekkoraban Denise sokat koltozott apja jatékszenvedélye miatt. A csalad id6rdl idore
kiszakadt a kdrnyezetébdl az apa hitelez6i eldl menekiilve. Sosem volt elegend6 pénziik élelemre,
és Denise és a testvérei szinte mindennap korgoé gyomorral mentek iskolaba.

Denise huszéves volt, amikor a filja megutotte. Tobb sérulést is szenvedett, amit elrejtett
a csaladja és a baratai el6l. Egyik reggel arra ébredt, hogy alig tud jarni. Annyira kimerult, hogy
épphogy csak eljutott a telefonig, hogy segitséget hivjon. VVégul az orvos sulyos vérszegénységet
diagnosztizalt nala.

Miutan beszéltiink Denise-szel, azt lattuk, hogy fizikailag és érzelmileg is teljesen padléra
kerult. A csalad tdmogatésa utan sdvargott, de nem kapta meg, és mivel sosem volt része ilyen



tdmogatasban, nem tudta, hogyan jusson hozza mas modon. Denise szamara a vilag veszélyes és
maganyos hely volt, és még a legkdzelebbi barataiban is képtelen volt megbizni. Egyiitt érzé és
megért6 volt a barataival és a csaladjaval. O volt az, akihez a tobbiek a sajat problémaikkal
fordultak. Azonban annyira érzékeny volt masok sziikségleteire, hogy hajlamos volt magaba
szivni a koriilotte 1évok érzelmi és fizikai fajdalmat. Mivel éveken at ezt miivelte a sajat félelmei
érzelmi levezetése nélkul, a teste reagalni kezdett a stresszre.

Denise érzelmileg és fizikailag is vérszegény volt, tehat fontos volt azonositani mind az
energetikai, mind pedig a hematologiai ,,szivargasokat”. Egy intuitiv gyogyitotol kapott
a csaladjaval valo egészsegtelen kapcsolataban. A kovetkezo 1épés az volt, hogy kitalaljuk, hol
van a testében a fizikai ,,szivargas”. Meg kellett hataroznunk, mi miatt veszit annyi
vorosvérsejtet, hogy vérszegénnyé valik. Elkildtem az orvosahoz, hogy készittessen teljes
vérképet, amely elemzi a vér 6sszes kiilonb6z6 Gsszetevojét, és segit kideriteni a vérszegényseég
okat.

Sok orvos prébélja azzal meggyogyitani a vérszegénységet, hogy egyszeriien csak vasat
ad a betegnek. Ha azonban nem vizsgaljuk meg a hattérben rejlé okot, ami miatt valaki
vérszegény lesz, az stlyosabb problémahoz vezethet.

Az emberek harom okbol lesznek vérszegények:

A vorosvérsejtek elvesztése miatt: Ez lehet egy trauma eredménye (Denise-t megverte
a fitja, azt nem tudjuk, milyen sulyosan), egy gyomorfekely, rendkivul sulyos menstruacios
VErzeés, vér a vizeletben vagy bels6 sériilés.

Nem megfelel6 vorosversejt-termelés: Ezt okozhatja vashiany (az orvosok altalaban ezért
adnak vasat); lehet drokletes, beleértve a talasszémiat; droghasznalat, beleértve az alkoholt is; és
krénikus betegségek, mint a pajzsmirigy-alulmiikodés, az alacsony mellékvesehormon-termelés,
a kronikus hepatitisz (fert6zé majgyulladas B és C tipusa) és a B12- és folsavhianyf.

A vorosvérsejtek pusztulasa: Ez lehet a megnagyobbodott Iép, a lupusz kévetkezménye,
vagy az olyan gydgyszerek mellékhatéasaié, mint a penicillin vagy a szulfonamid, de okozhatja
mononukle6zis vagy mas virusfertdzés is.

Ha csak Denise életkorat nézzik (még nem érte el a menopauzat), akkor a legtdbben azt
feltételeznék, hogy vérszegénysége a stlyos menstruacios vérzésbdl ered. Ha ez igaz lenne,

a vaskdra nagyszert lenne szamara. Denise vérképeredményeit tanulmanyozva azonban azt
lattuk, hogy az éretlen vososvérsejtek szama (amelyeket retikulocitdknak neveznek) nagyon
alacsony volt, vagyis nem termelt elegend6 vorosvérsejtet. Nem a vas, a vérveszteség és a sulyos
menstruacios vérzeés jelentette a problémat. Amikor megvizsgalta a vorosvérsejtek méretét —
amelyek a szokasosnal nagyobbak voltak —, akkor az orvosa rajott, hogy Denise egy nagyon ritka
allapottdl szenved, amelyet makrocitas, nagy sejtes vagy vészes vérszegénységnek neveznek. Ezt
az étrendjében 1évé alacsony B12-szint, a hosszu tavu stressz és az antacidhasznalat
(gyomorsavkotd gyogyszer) miatti rossz B12-felszivodas okozta. Gyanunkat egy Ujabb
vérvizsgalattal erésitettiik meg, amellyel megmértiik Denise B12-szintjét, és megallapitottuk,
hogy igazunk volt.

Egy diplomas apol6 gondozasa alatt Denise rendszeres B12-injekciokat kapott, amig
a B12 szintje normalizalodott. Elkezdett szedni egy j6 mindségli multivitamin B komplexet, és
rendszeres B12-vizsgalatokat végezetett a B12 felszivodasanak megerdsitésére.

Annak érdekében, hogy eltavolitsuk a B12 felszivodasa el6tt allo akadalyokat, ravettem
Denise-t, hogy menjen el egy kinai akupunkturas orvoshoz és egy fitoterapeutahoz, hogy
foglalkozzon a szorongasaval és a gyomorégésével. Amellett, hogy kapcsolati tanacsokat kapott
a fijaval kapcsolatos stresszfaktorokrdl, Denise elkezdett egy gyogynovénykeveréket szedni,



amely Baizhu gumosgyodkeret, harangfolyondar-gydkeret és mas gyogyndvényeket is
tartalmazott, amelyek felsorolasara itt nincs elegendd helylink.

Denise emellett megerdsitésekkel is dolgozni kezdett a kdvetkezd témakban: altalanos,
vérrel kapcsolatos egészség (,,En vagyok az élet 6rome, amely tokéletes ritmusban fejezddik ki és
érkezik. Az oromteli Uj 6tletek szabadon keringenek bennem.”); a vérszegénység (,,Biztonsagos
dolog szamomra, hogy 6romot €ljek at életem minden teriiletén. Szeretem az életet.”) és
a kimeriiltség (,,Lelkes vagyok az ¢€lettel kapcsolatban, tele vagyok energiaval és lelkesedéssel.”).
A bedllitottsaga megvaltoztatasa erdekében végzett munka segitett visszahozni az 6romot az
életébe, mivel elengedte a félelmeit, és elkezdte felismerni dnmaga értékét. Hat honapon beliil
Kigyogyult a vérszegénységbol.

* Az immunrendszer zavarai

Azok, akik olyan immunrendszerrel kapcsolatos problémaktol szenvednek, mint példaul
az étel- és kornyezeti allergiék, akik gyakran megfaznak vagy influenzésak, és akik sulyosabb
autoimmun zavaroktol szenvednek, gyakran Ugy érzik, hogy sehova nem illenek, és hajlamosak
a zarkézottsagra. Ezek az emberek azért szigetelddnek el, mert sok esetben ugy érzik, hogy
a sziikségleteik nem illenek a koriilottiik 1évok igényeihez — tehat mindenféle elvegylést
nyomasztonak éreznek. Még négyszemkozt is képtelenek masokkal szorosabb kapcsolatot
létesiteni, igy nem tudnak olyan kapcsolatokat Iétrehozni és fenntartani, amelyek megadnak
szamukra a biztonsag érzését. E miatt az elidegenulés miatt ugy érzik, hogy a vilag ellenik van.

Ha valamilyen allergiatol vagy immunrendszeri rendellenességtél szenvedsz, 1égy bator!
Van elérhet6 orvosi segitség. Az immun- és allergiaproblémék gyakran szamos gyogyszerészeti
¢és gyogynovényes kiegészitovel hatékonyan kezelhetok. Azonban ez még nem elég. Arra
batoritjuk az embereket, hogy 6k is talaljanak modot a stressz enyhitésére, amely gyakran az
immunrendszeri zavarok gyokerénél rejlik. Ennek soran az elsd 1épést az jelenti, hogy
azonositsak be egészségi problémaik érzelmi sszetevdit, és épitsék be a gyogyitd
megerdsitéseket a napirendjikbe. Ez l1étfontossagu az egészség elérésehez és fenntartasahoz. Az
efféle zavarok altalanos témaja a bizalom, a biztonsag és 6Gnmagunk szeretete.

Ahogy minden mas terlleten, Ugy itt is a gondolattél vagy a viselkedéstol és a betegségtol
fiiggben eltéroek lesznek a meg-erd-si-tések. Példaul azok, akik allergiara hajlamosak, talan azt
mondjak maguknak, hogy 6k mindenre ¢s mindenkire allergidsak, vagy azt, hogy nincs hatalmuk
a sajat életiik folott. Az efféle negativ gondolatok felcserélhetdk a kovetkezd megerdsitéssel: ,,A
vilag biztonsagos és baratsagos hely. Biztonsagban vagyok. Megbékéltem az élettel.”

Masrészrol, ha valaki fogékony valamilyen zavarra, mint példaul az EBV-re
(Epstein—Barr-virus), akkor talan attol fél, hogy nem elég jo. Talan ugy érzi, hogy belsé
er6forrasai kimeriltek, vagy hogy nem kap szeretetet és elismerést a koriilotte €16ktol. E
beallitottsag atalakitasa érdekében Louise a kovetkez6 gyogyitd megerdsitést ajanlja: ,,Lazitok, és
elismerem sajat értékességemet. Elég jo vagyok. Az élet konnyil és oromteli.”

Azok, akik gyakran elkapjak az influenzat, hajlamosak arra, hogy a témeges negativitasra
reagéljanak. Ezt a negativitast a ko-vet--kezé megerdsitéssel hatastalanithatjak: ,,Tul vagyok
a csoportos meggy6zddéseken. Minden befolyastol mentesen élek.” A mo-no-nuk-ledzisban
szenveddk esetén a negativ gondolatok a haraghoz tarsulnak, amelyet az illet6 azért érez, mert
nem kap szeretetet. Ekkor a kovetkez6 gyogyitd megerdsités hasznalhato: ,,Szeretem és becsiilom
magam, és toré6dom magammal. Elég vagyok.”

A mindennapjainkban szintén meg kell vizsgalnunk a viselkedésiinket. Elzarkozol
masokt61? Ugy érzed, senki sem ért meg? Elészor is azonositani kell, hogy milyen eseményektdl



vagy emberektdl érzel visszautasitast, kritikat vagy itélkezést. Noha ugy tlinik, hogy az emberek
tapintatlanul szoktak tenni és kifejezni dolgokat, a legtobbszor valamilyen jogos igényt fejeznek
ki. Probald kiiktatni az érzelmet ezekbdl a kérésekbdl, €s vizsgald meg a hattérben rejlo
sziikségletet. Ez segithet, hogy részben kihlzd a fullankot a torténtekbdl vagy a mondottakbol.
Segiteni fog, hogy toleranciat teremts mind a kiils6, mind a bels6 vilagodban. Az idegen
targyakat kiloko és megtamado fehérvérsejtek tevékenysége ugyanolyan, mint ahogyan te teszed
ezt az életedben, tehat ha az érzelmi tolerancian dolgozol, az gyakran fizikai toleranciava alakul —
ami erésebb immunrendszert eredményez.

A masik fontos viselkedésbeli valtozast az jelenti, amikor az ember egyszeriien
rakényszeriti magat, hogy masokkal legyen. Amint korabban is mondtam, kezdd kicsiben.
Hetente egyszer prébalj meg részt venni egy tevékenységben, amikor nem vagy egyedil. Ha
lazébba valsz a kapcsolatokban, az segiteni fog, hogy a dolgok simabban alakuljanak. Szamos
tevékenységet kiprobalhatsz — a jatékklubok, az egyhazi kdzossegek és még akéar a csaladi
0sszejovetelek is segiteni fognak, hogy meglasd: a vilag nem az ellenséged.

Foglalkozz az egészség e két szempontjaval — a fizikai és az érzelmi oldallal —, és kezded
Uj szemmel latni a vilagot. A hangulatod stabilabb lesz, és tobb elégedettséget fogsz érezni.
Kezded majd tekintetbe venni a csoport és a magad sziikségleteit is. Ahelyett, hogy allan-déan
arulast és tamadast sejtenél, higgadtan, a megfelel6 érzel-mekkel reagalsz majd a kihivasokra.
Meglatod az értéket és a biztonsagot masokban, és végul egyensulyt taldlsz majd az énmagaddal
és a csaladoddal, barataiddal és munkatarsaiddal szembeni kotelezettségeid kozott. Ez az
egyensuly jelenti a kulcsot az elsé érzelmi kozpont egészségéhez.

A klinikai kartonokbdl: esettanulmany az immunrendszer zavarara

A most harminckeét éves Larry fajdalmasan félénk és tigyetlen volt, és ideje nagy részét
egyedl toltotte. Batyjai még kuldncnek is tartottak, és kitaszitottnak érezte magat a sajat
csaladjaban. A dolgok akkor sem alakultak jobban, ha egyediil volt. A munkahelyén magéanak
val6 volt, és hamarosan megkdzelithetetlennek tekintették.

Noha egész életében voltak allergias problémai, ezek az évek soran egyre rosszabbodtak,
és bonyolultabb immunrendszeri zavarokka sulyosbodtak. Egy nap Larry belazasodott és agynak
esett; kimer(lt, lazas volt, és folyamatos fajdalmakat érzett. Végil mononukle6zist és az
Epstein—Barr-virusfert6zést diagnosztizaltak nala.

Larrynek nehezére esett, hogy teljes biztonsagban érezze magat a vilagban, és szocialis
allergiak sokféleképpen megnyilvanulhatnak — borkiiités, orrfolyas, viszketd szem, bélirritacio és
igy tovabb —, mindezek az immunrendszeri zavarok a koros miikodés kategoridjaba esnek, mert
a tlinetek abbol erednek, hogy a fehérvérsejtek valamilyen idegen testre reagalnak. Alapvet6en az
torténik, hogy a test érzékel valamilyen idegen testet, ezt fenyegetésként hatarozza meg, és
elkildi a fehérvérsejteket az elpusztitasara. Ezek a sejtek irritalé anyagokat szabaditanak fel, mint
a hisztaminok, a leukotriének és a prosztaglandinok, megkisérelve az allergén megtamadasat. Ez
a vegyuletaramlas okozza a gyulladasos reakcidt, amely konnyezéssel és orrfolyassal, zihalassal
és tiisszogessel, viszketéssel, szirassal es emésztési kinokkal jar.

Egészséges immunrendszer esetén a test képes toleralni az allergéneket anélkul, hogy
ilyen erdteljes tdmadasba lendiilne, ami kevesebb és kevésbé erdteljes tiinetet jelent.

Mivel Larry esetében a fenti allergiak koziil tobb is eléfordult, volt néhany szokasos
orvosi lehetdsége:

Korlatozas: E modszer célja az, hogy az ember tadvol maradjon az allergénektdl, amelyek
kivaltjak a tiineteket. Ezzel kapcsolatban csak annyit mondhatok: sok szerencsét. A legtdbb



ember szdmara ez ideiglenes megoldas. Egy-két hénapig talan javulnak a tiineteik, de hamarosan

visszatér a zihalas, a tlisszogés es a viszketés. Emellett ha valaki nincs rendszeres kapcsolatban az
anyagokkal, az tovabb gyengiti az immunrendszert, és igy tovabbi intolerancidhoz vezet. Ha ezen
az uton haladunk, az élet egyre korlatozottabb és szabalyozottabb lesz.

Gydgyszerezés: Sok olyan gydgyszer van a piacon, amelyek ellenstlyozzak az allergias
reakciot. Eppen dgy, mint a korlatozas esetében, ez a madszer sem foglalkozik az allergiak
hatterében rejlo okkal; egyszeriien csak a tineteket kezeli. Az enyhébb allergiak esetén az olyan
antihisztaminok, mint a Desloratadine, az Atarax, az Allegra és igy tovabb, jo lehetdséget
jelentenek. Ezek a fehérvérsejtek altal kibocsatott hisztaminokat célozzak. Tartsd észben, hogy az
antihisztaminok csak hetvenéves kor alatt ajanlottak, mert az idésebb embereknél memoria- €s
vizelési problémékhoz vezethetnek. Az antihisztaminokon kivil vannak olyan gyogyszerek,
beleértve a Singulairt és az Accolate-et, amelyek a leukotrién hatdsat celozzak. A szajon at
szedett, helyi és belélegzett szteroidok jelentik a f6 tamaszt a legstlyosabb allergias eseteknél.
Mig a tobbi gyogyszer a gyulladas ellen hat azéltal, hogy csokkenti a hisztaminok €s
a leukotriének termelését, a szteroidok drasztikusabb Iépéseket tesznek, és gatoljak, hogy a test
kibocsasson, és azt is, hogy befogadjon ilyen vegyiileteket. A szteroidok drasztikus hatasai miatt
ezek nem szedhet6k hosszua tavon anélkiil, hogy sulyos mellékhatasokat tapasztalnank, beleértve
a csontritkulast, a fekélyeket és az immunrendszer gyengeségét. Larryt valosziniileg ezért teritette
le az EBV és a mononukledzis — az immunrendszere legyengiilt.

Immunterapia: Ebben a folyamatban valdjaban apré mennyiségeket injekcidéznak az
emberbe abbdl, amire allergias, hogy megkiséreljék megtanitani a fehérvérsejteknek az allergén
tolerdlasat. Az injekciokat heti egy-két alkalommal, karba adjak néhany honapon keresztiil. Ezt
a kezelést azoknak ajanljak, akik sulyos allergiaval kiizdenek, vagy azoknak, akiknek a tiinetei
évente harom honapnal hosszabb ideig tartanak.g

Mivel Larry mar évek ota szteroidokat szedett, el6szor is fokozatosan csokkentettiik ezek
hasznalatat. Emellett arra kértiik, hogy dolgozzon egy akupunktiras orvossal és kinai
gyogynovényes gyogyitoval, hogy megerdsitse immunrendszere képességét a virusokkal valo
harcra, és ugyanakkor elég nyugodt legyen ahhoz, hogy toleralja a kérnyezetét. A sok ajanlott
gyogyndveny egyikét Wu Cha Sengnek nevezik, és azt allitjak rola, hogy javitja a fehérvérsejt
funkcioit, kiléndsen a hosszan tartd kemoterapias kezelések utan. Emellett Larry egydtt
dolgozott egy taplalkozési szakemberrel, hogy gondoskodjanak a megfeleld, kiegyenstlyozott
étrendrdl tele s6tétzold, leveles zoldségekkel. Azt is javasoltuk, hogy szedjen egy j6 mindségii
vitaminkészitményt, amely C-vitamint, magnéziumot, cinket és B-komplexet tartalmaz. Tovabba
szedni kezdett asztragaluszt (kinai cstidfi), DHA-t (egyfajta omega-3 zsirsavat), kurkumat és
gyombeért is, mert ezek kdzismerten enyhitik az EBV tineteit.

Az orvosi csapat altal kijelolt kezelések mellett Larry meg-erd-si-té-sekkel is dolgozni
kezdett a kovetkez6 problémakkal kapcsolatban: 14z (,,A nyugalom és a szeretet hiivos, nyugodt
kifejezddése vagyok.”), mononukleozis (,,Szeretem és becsiilom magam, €és t6-r6-dom
magammal. Elég vagyok.”); EBV (,,Lazitok, és elismerem sajat értékességemet. Elég jo vagyok.
Az élet kdnnyli és dromteli.”) és izomfajdalmak (,,Ordmteli taincként élem meg az életet.”). Ezek
segitettek megvaltoztatni azokat a negativ gondolatokat, amelyek a betegségben tartottak. Azért
is keményen dolgozott, hogy olyan helyzetekbe kertiljon, ahol kénytelen volt masokkal
egyiittmikodni. A gyogyszerekbdl, a viselkedesvaltozasbol és a megerdsitésekbol allo gyogyitd
program egytt hatott azért, hogy Larry egészségét visszaterelje a jé Gtra.

* BOrproblémak



Van-e olyan bérproblémad, mint a pikkelysémor, az ekcéma, a csalankidités vagy az
akne? Ha a valasz igen, akkor koncentralj arra, hogyan viszonyulsz ahhoz az elképzeléshez, hogy
teljesen biztonsagban érezd magad a vilagban. Mig a bérproblémakkal kiizdé emberek élete
gyakran latszélag teljesen 6sszeszedett, azt rendkivili kontrollal kezelik. Sziklaszilardak és
megbizhatok... amig semmi sem valtozik. Az életiik a rutinra, a rutinra és a rutinra koncentral,
mert az biztonsagos és ismerds. De a valo élet nem mindig biztonsagos és kiszamithato, és itt
kezd6dnek a probléméak. Az élet természetes hullamzésa ériasi szorongast okoz, ami viszont
bérproblémakként nyilvanul meg. Erdekes modon a bdrproblémaékhoz tarsuld érzelmek és
hajlamok, mint peldaul a rugalmatlansag, szamos izileti problémanak is részei. Azok, akik
hajlamosak e betegségek valamelyikére, gyakran a masiktdl is szenvednek.

Tehat vizsgaljuk meg az egészséggel kapcsolatos receptiinket. Ez el6szor is magaban
foglalja, hogy azonositsuk az lizenetet, amelyet a testlink killd szamunkra, majd hasznaljunk
megerdsitéseket, hogy tamogassuk a tiszta és ragyogd borhoz vezetd, egészséges gondolati
mintakat. A valtozasokkal kapcsolatos félelmekbdl és szorongasbol fakado bérproblémak esetén
j6 a kovetkez6 altalanos megerdsités: ,,Az 6rom és nyugalom gondolataival, szeretettel
vedelmezem magam. A mult megbocsatasra és feledésre kerult. Ebben a pillanatban szabad
vagyok.”

A borrel kapcsolatos zavarok sokféle format 6lthetnek; igy azok a megerdsitések,
amelyek segitenek a bérproblémakat megcélozni, az egyes allapotoktol fiiggden valtoznak. Ha
példaul valakinek pattanasos a bére, akkor a negativ gondolati mintdk ahhoz tarsulnak, hogy az
illetd nem fogadja el 6nmagat, és igy a megerdsités a kovetkezd: ,,Szeretem ¢€s elfogadom magam
ott, ahol éppen vagyok.” Az ekcéma az ellentétes érzelmekkel és a felszinre keriild, elfojtott
érzesekkel kapcsolatos. Ezek hatasanak ellensulyozésara a gyogyitdé megerdsités igy szol:
,Harmonia és béke, szeretet és 0rom vesz kortil és lakozik bennem. Teljesen biztonsdgban
vagyok.” A csalankititések az apro, rejtett félelmekkel kapcsolatosak, és azzal a hajlammal, ha
valaki a kis problémakat felfujja. A gyogyité megerésités csalankiiités esetén a kovetkezo:
,,.Békét hozok életem minden szegletébe.” A kiiitések altalaban a bosszusagokkal kapcsolatosak,
mert a dolgok nem pontosan a terv szerint alakultak, és ilyenkor a megerésitések a tiirelemre
iranyulnak: ,,Szeretem és elfogadom magam. Megbékéltem az ¢€let folyamataval.” Ha valakinek
pikkelysomore van, akkor az illetd fél, hogy megbantjak, és talan megtagadja, hogy feleldsséget
vallaljon a sajat érzéseiért. Ez esetben a kovetkez6 megerdsités hasznalando: ,, Tudataban vagyok
az élet 6romeinek. Az életben a legjobb dolgokat érdemlem, és el is fogadom. Szeretem €s
elfogadom magam.” Probalj ki néhany itt szereplé megerdsitést, vagy lapozz a 203. oldalra,

a tablazathoz, hogy kikeresd a te konkrét betegségedre vonatkozé megerdsitést.

Ahhoz, hogy megcélozz néhany olyan egyéb érzelmi kérdést, amelyek borproblémakat
okoznak, elkerllhetetlen, hogy dolgozz a valtozasok kezelésének képességével. Azt szoktak
mondani, hogy az életben a valtozas az egyetlen alland6 dolog. Akkor hat mit tehetiink? Ezen
talan Ggy dolgozhatunk a legkonnyebben, ha felrazzuk az életiinkben 1év6 rutint. Bar ez latszolag
ellentmond a jozan észnek, tervezz egy kis spontaneitast az életedben. Idonként szanj egy kis id6t
arra, hogy az élet egyszertien oda vigyen, ahova akar. Példaul hagyhatsz egy iires orat
a naptarodban, és egyszerilien kezdj el sétalni. Figyeld meg, mivel keriilsz kapcsolatba. Ez a kis
valtozatossag segithet meglatni, hogy a szorosan egymast kovet6 tervek nélkiili élet nem
feltetlendl rettenetes. Azzal is tehetsz egy merész lepést, hogy belépsz egy bizonyos szerepbe,
mert az a teriilet egyutt jar a kdosszal. Hozd magad olyan helyzetbe, amelyben nem lehet mindent
ellendrizni: dolgozz 6nkéntesként egy menhelyen vagy egy 6vodaban.

Azt is megteheted, hogy lellsz, és a naptarodat megnézve meghatarozod, vannak-e olyan

......



A tanacsteremben talan nem akarod atadni a gyeplét, de a gyerekek jatékideje lehet szabadabb.
Mindezekkel a javaslatokkal az a célunk, hogy kialakitsuk a rugalmassagot. Ha az ember
rugalmasabb, jobban tudja kezelni a valtozast. Az az énbizalom, amelyet ez §sztdndzni fog
a vilaggal val6 egyiittmiikdésedben — nem pedig azzal szemben —, csékkenteni fogja a nap mint
nap érzett szorongast.

A klinikai kartonokbol: esettanulmany borproblémakra

Az otvenkeét éves Carl csalados, sikeres tUzletember, aki részt vesz a kozosség életében,
onkéntesként dolgozik a helyi szeretetszolgalatnal, és részt vesz a varosi és a csaladi
eseményeken egyarant. A vildg szdmara — a csaladjat és a barétait is beleértve — szilard és
megbizhat6 ember, a k6z0sség egyik oszlopa.

Bellll azonban Carl megszallott és merev a médszereit illetéen, és gytloli a valtozast.
Mindaddig, amig a dolgok az 6 iranyitasa alatt allnak, biztonsagban érzi magat, képes vezetni egy
ceget, és rendelkezésre allni a csaladja, a baratai és a kdzosseg szamara.

Miutan éveken at éberen iranyitotta a dolgokat, viszket6 kiiitések kezdtek megjelenni
a borén, amely az iziileti hajlatokban pikkelyes lett. A bérgyogyasz megallapitotta, hogy stlyos
pikkelysémore van.

Noha a pikkelysomor borbetegség, immunrendszeri problémat jelez, amely mas sulyos
egészségi allapotokhoz tarsulhat, beleértve a cukorbetegséget, a szivbetegséget, a depressziot,

a gyulladasos bélbetegséget, az artritiszt, a bérrakot és a limfomat. A pikkelysomarrel gyakran jar
egyutt egy tumor nekrozis faktornak (TNF) nevezett fehérje taltermelése, amelynek hatasara

a sejtek tal gyorsan ndvekednek. Miért? Senki sem tudja biztosan. Gondoskodni akartunk arrdl,
hogy Carlnak j6 belgydgyéasza legyen, aki rendszeresen megvizsgéalja a szivét, az emésztészerveit
¢s az iziileteit, tehat eldszor is azt kértem, hogy menjen el az orvosahoz egy altalanos sziirésre,
amelynek keretében megvizsgaljak mindezeket a dolgokat.

Ezt kovet6en Carlnak kovetkezetes bérkezelésre volt sziiksége ahhoz, hogy a viszketés
enyhiiljon, majd elmuljon. Hat elérhetd kezelési mod létezik: krémek; fényterdpia, amely soran
a bért rendszeresen UV-fénynek teszik ki, lelassitva a betegséghez tarsulod borsejtek névekedését;
szajon at szedhet6 gyogyszerek, mint a ciklosporin, a metotrexat és az acitretin; intravénas
gyogyszerek, hogy gatoljak a TNF-termelést; kinai orvoslas és taplalkozési tanacsadas.

Carl kiprobalta az dsszes vény nélkil kaphato6 szert, de nem enyhiiltek a tiinetei.

A helyileg alkalmazott szteroidok némileg segitettek, de végiil nagy erdvel visszatért

a pikkelyesedés. Tehéat azt javasoltuk, hogy fontolja meg a fényterapiat egy hozzaértd
borgydgyasz segitségével. Emellett elkiildtiik egy akupunktiras szakemberhez €s kinai
gydgyndvényes gyogyitohoz, akitdl gipszet, alangfiivet, gorvélyfiivet, paenae-t, enyves
kuszagylisziit (rehmannia), Flos japonicat, irdmét és aranyvesszot kapott mas gyogyndévények
mellett.h Egy taplalkozasi szakember pedig segitett beazonositani, mely ételek irritaltak

a pikkelysomorét — furcsa modon a paradicsom volt a biings. Carl elkezdett DHA-t is szedni.

Ezenfelill igyekezett beépiteni az életébe némi spontaneitast és ellendrzott kaoszt. Es
dolgozott azon, hogy megvaltoztassa a gondolatait a kovetkez6 problémakra iranyuld
megerdsitésekkel: a bor altalanos egészsége (,,Biztonsagos dolognak érzem, hogy a sajat életemet
¢lem.”); altalanos borproblémak (,,Az 6rom és nyugalom gondolataival, szeretettel védelmezem
magam. A mult megbocsatasra és feledésre kerilt. Ebben a pillanatban szabad vagyok.”);
kititések (,,Az 6rom és nyugalom gondolataival, szeretettel védelmezem magam. A mult
megbocsatasra és feledésre keriilt. Ebben a pillanatban szabad vagyok. Biztonsagos dolognak
érzem, hogy a sajat életemet élem.”) és pikkelysomor (,,Tudataban vagyok az élet 6romeinek. Az
életben a legjobb dolgokat érdemlem és el is fogadom. Szeretem és elfogadom magam.”).



Mindezen valtozasok hatasara Carl bére kitisztult... és egyszeriien el volt ragadtatva.
* Minden rendben az els6 érzelmi kézpontban

Rendelkezel azzal az erével, hogy megerésitsd az immunrendszeredet, valamint
a mozgat6 szervrendszeredet, és meggydgyitsd a bérproblémakat a gydgyszerek, az intuicio és
a megerdsitések segitségével. Ha megtanulod felismerni a fizikai probléma hatterében rejld
negativ gondolatokat és viselkedéseket, és figyelni azokra az lizenetekre, amelyeket a tested kiild
az els6 érzelmi kdzpont egészségi problémai formajaban, akkor végul elindulhatsz a valodi
gyogyulas felé.

Ha 0j gondolati mintazatokat hozol 1étre Louise megerdsitéseinek hasznélataval, az
megadja az alapot és az er6t ahhoz, hogy megvaltoztasd azokat a viselkedési mintazatokat,
amelyek hozzjarultak az els6 érzelmi kézpont betegségeihez. Megtanulod majd egyenstlyba
hozni sajat egyéni sziikségleteidet a csalad, a baratok és a kdzosség igényeivel.

A vilag biztonsagos és baratsadgos hely. Minden rendben.

c A kortizol a tartos stressz hormonja, amely a mellékvesekéregben terme-16dik — a Szakl.

d Ugyanaz, mint a noradrenalin: akut stresszhormon — a Szakl.

e Es meginditja, harmonizalja az energiadramlast a meridianokban, azaz az
energiacsatornakban — a Szakl.

f A B12-vitamin hianya a megaloblasztos vagy veszes vérszegenyseg — a Szakl.

g Ezt a kezelést desensibilalasnak hivjak — a Szakl.

h Ezeket a gydgynovényeket ne probaljuk meg magunk beszerezni, mindig bizzuk
szakemberre, mert a hagyomanyos kinai gyogyaszatban hasznalt n6-vé-nyek azonositasa, pontos
beszerzése nehézseget jelenthet egy eurdpai em-bernek — a Szakl.



5. fejezet
Kettén all a vasar

A masodik érzelmi kdzpont: hugyhdlyag, nemi szervek, derék és csipd

A masodik érzelmi kdzpont teljes egészeben a szerelemrdl és a pénzrél sz6l. Ha nem
vagyunk képesek egyensulyt teremteni e két életterllet kozott, akkor hajlamosak lesziink
a hugyholyag, a nemi szervek, a derék vagy a csip6 egészségi problémaira. Tehat akkor iranyitjuk
az egeszséglnket ebben az érzelmi kdzpontban, ha megtanuljuk, hogyan kezeljik
a penzugyeinket anélkul, hogy felaldoznank a szerelmi életiinket, és forditva. Mi sem egyszeriibb
ennél, nem igaz? Nem. Nagyon kevés ember képes erre magatdl értetdédd modon, tehat kezdjiik
az elején.

Eppen gy, mint az 6sszes tobbi érzelmi kdzpont esetében, itt is attol fiiggden lesz érintett
testlink valamely része, hogy milyen tipust gondolati mintak vagy viselkedés okoz
egyensulytalansagot életiinknek ezen a tertilletén. Négyfajta embert kiildnboztethetlink meg
a masodik érzelmi kézpont problémai kapcsan: azokat, akik inkabb a szerelemre koncentralnak,
mint a pénzre; akik inkabb a pénzre koncentralnak, semmint a szerelemre; akiket zabolatlan
0szton Uiz a pénz és a szerelem felhajtasara; és akik sem a szerelmet, sem a pénzt nem képesek
felelésen kezelni. Ezt részletesebben is megvizsgaljuk, amint végighaladunk a testrészeken, de
minden esetben fontos figyelni a testlinkre. Tartsd észben, hogy tested egy intuitiv gépezet, amely
fizikai feljajduléssal figyelmeztet az érzelmi egészség problémaira.

A maésodik érzelmi kdzponthoz tarsuld negativ gondolati mintak kdzott szerepel
a szorongas, a harag vagy a szomorusag a nemi identitassal és a szexualitassal kapcsolatban,
valamint a kapcsolati harcok és a pénzligyi gondok. Ez természetesen érthetd, mivel amikor
elhagyjuk a csaladunk biztonsagat (az els6 érzelmi kozpontot), és egyediil elindulunk a vilagban,
a szerelem és a pénz, a kapcsolatok és a pénziigyek jelentik az els6 kihivast, amelyet onalloan
kell kezelnink.

Tehat mi allja Gtjat, hogy meglépd a kritikus valtozasokat a pénziigyeidben és
a kapcsolataidban, hogy jobb egészséget teremts? Vajon ragaszkodsz a partnered irant érzett
haraghoz? Mindig hagyod, hogy mésok rendelkezzenek a pénzed fel61? Felel6tleniil bansz
a pénzeddel? Ugy érzed, hogy elnyomnak?

Ez csak néhany azokbdl az érzelmi és viselkedési tipusokbdl, amelyek a mésodik érzelmi
kdzpont egészségi problémaihoz vezetnek. Ha képes vagy azonositani azokat a gondolati
mintékat, amelyek egészségi problémaid alapjaul szolgalnak, akkor kezdheted meglépni
a szukséges érzelmi, viselkedésbeli és fizikai valtozasokat, hogy javitsd a hdlyagod, a nemi
szerveid, a derekad €s a csipdd egészségét. Az alapvetd ok felismerése az elsé 1épés, a kovetkezo
pedig az, hogy atalakitjuk ezeket a negativ gondolatokat és viselkedéseket, hogy egészséget
hozzunk létre.

* A masodik érzelmi kdzpont megerdsitései €s a tudomany

Ahogy minden mas betegség esetében is lattuk, Louise meg-erd-si-té-sekkel kapcsolatos
elmélete a masodik érzelmi kdzpontnal is az egészségi probléma hatterében rejlé érzelmi
arnyalatot vizsgalja. Példaul a menstruacios ciklus egészének egészsége és egy n6 képessége arra,
hogy amenorrheatdl (a menstruécio hianya), diszmenorrheatdl (fajdalmas menstruacio) vagy



miomatoli mentesen éljen, azon mu- lik, hogy rendelkezik-e¢ nbiessége egészséges érzésével.

A nodiesség elutasitasa negativ gondolati minta, amely altalaban a néi problémakhoz tarsul.

A szexualis blintudat és a tars iranti harag vaginitiszhez (hiivelygyulladas) és holyagfertézéshez
vezethet.

A prosztata ezzel szemben a férfias oldalt jelképezi. A szexualis kényszer €és a biintudat,
valamint az ember hozzaallasa az éregedeshez prosztataproblémakhoz vezethet.

A nemi Gton terjedd betegségeket a kapcsolatokon beldili hatalmi harcok val6sziniisitik.
Akar gonorrheatdl, herpesztdl vagy szifilisztdl szenved valaki, a nemi szervek ,,blindsségével”
vagy ,,mocskossagaval” kapcsolatos hiedelmek, a szexudlis blintudat és az érzés, hogy valaki
blintetést érdemel, mind olyan gondolati mintak, amelyek nemi betegségekkel kapcsolatosak. Az
a hiedelem, hogy a szex rossz dolog, vagy a szexudlis kényszer megtapasztaldsa impotenciaval
kapcsolatos gondolati mintdkhoz vezet.

Ha a termékenységet a megerdsitések elméletének tiikkrében vizsgaljuk, azt latjuk, hogy ha
valakinek gondja akad a megtermékenytiléssel, akkor az illeté aggodalmakat taplal az id6zitéssel
vagy altalaban a sziil6vé valas sziikségességével kapcsolatban.

Es végiil kinek ne lennének deréktaji problémai, ha aggodik a pénz miatt? A pénzzel és
tarsul.

Mit arul el szamunkra a masodik érzelmi kdzpont szerveit befolyasold negativ gondolatok
és érzelmek hatterében rejlé test-elme kapcsolatrol a tudomany?

A kutatdsok megallapitottak, hogy a meddéség és a menstruacios ciklus
rendellenességeinek aranya magasabb azoknal a n6knél, akik belsé konfliktust élnek at az
anyasaggal kapcsolatban, és akik aggodalmaskodnak a testiikben végbemend valtozasok miatt.
[2.1] Noha érzik a tarsadalmi nyomast, amely arra iranyul, hogy vallaljanak gyereket, az anyasag
talan nem illik hosszu tava céljaik kozé. Az e témat kornyez6 érzelmi fesziiltség noveli a kortizol
szintjét, és csokkenti a progeszteronszintet, amely artalmas a megtermékenyitett petesejt sikeres
beagyazddasara nézve. Emellett csokkenti az oxitocin mennyiségét, és noveli a norepinefrin és
epinefrin szintjét, s mindezek egyittesen elnyomjak a nemi hormonokat, és kikapcsoljak azt
a mechanizmust, amely a spermat bevonja a méhbe. [2.2]

Ha egy férfit sok minden terhel, az atélt szorongas miatt a teste olyan ellenanyagokat
termel, amelyek hatasara ondosejtjei ugymond ,,impotensek” lesznek. Emellett a stressz és
a szomorusag miatt a here és a mellékvese tdbb kortizolt és kevesebb tesztoszteront termel, ami
csokkenti a spermaszdmot. Mindkét probléma terméketlenséghez vezethet. [2.3]

A tudomanyos szakirodalomban sokat irnak arrél, hogy a kapcsolatok hogyan
befolyasoljak a medence szerveinek egészségét. A kapcsolati traumakbol ered6 depressziorol és
szorongasrol kimutattak, hogy hatéssal vannak a nék termékenységére azaltal, hogy a mellékvese
ilyenkor tal sok szteroidot termel, ami megvaltoztatja a kortizol, az dsztradiol és a tesztoszteron
szintjét a testben. Az e hdrom hormon kozotti egyensulytalansag az ingerlékenységtol
a fajdalomig, a miomakig és a petefészekcisztakig mindenfélét okozhat, a testsuly gyarapodasarol
nem is beszélve. [2.4] Valbjaban a kutatasok egy csoportja kimutatta a kronikus
medencefajdalom és a szexudlis bantalmazas kozo6tti kapcsolatot. Ismeretes, hogy a szexuélis
traumak, kiilondsen gyerekkorban, segitenek megalapozni a nemi szervekben és a hugyut
tertiletén kialakul6 fajdalmat, valamint a harmadik érzelmi kézpont problémai kdzé tartozo
étkezési zavarokat és az elhizast. [2.5]

A méhnyak-diszplaziatol (rakmegel6z6 allapot) és méhnyakraktol szenvedd ndk esetén
valdszinti, hogy fiatalabb korukban tobb szexualis kapcsolatuk volt, tobb hazassag el6tti szexualis
tapasztalatot szereztek, hazassagon kivuli viszonyt folytattak vagy tobb hazassaguk es valasuk



volt. Ezeknek a ndknek tobb mint a fele olyan otthonban nétt fel, ahol az apa fiatalon meghalt,
vagy elhagyta a csaladot. [2.6] Lényegében ezek az asszonyok sosem kaptak megfeleld szeretetet
egy ferfitol gyermekkorukban. Eléggé valoszinii, hogy késébbi szexualis viselkedésiik nem mas,
mint a szeretetért vald esdeklés, egy arra iranyulo eréfeszités, hogy raleljenek arra, amit otthon
nem talaltak. A szeretet belsé képe nélkiil ezek a n6k allanddan probaljak a benniik 1év6
Urességet megtdlteni szamos kiegyensulyozatlan kapcsolattal. Nagyon gyakori, hogy élvezik
a szexet, mégis hajlamosak az 6nzetlenségre, és arra, hogy barmit megtegyenek, ami fizikailag és
érzelmileg a férfi 6romére szolgal. [2.7]

A pénzlgyi kiizdelmek és a rossz gazdalkodéas hatasait tekinthetjik tgy, mint az orszag
munkasainak hatat nyomo terhet — a sz6 szoros értelmében. Szamos tanulmany kimutatta, hogy
a hatfajas és a fokozott izomfesziiltség akkor fordul eld, amikor az emberek depresszidsak vagy
boldogtalanok lesznek a pénziigyeik miatt, kiilonosen, ha gyiillik a munkajukat. [2.8] Egy
tanulmany példaul megallapitotta, hogy a munkaval kapcsolatos elégedetlenség kozel
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el6fordulasa nem feltétleniil csokken még ergondmiailag megfeleld koriilmények kozott sem.
Tudod, mirdl beszélek... arrol a rengeteg parnardl és eszkozrdl, amelyeket a munkavedelmi
hivatal és kiilonb6z6 vallalatok terveztek a gerincink védelme érdekében. Egy nemrégiben
készilt tanulmany kimutatta, hogy ha az irodai dolgozék ergondmiai oktatast kaptak, az sem
Azonban segithet, ha olyan munkat végziink, amelyet élveziink, mivel ez opiatokat szabadit fel,
amelyek valdjaban enyhitik a kronikus fajdalmat.
A hazassagban bekovetkez6 javulas példaul segithet enyhiteni a krénikus fajdalmat, kiléndsen
deréktajon. Ha deréktaji fajdalmakkal és hazassagi problémakkal kiizdé személyek terapian
gybgyszeres segitség nélkil, amint a kapcsolat javulasnak indul. [2.11]

Most, miutan megismerkedtink a Louise megerdsitéseinek elméletét alatimaszto
tudomanyos hattérrel, nézziik meg, hogyan kezeljuk valdjaban az egészségi problémakat.

» Hoélyagproblémak

A holyagproblémakat tapasztalé emberek érzelmileg altalaban nagyon érzékenyek, ha
a kapcsolatokrol van sz0, és ez megneheziti a pénziigyi fuggetlenséget. Annyira a szeretetteljes
kapcsolat fenntartasara koncentralnak, hogy az a képesség, amely egy Uzleti megallapodas
kezeléséhez sziikséges vagy ahhoz kell, hogy a legfontosabb pénziigyekre dsszpontositsanak,
nem feltétlendl alakult ki, vagy nem hasznaljak. Ezek az emberek valdsziniileg keveset tor6dnek
a pénziigyeikkel, vagy dtengednek minden irdnyitast. Ezekbdl a 1épésekbdl azonban gyakran
szarmazik holyagbetegség, mert el6idézik a harag vagy a neheztelés érzését — vagy azaltal, hogy
teljes fliggdséget hoznak 1étre egy fontos személyhez fiiz6d6 kapcsolatban, vagy azzal
a kovetelménnyel, hogy az illetdnek fel kell vallalni némi pénziigyi fele-10sséget.

Tehat nézziink egy receptet arra, hogy kicsit tobb egyensulyt vigylnk a szerelmi
életlinkbe és a pénziigyeinkbe. Egyenesen a meg-erdsitések vizsgalataval kezdjiik, amelyek
segithetnek azoknak a negativ gondolati mintaknak a megvaltoztatasaban, amelyek
holyagproblémainkat okozhatjak. A hagyuttal kapcsolatos fer-t6zések — akar holyaggyulladasrol



van sz0, akar a sulyosabb vesefertézésrol — megfelelnek annak, ha az ember diihds altaldban az
ellenkez6 nemre vagy egy partnerre, és masokat hibaztat. Tehat ettél a haragtol kell
megszabadulnunk. A hagyuti fertézésekkel kapcsolatban jo gyogyitdo megerdsités a kovetkezo:
»Elengedem azt a tudatomban 1évé mintazatot, amely ezt az allapotot teremtette. Hajlando
vagyok megvaltozni. Szeretem ¢és elfogadom magam.” Az inkontinencia (az akaratlan
vizeletcsepegés) ahhoz tarsul, ha valaki hossz idon keresztiil kordaban tartja az érzelmeit, s erre
a kovetkez6 gyogyitdé megerdsités hasznalhato: ,,Hajlando vagyok érezni. Biztonsagos dolog
szamomra, ha kifejezem az érzelmeimet. Szeretem magam.” A megerdsitések az allapottol
fliggben eltéréek, amihez keresd ki a konkrét betegséget a 203. oldalon 1év6 tablazathol.

Vizsgald meg, hogy a multban milyen kapcsolat fiiz6tt a pénzhez. El6fordult-e mar, hogy
annyira odaado voltal valaki irant, hogy nem forditottal figyelmet a pénzigyeidre? Ha
kapcsolatban éltél, a penzeddel kapcsolatos 6sszes iranyitast atengedted a szamodra fontos
személynek? Ugy érzed, hogy nincs a kezedben a gyepld, ha pénzrdl van sz6? Ha e kérdések
barmelyikére igennel feleltél, akkor fennall a holyagproblémak kialakulasanak kockazata.

Ha ugy érzed, az el6z6ek rad illenek, akkor a legfontosabb kérdés, amivel foglalkoznod
kell, hogy mi a véleményed a pénzrél és az életiinkben jatszott szerepérél. Ez nem lesz konnyti.
Ahhoz, hogy az ember megteremtse az egyensulyt a szerelem és a pénz kozott, kicsiben kell
kezdenie.

Ha jelenleg nem rendelkezel pénzugyi fliggetlenséggel, talalj ki valamilyen maédszert,
hogy egy Kis fuggetlenséget szerezz. Példaul vallald fel csupan néhany rezsiszamla befizetéset.
Ha igazéan erdsnek ¢s vallalkoz6 szellemiinek érzed magad, akkor vizsgald meg, mit szeretsz
igazén, es nezz kordl, talalsz-e valami részmunkaidds allast az érdekl6édési korodnek megfeleld
teruleten. Az a 1ényeg, hogy felelds legyél valamilyen pénzzel kapcsolatos dologért. Meg kell
ismerkedned a pénz nyelvezetével és jotékony erejével. Ez csokkenti fiiggésedet a partneredtél,
és segit megszuntetni a neheztelést és a szorongéast, amely abbdl fakadhat, hogy egy teljesen
ellendrzd jellegli kapcsolatban élsz, vagy hogy kénytelen vagy valamilyen komoly pénziigyi
szerepet véllalni. Barmennyire szeretsz és bizol is valakiben, valamennyire mindig foglalkoznod
kell a pénzlgyi helyzeteddel.

Ha a pénziigyek intézésében vald részvétel nehéznek tlinik, akkor problémat jelenthet az
a gondolat, hogy a pénz nem spiritudlis dolog — még az is lehet, hogy ez jelenti minden rossz
forrasat —, és ha torédik vele az ember, attol automatikusan sekélyessé vagy anyagiassa valik.
Erre csak azt mondhatom, hogy felejtsd el. A mai tarsadalmi berendezkedésben a pénz
létszlikséglet, éppen Ugy, mint az étel és a viz. Noha akik rendelkeznek pénzzel és hatalommal,
Fel kell ismerned, hogy a pénziigyi feleldsség egészséges fliggetlenséget jelent. Se tobbet, se
kevesebbet.

Tehat az a cél, hogy médot talélj a pénz és a szerelem kiegyensulyozasara. Ne aldozd fel
a pénzigyi jolétet egy fontos kapcsolatért. Azaltal, hogy atveszed sajat pénziigyi helyzeted
ellendrzését, tiszteletet mutatsz 6nmagad és a kornyezetedben €16k irant.

A Klinikai kartonokbdl: esettanulmany holyagzavarra

Az dtvendt éves Elise arrdl szamolt be, hogy nem volt igazan boldog, amig a hdszas évei
kozepén nem talalkozott a férjével. Teljesen a karrierjere koncentralt — gazdasagi iskolaba jart, és
konyveldként dolgozott —, de Ugy érezte, hianyzik valami fontos dolog az életébd6l. Mindez
megvaltozott, amikor talalkozott Geralddal. Hamarosan egymasba szerettek, 6sszehazasodtak, és
Elise végul megnyugodott. A valaha Uzleti karrier felé haladd Elise atadta a pénzugyek kezelését
Geraldnak, kilépett a munkahelyérél, és haztartasbeli anyuka lett az egyre gyarapodo csalad



mellett.

Hossza id6n keresztiil boldog és elégedett volt — amig Geraldot el nem bocsatottak az
allasabol, ahol régdta dolgozott. A férfi gyorsan alkalmazkodott vératlanul korai
nyugdijazasahoz, de az atmenet Elise szdmara nehezebb volt. Miutan csaknem két évtizeden
keresztll haztartasbeli volt, és nem foglalkozott semmilyen pénziigyi kitelezettséggel, kénytelen
volt visszamenni dolgozni konyvel6ként, hogy kiegészitsék a jovedelmuket.

Nem sokkal azutén, hogy Elise munkaba allt, Geralddal veszekedni kezdtek a pénz miatt.
Elise neheztelt, nyomasztotta a helyzet, és idonként diih6s volt. A munka valaha elégedetté tette,
most azonban csak kihangsulyozta, hogy milyen sokat valtozott, és milyen sok dolgot feladott.
Kezdtek egeszségi problémai kialakulni. A tiinetei elészor latszolag premenopauzara utaltak —
stirgbs vizelési inger alakult ki néla, rendszertelenné valt a menstruécids ciklusa, €s
holyagfertdzéseket kapott. Am miutan tobb honapig szenvedett hiigyuti fertdzéstdl, amelyet nem
gyogyitottak meg az antibiotikumok, végil a mi klinikankon kotott ki.

Amikor segiteni kezdtiink Elise-nek a hugyuti és menstruacids ciklussal kapcsolatos
problémaiban, a legelso 1épést az jelentette, hogy tisztaztuk e medenceteriilet mitkdését.
Fontosnak érzem, hogy az emberek megeértsék ezt, mert ha ismerjik a szervezetiink felépitését és
mikodését, akkor jobban el tudjuk képzelni az egészséget ezen a terlileten.

Elmagyarédztam Elise-nek, hogy a huigytti rendszer vesébol, hugyvezetékbdl,
hagyholyagbol és hugycs6bol all. A vese sziiri ki a vérben 1évé mérgeket, kiegyensulyozza
a natrium és a viz szintjét, majd vizeletet termel, amely a hugyvezetéken keresztil a hélyagba
keril, a htgycsdvon at pedig Kijut a testbél. Mivel a hiigycsé nyilasa a végbélnyilas kozelében
van, ahol baktériumok talalhatok, a fertézések konnyedén atterjedhetnek, Iétrehozva
a kozonséges hugyuti fertézést. Az immunkarosodott betegek, cukorbetegségben szenvedok,

a katéterrel vagy valami mas, hajlamosit6 tényezével rendelkezé személyek esetén a baktériumok
feljuthatnak a hélyagbdl a higyvezetéken &t a vesébe, és sulyos fertézést okozhatnak.

Miutan tisztaztuk, hogyan miikodik a hagyuti rendszer, visszakildtuk Elise-t az
orvosahoz, aki vizeletvizsgalattal igazolta, hogy valoban holyagfert6zése van-e. Holyagfert6zés
esetén a fehérvérsejtek rendkiviil nagy mennyiségli baktériummal egyiitt vannak jelen
a vizeletben. Noha normalis koriilmények kozott él bizonyos mennyiségli baktérium a holyagban,
fertézés esetén a sz&muk magasba szokik. Elise-nél nem voltak fehérvérsejtek a vizeletben, és
a baktériumok szama is minimalis volt, tehat valojaban nem is volt holyagfertdzése. Akkor mi
okozta a fajdalmat?

A hugyhdlyag izmos szerv, amely akar 9-10 deciliter vizelet tarolaséra is képes. Ha tehat
az ember Otpercenként siirgetd vizelési ingert érez, de csak par csepp vizeletet {irit, akkor holyag-
vagy hugycsoirritaciotdl szenved. Elise esetében is ez volt a helyzet, de a négyogyaszanak ra
kellett jonnie az okara. Alapvetden harom okot kellett fontoldra venni:

M¢éheltavolitast kovetod hatasok: A méheltavolitas utan elofordulhat ,,stressz
inkontinencia”, ami azt jelenti, hogy a miitét ,,megsebezte” a holyag idegeit, amelyek a vizelést
szabalyozzak.

Fibroid miéma a méhben: A nagy fibroid cisztak, miomak a méhben nyomhatjak a kozeli
hagyholyagot, aminek hatasara a holyag kisebb mennyiségii vizelettel is megtelik, ami gyakori
vizeléshez vezet.

Hiivelyszarazsagbol eredd irritacio és elvékonyodas: Amikor az 6sztrogénszint csokken
a perimenopauza (valtozokor) sorén, a hiively és a hugycso6 szovetei elvékonyodnak és
irritalédnak. Ez ugyanazokat a tiineteket okozza, mint a holyagfert6zés: siirgeté kényszer és
vizelés kdzben érzett fajdalom.

Mivel Elise nem esett at méheltavolitason, tudtuk, hogy nem ez a problémaja, tehat



a kovetkez6 allomast a n6gyogyasz jelentette. Elise-nek fajdalmas és rendszertelen menstruécioi
voltak, és a n6-gyogyasztol megtudta, hogy van két nagy midmaja — €s az egyik kozvetlenil

a hdlyagjan helyezkedett el. Elise-nek ekkor két valasztasi lehetdsége volt a midmak kezelésére:
miitéti uton eltavolittathatja 6ket, vagy csak egyszerlien var. A menopauza vége

a hormontermelddés visszaesésével jar, ami gyakran a midmak zsugorodasadhoz vezet, ami pedig
jelen esetben enyhiti a hdlyagot éré nyomast.

Elise orvosa a fajdalom harmadik lehetséges okét is megvizsgalta: a hiivelyszarazsagbol
adodo irritaciot és elvékonyodast. Elise ciklusai a perimenopauza rendszertelenségét mutattak, és
kozosulés kdzben kezdett hiivelyszarazsagot es fajdalmat érezni.

Elise ugy dontétt, hogy nem végezteti el a miomamiutétet, és inkabb az irritacio kezelésére
koncentral, hogy lassa, ez elegend6-e ahhoz, hogy segitsen a hdlyagproblémain. A szarazsag
kezelése érdekében tobbféle sikositot is megnézett, és kivalasztotta a szamara megfelel6t. Az
orvosa felsorolta a receptre felirhato és a természetes gyogyszereket is, amelyekkel kezelheti
a problémat. Elise Ugy dontott, hogy a természetes modszerekkel kezd, és fekete kigydgyokeret
hasznélt a hiively nyélkahartyajanak megvastagitasara és a teriilet érzékenységének
csokkentésére, valamint gyermeklancfiilevelet és zabot a hilvely nedvességének helyreallitasara
és a vizelés gyakorisdganak csokkentésére.

Sajnos azonban ezek nem jelentettek olyan foku kénnyebbséget, mint szerette volna, tehat
visszament az orvosahoz, aki dsztriolkrémet és egy tesztoszteron tartalmi hivelykrémet javasolt.
Ezek segitettek megnyugtatni a hiively és a hugycsé irritalt nyalkahartyajat.

Veégul annak érdekében, hogy foglalkozzunk Elise hormonalis alapu vizelési
gyakorisagaval és menstruacios ciklusanak rendszertelenségével, azt javasoltam, menjen el egy
hozzéaérté akupunkturas szakemberhez és kinai gyogyndvényes gyogyitdhoz, ahol egy Lui Wei
Di Huang nevill gyogyndvénykeveréket kapott, amely enyves kuszagytisziit (rehmannia) és Gui
Ling Jit tartalmazott.

Elise azokat a gondolati és viselkedési mintakat is megvizsgalta, amelyek
hozzajarulhattak a probléméaihoz. A holyagproblémak esetén (,,Kényelmesen és konnyen
elengedem a régit, és orommel fogadom az Gjat. Biztonsagban vagyok.”) és a hugyuti
fertdzéseknél (,,Elengedem azt a tudatomban 1évé mintat, amely ezt az allapotot teremtette.
Hajland6 vagyok megvaltozni. Szeretem ¢és elfogadom magam.”) alkalmazandé megerdsitésekkel
dolgozott. Emellett foglalkozni kezdett a pénzhez fiiz6d6 kapcsolataval is. Azaltal, hogy
megvaltoztatta az észlelését azzal kapcsolatban, hogy mit jelent a pénz, és megvaltoztatta
a gondolati mintait, hogy segitsen enyhiteni a haragjat, Elise gyogyulni kezdett.

* Nemi szervek

Azok a férfiak és nok, akiknek a nemi szerveik szenvednek beteg-ség-t6l, altalaban olyan
beallitottsaglak, ami megneheziti szamukra az egészséges alkotas folyamatat, mert arra
koncentralnak, hogy elére haladjanak és mindenaron alkossanak. Ezeket az embereket jellemzben
az vezérli, hogy termeljenek, termeljenek és termeljenek — akar a munkajukrol, akar a csaladdal
kapcsolatos dologrél van szé, szamukra lényegében minden munkat jelent. Egy kapcsolaton
belli szeretet az egyik olyan eszkdz, amelyre sziikséguk van ahhoz, hogy létrehozzak azt, amire
vagynak, akar gyerekekrdl, akar konyvekrol, jatékokrol, miiszaki kézikdnyvekrdl vagy barmi
masrol van szd. Ez a motivacio csak akkor lehetséges, ha az ¢let minden aspektusat szélsGséges
szervezettséggel és iranyitassal kezelik. Noha ez a koncentracidra és iranyitasra valo képesség
nyilvanvaldbb a pénz és az tizlet kiils6, farkastorvények altal uralt vilagaban, mindenki tudja,
hogy egy olyan héaztartas miikddtetése, ahol sok gyerek, feladat vagy haziallat van, rengeteg



szervezest és iranyitast kovetel. Akar a pénziigyek durva és zlirzavaros vilagaban mitkodnek, akar
a haztartas vezetésével kapcsolatos blivészkedést intézik, idonként a néknek és a Kivételes
férfiaknak is ki kell kapcsolniuk az 6sztonos n6i érzékenységet (amellyel valamilyen mértékben
mindenki rendelkezik), hogy fenntartsanak egy termelési tervet. Ha valaki hajlamos arra, hogy
rendkivul eredményes legyen az (izletben vagy otthon, ez a szaporitd-szervrendszer problémaiban
jelentkezhet.

A nemi szervek egészsége érdekében mind a férfiaknak, mind pedig a néknek at kell
értékelnitik a szamukra fontos dolgok sorrendjét — és meg kell valtoztatniuk azokat a hattérben
rejlé meggydzddéseiket, amelyek midmakhoz, terméketlenséghez, prosztataproblémakhoz vagy
a szamos betegség valamelyikéhez vezetnek.

A ndi problémakat altaliban a kovetkezd megerdsitéssel lehet javitani: ,,Oriilok
a ndiességemnek. Szeretek nd lenni. Szeretem a testemet.” A méhmidmaknak ahhoz van koziik,
ha valaki a partneré-vel kapcsolatos sérelmeit dédelgeti — ezek a kovetkezé megerdsitéssel
javithatok: ,,Elengedem azt a bennem lévé mintazatot, amely ezt az élményt vonzotta. Csak jot
teremtek az életemben.” A nok szexudlis problémai €s impotencidja altalaban szexualis nyomast,
biintudatot vagy a korabbi tarsakkal szembeni haragot jelent, vagy akéar az apatol valo félelmet.
Ezek a n6k gyakran azt hiszik, hogy a szexualis élet vagy a szexudlis 6rom megélése helytelen.

Sok olyan né, aki mar a menopauzéba lépett, olyan félelmeket él at, amelyek az
idésodéssel kapcsolatosak, €és azzal, hogy nem kivanjak oket €s nem elég jok. A menopauza
tlnetei a kovetkez6 kijelentéssel javithatok: ,,Kiegyensulyozott és nyugodt vagyok ciklusom
minden valtozasaval kapcsolatban, és szeretettel megaldom a testemet.”

A férfiak szdmara a problémak els6 jelei vagy tiinetei igen finomak lehetnek, mint példaul
a szexualis vagy id6leges csokkenése vagy a hormonszint enyhe egyensulytalansaga. Ha azonban
ezekkel nem foglalkoznak, akkor a figyelmeztetések erésodnek, és sulyos egészségi problémak
alakulhatnak ki.

A prosztataproblémakhoz tarsuld negativ gondolati mintaknak a férfiassaggal és az
1d6sodéssel, valamint a szexualis nyomadssal €s blintudattal kapcsolatos félelmekhez van koziik.
A prosztata egészségének tamogatésa érdekében hasznald a kovetkezé megerdsitést: ,,Elfogadom
a férfiassagomat, és Orilok neki. Szeretem és elfogadom magam. Elfogadom a sajat erémet.
Lelkemben 6rokké fiatal vagyok.” Ha a probléma a szexualis teljesitoképességgel kapcsolatos,
akkor a negativ érzések haraggal vagy gytilolkodéssel kapcsolatosak, altalaban egy korabbi
partnerrel szemben. A probléma akéar az anyatol valo félelemhez is tarsulhat. Az impotencia
gyogyitasahoz a kovetkezé megerdsitést hasznald: ,,Most megengedem, hogy szexualis 1ényegem
teljes ereje konnyedén és orommel miikodjon.”

A terméketlenség mindkét nem esetében azzal kapcsolatos, ha valaki fél, ellenall az élet
aramlasanak és a gyermeknevelésnek. Ez esetben a gyogyité megerdsités a kovetkezo: ,,Szeretem
és dédelgetem a bennem é16 gyermeket. Szeretem és imadom magam. En vagyok a legfontosabb
személy az életemben. Minden rendben van, és biztonsagban vagyok.”

Mint az 6sszes tobbi résznel, a hasznalt megerdsités itt is azon mulik majd, hogy
a betegseg a testben konkrétan hol helyezkedik el. Nézd meg a 203. oldalon szerepld,
megerdsitéseket tartalmazoé tablazatot, és keresd meg a konkrét betegségedet.

A megerdsitéseken tal tigyelned kell a viselkedésbeli valtozasokra is annak érdekében,
hogy e teriilet problémai megsziinjenek. A {6 cél az, hogy megtanuld egyenstlyba hozni
a kapcsolatokat és a pénziigyi sikert az életedben. Allj ellen a késztetésnek, hogy allandéan
eredményekre térekedj mindenben, amit teszel. Ha altalaban ugy érzed, hogy kenytelen vagy
ellendrizni a pénzlgyeket otthon, akkor engedd, hogy egy ideig a hdzastarsad vagy a parod
kezelje a szamlékat. Ez nehéz gy, kulonosen, ha ez a feladat neked jobban megy, de szoritsd



0ssze a fogad, ¢és tlirj. Azt is megengedheted, hogy a gyermekeid (ha vannak) megf6zzenek egy
egyszerl vacsorat, még akkor is, ha tudod, hogy nem ugyanugy fogjak elkésziteni, ahogyan te.
A legfontosabb, amit tehetsz, hogy megprébalod elengedni az iranyitas vagyat.

Az a cél, hogy visszahozd a szeretetet és az 6romot a hétkdznapjaidba, és megtanulj
egyltt haladni a vilag d&ramlasaval. Fel kell ismerned, hogy lehet lazitani, szabadnapot kivenni,
masokat megbizni feladatokkal, és mégis sikeresnek lenni. Az életben van mas jutalom is, mint
az az izgalom, hogy allanddan teljes g6zzel éliink. Probald koriilvenni magad olyan emberekkel,
akik boldognak tiinnek egy lazabb életstilussal. Figyeld meg, és kérdezd meg magadtol, hogy
sikeresnek tartod-e 6ket. Talan at kell értékelned a sikerrdl alkotott elképzelésedet.

Tehat dolgozz azon, hogy visszatérj az élet 6romeihez. Szanj egy kis id6t arra, hogy
beszélgess egy jo barattal. Besz¢lj az érzéseidrol és az almaidrol. Szanj egy konkrét idészakot
arra, hogy egyszertien lassithass. Az is j6 dolog, ha kiprobalod a meditaciot, vagy egyszeriien
csendben Ulddgélsz. Ez az adott pillanatra tereli a figyelmedet, megszakitva az &llando
gondolataradatot azzal kapcsolatban, hogy legkézelebb minek kell tértennie. Az a cél, hogy teljes
egészeében a jelenben élj, és meglasd és értékeld azt, ami korulvesz. Bolcsesség rejlik a régi
mondasban, hogy szanjunk idét a megallasra, és arra, hogy érezzuk a rozsak illatat. Probald
megtalalni a szépséget az életben ott, ahol éppen tartasz. Hamarosan ra fogsz jonni, hogy az
iranyitas és az allandé igyekezet nem szlikséges a boldogsaghoz. Te is megtanulhatod valodi
békével felvaltani az élet stirgetésének mulé adrenalinloketét, és ekdzben jobb fizikai egészséget
élvezni.

A Klinikai kartonokbol: esettanulméany hugyhdlyagproblémara

A huszonkilenc éves Geeta egészen fiatal koratol kezdve pontosan tudta, hogy mit akar az
¢lettl: hol és mibdl fog élni, milyen tipusu férfihoz fog feleségul menni, még azt is, hogy hany
gyereke lesz. Es el is kezdte megvaldsitani az elképzeléseit. A kozépiskolaban a tanulmanyok
terén is és a tarsasag kozpontjaként is élen jart, részt vett az iskola vezetdségének munkajaban,
szerkesztette az iskolai Ujsagot és az évkonyvet, és kozépiskolai évei soran végig osztalyelndk
volt.

A féiskolan ugyanilyen ambicidzus volt. A tanulmanyai mellett részmunkaidds allasban
dolgozott, és elinditotta a sajat lizletét. Mire megszerezte a BA-diploméjéat, addigra egy
orvostanhallgatd menyasszonya volt, és felvették egy MBA-programra. Semmi sem volt, amit ne
tudott volna kezelni, semmi, amit ne tudott volna megtenni. A szakadatlan, folyamatos alkotas
megszallottja volt, ami mindenre kiterjedt: otletekre, pénzre, javakra, amit csak el lehet képzelni.
Es ezutén létre akarta hozni a listajan szerepld utolso tételt: egy kisbabat. De a teste csavart labdat
dobott. Geeta ugy tervezte, hogy harmincéves korara teherbe esik. A tébb hénapig tartd
probalkozast kovetden tiirelmetlenné valt, és végeztetett az orvosaval néhany vizsgalatot.

A tesztek megerdsitették a legrosszabb félelmeit: nem volt pete-érése. Geetat letagldzta a hir, és
gy érezte, hogy a teste cserbenhagyta.

A teherbe esesre valo képtelensege jel volt, amely arra utalt, hogy at kell értékelnie az
életszemléletét.

Geeta problémajat egy kissé mas szemszdgbdl kellett megvizsgalnunk, mert ¢ 1ényegében
semmi rosszat nem tett: egészséges ételeket fogyasztott, mozgott is, és altalaban torédott az
egészségevel. Sajnos a teherbe eses feltételei gyakran eltérnek azoktdl a feltételekt6l, amelyek
ahhoz szlikségesek, hogy az ember egészséges, nem-terhes ¢életet éljen. Tehat el6szor is
segiteniink kellett Geetanak, hogy lekiizdje az 6nmaga hibaztatasaval és a szégyennel kapcsolatos
érzéseit. Sok nb éli at ezeket az érzelmeket, ha medddségrél van sz6 — killéndsen, ha a barataik
gond nélkiil teherbe esnek és csaladot alapitanak. Geeta ragaszkodott ehhez a szégyenhez, és azt



hitte, hogy valamit rosszul csinal... hogy rossz ember. Megkérdéjelezte a sajat értékét, amire az
égvilagon semmi oka nem volt.

A kovetkezo 1épést az jelentette, hogy megvizsgaltuk azokat a lehetséges fizikali
allapotokat, amelyek akadalyozhattak Geeta eréfeszitéseit. Geeta nagyon vékony alkatu n6 volt,
val6jaban alultaplalt: 165 cm-es magassagahoz 45,5 kg teststly tarsult. Gyakran eléfordul, hogy
nagyon alacsony testzsirszazalék esetén a néknél leall a menstruacio és a peteerés. Akar
klasszikus hosszutavfutokrol van szo, akar modellekrdl, akik hivatasukbdl adéddan rendkiviil
vékonyak, ezek a nék egyszeriien nem jutnak elegendé tapanyaghoz, hogy olyan modon tartsak
fenn testiik mitkodését, ami terhességhez vezethet. Tehat meg kellett vizsgalnunk Geeta étrend;jét.

Amikor errél beszéltiink, Geeta bevallotta, hogy nem akar hizni. Keményen megdolgozott
azért, hogy fitt legyen, és egészségesnek és erOsnek érezte magat. Ez fényt deritett egy masik
kérdésre is, amellyel szembe kellett néznie a teherbe esés felé vezet6 uton. A varanddssag
megkivanja, hogy egy n6é lemondjon az iranyitasrol a teste méretével és alakjaval kapcsolatban.
Ha egy ndnek probléméaja van ezzel a gondolattal, akkor valésziniileg egészségteleniil reagal, ha
meglatja novekvo testét a tlikdrben. Ez az 6nmagarol latott kép egy sereg kinzé gondolatot és
kényszert valthat ki, és gyakran azt okozza, hogy a né a fejlodé baba szamara karos moédon
korlatozza az élelmiszer-bevitelét.

Annak érdekében, hogy ezeken a gondolati mintakon dolgozzon, Geeta két Iépést tett.
Alkalmazta a kovetkezd témakkal kapcsolatos megerdsitéseket: ltalanos ndi problémak (,,Oriilok
a nbiességemnek. Szeretek né lenni. Szeretem a testemet.”); a petefészek egeszsége
(,,Egyensulyban vagyok a kreativitaisom dramldséban.”); altalanos menstruacios problémak
(,,Elfogadom teljes ndi hatalmamat és az Osszes testi folyamatot az életemben mint normalis és
természetes dolgot. Szeretem és elfogadom magam.”); amenorrhea (,,Oriilok annak, aki vagyok.
Az ¢élet gyonyori kifejezOdése vagyok, és mindig tokéletes dramlassal haladok.”) és medddség
(,,.Szeretem és dédelgetem a bennem ¢é16 gyermeket. Szeretem és imadom magam. En vagyok
a legfontosabb személy az életemben. Minden rendben van, és biztonsdgban vagyok.”).

Emellett elkezdett egy kognitiv viselkedésterapias szakemberhez is jarni, hogy segitsen
kielemezni szorongd gondolatait. Egyitt megvizsgaltak, hogyan foglalkozhat azzal a hajlaméaval,
hogy teststlyanak és alakjanak megszallottja. Geeta szamara egyedi stratégiakat dolgoztak Ki
arra, hogy segitsenek neki toleralni azt a sulygyarapodast, amely sziikséges ahhoz, hogy ismét
legyen peteérése.

Meditalni is elkezdett, és beépitett némi tudatos jelenlétet a napjaiba is. Mindennap szant
egy kis id6t arra, hogy igazan megprobaljon arra koncentralni, ami koriilotte zajlik — és nem csak
a teenddire vagy mas jovobeli tevékenységekre. Arra is figyelt, hogy az altala kezelt feladatok
egy részét az életében szerepld mas személyekre bizza. Es miutan megvéltoztatta a gondolatait és
a viselkedését — és az étrendjét —, képes volt teherbe esni, és hamarosan gyonyori kisfia sziiletett.

* Der¢ktaji és csipéfajdalom

Azok az emberek, akik deréktdji és csipOproblémakat tapasztalnak, hajlamosak
a bizonytalankodasra, ha pénzrél és szerelemrél van sz6. Bar altalaban a csaladjuk rendiletlen
tdmogatasat élvezik, sokszor adoddnak nehézségeik a péenziigyeikkel és a kapcsolataikkal — barmit
is tesznek. Ez részben azert van, mert nem biznak a koriilottik 1évok szakértelmében vagy
szandékaiban. Amikor részesei valaminek, ami kudarcot vall, nehezen 14tjak be, hogy az 6 tetteik
hogyan jarultak hozza az eredményhez, de kdnnyen megnevezik mindenki mas hibajat. Miutan
egymas utan élik at a kapcsolati kudarcokat, es egyik pénzigyi krizist a masik koveti, magukhoz
ragadjak a gyepl6t, hogy ugy érezzék, a kezlikbe vették az iranyitast. A kapcsolatokon belili



kdzos dontéshozatal és pénzligyi tranzakciok semmivé foszlanak, amint tébbé nem hallgatnak
masok vélemeényére és Otleteire. Az allando csalddasra valaszul vegiil gy érzik, egyedil vannak,
nehéz helyzetbe kertiltek, és képtelenek elérejutni.

Ha deréktaji problémaid vannak, és felismered ezeket a negativ gondolatokat és
viselkedéseket, akkor vedd fontol6ra, hogy mire van szikséged, és hogyan tudod megszerezni.
Ha arra van sziikséged, hogy egészséges legyél, fajdalommentesen élj, erésnek érezd magad, és
ugy érezd, hogy tdmogatnak, akkor megfordithatod a negativ gondolatok hatasat a kovetkez6
megerdsitéssel: ,,Bizom az élet folyamataban. Mindig gondoskodnak mindenrdl, amire
sziikségem van. Biztonsagban vagyok.”

A konkrét meger6sitések segitenek, hogy a gyogyulast a kovetkezo szintre emeljiik.

A deréktaji és csipéfajdalomnak a pénzzel kapcsolatos félelemhez van koze,

a csipOproblémaknak pedig az eldrejutassal kapcsolatos félelemhez. Fontos, hogy ne csak
megértsd a gondolati mintaidat, hanem gyakorold is a megerdsitéseket. Ha példaul olyan
csipdproblémaid vannak, amelyek a komolyabb dontések meghozasahoz fliz6d6 félelemmel
kapcsolatosak, akkor hasznald a kovetkez6 megerdsitést: ,, Tokéletes egyensulyban vagyok.
Minden életkorban kénnyedén és 6rommel haladok el6re.” Ha isiasztol szenvedsz, amely az erés
onkritik&bol és a jovotol vald félelembdl fakad, a kovetkezé megerdsités segithet: ,,Sajat egyre
fokozo6do jolétem felé haladok. Mindenitt hasznomra valnak a dolgok, és teljesen biztonsagban
vagyok.”

Ahogyan az 0sszes testrész egészségénél, agy itt is az a fontos, hogy az egyensulyra
koncentraljunk. Ha valaki deréktaji vagy csip6fajdalomtol szenved, ideje megvizsgalni mind az
onmagahoz, mind pedig a koryezetében ¢16 emberekhez fiiz6dd kapcsolatat. Oszintén mérd fel
az életedet, és Iépj meg neéhany valtoztatast. Szoktél-e olyan tAmogatést kapni a csaladodtol, amit
mashonnan nem? Vedd észre, hol kapsz tAmogatast, s nyiltan ismerd el, legyél halas érte.
Hajlamos vagy-e mindig masokat hibaztatni, ha a dolgok rosszul alakulnak? Prébald a kép
egészét nézni, és figyeld meg, vajon teszel-e valamit, ami talan hozzajarul a probléméhoz. Ugy
érzed, kicsuszik a kezedbdl az iranyitas, ha a pénziigyekr6l van sz6? Vizsgald meg alaposan
a pénzigyi kudarcokat, és probald pontosan beazonositani, hogy a dolgok hol fordultak rosszra.

Az a cél, hogy uj nézépontot vegyél fel a vilaggal kapcsolatban. Annak érdekében, hogy
megvizsgalnod e két teriiletet. Ehhez meg kell értened az érzelmeidet, hogy be tudd azonositani,
és foglalkozni tudj velik.

Eleted egyenstlyanak helyreallitasahoz a leghatasosabb gyakorlatok kizé tartozik
a meditacio és a tudatos jelenlét. A meditacié megtanit benntinket, hogy itélkezés néelkil figyeljuk
meg és irjuk le az érzelmeinket, mikdzben &téljik azokat. R4 fogsz jonni, hogy az érzelmeid nem
azonosak a valosaggal, ami azt jelenti, hogy nem gyakorolnak akkora hatalmat feletted. VVégul,

a tudatos jelenlét és a meditacio gyakorlasat kovetéen képes leszel olyan mddon eltavolodni az
érzéseidtdl, ami segiteni fog, hogy kerekebb képet alakits ki a vilagrol és az életedben szerepld
emberekrol. Képes leszel tiszteletteljesebb és eredményesebb modon egylittmiikddni az
emberekkel, ami végul egészségesebb pénziigyekhez és kapcsolatokhoz vezet.

Egy maésik fontos lepés, amit meg kell tenned a deréktaji és csipéfajdalmak
gyogyitasakor, hogy idot toltesz a csalddodon vagy a kozvetlen barati korodon kivili emberekkel.
Szélesitsd ki tamogatdi halozatodat. Ha csupan heti nehany orardl van szé, akkor is menj, és
tapasztald meg az életet egy mas nézépontbol. Esetleg dolgozz 6nkéntesként egy nonprofit
szervezetnél, ez segiteni fog kiegyensulyozni a sajat véleményedet és méasok elképzeléseit.

Megerdsitésekkel, pozitivabb hangulattal és néhany viselkedésbeli valtozassal lehetséges
kielégito életet élni — pénziigyileg es érzelmileg is.



A klinikai kartonokbol: esettanulmany deréktaji és csipdfajdalmakra

Helen az 6tvenes évei elején jart, amikor a csaladja batoritasara eljott hozzank. Bar jogi
asszisztensként dolgozott, és volt két egészséges, felndtt gyereke, akiket imadott, mindkét
hazassaga valassal végz6dott, miutan mindkét férje elhagyta egy fiatalabb néért. A valasokat
kovetden egyediil talalta magat egy Oriési pénzlgyi addssagban.

Helen azért kiiszk6dott, hogy ismét sinre kerlljon a szerelmi élete, de ugy tiint, egyetlen
férfi sem felel meg magas elvarasainak. Mikozben egyik baratnéje a masik utén talalt ra lelki
tarsara, Helen kezdett panikba esni. Mi a baj vele? Miért nem képes boldogulni ezen a nagyon
alapveto szinten?

Depresszios lett, €s egy nap sulyos deréktdji és csipéfajdalommal ébredt, ami
megnehezitette szdmara, hogy a szamitogép el6tt iiljon, vagy akar csak néhany 1épést megtegyen.
Az ortopéd sebész altal rendelt MRI derektajon a porckorong nagyon enyhe kidulledéset mutatta
— semmi olyasmit, ami ilyen foku mozgaskorlatozottsdgot okozna.

Helen nagy fajdalmat élt at, amikor beszéltem vele, és nagyon frusztralta, hogy a sebész
nem tudott egyszertien eltavolitani egy porckorongot, vagy elvégezni egy koltséges fuzios
miitétet, hogy meggyogyitsa.

Mi okoz deréktaji fajdalmat? Altalaban az izmok, a szalagok és a deréktaji csigolyak
kozotti izuletek talterhelése, amit talsuly, rossz mozdulatok, esetleg sériilés okoz. Az ismételt
mozgas miatt a csigolyak kozotti matracszerii parna, a porckorong servet kap (Kittiremkedik) —
vagy elcsuszik. A tovabbi rezgéssel és a szomszédos hatizmok tAmogatasanak hianyaban
gyulladas kdvetkezik be a csigolyak kozotti Kisizlletekben. A gyulladas az izlletben apro,
elcsontosodo szilankokat képez, amelyek nyomjak az ideget. Ez deréktaji és labizomgorcsoket
okoz, és ezek a teruletek elgyengtlnek, zsibbadnak.

Sajnos a deréktaji fajdalmat szamos egyéeb probléma is stlyosbithatja. A depresszio a vele
jaro, neurotranszmitterek mitkodésében bekovetkezd valtozasokkal tovabb stlyosbitja
a fajdalmat. Ugyanez a helyzet a gerincferdilésnél, a gerinc oldaliranya gorbileténél vagy
a csigolyaelcsuszasnal is. Ha az 0sztrogén- és progeszteronszint csokken a premenopauza idején,
ez a szerotonin (6sztrogén) és GABA (progeszteron) neurotranszmitterek szintjének csokkenését
eredményezi, stlyosbitva a fajdalmakat és a gorcsoket.

Amint Helen megismerte a deréktaji fajdalma hatterében rejl6 6sszes tényez6t, képes volt
koncentralt er6feszitést tenni egy kezelOcsapattal annak érdekében, hogy megoldja az egészségi
problémait. Modot talalt ra, hogy valamivel tébb mozgast iktasson be az életébe. Vett egy
parnazott fotelt és egy labtartdt az irodajaba, és dranként tébbszor is felallt, hogy deréktajat
rugalmasabb allapotban tartsa. Ezt kovetéen komoly kezelés ala vette a depresszidjat. SAMe-t
(S-Adenosyl Methionine-t) kezdett szedni, és bar ez némileg enyhitette a deréktaji fajdalmat és
a depressziojat, a hangulata és a hata még mindig rossz volt. Annak ellenére, hogy érzett némi
ellenallast a gyogyszerekkel szemben, kiprébalta a Wellbutrint, és orult, amikor a hangulata és
a hatfajasa is nagymertékben javult.

Most, miutan tobb energiaval rendelkezett, képes volt edz6terembe jarni, de
gondoskodtunk arrol, hogy egy fizikoterapeuta felugyelete alatt eddzen. Az volt a célja, hogy
megerdsitse a gerince izmait. [d6rél idére Biofreeze krémet hasznalt a keresztcsonti terlet
elzsibbasztasara, hogy vegig tudja csinalni a gyakorlatait. Az akupunktura és a csikung szintén
segitett a fajdalom szabalyozasaban. Végiil Helen kiprobalt egy Yamuna testgorgetés nevii
neuromuszkularis terapiat, amelynél az ember egy sargadinnye méretii kis labdat hasznal, hogy
segitsen megsziintetni a deréktaji izmok melletti szalagok gorcsét.

Miutan megvizsgaltuk a hatfajasa hatterében rejlé mas lehetséges tényezoket, Helen cipdit



is problémaként azonositottuk: olcsé cipdt viselt, amely nem volt parnazott vagy megtamasztott,
tehat azt javasoltuk, hogy szanjon pénzt jobb cipékre — mint a FlipFlops, a Nike Shox és az Asics
Gel cipdk, amelyek mind segitenek abban, hogy parnazast biztositsanak a labnak.j

Id6vel az edzésnek és a fizikoterapianak koszonhetéen Helen észrevette, hogy még 4,5 kg
fogyas is rengeteget enyhitett a deréktajat ér6 terhelésen. A sebészek megfigyelése szerint
minden 5 kg testsulygyarapodassal 20 kg nyomast terheliink az iziileteinkre. Helen kdvette az
orvosi csapat javaslatait, és lefogyott 6sszesen 11 kg-t — a kiilonbség elképeszt6 volt. Amint az
orvosa biztonsagosnak itélte, elkezdett rendszeresen jogazni, ami segitett a gerince
rugalmassaganak és erejének megorzésében.

Egydtt dolgoztunk vele kifejezetten azért, hogy kitalaljuk, milyen viselkedesi és
gondolkodasi valtozasok segithetnének, és arra kértik, hogy allitson 6ssze egy listat minden
elemeket. Noha olyan dolgokat nem tudunk megvaltoztatni, mint a genetikai 6rokség vagy az
életkor, a hétkdznapi tevékenységeire és a szokasaira koncentralhatunk.

Megbeszéltiik a dohanyzasrol vald leszokéas fontossagat, és azt is, hogy milyen fontos
szemmel tartani a depresszigjat. Helen ugy dontétt, hogy dnkéntesként dolgozik a templomban
a fiatalok csoportjanak vezetdjeként és konyhai kisegitoként. Elkezdett naplot vezetni azon
igyekezve, hogy mas nézépontba helyezze ¢lete szamos kaotikus eseményét. Annak érdekében,
hogy foglalkozzon azokkal a hattérben rejl6 hiedelmekkel, amelyek megbetegitették, elkezdte
hasznélni a kiilonb6z6, hattal és csipdvel kapcsolatos megerdsitéseket. A hat altalanos
egészségére koncentralt (,,Tudom, hogy az élet mindig tamogat.”); valamint a deréktgji
problémakra (,,Bizom az ¢élet folyamatdban. Mindig gondoskodnak mindenrdl, amire sziikségem
van. Biztonsagban vagyok.”); a csipd altalanos egészségére (,,Minden nap 6romot rejt.
Kiegyensulyozott és szabad vagyok.”); a csipdproblémakra (,, Tokéletes egyenstulyban vagyok.
Minden életkorban kénnyedén és 6rommel haladok eldre.”) €s az elcstiszott csigolyakra (,,Az élet
tdmogatja minden gondolatomat. Szeretem ¢€s elfogadom magam, és minden rendben van.”).

Helen e modszerek mindegyikével dolgozott, és képes volt csodalatos, rugalmas,
fajdalommentes allapotba ker(ini.

» Minden rendben a masodik érzelmi kdzpontban

Az emberek gy probaljak kezelni a hugyholyag és a nemi szervek problémait, valamint
a deréktaji és csipofajdalmakat, hogy gyogyszert szednek, vagy kés ala fekszenek. Bizonyos akut
esetekben lehetséges, hogy ez bizonyul a leghdlcsebb 1épésnek, de a krénikus betegségeknél és
zavaroknal szukséges lehet mas gydgymaddok figyelembe vétele is.

Ebben a fejezetben feltartuk azt a szamos modszert, amellyel egészséget hozhatunk létre
a masodik érzelmi kdzpontban az orvostudomany, a test intuicidja és a meger6sitések
kombinéciojanak hasznalataval.

Amikor megtanuljuk azonositani és megvizsgalni azokat az Gizeneteket, amelyeket
a testunk kild szdmunkra, a valodi gyogyulas felé vezetd tton jarunk. Azaltal, hogy
kiegyensulyozzuk a pénzre és a szerelmi kapcsolatokra iranyulé figyelmdinket, eltavolithatjuk
azokat a stresszkeltd tényezoket, amelyek stlyosbitjak a helyzetet ezen az egészségi terlleten.
Ismerd el azokat a negativ gondolatokat és viselkedéseket, amelyeknek kdzlk van a szexualis
identitashoz, a pénziigyi tehetséghez, a szerelemhez és a kapcsolatokhoz, majd hasznald Louise
megerdsitéseit, hogy ellensulyozd a negativ gondolatokat e teruileteken. Alakits ki Uj gondolati
mintazatokat és viselkedéseket azaltal, hogy a kovetkez6 mondatokon meditalsz: ,,Bizom az élet
aramlasaban”, ,,Tudom, hogy az élet mindig tdmogat és vigydz ram” és ,,Szeretetre méltd vagyok,



¢s szeretnek engem”.

Szeretetre melté ember vagy. Minden rendben.

i A méh izomzatanak jéindulati daganata — a Szakl.

j A megfelel6 cip6 kivalasztasanal a lab formajat is figyelembe kell venni. Ha valakinek
magas a labboltozata, az itt felsorolt cipdk tokéletesek, azonban alacsony labboltozat, ludtalp
esetén mas tipusu cipd viselése javasolt, mert a lab masképpen gorddil a talajon, mas
alatdmasztast igényel — a Szakl.



6. fejezet
Uj hozzaallas

A harmadik érzelmi kdzpont: emésztrendszer, testsuly, mellékvese,
hasnyalmirigy es a fiiggéségek

A harmadik érzelmi kozpont teljes egészében az ember 6nérzetérdl szol, és arrdl, ahogyan
a masokkal szembeni kotelezettsegeinket teljesitjik. Ebben a fejezetben a harmadik érzelmi
kdzpont szdmos aspektusat vizsgaljuk meg. Szot ejtiink konkrét szervekrdl, mint példaul az
emésztOrendszer szerveirdl, valamint a mellékvesérdl és a hasnyalmirigyrél, amelyek a cukor
feldolgozését és a fontos hormonok elvalasztasat szabalyozzak, és a vesérdl, amely a test
kémiajat szabalyozza. Emellett kitériink olyan Kissé tagabb témakra is, mint a sulyproblémak és
a fiigg6ségek. Eppen ugy, mint a tobbi érzelmi kdzpont esetén, az atélt betegség itt is azon malik,
hogy milyen tipusu gondolati minta vagy viselkedés rejlik a hattérben.

A harmadik érzelmi kozpont egészségi problémaival kiizdé személyek altalaban négy
csoportba sorolhatok: lehetnek olyanok, akik azéltal hatdrozzak meg magukat, hogy teljes
mértékben masok szilkségleteire koncentralnak; olyanok, akik a karrierjikre és az anyagi javaikra
igyelve tdmogatjak az 6nérzetiiket; olyanok, akik az ,,én” minden fogalmarol lemondanak, és egy
magasabb er6hoz fordulnak tamogatésért; és olyanok, akik elkerllik az énvizsgalatot azéltal,
hogy elterelik a figyelmiiket valamivel, amit6l jol érzik magukat. Ezekre a kiilonb6z6 tipusu
emberekre mas-mas modon hatnak az emésztérendszer egészségével kapcsolatos kérdések és
a testsuly, illetve a fliggéségek problémai. A késébbiekben, amikor végighaladunk a konkrét
testrészeken és a harmadik érzelmi kdzpont egyes betegségein, mindezeket részletesen is
targyaljuk.

Annak érdekében, hogy egészségesek legyunk életiink e teriletein, nélkilozhetetlen, hogy
erds énérzetet fejlessziink ki. Ha nem éapoljuk az dnbecsiilésiinket, és nem talalunk egyenstlyt
a masoknak okozott 6rom €s az SGnmagunkrol valoé gondoskodas kozott, akkor émelygéstdl,
gyomorégéstol, fekélyektol, székrekedéstdl, enyhe hasmenéstdl, bélgyulladastol vagy
veseproblémaktol szenvedhetiink. Az is lehet, hogy a teststlyunkkal, a testképlinkkel vagy
fliggdségekkel kiizdiink. Ezek az egészségi problémadk a testiinktdl szdrmazo iizenetek, amelyek
azt kozlik veliink, hogy nem miikodik az, amit teszink.

* A harmadik érzelmi kdzpont megerdsitései €s a tudomany

Louise megerdsitésekrol szolo elmélete szerint az emésztészervek, a maj, az epeholyag és
a vese egészsége a félelemmel kapcsolatos gondolati mintakhoz tarsul, az atélt gyomorszorito
szorongashoz, kiléndsen olyan helyzetekben, ahol alkalmatlannak vagy talterheltnek érezziik
magunkat. Az emésztdszervek problémai példaul altalaban az 0j dolgoktol és élményektdl valo
félelemhez tarsulnak. Kiilondsen a gorcsos vastagbéltiinetektdl szenvedd betegeknek lehetnek
problémaik a bizonytalansaggal. A vastagbélgyulladas az elengedéstdl valo félelem jele, mig az
altalanos vastagbélproblémak a mualthoz val6 ragaszkodasrél szélnak.

A sulyproblémakkal jaro negativ gondolati mintdknak a védelem sziikségességéhez van
kozik. A fiiggdség pedig altalaban olyan érzelmek gyogyitasi modja, amelyeket nem tudunk
kezelni: Louise szavaival ez nem mas, mint ,,menekiilés 6nmagunktol”.



Véglil a vércukorral kapcsolatos anyagcsere-problémak a fele-16s-séghez és az élet
terhéhez tarsulnak. A hipoglikémia (tul alacsony vércukorszint) azzal kapcsolatos, ha valakit
nyomasztanak az élet terhei, és hatalmaba keriti a ,,Mi haszna?” kérdéssel jellemezhet6
kétségbeesés.

A harmadik érzelmi kozpont egészsége az er6s 6nbecsiiléssel kapcsolatos, és azzal, ha az
ember képes kezelni a kitelezettségeket, és nem menekil el a pszichoaktiv szerek vagy mas
fliggdségek segitségével. A gyomor-bélrendszer egészsége, a testsuly és a testkép attol fuigg,
mennyire vagyunk képesek egészséges kapcsolatot fenntartani a munkaval és a felelésséggel.

Tehat vizsgaljuk meg, mit mond a tudomany az ilyen megkéozelités fel6l indulo gyogyitas
hatékonysagardl a harmadik érzelmi kozpont tekintetében. Szamos kutatads mutatja azt, hogy
a negativ érzelmek — akar fé-le-lemrdl, akdr szomoraségrdl vagy haragrol van sz6 — irritalhatjak
a gyomor nyalkahartyajat, mig a szeretet és az 6rom megnyugtathatja. Valojaban minél tébbszor
éljuk at ezeket a negativ érzelmeket, annal nagyobb az esélye, hogy olyan emésztési problémak
alakulnak ki, mint példaul a GERD (gasztroezofagalis reflux betegség),k a fekélyek és az
irritabilisbél-szindroma. [3.1]

Nézzuk példaul a fekélyt. A tudosok a fekélyeket a Heliobacter pylori elszaporodasanak
tulajdonitjak, amely baktérium természetes modon is el6fordul a gyomorban. [3.2] Ez az
elszaporodas gyakoribb azok esetében, akik fokozott szorongast élnek at. Ez lehet egy tulzott
immunrendszeri valasz kovetkezménye az emésztdszerveikben, amitdl az 6 esetiikben a gyomor
és a bél nyalkahartyaja atjarhatobb lesz a baktériumok szamara. [3.3] A stressz és a szorongas
szamos forrasbodl fakadhat, de kiilondsen gyakori nagyon versengé munkakdrnyezetben.
Kutatasok kimutattak, hogy azoknal, akiknek naprol napra jelentds mennyiségii stresszt kell
kezelniuk, megnovekedett a fekély eléfordulasa. [3.4] Ugyanez lathaté az allatoknal is. Kutatasok
megallapitottak, hogy ha ragcsalokat olyan helyzetbe hoznak, ahol folyamatosan versenyeznitk
kell a tarsakért és az er6forrasokért, akkor emésztési problémaik és fekélyeik lesznek. [3.5]

A maximalizmus szintén szorosan kapcsolddik a gyomor- és bél-problémakhoz. [3.6] Ez
a személyiségjellemz6 ahhoz az allando érzéshez vezet, hogy az ember nem elég jo, és csokkenti
az Oonbizalmat. Kutatasok kimutattak, hogy ezek az 6nbecsiilésérzésiinket éré hatasok csokkentik
a szomatosztatin nevii hormon szintjét a vérben — azt a hormont, amely szamos egyéb hormon
termelését gatolja. Ha a hormonok nincsenek egyensulyban, akkor a gyomor és a belek nem
miikodnek megfeleléen. Ez fekélyeket és irritabilisbél-szindromat eredmeényezhet. A fekélyes
vastagbélgyulladas, a belek krénikus gyulladasos betegsége szintén a tokéletesseg igényéhez
tarsul bizonyos személyeknél. [3.7]

Azoknal, akik reménytelenséget éreznek, és tehetetlennek érzik magukat ahhoz, hogy
kimenekdljenek a stresszes helyzetekbdl, magasabb a stresszhormonok szintje a vérben, és ez
valoszin(isiti az emésztési problémakat. [3.8] Ennek egy példéja lathatd azokban a kutatasokban,
amelyek 0sszefliggést allapitottak meg akozott, ha valaki olyan otthonban nd fel, ahol fizikai
bantalmazas vagy allandd konfliktusok voltak és akdzott, hogy az illeténél felndttként
valoszintileg fekélyek vagy étkezési zavarok alakulnak ki. [3.9]

A stressz elhizassal kapcsolatos problémakhoz is vezethet. Kutatasok arra utalnak, hogy
a stresszes érzelmek befolyasoljak az ember anyagcseréjét vagy az étel lebontasara valo
képességét. Ha valaki versengd, latszolag ellenséges kornyezetben kiiszkddik, akkor arra is
hajlamos, hogy nagyobb mennyiségii ételt fogyasszon kevésbé gyakran, és ez az étkezési szokas
gyakran vezet hizashoz. [3.10] Egy stresszes munkanapon ki ne tenné meg, hogy kihagyja
a reggelit és az ebédet, majd jutalmul sokat eszik vacsorara? Sajnos ez a latszdlag lefaragott
étkezési menetrend nem faragja le a derékbéségiinket. Epp ellenkezdleg: noveli a has teriiletén
a hajat.



Az olyan érzelmek, mint a szélsGséges életkérdések miatti aggodalom és a fokozott
felel0sség szintén befolyasoljak a cukor lebontasat, és hozzajarulhatnak a diabétesz
(cukorbetegség) kialakulasahoz. [3.11] Az érzelmi stressz erdsiti a gyulladast, és noveli a kortizol
szintjét a vérben, ami fokozza az inzulintermelést, és ennek hatasara az elfogyasztott étel
nagyobb részét raktarozzuk el zsirként. [3.12] Es a kutatok megfigyelték, hogy azoknal, akik
depressziotol és szorongastol szenvednek, el6fordulhatnak felbomlott neuropeptidek, amelyek
mind az érzelmeiket, mind pedig az emésztésiiket befolyasoljak. Tehat van értelme annak, hogy
a hozzéallasunkat javitdo megerdsitések a derékbdségiinket is gyogyithatjak.

Szamos tanulmany mutat egyértelmii kapcsolatot a fiiggéségek és az alacsony onbecsiilés
és Onerzet kozott. A kutatasok id6rdl idére kimutattak, hogy az emberek tal sokat esznek,
dohényoznak, tal sok alkoholt isznak, és a valdsagtol valé menekilés méas formaival
foglalkoznak azért, hogy megsziintessék a szorongast, a depressziot, a haragot vagy az
alkalmatlansag érzését, és menekiiljenek az olyan feleldsségektdl, amelyeket nem képesek
kezelni. [3.13] Ezek egyszeriien elterelési taktikat jelentenek, és van értelme annak, hogy az
emberek hasznaljak ezeket. Az alkohol szorongésoldo szer, amelyet sokan hasznalnak énmaguk
boditasara és arra, hogy elkeriljék a szembenézést valodi személyiségikkel. Egészségtelensége
ellenére a nikotin segitheti az embereket abban, hogy kezeljék a haragot, a tlirelmetlenséget és az
ingerlékenységet. Kimutattak, hogy ideiglenes boldogsag- és ellazulasérzést biztosit. Ugyanez
igaz bizonyos ételekre is — kiilondsen a szénhidratokra és a csokoladera.

Az er6s énérzet — a harmadik érzelmi kézpont f6 témaja — segithet, hogy elkeriljik és
ezzel egyidejlileg kezeljiik a stressz, a reménytelenség és a tehetetlenség érzéset, amelyek az
elébbiekben feltart szamos emésztési, elhizdssal kapcsolatos €s fiiggdségi problémahoz vezetnek.

Most, miutan megismerkedtlink a megerésitések elméletével és a tudomanyos hattérrel,
nézziik, valdjaban hogyan teremtjiik meg az egészséget a harmadik érzelmi kézpontban.

* Emésztési problémak

Az emésztészervek a kovetkezok: a szdj, a nyeldcs6, a gyomor, a vékonybél, a vastagbél
(vagy colon), a végbél és a végbélnyilas.

Az emésztdszervekkel kapcsolatos problémakra hajlamos emberek altalaban arra
koncentralnak, hogy mindenbdl egyre tobbet, tobbet és még tobbet szerezzenek.

A mértéktelenség stimulald hatasu, és az adrenalintdl Kivirulunk, mert ennek hatasara er6sebbnek
érezzlik magunkat, mint ténylegesen vagyunk, tehat az emberek ezt az adrenalinldketet keresik.
Tl sokat dolgoznak, til sokat buliznak, és folyamatosan hajtanak, amig az szinte megoli dket.
Hatalmat és anyagi gazdagsagot halmoznak fel abbéli eréfeszitésiikben, hogy kitoltsék

a lelkiikben rejld tirességet. Tehat mig talan ugy tlinik, hogy szdmukra mar minden megoldddott,
ez az allando €éhség az alacsony Onbecsiilésbol ered. Még meg kell taldlniuk az elégedettséget €s
az 6romot dnmagukban. Az életlk teljesen a latszatrol szol, nagyobb, jobb autét és hazat
keresnek, és azt hiszik, hogy ettdl er6sebbnek és jobbnak fogjak érezni magukat, felpumpalva az
Onbecsilesiket. De a nagyobb nem jelent feltétlentil jobbat. Fontos az egészséges dnbecsiilés,
ami nemcsak a kiils6ségeken alapul, hanem a belso értékeinken is.

Esetleges emésztési zavaraink kezelésére szamos hatékony orvosi megoldas elérhetd,
beleértve a gyomorégés, a reflux, a fekélyek, a hasi felfuvodas, a puffadas, a Crohn-betegség és
az irritabilisbél-szindroma kezelését. De a legtobb esetben az orvosi kezelés inkabb a tiineteket
celozza, semmint a probléma kivaltd okat. Ha kronikus emésztészervi problémakat tapasztalsz,
a hattertikben rejlé gondolati és viselkedésbeli mintazatokkal is foglalkoznod kell.

Minden emésztési probléma ugyanabbol az alapvetd érzelembdl fakad: a félelembdl.



P¢éldaul az altalanos gyomorproblémakkal kiizdd emberek félnek az 1jtdl, és azt hiszik, hogy nem
elég kompetensek ahhoz, hogy kezeljék az élett6] kapott feladatokat. Ezeket az embereket
gyakran a félelem, a szorongés és a bizonytalansag iranyitja. Ha ez ismer6sen hangzik, és
szeretnéd szamtizni a félelmet, és kozvetlendl talalkozni az Gj élményekkel, akkor a gyogyitd
megerdsités igy szol: ,,Az élet jot tesz nekem. Minden nap minden pillanataban feldolgozom az
ujat. Minden rendben van.” Ha fekélyektél szenvedsz, akkor a negativ gondolatoknak
valoszintileg ahhoz a félelemhez van kdzlk, hogy nem vagy elég jo, és erre a kovetkezo
megerdsitést hasznalhatod: ,,Szeretem és elfogadom magam. Nyugodt vagyok. Higgadt vagyok.
Minden rendben van.” A vastagbélgyulladas a mélyen gyokerezd bizonytalansaghoz és
onbizalomhianyhoz tarsul, és a megfelelé megerdsités igy szol: ,,Szeretem ¢és elfogadom magam.
A tolem telhetd legjobbat teszem. Csodalatos vagyok. Nyugodt vagyok.” Tartsd észben, hogy

a konkrét megerdésités az allapottol fiigg. A konkrét zavarok gydgyitasaval kapcsolatos tovabbi
megerdsitésekért lasd a 11. fejezetben 1évo tablazatot.

A meger6sitések mellett az is sziikséges, hogy értékeld az életedet és az értéekrendedet.
Ellendrizd a jelenlegi helyzetedet. Vajon mindig fénysebességgel szaguldasz? Nagyon versengd
kornyezetben élsz és dolgozol? Szansz-e valamennyi id6t arra, hogy megismerd 6nmagad ezeken
a kiils6 elfoglaltsagokon Kivil is? Az e kérdésekre adott valaszok segitenek megfejteni, hol
vannak az egyensulytalansagok az életedben. Ha 4llanddan dolgozol, akkor id6t kell szakitanod
a jatékra. Ha mindig rohansz, le kell lassitanod. Az emberi test nem képes egész életében teljes
gazzal miikddni. Lehetséges, hogy egy nagy kiizdelemmel jard hajszatdl kivirulsz, és
a kihivasokkal val6 szembenézéskor a szervezetedbe aradd adrenalin éltet, de a tested hamarosan
érezni kezdi majd, hogy tébb nyugalomra van sziiksége. Ezt gyomorprobléméakkal hozza
a tudomasodra, amivel arra utal, hogy tobbé egyszeriien nem képes megemészteni ezt
a felgyorsult életet. A tested pihenésert és lazitasert kialt.

Ha megvizsgaljuk azokat a valtoz6 gondolati mintazatokat es viselkedéseket, amelyek
hozzéjarulhatnak emésztési problémainkhoz, akkor a legfontosabb véaltozas, amelyet tehetlink, ha
felismerjlk a benniink 1évé 6sztonds josagot — az ember tobbet ér a vagyonanal. Az alacsony
Onbecsilés, ami miatt az emberek megallas nélkil, egyre csak tortetnek, fajdalomban fog
megnyilvanulni. Nem konnyt felépiteni az onérzetiinket, de lehetséges.

Vizsgald meg 8szintén az életedet. Kérdezd meg magadtol, hogy az anyagi javaid valoban
06romot hoznak-e, vagy egyszeriien csak véddpancélként elbujtatnak a vilag elél. Az iranyitasod
ala kell vonni fogyasztoi hajlamaidat. Probalj sziinetet tartani a kdltekezésben hetente egy napon
keresztil, ami azt jelenti, hogy semmit se vasarolj. Tedd el a hitelkartyakat. Rejtsd el a készpénzt
valami nehezen hozzaférhetd helyre. Ha képes vagy ra, egyéaltalan ne foglalkozz a készpénzzel
vagy a pénziigyekkel — még akkor sem, ha nem a te pénzedrél van sz6. Es a nap végén értékeld ki
az érzéseidet, amelyek abbol eredtek, hogy egyszeriien ¢ltél. Ha tul nehéznek talalod, hogy heti
egy napra eltdvolodj a pénztél, akkor talan elmehetnél tanacsadasra, hogy segitsen médot talalni e
rogeszme elengedésére.

Hasonloképpen tarts egy olyan napot is a hét soran, amikor nem 61t6z6l ki. Ne sminkelj.
Ne készits frizurat. Semmi elegans marka vagy 6lt6zék. Figyeld meg a hangulatodat a nap soran.
Ha a mélybe zuhan, ez felvilagositast ad arrdl, milyen jelentdséget tulajdonitasz a kiilso
megjelenésnek — annak a megjelenésnek, amely elrejti igazi valddat.

Szanj id6t zsufolt napirendedben néhany 1) tevékenység kiprobalasara. Probalj talalni
valamit, amit 6nmaga miatt élvezel, nem pedig azért, mert gazdagabba, okosabbéa vagy vonzébba
tesz. Az a cél, hogy felépitsd a valodi szemelyiségedet, és felismerd értékességét. Hetente egyszer
vagy akar naponta egy kis id6t is erre szanhatsz. Az a fontos, hogy tdlts egy kis id6t onmagaddal
—a vilag figyelemelterel dolgai nélkiil. Hangolddj ra a gondolataidra. Ismerd meg, Ki is vagy



valGjaban, és ez elvezet a jobb dnbecsiléshez és a harmadik érzelmi kdzponton belil a jobb
egészséghez.
A Klinikai kartonokbol: esettanulmany emésztési probléméakra

Mire a huszonhét éves Kennel talalkoztam, mar egy sikeres cowboy-csiz-maiizlet
tulajdonosa volt, és a sz6 minden értelmében el6keld életet élt. Volt egy haza Nashville-ben és
egy farmja a kulvarosban. Ken imadta a porgést, amit azzal ért el, hogy szérta a pénzt, evett,
ivott, dohanyzott, autokkal szaguldozott és ndket hajkuraszott. Extravagéns életstilusanak
fenntartasahoz és az életében szerepl6 szamos né csodalatanak elnyeréséhez éjjel-nappal
dolgozott — és ehhez béséges mennyiségii koffeinen élt. A mottdja igy szolt: ,,a talzasnal semmi
sem hatasosabb”.

Ez az életstilus hosszu éveken at miikodott, de amikor eljott hozzam, minden széthullani
latszott. Kuszkodott a szamlai kifizetésével. Stresszes és szorongd volt mindennel kapcsolatban,
és ugy tlint, hogy a gyomra is ugyanilyen szorongd. Az a stressz, ami azzal jart, hogy
pénzigyileg megprobalt a felszinen maradni, allandé gyomorégéskeént jelentkezett, amelyet
naponta szedett antacidokkal (gyomorsavcsokkenté gydgyszerekkel) probalt orvosolni. Azonban
a leépités helyett Ken megprobalta mitkddésben tartani extravagans €letstilusat azaltal, hogy
olyan pénzt koltott, amivel nem is rendelkezett.

Végll a siirgdsségi osztalyon kotott ki, ahol nyelécsérefluxot, gyomorhurutot és egy
kisméreti, vérzé gyomorfekélyt diagnosztizaltak.

Amikor besz¢ltiink, egyszertien nem értette, hogy az a rengeteg antacid, amit szedett,
miért nem akadalyozta meg a gyomraban érzett égetd érzést. Annak érdekében, hogy
egészségessé tegye az emésztdszerveit, és megértse, hogy az antacidok miért nem jelentenek
megvaltast szamara a gyomor-bélrendszer teriiletén, eldszor meg kellett értenie a nyel6csove,

a gyomra és a normalis savtermelés kozdtti kapcsolatot.

Amikor lenyeljik az ételt, az a nyel6csébe keriil, amely leszallitja az ételt a gyomorba,
ahol a gyomorenzimek elkezdik lebontani. A gyomor altal termelt s6sav biztositja az
emésztOenzimek szamara sziikséges savas kornyezetet. A nyeldcsé és a gyomor kozott egy
egyiranyu csap0ajto van, hogy ezek a savas enzimek ne halmozodjanak fel vagy ,,jojjenek vissza”
a nyel6écsébe és a garatba, ami g6, maro érzést okoz. Ez a csapdajtd azonban meggyengiilhet, és
igy nem zarul teljesen, hogy megakadalyozza a visszadramlast. Ha ez gyakran bekdvetkezik,
akkor a diagnozis nyeldcsoreflux lehet. Ez jelentette Ken elsé problémajat.

A kovetkezo probléma a gyomorfekély volt. Egy futballcsapathoz hasonléan
a gyomorproblémék magukban foglaljak a timaddk (az ételt lebontd elemek, a sav mennyisége és
mas gyomorenzimek) es a védekezok (a gyomor belso falat védo elemek) kozotti egyenstlyt. Ha
valakinek gyomorfajdalma van, akkor szinte mindenki arra gondol, hogy a savszintjét
antacidokkal kell csokkenteni, de nem gondolnak sem arra, hogy segitsenek védeni a gyomor
nyalkahartyajat, sem a bikarbonatszintre, a vérellatasra, a prosztaglandin gyulladasos
mediatorokra és a megfelel6 baktériumszintre — amelyek mindegyike védelmezi az
emésztOszerveket a fekélytol.

Ken emésztési problémainak csokkentése érdekében szamos életmodbeli valtoztatast
javasoltunk. Csokkentenie kellett az elfogyasztott ételek adagjat, le kellett adnia tiz kilét, és le
kellett szoknia szokésos egyenruhdjarol, a sziik farmernadragrol, amely nyomast gyakorolt
a haséra, és fizikailag 6sszenyomta a beleket és a zardizmot a nyel6cs6 végén. Emellett abba
kellett hagynia a dohanyzast is. Tovabba megvaltoztattuk az étrendjét is, hogy ne tartalmazzon
olyan ételeket, amelyek hozzajarultak gyomra savassagahoz. Azt javasoltuk, hogy ne egyen
csokoladet, paradicsomot, koffeintartalmu italokat, zsiros ételeket és citrusféléket, hagymat,



borsmentat és alkoholt — legaldbbis egy ideig. Amint meggydgyul a fekélye, ismét ihat napi egy
alkoholos italt. Tovabba eldirtunk szamara egy étrendet, és olyan szogben allittattuk be az agyat,
ami megakadalyozta, hogy a gyomorsava hatéssal legyen a nyelécsovére. Olyan napirendet irtunk
eld szamara, amely megkovetelte, hogy ne egyen a lefekvést megel6z6 harom oraban. Ez id6t
hagyott az elfogyasztott étel emésztésére, ami azt jelenti, hogy e folyamat soran allé helyzetben
volt — a lefekvés megkdnnyiti a sav szamara az utat felfelé, a nyel6csé felé. Ugyanebbdl a fizikali
okbdl kifolyodlag azt ajanlottuk, hogy megemelt fejrészii 4gyon aludjon, vagy ugy, hogy a fels6
testét parnakkal tamasztja meg.

Azok a nagyon egyszerii valtozasok, amelyeket Ken szamara ajanlottunk, segitettek neki
ratalalni a jo dtra, de kissé dramaibb 1épések mellett is dontétt. Elkezdett antibiotikumokat
szedni, hogy csokkentse a Helicobacter pylori nevii, mar6 hatast baktérium szintjét a gyomraban.
Ekkor haromfajta gydgyszeres terapia kozil valaszthatott: antacidok (Maalox, Mylanta, Rolaids
és Tums), amelyek semlegesitik a gyomorsavat; H2-gatlok (Axid, Pepcid, Tagamet és Zantac),
amelyek csokkentik a savtermelést; vagy protonpumpagéatlok, amelyek gatoljak a savtermelést, és
segitenek meggyogyitani a nyel6cs6 falat. E gydgyszerek mindegyikének vannak mellékhatasai,
példaul a protonpumpagatlok hossza tavi hasznalata az 6tven éven feliilieknél csip6-, csuklo- és
gerinctoréshez vezethet.

Annak érdekében, hogy segitsik stabilizalni a szervezetét, és megakadalyozzuk a lehet6
legtobb mellékhatést, azt ajanlottuk, hogy az orvosi kezelése mellett Ken vegyen fontoléra egy
integrativ gydgyaszati megkdozelitést is.

Azt javasoltam, hogy menjen el egy hires kinai gydgynovényes gyogyitohoz és
akupunkturas szakemberhez, hogy kitalaljak, az emésztési problémakra ajanlott altalanos
gyogynovenykeverékek kozil melyik lenne a legjobb Ken egyedi esetére: a Shu Gan Wan, az
Aquilarie, a Saussurea, a Sai Mei An vagy a Xiao Yao Wan.

Oszintén megvizsgalja az életét. Ehhez megfogadta azt az ajanlast, amelyet kordbban
kdérvonalaztunk a megjelenésével és a pénzigyeivel kapcsolatban, és leirta, hogy ezek milyen
érzéseket idéznek el6 benne. Az volt a cél, hogy csdkkentse a szorongasszintjét, és valtoztasson
a mottojan a kovetkezOképpen: ,,talzasok nélkiil is sikeres vagyok™ — a munkaban,

a dohanyzashan, az ivasban es az étkezésben. El6irtunk szamara egy napi 30 perces aerob edzést,
hogy levezesse a felesleges energidjat, valamint heti masszazst, aromaterapiat és iranyitott
imaginéciods leckeket, hogy segitsenek neki ellazitani és megszabaditani a stressztdl az izmait. Ez
az ellazulas végiil lehat egészen az emésztészervekig.

Kennek megerdsitésekkel kellett dolgoznia, hogy segitsenek megvaltoztatni a hattérben
rejl6é gondolatait. A kovetkez6 témakra vonatkozo megerdsitéseket hasznalta: a gyomor altalanos
egészsége (,,Konnyedén megemésztem az életet.”); altalanos gyomorproblémak (,,Az élet jot tesz
nekem. Minden nap minden pillanataban feldolgozom az jat. Minden rendben van.”); fekélyek
(,,Szeretem és elfogadom magam. Nyugodt vagyok. Higgadt vagyok. Minden rendben van.”) és
szorongas (,,Szeretem és elfogadom magam, és bizom az élet aramlasaban. Biztonsagban
vagyok.”).

Az a rengeteg valtozas, amelyet segitettlink Kennek bevezetni az életébe, teljes
gyogyuldshoz vezetett: az emésztdszervei €s az €lete sokkal egészségesebb lett.

« Sulyproblémak és testkép

A testsuly- és testképproblémakkal kiizdé emberek adakozo és cselekvé személyek, akik
gyakran talzottan nagylelkiiek. Elsd pillantasra ezek jo tulajdonsdgok. Azonban amint az



a harmadik érzelmi kozpont egészségi problémaival kiizdé emberekre jellemzd, a testsullyal
kapcsolatos egészségi problémaktol szenvedé embereket is altalaban a félelem és az alacsony
onbecsulés vezérli. Az 6sszes energidjukat masokra forditjak, és kevés marad 6nmaguk szamara.
Létuket az hatdrozza meg, hogy mennyit tesznek masokért.

A hizas és fogyas jelezhet valamilyen hattérben rejld egészségi problémat, példaul utalhat
pajzsmirigy- vagy hormonalis egyensulytalansagra, de egészségi probléma oka is lehet, mint
példaul szivbetegség esetén. Tehat elészor kezeld azokat a fizikai problémékat, amelyeket
a tulsuly vagy az alultaplaltsag valtott ki, vagy bizonyos testképzavarok, mint peldaul az anorexia
és a bulimia. Amint megértetted a legstlyosabb problémét, ideje szembenézni azzal az érzelmi
zlirzavarral, amely hozzajarul a teststllyal kapcsolatos gondokhoz.

Itt is az egyensuly a legfontosabb. Nem azt ajanlom, hogy tébbé ne tegyél jot, vagy ne
segits masoknak, vagy valj onzévé. Az a lényeg, hogy vizsgald meg, miért hajszolod magad,
hogy segits masoknak, mikdzben a sajat igényeid nincsenek kielégitve. Amint ezt megtetted,
elkezdheted atalakitani azokat a negativ gondolatokat és viselkedéseket, amelyek hozzajarulnak
az egészségi problémaidhoz, azaltal, hogy odafigyelsz arra, amit a tested kdzol veled, és beépited
a megerGsitéseket az életedbe.

Louise megerésitésekrél szolo elmélete megmutatja, hogy a teststly az 6nképiinket
tikrozi. Tehat példaul a tulsuly vagy a tulzott étvagy az alacsony dnbecsilés es az érzések
elkerlilésének eredménye. Louise szerint a haj altalaban véve egy védéburok, amelyet a tdlzottan
érzékeny emberek hoznak 1étre, akik Ggy érzik, oltalomra van sziikségiik. E védéburok
eltavolitdsanak megkezdéséhez és a fogyas tAmogatasahoz a kovetkez6 megerdsitést
hasznalhatod: ,,Megbékéltem az érzéseimmel. Biztonsagban vagyok ott, ahol vagyok.
Megteremtem a sajat biztonsagomat. Szeretem ¢€s elfogadom magam.”

Az anorexia sz¢élsdséges félelemmel és 6nutélattal kapcesolatos. Az Gnmagunk értékelési
folyamatanak kezdeténél hasznalt megerdsités a kovetkezo: ,,Szeretem és elfogadom magam.
Biztonsagban vagyok. Az élet biztonsdgos és dromteli.” A bulimia arrdl sz6l, hogy az ember az
onutalat, a reménytelenség és a rettegés miatt teletdmi és hanytatja magat. Az erre vonatkoz6
gyogyitdo megerdsités a kovetkezd: ,,Az élet maga szeret és taplal és tAmogat. Biztonsagos dolog
szdmomra ¢letben lenni.”

Louise megerdsitései a gondolati mintatol és a betegség altal érintett testrésztol fliggden
valtoznak. Példaul a has teriiletén 1évé stly ahhoz a haraghoz tarsul, hogy valakitdl megtagadjak
a taplalékot, mig a combon 1évé tulstly gyermekkori haraggal kapcsolatos — ami valdszintileg az
apara iranyul. (A Louise altal ajanlott konkrét megerdsitésekért nézd meg a 203. oldalon
a tablazatot.)

A régi, negativ gondolati mintdk megsemmisitése kiiléndsen fontos a stlyproblémakkal
kiizddk esetén. Az alacsony dnbecsiilés az dnpusztitd gondolatok tilaraddsdhoz vezethet.
Viltoztasd meg ezeket pozitiv, az dnbecsiilést erdsitd megerdsitésekkel, mint példaul: ,,Bolcsen
szeretek. Eppen gy taplalok és tamogatok masokat, ahogyan énmagamat is.”

Ha joszivii, kedves és nagylelkli barat vagy, gratuldlok! De tartsd észben, hogy
onmagaddal szemben is legyél ugyanilyen odaadd. Nem 6nzés, ha a sajat sziikségleteinkre,
megjelenesiinkre és boldogsagunkra koncentralunk. Valojaban, ha igy tesziink, az az egyetlen
madja annak, hogy igaz baratok, tarsak vagy sziilok legyiink. Ha nem t6r6dsz magaddal, egyszer
csak nem marad semmid, amit adhatnal.

Tehat az els6 teenddd az, hogy megvizsgalod, miért teszel folyamatosan dolgokat
masokeért a sajat karodra. Meggy6z6désed, hogy csak akkor érsz valamit, ha masoknak sziikségiik
van rad? Eszedbe jut-e olyan kapcsolat vagy helyzet, amely kivaltotta ezt a hiedelmet? Prébalj
naplot irni ezzel kapcsolatban. Figyeld meg, hogy képes vagy-e megéllapitani, miért érzel igy.



Dolgoznod kell e téves hiedelemmel szemben, és erre az a legjobb mddszer, ha sziinetet
tartasz a kotelességeidben. Tarts havonta egy napot vagy heti néhany érat, amikor semmit sem
teszel masokért. Ez az id@szak arra vald, hogy kizardlag o6nmagadra koncentrdlj. Jarj valamilyen
tanfolyamra, vagy talalj egy hobbit, amit eélvezel. Taplald az 6nbecsulésedet. Ismerd fel, hogy
vannak veled sziiletett értékeid, és nem itélheted meg magad kizardlag az alapjan, amit masokeért
teszel. Ha nem valtoztatod meg a jelenlegi beéllitottsdgodat, akkor a tested jelezni fogja, hogy
nélkiloz, és sulyprobléméak mertlnek fel.

A klinikai kartonokbdl: esettanulmany sulyproblémara

A huszonnyolc éves Isadora meghizhato, pontos ember volt, aki azonnal, 6nként
felajanlotta az idejét a munkahelyén vagy valamilyen fontos tigy érdekeben. Sok
sulyproblémakkal kiizd6 emberhez hasonldan 6 is nagyon készségesen — felvillanyozva — segitett
masoknak. Elmeselte, hogy ez életcélt és iranyt ad szamara. Szamos jocselekedete ellenére
azonban az 6nbecsilése annyira alacsony volt, hogy alig tudott tiikérbe nézni.

Isadoranak két névére volt, akik mindketten hivatasos énekesként dolgoztak, és
a megjelenésiik nagyon fontos volt szdmukra. Isadora készitette a frizurajukat és a sminkjuket.
Nagyon biiszke volt arra, hogy milyen apoltta és gyonyoriivé tette ket az eléadasaikra, és azt
mondta, nem banja, hogy 6 a ,,meg nem énekelt” névér — a testvérei sikere elegendd volt
szamara. A megjelenése alapjan senki sem mondta volna meg rola, hogy fodrasz és sminkes.
Inké&bb a kényelmet vélasztotta, semmint a divatot, semmilyen frizurdjan baseballsapkét viselt, és
altalaban nem farasztotta magat sminkeléssel. Amikor talalkoztunk, mar 35 kg talsalyt is cipelt,
és beismerte, hogy abbahagyta az edzést és az onfejlesztéssel kapcsolatos minden probalkozast.

Ha olyan személlyel dolgozunk, aki stlyproblémakkal kiizd, fontos kideriteni
a sulygyarapodas orvosi, taplalkozasi, kdrnyezeti és hormonalis okait, amelyek minden esetben
egyediek. Ezutan tervet készitiink, hogy megvaltoztassuk ezeket az okokat a fogyas érdekében.

A sulygyarapodast szdmos tényez0 barmelyike okozhatja:

Gydgyszerek: Néhany gydgyszer egyik mellékhatasa a sulygyarapodas. Ezen a listan
talalhatdk a szajon at szedhet6 fogamzasgatlok; a szteroidok; a régi triciklusos antidepresszansok,
mint példaul az Elavil (amitriptyline, Teperin tabletta); néhany Gjabb antidepresszans, tébbek
kozt a Paxil, a Zoloft és a Zyprexa; a Depakote nevii hangulatstabilizator; a Diabinese
(chlorpropamide) nevii diabétesz gyogyszer; az olyan gyomorégésre adott gyogyszerek, mint
a Nexium és a Prevacid. Noha e gyogyszerek nem mindegyike okoz sziikségszeriien hizast,
kdzismerten van ilyen hatasuk.

Taplalkozas: Az elhizas egyik legaltalanosabb oka egyszeriien az étkezési szokasokban
keresendd. A testsulyra driasi hatdssal van, hogy az ember mit és mikor eszik.

Kdrnyezet: Ez olyan kérdéseket jelent, mint hogy milyen gyakran mozog az ember a nap
sorén, és kikkel veszi koril magéat. Ez hatalmas szerepet jatszhat a testsuly alakulasaban.

Hormonok: Ha az ember stresszes, stresszes és stresszes, akkor hizni fog, barmennyit is
edz, és barmennyire korlatozza is az étrendjét. A szomorusag, a depresszié és a szorongas mind
feljebb viszik a mérleg altal mutatott szamot, de a harag a leginkabb sulygyarapit6 érzelem. Ha az
ember allanddan diihds és frusztralt, emiatt a mellékvese kortizol nevii hormont termel, amelynek
hatasara a hasnyalmirigy inzulint valaszt ki — és voila!

Amikor kezdtik felderiteni Isadora egyedi helyzetét, azt lattuk, hogy rendszeresen szedett
harom olyan gyogyszert, amelyek kézismerten hizast okoznak. Fogamzasgatlot szedett, és
gyakran vett be Nexiumot és Prevacidot, hogy segitsen az emésztési és reflux panaszain. Ami az
étkezési szokasait illeti, megallapitottuk, hogy eléggé felborult rendet kdvet: napkdzben nem
evett rendszeresen, hanem sokat nassolt egészségtelen dolgokat; az egyetlen foétkezeést pedig



a hatalmas vacsora jelentette este 8 dra kortl, és ez sem volt tllsagosan kiegyensulyozott —
Isadora gyakran csak szénhidratokat tomott magaba ahelyett, hogy gondoskodott volna arrdl,
hogy a tAnyérjan minden ételcsoportbdl szerepeljen valami szépen elrendezve. Nem volt tisztaban
azzal, mennyire fontos 6sszehangolni a szénhidratbevitelt a fehérjével, hogy segitsen stabilizalni
a vércukorszintet, és szabalyozni az éhséget.

Az Isadorat érint6 kornyezeti tényezok kozé tartozott a nagyon kevés mozgas és egy nem
tul tamogato irodai kornyezet. Noha az elsé emeleten dolgozott, sosem hasznalta a 1épcsdt. Egész
nap az iréasztalanal tlt, amit egyedil az szakitott meg, ha kiment a mosddba — esetleg a recepcios
asztalon 1év6 cukorkas talhoz. Tovabba az irodaja kozvetleniil a konferenciaterem mellett
helyezkedett el, ahol csaknem mindennap friss slitemények és siltek voltak, amelyekbél az
alkalmazottak nassolhattak, és volt egy gép is, amelybdl ingyenes tiditditalt vehetett, amikor csak
akart.

Elszabadult teststlya és elfoglalt élete mellett Isadora rengeteg stresszt, frusztréaciot és
haragot is atélt. Utalta a testét, ami szégyenhez és haraghoz vezetett. Sajnos ezek az érzések
tovabb tetézték a bajt.

Hogy segitsiink Isadoranak a teststlya és az élete folotti ellenérzést megszerezni, elészor
a gyogyszerek altal okozott hizéssal kellett foglalkoznunk. Azt javasoltam, hogy kérjen az
orvosatol egy masik tipusu fogamzasgatlot, amely nem okoz hizast. Ezzel parhozamosan az is
kider(ilt, hogy a gyomorproblémai ink&bb a szorongas, semmint a savas reflux kdvetkezményei
voltak, igy felhagyhatott a Nexium és a Prevacid szedésével. E gydgyszerek helyettesitése
érdekében, és azért, hogy enyhulést nyerjen a szorongas miatt tapasztalt, nagyon is valos
gyomorbantalom ellen, az orvosa citromflvet ajanlott, és ez szinte azonnal segitett.

Ezt kovet6en a kornyezeti tényezokkel foglalkoztunk. Isadora megkérte a recepcidst,
hogy vigye el a cukorkas talat — tegye valami kevésbé feltiind helyre —, hogy ne érezzen
késztetést a csipegetésre. Tovabba gumikarkotét hordott, amelyen a vastag betiis EGESZSEGES
TESTSULY felirat figyelmeztette, hogy keriilje el az irodéban 16v6, étellel megrakott talcakat és
az liditéket. Amikor 6sztonzést €rzett, hogy vegyen egy siiteményt vagy egy iiditét, meghtzta
a karkotot, amely ekkor visszapattanva megcesipte a borét, és ezaltal visszahozta Isadorat
a valosagba. Segitett, hogy az érzéseit masra iranyitsa, és emlékeztette, hogy a fogyas a célja.

A testmozgas felpezsditése érdekében Isadora nemcsak elkezdett 1épcson feljarni az irodéaba,
hanem egy fitneszklubhoz is csatlakozott, és hetente 6t alkalommal 30 perces aerob edzest
vegzett.

Annak érdekében, hogy még tobb gyogyitd erét vigyen a folyamatba, megerdsitéseket is
hasznélt, hogy megcélozza azokat a hattérben rejlé gondolati mintazatokat, amelyek a hajhoz
valo ragaszkodashoz vezettek. fgy olyan megerésitéseket hasznalt, amelyek a kdvetkezé témakra
iranyulnak: kényszeres evés (,,Az isteni szeretet oltalmaz. Mindig teljesen biztonsagban vagyok.
Hajlando6 vagyok felndni, és feleldsséget vallalni az életemért. Megbocsatok masoknak, és most
megteremtem az életemet ugy, ahogyan én akarom. Biztonsagban vagyok.”) és elhizas
(,,Megbékéltem az érzéseimmel. Biztonsagban vagyok ott, ahol vagyok. Megteremtem a Sajat
biztonsagomat. Szeretem és elfogadom magam.”).

Es végiil, de nem utolsosorban azt javasoltuk, hogy menjen el egy taplalkozasi
szakemberhez, aki segithet egészséges, finom és konnyi ételeket késziteni, amelyek beleillenek
egy olyan étkezési rendbe, amelyet kdzosen alakitanak ki. Hogy Uj étrendjét szérakoztatobba
tegye, meghivta a névéreit, hogy vele egyiitt tanuljanak. Tamogattak egymast egy Uj, egeszséges
életmdd kialakitasaban. Isadora és a testvérei kozott uj kotédés alakult ki —ami hidnyzott, amikor
még inkabb az alkalmazottjuk volt, semmint a testvérik. Ez a kdzelség tdmogatta Isadora
Onbecsilesét, és megkdnnyitette szamara, hogy ragaszkodjon 0j életforméajahoz.



Ez a szempontvaltas — amikor mar nem masokra figyelt, hanem énmagéara — segitett
Isadoranak felismerni a sajat értékeit. Kezdett egyre toébb dolgot megtenni énmagéaért. Még az
altalunk ajanlott kotelességsziinetet is megvalositotta. Uj vilagképével és a kornyezetében é16ktSl
kapott segitséggel sikeriilt sokat fogynia, amitdl egészségesebbnek ¢€s boldogabbnak érezte
magaét.

* Mellékvese és hasnyalmirigy

Azokat az embereket, akik mellékvese-, hasnyalmirigy- és vércukorproblemakkal
kiizdenek, gyakran nyomasztjak az érzelmeik, és elveszitették az identitasukat azaltal, hogy
alland6an masok szolgalataban allnak. Gyakran jobban érzik magukat belsd, spiritualis életiikkel
kapcsolatban, mint a testsdllyal, a kinézettel és a munkaval kapcsolatos kiilsé életiikben.

A spiritualitas lesz az eszkdz, amelyet az 6nbecsiilés és Onszeretet felépitésére hasznalnak. A sz6
szoros értelmeében igy hatarozzak meg magukat. E hajlamuk miatt ezek az emberek gyakran nem
torédnek a fizikai megjelenésiikkel, és az emésztdszerveik egészsége gyorsan romlik, ami
vercukorproblémakhoz és kimeriltséghez vezet. Szamukra a spiritualitas jelenti az univerzumot;
a karrierjiik elomozditasa és a kinézetiikkel vagy az anyagi jolétiikkel nem torédnek.

Ha te is egyike vagy annak a tébb millié embernek, akik a mellékvese- €s
vércukorproblémak tilineteitdl szenvednek, akkor az elsd 1épést az orvosi ellatas jelenti. Amint
azonban az szamos érzelemkdzpontl zavarnal jellemz0, a gyogyszerek valdszintileg csak az akut
probléma esetén lesznek hatékonyak; a kronikus problémék gyégyuldsédhoz finomabb
megkdzelités szlikséges. Fel kell épitened az dnbecsiilésedet, és kezelned kell a masokkal
szembeni felel0sségedet.

Ha elméd azt mondja, hogy nem vagy képes vagy nem vagy mélto, és alulteljesitesz vagy
szabotalod magad, ezek jelentik azokat a negativ gondolatokat és viselkedéseket, amelyek
megszakitjak a kortizoltermelést, ami szamos mellékvesezavar el6futara, mint példaul
a Cushing-koré. Ezzel szemben az Addison-kor, amely az elegendé mennyiségii kortizol
termelésére valo képtelenség, a stlyos érzelmi alultaplaltsaggal kapcsolatos. Louise
megerdsitésekrdl alkotott elmélete megmutatja, hogyan kell megvaltoztatni az altalanos
mellékveseproblémakkal kapcsolatos gondolatokat és viselkedéseket a kovetkezé megerdsitéssel:
»Szeretem €s elfogadom magam. Biztonsagos dolog, ha tor6déom magammal.”

A hasnyalmirigyzavarok — a hasnyalmirigy-gyulladast és a rakot is beleértve — gyakran
a szomorusag érzésébdl fakadnak. Ha valaki sulyos vércukorproblémakkal kiizd, mint példaul
diabétesszel, lehetséges, hogy ez az el nem ért életcelok miatti csalodottsag jele, vagy mély
banatot érez azzal kapcsolatban, ami lehetett volna. Ebben az esetben a kovetkezé megerdsités
hasznalhato: ,,Ez egy 6romteli pillanat. Most Gigy dontok, hogy megtapasztalom a mai nap
¢dességét.”

Akér a mellékvese hibas miikodésébdl eredd kortizolproblémaktol szenved az ember, akar
a vércukor miatt, mert a hasnyalmirigy nem termel megfelelé mennyiségii inzulint, a teste
intuicioja tudatni fogja vele, hogy at kell értékelnie azt, amit tesz. Ha nem torédik ezekkel
a figyelmeztet6 jelekkel, a hosszu tava kortizol- és inzulinproblémak més allapotokat fognak
okozni, beleértve a magas koleszterinszintet, a magas vérnyomast, a szivbetegséget, a hizast,

a krénikus fajdalmat, a diabéteszt, a veseelégtelenséget és a stroke-ot (agyi katasztrofat).

A negativ gondolati mintak megvaltoztatasa kulcsfontossagu a fajdalmas és pusztitd
érzések megsemmisitése szempontjabol. De az egész életen 4t jellemzd mintazatok modositasa
egy folyamat — olyan 1t, amely id6t, elkotelezettséget és tiirelmet igényel. Talalj némi egyensulyt
spiritudlis és fizikai éned kozott. Elhetsz gy, hogy a fejed a spirituélis fellegekben jar, de



ugyanakkor kezdj el foglalkozni foldi, fizikai megjelenéseddel is. Kezdd a testsulyoddal és az
alacsony dnbecsuléssel. Tudjuk, hogy nagy véleménnyel vagy a spiritualis dolgokrdl, de
onmagadat és a testedet is szeretned kell. Azért vagyunk itt, hogy elmondjuk: teljes mértékben
lehetséges a sajat igényeid kiszolgalasa anélkil, hogy 6nz6 lennél. Tehat szanj egy kis id6t
onmagad kényeztetésére. Menj manikiiroshoz. Vagass 0j frizurat. Olvass el egy kdnyvet. Menj
vasarolni. Prdbalj olyan dolgokat csinalni, amelyek segitenek, hogy jelen legyel fizikai énedben.
Menj edzeni vagy tancolni vagy jogazni. E tevékenységek barmelyike visszakényszerit majd

a foldre.

Noha tudjuk, hogy fontos dolog mésok szliksegleteire koncentralni, ne vidd talzasba —
még akkor sem, ha szivesen tennéd. Ha segitesz masoknak, attol jol érzed magad, de ez egyuttal
kimerit6 is, tehat probald korlatozni azt az id6t, amit a segitseg felajanlaséara szansz. Ha sok
szervezetnél végzel onkéntes munkat, akkor csokkentsd az erre forditott id6t — talan csak hetente
egy alkalomra. Ez még mindig megadja a segités 6romét, de idot is hagy arra, hogy 6nmagaddal
tor6dj. Mindezek a 1épések javitjak majd az 6Gnmagadrdl alkotott képet, es segitenek, hogy
a tovabbiakban egészséges mértékben koncentrélj a spiritualis dolgokra.

Amint mar emlitettem, az embernek vele sziiletett értéke van a foldon es az égben.
Szeretetre melto, értékes ember vagy, és mindennap emlékeztetned kell magad erre
a meger6sitésekkel és azzal, hogy elkotelezed magad a fizikai egészseged mellett. Ezzel
kapcsolatban hasznalhatod a kovetkezé altalanos megerdsitést: ,,Erzelmi beteljesiilésem és
elégedettsegem mindenkire kisugarzik a kornyezetemben.”

A Klinikai kartonokbol: esettanulmany mellékvese- és hasnyalmirigy-problémara

Az 6tvenhét éves Lorinda kamaszkoraban felfedezte a keleti vallasokat, és elblivolte ez
a vilag. Olvasott a buddhizmusrol, a zenr6l és a taoizmusrol, és kutatta a keresztény
miszticizmust. Egészen fiatal koratdl képes volt az ,,isteni” érzékelésére, amibdl nyugalmat és
lelkesedést meritett. A féiskolan teologiabol és biologiabol is diplomat szerzett. Végul felesegul
ment egy hires fizikushoz, és négy gyermekilk sziletett.

Lorinda okos €s olvasott n6 volt, és a hdzassaguk évtizedei alatt értékes eréforrast
jelentett férje szdmara, akinek tobb kdnyv megirasaban is segitett. Hazassaguk és csaladi életiik
a gyerekekkel boldog és kielégit6 volt — egy ideig. De az asszony felaldozta a sajat ambicidit és
intellektualis életét, és most, amikor mar nem ismerte 6nmagat, rengeteg szorongas és félelem élt
benne. Ez nem volt egészséges, és a teste hamarosan tudatta, hogy ideje valtoztatni. Kezdte
kimerUltnek érezni magéat. Lassan jart, lassan beszélt, lassan gondolkozott, és belefaradt abba,
hogy nehéznek érezte magat. Egyszeriien az tortént, hogy teljesen felborult a testében a kortizol-
és az inzulinszint egyensulya.

A mellékvese és a hasnyalmirigy — azok a szervek, amelyek a kor-tizol- és az
inzulintermelést szabalyozzak — sok ember szamara rejtélyes. A mellékvese paros szerv. Ugy
képzeld el, mintha narancsok lennének. A belsd gyliimolespép adrenalint termel, egy
kof-fein-szert, stimulalo anyagot, amely akkor keriil kibocsatasra, ha az embernek rovid tava
energiarobbanasra van sziiksége. A kiils réteg, a ,,héj” egy sor hormont készit a testzsirbol
a hosszu tavu energiahoz. Ezek koziil a kortizol a legrosszabb hirti. Azonban a melléekvese mas
hormonokat is termel, tébbek koz6tt progeszteront, DHEA-t, tesztoszteront és dsztrogént.

Ha az ember hirtelen szorongani kezd, fenyegetés éri, vagy valami miatt diihés, akkor az
agya az agyalapi mirigyen keresztil kdzli a mellékvesével, hogy fokozza az epinefrin, a kortizol
és mas hormonok termelését a fokozott eberség érdekében. Amint a fenyegetés elmulik, és az
ember ,,leereszt”, a mellékvese leallitja a fokozott hormontermelést. Ha azonban az elménk olyan
gondolati mintazatokkal ragodik a szorongason és a fenyeget6 eseményen, mint példaul: ,,Ez



reménytelen”; ,,Az ¢életem egy katasztrofa”; ,,A dolgoknak masként kellene alakulniuk™ és ,,Ez
nem igazsagos!”, akkor a mellékvese tovabbra is tdl sok kortizolt és 6sztrogént termel, ami ahhoz
vezet, hogy a hasnyalmirigy tobb inzulint valaszt ki, és az emberben kialakulnak az altaldban
,;mellékvese-kimeriilés” néven ismert tliinetek.

A mellékvese-kimeriilés azért csaloka, mert nem mindig egyértel-mi, hogy valakinél ttl
kevés vagy tul sok a kortizol. Azonban a tlinetek és a ver- és vizeletvizsgalat megmutatjak
a mellékvese-egyensulytalansag iranyat. Ezt nagyon fontos ismerni, mert ha valaki rossz
korképre kap gyogyszert, nem fog enyhiilést érezni, s6t, rosszabbodhatnak a tiinetei.

Tehat elkildtiik Lorindat endokrinologushoz, aki megvizsgélta a tiineteit. Az alacsony
kortizolszint tlinetei kdzé tartozik a bizonytalan gyengeseg, a szaj s egyéb nyalkahartyak korali
pigmentacio elszintelenedése, az émelygés és a hanyas, a hasmenés, az alacsony vércukor és az
alacsony vérnyomas. Ezek nem tul karakteres tlinetek.

A felesleges kortizol hizashoz vezet a has és az arc teriiletén, valamint megndvekedett
vérnyomashoz, szeszélyes vércukorszinthez, furcsa szérndvekedéshez, aknéhoz, depresszidhoz és
ingerlékenységhez, a csontok elvékonyodasahoz, izomgyengeséghez és rendszertelen
menstruéciohoz.

Miutén elment az orvosahoz, Lorinda egy teljes kivizsgélas eredményeivel tért vissza. Az
orvos feltarta az dsszes lehetséges tlinetet, és megallapitotta, hogy Lorinda tul sok kortizolt
termel. Lorinda 163 cm magas volt és 82 kg, és a testsulya nagy része a hasa korl
koncentralodott. A feje tetején Kicsit megritkult a haja, és volt egy kis szérnovekedés a felsé
ajkanal és az arcan. A vérnyomasa és a vércukra is kissé magas volt. A vallan, a hatan és az arcan
pattanasok éktelenkedtek.

Miutan megallapitotta, hogy Lorinda tiinetei a tdlzott korti-zol-termelés kbvetkezményei,
az orvos végezni akart egy tesztet annak igazolasara, hogy Lorinda nem szenved Cushing-korban,
ami a mellékvese egy zavara. Szerencsére a vérvizsgalat és a dexametazon-szupresszios vizsgalat
eredményei normalisak voltak.

Veégul Lorinda elment egy endokrinol6gushoz, aki tovabbi vizsgélatokat végzett
a mellékvese enzimrendellenességeivel kapcsolatban, amelyek mindegyike normalis eredményt
mutatott. Tehat Lorinda jellegzetes mellékvese-kimeriilést6él szenvedett.

Mi volt a megoldas? Meg kellett szabadulnia némi testzsirtol, hogy a mellékveséje
kevesebb épitdéelemhez jusson, amibdl kortizolt és mas hormonokat termelhet, amelyek
megemelték a vércukorszintjét, a vérnyomasat és a szérnovekedést.

Hogy segitstink neki megadni azt az energiat, amelyre kétségbeesetten sziiksége volt
ahhoz, hogy valtozasokat vigyen végbe az életében, elkezdtiink kromot adni neki. Ez nemcsak
energiat ad, hanem segit a vércukorszintet is szabalyozni. Elkezdett z6ldtea-kivonatot szedni,
amirdl kimutattdk, hogy rengeteg energiat ad, és elkezdett j6 mindségii multivitamint szedni,
amely folsavat, pantoténsavat (B5-vitamint), C-vitamint, vasat, magneziumot, kdliumot és cinket
tartalmazott, mivel barmilyen vitaminhiany kimeriiltséghez vezethet.

Ezt kovetden Lorinda szorongésat kellett megcéloznunk. Mivel nem szedett
szerotonintartalmu gyogyszereket, arra kértem, tudja meg az orvosatél, hogy rendben van-e, ha
S5HTP-t is szed a taplalékkiegészitdi mellett. Ezt a természetes szerotoninkiegészitot gyakran
hasznaljak a szorongas enyhitésére, ami hozzajarulhat a tdlzott kortizoltermeléshez. Azonban egy
tanacsaddval is kellett beszelnie, hogy segitsen neki megeérteni a szorongasa forrasait.

Az utolso integrativ gydgyaszati javaslatunk Lorinda szdméara az volt, hogy menjen el egy
akupunktuaras orvoshoz és kinai gyogynovenyes gyogyitohoz. Szamos olyan gyogyndvény van —
az astragalus, az édesgyokér, a szibériai ginzeng, a cordyceps sinensis (kinai hernyégomba),

a rhodiolakivonat, a banabakivonat, a vadzab és a schisandra —, amelyek allitélag segitenek



a mellékvese hormontermelésének egyensulytalansdgaival kapcsolatban. Egy képzett orvos
segitett Lorindanak kitalalni, mi lenne a legjobb kombinacio, amit szednie kell.

Noha Lorindanak fogynia kellett, probléméaja nem feltétlentl csak a rossz taplalkozéassal
volt kapcsolatos. Idonként rosszul evett, de ez altalaban azért volt, mert talsagosan elfoglalt volt
a csaladdal és a barataival kapcsolatos kotelezettségei miatt; a rossz étkezés nem 6sztonds dolog
volt nala. Tehat ahelyett, hogy valamilyen étrendre koncentraltunk volna, a testsullyal
kapcsolatos részben targyalt, kotelezettségek aloli szlinet egy valtozatat irtam elé szamara. Nem
kellett az egész napjabol kiiktatnia masok megsegitését, de kénytelen volt racionalisabban intézni
ezeket a dolgokat. Mindig a férje karrierjét helyezte el6térbe, tehat gy dontottiink, hogy
kitalalunk egy tervet, amelyet a sajat karrierjének szentellink. Minden Orara, amelyet a férje
munka@jéra forditott, egy olyan 6ra jutott, amelyet a sajat karrierjére szan. Lorinda 6sszerezzent,
amikor err6l a beosztasrol beszéltem vele, de betartotta.

Emellett tajcsit és csikungot is tanult, hogy segitsen kezelni az energidjat ahelyett, hogy
mas emberek (gyeire forditotta volna.

Es végiil annak érdekében, hogy megvaltoztassuk azt a hattérben rejlé gondolati
mintazatot, amely hozzajarulhatott a betegségéhez, Lorinda a mellékvese-problémakkal
kapcsolatos megerdsitésekkel dolgozott (,,Szeretem és elfogadom magam. Biztonsagos dolog
szdmomra, ha tor6dom magammal.”); valamint a kimeriiltséggel (,,Lelkes vagyok az ¢élettel
kapcsolatban, és tele vagyok energiaval és lelkesedéssel.”) és a hasnyalmirigy egészségével
kapcsolatos megerdsitésekkel (,,Edes az életem.”).

Lorinda munkaja, amely a mellékvese gyogyitasara irdnyult, az 6nbizalmat inspiralta.
Képes volt vigaszt talalni nemcsak a spiritualitasban, hanem a foldi vilagban is.

* Fligglseg

A fligg6ségre hajlamos emberek — vajon nem jellemz6 mindenkire bizonyos mértékben? —
gyakran erds vagyat éreznek arra, hogy erdsitsék az dnbecstilésiiket. Személyes €s kreativ
kielégiilésre, nyugalomra és tisztanlatasra vagynak, de gyakran hidnyzik beldliik az az
onfegyelem, amely egy étrend vagy edzésterv kdvetéséhez sziikséges, vagy akar egy munkahelyi
1d6beosztashoz. Annyira iranyitja 6ket a sovargas, hogy hozzajussanak valamihez, amibdl 6rémot
nyernek — ételhez, alkoholhoz, hitelkartyara torténé vasarlashoz —, hogy problémat okoz
szamukra 1d6t vagy érdeklddést talalni arra, hogy toréddjenek magukkal, vagy bizonyos esetekben
mésokkal. Mindenkinek sajat egyéni receptje van a fiiggé viselkedésre. Az Onbecsiilés és
a kielégiilés keresése lehet 1iditd dolog, de faraszt6 és frusztralé is. Es az a stressz és szorongas,
amely abbol a tudatbol fakad, hogy elkeriiljikk az egészséges mértékii feleldsséget, nyomaszto
lehet. Gyakran fordulunk olyan dolgokhoz, amelyektdl jol érezziik magunkat — alkoholhoz,
gyogyszerekhez, szexhez, szerencsejatékhoz, ételhez —, hogy kezeljiik ezeket az erds érzelmeket.

Tehat mi jelenti a fiiggéségek lekiizdésének receptjét? A fiiggd vi-selkedésrol valo
lemondas és az egészséglinkben tortént visszafordithatatlan karosodastdl val6 megmenekiilés
azon mulik, hogy megvaltoztassuk a fiiggéséghez tarsulé gondolatokat és viselkedéseket. Ehhez
jo, ha olyan kiprobalt és bevalt figgdségi kezelések hasznalataval kezdiink, mint a tizenkét
lepéses programok és mas tamogato csoportok. A kovetkezo 1épést az jelenti, hogy alaposan
megvizsgaljuk azt, amit a testlink kdzol velunk a viselkedésiink és az egészségink kozotti
kapcsolatrol. Amint azonositottuk a problémankat és az azt okozé érzelmeket, elkezdhetjik
beépiteni a megerdsitéseket a mindennapjainkba.

Louise Hay meger6sitésekrdl szolo elmélete bemutatja, hogy a fiig-g6ség a félelembdl és
az alacsony Onbecsiilésbdl fakad. Konkrétabban: a fliggd személyiséggel rendelkez6 ember azzal



tolti az életét, hogy menekiil a sajat énje elél — és nem képes azt szeretni. Altalaban

a fiiggdségekkel kapcsolatban j6 megerdsités a kdvetkezo: ,,Most felfedezem, milyen csodélatos
vagyok. Ugy dontok, hogy szeretem magamat, és jol érzem magam.” Az alkoholizmus
kifejezetten a biintudattal, az alkalmatlansagérzéssel és az én elutasitasaval kapcsolatos. E negativ
érzelmek ellenstlyozasahoz és ahhoz, hogy az 6nutélatot dnszeretetté valtoztassuk, Louise

a kovetkez6 megerdsitést ajanlja: ,,A jelenben élek. Minden pillanat 6j. Ugy dontok, hogy
meglatom, mennyire értékes vagyok. Szeretem és elfogadom magam.”

A legtobb embernél eléfordul, hogy idonként mesterségesen taplalja az onbecsiilését
valamilyen fliggd viselkedéssel, vagy gydgyitja azokat az érzelmeket, amelyeket nem tud kezelni.
Amikor az élet tulsagosan zavarba ejtové valik, az emberek nagyobb valdszintiséggel
menekiilnek a fliggéségekbe, mivel a valdsag egyszeriien tulsagosan fajdalmas. Az emberek
fliggdséget alakithatnak ki nagyon konkrét dolgok irant, mint példaul az alkohol, a cigaretta, az
eBay vagy a Facebook, a szamitogépes jatékok vagy a szex. Minden fiiggéség — akar valamilyen
gybgyszerre vagy ételre iranyul, akar valamilyen viselkedésre, mint a szerencsejaték — opiatokat
szabadit fel, amelyek tompitjék a fizikai és az érzelmi fajdalmat. Az anyag hatasa azonban végul
gyengul, vagy a viselkedés tbbé mar nem biztosit menekdlést, és a valdsag — a fajdalommal
egyltt — visszatér.

Ha fiiggéségekkel kapcsolatos problémad van, a legfontosabb, amit tehetsz, hogy
beismered. Tudom, hogy ez leegyszeriisitésnek hangzik, de ez a beismerés alapoz meg minden
mast, amit a kés6bbiekben tenni fogsz. Ha nem vagy biztos abban, hogy van-e problémad,
kérdezz meg egy kedves baratot vagy egy csaladtagot. Ezutan az 6 segitségével tedd fel
magadnak a kovetkez6 kérdéseket: Képes vagy-e kontrollalni, hogy mennyit iszol, eszel, jatszol
vagy szexelsz? Blntudatot érzel-e a viselkedésed miatt? Képtelen vagy leallni még a sulyos
egészségi problémak ellenére is? Ez a viselkedés befolyasolja-e a munkadat vagy a csaladi
életedet? Van-e olyan csaladtagod, aki fligg6séggel kiizdott? Mondtak-e mar, hogy le kellene
allnod? Kifogasokat gyartasz, vagy megprobalod eltitkolni, amit teszel? Ha legalabb két kérdésre
igennel feleltél, ideje hatralépni, és komolyan megvizsgalni a fiiggéségedet.

Es ne feledd: a fiiggdség elleni harc nehéz. Nemcsak egy szakember segitségét kell
igénybe venned, aki segithet, hogy kapcsolatba keriilj az erésségeiddel és az érzelmeiddel, hanem
a barataid es a csaladod tamogatasat is. Kérj segitséget most. Szinte minden fliggdséggel
kapcsolatban vannak tamogat6 csoportok. Talalj olyan embereket, akik kapcsolatban allnak
a problémaddal. Ezek az emberek képesek lesznek tdmogatni a batorsagodat, és olyan tanacsokat
adni, amelyekre esetleg nem is gondoltal. A szakért6 tanacsado, a csalad és a baratok és barmely
mas tamogato csoport segitsegével meg lehet allitani a fiiggdséget. Ezek az emberek fontosak
a gyogyulasodban, mert nélkiilozhetetlenek lehetnek ahhoz, hogy erds onérzettel tudj kimaszni
a helyzetbdl.

Emellett van néhany dolog, amit 6nalléan is megtehetsz azért, hogy megcélozd azt
a kétségbeeses-érzést, amelyet a fiiggdség segitségével probalsz elkeriilni. Kezdj el valamilyen
meditacios gyakorlatot. A csendben uldégelés — akar csak egyetlen percig — segiteni fog, hogy
jobban megértsd a gondolataid és az érzelmeid. A gondolatok jonnek és mennek. Mulanddak és
valtozékonyak. Egyszeriien csak olyan hozzaallast jelentenek, amely bevésddott az agyadba.
Nem azonosak a valdsaggal. Azaltal, hogy megteremtesz egy Uj modot arra, ahogyan
megvizsgalod a gondolataidat, elviselhet6bbé teheted azokat, és akar at is alakithatod
egészségesebb hozzaallassa a megerdsitések hasznalataval.

Emellett fontolora veheted azt is, hogy elkezdesz naplot vezetni. Idonként egyszeriien
a gondolataink szavakba dntése segit Uj fényben latni azokat.

Mindezeknel a l1épéseknél az a fontos, hogy biztosabbak legytink 6nmagunkban. Ismerd



meg a sajat, veled sziiletett erddet. Mindenki arra sziiletett, hogy taléljen €és gyarapodjon ezen
a bolygon. Neked is éppen annyi hatalmad van erre, mint barki méasnak. Egyszeriien csak meg
kell ragadnod ezt a hatalmat, és miikodtetned kell.

A klinikai kartonokbol: esettanulmany fliggdségre

A negyvenkilenc éves Jenny mindig érzékeny és ideges ember volt. Gyerekkoraban az
apja tzletemberkent dolgozott, és gyakran utazott a munkaja miatt. Jenny gyakran érezte magat
maganyosnak. Az ételhez fordult, amely hiiséges tarsaul szegddott. A mésik szenvedélyét az
jelentette, hogy balett-tancos akart lenni, de amikor jelentkezett a balettiskolaba, azt mondtak
neki, hogy tulsdgosan sulyos egy komoly balettkarrierhez. Bar tovéabbra is tancolt, kiizdott
a sulyaval, és gyakran megsériilt. Egy kiilondsen stlyos térdsériilést kovetden az orvosa
Oxikodont irt fel szamara a fajdalomra, és Xanaxot az ehhez kapcsolddo6 szorongéasra.

A gydgyulasa utan azonban Jenny tovabb szedte a Xanaxot es az Oxikodont, valamint mas,
receptkoteles gydgyszereket, hogy kezelje szorongéasat és félelmeit. VVégll teljesen abbahagyta
a balettozast.

Jenny idével meghazasodott, és az élete jobba valt; boldognak érezte magat, és képes volt
leszokni a gyogyszerekrél. A masodik gyermeke sziiletése utan azonban visszatért a depresszio és
a szorongas, és ismét a gyogyszerekhez fordult, hogy kezelje a stresszt. Hamarosan olyan tlinetei
alakultak ki, amelyeket a kiilonb6z6 orvosok kiilon-féle betegségekként diagnosztizaltak
a kronikus faradtsagtdl az irri-tabilisbél-szindrémaig és a figyelemhianyos zavarig — és e
diagnozisok mindegyike oda vezetett, hogy Jenny ezeket az Uj problémakat is gyogyszerekkel
orvosolta, egyre novekvé dozisban. Ekkor az egyik orvos a problémat felismerve visszautasitotta
a gyogyszerfelirast, és azt mondta, hogy Jenny fiiggdségi problémajat kezelni kell.

A drogoktdl, ételtdl, szextol, szerencsejatéktol, masok kényszeres megmentésétol, vagy —
mint Jenny esetében — a gyogyszerektdl valo fliggdséggel az emberek rendszerint az olyan
érzelmeket leplezik, amelyeket nem tudnak kezelni. Ez lehet szomorUsag, szorongas, harag,
szerelmi csalddas, unalom vagy alacsony 6nbecstilés — a lista a végtelenségig folytathato.

A fliggéségek emellett azokat az intuitiv tizeneteket is gatoljak, amelyeket nem akarunk
meghallani. Betoltenek egy spiritudlis Uirt, egy ,,névtelen tirességet”, amelynek még csak
a létezésérdl sem tudunk.

De a fliggdség nem egyszerlien anyaghasznalatot jelent. Ez egy dominéans hasznalat,
amely problémékhoz vezet a munkahelyen, az iskolaban, otthon és az emberi kapcsolatokban.
Késéseket, hianyzasokat vagy elbocsatasokat okoz, mivel az ember elhanyagolja a kdtelességeit
mindenkivel szemben, dnmagat is beleértve. I[donként a fliggdség olyan szintig fokozodhat, hogy
fizikailag veszélyessé valik, ami baleseteket vagy még rosszabb dolgokat eredményez. De az
ember a karos kovetkezmeények ellenére is képtelen leallitani a kényszeres viselkedést.

Jenny Oxikodont és Xanaxot szedett, hogy el tudjon aludni, hogy megszabaduljon
a szorongastol, és kezelje a kronikus fajdalmat, amely laba és gerince régi sériilésébdl fakadt.
Tehat el6szor megprobaltuk beazonositani, hogy szarmazhat-e valamely ,,uj betegsége” —

a kimer(ltség, a bélpanaszok és a figyelemhianyos zavar — ebbél a gyogyszerhasznalatbol.

Az Oxikodon mellékhatasai kdzé tartozik tobbek kdzott az Almossag, a kimeriltség,

a romlo figyelem és emlékezet, valamint a székrekedés. A Xanax és mas benzodiazepinek szintén
a figyelemmel és a memdriaval kapcsolatos problémékat okoznak. Amikor felvetettem Jennynek,
hogy pontosan azok a gyogyszerek okozhatjak az dsszes Uj egészségi problémajat, amelyeket az
alvasra, a szorongasra és a fajdalomra szed, azt mondta, megéri. Ugy érezte, hogy képtelen lenne
kezelni a fajdalmat az Oxikodon nélkil, er6sen védekez6vé valt, és azt kérdezgette, miért nem
»fogom fel”. Miutan lecsillapodott, elmesélte, hogy az élete valsagba keriilt. Mar elveszitette



a jogositvanyat, mert befolyasolt allapotban vezetett, és a férje valassal fenyeget6zott, mert Jenny
gybgyszerfogyasztasa nagyon erds hatassal volt a hdzassagukra és a csaladi életikre.

Elmondtam Jennynek, hogy nincs egyedul, és nem kell szégyenkeznie semmi miatt, mivel
az opiatfiiggéssel kapcsolatos problémak vilagszerte egyre gyakoribbak. A morfin, a kodein,

a Dilaudid, a De-merol, a heroin és az Oxikodon mind olyan opiatok, amelyek az ,,opioid”
receptort befolyasoljak, ugyanazt az agyi/testi receptort, amely a hangulatot, az 6nbecslést,

a spiritudlis beteljestlést, a fajdalmat és az alvast érzékeli. Ha az ember ezeket a gyogyszereket
hasznalja — akar orvos irja fel, akar az ,,utcan” jut hozzajuk —, gyorsan kialakul a tolerancia, ami
azt jelenti, hogy egyre tobb gyogyszerre van szilkség ugyanahhoz a kivant hatashoz. A Xanax, az
Ativan, a Valium és a Klonopin mas receptort érintenek: a GABA-receptort. Az alkohol
ugyanerre a receptorra hat. E gyogyszerek annyira erdteljesek, hogy az ember nem képes
egyszerlien leallni, mivel a hirtelen megvonas rohamokat vagy akéar halalt is okozhat.

Elmondtam Jennynek, hogy tAmogatasra van sziksége ahhoz, hogy lej6jjon az
Oxikodonrol és a Xanaxrol. Amellett, hogy rehabilitaciora megy, ami segit majd a testének, hogy
lassan leszokjon a gyogyszerekr6l, j készségeket is megtanul majd, hogy kezelje a szorongasat,
az alvashianyt és a régi sportsériléseit.

Bar sok fenntartésa volt, egy honap elteltével Jenny bement egy gyogyszerfiiggék
gyogyitasaval foglalkozo osztalyra, ahol segitettek fliggdsége kezelésében. Az orvosok nagyon
lassan leszoktattédk a gyogyszereirdl, és a fliggéséget nem okozo klonidin gyogyszert kapta arra,
hogy kezelje heves szivdobogasat. A férjével kdzos talalkozokon sokféle gyogyszeres kezelési
programot ajanlottak szdmara, hogy segitsenek megelézni az Oxikodonhoz valo visszatérést,
miutan hazabocsatjak a kérhazbol.

Egy fajdalomkezeléssel foglalkozo csapat értékelte Jenny gerincét es l1abat, és artritiszt
diagnosztizaltak nala, ami a balettel tolt6tt évekbdl szarmazott. Ennek kezelésére Jenny egy
alternativ modszert valasztott, amely magas d6zist C-vitamint, sz6l6magkivonatot és
glikozamin-szulfatot foglalt magaban. Ezek a kiegészit6k, valamint a heti joga és akupunktiras
foglalkozésok, valamint a Yamuna testgorgetés kezelések segitették, hogy sajat természetes
gyogyito erejébdl meritsen. Ha a dolgok tulsdgosan rosszul alakultak, mindig hasznalhatott
metadont, levometadilt (LAAM), naltrexont vagy buprenorfint, de csak a kezel6csoport szigoru
felugyelete mellett.

A rehabilitacios osztalyon Jenny részt vett egy dialektikus viselkedésterapia (DBT) nevii
terapias programban, amelyet olyan emberekre allitottak 6ssze, akiknek problémaik voltak
a pszichoaktiv szerek hasznalataval. A DBT egyfajta tudatos jelenléttel foglalkozé képzes, amely
segitett Jennynek megtanulni, hogyan kell uralni a szorongasat. Egy pszichiaterrel dolgozott
egyltt, aki jaratos volt a gydgyszerészeti gydgyitas és a kiegészité gyogymoddok egyesitésének
tudomanyaban. Tehét a golgotavirag, a citromfii és az SHTP mellett Jennynek Zoloftot és
Remeront is felirt.

Végul ki kellett dolgoznia egy hosszl tavu tervet egy szakmai tanacsadd szakemberrel.
Kezdte belatni, hogy a gyogyszerhasznalata, a fajdalma, a szorongasa és az almatlansaga
nagyrészt abbol fakad, hogy nem lat maga el6tt semmilyen iranyt, miutan a balett tertiletén
megkezdett karrierje megszakadt. A szakmai tanacsado segitett neki azonositani néhany olyan
lehetdséget, amelyek megengedik szdmara, hogy tovabbra is azzal foglalkozzon, amit szeret,
beleértve azt is, hogy esetleg tanciskolat nyisson gyerekeknek.

Az 6nmagaval kapcsolatos tanulasra és az 6nbizalma megerd-si-té-sére iranyul6 segitség
mellett Jenny 6nalléan is dolgozott azon, hogy megcélozza azokat az erzelmeket, amelyek
hozzajarultak a fliggdségéhez. A kovetkezé megerdsitéseket hasznalta: a szorongasra (,,Szeretem
és elfogadom magam, es bizom az élet aramlataban. Biztonsagban vagyok.”); a depresszidra



(,Most meghaladom mésok félelmeit és korlatait. En teremtem az életemet.”) a panikra
(,,Ratermett és erds vagyok. Minden helyzetet tudok kezelni az életemben. Tudom, mit kell
tennem.”) és a fiiggdségre (,,Most felfedezem, milyen csodalatos vagyok. Ugy dontok, hogy
szeretem €s jol érzem magam.”).

Mindezeknek a kezeléseknek az egyiittese segitett, hogy Jenny megtalélja 6nmagat.
Képes volt szembenézni az életében 1év6 bizonytalansaggal és fajdalommal, és meggyogyitani
a fliggdségét.

 Minden rendben a harmadik érzelmi kdzpontban

A harmadik érzelmi kdzpont az egészségi problemak széles spektrumat 6leli fel, beleértve
az enyhe vagy sulyos étkezesi zavarokat, a vércukorproblémakat, és a testsullyal, valamint
a fliggdségekkel kapcsolatos gondokat. De mindezek mélyén az dnbecsiilés hianya rejlik, és az,
ha az ember nem képes egyensulyt teremteni a belso sziikségletek és a kiils6 kotelezettségek
kdzott. Ha valaki jol érzi magat, és van egy egészséges Onbecsilése, képes tartos egészséget
létrehozni a harmadik érzelmi k6zpontban. Vizsgald meg az tizeneteket, amelyeket a tested kiild
arrol, hogy mennyire vagy egészseges érzelmi és fizikai szempontbdl. Azonositsd a stresszkeltd
tényezoket, amelyek hozzajarulnak az egyensulytalansdghoz. Tested beszél hozzad, ha
odafigyelsz a jelzéseire, és torédsz azokkal.

Amint megvaltoztattad azokat a negativ gondolati mintakat és viselkedéseket, amelyek
akadalyoznak, és megtanulod nem a csalad, a munka vagy a masokért végzett tetteid alapjan
meghatarozni énmagad, hanem a valddi éned alapjan, ralelsz az egészségre. Ismerd
a gyengeségeid, de ne foglalkozz veliik hosszan, és ne menekiilj eldliik. Taplald az onbecstilésed,
és ismerd fel veled szilletett josagodat. Allj ellen a magaddal kapcsolatos negativ gondolatoknak,
és hasznald ehhez a kovetkezo allitast: ,,Elég jo vagyok. Nem kell agyonhajszolni magam ahhoz,
hogy igazoljam értékességemet.”

Szeresd 6nmagad, és minden rendben lesz.

k A nyel6cs6 és a gyomor kozotti zar6izom nem zér teljesen, és a gyomortartalom
fajdalmat okozva visszacsorog a nyel6csdbe — a Szakl.



7. fejezet

Edes érzelmek

A negyedik érzelmi kdzpont: sziv, tiidé €s mell

A negyedik érzelmi kdzpont arrél sz6l, hogy teremtsiink egyensulyt a sajat igényeink és
egy masik szemeély igényei kdzott, akivel kapcsolatban vagyunk. Ha valaki erre nem képes, ezt
a teste tudatni fogja vele azaltal, hogy a szivével, a mellével vagy a tiidejével kapcsolatos
egészségi problémakat hoz létre, mint a magas koleszterinszint, a magas vérnyomas, a szivroham,
a cisztak, az emlégyulladas vagy akar a rak, a tiildégyulladas, az asztma, a kbhogés vagy
a légzéselégtelenség. Az ember akkor képes kézben tartani az egészségét a negyedik érzelmi
kdzpontban, ha megtanulja, hogyan kell kifejeznie a szlikségleteit és az érzelmeit, mikdzben
masok szlikségleteit és érzelmeit is figyelembe veszi. Ez az adakozas és elfogadas kérdése.

Eppen gy, mint mas érzelmi kzpontok esetében, itt is attol fiigg, hogy melyik testrész
érintett, hogy milyen viselkedés vagy negativ gondolati minta okoz egyensulytalansagot az
érzelmek kezelésében egy kapcsolathan. Azok, akik elvesztették a kapcsolatot az érzelmeikkel,
jellemzden szivproblémakra hajlamosak; azok az emberek, akiket elarasztanak az érzelmek,
gyakran tapasztalnak tiid6problémakat; és azoknal, akik csak az érzelmeik pozitiv oldalat fejezik
ki, mellproblémék alakulnak ki. A késébbiekben ezt részletesebben is megvizsgaljuk, amint az
egyes testrészekkel foglalkozunk. Azonban altalanossagban arrél van szo, hogy a negyedik
érzelmi kozpont egészségéhez tarsuld negativ gondolatok és viselkedések jellemzben
szorongasbol, ingerlékenységbdl, depressziobol és hosszu tavu érzelmi problémakbol fakadnak.
Azok az emberek, akik a negyedik érzelmi kozponttal kapcsolatos egészségi problémakkal
kiizdenek, félnek az élettdl, és tigy érzik, nem méltok arra, hogy jo életet éljenek — kétségteleniil
hidnyzik az 6rom az életiikbdl. Emellett arra is hajlamosak, hogy tilzottan anyaskodok legyenek,
és masok érzelmeit a sajatjaik elé helyezzék.

Ha sziv-, mell- vagy tiidoproblémaktol szenvedsz, a tested azt kozli veled, hogy meg kell
vizsgalnod, hogyan tartod fonn sajat érzelmi egészségedet, mikdzben egy kapcsolat érzelmi
egészségeét taplalod. A jelek talan nem olyan sulyosak, mint a szivroham vagy a mellrak; lehetnek
annyira finomak, mint a mell érzékenysége, a kissé megemelkedett vérnyomas vagy
a nyomaserzes a tiidében.

Az els6 1épést az jelenti, ha észreveszed ezeket az enyhe valtozasokat az egészségedben.
Mint mindig, most is kérj orvosi segitséget minden stlyos egészségi problémaval kapcsolatban,
de arrdl is gondoskodj, hogy megvizsgald ezek érzelmi vonatkozésait. Az a cél, hogy atalakitsd
a viselkedésedet és a gondolataidat, hogy ralelhess egy kényelmes egyensulyra akdzott, hogy
mennyi er6feszitést forditasz masok segitségére, és mennyi energiat aldozol 6nmagadra.

* A negyedik érzelmi kozpont megerdsitései €s a tudomany

Louise megerdsitésekrol szolo elmélete feltarja a negyedik érzelmi kbzpont szerveinek
egészsége mogott rejlé finom érzelmi kiilonbségeket. Ezeken a terlileteken az egészség azon
mulik, hogy képesek vagyunk-e teljes mértékben kifejezni minden érzelmet, és kifejleszteni azt
a képesseget, hogy kifejezziik a haragot, a csalodast és a szorongast — az Ugynevezett negativ
érzelmeket — anélkil, hogy azok nyomasztdan hatnanak rank. Csak ekkor lehetséges val6ban
taljutni a haragon, modot talalni a megbocsatasra és a szeretetre, és ismét 6réomot atélni. Ha



ismerjiik, érezziik és kifejezzilik az 6sszes érzelmiinket, akar szeretetrdl és 6romrol, akar
félelemrol és haragrol van szo, az jot tesz az egészségiinknek. Ezen érzelmek miatt tudunk
allhatatosan haladni az életben, és Louise szavaival ez segiti a vériinket ataramlani a sziviinkon és
az ereinken. Valojaban az érzelmeket leiré emocié szo a latin ,,emovere” (kifelé mozogni,
mozgatni) szobol ered.

A végso cél az, hogy megerdsitéseket hasznaljunk a negativ gondolatok és viselkedések
pozitivva alakitadsahoz, és tényleges fizikai valtozast érjlink el, mint példaul a vérnyomas és
a koleszterinszint csokkenése, az asztma tiineteinek enyhilése vagy azoknak a hormonszinteknek
a kiegyensulyozésa, amelyek novelik a mellcisztdk és mas mellproblémék kockéazatat.

A sziv az 6rém és a biztonsag kozéppontjat jelképezi, tehat a szivproblémak és a magas
vérnyomas a régota fennallé érzelmi problémakhoz és az 6rém hianyahoz tarsulnak. igy a sziv
egészének egészsége még konkrétabban a magas vérnyomassal és a magas koleszterinszinttel
kapcsolatos betegségek vonatkozésaban attol fiigg, hogy képesek vagyunk-e 6romot lelni az
életben, és kifejezni ezt. Ha ellenallast érziink, és elutasitjuk, hogy azt lassuk, ami el6ttiink van,
az érelmeszesedéshez vezet. Ennél a betegségnél az artériak elvékonyodnak és
megkeményednek, amit6l akadalyozzak a vér dramlasat. Ha a pénz vagy a pozicio kedvéért
Kipréseljuk az 6sszes 6romét a sziviinkbél, az szivrohamokhoz vezet. Ha a 1égzési vagy
tiidoproblémakat vizsgaljuk Louise megerdsitésekrdl szolo elméletének tiikrében, azt latjuk, hogy
a légzéssel kapcsolatos gondok esetén az ember fél teljesen elfogadni az életet, vagy elutasitja
ezt. Es végiil a masok folétti thlzott anyaskodas, amikor a partneriink igényeit helyezziik az elsé
helyre, és nem t&plaljuk 6nmagunkat, a mellproblémékkal kapcsolatos, beleértve a cisztakat, az
érzékenységet és a daganatokat.

Tehat mit mond a tudomany a negativ gondolatok és viselke-dések, valamint a negyedik
érzelmi kdzpont kdzotti test-elme kap-csolatrdl? Vajon az orvostudomany alatamasztja-e azt az
elmeletet, hogy a megerdésitések segithetik sziviink, melliink és tiidénk egészségét?

Igen! Ha atalakitjuk a szorongasunkat, a frusztracionkat és a depressziénkat, a szerelmi
csalodassal kapcsolatos ,,szivfajdalmunkat”, akkor képesek vagyunk megvaltoztatni sziviink,
tiidonk és melliink egész-ségét. [4.1] Valojaban tanulmanyok sorozata mutatta ki a kapcsolatot az
érzelmeink kifejezési modja és a negyedik érzelmi kdzpont szerveinek megbetegedései kozott.

Ha csak a szivbetegségeket vizsgaljuk, ennek egy példajat lathatjuk abban, ahogyan
a férfiak, illetve a ndk megélik a szivrohamokat. Osszességében a ndk masként élik meg
a szivbetegségeket, mint a férfiak. Szivroham esetén a férfiak jellegzetesebb tiinetmintazatra
hajlamosak: a klasszikus bal oldali mellkasi fajdalomra, amely kisugarzik az allkapocsba és a bal
karba. A n6knél nem ez a helyzet. Ha egy ndnek van szivrohama, neki nem sztereotipikus a tiineti
mintazata. El6fordulhat egy hirtelen induld emésztési fajdalom a bordakosar alatt, amelyet
szorongas kisér, valamint egy sereg egyéb tiinet.l [4.2]

A tudomany kimutatta, hogy van kapcsolat az agy és a sziv kdzott, tehat lehetséges, hogy
ez a férfiak és nok szivrohamanak kifejez6désében megnyilvanulo kiilonbség az agy
huzalozasaval kapcsolatos. Ezt szem el6tt tartva megvizsgalhatjuk a szivrohamok stilusat, és azt
latjuk, hogy azok azt tiikrozik, ahogyan az agyban az érzelmeket kezeljuk. A néi agy olyan
maodon strukturalt, hogy allandoan hasznalja mind a tényekbdl, mind pedig az érzelmekbdl nyert
informaciokat, mig a férfiak jellemzden félresoprik az érzelmeket, és tobbnyire az agy logikus
teruletét hasznaljak. Mivel a nék agya jellemzdéen integraltabb, a n6k szamara joval konnyebb
szavakba Onteni az érzelmeiket, és igy beszélgetni szeretnének a nehéz kérdésekrol. A férfiak
szamara ez sokkal nehezebb, és ebbdl kovetkezéen ezek az érzelmek valodszintileg fizikai vagy
fiziologias reakcidkba terelddnek. [4.3] A férfiak heves szivrohama talan azért kovetkezik be,
mert az érzelmeknek végul ki kell jonnitik valamilyen mddon — és varatlanabb és nyilvanvalobb



modon jutnak ki. Nem tudom... és a tudomany sincs tisztdban ezzel a kerdéssel. De ha
szivrohamokrodl van sz0, ugy tinik, hogy a férfiak szive hajlamos fortyogni, mig a n6ké
tobbé-kevésbé lassu tlizon parolodik; Gigy tiinik, hogy az érzelmek és a szivrohamok tiinetei
kapcsolodnak egymashoz.

A szivrohamok és az érzelmek kdzott egyéb fontos kapcsolatok is vannak, amelyeket
a tudomany megerdsitett. Példaul azok az emberek, akiknek nehézséget okoz egy nagyobb
veszteség kezelése, mint példaul egy szerettiik halala, nagyobb valoszintiséggel halnak meg
szivrohamtdl és szivbetegségtdl a halalesetet kovetd egy éven beliil. Azt is gyakran latjuk, hogy
a szivrohamok kozvetlenil a nyugdijba vonulast vagy a Karrier elvesztését kovetik. [4.4] Az ilyen
veszteségekkel egyiitt jaré reménytelenség és kudarc érzése nagyon erdteljes lehet, és
befolyasolja sziviink egészségét. [4.5] Valdjaban egy kutatdsban kimutattdk, hogy ezek esetén
ugyanakkora a szivbetegség kialakulasanak kockazata, mint ha valaki napi egy doboz cigarettat
sziv. Nem egy vagy két szalat — egy egész doboznyit! [4.6]

Mas kutatasok a szivbetegségeket €s a szivrohamokat az ,,A” tipustinak tartott emberek
személyiségjellemzdivel hoztak osszefliggésbe. Ezek az emberek hajlamosak az agresszivitasra
és a tulzott versengésre. E viselkedés fenntartasa érdekében a testiik a stresszhormonok allando
jelenlétét igényli, ami megemeli a vérnyomast, és elzarja az artériadkat. [4.7] De az ember képes
megvaltoztatni a gondolatait, és pozitivan befolyasolni szive egészsegét. Példaul egy kutatas
kovetett egy kizardlag ,,A” tipusu férfiakbol allo csoportot, akik szivrohamot szenvedtek.
Azoknal a férfiaknal, akik kaptak tanacsokat azzal kapcsolatban, hogy miként valtoztassak meg
a gondolataikat és a viselkedéstiket, kiilondsen az ellenségességiik és a haragjuk kifejezésével és
meghaladasaval 6sszefligg6, régota fennallo érzelmi problémaikkal kapcsolatban, kevesebbszer
fordultak eld ismételt szivproblémak, mint azoknal, akik nem kaptak ilyen tanacsokat. [4.8]

A tudosok azt is megallapitottak, hogy az elfojtott érzelmek — kii-1énésen a szorongas,

a depresszio és a harag — szerepet jatszanak a magas vérnyomas kialakulasaban, a véredények
megkeményitésében. Tehat mi az a dominodhatas, amely elvezeti az embert a depressziotol

a magas vérnyomasig? A depresszio hatasara az agy noradrenalint bocsat ki, ami megterheli

a mellékvesét. Ennek hatasara viszont a mellékvese tal sok kortizolt bocsat ki, ami beinditja

a gyulladast okozé anyagok zuhatagét, beleértve a citokineket is. E citokinek hatasara az oxigén
,»szabad gyokké” alakul, amelynek eredményeképpen minden, a vérben 1évé koleszterin
megszilardul és az artéridkra tapad, ami miatt azok elzarédnak, és a vérnyoméas megemelkedik.
Ez a Iényeg. Ez az a depressziotol a magas vérnyomasig vezeté domindhatas, amelynek soran az
érzelmek az agybodl a szivbe jutnak. Es ez egyszeriien azt mutatja, hogy az érzelmek elétt 4116
akadalyok a vér aramlasanak Gtjaban allé akadalyokat okozhatnak. Hasonld gyulladasos reakcid
tapasztalhaté azoknal az embereknél is, akik kronikus frusztraciotol szenvednek. [4.9]

Az elfojtott érzelem és a véredények egészsége kozotti kapcsolatot szamos olyan
tanulmany is kimutatta, amelyek a ,,megtort sziv”’ szindroma néven is ismert stressz
cardiomyopathiam nevl tiinetegyiittest vizsgaltak. Ez az allapot sokféle érzelmi stresszkeltd
eseményt kovetden eléfordulhat, mint peldaul a gyasz (példaul egy szerettiink halalat kovetéen),
a félelem, a sz¢éls6séges harag és a meglepetés. A kutatdsok soran megallapitottak, hogy azoknél
a betegeknél, akik mélyre temetik a haragjukat, és nem fejezik ki, gyakrabban fordul el
a veredények Gsszesziikiilése, ami megemeli a vérnyomast, és csokkenti a sziv felé irdnyuld
véraramlast. [4.10]

Altalanossagban a tudomany alatdmasztja azokat az allitasokat, hogy az elfojtott
érzelmek, kiilondsen a szorongas, a depresszid és a harag szerepet jatszanak a vérnyomassal
kapcsolatos problé-mékban. [4.11]

Ugyanez az érzelmek kifejezése és az egészség kozotti kapcsolat igaz a tiid6 esetén is.



[4.12] Egy kutatasban asztmatdl szenvedd betegeknek tanitottak ,,érzelmi intelligenciat” vagy
tudatos jelenlét terapiat, és ez sikeresen javitotta a 1égzési tlneteiket. A kutatas soran
megtanitottak nekik, hogyan nevezzék meg az altaluk megtapasztalt érzelmeket; valamint azt,
hogy jelezzék, mely forgatokdnyv valtotta ki azokat; és valasszanak egy egészséges,
kiegyensulyozott reakciot az érzelem elcsendesitésere. Ez a gyakorlat csokkentette az
asztmarohamok gyakorisagat, €s javitotta az ¢letmindségiiket. [4.13]

A tudomanyos kutatdsok azt is kKimutattak, hogy az érzelmi egészség a mell egészsegét is
befolyasolja. Példaul kapcsolat van ak6zott, ha valaki egész életében talzottan gondoskodo
masokkal szemben, és képtelen kifejezni a haragjat, valamint a mellrak kockéazata kdzott.
Valbjaban azoknal a n6knél, akik a gyerekneveléstdl mint az onbecsiilés és a ndi identitas
forrésatdl fliggenek, nagyobb a kockazata a mellrak kialakuldsanak. [4.14]

Talan azok a n6k, akik valamilyen mellproblémaval kiizdenek (én is k6zéjiik tartozom),
azt gondoljak, hogy gondoskodnak méasokrol azaltal, hogy magukban tartjak az érzelmeiket.
Valdjaban azonban a martiromsag nem taplal senkit, és rosszat tesz a melliinknek. A harag,

a depresszio és a szorongas hosszu tava egészsegtelen kifejezése megvaltoztatja a kortizol nevii
stresszhormon szintjét, ami elfojthatja a test immunrendszerének képességét arra, hogy
megakadalyozza a rakot. [4.15] Egy kutatds kimutatta, hogy azoknak a néknek a 75 sz&zaléka,
akik mellraktdl szenvedtek, hajlamos volt az 6nfelaldozéasra, és arra, hogy jobban gondoskodjon
masokrol, mint 5nmagardl. [4.16] Es ha a mellrakbol vald gyogyulasrol van szo, kimutattak,
hogy ha valaki szeretetteljes tamogatasban részesil, az épp olyan fontos, mint a masoknak
nyujtott szeretet és gondoskodas. [4.17]

Most tehat, miutdn megértettiik a negyedik érzelmi kézpont meg-erd-sitésekkel
kapcsolatos elméletének tudomanyos hatterét, mit kell tenniink val6jaban azért, hogy
meggyogyitsuk ezeket a betegsegeket?

* Szivrendellenességek

A szivvel kapcsolatos egészségi problémakkal kiizdé emberek — akik mellkasi
fajdalomtol, szivdobogastdl, magas vérnyomastol, ajulasi ronamoktol vagy elzart artériaktol
szenvednek — nehezen tudjék kifejezni az érzelmeiket. Hatalmas elmaradasuk van a ki nem
fejezett érzelmekbdl, amelyek csak arra varnak, hogy kitdrjenek — és ez idénként eléfordul,
amikor a harag vagy a frusztracié vad, szenvedélyes rohamban tor ki, vagy az illet6
megmagyarazatlanul és varatlanul, hirtelen visszavonul. Az érzelemmentesség és a heves
szenvedély kozotti ingadozas miatt ezek az emberek nehezen talaljak meg a hangot a korilottik
1évokkel, és idonként maganyossa valnak ahelyett, hogy kezelnék a kapcsolatokkal jaro
szorongast.

Hallgasd meg azokat az izeneteket, amelyeket a tested kild a szivproblémaid hatterében
rejlo érzelmekr6l, majd dolgozz azon, hogy megvaltoztasd a beéllitottsagodat a megerdsitésekkel.
Példaul a szivproblémak altalaban olyan régéta fennallo, érzelmi problémakbdl fakadnak,
amelyek megkeményitették a szivet, és elzartak a boldogsagot és az 6romot. Tehat meg kell
nyitnunk a szivet, és be kell engedniink az 6rémot. A negativ érzések ellensulyozasahoz jé
altalanos megerdsités a kovetkezé: ,,Orom. Orom. Ordm. Szeretettel megengedem, hogy az 6rom
ataradjon az elmémen, a testemen ¢és az élményeimen.” Az artériak megkeményedése vagy az
érelmeszesedés ellenallasi szandékbol, megkeményedett sziiklatokoriiségbdl ered, €s abbol, hogy
az illeté nem latja a j6 dolgokat az életben. Ha ilyen probléméakkal kiizdesz, a kovetkezo
megerdsitéssel segits magadon: ,, Teljesen nyitott vagyok az élet és az 6rom irant. Ugy dontdk,
hogy szeretettel nézem a dolgokat.” A koleszterinproblémak a boldogsag elfogadéasa iranti



félelemmel vagy képtelenséggel kapcsolatosak. Az 6rom koleszterinnel elzart csatornainak
megnyitasahoz hasznald a kovetkezé megerésitést: ,,Ugy dontok, hogy szeretem az életet.

A bennem 1évé 6rom Utjai nyitva allnak. Biztonsagos dolog kapni.” Az olyan megoldatlan és
régota fennalld érzelmi problémak csdkkentésehez, amelyek magas vernyomassal kapcsolatosak,
a kovetkezd megerdsitést hasznald: ,,Ordmmel elengedem a multat. Nyugodt vagyok.” Ez csupan
néhany a legaltalanosabb szivproblémak kozil. A Louise altal ajanlott konkrét megerdsitésekhez
keresd ki az adott betegséget a 203. oldalon 1év6 tablazatbol.

Szived egészségének megovasahoz sziikséges fontos teendd, hogy szorosabb kapcsolatba
Iépj az érzelmeiddel, és megtanuld kifejezni olyan mdédokon, ami segiteni fog tuljutni rajtuk.
Mindenképpen figyelj az érzeseidre — de ne itéld el azokat. Probald pontosan meghatarozni, mi
idézte eld az érzelmet. Azaltal, hogy probara teszed elem-z6-képességedet, és az érzelmeidet
boncolgatod, hogy meghatarozd eredetiiket és termeészetiiket, 6sszekapcsolod a problémamegoldd
bal agyféltekét az érzelmes jobb agyféltekével. Ez segiteni fog megtanulni a bonyolult érzelmek
kifejezését: elobb onmagad, majd a kdrnyezetedben €16k szamara. Ha odafigyelsz az érzelmeidre,
az fejlodésed figyelemmel kisérésében is segiteni fog. Ha még mindig gondot okoz a masokkal
kapcsolatos érzéseid kezelése, akkor bizonyos esetekben panikszerli vagy ingeriilt érzést
tapasztalhatsz. Fontos, hogy lassan menj bele ezekbe a helyzetekbe, hogy ne legyenek
nyomasztdak, és ne kelljen visszavonulnod vagy robbannod.

Az is lehetséges, hogy olyan gyakorlatokon keresztil kivansz kapcsolatba kerulni az
érzelmeiddel, mint a meditacid és a napldirds. Még online forrasok is vannak, ahol felsoroljak az
érzesek leirdsara alkalmas szavakat. Nézd meg ezeket a listakat, és ismerkedj meg veluk.
Onmagéaban az, ha képes vagy felismerni és meghatarozni azokat a szavakat, amelyeket
a kornyezetedben 1évo emberek hasznalnak, segiteni fog az érzelmi szokincsed bovitésében.

Amint képes vagy kifejezni 6nmagad, a kapcsolatok apolésa is konnyebbé valik. Es ez
fontos dolog. Mindent meg kell tenned, amit lehetséges, hogy ne élj magéanyos életet. Probalj
kiilonboz6 tevékenységeket szervezni a hét sordn, amelyek arra kényszeritenek, hogy emberekkel
kommunikalj. Ennek az idonek egy részét talan arra is hasznalhatod, hogy kamaszokkal
kommunikalj valamilyen dnkéntes munkavégzésen keresztil. Ezek a gyerekek az interakcids
képességeiket probaljak fejleszteni — éppen Ugy, mint te. Sokat tanulhatsz abbdl, ha megfigyeled
sikereiket és kudarcaikat.

Ha megtanulod, hogyan kell azonositani és tigyesen kifejezni az érzelmeidet egészséges
vagy konstruktiv médon, csokkenteni fogod a szivproblémakra valé hajlamodat. Kiilénben
a frusztrécidd, a haragod, a szomorusagod — és még a szereteted is — fortyogni fog, és magas
koleszterinszintté, magas vérnyomassa €s sziv-érrendszeri betegséggé alakul.

A Klinikai kartonokbdl: esettanulmany szivrendellenességre

A negyvenhét éves Paul szamitastechnikai mérnok, aki nagyon kényelmesen érezte magéat
otthon a csaladjaval és a munkahelyén, a boxaban. De ha arra kérték, hogy Iépjen Ki
a komfortzonajabal, és menjen el egy koktélpartira vagy mas tarsasagi eseményre, szorongova es
introvertaltta valt. Tehetsége egy olyan élet felé irdnyitotta, amely kevés emberi interakciét
igényelt; ha otthon volt a csaladjaval, meg akkor is a legtobb estéjét a szamitogép elétt toltotte.

A dolgok nagyszeriien mentek egészen addig, amig Paul gyermekei fel nem néttek és Ki
nem repultek a csaladi fészekbdl. Ekkor a parja kezdett Paul felé kdzeledni, hogy tébb érzelmi
kapcsolat legyen kozottuk, de Paul képtelen volt reagalni, és a szokasosnal is félénkebbé és
zarkdzottabba valt. A vérnyoméasa hamarosan a magasba szokott, kezdett szivdobogast és
mellkasi fajdalmat érezni, és szivkoszoruér-elzarddast diagnosztizaltak nala.

Annak érdekében, hogy segitsiink Paulnak megalkotni egy hosszu tavu tervet a szive és az



erei meggyogyitasara, el6szor is elmagyaraztuk neki, milyen az egészséges keringési rendszer.

A sziv olyan izom, amely oxigenizalt vért kild az artériakon keresztiil a test minden
szovetébe. Ha az artériak elzarddnak a ko-lesz-te-rint6l, valamint merevvé és keménny¢é valnak
az érelmeszesedés nevii betegség miatt, akkor magas vérnyomas alakul ki.

A test Oriasi artériahalozatan belil talalhatok a szivkoszoruerek — amelyek maganak
a szivnek az artériai. Ha ezek az artériak elzarodnak a magas koleszterinszint és az
érelmeszesedés miatt, akkor a sziv nem jut elegendé oxigénhez, ami mellkasi fajdalmat vagy
anginat okoz. Ha az elzarddas a szivkoszoruerekben nagy kiterjedési, akkor a szivizom elhal egy
szivroham (myocardialis infarktus) soran.

Paul els6 problémajat az érelmeszesedés jelentette, de szivkoszo-ru-ér-betegségtol is
szenvedett. Egyetlen elzarodott koszoruere volt, és az atélt mellkasi fajdalom angina volt.
Szerencsésnek mondhatta magat, hogy még nem volt szivrohama. Paul tigy dontétt, hogy siirgds
szivkatéterezésnek veti ala magat, hogy eltavolitsak az elzarddas 90 szazalékat
a szivkoszoruérbdl, 4am megtudta, hogy ha nem valtoztat az életstilusan, hamarosan mas
szivkoszoruUerek is elzarddnak. Szerencsére az érelmeszesedést célz6 megoldasok koziil sok —

a koleszterinszint csokkentése és az artériak falaban 1év6 merevség lazitasa —
a szivkoszorueér-betegséget is kezeli.

De mi a helyzet Paul szivdobogasaval? A diagndzis szerint Paul kamrai tachycardiatol,
egy szivritmuszavartol szenvedett. A sziv jobb oldalan beliil egy bonyolult idegrosthalézat
helyezkedik el, amelyet Purkinje-rostoknak neveznek, és ezek szabalyozzak a szivizom
0sszehlzodasat, azaz a szivritmust. Ha a kozelben 1év koszortér elzarodik, akkor a normal
szivritmus megszakad, és kialakul egy aritmia (szivritmuszavar), mint a tachycardia vagy
a fibrillacio. A megoldas itt nem csupan az artéridk megnyitasat jelentette, hanem a sérilt
idegszalak rendbe hozésat is, amelyek az abnormalis ritmust okoztak.

Annak érdekében, hogy megszabaduljon a szivdobogastol, Paulnak életmddvaltozasokat
és orvossagokat is kellett alkalmaznia. A kardioldgusa egy szigord, rovid tava kezelési protokollt
irt el6 szamara, amely magaban foglalta a nyelv ala adott nitroglicerint (csak mellkasi fajdalom
esetén), az alacsony dozisu aszpirint, egy verapamil nevii, receptre kaphato
kalciumcsatorna-blokkol6t, egy béta-blokkolot és a koleszterinszint csokkentésére szolgalo
Lipitort. Emellett arra is figyelmeztették, hogy ne hasznaljon impotenciagyogyszert, mint
a Viagra, amely gyors vagy rendszertelen szivverést okozhat.

De ez csupan a gydgyszeres kezelés volt. Paulnak az egészsegtelen életstilussal jard
szokasait is meg kellett valtoztatnia a betegség és a bypassmiitét elkeriilése érdekében. Tehat
eldszor is a szorongasat céloztuk meg. Egy tandcsaddval dolgozott egyiitt egy olyan erdteljes
kampény kialakitasan, amely segit a félelmeivel kapcsolatban, és abban, hogy eltavolodjon az
egyetlen megkiizdesi mechanizmusatdl: a dohanyzastol. Paul az ,,idegei” nyugtatasara hasznalta
a cigarettat. A tanacsaddval kozosen felallitott program magaban foglalta a Klonopin nevii
gyégyszer rovid tavu hasznalatat, és a tudatos jelenlét gyakorlatok és kognitiv viselkedésterapia
hosszU tavu hasznalatat arra, hogy csokkentsek a szorongasat €s a vérnyomasat, és segitsek
leszokni a dohanyzasrol.

Paul szdmara fontos volt, hogy lefogyjon. Amint azt mar tudjuk, a haj és
a koleszterinproblémak kéz a kézben jarnak. Tehat egyutt kitalaltunk Paulnak egy olyan
edzésprogramot, amelyet képes hosszu tavon is betartani. Kilenc kilt fogyott napi 20-30 perc
szobabiciklizessel. Emellett taplalkozasi szakemberhez is elment, aki jo minéségli multivitamint
¢s antioxidanst irt el6 neki, amelyek magukban foglaltak a folsavat, a B6-, a B12- és
a C-vitamint, a kalciumot, a krdmot, a rezet, a szelént és az alfa-tokotrineoltn. Fontos, hogy az
ember egyiitt dolgozzon egy képzett szakemberrel, amikor taplalékkiegészitokkel kapcsolatos



tervet készit, mert 6k modosithatjak az ajanlasokat az egyedi esetek fliggvényében — beleértve azt
is, hogy milyen receptre felirhatd gyogyszereket szed az ember. A vérnyomasara Paul sztiviat,
galagonyat, gyermeklancflvet és likopint hasznalt, miutan az orvosaval megbeszélte.

A fentieken tul felirtak szamara még egy nagyon fontos tapla-lék-kiegészitot:

a Q10-koenzimet. Ez a kiegészit6 kritikus jelen-t6-sé-gii volt, mert Paul Lipitor nevii
koleszterincsokkent6 szta-tin-vegyiiletet szedett. Mig a sztatingydgyszerek csokkenthetik

a szivrendellenességek kockézatat, a testlink Q10-koenzim-szintjét is csdkkentik. Ez az anyag,
amelyet természetes modon a testiink allit eld, nélkiilézhetetlen az 6sszes sejtlink
alapmiikddéséhez. Potlasa tehat kritikus fontossagi.o

Ha a kardiologus ugy dontott volna, hogy a Lipitor mellékhatasai tal erdteljesek, akkor
természetesebb utat valaszthatott volna Paul szdméra. A vordsrizséleszté egy alternativ
taplalékkiegészitd, amely hasonlo eredményeket produkal, mint a legfébb sztatinok koziil
néhany. Valojaban a Lovastatint — egy masik népszeri, receptre kaphatd gyogyszert —

a vorosrizséleszt6bol szintetizaljak. Az astaxantin karotenoid, amely a mikroalgékban,
a lazacban, a pisztrangban és a garnélarakban talalhaté antioxidans, szintén sztatinszerti hatassal
van a koleszterinre.

Paul kezdett DHA-t is szedni, hogy segitse stabilizalni az artériamembréanokat és
a hangulatat. Acetil-L-karnitint szedett a szive és az agya védelme érdekében. Végul szibériai
ginzenget, hogy javitsa a szive egészséget, és segitsen enyhiteni a depressziét. Az orvosa
engedélyével egy akupunktiras szakemberhez és kinai gydgynovényes gyodgyitohoz is elment,
aki kezdett nehany gyogyndvényes szert adni neki, ami segit a koleszterinszinttel és
a vérnyomassal kapcsolatban. Ezek olyan gydgynovényeket tartalmaztak, mint az Eucommiae,
a ramulus, a scutellariae és a gyikfii.

Paul emellett a tilnyomasos oxigénterapiat is fontolora vette, mivel a hosszura nyult
stressz és a magas vernyomas altal az erekben okozott sériilés javithat6 ezzel a kezeléssel. Végll
azonban ugy dontott, nem él ezzel a kezelési lehetdséggel — egyszeriien, mert sok logisztikai
problémaval jart, hogy eljusson egy olyan klinikara, ahol ezt kinaltak.

Mikozben megcélozta az elbtte allo fizikai betegségeket, Paul azon is dolgozott, hogy
megvaltoztassa azokat a viselkedéseket és hattérben rejlé hiedelmeket, amelyek valoszintileg
hozzajarultak rossz egészsegi allapotahoz. A kovetkez6 témakkal kapcsolatos megerdsitésekkel
dolgozott: a sziv altalanos egészsége (,,Orom. Ordm. Ordm. Szeretettel megengedem, hogy 6rom
aramoljon at az elmémen és a testemen és az élményeimen.”); az artériak egészsége (,,0rom tolt
el. Ataramlik rajtam minden szivveréssel.”) és a szorongas (,,Szeretem és elfogadom magam, és
bizom az élet d&ramlataban. Biztonsagban vagyok.”). Emellett az érzelmek megismerésén is
dolgozott. Tanulmanyozta az érzések leirdsara szolgélo szavak listajat, és — lassan — gyakorolni
kezdte igényei kifejezését a hozza legktzelebb allok felé. Ha gy érezte, hogy valamilyen
érzelem nyomasztdan hat ra, képes volt megallni, és megvizsgalni, hogy mi tortént, ahelyett hogy
egyszerlien elmenekiilt vagy felrobbant volna.

A gondolatai és a tettei megvaltoztatasaval Paul képes volt létrehozni egy egészséges és
boldog jovot, amely mas embereket is magaban foglalt. Megtanulta kifejezni az érzelmeit, és
meghallani a koriilotte 1évok érzelmeit.

e TuidOzavarok

Azoknak az embereknek, akik hajlamosak az olyan tiid6vel és légzessel kapcsolatos
problémaékra, mint a hérghurut, a tiidégyulladas, az orrfolyas, a kbhogeés, az asztma vagy
a szénanatha, gondot okoz, hogy teljes mértékben részt vegyenek az életben, mert egy



érzelemfelhdn keresztiil probalnak levegét venni. Erzelmileg annyira atjarhatok és érzékenyek,
hogy egyetlen pillanat alatt képesek véltani a fent és lent érzesei kdzott; az erzelmeiket minden
koriilottiik 1évo dolog befolyasolja. A szivproblémakkal kiizdd emberekkel épp ellentétesen,

a tiidéproblémaktol szenveddk tulsagosan is belemerilhetnek az érzelmeikbe, tllsagosan is
telitddhetnek veliik. Emiatt nehezen vesznek részt a tdrsadalomban és a kapcsolatokban anélkdl,
hogy azok nyomasztova valnanak szamukra.

Tehat hogyan kell taljutni a szipogédson, kohdgésen és zihalason? El6szor is, mint minden
akut fizikai probléma esetén, foglalkozz az egészségi problémaiddal egy szakember segitsegével.
De mint mindig, most is tartsd észben, hogy oda kell figyelned azokra a finom (izenetekre,
amelyeket a tested killd neked az egészségi allapotodrol.

A légzési problémak azt jelzik, hogy meg kell vizsgalnod, mennyire vagy keépes kezelni
az érzelmeidet napi szinten a szeretteiddel és azokkal kapcsolatban, akikkel tor6dsz. Ha
thlsagosan atjarhat6 vagy mas emberek érzelmei szamara — a haraggal, az ingertltséggel és
a szomorusaggal szemben —, akkor hajlamos leszel asztméas rohamokra, megfazasokra,
influenzéra vagy mas léguti problémakra.

Annak érdekében, hogy testi-lelki megujulason menjink keresztil a tiidéproblémakkal
kapcsolatban, le kell gy6zniink azokat a negativ gondolati mintakat, amelyek tal hossza idén
keresztll megszabtak a tetteinket. Louise tiidoproblémakra vonatkozé megerdsitései tag
értelemben célozzak azokat a problémékat, amelyek azzal a félelemmel kapcsolatosak, hogy az
ember teljes mértékben részt vegyen az életben és megélje azt. A megfazasok és az influenza
lekiizdéséhez j6 megerésités a kdvetkezo: ,,Biztonsagban vagyok. Szeretem az életemet.” A
kohogés azt a vagyat fejezi ki, hogy szeretnénk rakiabalni a vilagra: Nézz ram! Figyelj ram! A
kohogeés ismétlodo kiabalasa esetén Louise a kovetkezd gyogyitd megerdsitést javasolja:
,Eszrevesznek, és nagyon pozitiv médon megbecsiilnek engem. Szeretnek engem.”

A tiidéproblémak — mint a tiidégyulladas, a tiidétagulas és a COPD (krdnikus obstruktiv
tiidobetegség) — a depressziorol, gyaszrol és arrdl a félelemrdl szolnak, amely ahhoz tarsul, hogy
az ember nem él teljes életet vagy nem érzi magéat érdemesnek az életre. Ennek ellenstlyozésara
hasznald a kovetkez megerdsitést: ,,Képes vagyok befogadni az élet teljességét. Szeretettel
megélem az életet, a legteljesebb mértékben.” A tiid6vel kapcsolatos zavarok nagyon is
altalanosak azok korében, akik erdteljes érzelmeket élnek 4t, amelyekrdl nem tudjak, hogyan
kezeljék. A tiidétagulas esetén nem csak az a félelem van jelen, hogy befogadjak az életet — ezek
az emberek inkabb egyaltalan nem is lélegeznének. Meg kell probalni hangosan mondogatni
a kovetkezd megerdsitést: ,,Sziiletési jogom, hogy teljes mértékben és szabadon ¢€ljek. Szeretem
az életet. Szeretem és dédelgetem magam. Az élet szeret engem. Biztonsagban vagyok.” A
tidégyulladas a kétségbeeses érzésével kapcsolatos, és azzal, ha az ember belefaradt az életbe, és
olyan érzelmi sebektdl szenved, amelyeket nem enged begyogyulni. Az ijrakezdéshez és a regi
sebek gydgyulasanak megkezdéséhez a kovetkezot ismételgesd: ,,Szabadon befogadom azokat az
isteni Otleteket, amelyeket az ¢élet lehelete és intelligencigja tolt belém. Ez egy 1j pillanat.”

Az asztma a légzésre vald képtelenségrol szol, amikor az ember Ugy érzi, hogy megfojtjak
vagy elnyomjak. Ha asztméatol szenvedsz, és gy érzed, megfulladsz, probalj a kovetkezo
szavakon meditalni: ,,Most biztonsagos dolog szamomra atvenni az iranyitast a sajat életem
folott. Ugy dontok, hogy szabad leszek.” A Louise altal ajanlott tovabbi megerésitésekért keresd
ki a konkrét betegséget a 203. oldalon 1év6 tablazatbol.

Negativ gondolataid és viselkedésed valtozni kezdenek, amint jobban hozzéaszoksz ehhez
az uj gondolkodasmaddhoz, és tigyesebben hasznalod a megerésitéseket. Ez egy kritikus id6szak,
tehat probalj 1épést tartani vele. Régi szokasaid kialakulasahoz évekre volt sziikség, és kell hozza
egy kis 1d6, hogy szakits veliik. De igérjiik, hogy képes vagy ra.



A tiid6problémaktol szenvedé embereknek meg kell tanulniuk megfékezni az érzelmeiket,
hogy azok ne legyenek nyomasztoak, es nem szabad megengednitk, hogy méasok érzelmei
széls6séges mértékben befolyasoljak 6ket. Bar ez talan ugy tiinik, mintha ellentmondana a jozan
észnek, ennek egyik modja, ha mas kapcsolatot teremtesz a sajat érzelmeiddel — ha Uj modon
hangolddsz rajuk. Az olyan gyakorlatok, mint a meditacio, megtanithatjak elcsendesiteni az
elmédet. Segithetnek, hogy stabilabb kapcsolatot alakits ki az érzéseiddel. Abban is segithetnek,
hogy ,,Gjrahuzalozd” az agyadat, hogy megtanuld szabalyozni az érzelmeidet, és nem olyan
sz¢lsdségesen reagalni rajuk.

Egy masik gyakorlat, amely segithet a dramai érzelmek hatésainak szabalyozéaséaban, ha
1étrehozol egy ,,id6kérési” rendszert. Vizsgald meg multbeli érzelmi kitoréseidet, és probald
meghatarozni, miért kdvetkeztek be. Mi véltotta ki ezeket? Hogyan érezted magad a kitéréshez
vezetd id6északban? Mi volt az a pont, ahol atbillentél? Ha képes vagy meghatarozni, hogy mi
valtotta ki ezeket a kitdréseket, és mi volt a testi reakciod, akkor megtanulod az adott pillanatban
felismerni, amikor az érzelmeid atveszik a hatalmat — és nem hagyod, hogy ez megtorténjen. Ezt
elészor nem érzed majd természetesnek, de kialakul majd. Amint felismered a jeleket, amelyek
arra utalnak, hogy a testedben érzed a lesujté érzést, képes leszel konstruktivabb médon reagalni.
Képes leszel ra, hogy ,,id6t kérj” — ami jelentheti azt, hogy fizikailag elhagysz egy forrd
helyzetet, de akar azt is, hogy egyszeriien gondolatban félreallsz, hogy az érzelmeid keveshé
erételjesek legyenek. Amint a tudatos jelenlét és a pozitiv gondolati mintazatok a napi rutin
részéve valnak, azt tapasztalod majd, hogy kevésbé gyakran kell majd félreallnod az érzelmeid
elol.

Ezek a 1épések és megerdsitések segiteni fognak, hogy egy erzelmi szempontbol
kiegyensulyozottabb ¢élet felé haladj. Ha egészséges tiidore vagysz, meg kell tanulnod kifejezni az
érzéseidet nyugodtabb, kontrollaltabb moédon. Az ember élhet nyugodt, kontrollalt és felelds
életet, és lehet kdzben izgalmas és érzelmes — a tarsasdg kdzpontja. Tanuld meg kiegyensulyozni
az érzelmeidet az életedben 1évo fontos emberekkel, és figyeld meg, ahogyan a negyedik érzelmi
kdzpontban javul az egészséged.

A klinikai kartonokbdl: esettanulmany tiidérendellenességre

Kliensem, a hatvanéves Mary gy irta le magat, mint ,,az emberi érzelmek tornadgjat”.
Mindig is sértddékeny volt, hangulata pedig a kapcsolati helyzetétdl, a bankszamlajan 1évo
Osszegtol vagy akar az iddjarastol fiiggden is valtozhatott. Azt mesélte, hogy az egyik perchen sir,
a méasikban nevet.

A legjobb allapotaban szenvedélyes, a legrosszabban pedig érzelmileg valtozékony Mary
sosem vegzett félmunkat, és ez minden egyes mélyen atérzett érzelemre vonatkozott.
Hangulatingadozasai kimerit6k voltak a baratai szamara, akik sosem tudtak, mire szamitsanak —
ugy tlint, mindig van valami 0 drama az életében. Mary terdpiara kezdett jarni, hogy megtudja,
miért nem tudja szabalyozni az érzelmeit. Az egyik terapeuta Il. tipusu bipolaris zavarral
diagnosztizalta (amely a bipoléaris zavar kevésbé manias formaja), a masik borderline
szemelyiségzavarral. Sem a diagnosztikai cimkék, sem a kezelések azonban nem tudtak segiteni
Marynek abban, hogy stabil kapcsolatokat tartson fenn, vagy meg0rizze az allasat.

Mary serdiil6kora ota asztmatol szenvedett, és eszrevette, hogy a hangulata rosszabbodott,
amikor a léguti betegség legsulyosabb epizddjainak kezelésére szteroidokat kellett szednie.

A kamaszkora végére — noha tudta, hogy ez rosszat tesz a tlidejének — Mary raszokott
a dohanyzasra, mert Ggy tiint, hogy ez az egyetlen dolog, ami segitett csillapitani
a hangulatingadozasait. Egy kiilondsen kemény szakitast kovetden kezdett a szokasosnal is tobbet



dohényozni. Egy este nem tudta abbahagyni a k6hogést, és a siirgdsségi osztalyon kotott ki. Az
orvos, aki kezelte, figyelmeztette, hogy szokjon le a dohanyzasrél: az emfizéma (tiidétagulas)
vagy a COPD (kronikus obstruktiv tiidébetegség) kezdeti fazisanal tartott.

Mary el6tt két orvosi probléma allt, a hangulati és a tiidéprobléma, és foglalkoznia kellett
szeszélyességével annak érdekében, hogy egészségessé tegye a tiidejét. Ekkor kezdtink
egylittmikodni.

Mary tudni akarta hangulati problémai nevét. Vajon major depressziotdl szenved? Esetleg
I1. tipusy bipolaris zavartdl? VVagy borderline személyiségzavartdl? A modern pszichiatria sokat
tett azért, hogy enyhitse az emberek érzelmi szenvedését, de mas orvosi szakteriiletektdl eltérden
nem hasznositja a vérteszteket, a CT-vizsgalatokat, az MRI-t vagy mas objektiv vizsgalatokat
ahhoz, hogy hatarozott diagnozist alkosson. Ehelyett a pszichiaterek, pszicholdgusok, diploméas
apoldk vagy mas gondozdk megvizsgaljak a kliens altal mutatott tlineteket és jeleket, és
megprobaljak e mintazatokat parositani valamely allapottal, amely szerepel a DSM-V-ben,

a pszichiatriai diagndzisok Utmutatojaban. Vagyis egy diagnézis alatdmasztasahoz vagy
céafolasahoz nincsenek laboratoriumi adatok.

Ennek tikrében — mivel Mary harom kiil6nb6z6 diagnozist kapott harom kiilonb6z6
pszichiatriai szakembert6l — az volt a legfontosabb szdmaéra, hogy megfelelden kezeljék
a hangulatat. \Végul egy pszichiatriai csapattal végzett kezelés mellett kotelezte el magat, amely
tdmogatta ezt a megkozelitést, és kevésbé hangsulyozta a diagnosztikai cimkét. A legfobb
szempontot az jelentette, hogy 6sszeallitsunk egy tervet, amely vilagos kezelési célokat tartalmaz.
A tanacsadoja segitségével Mary készitett egy listat az érzelmi tiineteirdl. A kovetkezdket
allapitotta meg:

Mindennap ingadozik a hangulata.

A hangulata att6l fliggden valtozott, hogy mi zajlott koriilotte, akar arrdl volt sz6, hogy ,,a
frizurdja tonkretette a napjat”, akar forgalmi dugdba keriilt, vagy morgott a fénoke (ezt affektiv
instabilitasnak nevezik).

Problémai voltak a talzott evéssel, a tulzott alvassal, a kimeriiltséggel, az alacsony
Onbecsiléssel, a koncentracidval és a reménytelenség érzésével (amit enyhe depresszionak vagy
disztimianak neveznek).

Impulziv pillanatokat élt at, beleértve a vezetés kdzbeni diihdngés epizodjait és néhany
olyan alkalmat, amikor felbésziilt és megiitotte a hazastarsat.

Megallapitotta, hogy a legtobb antidepresszans gyogyszer nincs hatassal a tiineteire.

Olyan pillanatokat élt &t, amikor valakinek a hirtelen tdvozésa utan gy érezte, kedve
lenne megdbIni magat, de a rossz érzések gyorsan elmultak (muland6 6ngyilkossagi gondolatok).

A kezelOcsapat gyorsan beiratta Maryt egy €rzelmi képességeket fejlesztd tanfolyamra,
amelyet dialektikus viselkedésterapianak (DBT) neveznek. A tibeti buddhizmusra és a tudatos
jelenlétre alapul6 DBT segitett Marynek olyan technikékat tanulni, amelyekkel stabilizalhatta
a hangulatait, és uralhatta napi tevékenységeit, hogy kevésbé legyen hajlamos a tdlzott evésre és
a tulzott alvasra. Emellett a haragja atalakitasat és a mulandé éngyilkossagi gondolatai kezelését
is megtanulta a krizislancelemzésen keresztil. E folyamat soran megtanulta felbontani a latszélag
nyomaszto krizist megérthetd részekre, azonositani az egyes részekhez tartoz6 érzelmeket, és
lecsillapitani magat az egyes lépések soran. Hetente jart kétoras foglalkozasokra, és egy egyoras,
személyes eletmdd-tanacsadasra, amelyek megismertették ezekkel a nagyon hatékony
eszkozokkel.

Mary érzelmi képességekre iranyulo képzése mellett egy pszichiater felirt egy minimalis
mennyiségii gyogyszert, amely segithet stabilizalni a hangulatat. A Topamax nevii
hangulatstabilizalt szedte, és a Welbutrin XL nevii antidepresszanst, amely segitett



a kimer(ltség és a koncentrécio problémain is.

Ezt kdvetden Mary tiidoproblémaira forditottuk figyelmiinket.

Az asztma esetén a légcs6 és a horgok teriilete szamos okbodl nagyon ,,érzékennyé” valik —
az allergidk, a gyogyszerek mellékhatésai, a hangulat, a szorongas és természetesen
a cigarettafust miatt. Amikor Maryt kezdte befolyasolni a zihalasa, a légzéselégtelensége és
a kdhogese, megtanulta (mint mindenki mas), hogy elévegye a klasszikus inhalatort, amely
Albuterolt vagy Ventolint tartalmaz. Egy befujas, és megkonnyebbil. Amikor ez az ideiglenes
megkdnnyebbiilés nem tartott sokaig, az orvosok emelték a tétet egy olyan inhalatorral, amely
a stimulanst is, és szteroidot is tartalmazott, amely leallitja az asztmatikus reakcid hatterében rejloé
allergias/autoimmun gyulladast. Mary sokat kiprobalt ezekbdl az inhalatorokbol — az Advairt,

a Pulmicortot és a Floventet —, de idénként ezek is elégtelennek bizonyultak.

Az 4gya mellett Mary egy hosszan hatd, inhalatorszerti, nebu-li-za-tornak nevezett
eszkozt tartott, amely mélyebbre vezeti a gydgyszert a 1égzészervekben. A killdndsen nehéz
idészakokban oralis szteroidokat szedett, hogy kioltsa az allergias gyulladast a testében, de amint
azt elég hamar megtanulta, e gydgyszerek mellékhatésai kozé tartozik a szeszélyesség, az
ingerlékenység, a csontritkulas és a hizas. Mary hamarosan elkezdett leukotriéngatlokat szedni,
mint a Singulair, hogy segitsen az asztmajan azaltal, hogy kiutétte az immunrendszere egy Ujabb
részét. Bar mindezeknek a gyogyszereknek vannak mellékhatasaik, segitettek megmenteni Mary
¢letét, mert abban az iddszakban nem volt mas valasztasi lehetdsége.

Azonban amikor Mary a tudatos jelenlétet és a megerdsitéseket hasznalta a gyogyszerek
mellett, képes volt lecsillapitani a szorongasat, és abbahagyni a dohényzast, ami nagyban
enyhitette az asztmajat és a tiidoproblémait.

Mary a késébbiekben havi — majd évi — ellendrzésekre jart a pul-mo-noldgusahoz.
Emellett elment egy akupunktiras szakemberhez és kinai gyogynévényes gyogyitdhoz is, aki
sokféle gyogynovénykeverék alkalmazésaval segitett szabalyozni a 1égzési problémait. Tébbek
kozott respirynkivonatot, Crocody Smooth teatablettat, Andrographist és Bronchial Care
Remedyt szedett.

Mary a hivatalos DBT-6rakat kovetden is folytatta a tudatos jelenlét gyakorlatait. Emellett
a kovetkezd problémakra vonatkozd megerdsitéseket is hasznalta: a tiido altalanos egészsége
(,,Tokéletes egyensulyban fogadom be az életet.”); tiidéproblémak (,,Képes vagyok befogadni az
élet teljességét. Szeretettel megélem az életet, a legteljesebb mértékben.”); emfizéma (,,Sziiletési
jogom, hogy teljes mértékben €s szabadon éljek. Szeretem az életet. Szeretem magamat.”); 1éguti
betegségek (,,Biztonsagban vagyok. Szeretem az életemet.”); COPD (,,Képes vagyok befogadni
az élet teljességét. Szeretettel megélem az életet, a legteljesebb mértékben.”) és 1égzési
problémak (,,Sziiletési jogom, hogy teljes mértékben és szabadon éljek. Szeretetre méltd vagyok.
Most ugy dontdk, hogy teljesen megélem az életet.”). E megerdsitésekkel segitette teljes
gyogyulasat.

Mary megvaltoztatta az életmodjat, foglalkozott a szorongasaval, és szembenézett negativ
hiedelmeivel, hogy megteremtsen egy olyan életet, amelynek nem képezi részét a léguti
problémakbdl fakado fajdalom.

* Mellproblémak

Az olyan mellproblémaktol szenvedd nék — és férfiak —, mint a cisz-ték, a daganatok,
a fajdalom (emlégyulladas) vagy akar a rék, gyakran olyan mértékben taplalnak és babusgatnak
masokat, ami mar tolakodo. Sokkal kellemesebben érzik magukat akkor, ha masok problémait
oldjak meg, és masok fajdalmat enyhitik, mint ha a sajatjaikkal foglalkoznanak. Elrejtik az



érzelmeiket, hogy mindenaron megtartsak a kapcsolataikat. Széls6séges esetekben sosem
morognak, sopankodnak vagy panaszkodnak. Latszdlag allandéan boldogok.

Ha te is a természetedbdl adodoan gondoskodo személyiség vagy, akkor nehezedre esik
nem torédni azokkal, akiknek sziikségiik van ra. Nem azt mondjuk, hogy fel kell adnod magad —
hogy ne legyél szeretetteljes, torodo, részvétteljes emberi 1ény. De meg kell vizsgalnod, miért
gondoskodsz kényszeresen masokrdl, és miért aggddsz olyan keveset onmagadért. Azt is
megvizsgalhatod, hogyan taplalsz méasokat, és talalhatsz némileg kevésbé impozans modszereket
is arra, hogy gondoskodj a szeretteidrél. Tehat mit sz6lsz egy olyan tanacshoz, hogy vigyél némi
egyensulyt az életedbe?

Mint mindig, ha valamilyen akut gondod van, mint egy daganat vagy fajdalom
a melledben — kulléndsen, ha van olyan kozeli rokonod, akinek mellrékja volt —, azonnal menj
orvoshoz. De melled hosszu tava egészségeére is koncentralnod kell, vagyis meg kell valtoztatnod
azokat a gondolati mintakat és viselkedéseket, amelyek stresszt jelentenek a tested szamara.

Vessiik bele magunkat egyenesen Louise megerdsitésekrdl alkotott rendszerébe. A mell
a babusgatéassal és a taplalassal kapcsolatos. Am a taplalasnak mindkét iranyban miikodnie kell:
befelé is, és kifelé is. JO altalanos megerdsités a kovetkezd, amely emlékeztet, hogy igyekezz
egyensulyt teremteni ezen a teriileten: ,,Tokéletes egyensulyban fogadom be és nyujtom
a taplalékot.” Konkrétabban a mellproblémak azzal kapcsolatosak, ha az ember elutasitja Gnmaga
kényeztetéset, mert mindenki mast maga elé helyez. Ennek a taplalasi egyensulytalansagnak az
ellensulyozasahoz ismételgesd a kovetkezé megerdsitést: ,,Fontos vagyok. Szamitok. Most
szeretettel és orommel toré6dom magammal, és taplalom magamat. Megengedem masoknak azt
a szabadsagot, hogy 6nmaguk legyenek. Mindannyian biztonsagban vagyunk, és szabadok
vagyunk.”

A negyedik érzelmi kozponton bellli egyensuly elérésenek része, ha hangot adunk
azoknak a gondolatoknak, amelyek az utobbi id6ben a felszin alatt mozogtak. Lehetséges, hogy
nincsenek problémaid azzal, hogy szembenézz valakinek az érzelmi csucspontjaival és
mélységeivel, de nem vagy képes foglalkozni a sajat negativ érzelmeiddel, mint a félelem,

a szomorusag, a csalddas, a depresszio, a harag vagy a kétsegbeesés. Tehat hogyan kell kifejezni
ezeket az érzéseket? Az a fontos, hogy lassan kezdj neki. Most, hogy mér tudod, hogy az
érzelmeid — akar jok, akar rosszak — kifejezése életment6 lehet, ebben a pillanatban elkezdheted
attorni érzelmi sztoicizmusod falat. A modszer kettds: mérd fel a sajat érzéseidet az életedben
szereplé emberek irant, akik idérdl idére megmutatjak kevésbé boldog énjiiket, és talalj
magadnak egy érzelmi babat.

E Iépések koziil az elsé kemény felismerést jelent sok ember szamara. A masokkal
kapcsolatos érzéseink felmérése segiteni fog jobban megérteni kapcsolataink valdsagat. Az
emberek nem azért kedvelnek, mert mindig boldog vagy. A lényedért szeretnek. Es elfogadjak,
hogy emberi Iény vagy. Ha a barataid csalddast élnek at, segiteni akarsz nekik. Valdsziniileg 6k is
ugyanezt akarjak tenni érted. Es ha 6k kiborulnak, te tolerdlod és még meg is érted a Kitorésiiket.
Tényleg helytelen dolog azt feltételezni, hogy viszonozni fogjak ezt, amikor te mutatsz haragot és
frusztraciot? A barataid nem fognak elhagyni, amiért nem vagy mindig vidam. Valojaban, ha
megnyilsz és az érzelmek teljes skalajat kifejezed, az segiteni fog elmélyiteni és megszilarditani
a kapcsolataidat.

Az érzelmi babat illetéen arra gondolunk, hogy keress valakit — egy baratot, egy
terapeutat —, aki biztositja szamodra a biztonsdgos menedéket, amint megtanulod kifejezni
a negativitast. Tudasd vele, hogy most ezen dolgozol, és kérd a segitségét. Kérd meg, hogy
tartson felel6snek az érzéseidért. Ha képes vagy megtanulni beszélni a szomorusagodrol,

a haragodrol vagy a csalodasaidrol ebben a kdrnyezetben, akkor kellemesebben érzed majd



magad, amikor a nagyvilagban kell tenned ugyanezt.

Es tartsd észben a kovetkezot: a negativ érzelmek kifejezése nem jelenti azt, hogy negativ
hozzaallast dédelgetnél. Nem fogsz valami sirankozo, éreg banyava vélni, ha megbeszéled
a jogos panaszokat a kornyezetedben élokkel.

Tehat dolgozz azon, hogy beépitsd a kovetkez6 egészséges meg-erd-sitést az életedbe:
,Minden érzelmemet dszintén, készségesen €s ligyesen fejezem ki.” Adj hangot az érzelmeidnek,
és élj at jobb egészséget a negyedik érzelmi kdzpontban.

A klinikai kartonokbdl: esettanulmany mellproblémara

A harmincharom éves Nina mindenki fol6tt anyaskodott, akinek erre volt sziiksége.
Mindig szamitani lehetett r4, hogy 6sszeit egy vacsorat a varatlan vendégeknek, vagy sut valami
finom desszertet, ha egy baratnje nehéz idészakon megy keresztiil. Nem csak a hozza kozel
allok folott anyaskodott. Onkéntesként segitette a szegényeket, tanacsokat adott a raszorul6
gyerekeknek és néknek, és angolt tanitott bevandorloknak. Vidam és pozitiv személyiség volt
még akkor is, ha borzalmas vagy csiiggesztd helyzetekkel keriilt szembe.

Joval a kozosségi média kialakulasa el6tt Nina sikeresen megoldotta, hogy kapcsolatban
maradjon a barataival élete minden szakaszabdl. Raadasul hazassagban élt, és négy gyermeket
nevelt. Az emberek csodaltak, hogyan képes zsonglorkddni élete minden aspektusaval, lathatéan
minimalis er6feszitéssel. Majd egy rutin-vizsgalat soran az orvosa daganatot talalt a mellében,
amelyet joindulata fibrocisztas emlébetegségként diagnosztizalt.

A fibrocisztas emlébetegség nem mellrak. Ebben az allapotban a mell bizonyos teriletein
strtibbek a kotoszovetek. Sokan gy vélik, ez egyaltalan nem is betegség, de még ezzel egyiitt is
aggodasra késztette Ninat. Anyja mellrakban halt meg, és Nina azt akarta, segitsiink
egészségesebbé tenni a mellét.

Eldszor is ajanlottuk szamara nagyszerii baratunk és kollégank, Christiane Northrup
Women’s Bodies, Women’s Wisdom cimli konyvét, amely egy egész fejezetet szentel a mell
egészségenek. Azonban egyéni programot is adni akartam Ninanak.

El6szor is beszéltiink arrdl a hajlamardl, hogy a kdrnyezetében mindenkivel anyaskodik.
A mellében 1év6 daganat egy jel volt arra nézvést, hogy az élete nincs egyensulyban. Intuitiv teste
elarulta szamara, hogy ideje felhagyni a mindenkivel és mindennel szembeni tulzott
elkotelezddéssel. Eletstilusa gyakran vezetett mellék-ve-se-stresszhez és
hormon-egyensulytalansdghoz, amely az észtrogén-do-mi-nancia felé hajlott. Ez a hormonalis
allapot tamogatja a sejtek tulzott névekedéset — beleértve a rakos sejtekét is.

Ninanak az étrendjét is at kellett alakitania oly médon, hogy a lehet6 legkevesebb
Osztrogént allitsa el6. Minimalizalnia kellett az elfogyasztott allati zsirok mennyiségét, mivel ez
kapcsolatban allhat a test tébb 6sztrogén termelésére iranyuld képességével. Magas rosttartalmd
étrendre valtott, hogy segitsen a testének kivalasztani az 6sztrogént a bélrendszeren keresztil.
Rengeteg brokkolit, kelbimbdt és sotét leveles zoldségeket evett, amelyek az indol-3-karbinolon
keresztul megvaltoztatjak a test 6sztrogén-anyagcseréjét.

Etrendjének arra is koncentrélnia kellett, hogy leadja a folosleges hajat, tehat az
Osztrogénre iranyulo étkezesi valtozasok mellett arra is utasitottuk, hogy fogyasszon egeszséges
fehérjéket (tengeri halakat, csirkét és alacsony zsirtartalmu tejtermékeket) minden étkezésnél. Ki
kellett alakitania egy olyan étkezési mintat, amely nagy reggelit és ebédet, valamint kis,
szénhidratmentes vacsorat foglalt magaban. Napi alkoholbevitelét egy italra korlatoztuk.

A fogyasra iranyulo tovabbi erdfeszitésként segitettiink kivalasztani néhany aerob
tevékenységet, amelyben részt vehet napi 30 percen keresztiil, heti 6t-hat alkalommal. Ugy
dontott, hogy az elliptikus gépen és szobabiciklin végzett edzétermi edzést az otthona kdzelében



1év6 t6 kortili sétaval valtogatja.

Azt javasoltuk, hogy szedjen antioxidans szelént és Q10-ko-en-zi-met, hogy tamogassa az
egészséges sejtmitkodést, amely segiteni fog megakadalyozni a mellrékot.

Emellett Ninanak kezelnie kellett a depressziojat is, és meg kellett tanulnia, hogyan
fejezze ki negativ érzéseit. Elkezdett naplét vezetni, és igénybe vette a terapeuta segitsegét, hogy
feldolgozza a gyaszat. A legjobb baratn6jét is megkérte, hogy érzelmi babaként segitse.

Az dnmaga ¢és masok taplalasaban 1évo egyenstlytalansdgok helyesbitése érdekében
a kovetkez6 témakkal kapcsolatos meg-erd-sitéseket hasznalta: a mell egészsége (,, Tokéletes
egyensulyban fogadom be és nylQjtom a taplalékot.”); mellproblémak (,,Fontos vagyok. Szamitok.
Most szeretettel €s orommel torédom magammal, és taplalom magamat. Megengedem masoknak
azt a szabadsagot, hogy 6nmaguk legyenek. Mindannyian biztonsagban vagyunk, és szabadok
vagyunk.”) és depresszid (Most meghaladom masok félelmeit és korlatait. En teremtem az
¢letemet.”).

Az életstilusa és a gondolatai megvaltoztatasat kovetden Ninanak sikeriilt leadnia 10 kg-t,
és az dnmagarol és masokrol valé gondoskodas Gtjan halad, mikdzben kifejezi minden érzelmét —
nem csak a vidamakat.

» Minden rendben a negyedik érzelmi kdzpontban

Ha az egészségesebb sziv, mell és tiidd 1étrehozéasarol beszéliink, ismerd fel, hogy az
emberek (a férfiak €s a n6k egyarant) nem fligghetnek csakis a gyogyszerekt6l vagy a taplalék- és
gyogynovenyes kiegészitoktol. Természetesen fontos, hogy az akut egészségi problémakkal
orvosilag foglalkozzunk egy orvos felligyelete alatt, de a negyedik érzelmi kdzpont hosszu tava
egészsége érdekében azt javasoljuk, hogy forditsd figyelmedet arra, hogy mennyire tudod
egyensulyban tartani a sajat igényeidet és az életed mas szerepléinek sziikségleteit.

Erzelmileg erés ember vagy. Minden rendben.

| Férfiaknal is jellemzd az erds gyomortdji fajdalom az als6 fali szivinfarktusnal,
elsésorban a magas, vékony férfiaknal, amely az éjszakai drakban jelentkezik — a Szakl.

m Szivizom-elfajulas, a szivizom elveszti az erejét, a rugalmassagat, képlékeny lesz —

a Szakl.

n Az E-vitamin-csoport leghatasosabb vegyulete — a Szakl.

0 Harmincot éves kor felett egyre csokken a Koenzim Q10 mennyisége a szervezetben,
igy mindenképp érdemes potolni. A Koenzim Q10-nek a szervezet energianyer6 folyamataiban
van alapvet6 szerepe — a Szakl.



8. fejezet

Sz0Obeszéed

Az 6todik erzelmi kdzpont: szaj, nyak és pajzsmirigy

Az 6todik érzelmi kozpont egészsége az ember kommunikacios képességeirdl arulkodik.
Ha kiszkodsz a kommunikacidval — akar az okoz nehézséget, hogy nem hallgatsz meg masokat,
akar az, hogy nem fejezed ki magad hatékonyan —, valoszintileg a sz4j, a nyak és a pajzsmirigy
teruletén vannak egészsegi problémaid. Az 6tddik érzelmi kdzpont egészségenek kulcsa, hogy
egyensulyt talalj a mindennapi interakciok kommunikécidjaban.

Ne feledd, hogy a kommunikécié kétiranyu utca. Mind a meghallgatasnak, mind pedig
a beszédnek meg kell torténnie. A hatékony kommunikacié arrol szol, hogy az ember meghallgat
masokat, és 6t is meghallgatjak. Képesnek kell lenned kinyilvanitani a szempontjaidat, mikdzben
befogadod masok tudasat és véleményét is, hogy a tetteidet ennek megfeleléen alakithasd.p

Attol fligg, hogy testiink mely részét érintik a rossz kommunikacids képességek, hogy
milyen gondolati mintdk és viselkedések okoztak a problémat. Harom kommunikécids probléma
van, amelyek gyakran betegséghez vezetnek ebben az érzelmi kozpontban. A szajban 1évé
problémak — beleértve a fogakat, az allkapcsot és az inyt — gyakran olyan embereknél fordulnak
el6, akiknek neheziikre esik a személyes csalddasok kifejezése és kezelése. Nyaki problémak
gyakoriak azoknal, akik — még ha rendszerint hibatlan kommunikéacids készségekkel
rendelkeznek is — rugalmatlanna és frusztraltta valnak, ha képtelenek kontrollalni egy helyzet
kimenetelét. Es végiil a pajzsmirigyproblémakkal kiizdé személyek gyakran nagyon intuitivak, de
képtelenek szavakba onteni azt, amit latnak, mert tul gyakran kizdenek a béke fenntartasaért,
vagy azért, hogy elnyerjék masok jovahagyasat. Minden tendencia sajatossagait megbeszéljik,
amint a fejezet késobbi részében végighaladunk a testrészeken. Csak tartsd eszben a kovetkezot:
ha pajzsmirigy-, allkapocs-, nyak-, torok- vagy szajproblémaktol szenvedsz, a tested azt kozli
veled, hogy vizsgald meg a kommunikéacids képességeidet.

» Az 6todik érzelmi k6zpont megerdsitései és a tudomany

Louise Hay meger6sitésekrol szol6 elmélete szerint a nyak, az allkapocs, a pajzsmirigy és
a szaj egészsege azon mulik, hogy az embernek legyen szava. Konkrétan a torokproblémak
a hangos beszédre vald képtelenséggel és a kreativitas elfojtasaval kapcsolatosak, mig a mandula
kortili talyog (a torok fert6zése, amely a mandulak kozelében alakul ki) ahhoz az erételjes
hiedelemhez kapcsolodik, hogy az ember nem képes szdlIni a sajat érdekében vagy kérni, amire
szliksége van. A ,,gombdc a torokban” ahhoz tarsul, ha valaki fél kifejezni magat.

A nyakon lefelé haladva, a nyaki gerinccel kapcsolatos probléméknak ahhoz van kézuk,
ha az embernek szilard a véleménye, és zart az elméje. Ha valaki elutasitja masok nézépontjat, az
szintén valoszinisitheti a nyaki merevséget és a nyaki gerinc méas problémait.

A megerdsitések elmélete szerint pajzsmirigyzavarok jellemzden akkor fordulnak el6, ha
az embert megalazzak, és nem teheti azt, amit akar. Ha nem vagyunk képesek érvényesiteni az
akaratunkat, az hajlamossé tehet benntinket a pajzsmirigy-talmiikdésre. Azoknal az embereknél,
akik ugy érzik, hogy ,,reményteleniil elfojtottak dket”, magasabb a kockazata a pajzsmirigy
betegségeinek.

Mit tud mondani az orvostudomany, ha az 6todik érzelmi kdzpont zavarainak hattereben



rejlo elme-test kapcsolatrol beszellink, példaul a nyak, a pajzsmirigy és a sz4j problémai mogott
rejloé problémakrol?

A pajzsmirigy, a test egyik legnagyobb belsé elvalasztasu mirigye, tokéletesen reagal az
6sszes hormonra — és drasztikus hatassal van ra az ember kommunikéacids képessége. [5.1]

A ndknél joval nagyobb valdszinliséggel fordulnak el pajzsmirigyproblémak, mint
a férfiaknal — kiilénésen a menopauzat kdvetden. [5.2] Az ennek tisztazasara iranyulo kutatasok
gyakran mutatnak ra a nemek biologiaja kozotti kiilonbségre. Mivel a pajzsmirigyprobléméak
elészor gyakran a pubertas kordl jelentkeznek — amikor a testiinket elarasztja a tesztoszteron, az
Osztrogén és a progeszteron —, majd ismételten akkor, amikor a ndk testében a hormonok
a legalacsonyabb szinten vannak a menopauza kornyékén, a tudosok megallapitottak, hogy
a hormonokban 1évo eltérések korrelalnak a pajzsmirigymiikodéssel. [5.3]

Azonban a hormonok nem képesek teljes mértékben megmagyarazni a nemek kozotti
kiilonbséget a pajzsmirigyproblémak mértékében. Altalanossagban véve a férfiaknal magasabb
a tesztoszteron szintje, amitdl esetleg biologiailag és tarsadalmilag hajlamosabbak a magasabb
szintli ontudatossagra, kiilonosen a beszéd terén. [5.4] A tdlzott magabiztosség vagy az arra vald
képtelenség, hogy az ember tUgyesen szot emeljen 6nmaga érdekében, noveli
a pajzsmirigybetegségek esélyét. [5.5] Mielétt a nk taljutnak a menopauzan, a testiikben
magasabb az §sztrogén és a progeszteron szintje. De szamos egyéb tényezd is kozrejatszik. Ezek
a hormonszintek, egy olyan gondolkodasmaéddal kombinalva, amely altaldnossagban keveri az
érzelmeket a nyelvvel, az dnreflexiora valo hajlam felé vezetnek. Azok a nok, akik még nem
jutottak tal a menopauzan, 6szténdsen hajlamosak arra, hogy kevésbé agresszivek és impulzivak
legyenek a kommunikaciojukban, ami azt jelenti, hogy nagyobb valdsziniiséggel nem mondjak ki
azt, amit valdjaban gondolnak a kapcsolatok és a csaladi kotelékek meg6rzésére iranyuld
erdfeszitésiikben. Ez a kommunikacids stilus megold egy feszilt helyzetet, de nem feltétlendl
celozza meg a szoban forgd né személyes sziikségleteit, ami fiatal korban
pajzsmirigyproblémakhoz vezethet. [5.6]

A nék kommunikacios stilusa — €s a naluk eléfordul6 pajzsmirigyproblémak — rengeteget
valtoznak a menopauzat kovetéen. Valojaban a menopauzan atesett, pajzsmirigyproblémaktol
szenvedd nék szama magasabb, mint a férfiak vagy a fiatalabb n6k szama. Amint a nék belépnek
a valtozo korba, az 6sztrogén, a progeszteron és a tesztoszteron ardnya megvaltozik a testiikben,
az els6 kett6 csokken, az utobbi pedig emelkedik. A nék ekkor impulzivabba valnak, és kevéshé
reflektivek lesznek, ez az Uj kommunikécids stilus pedig gyakran Uj problémakat teremt
a kapcsolataikban és a csaladban. Ezt kovet6en a pajzsmirigyzavarok el6fordulasa fokozodik.

A n6k ekkor biologiailag hajlamosak arra, hogy tobb reagalassal, mozgéssal és kifejezéssel
akarjanak érvényesiini a menopauzat kovetden. [5.7] Akar arr6l van szo, hogy nem kozlik, mire
van sziikséguk, akar arrol, hogy nem hatékonyan fejezik ki a vagyaikat, a j6 kommunikéaciora
val6 képtelenség pajzsmirigyproblémakhoz vezet. Ha valaki nem képes hatékonyan érvényestlni,
és Ugy érzi, hogy reménytelenil elnyomjak, vagy alland6an vitakba keveredik, akkor fokozott

a pajzsmirigyprobléméak kockazata.

Maés kutatasok az elnyomott személyiséget és az dnmagaért valo kiallasra val6
képtelenséget kototték a pajzsmirigybetegséghez. Konkrétan azoknak az embereknek, akik
a multban sok traumat éltek at, és gyakran vivtak hatalmi harcokat a késébbi kapcsolataikban,
jellemzden problémajuk van a pajzsmiriggyel. A mult élményei arra kondicionaltak éket, hogy
engedelmesek, talsagosan szolgalatkészek legyenek, és képtelenek az dnérvényesitésre. Nincs
,beleszolasuk™ a sajat életiikbe, és hianyzik bel6liik a fuggetlenségre és az dnellatasra iranyuld
0szton. [5.8]

Ha tovabbhaladunk a torok teruletére, ismet korrelaciot latunk a kommunikacio és az



egészség kozott. Ha az ember gombdcot érez a torkaban, amikor nem tudja, mit mondjon, azt
a nyak izmainak 0sszehtizodasa okozza. Szélsdséges esetekben a szorongas és a félelem a nyak
izomkotegeibe terel6dik, amelyek leszoritjak a torkot, és ettdl gombocérzésiink tamad. Ez
gyakrabban fordul el6 azoknal, akik hajlamosak a befelé fordulasra, a szorongésra, vagy
valoszintileg elnyomjak a kommunikaciot. [5.9]

A szdj és az allkapocs egészsége szintén azzal kapcsolatos, hogy az embernek van egy
egészséges kommunikacios képessége, és kiall a sajat szukségleteiért. Kimutattak, hogy ez
a képesség — és az, ha modot talalunk arra, hogy kezeljiik az élet stresszkeltd tényezoit —
ténylegesen csokkentheti az egyének kockézatat arra, hogy fog koruli betegségeik legyenek. Az
inybetegségekben szenvedd betegek testében a kortizol- és a béta-endofrin szintek megbomlanak,
ami a stressz biokémiai ,,ujjlenyomata”. [5.10]

Tehét dolgozz azon, hogy jobban kommunikalj — mind a beszéd, mind a hallgatas
tekinteteben —, és egészségesebb leszel az 6todik érzelmi kdzpontban.

* Szajproblémak

Azoknak az embereknek, akik hajlamosak a szaj teriiletén 1évé egészségi problémakra —
mint példaul fogszuvasodas, vérzé foginy vagy olyan kapcsolodo problémak, mint az
allkapocsfajdalom vagy all-ka-pocsiziileti zavarok (TMJ) —a kommunikécié szamos elemével
van problémajuk. Azért tapasztalnak problémaékat, mert nem beszélnek az érzelmi csal6dasaikrol,
és nem oldjak meg azokat. Olyan helyeken beszélnek, ahol kényelmesen érzik magukat, de az
intim kapcsolataikban nem beszélik meg azt, ami zavarja Oket. Az ilyen dnfel-tard beszélgetés
zavarba ejti Oket vagy sérti a bliszkeséguket. Ha olyan helyzetben vannak, ami kellemetlen vagy
nem 0sztonzi a szenvedély érzését, zarkdzotta és csendessé valnak, és gyakran inkabb
elvonulnak. Minden szajprobléma kapcsolatban all azzal, ha az ember nem képes hatékonyan
kommunikalni a személyes igényeit és csalddasait.

Ha olyan problémaktél szenvedsz, amelyek a szajjal és az allkapoccsal kapcsolatosak,
fontos, hogy elmenj orvoshoz vagy fogorvoshoz, de azokra a gondolkodési folyamatokra és
viselkedésekre is Ugyelned kell, amelyek ezekhez a problémékhoz vezettek. Hallgatnod kell
a tested altal kiildott intuitiv Uzenetekre, killénben a héattérben rejld betegség visszatér.

A szdaj egészsége a kommunikacioval, az () 6tletek befogadasaval és a taplalassal
kapcsolatos. De a kommunikacié elzarédhat, ha az ember dithds. Es mivel kevésbé valoszint,
hogy nyitottak lesziink masok vélemeényére, vagy kevésbé lesziink képesek dontéseket hozni
akkor, ha diihgsek vagyunk vagy nehezteliink, problémak alakulhatnak ki a fogainkkal. Forditsd
meg ezt a dontésképtelenséget, €s hozz 1étre erds, egészséges fogakat a kovetkezd megerdsités
hasznalataval: ,,Dontéseimet az igazsag alapelvei szerint hozom meg, és biztonsagban
megpihenek, tudvan, hogy csak jo dolgok torténnek az életemben.” Az allkapocsproblémak vagy
a szajzéar, az allkapocsizuleti zavarok (TMJ) az ir&nyitas irdnti vagyrol szolnak, vagy arrol, hogy
az ember visszautasitja érzései kifejezését. Az allkapocsproblémak és az allkapocs-izileti
zavarok (TMJ) hatterében rejlé harag, neheztelés és fajdalom esetén a gydgyité megerdsités
a kovetkezo: ,,Hajlando vagyok megvaltoztatni azokat a bennem 1évé mintakat, amelyek
letrehoztak ezt az allapotot. Szeretem és elfogadom magam. Biztonsagban vagyok.” A szuvas
fogakkal kiizdé emberek hajlamosak kénnyen feladni a dolgokat. Ez esetben probald ki
a kovetkez6 megerdsitést: ,,Szeretettel és részvéttel toltom meg a dontéseimet. Uj dontéseim
tamogatnak és megerdsitenek engem. Uj 6tleteim vannak, amelyeket megvaldsitok. Biztonsagban
vagyok j dontéseimben.” Azok az emberek, akiknél gyokérkezelés sziikséges a fogbetegségek
vagy szuvasodas miatt, gy érzik, hogy mélyen gyokerez6 hiedelmeik megsemmistltek. Tobbé



semmibe se tudnak beleharapni. Megbizhatatlannak érzik az életet. Szamukra az Uj gondolati
minta legyen a kovetkez6: ,,Szilard alapokat teremtek onmagam és az életem szamara. Olyan
hiedelmeket valasztok, amelyek 6romteli mddon tAmogatnak engem. Bizom magamban. Minden
rendben.”

Amint a fizikai tested és az érzelmi elméd az egészség felé halad, valtoztass
a viselkedéseden. Fontos, hogy megtanulj olyan kérdésekrdl beszélni, amelyeket a sziviigyednek
tekintesz. Ne menekiilj a beszélgetések elol.

Ez egy Ujabb alkalom, amikor j6l teszed, ha egyiitt dolgozol egy tanacsadoval vagy egy
maésik érzelmi babaval, hogy megteremts egy biztonségos helyet, ahol kifejezheted az
érzelmeidet. Noha ezt el6szor talan kinosnak érzed, jo, ha kényelmesen tudod érezni magad egy
egészséges kommunikacios stilusban.

Az is hasznos, ha az ember jobban megérti érzelmei azonositasanak a madjat. Nézz szét
a nyomtatott vagy online szakirodalomban, és keress valamit, ami segit ranyitni a szemed az
érzelmek nyelvének részleteire. Ha pontosan tudod, hogy ezek az érzéseket leird fogalmak mit
jelentenek, az segithet, hogy kényelmesebben érezd magad, amikor ezekrdl beszélsz.

Végil fontos, hogy ellendllj a késztetésnek, hogy kizard magad a vilagbol. Tedd céljaid
részévé, hogy létrenozz néhany valddi kapcsolatot — olyan kapcsolatokat, amelyek lehet6vé
teszik, hogy kifejezd Iényed minden aspektusat. Ha megtanulod kiegyensulyozni
a kommunikacios képességeidet a kapcsolatokban, akkor képes leszel egészségesebbé tenni
szadat és allkapcsodat.

A Klinikai kartonokbol: esettanulméany szajproblémara

Mire a hatvanegy éves Sierra eljutott hozzank, mar nagy fajdalmai voltak, és egy zacsko
jeget szoritott az arcara. Néhany aggddd baréatja ragaszkodott hozz4, hogy fogorvoshoz menjen,
amikor a templomban bedagadt arccal jelent meg. Sierra bevallotta, hogy ,,néhany” honap- ja mar
fajt a foga, de nem t6r6dott vele. A fogorvos csontveldgyulla- dast diagnosztizalt, egy fertdzést,
amelyet a stlyosan elhanyagolt fogak okoztak — nyolc szuvas foga volt, és négy tovabbi fertézott.

Sierra elmesélte, hogy csodalatos gyerekkora és élete volt. A sziilei, a névére és a batyjai
mind szeretetteljesek és timogatok voltak, ahogyan a férje és a gyerekei is. Mindene megvolt az
életben, amit csak kérhetett — amig a férje meg nem halt. A gyerekei és az unokai mind
elkoltdztek, és annyira elfoglaltak voltak, hogy alig telefonéaltak vagy irtak neki. Sierra nem akart
a terhiikre lenni, igy nem latogatta 8ket gyakran, mert ,,most mar a sajat életiiket élik”. Eletében
elészor elveszettnek és maganyosnak érezte magat. Belevetette magat a templomi
tevékenységekbe, ami segitett is egy ideig, de kényelmesebben érezte magat, ha otthon tldégélt
egyedul.

Sierra esetében az volt a nyomra vezet6 jel, hogy a gyerekei sosem hivtak vagy irtak neki.
A férje és a gyerekei nélkil kommunikécids holtponton volt az élete. Mivel kellemetlenul érezte
magat 0], 6zvegyi statuszaban, nem tudta, hogyan épiiljon be a gyerekei csaladi életébe, és
hogyan kellene beilleszkednie az életbe a férje nélkiil. Most, amikor senki sem tette meg az els6
1épést, Sierra melldzottnek és feleslegesnek érezte magat. Ugy érezte, hogy sériilne a méltdsaga,
a biiszkesége és az Onbecsiilése, ha 6 kezdeményezne, 6 hivna fel a gyerekeit, és kérdezné meg,
hogy meglatogathatja-e 6ket. Tehat a méltdsag, a biiszkeség, a gyasz és a jokora adag neheztelés,
rosszkedv és csalodas egyiittesen fertézésként jelent meg a szajaban.

Annak érdekében, hogy megteremtsiik az egészséget Sierra szdmara — és segitsiink
eltavolitani a fogorvosi problémaéja hatterében rejlo rejtélyt —, azzal kezdtik, hogy segitettlink
neki megérteni, hogyan néz ki az egészséges szaj. Az embernek 32 foga van, és minden egyes fog
70 szazaléka csont. A fog dentinjét, amely érz6 idegekkel rendelkezik, zomanc boritja, a test



legkeményebb anyaga. A foggyokér az allkapocs csontjaban rogzil. Az idegek és a véredények
a gyokeérterileten kotik dssze a fogat a testtel.

A sz4j tobbi része magaban foglalja az inyt, a nyelvet és a nyalmirigyeket. Az iny korl
mindig baktériumok sorakoznak, de testink immunrendszere megakadalyozza, hogy
tulszaporodjanak és foginygyulladast okozzanak.

Ugy dontéttiink, hogy a foginygyulladas az elsé probléma, amellyel foglalkoznunk kell
Sierrandl. A sulyosan elhanyagolt fogak miatt a baktériumok kontrollalatlanul szaporodtak,
fogkdvet hozva létre, amely pusztitja a fogzomancot, és az iny gyulladasat és visszahtuzddasat
okozza, ami még tobb baktérium hatasénak tette ki a foggyoke-reit és az allkapcsat. Ez
a baktériummennyiség vezetett a fajdalomhoz, a fogszuvasodashoz, a talyoghoz és
a csontveldgyulladashoz.

Az elhanyagolason tul Sierraval attekintettlink mas szokasokat is, amelyek fokoztak
a fogakkal kapcsolatos problémak kockézatat. EImesélte, hogy egész nap nassolt, és vég nélkil
kortyolgatta a cukros tiditdket. Emellett refluxbetegségtol is szenvedett, és a hiszas éveiben atélt
egy bulimias periddust, amely soran a fogai sokszor kapcsolatba kertiltek a gyomorsavval,
amikor a falasrohamok k&zott hanyt.

Ezek alapjan adtuk ki Sierranak a napi parancsokat. E16szor is megbeszélt egy idépontot
egy j6 hirli fogorvossal, akit megbizott azzal, hogy alljon eld egy hosszl tav tervvel, hogy
rendbe hozza a sz4jat, az allkapcsat és a fogait. Szembe kellett néznie egy komoly dontéssel is,
hogy kapjon-e fogaszati implantatumot, vagy hdzassa ki a fogait, és legyen protézise.

Sierranak jobban tetszett a fogorvosi implantatum otlete, ezert elkezdett egylitt dolgozni
egy biologiai fogorvossal, hogy Ujraépitse szaja immunrendszerét. A fogorvosi taplalkozasi terv
a Q10-ko-en-zim-mel, levendulaolajjal, koromviraggal, Oregon sz6l6vel és egy jo mi-ndségii
antioxidanssal kezdddott. Emellett echinaceakrémet kapott inye bedorzsolésére, hogy csokkentse
a gyulladast, enyhitse a fajdalmat, és gatolja a baktériumok szaporodasat. Mivel a fogaszati
problémai rossz szajszagot eredményeztek, sok petrezselymet adott az ételeihez, ami természetes
maodon frissiti a leheletet, és hazilag készitett, ferttlenitd szajvizet is hasznalni kezdett. Ez utobbi
a kovetkezoképpen késziil: 1 teaskanal szaritott rozmaringot, 1 teaskanal szaritott mentat és 1
teaskanal édeskdoménymagot kell 15-20 percig forr6 vizben aztatni, majd lesziirni.

Arra is megkértiik Sierrat, hogy végeztessen csontsiirliségmérést. A csontveszteseg miatt
az allkapocs elveszti a fogakat, a megmarado fogak meglazulnak, és jobban hozzaférhetévé
valnak a baktériumok szamara. A vizsgalatokbol megtudtuk, hogy Sierranak valéban
csontritkulasa van, amellyel kapcsolatban megjegyezte, hogy ez megmagyardzza a magassagaban
bekovetkezett 5 cm-s csokkenést es egy zapfog elvesztését az elmult 6t évben.

A csontok — és igy az allkapocs — megerdsitése érdekében Sierra elment egy akupunktiiras
szakemberhez és kinai gyogynovényes gyogyitohoz, aki a belgyogyasszal egylittmiikodve
Osszedllitott egy tervet. Egy taplalékkiegészité kombinaciot irtak el6 Sierra szamara, amely
kalciumot, magnéziumot, D-vitamint, DHA-t (egyfajta omega-3 zsirsavat) és egy jO mindségl
multivitamint tartal-mazott.

Sierra sosem hozta dsszefliggésbe a bulimiajat és a refluxat a fogszuvasodassal, de tudta,
hogy a nassolés a probléma részét képezi. Bar probalt egészséges ragcsalnivalokat fogyasztani —
biomazsolat és aszalt gyimolcsoket hordott a tAskajaban —, ez nem segitette fogai egészségét.

A fogak szempontjabdl barmely ragcsalnivalo rossz lehet, ha elég gyakran essziik. A nassolas
mellett Sierrdnak masik karos szenvedélye is volt: a Tic-Tac és mas leheletfrissitok fogyasztasa,
amelyeket azért szedett, hogy leplezze a rossz szajszagat.

Sierra egyiitt dolgozott egy integrativ taplalkozasi szakértovel, aki segitett neki tervet
késziteni arra, hogy foglalkozzon az érzelmi es fizikai étkezési problémaival. Ahelyett, hogy



egész allo nap nassolna, a taplalkozési szakember azt mondta neki, hogy tegyen tudatos
er6feszitést a haromdrankenti evésre, és vizzel 6blitse ki a szajat étkezés utan. Egy kognitiv
viselkedésterapids orvossal megtanulta, hogyan azonositsa a neheztelését azzal kapcsolatban,
ahogyan az élete megvaltozott a férje halalat kovetden. A terapeutaval végzett munkat kovetéen
taljutott azokon az érzéseken, hogy sérilne a biiszkesége, ha 6 tenné meg az els6 1épést

a csaladjahoz fiiz6d6 kapcsolataban. Sierra felkereste a gyerekeit és az unokait, meglatogatta
6ket, és meghivta 6ket a csaladi otthonba, hogy egyitt legyenek. Emellett kezdett megnyilni, és
Osszejart a régi barataival, és még kavézni és mas eseményekre is eljart uj ismerdseivel.

Es végiil kezdte megvaltoztatni azokat a hattérben rejlé gondolatokat, amelyek
valosziniileg hozzajarultak a szaj- és fogaszati problémaihoz. A kdvetkezé problémakkal
kapcsolatos megerdsitéseket hasznalta: allproblémak (,,Hajland6 vagyok megvaltoztatni azokat
a bennem 1évo mintakat, amelyek létrehoztak ezt az allapotot. Szeretem és elfogadom magam.
Biztonsagban vagyok.”); altalanos gyulladas (,,A gondolataim békések, nyugodtak és
kiegyensulyozottak.”); gyulladasos allapotok (,,Hajland6 vagyok megvaltoztatni minden
kritikaval kapcsolatos mintat. Szeretem és elfogadom magam.”); a csontok altalanos egészsége
(,,Jo felépitésii és kiegyensulyozott vagyok.”); csontdeformacio (,, Teljes egészében belélegzem az
¢letet. Lazitok, és megbizom az élet &ramlasaban.”); fogszuvasodas (,,Szeretettel és részvéttel
hozom meg dontéseimet. Uj dontéseim tamogatnak és megerdsitenek engem. Uj 6tleteim vannak,
amelyeket megvalositok. Biztonsagban vagyok az 0j dontéseimben.”) és csontvelégyulladas
(,,Megbékéltem az ¢€let folyamatéval, és megbizom benne. Teljesen biztonsagban vagyok.”).

Sierra 11j étkezési szokésai, gyogyszerei, viselkedési modjai €s meg-erdsitései segitettek
lekUzdeni a szajat érint6 fajdalmat és a gyulladast — és ekdzben kialakitott néhany egészséges,
tartds kapcsolatot is.

* Nyakproblémak

A nyaki fajdalom, az artritisz (izuleti gyulladas) és a merevseg gyakran azoknal fordul
eld, akik bamulatos kommunikacios képességekkel rendelkeznek — mind masok meghallgatéasét,
mind a beszédet tekintve. Mivel szinte minden térténetnek mindkét oldalat probaljak nézni,
gyakran megbetegednek, amikor a dolgok vilagos kommunikaciojara iranyuld képességiik nem
ugy miikodik, ahogyan arra szamitottak. Ha egy vitat nem lehet beszélgetéssel elrendezni, vagy
ha az ¢letiikben valami rosszul alakul, és nem képesek irdnyitani, ez gyakran felbosszantja dket,
és makaccsa valnak, ragaszkodnak a véleményiikhtz, és megtagadjak, hogy figyelembe vegyenek
mas nézépontokat. Az a frusztracio, amely a kommunikacio 6sszeomldsahoz vezet, gyakran hoz
Iétre betegséget a nyakukban.

Ha te is egyike vagy a millioknak, akik fajdalomtol, merevségtol, artritiszt6l, ostorcsapas
nyaksériiléstdl, csigolyacstiszastol és egyéb nyaki problémaktol szenvednek, akkor valosziniileg
mar Kiprobaltal egy sor kezelést, beleértve a mutétet, a csontkovacsolast, az akupunkturat,

a trakciot (huzas), a jégat és a fajdalomcsillapitoé gydgyszereket. Ezek kozil barmelyik vagy
mindegyik ideiglenes enyhiilést nyujthat, de valosziniileg nem jelent tartds gyogyulast. Tehat mi
a jobb és kiegyensulyozottabb kommunikacio és a fajdalmas nyakproblémak tartés enyhulésének
receptje?

A gydgyszerek és a viselkedésbeli valtozasok mellett azonositanod kell azokat a negativ
gondolatokat, amelyek kivaltjak az egeszségi problémat, és meg kell valtoztatnod azokat. Louise
megerdsitésekrol szolo elméletében az egészséges nyak és nyaki gerinc a rugalmassagot
jelképezi, és azt a kepességet, hogy az ember egy beszelgetés mindkeét oldalat latja. A merev
beallitottsdg vagy az dszvérszerli makacssag esetében azonban az egészség betegséggé valik — ez



esetben merev vagy fajdalmas nyakka. A nyakproblémaktol szenved6 embereknek altalaban nem
megy olyan jol a kommunikacio befogadd oldala, mert ragaszkodnak a szilard véleményikhoz,
és kizarjak az 0j otleteket. Hajlamosak a makacssagra és a rugalmatlansagra, és képtelenek
meglatni vagy megérteni masok vélemenyét. Az altalanos nyaki problémakhoz tarsulo
rugalmatlansag és a makacs elzarkozas ellensulyozasara j6 megerdsités a kovetkezé: ,,Orommel
fogadom az 1j Gtleteket és az 0j elképzeléseket, €és elOkészitem megemésztésre €s feldolgozasra.
Megbékéltem az élettel.” Noha az altalanos téma a kommunikacio, a megerdsités attol fiiggéen
valtozo, hogy mi a fajdalom forrasa, és mi a hattérben rejlé érzelem. Példaul egy nyaki csigolya
elcsiszésa ahhoz az érzéshez tarsul, hogy az embert nem tdmogatja az élet, valamint

a dontésképtelenséghez, és ahhoz, ha nem képes tisztan kommunikalni a gondolatait €s

a szlikségleteit. Tehat a gyogyulas érdekében meditélj a kovetkezd szavakon: ,,Az élet tamogatja
az Osszes gondolatomat; ezért szeretem ¢€s elfogadom magam, és minden rendben van.”

Amint beépited a megerdsitéseket a mindennapjaidba, bizonyara kezded majd észrevenni,
hogy valami valtozas kovetkezik be a gondolkodasmaddodban.

Amint a nyakad egészségesebb lesz, be kell kovetkeznie néhany alapvetd valtozasnak
ahhoz, hogy fenntartsd az egyensulyt. Nyakproblémaid javulasahoz az jelenti a kulcsot, ha
megtanulod elfogadni az érzelmi korlataidat egy beszélgetés kozepette. Bamulatos képesseggel
rendelkezel arra, hogy intuitivan meghallgass és megérts dolgokat, és logikus érveket hasznalj,
azonban el kell fogadnod, hogy hol ér véget intellektudlis hatalmad az érvelésre és
a kommunikaciora. Ha olyan konfliktussal talalkozol, amelyet nem vagy képes megoldani, ne
er6ltesd makacsul a véleményedet, ezzel is fokozva a fesziltséget. Ehelyett emlékeztesd magad,
hogy minden problémaéra tobb valasz is adhatd. Ismerd fel, hogy a te elképzelésed csupan egy
a megoldasok kozil. Ha egyensulyt talalsz akozott, amit képes vagy kontrollalni és akdzott, amit
nem iranyithatsz, és tudod, hogy mikor van itt az ideje annak, hogy kilépj egy konfliktusbdl, az
jobb egészséghez vezet az 6todik érzelmi kbzpontban.

A nyakproblémaktol szenvedd emberek szamara fontos gyakorlat a meditacio és a tudatos
jelenlét. A meditécié segithet, hogy szorosabb kapcsolatba Iépj az érzelmeiddel, a tudatos élet
pedig segit megérteni, hogy ezek az érzelmek hogyan hatnak rad az adott pillanatban. Amint
képes vagy azonositani azokat az érzeteket és érzelmeket, amelyek valtast jeleznek
a kommunikacios stilusodban, amelynek soran diplomatabdl diktatorra valsz, tudatosan ugy
dénthetsz, hogy még jobban odafigyelsz. Keményebben dolgozhatsz azért, hogy nyitott maradj.
Ha tehat nehéz konfliktust €lsz at, képes leszel 0 néz6-pontbol és nyugalommal megkozeliteni.
Fontos felismerni, hogy az embereknek lehet ellentétes véleményiik, mégis lehetnek
harmoniaban, nyugalomban, és szerethetik egymast. Micsoda elképzelés!

A hozzéallasunkkal rengeteg problémaét teremthetiink nmagunk szaméra. A makacssag,
a rugalmatlansag és az, ha a masik személyt akarata ellenére probaljuk megvaltoztatni, mind
hozzajarul a nyakproblémakhoz.

A Klinikai kartonokbdl: esettanulmany nyakproblémara

Az dtvenkét éves Raelynn arrol volt hires a csaladjaban, hogy képes elsimitani
a nézeteltéréseket, gyakran minden érintett fél elegedettségére. Minden alkalommal, amikor
valami nagyobb jogi vita szerepelt a hirekben, a csaladja azzal viccelt, hogy Raelynn gond nélkiil
megnyerhetné az ligyet. Akar csaladi veszekedésrol volt sz6, akar valami munkahelyi
nézeteltérésrél, Raelynn valoban mesteri targyald volt — képes volt a vita mindkét oldalat atlatni.
De makacs és akaratos is tudott lenni, mint egy kutya, aki raharapott egy csontra, és ilyenkor nem
adta fel az allaspontjat, és nem is hallgatott masokra. Az ilyen alkalmaknal agresszivvé és
diihosse valt, és elklldte az embereket.



Raelynnt tobbnyire lelkesit6 példak vezérelték az életében, egyedul felnevelt két

gyermeket, és diplomés apoldként dolgozott. Hitt a pozitiv gondolkodas hatalmaban,

a gyerekeinek és a betegeinek is megtanitotta, hogy minden lehetséges, amire rdallitjak

a gondolataikat. Raelynn gyerekeinek azonban nem ment jél a soruk. Mindketten mar nagyon
fiatalon bajba kertltek a torvény el6tt, és Raelynn faradhatatlanul dolgozott azért, hogy segitsen
nekik.

Amint nagykor( gyerekei tovabbra is kiiszkddtek, Raelynn kezdett éles, hasogatd
fajdalmat érezni a nyakaban, és emellett gyengeseget, zsibbadast és bizsergést néhany ujjaban.

Annak érdekében, hogy segitsiink neki egészségesebbé tenni a nyakat, meg kellett 6t
ismertetniink az egészséges nyak miiko-dé-sével. A gerincunk egy sor csontbol all — ezek
a csigolydk —, amelyek egymas tetején helyezkednek el, és porckorong nevii, duzzadt, titéseket
elnyel6 parnak valasztjak el 6ket egymastol. A csigolyak és a porckorongok kritikus
jelentdségliek, amennyiben ezek védelmezik a gerincveldt és annak idegeit, amelyek az agytol
futnak le a testben minden mozdithaté végtagig.

Raelynn szdmara rémisztd volt tiineteinek rohamos megjelenése, és még az orvosai is
eléggeé aggddtak. Amikor a nyakproblémak gyorsan rosszabbodnak — mint Raelynn esetében —,

a neuroldgusok azt gyanitjak, hogy egy porckorong vagy esetleg valami még komolyabb dolog
nyomja az idegeket vagy a gerincvel6t. Azt javasoltuk Raelynn-nek, hogy kdvesse neurologusa
ajanlasat, és keészittessen MRI-felvétel, hogy jobban megértse, mi torténik a nyakaban.

Raelynn el6tt két lehetdség allt. Ha porckorong-kitiiremkedése van, az iitéseket elnyeld
porckorong kissé elforméatlanodott, de meg mindig van helye a gerincveldnek mozogni. Ez
a kevésbé sulyos sériilés kezelhetd vény nélkiil kaphat6 fajdalomesillapitokkal, mint az aszpirin
vagy az Advil. Emellett alkalmazhat akupunktarat, csikungot és Yamuna testgorgetést is, hogy
megerdsitse az izmokat a nyaka alatt és fol6tt, hogy megszintesse a tiineteket.

A masik lehet6séget a csigolyacsuszas jelentette, és végll ez lett Raelynn probléméja. Az
MRI igazolta, hogy a C7 nyaki csigolyanal porckorongsillyedése van, és a porckorong nyomja
a gerincvel6t, a hatgerinchez szoritva azt. Raelynn orvosai aggodtak, hogy ez neuroldgiai
séruléssé fokozodik.

Mivel Raelynn tlinetei gyorsan fokozddtak, és a porckorong nyomta a gerincvel6t, az
orvosi csapat Ugy dontott, hogy a mtitét a legjobb megoldas. Raelynn vélasztott egy
idegsebészcsapatot, és gondoskodtunk arrol, hogy talalkozzon az altatborvossal a mii-tét el6tt.

A mitétre késziilve azt ajanlottuk, hogy Raelynn hasznéljon vi-zua-lizacios gyakorlatokat.
A vizualizaciokkal végzett munkarél kimutattdk, hogy megnyugtatja és ellazitja a betegeket, és
tdmogatja a szOvetek gyogyulasat a miitét alatt és utan. Segitettiink Raelynn- nek pontosan
vizualizélni azt, amit a sebész tesz majd, hogy ,,asszisztalhasson” a sajat miitétjénél az
érzéstelenités ellenére is. Miel6tt felfekiidt az elokészitd asztalra, Raelynn tudta, hogy az
idegsebészek a nyaka elején fognak behatolni, csokkentik a nyomast vagy elmozditjék a csigolyai
egy részét, eltavolitjak a porckorongot, és egy fém potlassal, egy ,.ketreccel” valtjak fel azt, hogy
erdsebbé tegyék a nyakat.

A mtét utan Raelynn le volt nyligézve: teljes mértékben meg-sziin-tek a fajdalmai.
Szerette volna meg0rizni nyaka egészségét. Az edzés a rehabilitacio nagyon fontos részét jelenti,
de Raelynn a miitétet kovetden néhany honapig nem tudott edzeni. Azt javasoltuk, hogy amikor
végiil visszamegy az edz6terembe, hagyjon fel a futdssal, és inkabb hasznalja az elliptikus trénert
(a Cybex arc trainer nevii gépet kifejezetten arra tervezték, hogy megakadalyozza a nyaksériilést
okozo, eldrehajlo testhelyzetet). Azt is javasoltuk, hogy vasaroljon jo mindségii cipdt, amely
elnyeli a 1épésekbol adodo iitést. A Nike Shox, az Asics Gel-Kinsei cipdk vagy egyéb, hasonld
megtamasztasu cipok segitenek kiparnazni a lab €s igy a gerinc alatti részt.



Noha Raelynn nem szenvedett személyiségzavartol, megvasarolta Marsha Linehan Skills
Training Manual for Treating Borderline Personality Disorder cimii konyvét, és megtanulta
a DEAR MAN nevii kommunikacioskészség-fejleszté gyakorlatot. Ez a tudatos
jelenlét-ontudatossag gyakorlat megtanitja, hogyan kell a megfelel6 hangerével, a megfeleld
szavakkal és ragozassal kimondani valamit a pozitiv eredmények maximalizal&sa érdekében.
Ezaltal megtanulta, mikor és hogyan mondjon valamit a gyerekeinek, a betegeinek vagy
a szeretteinek, és mikor engedje el a dolgokat. Emellett megprébalt naponta meditalni is, hogy
jobban 6sszehangolodjon az érzeseivel. Ezekkel a készseégekkel képes lesz azonositani azt
a frusztraciot, amelyet egy-egy vita hevében érez, es talan hatralépni, nem olyan makacsul
viselkedni. Végil Raelynn megtanult csikungozni is, hogy enyhitse az 6t ér6 stresszt.

Raelynn a kovetkez6 témakra vonatkozo megerdsitésekkel is elkezdett dolgozni: a nyak
altalanos egészsége (,,Megbékéltem az €lettel.”); nyakproblémak (,,Rugalmasan és konnyedén
latom egy kérdés minden oldalat. A dolgokat végteleniil sokféleképpen lehet intézni és latni.
Biztonsagban vagyok.”); porckorong-degeneracio (,,Hajlandé vagyok megtanulni szeretni
dnmagam. Megengedem, hogy a szeretetem tdmogasson engem. Megtanulok bizni az életben, és
elfogadni bdségét. Biztonsagos dolog szdmomra bizni.”); 4ltalanos fajdalom (,,Szeretettel
elengedem a multat. Ok szabadok, és én is szabad vagyok. Most minden rendben van
a szivemben.”) és altalanos iziileti egészség (,,Konnyedén egyiitt haladok a valtozéassal. Eletemet
isteni Utmutatas iranyitja, és mindig a legjobb irdnyban haladok.”).

Mint élete minden teruletén, Raelynn pozitiv szemléletmddot tartott fenn, és igyekezett
lekiizdeni azokat a gondolati mintékat és viselkedeseket, amelyek a nyaki problémaihoz vezettek.
Hamarosan ismét aktiv volt, és jobb latdsmdddal tekintett az életre és a kommunikéaciora.

* Pajzsmirigyproblémak

A pajzsmirigyproblémaktol szenvedd emberek gyakran annyira atjarhatok é€s intuitivak,
hogy képesek meglatni, minek kellene térténnie masok életében, hogy jobba legyen. Sajnos
a megoldasaik gyakran népszertitlenek, és sokszor nem tudjak, hogyan adjanak hangot annak,
amit tudnak ugy, hogy az tarsadalmilag elfogadhaté legyen. Gyakran kdzvetett modon fejezik ki
magukat, és utalnak arra, amit szeretnének, vagy puhatol6zok — mindezt a konfliktus elkeriilésére
iranyulo erdfeszitésiikben teszik. Ha azonban egy helyzet tilsdgosan megromlik, vagy
a frusztraciojuk tul erdteljes lesz, egy arviz erejével engedik szabadjara energidikat, ami elforditja
toliikk az embereket, és képtelenné teszi ket arra, hogy meghalljak, amit mondanak nekik.
Barmelyik helyzetr6l van is sz, a pajzsmirigybetegségre hajlamos ember kommunikacios stilusa
nem hatékony.

A pajzsmirigyproblémékat — akar talmiikodésr6l van sz6, mint a Graves-betegség, akar
alulmiikodésrél, mint a Hashimoto-be-teg-ség- esetén — gyakran két érzelmi kdzpont irdnyitja.
Mivel ez a kommunikaciés minta nagyon jellemz6 azokban a csaladokban és barati
csoportokban, amelyek nem biztonsagosak, ez gyakran egyiitt befolyasolja az elsd és az 6todik
érzelmi kozpontot. Az elsd érzelmi kozpont azért érintett, mert altaldban bizonyos tipusa
pajzsmirigyproblémakkal egyiitt jar valamilyen immundosszetevd. Tehat hasznos dolog
megvizsgalni az immunrendszeredet is, ha a pajzsmirigy gyogyitasaval foglalkozol. Azonban
ebben a fejezetben kizardlag a kommunikacids stilusunk altal a pajzsmirigyre gyakorolt hatasokra
koncentralunk.

Amint az minden eddigiekben targyalt egészségi problémanal igaz volt, most is az
a legfontosabb, hogy azonositsuk azokat a gondolati és viselkedésmintakat, amelyek kivaltjak
a betegséget, és alakitsuk azokat pozitiv, gydgyité gondolatokka és viselkedésekké. Példaul



a pajzsmirigyproblémak altalaban a kommunikéacidval kapcsolatosak, de a megalazassal is —
azzal az érzéssel, hogy az ember sosem tudja azt csinalni, amit szeretne, vagy mindig azon
tlinédik, mikor jon el az 6 ideje. Tehat ha gondot okoz, hogy egyensulyt teremts a beszéd és

a hallgatas kozott, kiizdesz azért, hogy a masik féllel felvaltva te is szohoz juss, vagy tulsagosan
passziv vagy a nézeteltérések soran, akkor megné a pajzsmirigyzavarok kockazata. A kovetkez6
megerdsités hasznalataval modositsd a kommunikacios modszeredet: ,,Meghaladom a régi
korlatozasokat, és most megengedem magamnak, hogy szabadon és kreativan fejezzem Ki
magamat.” A hasznalt megerdsités attdl fliggden valtozik, hogy milyen, némileg eltérd gondolati
mintak és viselkedések rejlenek a pajzsmirigyprobléma hatterében. Ha tehat hipertiroidizmustol
(pajzsmirigy-tulmiik6déstdl) szenvedsz, valosziniileg haragos vagy, mert kimaradsz

a beszélgetésbol. A harag enyhitése érdekében, és azért, hogy emlékeztesd magad, hogy része
vagy a beszélgetésnek, ismételgesd a kovetkezé megerdsitést: ,,En vagyok az élet kdzéppontja, és
elfogadom magamat és mindent, amit latok.” Masrészr6l, a hipotiroidizmus
(pajzsmirigy-alulmiik6dés) a lemondassal és a reménytelen fulladasérzéssel kapcsolatos. Ha ez
rad illik, a gyogyito megerbsités a kovetkez6: ,,Uj életet teremtek 01 szabalyokkal, amelyek teljes
mértékben tAmogatnak engem.”

Az a cél, hogy egyensulyt talalj az életben, kiilondsen a kommunikéacié terén. Vannak
olyan pillanatok, amikor van értelme annak, ha az ember hattérbe huzddik, és hagyja, hogy
masok vezessenek. Idénként bolcs dolog megtartani magunknak a véleményiinket. Azonban
id6vel az 6nbizalomhiany artalmas lehet az egészségiinkre, a kapcsolatainkra és a pénziigyi
biztonsagunkra. Meg kell tanulnunk kiallni azért, amit gondolunk, és az alkalomhoz illéen
gondolkozni még akkor is, ha csak arrol van sz6, hogy hova menjiink vacsorazni. Meg kell
tanulni, mikor ne szélaljunk meg, és mikor mondjunk el mindent. Vagy valamit a kett6 kozott. Ez
bonyolult.

Nyilvénval6éan nem lesz konnyti belépni ebbe az 1j kommunikacids stilusba. Ha éveken at
csendes voltal, az a legjobb, ha a véleményedet aprésagokban, biztonsagos terepen kezded
kifejteni. Ez lehet példaul valami olyan egyszer(i dolog, mint az, hogy nemet mondasz, ha Coca
Colat kertel, és a felszolgalo azt kérdezi: ,,Pepsi is jo lesz?” Ennyibdl is megérezheted, milyen
érzés megmondani az embereknek, hogy mit érzel. Az is j6, ha néhany tdmogaté barat melletted
all. Kérd meg a kozeli barataidat, hogy tartsanak feleldsnek, ha dontést hozol. Kérd t6liik, hogy
kérdezzék meg, val6jaban mi a véleményed, amikor el6szor azt feleled, hogy nem foglalkoztat
a kerdés.

A kornyezetedben él6knek tamogatniuk kell, amint megprobalsz ralelni a hangodra. Tolts
kevesebb idot azzal, hogy elképzeled, esetleg hogyan reagalnak majd, és tobb id6t az Gtletek
megbeszélésével. De légy Ovatos, €s ne ess at a 16 tdloldalara. Az emberek nem reagalnak jol, ha
er6szakoskodnak veliik. Tartsd észben, hogy a kommunikacioval —amint a legtobb dologgal —
kapcsolatban az egyensuly a legfontosabb.

A Klinikai kartonokbdl: esettanulmany pajzsmirigyproblémara

A harmincnyolc éves Ralphot az apdsa, Sam arra készitette fel, hogy atvegye a csaladi
Uzletet. Bar azt tervezte, hogy hamarabb abbahagyja a munkéat, Sam elhalasztotta visszavonulasat
a gyengélkedd gazdasag miatt.

Ralph mar évek Ota vezette a céget Sam oldalan, de nem volt egyenld partner. Még ha
nem értett egyet Sam uzleti dontéseivel, akkor sem volt hatalma megmasitani azokat — meg sem
prébalta.

Miutan éveken &t elnyomta a sajat véleményét, ezt egészsége kezdte megsinyleni.
Kimer(lt és depresszids volt; a végtagjai zsibbadtak, meghizott és szekrekedéssel kiizdott. Mire



talalkoztunk, mar Hashimoto-kort diagnosztizaltak nala, ami a pajzsmirigy-alul-mii-kodés
leggyakoribb oka. Ralph azért jott el hozzank, mert egyaltalan nem érezte magat jobban, noha
szinte vallasos ahitattal szedte a gydgyszereit.

Azt akartuk, hogy Ralph eljusson a teljes gyogyulasig, tehat el6-szor is megtanitottuk neki
a pajzsmiriggyel kapcsolatos ismereteket. A pajzsmirigy termeli a tiroxin (T4) és a trijéd-tironin
(T3) hormonokat, amelyek az anyagcsere sebességét szabalyozzak. Emellett minden izom
sejtmiikodésében is segitenek, beleértve azokat is, amelyek a végtagokban és az emésztszervek
nyalkahartyajaban, valamint a szivbelhartyan talalhatok. Raadasul ezek a pajzsmirigyhormonok
segitik az agy, a vese és a nemi szervek miikodését is.

Tehat ha a pajzsmirigyhormonok szintje alacsony, mint a Hashi-moto-kor esetében, akkor
az anyagcsere lassu, és az izmok gyengék. A kimeriltség, a letargia, a hizas, a megfazasok,

a szaraz haj, a szaraz bor és a n6knél a menstruacios rendellenességek gyakran a pajzsmiriggyel
kapcsolatos problémak jelei. A pajzsmirigy-alulmiikodésnél az izomgyengeseg székrekedés,
merev €s gorcsos végtagok, lassi mozgas és mélyebb hang formajaban jelentkezik.

A Hashimoto-koért egy autoimmun betegség okozza, tehat el6-szor is ravettiik Ralphot,
hogy menjen el a belgydgyaszahoz, és el-len-Oriz-tesse, nincs-€ Mas autoimmun betegsége,
amelyet a pajzsmirigy-alulmiikodéssel egyiitt kellene kezelni. Ezek k6zé tartozhat tobbek kozott
a Sjogren-szindréma (kronikus szemszérazsag szindroma), a lupusz (bérfarkas), az autoimmun
reumas izileti gyulladas,q a szarkoidozis, a szkleroderma és az 1. tipusu cukorbetegség.
Szerencsere Ralph nem szenvedett ezek egyikében sem, igy tehat koncentralhattunk
a pajzsmirigyproblémara.

Ezutan Ralph orvosa megvizsgalta a lehetséges fizikai okokat, amelyek csdkkenthették
a pajzsmirigyhormonok szintjét, ideértve az olyan gyogyszerek szedését, mint a litium,

a tamoxifen, a tesztoszte-ron-potlas, az interferon-alfa vagy a nagydézisu szteroidok vagy
dsztrogén. A hormonszint csokkenését valamilyen agyalapi miriggyel vagy hipotalamusszal
kapcsolatos zavar is okozhatta. Ralph e gydgyszerek egyikét sem szedte, és nem volt baj az
agyalapi mirigyével vagy a hipotalamuszaval sem, tehat az orvosa megvizsgéalta az aktualis,
pajzsmirigyproblémara szedett gyogyszerét — és ez volt a megoldas.

Ralph csak a T4 hormont pétolta. Bizonyos emberek reagalnak a taplalékkiegészitésnek
erre a valtozatara; azonban vannak, akiknek mindkett6re sziikségiik van. A T3 erdsebb a T4-nél,
és az agy allitélag kdnnyebben hasznositja. Ralph szedni kezdte mind a két hormonpo6tl6t.

Mivel idébe telik, mire a T3 szabalyozza az agy szerotoninfunkciojat, azt javasoltuk, hogy
Ralphnak érdemes lenne megkérdeznie az orvosat, jol tenné-e, ha szedne néhany
taplalékkiegészitot a szerotoninszint tovabbi ndvelése érdekében. Ralph 5HTP-t (5-hidroxi-
triptofant) kezdett szedni. Ha ez nem enyhitené kell6 mértékben a problémait, akkor ehelyett
SAMe-vel (S-adenozil-metioninnel) is prébalkozhatna.

Ezt kovetden Ralphnak azokat az autoimmun problémakat kellett megcéloznia, amelyek
eredetileg elinditottak a Hashimoto-koért. Pajzsmirigy-alulmiikodését az okozta, hogy az
immunrendszere gyulladast okoz6 antitesteket allitott el a pajzsmirigye ellen. Ezt szamos dolog
kivalthatta, de a legaltalanosabb kivaltd ok valamilyen virus vagy ételallergia. Azonban Ralph
elmondta, hogy nem akar semmilyen megszorito diétat, és igy allergiavizsgalatot sem.

Egy akupunkturas orvoshoz és kinai gyogyndvényes gyogyitéhoz szintén elkuldtik, hogy
mind az immunrendszere, mind pedig pajzsmirigye gyogyulasahoz tovabbi tamogatast kapjon.
Tengeri moszatot, keseriifiigyokeret, Fructus jujubae-t és pinelliae-t szedett, amelyek mindegyike
segitett a székrekedésén, a folyadék-visszatartasan, a kimer(ltségen és a gyengesegen.

Végil egy életmod-tanacsadohoz kiildtiik Ralphot, aki megtanitja neki, hogyan legyen
magabiztosabb, és hogyan hallassa a hangjat, kiloéndsen a felfokozott tizleti helyzetekben.



Emellett segitséget kért a legrégibb és legjobb baratjatol is, aki komolyan vette a feladatét, és
kifejezetten olyan helyzeteket teremtett, ahol Ralphnak ki kellett fejeznie a vélemeényét.
Ralph a kovetkez6 problémakra vonatkozé megerdsitésekkel kezdett dolgozni:
a pajzsmirigy altalanos egészsége (,,Meghaladom a régi korlatozasokat, és most megengedem
magamnak, hogy szabadon és kreativan fejezzem ki magam.”); pajzsmirigy-alulmiikodés (,,Uj
¢letet teremtek 0j szabalyokkal, amelyek teljes mértékben tamogatnak engem.”) és depresszio
(,Most meghaladom mésok félelmeit és korlatait. En teremtem az életemet.”). Emellett azokra
a tiinetekre is meger6sitéseket kellett hasznalnia, amelyek a pajzsmirigyproblémai
kovetkezményei voltak: kimertiltség (,,Lelkes vagyok az élettel kapcsolatban, tele vagyok
energiaval és lelkesedéssel.”); zsibbadas (,,Megosztom az érzéseimet és a szeretetemet. Reagalok
a mindenkiben jelen 1év6 szeretetre.”) és talsuly (,,Megbékéltem az érzéseimmel. Biztonsagban
vagyok ott, ahol vagyok. Megteremtem a sajat biztonsagomat. Szeretem ¢és elfogadom magam.”).
Némi tanulés és az egészségiigyi csapattol érkezd utmutatas utdn Ralph megtanulta, mikor
emelje fel a szavat, és mikor tartsa meg maganak, amit gondol. Az egészsége és az élete
visszatért a normal kerékvagasba, és még a munkahelyén is kezdett jobban kiallni magaért. Ez
utobbi meggydzte az aposat arrdl, hogy talan valdban itt az ideje a nyugdijba vonulasnak.

* Minden rendben az 6todik érzelmi kozpontban

Rendelkezel azzal az erdvel, amely az egészséges nyak, pajzsmirigy €s szdj
megteremtéséhez sziikséges, a gyogyszerek, az intuicio és a megerdsitések hasznalataval. Ha
gondjaid vannak az 6nbizalommal — akéar, mert talsagosan agressziv, akar, mert tulzottan passziv
vagy —, lehetséges, hogy méar vannak egészségi problémaid ezeken a terileteken. Ha hallgatsz
a testedre, és megvaltoztatod a gondolataidat és a viselkedésedet, akkor egyidejlileg tanulhatod
meg kicsiszolni a kommunikéacids képességeidet, meggydgyitani a testedet €és megvaltoztatni
a hozzaallasodat az emberekhez.

Talald ki, hogyan beszélj a csaladoddal, a gyerekeiddel, az anyaddal, az apaddal,

a fonokoddel, hogy megértsenek. Ha kommunikacios problémakkal kiizdesz, fontos ezeket
pontosan meghatarozni, hogy kitalalhasd, hogyan foglalkozz velik, és hogyan Iépj tovabb az
egészség felé az 6todik érzelmi kdzpontban.

A Vilag figyel. Minden rendben.

p Nem csupan az a fontos, hogy meghallgassanak, hanem az is, hogy a masik meg is
értse, amit mondunk. Parkapcsolatban sokszor el6fordul, hogy az egyik fél nem gy érti
a mondatokat, mint a masik, és ha ez hosszu tavon fennall, stresszt okoz, pajzsmirigybetegség
oka lehet — a Szakl.

q Ez nem egyenl6 az id6skori fajdalmas, ,,reumas” iziiletekkel — a Szakl.



9. fejezet

Most mar latom

A hatodik érzelmi kézpont: agy, szem és fil

A hatodik érzelmi kbzpont az agy, a szem és a fil kdzpontja, amelynek egészsége attol
fligg, hogy az ember mennyire képes befogadni az informéaciot minden — akéar a féldi, akar
a misztikus — vilagbdl, és felhasznalni az életében. Azon mulik, hogy mennyire rugalmas
a beallitottsagunk, és hogyan tudunk tanulni a sajatunktol eltéré nézépontokbol. Annak
érdekében, hogy megteremtsiik az egészséget a hatodik érzelmi kdzpontban, képesnek kell
lenniink egydtt hajolni és szallni a valtozas szeleivel, és a csokonyosségtol bizonyos helyzetekben
elmozdulni a felfedezd, szabad szellem felé. Ez az egyensuly lehetévé teszi, hogy az id6é
mulaséval fejlédjiink és valtozzunk, és arra koncentraljunk, ami el6ttiink van, ahelyett hogy
kétségbeesetten ragaszkodnank a mar elmult dolgokhoz, és azt kivannank, hogy barcsak
visszafordithatnank az id6 kerekét.

A hatodik érzelmi kdzpont érzelmi problémai az agy, a szem és a fiil betegségeitol
a tanulasi és fejlodési problémak altalanosabb témdjaig terjednek. Mint mas érzelmi kézpontok
esetében, ha egy testrészrél beszéliink, akkor a betegséget gyakran bizonyos gondolkodasi és
viselkedési mintak okoztak. Azonban az atfogobb témak targyalasanal a gondolatok és
viselkedések nem az okot jelentik; ezek egyszertien olyan tényezok, amelyek stlyosbitanak
bizonyos hajlamokat, mint példaul az ADHD-t (figyelemhianyos hiperaktivitas zavar) vagy
a diszlexiat (olvasasi nehézség, zavar). Ezt részletesebben is targyaljuk, amint a fejezet késébbi
részeiben végigvesszik a testrészeket és problémakat.

A hatodik érzelmi kézpontban 1évo egészségi problémakkal kiizdé embereknél
egyensulytalansag figyelheté meg abban, ahogyan a dolgokat latjak, illetve a vilagtol tanulnak.
Vannak, akik a foldi birodalomban eresztenek gyokeret, és nincs kapcsolatuk a tagabb
univerzummal, masok pedig teljesen a misztikus birodalomhoz kétédnek, és nem vetik meg
labukat a fold sikjan. Ha modot taldlunk arra, hogy kiegyenstlyozzuk az e két birodalombol
érkez6 dolgokat, amikor szembenéziink az élet viszontagsagaival, az egészséget teremt a hatodik
érzelmi kozpontban.

* A hatodik érzelmi kézpont megerdsitései és a tudomany

Louise Hay meger6sitésekrol szolo elmélete szerint a hatodik érzelmi kozpont — az agy,
a szem és a ful — egészsége magaban foglalja azt a képességet, hogy az ember felfogja az
informaciokat, rugalmasan gondolkozik, és érveléssel ki tud keriilni bizonyos helyzetekbdl.

Az agy olyan, mint egy szamitogep. Informaciokat kap, amelyeket feldolgoz, majd
végrehajtja a megfelel6 mitkkodést. Az informacid a testiink minden rész¢éb6l eljut az agyba és az
agybol a testbe; azonban az agyat eltérithetik a feladatatol az olyan érzelmi 6sszetevok, mint
a félelem, a harag és a rugalmatlansag. Példaul egy Parkinson-koéros beteget irdnyithat a félelem
¢€s az az erbteljes vagy, hogy mindent és mindenkit ellendrizzen.

A szem és a fll olyan csatornak, amelyeken keresztil a kulvilagrdl tanulunk, és e
teruletek betegsége azzal kapcsolatos, ha az embernek nem tetszik az informéacid, amit befogad.
Példaul minden szemprobléma az adott helyzetiinkkel kapcsolatos félelemhez vagy haraghoz
tarsul. A szemproblémaktdl szenvedd gyerekek talan megprobaljak elkeriilni annak meglatasat,



ami a csaladjukban torténik, mig az idésebb emberek, akik halyogtol szenvednek, talan attol
félnek, amit a j6v0 tartogat. Nézziik meg, mit mond az orvostudomany a hatodik érzelmi
kozpontban 1év6 betegségek hatterében rejlé elme-test kapcsolatrol.

A szakirodalomban szdmos kutatas foglalkozik azzal a feltevéssel, hogy
a személyiségtipus hajlamosithat bizonyos embereket a Méni-é-re-betegségre vagy mas
fiilzavarokra. Az ,,A” tipust személyiség esetén e zavar kockazata fokozott, mert kimutattak,
hogy hajlamos csak 20 sz&zalékat meghallani annak, amit vita k6zben mondanak neki. [6.1]
Annak ellenére, hogy kiilsére higgadt és fegyelmezett embernek tiinnek, a Ménié-re-betegek
hajlamosak ra, hogy egész életiikben problémajuk legyen a kilvilaggal: szorongést, fobiakat,
depresszidt élnek at, és Ugy érzik, hogy elvesztik az iranyitast. [6.2] Lényegében azok az
emberek, akiknél kialakul ez az allapot, nagyobb valosziniiséggel képtelenek a valtozassal jard
bizonytalansag kezelésére.

A szem zavarai — mint példaul a szemhéjgyulladés (&rpa), a szemszarazsag és a glaukéma
(z6ldhalyog) — a hagyomanyos kinai gyd-gya-szatban mar évezredek 6ta az érzelmi
frusztraciohoz, haraghoz és ingerlékenységhez tarsulnak. Erdekességképpen jegyezziik meg,
hogy a tudomanyos kutatasok napjainkban szintén latjak a szemzavarok pszicholégiai
aspektusait. Egy kutatasban a szemfajdalomtél szenvedd betegek azt mondtak, hogy aktivan
»eltakarjak™ azokat az érzéseket, amelyektdl félnek, mert tulsdgosan fajdalmas lenne elviselni.
[6.3]

A Parkinson-kéros emberek hajlamosak egész életiikben a depresszio, a félelem,

a szorongas mintajat kdvetni, és kontrollalni mind az érzelmeiket, mind pedig a kornyezetuket.
A tudomanyos kutatasok azt allitjak, hogy e betegek eleve alacsony dopaminszinttel szilethettek,
és ett6l olyan személyiségtipusuk lett, amely keriili a kockazatot, és megijed a valtozastol.

A Parkinson-korban szenved6 betegek altalaban higgadtak és torvénytisztelok. Megbizhato
allampolgérok, iparkodé emberek, és sok szervezetben részt vesznek. Valoszintileg felelds
beosztasban, iranyito szerepben dolgoznak. [6.4]

Most, miutan olvastél az e teriilet betegségeivel kapcsolatos tudomanyos hattérrdl, mi
jelenti a kovetkezo 1épést a hatodik érzelmi kdzpontban 1év6 problémak gyogyitasahoz?

* Agy

Az aggyal kapcsolatos problémaktol, mint példaul migréntél vagy mas tipusu fejfajastol,
almatlansagtol, rohamoktél, memariaproblémaktol, stroke-tol (agyi katasztréfa), szklerdzis
multiplext6l, Alzheimer-kortdl vagy Parkinson-kortol szenvedé emberek probalnak ugy élni,
hogy labukat szilardan megvetik a talajon. Jok akarnak lenni olyan tevékenységekben, amelyek
mind az agy kreativ, jobb oldalat, mind pedig a strukturalt bal oldalt hasznéljak. Gyakran az élet
szamos teruletén képzettek akarnak lenni a geometriatdl a térténelemig vagy a festészetig, esetleg
a zenéig. Ha hosszu ideig igy élnek, az gyakran vezet olyan krizishez, amely arra kényszeriti
6ket, hogy 1j nézOpontbodl szemléljék a vilagot. Egy agyi zavarral tobbé mar nem tudnak azokra
a tanulasi utakra szamitani, amelyeket mindig is hasznaltak, igy az intelligencia és a hit egyéb
forrasaihoz kell fordulniuk: egy magasabb er6tdl szarmazo informacidhoz.

Ha valamely emlitett agyi problématol szenvedsz, eldszor is menj orvoshoz, mivel vannak
elérhetd, hatékony gyogyszerek és terapiak. Azonban a modern gyogyszerek és az alternativ
orvossagok csak egy pontig hasznosak. Amint kontrollaltad az akut tiineteket, tedd meg
a gyogyulas kovetkez6 1épését. A hosszu tava egeszséged azon mulik, hogy megvaltoztasd
azokat a negativ gondolatokat és viselkedéseket, amelyek az agyad mitkodését befolyasoljak, és
betegséget okoznak — bizonyos esetekben nagyon sulyos betegségeket.



Az intelligencia 0j formainak megismerése és a vildg megta-pasztaldsa a hit szemén
keresztul csokkentheti annak esélyét, hogy agyi zavarok alakulnak ki, valamint csékkentik a mar
megjelent tineteket. A legtoébb ember, akit agyi zavarral diagnosztizéltak, rengeteg félelmet és
szorongast érez. A meger6sitések nagyon fontosak, mert segitenek az agy Ujrahuzalozésaban,
tdvol azoktdl a gondolati mintaktdl, amelyek sulyosbitjak a betegseget, segitenek Uj
gon-dolkodasmddokat elsajatitani, és elhozzak az univerzumba vetett hitet. A megerdsitések
val6jaban a kovetkez6 szintre emelik a gydgyulast.

Az agy Ujrahuzalozéasa az Uj gondolkodasmodok szamara és a hit meglelése az
¢lményeinkben segithet eliizni azokat a gondolatokat, amelyek sulyosbithatjak a betegseget.

A megerdsitések elméletében példaul az epilepszidhoz tarsuld gondolati mintazatokhoz az élet
elutasitésa, az allandd kuszkdodes és az Uldozottség érzése tarsul. A kovetkezd megerdsitéssel
nyilhatsz meg az élet eltt, és lathatod meg a jo dolgokat az életben: ,,Ugy dontdk, hogy az életet
orok és oromteli dolognak tekintem. Orok és dromteli 1ény vagyok, és nyugodt vagyok.” Az
almatlansag a félelem és a biintudat érzéséhez tarsul, és ahhoz, ha az ember nem bizik az élet
aramlasdban. Ha szorongassal parosulé almatlansagban szenvedsz, a kovetkez6 megerdsitéssel
nyugtathatod meg az idegeidet, és biztosithatod, hogy jobban tudj aludni: ,,Szeretettel elengedem
a napot, es észrevétlenil békés alomba merulok, tudvan, hogy a holnap majd gondoskodik
magar6l.” Hasonloképpen a migrénes fejfajas is arrol szol, hogy az ember ellenéll az életnek,
valamint fél attol, hogy kihasznaljak vagy iranyitjak. A migrént az elengedéssel és a kovetkez6
megerdsités ismételgetésével enyhithetjiik: ,,Ellazulok az élet &ramlasaban, és hagyom, hogy az
¢let konnyedén és kényelmesen gondoskodjon mindenrdl, amire sziikkségem van. Az élet értem
van.”

Az Alzheimer-kor és a demencia (id6skori leépiilés) mas formai ahhoz tarsulnak, ha az
ember elutasitja, hogy a maga val6jaban foglalkozzon a vilaggal, és megreked a régi
gondolkodasmodokban, fél az uj 6tletektol, tehetetlen és haragos. Ha ez ismerdsen hangzik, nyisd
meg a szivedet és az elmédet, hogy Uj mdédokon kozelits az élethez a kovetkezé megerdsitéssel:
»Mindig van szamomra egy 0j és jobb modszer az ¢let megtapasztalasdra. Megbocsatom €s
elengedem a multat. Belépek az 6rombe.” Ha aggddsz az dregedés és a memariavesztés miatt, és
Ugy érzed, hogy megrekedtél, engedd el ezt az itélkezo beallitottsagot a kovetkezd
megerdsitéssel: ,,Minden életkorban szeretem és elfogadom magam. Az életben minden pillanat
tokéletes.” A Parkinson-korra a félelem jellemz6, és egy erételjes vagy, hogy mindent és
mindenkit iranyitsunk. Mondj le ennek az iranyitasnak egy részérdl azaltal, hogy a kovetkezd
megerdsitésen meditalsz: ,,Abban a tudatban lazitok, hogy biztonsagban vagyok. Az élet értem
van, és bizom az élet aramlasaban.” A szklerdzis multiplex a rugalmatlansaghoz és a mentélis
keménységhez, a vasakarathoz tarsul. Ekkor a kovetkez6 meger6sitéssel kell lagyitani a merev
elmét: ,,Szeretetteljes, oromteli gondolatok valasztasaval szeretetteljes, dromteli vilagot
teremtek.”

Felsoroltunk néhanyat a legaltalanosabb agyi zavarok kodzil. Ha szeretnéd elolvasni
a Louise altal ajanlott megerésitéseket az agyat érinté mas zavarok esetén, keresd meg a konkrét
problémat a 203. oldalon kezd6d6 tablazatban.

Annak érdekében, hogy elérd a hatodik érzelmi kézponthoz tartozé agyi problémak
gybgyitasahoz szikséges egészségesebb beallitottsagot, az intelligencia és a spiritualitas mas
formait is be kell vonnod az életedbe. Spiritualitas alatt nem a vallast értjik, hanem azt
a kapcsolatot, amely 6sszekot valamivel, ami nagyobb nalad. Ezek a problémak nem fognak
megoldddni tanulas vagy logika utjan; a meditacio és az ima a kulcs. Fontos megértened, hogy
van egy meghatarozhatatlan erd, amely mindent 6sszekot — téged is beleértve.

Dolgoznod kell azon, hogy kapcsolatba ker(lj az istenivel, ha szeretnél meggyogyulni.



Ennek modja nagyon személyes ligy. Talan minden reggel szanni kivansz egy kis 1d6t
a meditaciora. Esetleg sétalni szeretnél a természetben — nem itélkezni, gondolkozni vagy
szamitgatni. Egyszerlien megtapasztalni a 1étez6 szépséget.
Ha képes vagy kiegyensulyozni az istenit6l érkez6 dolgokat és egy 1j intelligenciat a foldi
vilagban, akkor képes leszel egészségesen élni a hatodik érzelmi kézpontban.
A klinikai kartonokbdl: esettanulmany agyi problémara

A huszonhét éves, szabaduszo webdesigner, Vanessa elképeszté memo-riaval
rendelkezett, és hihetetlentil erds, elsopro érdeklddést mutatott minden irant, a miivészetektol
a kémiaig. Bar nem rendelkezett anyagi er6forrasokkal ahhoz, hogy a kdzépiskola utdn nappali
tagozaton foiskolara jarjon, eltokélten tanulni akart, és a helyi kozosségi foiskola esti képzésére
jart. A brilians elméjérol és braviros beszédkészségérdl ismert Vanessa népszerii vendég volt
a bulikban és a vacsorakon, és konnyen kotott baratsagokat.

A formadlis fels6fokt oktatas hianya ellenére Vanessa viragzo szabaduszé karriert futott
be. JOI keresett, és Ugy érezte, kreativ kihivasokkal foglalkozik. Am néhany évvel azutan, hogy
elinditotta tizletét, bizsergd zsibbadast kezdett érezni a karjaban és a kezében, allandéan kimerilt
volt, és hasogat6 fejfajas kinozta. Mivel ugy vélte, hogy valami nyaksériilésrél van szd, mert
rengeteget (ilt a szamitogép elétt, tobb szaz dollart koltétt ergonomikus irodai eszkézokre. Ugy
tlint, hogy semmi sem segit. Egy nap homalyos latassal ébredt, és azon kapta magat, hogy csak
bizonytalanul tud labra allni. Kért egy idépontot az orvosatol, aki neuroldégushoz kiildte.
Hitetlenkedve fogadta, amikor az orvos azt mondta, hogy esetleg szkler6zis multiplextdl (SM)
szenved. Az orvos ezt a kbvetkez6képpen irta le: ,,progressziv neuroldgiai zavar, amelyben az
agyban és a gerincvelOben 1év6 idegpalyak sériiltek”. Noha Vanessa tovabbi vizsgalatokat akart
végeztetni, tdlsdgosan megrémiilt ahhoz, hogy visszamenjen az orvoshoz.

Amikor eljott hozzank, elészor is segitettiink neki megérteni, hogy egy SM-diagndzis még
nem a vilag vége. Megfeleld kezelés mellett sokan képesek enyhiteni az allapotukat, és
eredményes, boldog, kellemes életet élni. De Dr. Philt, a hires amerikai televizios pszicholdgust
idézve: ,,Ha nem tudja megnevezni, nem tudja rendbe hozni.” igy arra batoritottuk Vanessat,
hogy végeztesse el a vizsgalatokat egy neurologussal, akiben megbizik, hogy kideritse, mi folyik
a kozponti idegrendszerében, az agyaban és a gerincvel6jében. Egy honapon belll elment az
orvosahoz, és kapott egy id6pontot MRI-re, hogy kideritsék az agyban vagy gerincveldben 1évd
karosodast, gerinccsapolast végeztetett, hogy elvégezzenek egy tesztet az oligoklonalis sdvoknak
nevezett specidlis fehérjék vizsgalatara, és egy vizualis kivaltott potencial (VEP) nevii
vizsgalatot, amellyel az agyban 1év6 elektromos tevékenységet mérik. Az MRI és
a gerinccsapolas arra utalt, hogy valéban SM-t61 szenved, a tovabbi vérvizsgalatok pedig
bebizonyitottak, hogy a tlineteit nem mas betegség, azaz nem Lyme-kor, stroke vagy AIDS
okozta.

Vanessa egy tébb orvosbdl allé csapatot kért fel arra, hogy ligyeljenek az SM-kezelés
kovetkezd 1épéseire.

Az agyi egészségprogram 0sszeallitdsahoz eldszor is segitettiink Vanessanak képet alkotni
arrol, hogyan néz ki egy egeszséges agy és idegrendszer. A kozponti idegrendszer, az agy és
a gerincveld tigy néz ki, mint egy boton elhelyezkedd narancs. A narancshoz hasonloan az
agynak is van egy kiilsd, kemény, sotétebb sejtrétege, amely koriilveszi az idegrostok belsd,
vilagosabb teruletét. Az SM egy autoimmun betegség, amelyben a fehérvérsejtek antitesteket
termelnek, amelyek megtamadjak ezt a vilagos, belsd teriiletet. Az SM-ben ezek az agyban 1évo
idegrostok, valamint azok az idegrostok, amelyek lefelé folytatddnak a gerincveldben, fehér
plakkokkal hegesednek, és igy nem kepesek normalisan tovabbitani a jeleket az agy és a test



kozott. Ennek ismeretében Vanessa vizualizacidkat hasznalt arra, hogy lassa, amint az idegrostjai
egészségessé es hegmentessé valnak. Segitettiink neki keresni iranyitott meditaciokat, tobbek
kozott egy kifejezetten SM-ben szenvedd betegek szamara késziilt CD-t, amelynek szerzdje
Belleruth Naparstek, az iranyitott meditaciok teriiletének egyik uttordje, aki segitett bizonyitani e
kezeléstipus jotékony hatésait.

Ezutan visszakuldtik Vanessat a neuroldégusahoz, aki elmondta, milyen gyogyszerek
kaphatok az SM kezelésére. E betegség esetén az orvosok harom okbol alkalmaznak
gyogyszereket: a tlinetek kezelésére, a rosszabbodas megel6zésére és a betegség hosszu tava
lefolyasanak befolyasolasara.

Vanessa tlinetei a kovetkez6kbdl alltak: zsibbadas, bizsergés és bizonytalansag a kézben
és a labban (orvosilag ezt szpaszticitisnak és ataxianak nevezik). Emellett kimeriiltségt6l,
homalyos latastdl és hasogato fejfajastol szenvedett. Az orvosa Baclofent, dantrolént és
fizikoterapiat javasolt a végtagtiinetekre, és amantidint és mas stimulansokat a kimerultségre.

A hirtelenséggel jellemezhet6 tiinetekre — a szakaszosan jelentkez6 fejfajasra és a homalyos
latasra — az orvos szteroidkarat ajanlott. Az orvosok béta-interferont, glatira-mer-acetatot vagy
mas gyogyszereket javasoltak a betegség hosszu tava hatasainak enyhitése érdekében. Ezek

a gyogyszerek allitélag 30-60 szézalékkal csokkentik a rosszabbodas aranyat, de stlyos
mellék-hatasok kockazataval jarnak. Mivel Vanessa tlinetei enyhék voltak, hosszas mérlegelést
kovetden egy rovid ciklust szteroidkeze-1ést valasztott. Egyeldre el akarta keriilni a tovabbi
gyogyszerek sze-dését, bar kapcsolatban maradt a neuroldgusaval, hogy ellenérizzék a tuneteit.

Ezt kovetden Vanessa elment egy integrativ gyogyaszattal foglalkozo6 orvoshoz és
taplalkozasi szakemberhez, aki a betegségeét a tiinetek oldalarol és a betegségmegel6zés
szempontjabol is meg tudta kozeliteni. A taplalkozasi szakember azon dolgozott, hogy
egyensulyba hozza Vanessa iranyithatatlannd valt immunrendszerét, amely ,,megtdmadta” az
agyat és a gerincvel6jét. Vanessa elkezdett DHA-t (omega-3 zsirsavat), kalciumot, magnéziumot,
rezet, szelént és egy jo minéségli B-komplexet szedni, amely tiamint (B1-), B6- és B12-vitamint
tartalmazott. Nem ivott tobbé koffeintartalma italokat, és kertilt minden élelmiyszert, amely
aszpartamot vagy natrium-glutamatot tartalmazott, mivel ezek kézismerten hatassal vannak az
SM-t61 szenved6 betegekre. Emellett arra is kivancsi volt, hogy buzaintolerancidja vajon rontja-e
a tlneteit, tehat kezdte kihagyni a buzat az étrendjébol.

A kovetkezd 1épést egy akupunktiras orvos €s kinai gydgynoveényes gyogyito felkeresése
jelentette, aki bizonyos pontokat kezelt és gydgynovényeket alkalmazott, hogy csdkkentse
Vanessa végtagjainak gorcsossegét, valamint a fejfajasokat és a kimeriltséget. Indiai tomjént
javasolt, amely csokkentheti az agyat érd autoimmun tamadast, és ginkgo bilobat, amelyrdl
Kimutattak, hogy csokkenti az agyban 1év6 gyulladasos reakciot az SM-betegeknél. Emellett egy
masik gyogynovényt, vadgesztenyét is szedett, amely gyulladasgéatlo hatasu, valamint
a duzzanatokat is csokkenti. Az akupunktdras szakember még azt is javasolta, hogy Vanessa
ideiglenesen kdvesse a makrobiotikus taplalkozas szabalyait, igy kisérelje meg ,,helyreallitani”
abnormalisan mikédo immunrendszerét.

Vanessa csapatanak utolsé tagja egy tibeti gyogynovényes gydgyito volt, aki segitett
megtalalni egy, az igényeihez il116 gydgynodvény-kombinaciot. Ezekrdl a keverékekrdl kimutattak,
hogy novelik az izmok erejét, és az ezeket szedd betegeknél még javulas is mutatkozott bizonyos
neurologiai vizsgalatokon.

E fizikai programok mellett VVanessa azon is dolgozni kezdett, hogy megvaltoztassa
a gondolati mintdkat, amelyek miatt rosszabbodhatott az allapota. Megerdsitéseket kezdett
hasznalni a kovetkezd probléméakra vonatkozoan: szklerdzis multiplex (,,Szeretetteljes, oromteli
gondolatok vélasztasaval szeretetteljes, 6romteli vilagot teremtek. Biztonsagban vagyok, és



szabad vagyok.”) és az altala okozott tiinetek: zsibbadas (,,Megosztom az érzéseimet €s

a szeretetemet. Reagalok a mindenkiben jelen 1év6 szeretetre.”); kimertiltség (,,Lelkes vagyok az
élettel kapcsolatban, tele vagyok energidval és lelkesedéssel.”); fejfajas (,,Szeretem és elfogadom
magam. A szeretet szemével tekintek magamra és arra, amit teszek. Biztonsdgban vagyok.”);

a szem altalanos egészsége (,,Szeretettel ¢s drommel nézem a dolgokat.”) és szemproblémak
(,,Most megteremtek egy olyan ¢€letet, amelyre j6 ranézni.”).

Es természetesen hangsulyoztuk neki azt is, hogy fontos kapcsolatot teremteni az
istenivel. E10szor habozott, de ugy dontott, megprobalja. Minden reggel arra szant fél orat, hogy
egyszerlien csak 1iljon és meditaljon az otthondhoz kdzeli erdében.

Mindezt a rengeteg gyogyitasra iranyuld erbéfeszitést felhasznalva Vanessa képes volt
megallitani az SM-tiineteit, és a tovabbiakban egészséges és eredményes életet élni. Még mindig
sikeres szabadusz6 volt, és még mindig 6 volt a buli lelke, de ezutan mindezt kiegészitette még
valamivel — az univerzumba vetett hittel.

* Tanulasi ¢és fejlédési problémak

Noha a tanulasi és fejlodési problémakat sokan agyi zavaroknak vélik, mi masként
tekintiink ezekre. Minden ember gy jon vilagra, hogy az agya valamilyen modon ,,be van
huzalozva”. Vannak, akik inkabb a térbeli, érzelmi, jobb agyféltekébdl kiindulva mitkddnek,
masok pedig a logikus, strukturalt, bal agyféltekébol. A tanulasi problémék esetén azt
tapasztaljuk, hogy ezek az emberek olyan kornyezetben élnek, tanulnak és dolgoznak, amitdl
a tanulasuk zavart lesz. Az iskolaban és a munkahelyen atélt ismétl6dé hibakat kovetéen
felvesznek egy egészségtelen beéllitottsagot, és azt hiszik, hogy butak, lustak és sikertelenek. Az
altaluk tapasztalt problémak nagy része abbol fakad, hogy inkabb az agy valamely szélsGségére
alapozva élik az életet: vagy a jobb, vagy a bal agyféltekére. Mindkét beallitottsagnak vannak
elényei és hatranyai. Példaul, akik inkabb a jobb agyféltekére alapozva élik az életet, gyakran
képesek a helyzet egészét latni, talan egy teljesen 0j és izgalmas nézépontbol, de neheziikre esik,
hogy erésen strukturalt tarsadalmunk részleteivel foglalkozzanak. Azok, akik inkabb a bal
agyféltekére alapozva élnek, gyakran ragyogo képessegekkel rendelkeznek a részleteket tekintve,
mint példaul a matematika és a tudomanyok, de nem képesek az élet érzelmi dolgainak
kezelésére. Ezek az allapotok nem arrdl szolnak, hogy egyszeriien az egyik agyfélteke
kiemelked6 a masikhoz képest — inkabb arrél, hogy szélsGséges egyensulytalansag mutatkozik az
egyik iranyban anélkiil, hogy az illet képes lenne a masik oldal tulajdonsagait kihasznalni.

Vannak olyan terapiak és bizonyos esetekben olyan gydgyszerek, amelyek segithetnek
a tanulasi és fejlodési nehézségek tiineteinek enyhitésében. Ahhoz, hogy teljes képet alkossunk
a hatodik érzelmi kdzpont egészségérol, elengedhetetlen, hogy foglalkozzunk azokkal
a viselkedésekkel és a hattérben rejlé gondolati mintakkal, amelyek stlyosbithatjak
a problémainkat.

A fejlodési és tanulasi zavarok vizsgalatanal a szélsdségeket a diszlexia (olvasasi zavar),
az ADHD (figyelemzavaros hiperaktivitas zavar), az Asperger-szindréma (az autizmus enyhébb
forméaja) és mas betegségek jelentik. A diszlexiaval, ezzel a nyelvi alapl tanulsi
akadalyozottsaggal €16 emberek esetén a jobb agyfélteke jellemzben er6sebb, mint a bal — ezek az
emberek nem képesek a nyelv részleteire koncentralni. Az Asperger-szindromatol szenvedéknél
a bal agyfélteke erésebb, ezek az emberek hajlamosak a rdgeszmékre és a részletek iranti
fogékonysagra, és kival6 matematikai képességekkel rendelkeznek. Mindenkinek kissé masként
mukodik az agya, és sajat egyedi erdsségekkel és gyengeségekkel rendelkeziink. Azonban az
ADD (figyelemhianyos zavar), az ADHD, az Asperger-szindréma és a diszlexia esetén



sz€lsoséges fejlodési kiilonbségek vannak az agy huzalozasanak modjaban.r Louise
megerdsitésekrol szold elmélete ezért nem gy kozeliti meg ezeket a problémakat, mint valodi
zavarokat — mert a legtobb esetben e problémak egyes aspektusai mindenkiben jelen vannak. Az
a kulcs, hogy legylink képesek megtanitani az agyunknak, hogy a lehet6 legjobban,
legeredményesebben mitkddjon. Ennek egyik mddja, ha azonositjuk és modositjuk azokat

a negativ gondolati mintakat, amelyek megakadalyozzak, hogy birtokba vegyiik az 6sszes
intellektudlis képességlinket.

Az ADHD hatterében rejlé gondolati mintak megcélzasara Louise a kovetkezd
megerdsitést ajanlja: ,,Az élet szeret engem. Epp olyannak szeretem magam, amilyen vagyok.
Szabadon megteremthetek egy 6romteli életet, amely miikodik szamomra. Minden rendben van
a vilagomban.” De azt is javasolja, hogy hasznaljunk mas megerdsitéseket, amelyek a zavar
néhany altalanos jellemz6jét célozzak meg. Példaul az ADHD-hez tarsuld hiperaktivitast gyakran
olyan gondolati mintak kisérik, amelyekre jellemz0, hogy az ember kényszert és tombolast érez.
Ha tehat hajlamos vagy a hiperaktiviasra vagy a koncentracio elvesztésére, esetleg egy nyugtatd
megerdsitésre lehet sziikséged, hogy elengedd a szorongést és az aggodalmat. Ekkor jé
a kovetkez6 altalanos megerdsités: ,,Biztonsdgban vagyok. Minden nyomas szertefoszlik. Elég jo
vagyok.” A dadogas, az a viselkedés, amely diszlexiaval tarsulhat, a bizonytalansaghol és az
onkifejezés hianyabol eredhet. Ha dadogsz, akkor lassits, és a kovetkez6 meger6sitéssel
emlékeztesd magad arra, hogy rendelkezel az erével és a magabiztossadggal ahhoz, hogy kifejezd
a sziikségleteidet: ,,Szabadon szot emelhetek a sajat érdekemben. Most biztonsagos szamomra az
onkifejezés. Csak szeretettel kommunikalok.” Az Asperger-szindroma gyakran tarsul
depressziohoz, tehat ha ettdl a betegségtdl szenvedsz, hasznald a kovetkezd megerdsitést: ,,Most
meghaladom mésok félelmeit és korlatait. En teremtem az életemet.”

Amint elkezded beépiteni Louise megerdsitéseit a mindennapjaidba, latni fogod, hogy
azok a multbeli gondolatok és viselkedések, amelyek rad nehezedtek, kezdenek megvaltozni.
Kevéshé szorongonak és idegesnek kell érezned magad, nyugodtabbnak és koncentraltabbnak
kell lenned. Természetes dolog, ha idénként még mindig visszaesel a régi mintakba. Valoszintileg
életed nagy részét igy élted le, tehat ne szamits azonnali gydgyulasra. Tudd be a sajat
érdemednek a véghezvitt valtozasokat, s vedd észre, hol kell még dolgoznod.

Olyan emberkent, aki valamilyen szélsGséges agyi strukturaval él, talan sziikséged van
arra a szabadsagra, hogy olyan témakkal foglalkozz, amelyek valéban érdekelnek. A varatlan
valtozas, a szabalyok, a megbizasok és a kdvetelmények talan akadalyoznak. De a tanulasi
zavarnak nem kell azt jelentenie, hogy mindig kuszkddni fogsz, vagy boldogtalan leszel.

A figyelemmel kapcsolatos problémakkal és mas tanulasi vagy fejlédési zavarral kiizdé emberek
csodalkoznak majd, milyen rengeteg energiat elpazaroltak a szétszortsaggal és

a szervezetlenséggel. Ha felveszel néhany (j szokéast, hogy nyomon kdvesd a kotelezettségeidet,
az 1d6t szabadit majd fel, hogy bamulatos kreativitdsoddal foglalkozz. Lehetséges megorizni

a kép egészének tisztasagat, mégis figyelni a részletekre. Az egész annak a kérdése, hogy meg
kell valtoztatnunk a gondolkodasmodunkat és a viselkedéstinket. Igyekezz elérni az egyensulyt
elméd kreativ oldalanak apolasa és a valé vilagban val6 megalapozottsag kzott. Ratermett és
erés ember vagy. Folyamatosan emlékeztesd magad erre a kdvetkezd megerdsitéssel: ,,En vagyok
elmém szeretetteljes kezeldje. Epp olyannak szeretem magam, amilyen vagyok. Elég j6 vagyok.
Minden rendben.”

A megerdsitések mellett szamos viselkedésbeli valtozas van, amelyek segitenek
egyensulyba hozni a fejlédési és tanulasi problémakkal kiizdé emberek agyat. Az érzelmi
gyégyulas megkezdéséhez dolgozz azon, hogy birtokba vedd agyad masik féltekéjét is. Példaul
a részletekre figyeld, strukturakedveld, bal agyféltekés gondolkodast embereknek meg kell



tenniik mindent, amit csak tudnak, hogy kifejezzék szabadabban aramlo érzelmeiket és
kreativitasukat. Ez nagyon rémiszt6 lesz, tehat ne egyediil tedd. Kérj meg valakit, akiben
megbizol, hogy tervezzen el egy napot — vagy egy 0rét —, amikor te egyszeriien csak azt teszed,
amit az illet6 javasol. Nem fogod tudni, mi torténik legk6zelebb, de képes leszel elindulni egy
uton annak tudataban, hogy valaki, aki a te legfébb érdekeidet tartja szem el6tt, megteremtette
neked a struktdrat. Ha ellazulunk ebben a spontaneitasban, az egy nagyon biztonsagos strukturat
biztosit szdmunkra még akkor is, ha esetleg nem Ggy érezziik. Az is nagyon fontos, hogy
alkalmazzuk egy profi terapeuta segitsegét. Probald igénybe venni egy
kognitivviselkedés-terapeuta vagy egy dialektikusviselkedés-terapeuta szakértelméet, hogy
segitsen azonositani és kezelni azokat a gondolati mintazatokat, amelyek a szorongashoz és

a félelemhez vezettek.

Ha szabadon aramlo, kreativ, jobb agyféltekés ember vagy, akkor épp az ellenkez6jét kell
tenned. Azon kell dolgoznod, hogy lassan struktarat vigyel az életedbe. Ne vesd bele magad
azonnal teljesen, mert ez nyomaszto lenne, €s tonkretenné az eréfeszitéseidet. Alkalmas stratégia,
ha az ugynevezett kétlépéses technikat alkalmazod. Ha ugy érzed, hogy nem vagy képes eléggé
koncentralni ahhoz, hogy meghozz valamilyen dontést, vagy megoldj egy problémat, akkor
egyszerlien két 1épésben tedd meg. Ehhez fogj egy papirt és tollat, és ird le azokat a dolgokat,
amelyekrodl tudod, hogy igazak a helyzettel kapcsolatban. Ezutan allj elé még két kapcsolodo
ténnyel. Majd még kettovel. Ha ezt a folyamatot ismételgeted, azon kapod majd magad, hogy
vegul a probléma Iényegére koncentralsz. Ez a technika segit majd koncentralni még akkor is, ha
ugy érzed, hogy szétszért vagy.

Kereshetsz olyan embert is, aki megkdnnyiti a szervezést. Egy tanulasi tanacsadd
bevezethet a szervezettebb életmod alapvetd fogalmaiba. Emellett abban is segithet, hogy olyan
eszkozoket taldlj, amelyek miikodnek szdmodra — legyen az hatdriddnaplo, kartydk vagy valami
maés, ami segit rendbe hozni a dolgokat. Ha igazan merésznek érzed magad, elvallalhatsz egy
részmunkaidds allast vagy egy szakmai gyakorlatot, amely hasznalja a kreativ kepességeidet, de
azt is igényli, hogy valamelyest koncentréalj a részletekre.

A Klinikai kartonokbdl: esettanulmany tanulasi zavarra

A harmincas éveiben jard Tara katonas otthonban nétt fel: az apja tengerészgyalogos volt,
és ragaszkodott a fegyelemhez, a szervezettséghez és az dsszpontositashoz. Vannak gyerekek,
akik jol reagélnak az ilyen nevelési stilusra, de Tara nem ilyen volt. Tovabb rontotta a helyzetet,
hogy az iskola, ahova jart, a katonai bazison volt, és hasonl6an szigoru filozofiat kovetett, ahol
memorizalast és mas hagyomanyos tanitasi modszereket alkalmaztak. Tara elveszett. Nem tudott
koncentralni, és gondot okozott szamara, hogy idoben végezzen a feladataival. Mivel a szileit
aggasztotta a tanulmanyi teljesitménye, pszichiaterhez vitték, aki ADHD-t diagnosztizalt, és
Ritalint irt fel neki.

Tara koncentracioja némileg javult, de a Ritalin nem tudta rendbe hozni elsédleges
problémadjat: Tara egyszeriien nem reagalt a hagyomanyos nevelésre. Amint felnétt, ugy dontott,
hogy New Yorkba koltozik, hogy erdteljes kreativitdsara koncentraljon, és iparmiivészeti
iskolaba jarva a divat teruiletén helyezkedjen el. Szinte azonnal problémai adddtak a tanulmanyi
kovetelmények teljesitésével. Bar a tervezéshez természetes érzéke volt, problémai voltak
a szukséges vizsgak letételével és a feladatai befejezeésével, mert képtelen volt megszervezni és
megtervezni a feladatait. Allandoan probaidés volt, bar a tanarai dicsérték a képességeit és
ragyogo, kreativ elméjét. A koncentracio hianya miatt kis koraban sikertelen volt az iskolaban, és
most is pontosan ez tortént.

Tara elkezdte atprogramozni a gondolatait az ADHD esetén ajanlott megerésitésekkel



(,,Az élet szeret engem. Epp olyannak szeretem magam, amilyen vagyok. Szabadon
megteremthetek egy 6romteli életet, amely miikodik szamomra. Minden rendben van

a vilagomban.”). Amikor eljott hozzank, azt javasoltuk, hogy hasznéljon olyan megerdsitéseket
is, amelyek a kovetkez6 problémakra iranyulnak: szorongas (,,Szeretem és elfogadom magam, és
bizom az ¢élet aramlasaban. Biztonsagban vagyok.”) és hiperaktivitas (,,Minden nyomas
szertefoszlik. Elég jo vagyok.”).

Noha elment az orvosahoz, és ismét fontolgatta a Ritalin szedését, tudni akarta, milyen
lehetdségei vannak a tanulas segitésére. Tehat eldszor is megtanitottuk neki, hogyan mitkddik az
agy altalaban azoknal az embereknél, akik képesek koncentralni és odafigyelni. A jobb oldali
agyfélteke els6sorban a formakra, a szinekre, az érzelmekre és altalanos témakra koncentral,

a balt pedig inkabb a részletek, a szavak és a logika vonzza. Az ember emellett négyféleképpen
tud figyelni a dolgokra:

Koncentralt figyelem: Képesek vagyunk figyelmen kivil hagyni a figyelemeltereld
dolgokat, és fontossagi sorrendet felallitani, amely alapjan eldontjik, hogy mire figyelink
el6szor, majd késobb, és utoljara.

Megosztott figyelem: Ez lehetové teszi, hogy egyszerre tobb dologra is kiterjesszik
a figyelmiinket.

Fenntartott figyelem: Ez az allapot éberséget és mentalis alloképességet jelent.

Erzelmi és intuitiv figyelem: Ez olyasmire iranyitja a figyelmiinket, amikor vagy mi, vagy
valaki, aki kozel all hozzank, fajdalmat, szeretetet él at, vagy mas, érzelmi toltéssel bird
helyzetben van.

Agyunk huzalozasanak modja hajlamossa tesz benniinket egyik-masik figyelemtipusra, de
ez a korral valtozik. Harom-négyéves korban az érzelmi es intuitiv figyelem vezerli az életiinket,
tehat arra koncentralunk, amit akarunk, akar egy szelet csokirdl, akar a pihenésrdl van sz6. Amint
idGsebbek lesziink, kezdjiik kifejleszteni a koncentralt, megosztott, fenntartott és érzelmi
figyelemre val6 képesseguinket. Példaul mire a legtébb ember kdzépiskolaba keril, addigra
megtanulja megosztani a figyelmét akozott, amit a tanar mond, és akdzott, amit a szerelme tesz
ugyanabban a pillanatban. Emellett jobban ki tudjuk zarni a zene figyelemelterel$ hatasat,
mik6zben a hézi feladatunkra koncentralunk. Azért fogalmaztam ugy, hogy a ,,legtobb ember”,
mert nem mindenkinél alakulnak ki ezek a képességek. De ez nem jelenti azt, hogy 6k ne tudnak
megtanulni. Mindenkinek vannak erdsségei és gyengeségei, amelyek tanitasi, gyogyszeres vagy
taplalkozasi timogatassal megcelozhatok.

Tara elment egy teljes neuropszicholégiai felmérésre, hogy pontosan meghatarozzak,
agya hogyan figyel, tanul és emlékezik. Amint az egy miivész esetében varhatd, Tara jol tudott
figyelni a haromdimenzids formakra és mas, jobb agyféltekés elemekre, de kdnnyen elterel6dott
a figyelme, ha a bal agyféltekés részletekrdl volt szo. Teljesen el tudott veszni, ha irott vagy
szoObeli Utbaigazitast kapott. VValdjaban a bal agyféltekés nyelvi fejlédés hianyossagat most
elészor diagnosztizaltak nala diszlexiaként.

Amikor a neuropszichologus elmagyarazta, hogy az agya valdjaban hogyan miikodik,
Tara fellelkesiilt. Hirtelen rajott, miért volt olyan nehéz szdmara idében befejezni az olvasasi
feladatait. Nem volt buta. Es az a tény, hogy a jobb agyféltekéje vizualis-térbeli 1Q-hanyadosa
kivalo volt, vagy ,,egészen kimagasld”, azt jelezte, hogy milivésznek sziiletett. Egyszeriien csak at
kellett alakitania a tanulési stilusat, hogy képes legyen elvégezni a sziikseges olvasasi feladatokat,
és figyelni az érakon a részletekre, hogy befejezze a feladatait.

Ujonnan felfedezett magabiztossagaval felfegyverkezve Tara mentort keresett maganak;
talalt is egy professzort, akirdl kozismert volt, hogy diszlexiaban ¢s ADD-ben szenved, de
valahogy tuljutott a képzés titvesztdjén. Az 6 szarnyai alatt sokféle kompenzacios technikat



megtanult, beleértve (1) egy szink6dos naptarrendszer hasznalatat, hogy képes legyen tartani
magat az orarendjéhez; (2) egy hangos 1d6zit6 hasznalatat, amelyet ugy allitott be, hogy amikor
kezdett megrekedni egy részletnél, az figyelmeztette, hogy tovabb kell lépnie, és be kell fejeznie
a feladatot; és (3) az abrak és folyamatabrak készitésére iranyulo feladatok eszkdzét, hogy

a fontossagi sorrendje és az idébeosztasa jobban a feladataira iranyuljon.

Az orvos Utmutatasa és tamogatasa mellett Tara kidolgozott egy rendszert, amelyben
idénként egy Ritalinhoz hasonl6 gydgyszert, a Metadate nevil stimuldnst szedett, amikor
a legtdbb nyomast tapasztalta, majd a kevésbé hatékony Wellbutrin nevii stimulanst, amikor
kisebb nyomas nehezedett ra. Még azon is egytt dolgozott az orvosaval, hogy legyen néhany
honap szlinete, amikor valojaban gydgyszermentesen éelt. Ajanlottuk szamara az acetil-L-karnitin,
a DHA (omega-3 zsirsav) és a gingko biloba taplalékkiegésziték napi szedését is, hogy
segitsenek a koncentracidban.

Az étkezés vonatkozasaban elmondtuk Tardnak, hogy a koffein bevitelét tartsa minimalis
szinten, mert ez szintén stimulans, és sulyosbithatja a figyelemproblémait. Es végiil azt is
mondtuk, hogy 6vatosan mérje fel a lelkiallapotat alkohol vagy marihuana fogyasztasat kovetéen.
Tara végiil ugy dontott, hogy tavol kell tartania magat ezektdl az anyagoktol, mert megzavarjak
az elméjét.

E taktikat kdvetve Tara elvegezte a divatiskolat, és most de-signer-ként dolgozik.

A termékeit még néhany nagyobb aruhéznak is sikerult eladnia.

» Szem és fiil

A szem- és flilproblémakkal kiizdé embereknek gyakran okoz problémat, hogy egyenstlyt
teremtsenek a logika és a spiritualis elImélkedés, az ima és a miszticizmus kozott. Egyik szélsdség
sem jO: sem az, ha az ember elvész a spiritualis éterben, sem az, ha teljesen elmertl a foldi
dolgokban. De ha valaki az id6 nagy részében a spiritualis éterben él, nem tud két labbal a foldon
allni ahhoz, hogy megtapasztalja a foldi dolgokat, mint a popkultdra, a politika vagy barmely méas
tertilet, amely mentén az emberek tobbsége kapcsolatot teremt. Ennek kdvetkeztében az ember
gyakran visszahuzodova valik, és elszigetelddik a barataitol, a szerelmétdl vagy a munkatarsaitol.

A szem és a fiil zavarait olyan gondolati mintak és viselkedések okozzak, amelyek
gatoljak azt a képességlinket, hogy meglassuk és meghalljuk azt, amit mutatnak vagy mondanak
nekiink. Tehat fontos megvaltoztatni ezeket a gondolatokat és viselkedéseket. Louise szdmos
megerdsitést tervezett, amelyek segitenek megcélozni a szem- és flproblémékhoz gyakran
tarsuld félelmet és szorongast. A szemproblémak példaul altalaban arrél széInak, hogy az
embernek nem tetszik, amit lat. Ha ezzel klizdesz, hasznald a kovetkezé megerdsitést:
»Szeretettel és orommel nézem a dolgokat.” A rovidlatas (midpia) konkrétan a jovotél vald
félelemhez tarsul, és ahhoz, ha nem bizunk abban, ami el6ttiink all. Ha dllanddan a jovO miatt
aggodsz, a kovetkezé meger6sitéssel emlékeztesd magad arra, hogy maradj a jelenben: ,,Bizom
az ¢let aramlasaban. Biztonsagban vagyok.” A tavollatas (hiperdpia) viszont a jelentdl valo
félelmet jelenti. Ha gondod van azzal, amit kdzvetleniil magad el6tt 1atsz, a kdvetkezd
megerdsitéssel nyisd fel a szemed: ,,Biztonsagban vagyok az itt és most allapotaban. Tisztan
latok.” A szembetegségek, mint a halyog, a szemlencsek elhomalyosulasa azt jelképezik, ha nem
bizunk az életben, és a jovot sotétnek és lehangolonak latjuk. Probald ki a kovetkez6 1j gondolati
mintat: ,,Az élet 6rok és dromteli. Orommel varok minden pillanatot. Biztonsagban vagyok. Az
¢let szeret engem.” A zoldhalyog, a latoideg betegsége az élet torz észlelését jelenti, amit valami
erds, régota fennalld sérelem okoz. Engedd el a multbéli fajdalmakat, és kezdd a gydgyulast
a kovetkezd megerdsitéssel: ,,Szeretettel €s gyengédséggel nézem a dolgokat.” Az elébbiekben



néhany fontosabb szembetegségrol esett sz0, de megnézheted a 203. oldalon talalhatd tablazatot
is, ahol més, a szemre vonatkoz6 megerdsitéseket is talalsz.

A fll a hallas képessége, tehat a ful egészségének, funkcidinak elvesztése vagy
megbomlasa arrdl sz6l, hogy az ember nem hallja a kilvilagot — vagy nem nyitja meg teljesen
elmejét a kiilvilag eldtt. A fulproblémak szintén a bizalom hidnyahoz tarsulnak. Jo altalanos
megerdsités lehet a kovetkezo: ,,Most megtanulok bizni felsébb énemben. Elengedek mindent,
ami nem a szeretet hangja. Szeretettel odafigyelek a belsé hangra.” A siiketség az
elszigeteltséggel és a makacssaggal kapcsolatos, €s azzal, amit az ember nem akar meghallani.
Nyilj meg az uj otletek el6tt a kovetkez6 meger6sitéssel: ,,Hallgatok az istenire, és Oriilok
mindennek, amit képes vagyok meghallani. Mindennel egy vagyok.” A fiilfajas arrol szol, hogy
nem akarunk hallani, és haraghoz tarsul, valamint ziirzavarral kapcsolatos emlékekhez, példaul
a veszekedo sziilokhoz. Engedd el az elmédben 1évo haragot és kdoszt a kovetkezd
megerdsitéssel: ,,Harmonia vesz koriil. Szeretettel hallgatom a kellemes és j6 dolgokat. En
vagyok a szeretet kézéppontja.” A kozépfiil problémait, az egyenstlyproblémakat és a szédulést
a konnyelmt vagy szétszort gondolkodas okozza. Ha gyakran érzed zavartnak magad, koncentralj
a kovetkezd megerdsitéssel: ,,Teljesen kiegyenstulyozott vagyok, és békésen élem az életemet.
Biztonsagos dolog szamomra életben lenni, és 6romot atélni.” A flilztigas vagy fiilcsengés olyan
betegségek tiinete, mint a Méniére-betegség; a makacssaghoz tarsul, és ahhoz, hogy nem
hallgatunk a bels6 hangunkra. Emlékeztesd magad, hogy beliil megtalalod az Gsszes valaszt,

a kovetkezd megerdsitéssel: ,,Bizom a fels6bb énemben. Szeretettel hallgatok a belsé hangomra.
Elengedek mindent, ami nem a szeretet miive.”

Ezeket a valtozasokat azért vezeted be a viselkedésedben, hogy egyensulyt teremts az
anyagi és a spiritualis élet kozott, ami tudatos erdfeszitést igényel. Tehat élvezd a téged
koriilvevo vilagot: az ételt, a természetet, az embereket. Legyél erds; képes vagy rd. Nem azt
mondom, hogy teljesen vesd el a misztikus birodalmat, de tegyél valamit, amitdl kapcsolatot
tudsz létesiteni a kornyezetedben élokkel. Nézz tévét. Olvass el egy sikerkdnyvet. Hallgass
radiot. Ismerkedjen meg egy Kicsit azokkal a dolgokkal, amelyek a vilagban zajlanak. Lattad
a tegnap esti meccset?

El kell kerlilndd az elzark6zas késztetését. A vilagrol szerzett (j ismereteiddel
felfegyverkezve probalj beszélgetni az emberekkel. Szanj ra egy-két percet a munkahelyeden,

a konyhéaban, hogy elmondd a véleményedet a Szombat esti 14z legtijabb részérél. Tényleg probalj
megnézni egy tévémisort, amir6l mindenki beszél: ne 6nmagaért nézd, hanem hogy be tud]
kapcsolddni a masnapi beszélgetésbe és a tarsasagi eseményekbe. Akar azzal is fellenditheted
kapcsolatteremtd képességedet, hogy csevegsz a penztarossal a boltban — az id6jaras mindig jo
beszédtéma. Es lattad a tegnap esti meccset?

Véqul prébalj valami olyan tevékenységet végezni, amely fizikai érzeteket okoz.
Massziroztasd meg magad, menj le az edz6terembe vagy tancolni. Barmely fizikai tevékenység
kapcsolatba hoz a testeddel, és megalapoz itt, a féldén, ami végul ismét kapcsolatba hoz az
istenivel.s

A Klinikai kartonokbdl: esettanulmany szem- és fllproblémara

A negyvennégy éves Wanda volt a legérzékenyebb ember, akivel valaha talalkoztunk, és
egyben a leginkabb spiritualis is. Mire eljétt hozzank, mar tébb mint egy évtizede voltak
misztikus latoméasai. Mar nagyon fiatal koraban szemiveget kellett hordania. Tinédzserkoraban
sulyproblémakkal, szorongéassal és ingerlékenyseggel kiizdott, tehat visszahuzédott, a kdnyveibe
merlt, és egyre maganyosabb lett. Elvégezte a kozépiskolat, és konyveld lett — ez tokéletes allas
egy olyan ember szamara, aki rejtézkodik az €let el6l. De miutan mar évek 6ta ugyanazt



a munkat végezte, szdmoszlopokat adogatott 6ssze, kezdtek problémai lenni a latasaval, és azon
kapta magat, hogy olyan hibakat kdvet el, amelyeket korabban sosem. Emellett kezdett
valamiféle vakito fénytorzulast tapasztalni, amikor este hazafelé autozott. Feltételezve, hogy
szemuvegre van szilksége, elment egy szemorvoshoz, aki sziirkehalyogot diagnosztizalt.

A Wanda egészségesebb latasa felé vezetd iton az elsd 1€pést az jelentette, hogy
segitettiink neki megérteni, milyen egy egészséges szem. A szemgolyd egy gémb, amelynek
a hatso részén fényerzékeny idegek vannak, amelyet retinanak neveznek, az elején pedig egy
lencse. A lencse elejét egy nagyon érzeékeny, finom réteg boritja, a szaruhartya.

Normalis szem esetén a lencse szép és tiszta. Ha valakinél halyog alakul ki, a szemlencse
homalyossa valik, idénként olyan mértékben, ami gatolja a latast. Ez tortént Wandaval.

A szilirkehalyog kialakulasanak kockazatat szamos ok ndvelheti, beleértve valamilyen
szemtraumat, a szem autoimmun betegséget (uveitisz), a cukorbetegséget, a sugarzastt és
a szteroidhasznalatot. Aktudlis problémaja csokkentése érdekében — a masik szemében a hélyog
kialakulasanak megakadalyozasardl nem is beszélve —, ki kellett talalnunk, hogy Wandanal
fennéll-e e lehetséges hozzajarulé tényezok valamelyike. Eszrevettiik, hogy tobb mint 20 kg
talsalyt cipel, de mivel éveken at elkeriilte az orvosokat, nem tudta, hogy cukorbeteg-e.
Sirgetésunkre elment a belgydgyaszhoz, megvizsgaltatta a vércukrat, és 2. tipusd
cukorbetegséget diagnosztizaltak nala. Orvosa szigoru diétat irt el6 Wanda szamara, emellett
segitettlink neki talalni egy olyan tipusu aerob edzést, amelyet naponta 30 percen keresztil
végezhet. Wanda elfogadta az edzéstervet, és ihletet meritett abbol a ténybdl, hogy ezzel javitja
a vércukrat, szive egészsegét és végll a latasat is.

Miutan a szemsebész biztositotta arrol, hogy a betegek 95 szazaléka valdban tisztan lat
a miitét utan, ezen informacio birtokaban Wanda az operacio mellett dontétt. Ezzel azonban még
nem allt meg. Tudni akarta, hogyan akadalyozhatja meg, hogy a masik szemeén is halyog
alakuljon ki. Azt javasoltuk, hogy tovabbra is fogyokuarazzon, és elkildtik egy akupunktiras
orvoshoz és kinai gydgyndvenyes gyogyitohoz és taplalkozasi szakemberhez is, aki igyekszik
megsziintetni a gyulladast a testében, amely fokozta a halyog kialakulasanak esélyeit.

A szakember Huang Liant javasolt, amely coptidist, Buplueureant és scutellariae-t tartalmaz.

A taplalkozasi szakért6 olyan taplalékkiegészitét adott Wanda-nak, amely Kifejezetten
a szem egészségének megteremtését célozza. Ez E-vitamint, A-vitamint, DHA-t (omega-3
zsirsav), C-vitamint, ri-bo-flavint, cinket, szelént, rezet, kurkumat, sz6lémagkivonatot, lu-te-int
és glutationt tartalmazott. Wanda ezenfellil antioxidansokat is szedett, tobbek kozott
alfa-liponsavat, Q10-koenzimet, acetil-L-kar-nitint és kvercetint (a leger6sebb hatasu
citrusflavonoid). A taplalékkiegészitok mellett a taplalkozasi szakértd azt is elmondta, hogy
a tehéntej ronthat a halyogon, tehat Wanda keriilni kezdte a tejtermékek fogyasztasat.

Emellett igyekezett megvaltoztatni azokat a viselkedésformakat és gondolatokat, amelyek
hozzajarulhattak a betegségéhez. Annak érdekében, hogy kevéshé visszavonultan éljen, ugy
dontott, hogy havonta kétszer moziba megy, amit egyediil is megtehet, és igy lesz, amirdl
beszélgethet masokkal. Emellett elkezdett csevegni minde-nitt, ahol csak lehetett. Azon
hattérben rejld gondolatok megvaltoztatasanak segitése érdekében, amelyek valosziniileg
befolyasolték a latasat, Wanda a kovetkez6 témakra vonatkozd megerésitésekkel dolgozott:

a szem altalanos egészsége (,,Szeretettel ¢s orommel nézem a dolgokat.”); szemproblémak
(,,Most megteremtek egy olyan ¢€letet, amelyre jo ranézni.”); halyog (,,Az élet 6rok és 6romteli.
Orommel varok minden pillanatot. Biztonsigban vagyok. Az élet szeret engem.”) és szorongas
(,,Szeretem ¢€s elfogadom magam, és bizom az ¢let aramlasaban. Biztonsagban vagyok.”).

E valtozasok segitettek, hogy inkabb az 6t koriilvevé vilaggal alakitson ki szorosabb
kapcsolatot, mint a folotte 1évével. A latasa javult. Fogyott 10 kilot, a vércukra normalizalodott,



és a mésik szemén nem alakult ki halyog.
 Minden rendben a hatodik érzelmi kézpontban

Amikor valakinél agyi, latas- vagy hallasproblémék alakulnak ki, ismét az a fontos, hogy
az egyensulyra figyeljen. A hatodik érzelmi kdzpont egészsege teljes egészében arrol szol, hogy
képesek legylink befogadni az informéaciot mind a koruléttlink 1évo vilagbol, mind pedig az isteni
birodalombdl. Ezek az eltéré nézépontok segitenek, hogy zokkendmentesen haladjunk at az
életen — és jol kiegyensulyozott tudasbazist nydjtanak, amely alapjan minden helyzet
megkozelitheto.

Mindenkinek egyedi az agya, valamint a probléméak meglataséra és megoldasara iranyuld
képessége. Ne tagadd meg kuldnleges képességeidet, de probalj kialakitani egy atfogo, sokoldall
megkozelitést a tudas megszerzésére. Tanulj meg bizni és hinni, fogadd el a meditaciot, az imat
és a csendes iddszakokat, de a foldi vilag logikajahoz, struktirajahoz és kreativitasahoz is
ragaszkodj.

Az élet tudatosabb megkozelitése érdekében probald ki Louise hatodik érzelmi kdzpontra
vonatkozo meger6sitését: ,,Amikor a kreativitdsomat, az intellektusomat és a spiritualitasomat
egyensulyba hozom a fegyelemmel és a rugalmassaggal, mindig sikerrel jarok.”

Szived és elméd nyitott. Minden rendben.

r Ezek a diagnozisok altalaban gyerekeknél jellemzoek, itt nagyon fontos a tdmogatd
sziil6i kornyezet, a megfeleld fejlesztési lehetdségek alkalmazasa. A diszlexia nagyon gyakran
mozgasi-fejlodési problémahoz tarsul, a keresztez6 mozgasok nem harmonikusak, ezért
a diszlexias gyermekek kezelésében mindenképp helyet kell, hogy kapjon a mozgéasterépia —

a Szakl.

s A ,,foldelés” masik nagyon jo modja a kertészkedés, amikor ténylegesen fizikai
kapcsolatban vagyunk a félddel — a Szakl.

t Az UV-sugarzas nagyban fokozza a szurkehalyog kialakulasanak esélyét — a Szakl.



10. fejezet

Valtozasok

A hetedik érzelmi kdzpont: krénikus és degenerativ betegségek és életveszelyes
allapotok

A hetedik érzelmi kdzpont kissé eltér a tobbitdl, mert ez olyan problémakrol szol,
amelyek gyakran mas érzelmi kozpontokban kezdddnek, de sz¢lsdséges mértékben eldrehaladtak.
Példaul a mell egészsege a negyedik érzelmi kdzpont témaja, de a mellrak a negyedik és
a hetedik érzelmi kdzponthoz is tartozik. Ugyanez a minta érvenyes barmely olyan betegségre,
amely kronikussa vagy életveszélyessé valik — mindenre, a sulyproblémaktdl kezdve az
immunrendszer zavaraiig.

Annak érdekében, hogy a hetedik érzelmi kdzpontban az egészség felé haladjunk, le kell
kiizdenlink a reménytelenség és a kétségbeesés egész életen at tarté mintait. Ez arrol szél, hogy
talaljunk egy életcélt és ezzel egyidejiileg egy spiritualis kapcsolatot. Ha az ember azt hiszi, hogy
tehetetlen, vagy elvesztette a kapcsolatot valami nala nagyobb erével — legyen az Isten vagy
valami mas hatalmas eré —, azon kaphatja magat, hogy a hetedik érzelmi kdzpont problémait
tapasztalja. Egy azonnal életveszélyessé valo vagy lassan kialakulé degenerativ betegség
jelentheti azt, ahogyan a testiink a tudomasunkra hozza, hogy at kell értékelniink az életcélunkat,
fel kell szabadulnunk a magunkkal cipelt harag és neheztelés aldl, és kapcsolatba kell 1épnink
egy felsébb erdvel. Az egészséges €lethez fel kell ismerniink, hogy az életiinket az isteni
kegyelem és a személyes dontések iranyitjak.

A kronikus és degenerativ betegsegekhez, valamint a rakhoz tarsulé negativ gondolatok
és viselkedések kozé tartozik a félelem, az aggodalom, a reménytelenség és az az érzés, hogy
nem vagyunk elég jok. Ha azonositjuk azokat a gondolatokat és viselkedéseket, amelyek
megbetegithetnek bennilinket vagy sulyosbithatjak a tiineteinket, akkor ez a folyamat nem
onmagunk hibaztatasarol szol. Nem te okoztad a betegségedet. Minden betegség olyan tényezok
miatt jon létre, mint az étrend, a kdrnyezet, a genetika, de mindegyik sulyosbithaté vagy javithato
az érzelmeink altal. A cél az, hogy gyogyito erejiivé valtoztassuk a gondolatainkat és
a viselkedéstinket azaltal, hogy beépitjik a hétk6znapjainkba Louise megerdsitéseit és a javasolt
életmodbeli valtoztatasokat. Ezek segithetnek, hogy dsszehangoljuk foldhdzragadt elménket
a magasabb erdvel, hogy jol érezhessiik magunkat.

* A hetedik érzelmi kdzpont megerdsitései és a tudomany

A hetedik érzelmi kdzpont esetében Louise megerdsitésekrdl szo1o elmélete a kronikus,
¢letveszélyes betegségek hatterében rejlé érzelmeket vizsgalja. Ezek lehetnek példaul a rak, az
amiotrofias lateralszklerdzis (ALS, kdzismert nevén Lou Gehrig-betegseg) vagy mas degenerativ
zavarok. Louise szamara e betegségek a stagnalast jelzik — akar a munkaban, akar a hazassagban
vagy altalaban az életben. A hetedik érzelmi kdzpont rakhoz és kronikus vagy degenerativ
betegségekhez tarsuld gondolati mintainak gyakran van koziik a siker tagadasahoz, és végil
ahhoz, hogy az ember nem hajlando elhinni magarol, hogy elég jo vagy értékes.

Mit arul el az orvostudomany a hetedik érzelmi kdzpont életveszélyes egészségi
problémainak elme-test kapcsolatarol?



A kronikus egészségi problémakkal vagy életveszélyes betegségekkel kiizdé emberek
esetén nyilvanvald multbeli érzelmi mintazat rajzolédik ki. [7.1] Kutatasok kimutattak példaul,
hogy a degenerativ betegségekt6l szenvedék gyakran kiizdenek depresszidval, reménytelenséggel
és szorongassal, ami ahhoz tarsul, hogy elveszitenek valakit vagy valamit, aki vagy ami kézponti
szerepet jatszik az életlikben, vagy célt és értelmet adott az életilknek. Noha ezek az érzelmek
novelhetik a kronikus betegségek kockazatat, egy kutatas kimutatta, hogy kdzvetlendl tarsulnak
a szkler6zis multiplexhez. Egy kapcsolat haldl vagy hiitlenség miatti elvesztése, egy gyermek
halalanak megtapasztalasa, vagy akar az, ha valaki megtudja, hogy nem lehet gyereke —
mindezek olyan helyzetek, amelyek kivaltjak a szklerdzis multiplex kialakulésat. [7.2]

Egy szeretett személy halala vagy mas jelentOs veszteség gyakran vezet ahhoz, hogy az
ember atértékeli az életcéljat. Azonban egy masik tanulmany kimutatta, hogy azok az emberek,
akik nem voltak képesek Ujraalkotni az életiiket valamilyen életcéllal és értelemmel —
szeretetteljes thmogatasra lelni (j kapcsolatok teremtésével vagy talélni egy hivatést vagy
szakmat —, rosszabb progndzis elé néznek a szklerdzis multiplex diagndzisa utan. [7.3]

A kutatdsok azt is kimutattak, hogy az olyan idegrendszeri degenerativ betegségek
elérehaladasanak vagy akar enyhiilésének mértékét, mint az ALS, befolyasolhatjuk azaltal,
ahogyan a stresszt kezeljlk, és értelmet és célt taldlunk az élet viszontagsagaiban. [7.4] Evelyn
McDonald végzett egy jelentds kutatast az ALS-r6l, amely kimutatta, hogy azok az emberek,
akik er6teljes életcéllal rendelkeznek, valamint meggy6zddéssel, hogy képesek megvaltoztatni az
életiiket, és a lelki egészséguik stabil 1abakon all, atlagosan négy évet éltek a diagnézist kovetden,
szemben azokkal, akik e pozitiv beéllitottsdg hidnyaban csak egy évet. [7.5] Ez a kutatas, amely
az Archives of Neurology cimii lapban jelent meg, olyan hatassal volt az orvostarsadalomra, hogy
befolyésolta az ALS diagndzisanak és osztalyozasanak madjat. A kutatas el6tt az ALS
diagnozisat egységesen rettenetes prognozisnak tekintették. Ugy tiinik, hogy lehetséges
meggyobgyitani a testlinket és megvaltoztatni az életlinket egy halalos, degenerativ betegséggel
szembenézve.

Azok az emberek, akik ,,lerobbannak” valamilyen kronikus vagy életveszélyes
betegségtdl, mint az SM, az ALS és a rak, gyakran major depressziotol (a depresszio sulyos
formajatol) szenvednek, vagy krénikus szorongassal kiizdenek, és diihdsek valamilyen multbéli,
gybgyitatlan, megoldatlan traumatikus élmény miatt, akar egy vitakkal kisért, elhiz6do valasrol
van sz0, egy gyermek halalarol vagy valami mas katasztrofarol. [7.6] Es azt latjuk, hogy ha
hatékonyan foglalkozunk ezekkel az érzelmekkel, legyen sz6 szorongasrdl, szomorasagrol vagy
frusztraciordl, még a rak kezelésének kozepette is, az sokat szamithat, hogy végul optimalis
eredményt tudjunk elérni. Egy kutatasban, amelyben prosztatarakmiitét elétt és utan allo férfiakat
vizsgaltak, szemmel lathatd kilonbség volt a csak tamogato terapiaban részesiilé kontrollcsoport
€s az iranyitott imaginaciot és mas stresszkezeld technikakat hasznald csoport kozott. Az utdbbi
csoport esetében jobbak voltak az immunrendszeri paraméterek, és gyorsabban felépliltek a mutét
utan. [7.7] Ez azt mutatja, hogy ha képesek vagyunk azonositani és feldolgozni a stresszt;
megvaltoztatni a negativ gondolati mintakat a megerdsitések, az imaginaci6 vagy mas eszkdzok
altal; és hasznalni az dsszes elérhetd orvosi lehetdséget, akkor meg tudjuk gyogyitani a testlinket,
és celtudatos, szenvedélyes életet élhetlnk.

* Kronikus és degenerativ betegségeku

Azok az emberek, akik hajlamosak a krénikus és degenerativ betegségekre, mint
a fibromyalgia, a Lyme-kor vagy az ALS, megprobaljak iranyitani a sorsukat. Gyakran egész
listjuk van az életcélokrol: sikeres karrier, sok pénz, karcsusag vagy tokéletes csaladi élet — és ez



minden 1épésiiket iranyitja. Valoszinli azonban, hogy nem szamolnak valamiféle isteni
beavatkozas lehetdségével. Sajnos, ha az ember Ugy éli az életét, hogy csupan a sajat terveit veszi
figyelembe — és nincs helye az eltéréseknek —, az univerzum kdnnyen csavart labdat dobhat.
Fontos, hogy a kikényszeritett, csendes tehetetlenségérzés lekiizdéséhez, amely gyakran kiséri

a varatlan eseményeket, egészséges egyensulyt apoljunk a foldhozragadt célok és az isteni
beavatkozéas kozott.

Ha te is egyike vagy annak a sokmillié embernek, akik valamilyen sulyos, progressziv
betegségtdl szenvednek, amelyet gyogyithatatlannak mindsitettek, valoszintileg mar mindent
Kiprobaltal a hagyomanyos orvosi kezelésektol az alternativ terapiakig. Ugy tiinik azonban, hogy
a betegség rosszabbodik, fiiggetleniil attol, hogy mennyi pénzt és eréfeszitést aldozol ra? Talan ki
kellene probalnod egy (j taktikat. Tapasztalataink szerint az orvossdgok hasznosak, de nem
adnak teljes megoldast. Ha képes vagy 6tvozni a gydgyszereket, a megerdsitéseket és az intuiciot,
hogy iranyitsd a viselkedésbeli valtozasokat, sokkal valdsziniibb, hogy valtozast tapasztalsz az
egészségedben és az ¢letedben. Semmi sincs, ami Ggy segitene multunk, jeleniink és jovOnk
felmérésében — és értékrendlink Gjragondolasdban —, mint egy egészségiinket érint6 valsag.

Louise hisz abban, hogy a személyes és a spiritualis életlink k6zotti egyensulytalansag
mélyén tébb ok is hizodik: a régi gondolkodasmadd megvéltoztatasanak mély elutasitasa; a régi
fajdalmak, sértettség, mintak és hiedelmek elengedésének képtelensége; és az, ha az ember nem
hisz magéban. A kronikus betegségek altalaban a valtozas elutasitasarol szélnak, a jovotol vald
félelem miatt. Annak érdekében, hogy a félelmek ellenére tAmogasd a valtozas képességet,
hasznéld a kovetkez6 megerdsitést: ,,Hajlando vagyok valtozni és fejlédni. Most biztonsagos, 1j
jovét teremtek.” Ha megvizsgalunk néhany degenerativ betegséget, hasonlo félelemmintazatot
lathatunk. Az ALS-ben szenvedd betegek gyakran rendkiviil tehetségesek, de valahol mélyen
egyszerilien szélhamosnak hiszik magukat. Rettegésiik a kovetkezd gondolatbdl fakad: ,,Ha az
emberek tudnak, hogy valojaban...” A lelkiik mélyén gy érzik, hogy nem elég jok, és minél
kdzelebb jutnak a sikerhez, annal keményebben bannak magukkal. A kévetkez6 megerdsitéssel
emlékeztesd magad az erGdre és a tehetségedre: ,,Tudom, hogy értékes vagyok. A boldogulas
biztonsagos szamomra. Az élet szeret engem.” Az AIDS hasonl6 gondolati mintdzathoz tarsul
a védtelenséggel, a reménytelenséggel és a magannyal kapcsolatban. Ha ezekkel az érzésekkel
harcolsz, hasznald a kovetkezé megerdsitést: ,,Az egyetemes terv része vagyok. Fontos vagyok,
¢€s maga az ¢let szeret engem. Erds és ratermett vagyok. Mindenestiil szeretem ¢€s becsiilom
magamat.” Ha azt mondjak, hogy a betegséged gyogyithatatlan, a kovetkezé megerdsitésen
meditalva kinalj reményt magadnak: ,,Mindennap torténnek csodak. Belulre megyek, hogy
feloldjam a mintat, amely megteremtette ezt, és most elfogadom az isteni gyogyitast. igy
legyen!”

A gondolati mintak megvaltoztatasa létfontossagu ahhoz, hogy egészséget érjink el
a hetedik érzelmi kozpontban. Amint kezded negativ gondolataidat és viselkedési formaidat
egészségesebbre valtoztatni, az is fontos, hogy megvizsgald a misztikus vilaghoz fiiz6d6
kapcsolatodat, és felismerd, hogy az életcélod nem valami olyasmi, amirdl egyediil dontesz, €s
egyedl valdsitod meg. Ez a sorsforditd allapot segithet kitalalni, mi a valddi életcélod, ha nyitott
vagy erre. Keress Utmutatast azaltal, hogy nem csak a sajat logikadat hasznalod. Fogadd el, hogy
van egy felsobb erd, amely tdmogat az erdéfeszitéseidben, és probalj meriteni a benne rejlé
bolcsességbdl. Ha hiszel valamiben, ami nagyobb nalad, az segiteni fog szamtizni a félelmet és
a reménytelenséget, ami az életedben tapasztalt kaoszbdl ered.

Azoknak az embereknek, akik megprébalnak kapcsolatot teremteni az istenivel, ajanlani
szoktunk egy olyan eszkozt, amelyet Elettamogatasi Palyazatnak neveziink. Ez olyan, mint
a kutatok vagy a nonprofit szervezetek altal irt tamogatasi palyazat, amelyet azért keszitenek,



hogy forrasokhoz jussanak. Ezt azonban te kildéd az univerzumnak, Istennek vagy barmely
felsobb erdnek, akiben hiszel, és azt vazolod benne, hogy meddig akarsz még élIni, €s mit
szandékozol tenni a szamodra engedélyezett tovabbi évek soran.

Ehhez fogj egy papirlapot, és ird fel a tetejére a nevedet és a datumot. Ezutan ird fol
a cimet: Elettamogatasi Palyazat. Ezt kovesse egy zarojelek kozt megadott idészak, mint példaul:
,»a 2013-2048 kozotti idoszakra”, ahova az aktualis évszamot és barmely olyan évszamot irod,
ameddig még élni szeretnél. E cimsor alatt oszd fel a palyazatot 6téves idészakokra. Tehat a fenti
példaban az 1. szakasz 2013-2017 lesz, a 2. szakasz 2018-2022 és igy tovabb.

Minden egyes szakasz ala ird le, szerinted mi lesz az isteni Utmutatés szerinti életcélod
abban az idészakban. Ezt kovet6en részletezd, milyen ellatmanyra van szikseged a javasolt terv
teljesitésehez. Ne ird le azokat a célokat, amelyekben mar részt veszel, mint példaul
a leveskonyhan vegzett 6nkéntes munka vagy a természet élvezete. Ez a tamogatasmegujitasi
nyomtatvanyhoz kell — nem pedig a tAmogatasi palydzathoz. Ezzel a gyakorlattal egy teljesen Uj
célt készitesz el6, nem pedig a régieket Ujitod meg. Tovabba keriild a homalyos célokat is, mint
példaul ,,a vilagbéke megteremtése” vagy ,,az unokaim szeretete”. Van ra esély, hogy az
unokaidat mar eleve szereted, a vilagbéke megteremtése pedig nem elég konkrét cél; ezek
a kifejezések gyengitik a palyazatodat.

Egy jobb életcél valahogy igy hangzik:

Régen napi 12 orat dolgoztam heti 7 napon keresztiil. Uj életem els6 szakaszaban az
a szandékom, hogy a napi munkaidémet 8 drara csdokkentsem heti 6 napon keresztil. A napom
tobbi részét azzal toltom, hogy szeretetteljes és raéros tevékenységeket végzek az unokaimmal,
tobbek kozott (de nem kizardlag) kempingezni megylink legaldbb évente egyszer, edz6skodom
a focicsapatuknal, és megtanitom 6ket horgaszni és himezni.

Erted? Fogalmazz részletesen, de ne annyira, hogy ne hagyj teret egy felsébb erd szamara,
hogy hozzétehesse a sajatjat. Az Elettimogatasi Palyazat megirasanak folyamata egy valdban
mély gyakorlat az életed céljanak atértékelésében, ami képessé tesz, hogy beinditsd isteni célodat
— alazattal és tudatosan.

A betegségek eldrehaladdsanak szamos aspektusa nem 4ll az ellenérzésiink alatt, de sok
dolgot tudunk kontrollalni. Probald nem hagyni, hogy szorongas nyomasszon. Tartsd
a kapcsolatot a barataiddal és a csaladoddal, hogy legyen egy tamogatd kor, amely korilvesz.
Tanulj meg hallgatni az 6sztoneidre és a zsigeri reakcididra, mivel ezek az isteni Utmutatéastol
érkez0 jelek, amelyek a valddi célod felé vezetnek. Dontsd el, hogy hiszel magadban, de valami
maésban is, ami rajtad tal talalhato.

A Klinikai kartonokbdl: esettanulmany degenerativ zavarra

A hatvankét éves Yvett kitlizd fizikai formaban volt, amikor el6szor eljott hozzank.

A csaladjaban mindenki sportol6 volt. Yvette méltanyolta a sport szertartasait és felépitését, és
tinédzserkoraban lelkes hosszutavfuté volt.

Feln6ttként folytatta a futast, még a terhessége alatt is, és meg akkor is futott, amikor
talalkoztunk. Egész életében jellemz6 volt, hogy idonként térdsérilések kinozzak vagy megseérul
a hata, de pozitiv hozzaallasa €s meggydzddése, hogy jobban lesz, atsegitette ezeken az
iddszakokon. Yvette nagyrészt elégedett volt. Nagy hazban élt egy jovagasu férjjel, sok pénznek
és j6 egészségnek Orvendett.

Aztan a dolgok kezdtek 6sszeomlani. Egyik éjjel Yvette arra ébredt, hogy az oldalaban
furcsa remegest érez. Ez napokig folytatodott. EIment az orvosahoz, majd egy neurolégushoz,
majd egy Ujabb neurolégushoz. Nem volt hatarozott valasz, de az orvosok szerint ALS-r6l
lehetett sz0. Yvette-et feldulta a hir.



Eldszor elmagyaraztuk, hogy miel6tt megszilarditana a gondolatait egy diagnozis
cimkéjével kapcsolatban, észben kell tartania, hogy az orvosa azt mondta: talan ALS-r6l van szo,
és ,,nincs hatarozott valasz”. Hangsulyoztuk, hogy ez jo hir, hogy a tlinetei csak a ,,sziirke
tertiletre” estek: a diagnozis elotti szakaszba. Ez talan nem tlinik nagyon vigasztalonak, mert az
emberek gyakran hatarozott megnevezést akarnak kapni arra, amit6l szenvednek. De a mi
szempontunkbdl ez volt a kulcs, mert egy hatarozott diagnézis hianyaban kénnyebb
visszaforditani és enyhiteni a tlineteket. Az ALS az efféle betegségek tokéletes példaja.

Az ALS progressziv degeneraciot okoz az agy és a gerincvel6 idegsejtjeiben, amelyek
a mozgést kontrollaljak. A beteg kar- és labgyengeséget tapasztalhat, késobbi fazisokban pedig
nehézséget a beszédben és a nyelésben. Ezt a betegséget régen végzetesnek gondoltak, de mar
nem ez a helyzet. Kimutattak, hogy ha egy ALS-ben szenved6 beteg elkotelezi magat az életcélja
mellett, kevesebb fizikai tlinete lesz, és hosszabb ideig él.

Bar Yvette ellenallt neurologusa korabbi javaslatanak, azt ajanlottuk, hogy menjen vissza,
és végeztessen alaposabb diagnosztikai vizsgalatot, hogy megtudja, vajon mas betegség okozza-e
a remegéseket. A vizsgalatok azt igazoltak, hogy minden rendben. Nem volt probléma
a nyakaval, a pajzsmirigyével vagy a mellékpajzsmirigyével, és nem volt mas kilénds betegsége,
amely felel6s lehetett volna a betegségeért. Az MRI és az EMG is normalis eredményeket
mutatott. Tehat Yvette arra koncentralt, hogy modot talaljon az ALS enyhitésere.

Elment egy integrativ vagy holisztikus neurologushoz, aki kdveti majd a tlineteit, de
ajanlott egy sor taplalékkiegészitot is, hogy segitsen megallitani a degeneraciot az
idegrendszerében, és tdimogassa a gyogyulast egy plaszticitas nevii folyamaton keresztiil. Az els6
ajanlott kezelés egy sor tilnyomasos oxigén kezelés volt. Errdl a modszerrdl kimutattak, hogy
némileg hat az idegi degeneraciora a szklerdzis multiplexben, tehat az orvosok kezdik az ALS
kezelésében is alkalmazni. Emellett az orvos egy sor erds antioxidans kezelést is javasolt, tobbek
ko6z6tt glutationt és egy jO mindségii multivitamint a DHA mellett. Yvette szdméra az utolso
fizikai kezelést egy tajcsi és csikung kombinacio jelentette, mivel e gyakorlatokat Kindban mar
évszazadok 6ta hasznaljak az olyan komplex neurolégiai zavarok ellenstlyozésara, amelyek
kiilondsen gyakoriak az id6s6dés soran.

Yvette meger6sitésekkel is dolgozni kezdett, hogy megcélozza az ALS-t (,,Tudom, hogy
értékes vagyok. A boldogulas biztonsagos dolog szamomra. Az élet szeret engem.”); az agy
altalanos egészségét (,,En vagyok elmém szeretetteljes kezel6je.”) és az akaratlan izomrangasokat
(,,Az ¢élet teljessége elfogad engem. Minden rendben. Biztonsagban vagyok.”).

A kezelések dsszessége és a megerdsitések altal megerésddve Yvette kezdte alaposan
megvizsgalni az életét és azt, hogy mihez akar kezdeni vele. Egy lehetséges betegseg, mint az
ALS krizise kellett ahhoz, hogy kénytelen legyen odafigyelni az intuicidjara, és szenvedélyesen,
céltudatosan éIni. Es amikor az orvosai évente egyszer megvizsgaltak, a betegsége nem haladt
elére. 1d6rol idére, amikor stressz éri, remegni kezd a karja, de a betegsége nem sulyosbodott.

» Az ¢letet veszélyeztetd betegségek

Mi jelenti azokat a tényezoket egy ember €letében, amelyek novelik az esélyét, hogy egy
betegség életveszélyes alapotta valjon? Azok az emberek, akik hajlamosak az életet veszélyeztetd
betegségekre, gyakran mar hosszu-hosszu ideje tehetetlennek érzik magukat — mar azel6tt is,
hogy megbetegedtek. Ugy vélik, hogy az életilk minden eseménye a sors kezében van.
Erdtlennek érzik magukat ahhoz, hogy jobba tegyék az életiiket, és csak varnak, varnak és
varnak, azt remélve, hogy a dolgok valahogy jobbra fordulnak. De nem ez torténik.

Az életet veszélyeztetd betegségek kezelése valtozatos és minden esetben egyedi; de



megfigyelhetdk hasonld viselkedések és gondolati mintdk, amelyek hozzéjarulhatnak

a betegséghez. Miutan egyutt dolgozol az orvosoddal, hogy kitalaljatok, milyen kezelések
megfelelk a te helyzetedben, fontos beépiteni az intuitiv gondolkodast és a megerésitéseket is
a tervbe. Mivel az ¢életet veszélyeztetd betegségek mas érzelmi kézpontokhoz tarsuld rossz
egészségi allapotokbdl fakadnak, meg kell valtoztatnod a gondolataidat mindkét érintett
kdzponttal kapcsolatban. Tehat példaul a mellrak esetén van egy hajlam a masok folotti
anyaskodasra és masok taplalasara, de egy mély fajdalom és egy régéta fennallo sertettség is.
Annak érdekében, hogy megszabadulj ezekt6l a gondolatoktdl, a mellproblémakra vonatkozo
megerositésekkel fogsz dolgozni (,,Fontos vagyok. Szamitok. Most szeretettel és orommel
tor6dom magammal, és taplalom magamat. Megengedem masoknak azt a szabadsagot, hogy
onmaguk legyenek. Mindannyian biztonsagban vagyunk, és szabadok vagyunk.”), és a rakra
vonatkozo megersitésekkel (,,Szeretettel megbocsatom és elengedem a mult egészét. Ugy
dontok, hogy 6rommel t61tdm meg a vilagomat. Szeretem és elfogadom magam.”). Ez csupan
egyetlen példa. Megnézheted a 203. oldalon 1év6 tablazatot, hogy kideritsd, milyen kapcsolat all
fenn a rakkal érintett szerv és az adott terlilethez tarsulé gondolatok kdzott.

Ahhoz, hogy megcélozd azokat a viselkedéseket, amelyek hozzajarulhatnak betegséged
elérehaladasahoz, egészséges mértékben iranyitanod kell az életedet. Fel kell ismerned, hogy
noha van egy isteni jelenlét, amely tdmogat, az nem felel6s mindenért. Neked is van személyes
hatalmad. A vildgodat egyuttesen teremtitek.

Ezzel a tudassal dolgozhatsz az egészsegi probléman a konyv mas fejezeteiben talalhatd
ajanlasok hasznélataval. Ha leukémiatol szenvedsz, dolgozz a 4. fejezet vérrdl szo16 részében
szerepl6 informaciokkal, hogy segitsenek megteremteni a biztonsagot a csaladodban és a baréti
kapcsolataidban. Ha mellrdkod van, lapozz a 7. fejezethez, és tudd meg, hogyan kell 6nmagaddal
is ugyanugy tor6dnod, mint masokkal. Ha a teststlyod veszélyezteti az életedet, ismerd fel az
erddet, és lapozz a 6. fejezethez, hogy egyensulyt teremts a harmadik érzelmi kézpontban.

A legfontosabb 1épés, amikor megcélozzuk a hetedik érzelmi kdzpont egészségét, ha
felismerjik az egyensulyt az isteni hatalom és a benniink rejl6 hatalom ko6zott. Cseleked,;.
Szabaditsd fel magad.

A Klinikai kartonokbdl: esettanulmany rakra

Angelina dtvenéves. Mar mindenféle megprobaltatdson keresztiilment, amit csak el lehet
képzelni — pénzigyileg, fizikailag és érzelmileg —, de még mindig talpon van. Az életét nagyrészt
a rossz egészség hatarozta meg: egyik katasztrofa a masik utan jott. Gyerekkoraban perforéalt
a vakbele, ami sulyos vérfertdzést okozott, és emiatt kénytelen volt korhdzba menni. Egy hiszas
éveiben elszenvedett baleset kbvetkeztében kronikus fej- és hatfajastdl szenvedett.
Pajzsmirigyproblémai voltak, amelyek hataséra elhizott a harmincas éveiben. Asztmas volt. Es
a negyvenes évei elején mellrakot diagnosztizaltak néla. Harcolt, és megnyerte a rék elleni csatat,
¢és ugy dontott, hogy lumpektémianak (emlémegtartdé miitétnek), ezt kovetden pedig
sugarkezelesnek veti ala magat. Fizikailag talan most el6szor volt egészséges egész életében, de
érzelmileg 6sszetort — mindig a szakadék szélen allt, arra varva, hogy lesdjtson ra a kovetkezo
egészségi katasztrofa. Tehat amikor allandé kohogés alakult ki néla, és az orvosa arnyékot talalt
a jobb melle mammogramjan, biztos volt benne, hogy a mellrakja kidjult.

Mire talalkoztunk Angelinaval, addigra a kortorténete mar olyan volt, mint a konyviink
tartalomjegyzéke. Minden egyes érzelmi kdzponthoz tarsult valamilyen nagyobb problémaja:
vérmérgezes (elsd), kronikus hatfajdalom (masodik), elhizas (harmadik), asztma (negyedik),
pajzsmirigy-alulmiikodés (6todik), kronikus fejfajas (hatodik) és rak (hetedik). Noha a multban
latszblag végtelen energiaval rendelkezett, és pozitiv hozzaallassal, amely sosem ingott meg,



most mar kimertilt, és életében elészor reménytelennek érezte a helyzetet.

Amikor elkezdtiink 6sszedllitani szdmara egy egészségi tervet, az nyomasztdan hatott
Angelinéra, igy végll két részre osztottuk: egy rovid és egy hosszu tavu tervre.

A rovid tava egészségi célokkal kezdtik. Ezek mindegyike azzal foglalkozott, hogy
szeretetet és 6romot hozzunk az életébe. Naponta legaldbb egy 6réan keresztil kellett
koncentralnia minden egyes érzelmi kdzpontra, ami legalabb napi hét 6ra munkat jelentett.
Annak érdekében, hogy segitsiink ezt beosztani, Angelina kapott egy hataridonaplot, és
a telefonjan emlékeztetoket allitottunk be.

Az volt a cél, hogy elarasszuk Angelina életét szeretettel és 6rommel. Ezek az érzelmek
megemelik az opiatok szintjét, fokozzak a természetes 6l6sejtek tevékenységét, és csokkentik
a gyulladasos mediatorokat, amelyek fenntartjak az egészségi problémakat. Uj terviink szerint
Angelina egy-egy napja a kovetkez6képpen nézett ki:

Elsé érzelmi kozpont (vér): Tolts id6t egy baréattal vagy egy csaladtaggal egy kdvé mellett
(ami lehet koffeinmentes is); nézegess régi fényképeket a csaladrél és a baratokrol, amelyek a jo
id6szakokban késziiltek.

Masodik érzelmi kozpont (derék): Beszélj meg egy randevut, még ha csak egy barattal
talalkozol is. Olt6zz ki, és menj el este szorakozni a varosba. Vegyél valami kis ajandékot, és add
oda valakinek, akit szeretsz. Figyeld meg a jatszotéren jatszo gyerekeket.

Harmadik érzelmi kozpont (testsuly): Engedj meg magadnak valami 100 kalérias
finomsagot délutan 3 ora el6tt. Kérd meg egy baratodat, hogy segitsen atrendezni a szekrényedet.
Sminkeltesd ki magad. VVégezz aerob edzést biciklin vagy futépadon, mikdzben ritmusos zenét
hallgatsz. Tancolj teljesen szabadon.

Negyedik érzelmi kdzpont (asztma): Menj, és nézz meg egy vicces filmet, vagy nézz
vigjatékokat a tévében. A nevetés a cél. Menj el egy miivészeti boltba, és vasarolj vizfestéket,
krétat vagy szines ceruzat, papirt vagy szinezoét, €s kezdj szinezni.

Otodik érzelmi kozpont (pajzsmirigy): Menj kocsikazni. Kapcsold be a radiot, és énekelj,
ahogy a torkodon kifér. Jatssz egy allattal, még ha csak a baratodéval is.

Hatodik érzelmi kdzpont (fejfajas): Tartsd észben az életedben 1év6 szeretetteljes emberek
tetteit, és legyél halas. EImélkedj azon, mennyit fejlodtél a mult hét 6ta. Tanulj Gj nyelvet. Vegyél
tancorakat.

Hetedik érzelmi kozpont (rak): Mindennap ugy kelj fel, hogy az elsé gondolatod
a kovetkezd legyen: ,,Izgatott és halas vagyok attol, hogy élek.” Probalj ki valami tjdonsagot,
akar egy 1j radidadot, akar egy sosem kostolt ételt, nézz meg egy 1) tévémisort, vagy latogass
mas weboldalakra. Menj ki, nézz fel az égre, és probald elérni fels6bb erddet.

A nap tobbi 6rajaban Angelina hosszu tavl egészségi céljaival foglalkoztunk:

Elsé érzelmi kozpont (vér): Menj el egy akupunktirés orvoshoz és kinai gyogynovényes
gyogyitéhoz, aki gyogynovényekkel taplalhatja a véredet, tobbek kozt az angelica, a gecko,

a Fructus lycii (lycium vagy Goji berry néven is kaphat6) és a Paenoiae gydgynovényekkel. Szedj
jO mindségli multivitamint, amely tartalmaz folsavat, pantoténsavat (B5-vitamint), riboflavint
(B2-vitamint), tiamint (B1-vitamint), rezet, vasat, cinket, DHA-t (omega-3 zsirsavat), valamint
A-, B6-, B12- és E-vitamint.

Masodik érzelmi kozpont (derék): Szedj SAMe-t (S-Adeno-syl-me-thionine-t) és
Wellbutrint a hatfajdalomra, és multivitamint a vérszegénysegre. Tovabba a deréktaji artritisz
fajdalmanak enyhitésére szedj sz6l6magkivonatot és gliikkozamin-szulfatot. Emellett végezz
Yamuna testgorgetest, hogy fokozd a rugalmassagot, és csillapitsd a fajdalmat a gerincben és az
izllletekben.

Harmadik érzelmi kdzpont (testsuly): Csokkentsd a testsulyodat azzal, hogy nagy adagot



reggelizel, jelentds mennyiséget ebédelsz, és keveset vacsorazol. A vacsoran kivil minden
étkezésnél egyél rendes adagot, amelynek egyharmada szénhidrat, harmada fehérje, harmada
pedig z6ldség. A vacsora legyen egyszeriien egy kis adag fehérje valami sotét, leveles z6ldséggel.
Emellett nyugodtan fogyassz egy fél fehérjeszeletet és egy palack vizet délelétt 10 és délutan 3
Orakor, 3 Ora utan pedig ne egyél szénhidratot. Tanulmanyozd a makrobiotikus étrendet, amely
segitheti az immunrendszert, hogy sakkban tartsa a rakot.

Negyedik érzelmi kdzpont (asztma): Hasznald a pulmonologustol kapott Advair inhalatort,
és menj el egy akupunktdras orvoshoz és kinai gyogynovényes gyogyitohoz Crocody Smooth
teatablettaért, Andrographisért és respirynért, hogy még jobban enyhitsd a l1égzeselégtelenséget.
Emellett szedd a Q10-koenzim taplalékkiegészitét az immunrendszer tamogatasa érdekében.

Otodik érzelmi kdzpont (pajzsmirigy): Menj el egy integrativ orvoslassal foglalkoz6
orvoshoz, hogy megtudd, segit-e, ha ledllsz a Synthroid (T4) szedésével, és egy olyan
pajzsmirigyhormonnal helyettesited, amely részben T4-bél, részben pedig T3-bol all.

Hatodik érzelmi kdzpont (fejfajas): Menj vissza a neurologushoz, és dontsd el, akarsz-e
szedni migréngyogyszert, mint az Imitrex vagy a Topamax. Ha nem, akkor menj el egy
akupunkturas orvoshoz és kinai gyogynovényes gyogyitohoz, aki hetente kezel, és szedd a Tian
Ma Huan nevii gyogynoveényt.

Hetedik érzelmi kdzpont (rak): Szerezz masodik és harmadik orvosi szakvéleményt, hogy
igazold az els6 mammogram eredményeit.

Ezekkel az utasitasokkal Angelina 0j életmddot kezdett. Mivel nagyon megijedt, hogy
korabbi mellrdkja kiujulhat, el6szor is elment, és masodik, azutan pedig harmadik szakvéleményt
kért. Szerencsere a biopszia elvégzését kovetden mindkét vélemény arra utalt, hogy ez egy
elsédleges rak, ami azt jelentette, hogy ez egy Uj betegség, nem az eredeti mellrak kidjuléasa.
Ismét mitétet és sugarkezelést végeztek, de ez alkalommal a rék atterjedt egy nyirokcsomora. Bar
az onkoldgus aggddott, de beleegyezett, hogy tovabb dolgozik Angelinaval, miutan Ggy dontott,
hogy nem veti ala magat a kemoterapianak. Mivel egyetlen nyirokcsomorol volt csak sz, az
onkol6gus Ugy érezte, hogy a tudasa segithet — még a szokasos kezelések nélkul is. A rak
terjedése tett valamit Angelinaval: raébresztette, hogy jelentésebb életment6 valtozasokat kell
veéghez vinnie. Ki kellett talalnia, mi az életcélja.

Havonta két alkalommal kezdett egy(tt dolgozni egy karrierta-nacs-addval, és arra
koncentréltak, hogy hosszu tdvon hogyan nézzen ki a karrierje bizonyos id6 elteltével: hat honap
mulva, egy év mulva, két év mulva és 6t év mulva. Angelina listat készitett mindazokrol, akikkel
,.befejezetlen ligyei” voltak — azokrdl az emberekrol, akikkel szemben haragot taplalt —, és
azonnal felhivta dket, hogy egyl'jtt ebédeljenek és tisztazzak a helyzetet.

Elment egy hétvégi maganyos elvonulasra egy baratja erdei fahazaba, hogy megtervezze
a jovejét. It egy Elettamogatasi Palyazatot a felsébb erének, amelyben felvazolta, milyen
emberekre és pénzigyi timogatasra van sziksége életcéljai megvaldsitasahoz. A palyazatot egy
napldba tette, és imat mondott folotte.

Ezt kdvetden egyiitt dolgozott egy életmod-tanacsadoval, hogy biztositsa, hogy képes
ugyesen dolgozni a gyogyité megerdsitésekkel annak érdekében, hogy optimalizalja teste
képességét a rak sakkban tartasara. Az egészségét befolyasolo, alapvetd gondolati mintak
megcélzasahoz sok megerGsitésre volt sziikség. A testrészekre (példaul a mellre és a tiidore)
vonatkoz6 konkrét megerdsitések mellett a kovetkezd problémakra vonatkozo megerdsitést is
bevontuk: rak (,,Szeretettel megbocsatom és elengedem a mult egészét. Ugy dontok, hogy
orommel t6ltém meg a vilagomat. Szeretem és elfogadom magam.”); depresszio (,,Most
meghaladom mésok félelmeit és korlatait. En teremtem az életemet.”); szembenézés a halallal
(,,Orommel 1épek tovabb a tapasztalatok 0j szintjeire. Minden rendben.”); kronikus betegségek



(,,Hajland6 vagyok valtozni és fejlodni. Most biztonsagos, 1) jovOt teremtek.”).

Mindezen technikak segitségével és azaltal, hogy faradhatatlanul dolgozott azon, hogy
visszahozza az 6romot és a szeretetet az életébe, Angelina képes volt lekiizdeni a rakot, és
elorelépni az €letében.

» Minden rendben a hetedik érzelmi kdzpontban

Ebben a fejezetben felfedeztiik a hetedik érzelmi k6zpont egészségi problémait, amelyek
érzelmileg és fizikailag is a legpusztitobb betegségek kozé tartoznak. Ha valamilyen krénikus,
degenerativ vagy az életet veszélyeztetd betegségtdl szenvedsz, az oly sokféleképpen tesz
probara, amit talan sosem képzeltél volna. Kénytelen leszel a sajat halandésagodon elmélkedni,
és feltenni magadnak a kovetkez6 kérdést: ,,Mi az életem értelme?” vagy ,,Hogyan tudok békére
lelni egy fels6bb erdvel?”. Vélaszaid e nehéz kérdésekre meghatarozhatjak, hogy mennyi ideig
élsz, hogy mennyire leszel egészséges és boldog.

Annak érdekében, hogy elérd és fenntartsd az egészséget a hetedik érzelmi kbzpontban,
keresd meg az életcélodat, erésitsd meg a hitedet, és igyekezz folyamatosan tanulni és valtozni.
Ha felmeril benned a ,,Miért én?” kérdésének negativ gondolati mintaja, helyettesitsd
a kovetkezdvel: ,,Az univerzummal tarsulva atjutok az érzelmi konfliktusokon, hogy békés
megoldasra leljek. Sajat intuiciomra hallgatok, és ezzel egyidejiileg megprébalok rahangolodni
egy felsébb erd bolcsességére.”

Eletben maradtam, és jol vagyok. Minden rendben.

u A krénikus idult betegséget jelent, amely hosszu ideje fennall, a dege-ne-ra-tiv
elvaltozas pedig elfajulés, amikor a sejtek, szervek valamilyen elfajulds miatt mar nem képesek
eredeti funkcidjuk szerint miikodni. Ez jellemz6 az 0sszes civilizicios betegségre,

a népbetegségekre is — a Szakl.



11. fejezet

Minden rendben — tablazatok

PROBLEMA
VALOSZINU OK
UJ GONDOLATI MINTA

Addison-kor lasd: Mellékvese-problémak

Sulyos érzelmi alultaplaltsag. Haragszol magadra.

Szeretettel gondoskodom a testemr6l, az elmémrél és az érzelmeimrol.
Afta

Az ajkak altal visszatartott gennyes szavak. Hibaztatas.

Csak oromteli élményeket teremtek szeretetteljes vilagomban.

Agy

A szamitdgépet, a kapcsolétablat jelképezi.

En vagyok elmém szeretetteljes kezel6je.

— Tumor

Helytelen, gépesitett hiedelmek. Makacssag. Nem véltoztatod meg a régi mintakat.

Konnyli dolog szamomra atprogramozni elmém szamitogépét. Az egész élet valtozas, és
az elmém mindig megujul.

Agyalapi mirigy
Az iranyit6 kdzpontot jelképezi.
Elmém és testem tokéletes egyensulyban van. En iranyitom a gondolataimat.

Agyba vizelés



Félelem a sziil6t6l, altalaban az apatol.

Szeretettel, részvéttel és megértéssel tekintenek erre a gyermekre. Minden rendben.
Agyhartyagyulladas

Dihos gondolkodas és diih az élettel szemben.

Elengedek minden hibaztatast, és elfogadom az élet békességét és Gromet.

Agyi bénulés lasd: Bénulas

A csalad egyesitésének szilkségessége egy szeretetteljes Iépésben.

Hozzajarulok az egységes, szeretd és békés csaladi élethez. Minden rendben.

Agyi ér-katasztrofa lasd: Stroke

Agyverzés

Menekiilés a csaladtol, onmagadtol, az élettdl.

Otthon vagyok az univerzumban. Teljesen biztonsadgban vagyok, és megértenek engem.
AIDS

Védtelenseg- és reménytelenségérzés. Senki sem t6rédik veled. Erésen hiszel abban, hogy
nem vagy elég j6. Onmagad megtagadasa. A szexualitashoz k6t6d6 biintudat.

Az egyetemes terv része vagyok. Fontos vagyok, €s maga az élet szeret engem. Erds és
ratermett vagyok. Mindenestil szeretem és becsilém magam.

Ajakherpesz lasd: Herpes simplex

Felgy(il6 diihos szavak és félelem az elfojtasuktol.

Csak békés tapasztalatokat teremtek, mert szeretem magam. Minden rendben.
Ajulas (vazovagalis roham)

Félelem. Nem tudsz megbirkozni a dologgal. Eszméletvesztés.



Rendelkezem a hatalommal, az er6vel és a tudassal ahhoz, hogy mindent kezeljek az
életemben.

Akaratlan izomrangés

Félelem. Ugy érzed, hogy masok figyelnek.

Elfogad engem az élet teljessege. Minden rendben. Biztonsagban vagyok.
Akne

Nem fogadod el magad. Nem szereted magad.

Az élet isteni kifejez6dése vagyok. Szeretem és elfogadom magam gy, ahogy éppen
vagyok.

Akut miokardialis infarktus lasd: Szivroham

Alkoholizmus
,Mi haszna van?” Biintudat, hidbavaldsag- és alkalmatlansagérzés. Onmagad elutasitasa.

A jelenben élek. Minden pillanat tj. Ugy dontok, hogy latom a sajat értékességemet.
Szeretem és elfogadom magam.

Allergiak lasd: Szénanatha

Kire vagy allergias? Sajat erésséged megtagadasa.

A Viléag biztonsagos és baratsagos hely. Biztonsagban vagyok. Megbékéltem az élettel.
Allproblémak (allkapocs-iziileti zavarok, TMJ)

Harag. Sért6dottség. Bosszavagy.

Hajlando6 vagyok megval-toztatni azokat a bennem 1év6 mintakat, amelyek létrehoztak ezt
az allapotot. Szeretem és elfogadom magam. Biztonsagban vagyok.

Almatlansag
Félelem. Nem bizol az élet folyamatdban. Biintudat.

Szeretettel elengedem a napot, és észrevetlenil bekés alomba mertlok, tudvan, hogy



a holnap majd gondoskodik magardl.
Alzheimer-kér lasd: Demencia, Szenilitas
Nem akarsz foglalkozni a vildg dolgaival. Reménytelenség és tehetetlenség. Harag.

Mindig van szamomra egy Uj és jobb modszer az élet megtapasztaldsara. Megbocsatom és
elengedem a maltat. Megtapasz-talom az 6réomot.

Amenorrhea ldsd: Menstrudcios problémdk, N6i problémdk
Nem akarsz néként élni. Onmagad utélata.

Orilok annak, aki vagyok. Az élet gydnyorii kifejezddése vagyok, és mindig egyiitt
haladok az aramlattal.

Amiotrofias lateral-szkle-r6-zis (ALS vagy Lou Gehrig-betegség)
Nem vagy hajlandé elfogadni a sajat értékességedet. A siker tagadasa.

Tudom, hogy értékes vagyok. A boldogulés biztonséagos dolog szamomra. Az élet szeret
engem.

Amnezia
Félelem. Menekiilés az élettdl. Képtelen vagy kiallni magadért.

Az intelligencia, a batorsag és az 6nbecsulés mindig jelen van. Biztonsagos dolog életben
lenni.

Angolkor

Erzelmi alultaplaltsag. A szeretet és a biztonsag hianya.

Biztonsagban vagyok, és maganak az univerzumnak a szeretete taplal.
Anorektalis vérzés (véres széklet)

Harag és frusztracio.

Bizom az élet a&ramlataban. Csak helyes és jo cselekedetek torténnek az életemben.
Anorexia lasd: Etvagy elvesztése

Onmagad megtagadasa. Szélséséges félelem, dnutélat és elutasitas.

Biztonsagos dolog a sajat életemet élni. Csodalatos vagyok éppen gy, ahogy vagyok. Az



élet mellett dontok. Az 6romot és oGnmagam elfogadésat valasztom.
Apétia
Ellenallas az érzéseknek. Onmagad gyengitése. Félelem.

Biztonsagos dolog érezni. Megnyilok az ¢€let el6tt. Hajlando vagyok megtapasztalni az
életet.

Aranyér lasd: Végbélnyilas

Félelem a hataridoktol. A malt haragja. Félsz az elengedéstdl. Ugy érzed, teher nehezedik
rad.

Elengedek mindent, ami nem szeretet. Mindenre van id6 és hely, amit meg akarok tenni.
Arc

Azt jelképezi, amit a vildgnak mutatsz.

Biztonsagos dolog a sajat életemet élni. Kifejezem azt, aki vagyok.
Arclireg-prob-1émék (arctireg-gyulladas)

Bosszant valaki, egy kdzel all6 személy.

Azt hirdetem, hogy mindig nyugalom és harménia lakozik bennem és vesz koril. Minden
rendben.

Arpa lasd: Szemproblémak

Duhos szemmel nézel az életre. Mérges vagy valakire.

Ugy dontok, hogy minden-kire és mindenre éréommel és szeretettel tekintek.
Artéridk

Az élet oromét szallitjak.

Orém tolt el, ataramlik rajtam minden szivveréssel.

Artritisz lasd: izilletek

Ugy érzed, nem szeretnek. Kritika, neheztelés.

En vagyok a szeretet. Most Ggy déntok, hogy szeretem és elfogadom magam. Szeretettel
tekintek masokra.



Asztma
Elfojtod a szeretetet. Képtelen vagy befogadni. Fulladasérzés. Elfojtott siras.

Most biztonsagos dolog szamomra atvenni az iranyitést a sajat életem folott. Ugy dontok,
hogy szabad leszek.

— Babak és gyerekek
Félelem az élettol. Nem akar itt lenni.

Ez a gyermek biztonsagban van és szeretik. Ezt a gyermeket 6rommel fogadjak és
dédelgetik.

Balesetek

Képtelen vagy a sajat érdekedben beszélni. Lazadas a tekintély ellen. Az erészakba vetett
hit.

Elengedem azt a bennem 16v6 mintat, amely ezt teremtette. Nyugodt vagyok. Ertékes
vagyok.

Bal testfél
A fogékonysagot, a befogadast, a néi energiat, a ndket, az anyat jelképezi.
N&i energiam szépen kiegyensulyozott.

Baranyhimlé lasd: Ovsomor

Bélféreg

Az aldozati 1ét vagy a tisztatalansag erételjes meggy6zédése. Tehetetlenség masok
latszolagos hozzaallasaval kapcsolatban.

A tdbbiek csak az 6nmagammal kapcsolatos jo erzéseimet tikrozik. Teljes egészében
szeretem és elfogadom magam.

Bélgorces

A kornyezet mentalis ingerultsége, tirelmetlensége, bosszlsaga.



Ez a gyermek csak a szeretetre reagal, és szeretetteljesek a gondolatai. Minden békés és
nyugodt.

Bélrendszer lasd: Vastagbeél

A hulladék kibocsatasat jelképezi.

Az elengedés konnyt.

— Problémak

Félelem a régi és tobbé mar nem sziikséges dolgok elengedésétol.

Szabadon és kénnyedén elengedem a régit, és rommel fogadom az Ujat.
Bell-féle bénulas lasd: Bénulas, Paralizis

Szélsdséges kontroll a harag folott. Nem vagy hajlando kifejezni az érzéseidet.
Biztonsagos dolog szdmomra, ha kifejezem az érzéseimet. Megbocsatok magamnak.
Benott korom

Aggodalom ¢és bilintudat azzal kapcsolatban, hogy eldrelép;.

Isteni jogom, hogy a sajat irAnyomban haladjak az életben. Biztonsagban vagyok. Szabad
vagyok.

Bénulas lasd: Agyi bénulés, Bell-féle bénulas, Parkinson-kér
Bénito gondolatok. Megrekedés.

Szabad gondolkod6 vagyok, és csodalatos tapasztalataim vannak a konnyedséggel és az
orommel.

Boka

Rugalmatlansag és biintudat. A boka az 6rom fogadasanak képességét jelképezi.
Megérdemlem, hogy oriljek az életnek. ElIfogadok minden éromét, amit az élet kinalhat.
Bofogés

Félelem. Tul gyorsan nyeled az életet.

Mindenre van id6 és hely, amit meg kell tennem. Nyugodt vagyok.



Bolcsességfog (attort)

Nem adsz magadnak mentalis teret ahhoz, hogy megteremts valami szilard alapot.
Megnyitom a tudatomat az élet kiterjedése el6tt. Rengeteget fejlédhetek és valtozhatok.
Bor

Védi az egyéniségiinket. Erzékszerv.

Biztonsagos dolognak érzem, hogy a sajat életemet élem.

Borgomba

Pang6 hiedelmek. Nem akarod elengedni a multat. Hagyod, hogy a malt iranyitsa a jelent.
A jelen pillanatban élek 6romteli és szabad életet.

Borkeményedés

Megmerevedett elképzelések és Otletek. Megszilardult félelem.

Biztonsagos dolog uj Otleteket, Gj modszereket meglatni és megtapasztalni. Nyitott
vagyok, és fogékony a jora.

Borkiiités

Védtelennek érzed magad, és nyitottnak a timadasokkal szemben.
Erds vagyok, és teljesen biztonsagban vagyok. Minden rendben.
Borproblémak lasd: Borkiiités, Csalankiiités, Pikkelysomor
Szorongas, félelem. Régi, eltemetett mocsok. Veszély fenyeget.

Az 6rdém és nyugalom gondolataival, szeretettel védelmezem magam. A malt
megbocsatasra és feledésre kerilt. Ebben a pillanatban szabad vagyok.

Bright-kor lasd: Vesegyulladas

Ugy érzed magad, mint egy gyerek, aki nem tudja jol csinalni a dolgokat, és aki nem elég
j6. Vesztes. Veszteség.

Szeretem és elfogadom magam. Tér6dom magammal. Mindig teljesen megfeleld vagyok.

Bulimia



Remeénytelen rettegés. Az 6nutalat eszeveszett betomése és kihajtasa.

Az élet maga szeret, taplal és timogat engem. Biztonsagos dolog szdmomra életben lenni.
Biityok

Hianyzik az 6rom az élet megtapasztalasabol.

Orémmel megyek eldre, hogy lidvozdljem az élet csodélatos élményeit.

Candida (kandidiazis) ldsd: Eleszt6gomba-fertézés, Szajpenész

Nagyon szétszértnak érzed magad. Rengeteg frusztracio és harag. Emberi kapcsolataidban
kovetel6z €s bizalmatlan vagy. Nagyban jatszol.

Engedélyezem magamnak, hogy mindazza véljak, ami lehetek, és megérdemlem
a legjobbat az életben. Szeretem és becsilém magamat és méasokat.

Ciszta

A régi, fajdalmas film lejatszasa. A sérelmek dédelgetése. Hamis ndvekedés.

Az elmémben pergd filmek szépek, mert szEéppé teszem azokat. Szeretem magam.
Cisztés fibrozis

Az a kddos hiedelem, hogy az élet nem fog miitkodni szdmodra. ,,Szegény én.”

Az élet szeret engem, és én szeretem az életet. Most Ugy dontok, hogy teljes mértékben és
szabadon befogadom az életet.

Cukor--beteg-ség (hiper-gli-kémia, diabetes mellitus)

Sévargas az utan, ami lehettél volna. Oridsi igény az ellendrzésre. Mély banat. Nem
maradt édesség.

Ez egy 6romteli pillanat. Most Ggy déntok, hogy megtapasztalom a mai nap édessegeét.
Cushing-kor lasd: Mellékvese-problémak
Mentalis egyensulytalansag. Tul sok lesujto gondolat. A legy6zottség érzése.

Szeretettel kiegyensulyozom az elmémet és a testemet. Most olyan gondolatokat
vélasztok, amelyektdl jol érzem magam.

Csalankiutés (urticaria) lasd: Bérkiiités



Apro, rejtett kénnycseppek. Bolhabdl elefantot csinalsz.

Békét hozok életem minden szegletébe.

Csecsemo-mirigy

Az immunrendszer f6 mirigye. Ugy érzed, megtdmadott az Elet. Rad szalltak.

Szeretetteljes gondolataim megdrzik immunrendszerem erejét. Teljes biztonsagban
vagyok. Szeretettel hallgatom magam.

Csigolya-csuszas
Ugy érzed, hogy egyaltalan nem tamogat az élet. Déntésképtelenség.

Az élet timogatja minden gondolatomat; ezért szeretem és elfogadom magam, és minden
rendben van.

Csip6

Tokéletes egyensulyban hordozza a testet. Nagyobb lendiilet az elérehaladasban.
Minden nap 6romot rejt. Kiegyensulyozott és szabad vagyok.

Csip6-problémak

Félelem a nagyobb dontéseknél az el6relépéstdl. Nincs semmi, ami felé haladnal.

Tokéletes egyenstlyban vagyok. Minden életkorban konnyedén és 6rommel haladok elére
az életben.

Csomok
Sértettseg es frusztracio, sértett ego a karrier miatt.

Elengedem a késlekedés bennem 1év6 mintazatat, és most megengedem, hogy a Siker az
enyém legyen.

Csont lasd: Csontvaz
Az univerzum strukturgjat jelképezi.
J6 felépitésii €s kiegyensulyozott vagyok.

Csont-problémak



— Torés
Lazadas a tekintély ellen.

A vildgomban én vagyok a sajat tekintélyem, mivel én vagyok az egyetlen, aki az
elmémben gondolkozik.

— Deformitas lasd: Csontritkulas, Oszteomielitisz

Mentalis nyomas és feszultség. Az izmok nem képesek megfesziilni. A mentélis
mozgékonysag elvesztése.

Teljes egészeben belélegzem az életet. Lazitok, és megbizom az élet aramlasaban és
folyamatéban.

Csontritkulas 1asd: Csontproblémak

Ugy érzed, hogy nem maradt tamasz az életben.

Kiallok magamért, és az élet varatlan, szeretetteljes médokon tdmogat engem.
Csontvaz lasd: Csont

A szerkezet szétesése. A csontok eletiink szerkezetét jelképezik.

Erds €s egészséges vagyok. Jo felépitésti vagyok.

Csontvelo

Onmagaddal kapcsolatos legmélyebb hiedelmeidet jelképezi. Hogyan tamogatod és
gondoskodsz magadrol?

Eletem strukt(rajaban az isteni Szellem rejlik. Biztonsagban vagyok, szeretnek és teljes
mértékben tdmogatnak engem.

Csuklo

A mozgast és a kénnyedséget jelképezi.

Minden tapasztalatomat bolcsességgel, szeretettel és konnyedén kezelem.
Dadogas

Bizonytalansag. Az onkifejezés hianya. Nem engedik, hogy sirj.



Szabadon sz6t emelhetek a sajat érdekemben. Most biztonsagos szamomra az 6nkifejezés.
Csak szeretettel kommunikalok.

Demencia lasd: Alzheimer-kor, Szenilitas

Nem akarsz foglalkozni a vilag dolgaival. Reménytelenség és harag.
Tokéletes helyen vagyok, és mindig biztonségban vagyok.

Depresszid

Harag, mert Ugy érzed, hogy nincs jogod a birtokldshoz. Reménytelenség.
Most meghaladom masok félelmeit és korlatait. En teremtem az életemet.

Diabetes mellitus lasd: Cukorbetegség

Disz-menor-rhea lasd: Menstrudcios problémdk, N&i problémak
Haragszol magadra. A test vagy a nék gyiilolete.

Szeretem a testemet. Szeretem magamat. Szeretem az 6sszes ciklusomat. Minden
rendben.

Duzzanat lasd: Folyadék-visszatartas, Odéma

Megrekedt gondolkodéas. Gatolt, fajdalmas Otletek.

Gondolataim szabadon és kénnyedén aramlanak. Kénnyedén atfutom az Gtleteket.
Egések

Harag. Fellangolas. Dih.

Csak nyugalmat és harmoniat teremtek magamban és a kdrnyezetemben. Megérdemlem,
hogy jol érezzem magam.

Egyensulyvesztés
Szétszort gondolkodas. Nem vagy 0sszeszedett.

Biztonsagban koncentralok, és elfogadom életem tokéletességét. Minden rendben.



Ekcéma
Lélegzetelallitd ellentét. Mentalis kitdrések.

Harmonia és béke, szeretet és 6rém vesz koril és lakozik bennem. Teljesen biztonsagban
vagyok.

Elesztégomba- fert6zés lasd: Candida, Szajpenész

Sajat szlikségleteid megtagadasa. Nem tdmogatod 6nmagad.

Most Ugy dontok, hogy szeretettel, dromteli médon tdimogatom magam.
Elmezavar (pszichiatriai betegség)

Menekiilés a csaladtol. Meneklés a valosag el6l, visszahuzodas. Erészakos elkiiloniilés
az ¢élettol.

Ez az elme ismeri valddi azonossagat és az isteni dnkifejezés kreativ modjat.
Emelygés

Félelem. Egy Otlet vagy egy élmény elutasitasa.

Biztonsagban vagyok. Bizom abban, hogy az élet csak jo dolgokat hoz nekem.
Emeésztesi zavar

Zsigeri félelem, rettegés, szorongés. Zsortdlodés és morgas.

Minden 0j élményt békésen és drommel emésztek meg és dolgozok fel.
Emfizéma (tiidétagulas)

Félelem az élet befogadasatol. Ugy érzed, nem vagy mélto az életre.

Szliletési jogom, hogy teljes mértékben és szabadon éljek. Szeretem az életet. Szeretem
magamat.

Emlégyulladas lasd: Mellproblémak

Endometridzis



Bizonytalansag, csalodas és frusztracio. Onmagad szeretetét cukorral helyettesited.
Hibaztaté személyek.

Erds és kivanatos vagyok. Csodalatos dolog nének lenni. Szeretem magam, és elégedett
vagyok.

Epeko

Keseriiség. Megmerevedett gondolatok. Megbélyegzes. Biiszkeség.
Orémmel elengedem a multat. Az élet édes, és én is az vagyok.
Epilepszia

Uldozottségérzés. Az élet elutasitasa. Oriasi kiizdelem érzése. Erészakossag énmagaddal
szemben.

Ugy dontok, hogy az életet 6rok és oromteli dolognak tekintem. Orok és orémteli lény
vagyok, és nyugodt vagyok.

Epstein— Barr-virus

Kényszerités a korlataidon ttlra. Félelem attol, hogy nem vagy elég jo. Minden bels6
tdmogatas kimer(lése. Stresszvirus.

Lazitok és elismerem sajat értékességemet. Elég jo vagyok. Az élet konnyii és 6romteli.
Erelmeszesedés (arterioszklerozis)
Ellenallas, fesziiltség. Megkeményedett sziiklatokortiség. Nem latod a jo dolgokat.

Teljesen nyitott vagyok az élet és az 6rom irant. Ugy dontok, hogy szeretettel nézem
a dolgokat.

Etelmérgezés
Megengeded, hogy méasok vegyék at az iranyitast. VVédtelenségérzés.

Rendelkezem azzal az erdvel, hatalommal ¢€s ligyességgel, ami ahhoz kell, hogy
megemeésszek barmit, ami kovetkezik.

Etvagy



— Elvesztése lasd: Anorexia

Félelem. Onmagad védelme. Nem bizol az életben.

Szeretem és elfogadom magam. Biztonsagban vagyok. Az élet biztonsagos és 6romteli.
— Talzott

Félelem. Az oltalom sziikségessége. Itélkezés az érzelmek folott.

Biztonsagban vagyok. Biztonsagos dolog érezni. Az érzéseim normalisak és

elfogadhatok.

Exotropia lasd: Szemproblémak

Fajdalom
Biintudat. A biin mindig keresi a blintetést.

Szeretettel elengedem a multat. Ok szabadok és én is szabad vagyok. Most minden

rendben van a szivemben.

teszek.

Fejfajas lasd: Migrénes fejfajas
Onmagad érvénytelenitése. Onkritika. Félelem.

Szeretem és elfogadom magam. A szeretet szemével tekintek magamra és arra, amit
Biztonsagban vagyok.

Fekeély

Félelem. Az elengedés folyamata akadalyoztatott.

Biztonsagban vagyok. Teljesen megbizom az élet aramlataban. Az élet értem van.
Fenék

A hatalmat jelképezi. A I6ttyedt fenék a hatalom elvesztése.

Bdlcsen haszndlom a hatalmamat. Erés vagyok. Biztonsagban vagyok. Minden rendben.

Fertozés lasd: Virusfertozes



Ingeriiltség, harag, bosszusag.

Ugy dontok, hogy békés leszek, és harmoéniaban élek.

Ficam

Harag és ellenallas. Nem akarsz egy bizonyos iranyban haladni az életben.

Rabizom az élet aramlasara, hogy csak azokhoz a dolgokhoz vigyen el, amelyek legfébb
javamra szolgélnak. Nyugodt vagyok.

Figyelem-hianyos hiperaktivitas zavar (ADHD)

Rugalmatlanséag. Félelem a vilagtol.

Az élet szeret engem. Epp olyannak szeretem magam, amilyen vagyok. Szabadon
megteremthetek egy 6romteli életet, amely miikodik szamomra. Minden rendben van
a vilagomban.

Fogak

A dontéseket jelképezik.

— Problémaéak

Régota tartd dontés-keptelenség. Képtelen vagy leddnteni az idealokat elemzés és dontés
céljabal.

Dontéseimet az igazsagra alapozva hozom meg, és biztonsagban megpihenek, tudvan,
hogy csak jo cselekedetek torténnek az életemben.

— Szuvasodas

Dontésképtelenség. Hajlamos vagy kénnyen feladni a dolgokat.

Szeretettel és részvéttel toltom meg a dontéseimet. Uj dontéseim tamogatnak és
megerdsitenek engem. Uj 6tleteim vannak, amelyeket megvaldsitok. Biztonsdgban vagyok 1j
dontéseimben.

Foginy-sor-va-das (perio-don-titisz)

Harag a dontéshozasra valo képtelenseg miatt. Tutyimutyi emberek.

Elfogadom magam, és a dontéseim mindig tokéletesek szamomra.



Folyadék-vissza-tartas lasd: Duzzanat, Odéma
Minek az elvesztésétol félsz?

Szivesen, drommel engedek el.

Frigiditas

Félelem. Az élvezet megtagadasa. A meggy6z6dés, hogy a szex rossz dolog. Erzéketlen
partnerek. Félelem az apéatdl.

Biztonsagos dolog szamomra a sajat testem élvezete. Oriilok annak, hogy né vagyok.
Fulladésos rohamok lasd: Hiperventillacio, Légzési problémék

Félelem. Nem bizol az élet folyamatéban. Megrekedtél a gyermekkorban.
Biztonsagos dolog felndni. A vilag biztonsagos. Biztonsédgban vagyok.

Furunkulus lasd: Kelés

Fiiggoségek
Menekiilsz 6nmagadtol. Félelem. Nem tudod, hogyan szeresd magad.

Most felfedezem, milyen csodalatos vagyok. Ugy dontdk, hogy szeretem és jol érzem
magam.

Fal

A hallas képességét jelképezi.

Szeretettel hallok.

Falfajas (kiilso, kozép- és belso fiil gyulladasa)

Harag. Nem akarsz hallani. Tul sok ziirzavar. Vitatkozo sziilok.

Harmonia vesz koriil. Szeretettel hallgatom a kellemes és jo dolgokat. En vagyok
a szeretet kozéppontja.

Fulproblemak



Képtelen vagy hallani vagy teljesen megnyitni az elmédet a kilvilag felé. A bizalom
hidnya.

Most megtanulok bizni fels6bb énemben. Elengedek minden 6tletet, amely nem a szeretet
hangjatol szarmazik.

Fulzugas
Az odafigyelés elutasitdsa. Nem hallod a belsé hangot. Makacssag.

Bizom felsébb énemben. Szeretettel hallgatok belsé hangomra. Elengedek mindent, ami
nem a szeretet miive.

Gége-gyulladas (laringitis)

Annyira duhds vagy, hogy beszélni sem tudsz. Felelem a hangos beszédtdl. Sértettség
a tekintéllyel szemben.

Szabadon kérhetem azt, amire vagyom. Biztonsagos dolog kifejezni magamat. Nyugodt
vagyok.

Genitalis herpesz lasd: Nemi betegség

TOmeges hit a szexualis biintudatban és a blntetés sziikségessegeben. Nyilvanos szégyen.
Hit egy biintetd Istenben. A nemi szervek elutasitésa.

Az Istenrdl alkotott fogalmam tdmogat engem. Normélis és természetes vagyok. Oriilok
a sajat szexualitdsomnak és a sajat testemnek. Csodalatos vagyok.

Gerinc

Az élet rugalmas tdmasza.

Az élet timogat engem.

Gerinc-ferdulés 1asd: Gorbe hat

Képtelen vagy az elet timogatasaval egyditt haladni. Félsz, és meg-prdbalsz ragaszkodni
a regi elképzelésekhez. Nem bizol az életben. A tisztesség hianya. A meggy6z6dés batorsaganak
hianya.

Elengedek minden félelmet. Most megbizom az élet folyamataban. Tudom, hogy az élet
értem van. Egyenesen allok, és blszkeség, szeretet tolt el.

Golyva lasd: Pajzsmirigy



Gytilolet, amiért valaki rad erészakolja magat. Aldozat. Ugy érzed, akadalyoznak az
életben. Beteljestiletlenség.

En vagyok a hatalom és a tekintély az életemben. Szabadon élhetem a sajat életemet.
Gombocérzes a torokban
Félelem. Nem bizol az élet folyamataban.

Biztonsagban vagyok. Bizom abban, hogy az élet értem van. Szabadon és 6rémmel
fejezem ki magam.

Gonorrea l4sd: Nemi betegség

A bintetés szliksegessége azért, mert rossz ember vagy.

Szeretem a testem. Szeretem a szexualitasom. Szeretem magam.
Gorbe hét 1asd: Vall, Gerincferdulés

A vallak az élet terheit hordozzak. Tehetetlen és reménytelen vagy.

Kihlzom magam, és szabad vagyok. Szeretem és elfogadom magam. Az életem naprol
napra egyre jobb.

Gorcsok
A félelmen keresztiil megfesziilnek a gondolataid.
Elbocsatok, lazitok és elengedek. Biztonsagban vagyok az életben.

GOorcsos vastagbélgyulladas 1asd: Bélrendszer, Nyalkas széklet, Vastagbél,
Vastagbélgyulladas

Félelem az elengedéstdl. Bizonytalansag.

Biztonsagos dolog szamomra élni. Az élet mindig gondoskodni fog rélam. Minden
rendben.

Gyengeség
A mentalis nyugalom szlikségessége.
Oromteli vakaciot adok elmémnek.

Gyerek-betegség



A naptarakba, a tarsadalmi eszmékbe és a hamis torvényekbe vetett hit. A kdrnyezetedben
€16 felnéttek gyerekes viselkedése.

Ez a gyermek isteni oltalom alatt all, és szeretet veszi korll. Mentalis védettségre tartunk
igényt.

Gyogyit-hatatlan

E pillanatban kiils6 eszkozokkel nem gyogyithato. Beliilre kell menniink a gydgyulas
eléidézéséhez. A semmibdl jott, €s visszamegy a semmibe.

Mindennap térténnek csodak. Belulre megyek, hogy feloldjam a mintat, amely
megteremtette ezt, és most elfogadom az isteni gydgyitast. Igy legyen!

Gyomor

Megtartja a tplalékot. Megemészti az Gtleteket.

Kdénnyedén megemésztem az életet.

Gyomoreégés lasd: Fekély, Gyomorfekély, Gyomor-problémak

Félelem. Félelem. Félelem. Szoritd félelem.

Szabadon és mélyen lélegzem. Biztonsagban vagyok. Bizom az élet aramlasaban.
Gyomorfekély lasd: Fekély, Gyomorégés, Gyomorproblémak

Félelem. A hiedelem, hogy nem vagy elég j6. Nagyon szeretnél masok kedvében jarni. Mi
az, ami mar téged?

Szeretem és elfogadom magam. Megbékéltem magammal. Csodélatos vagyok.
Gyomorhurut (gastritis) lasd: Gyomorproblémak

Hosszura nyult bizonytalansag. A balsors érzése.

Szeretem és elfogadom magam. Biztonsagban vagyok.

Gyomorproblémak lasd: Fekély, Gyomorégés, Gyomorfekély, Gyomorhurut
Rettegés. Félelem az Ujtol. Képtelenség az 0j feldolgozasara.

Az élet jot tesz nekem. Minden nap minden pillanataban feldolgozom az ujat. Minden
rendben.

Gyoker-csatorna lasd: Fogak



Tobbé mar semmibe sem tudsz beleharapni. Megsemmisiilnek az alapvetd
meggy6zodések.

Szilard alapokat teremtek Gnmagam és az életem szamara. Olyan meg-gy6zodéseket
valasztok, amelyek 6rémteli modon tamogatnak engem.

Gyulladas

Félelem. Tombol6 harag. Diihds gondolkodas. Idegesség az életben latott kériilmények
miatt.

Gondolataim békések, nyugodtak és kiegyensulyozottak. Hajland6 vagyok megvéltoztatni
minden kritikaval kapcsolatos mintat. Szeretem és elfogadom magam.

Haj lasd: Tulsuly

Tulzott érzékenység. Gyakran félelmet fejez ki, és a védelmezés sziikségességét mutatja.
A félelem leplezhet rejtett haragot és a megbocsatassal szembeni ellenallast.

Az isteni szeretet oltalmaz. Mindig teljesen biztonsagban vagyok. Hajlandé vagyok
felndni és feleldsséget vallalni az életemért. Megbocsatok masoknak, és most megteremtem az
életemet gy, ahogyan én akarom. Biztonsagban vagyok.

—Comb

A gyerekkori harag stiritménye. Gyakran az apa irant érzett diih.

Ugy latom apamat, mint egy senki altal nem szeretett gyermeket, és konnyedén
megbocsatok. Mindketten szabadok vagyunk.

— Csip6
A sziil6k iranti makacs harag.

Hajland6 vagyok megbocsatani a multat. Biztonsagos dolog szamomra meghaladni
a szlleim korlatait.

— Has

Harag azzal kapcsolatban, hogy megtagadjak t6led a taplalékot.
Spiritualis taplalékkal taplalom magam, elégedett és szabad vagyok.
— Kar

Harag azzal kapcsolatban, hogy megtagadjak téled a szeretetet.



Biztonsagos dolog szamomra megteremteni mindazt a szeretetet, amelyre vagyom.
Halal

Kilépés az ¢élet filmjébal.

Orémmel Iépek tovabb a tapasztalatok (j szintjeire. Minden rendben.
Halitozis lasd: Rossz lehelet

Erkolcstelen hozzaallas, aljas pletyka, tisztességtelen gondolkodas.
Kedvesen és szeretettel beszélek. Csak jo dolgokat bocsatok Ki.
Halyog

Képtelen vagy 6rommel tekinteni elére. Sotét jovO.

Az élet 6rok és oromteli. Orommel varok minden pillanatot.

Hanyas

Az otletek erdszakos elutasitasa. Félelem az ujtol.

Biztonsagosan és 6rommel emésztem meg az életet. Csak jé dolgok jonnek hozzam és
haladnak &t rajtam.

Harapas

Félelem. Nyitott vagy minden bantésra.

Megbocsatok magamnak, és szeretem magam most és minddrokké.
— Allatharapas

Befelé fordul6 harag. A biintetés sziikségessége.

Szabad vagyok.

— Bogarcsipés

Aprosagokkal kapcsolatos biintudat.

Mentes vagyok minden bosszusagtol. Minden rendben.

Hasi gorcsok



Félelem. A folyamat megallitasa.

Bizom az élet a&ramlataban. Biztonsagban vagyok.
Hasmenés

Félelem. Elutasitas. Menekiilés.

A befogadas, a beolvasztas és az eltavolitas tokéletesen rendben miitkodik bennem.
Megbékéltem az élettel.

Hasnyalmirigy

Az élet édességét jelképezi.

Edes az életem.

Hasnyalmirigy-gyulladés

Elutasitas. Harag és frusztracid, mert ugy tiinik, hogy az élet elveszitette az édességét.

Szeretem és elfogadom magam, és egyedil én teremtek édesseget és 6romot az
életemben.

Hat
Az élet tdmasza.
Tudom, hogy az élet mindig timogat engem.

Héatproblémak

— Derék
Félelem a pénzt6l. A pénzigyi timogatas hianya.

Bizom az élet aramlataban. Mindig gondoskodnak mindenr6l, amire sziikségem van.
Biztonsagban vagyok.

— Felso szakasz

Az érzelmi timogatas hianya. Ugy érzed, nem szeretnek. A szeretet visszatartasa.



Szeretem és elfogadom magam. Az élet tamogat €s szeret engem.
— Ko6zeépso rész

Biintudat. Megrekedsz abban a rengeteg régi dologban. ,,Szallj le rolam!”
Elengedem a multat. Szabadon haladhatok elére, a szivemben szeretettel.

Hepatitisz lasd: Majproblémak

Ellenallas a valtozasnak. Félelem, harag, gyiilolet. A maj a harag és a diih székhelye.
Elmém megtisztult és szabad. Elhagyom a multat, és elérelépek az ujba. Minden rendben.
Here

Férfiprincipium. Férfiassag.

Biztonsagos dolog férfinak lenni.

Herpes simplex lasd: Ajakherpesz

Szénné égni. Kimondatlanul maradt keserves szavak.

Csak a szeretet szavait gondolom és mondom. Megbékéltem az élettel.
Hiperaktivitas

Félelem. Kényszert és tombolast érzel.

Biztonsagban vagyok. Minden nyomas szerte-foszlik. Elég jo vagyok.

Hiperglikémia lasd: Cukor-betegség

Hiperdpia lasd: Szemproblémak

Hiper-ventillacié lasd: Fulladasos rohamok, Légzési problémak



Félelem. Ellendllas a valtozassal szemben. Nem bizol a folyamatban.

Az univerzumban minde-n(tt biztonsadgban vagyok. Szeretem magam, és bizom az élet
aramlasaban.

Hipoglikémia

Nyomasztanak az élet terhei. ,,Mi haszna?”

Most ugy dontok, hogy konnytiveé, konnyeddé és 6romtelivé teszem az €letemet.
Hirsutismus (talzott szorosség)

Betemetett harag. Altalaban a félelmet hasznalod betakarésra. VVagy a hibaztatasra.
Gyakran el6fordul, hogy nem vagy hajlandé gondoskodni magadrol.

Szeretd sziil6 vagyok 6nmagam szamara. Szeretet és elfogadas borit be. Biztonsagos
dolog szamomra megmutatni, hogy ki vagyok.

Hodgkin-kor
Hibaztatas és rettenetes félelem azzal kapcsolatban, hogy nem vagy elég jé. Oriilt
verseny, hogy igazold 6nmagad, amig a vér mar nem tudja tAmogatni 6nmagéat. Az élet 6rome

feledésbe mertil az elfoga-dasért folyd harc kdzben.

Tokeletesen boldogan élhetem a sajat életemet. Elég j6 vagyok eppen ugy, ahogy vagyok.
Szeretem és elfogadom magam. En vagyok a megnyilvanul6 és befogadasra var6 érom.

Horkolas
A régi mintak elengedésének makacs elutasitasa.

Elengedek mindent, ami mas, mint az elmémben 1évé szeretet és 6rom. Kilépek a multbol,
és beengedem az Uj, friss és élettel teli dolgokat.

Hoérghurut (bronchitisz) lasd: Léguti betegségek

Gyulladt csaladi kornyezet. Vitak és kiabalas. Iddnkénti némasag.

Nyugalmat és harmoniat hirdetek magamban és magam korul. Minden rendben.
Hugycso-gyulladas

Duhos érzelmek. Nagyon diihds vagy. Hibaztatas.

Csak oromteli élményeket teremtek az életemben.



Hugyuiti fert6zések (hugyholyaggyulladas, vesemedence-gyulladas)
Nagyon diihds vagy altaldban a masik nemre vagy egy szeretére. Masok hibaztatasa.

Elengedem azt a tudati mintat, amely ezt az allapotot teremtette. Hajland6 vagyok
megvaltozni. Szeretem és elfogadom magam.

Hugyholyagproblémak (holyag-gyulladas)

Szorongas. Ragaszkodas a régi elképzelésekhez. Félelem az elengedést6l. Nagyon diihos
vagy.

Kényelmesen és kdnnyen elengedem a régit, és rommel fogadom az Gjat az életemben.
Biztonsagban vagyok.

Hugyuti fertézések (hugyholyaggyulladas, vesemedence-gyulladas)
Nagyon diihds vagy altaldban a masik nemre vagy egy szeretére. Masok hibaztatasa.

Elengedem azt a tudati mintat, amely ezt az allapotot teremtette. Hajlandé vagyok
megvaltozni. Szeretem és elfogadom magam.

Huntington-kor

Neheztelés amiatt, hogy nem vagy képes megvaltoztatni masokat. Reménytelenség.
Minden ir&nyitést atengedek az univerzumnak. Megbékeltem dnmagammal és az élettel.
Huavely-gyulladas lasd: Hiivelyi folyds, N6i problémdk

Haragszol egy tarsadra. Szexudlis biintudat. Onmagad biintetése.

A tobbiek azt a szeretetet és elfogadast tiikrozik, amelyet nmagam irant érzek. Oriilok
a szexualitasomnak.

Havelyi folyas ldasd: Hiively-gyulladads, NGi problémdk
Az a hiedelem, hogy a n6k tehetetlenek a masik nemmel szemben. Haragszol a parodra.

Minden élményemet én teremtem. En vagyok az erd. Oriilok a néiességemnek. Szabad
vagyok.

Idegek
A kommunikaciot jelképezik. Fogékony tudositok.

Konnyedén és 6rommel kommunikalok.



Idegesség
Félelem, szorongas, kiizdelem, rohanas. Nem bizol az élet folyamataban.

Az 6rokkévalosagon atvezetd, végtelen utat jarom, rengeteg idém van. A szivemmel
kommunikalok. Minden rendben.

Ideg-6sszeomlas
Onzés. Szétzizod a kommunikacid csatornait.

Megnyitom a szivemet, és szeretetteljes kommunikaciot teremtek. Biztonsédgban vagyok.
Jol vagyok.

lleitisz (Crohn-betegség, regionalis enteritisz)
Félelem. Aggodalom. Nem érzed elég jonak magad.

Szeretem és elfogadom magam. A télem telhet6 legjobbat teszem. Csodalatos vagyok.
Nyugodt vagyok.

Impotencia

Szexualis nyomas, fesziiltség, biintudat. Tarsadalmi hiedelmek. Gytldlet egy korabbi tars
irant. Félelem az anyatol.

Most megengedem, hogy szexudlis Iényem teljes ereje konnyedén és drommel miikodjon.
Influenza lasd: Léguti betegségek
Reakcid a tomeges negativitasra és hiedelmekre. Félelem. A statisztikaba vetett hit.

Tal vagyok a csoportos hiedelmeken és a naptaron. Minden eldugulastol vagy befolyastol
mentesen élek.

Inkontinencia
Erzelmi talcsordulas. Tobb éven at kontrollalt érzelmek.

Hajlando vagyok érezni. Biztonsagos dolog szamomra, ha kifejezem az érzelmeimet.
Szeretem magam.

inyprobléméak

Dontésképtelen vagy. Tutyimutyisag.



Hatarozott ember vagyok. Végigcsinalom, és szeretettel timogatom magam.
Isiasz (iiloidegzsaba)
Képmutatés. Félelem a pénztdl és a jovotol.

A sajat jolétem novelése felé haladok. Mindenitt hasznomra valnak a dolgok, és teljesen
biztonsagban vagyok.

Izmok

Ellenallas az uj élményekkel szemben. Az izmok azt jelképezik, hogy képesek vagyunk
mozogni az életben.

Az életet oromteli tancként élem meg.

Izomsorvadas

,,Nem érdemes felnoni.”

Meghaladom a szlleim korlatait. Szabadon lehetek a lehet6 legjobb 6nmagam.
Izilletek lasd: Artritisz, Konyok, Térd, Vall

Vaéltozasokat jelképez az élet irdnyaban, és e mozdulatok kdnnyedségét.

Kénnyedén egyitt haladok a valtozassal. Eletemet isteni Gtmutatés iranyitja, és mindig
a legjobb iranyban haladok.

Jobb testfél

Kimer(lés, elengedés, férfienergia, férfiak, az apa.

Konnyedén, erdfeszitések nélkiil kiegyenstilyozom férfias energiamat.

Kar

Az ¢élet élményeinek megdrzésére vald képességet jelképezi.

Szeretettel, konnyedén és 6rommel megdérzom és befogadom az élményeimet.
Karbunkulus lasd: Kelés

Mérgez6 harag a személyes igazsagtalansagokkal kapcsolatban.

Elengedem a multat, és megengedem, hogy az id6 életem minden teriiletét meggyogyitsa.



Kelés (furunkulus) lasd: Karbunkulus

Harag. Fortyogéas. Haborgas.

Szeretetet és 0romot fejezek ki, és nyugodt vagyok.

Keratitisz (szaruhartya-gyulladés)

SzélsOséges harag. VAagy arra, hogy megusd, akit vagy amit latsz.

Megengedem, hogy a szivembdl fakado szeretet meggyogyitson mindent, amit latok.
A nyugalmat valasztom. Minden rendben van a vilagomban.

Keringés
Az érzelmek pozitiv modon torténd érzékelésére és kifejezesere valo képességet jelképezi.

Szabadon aramoltathatom a szeretetet €s az 6romot vilagom minden részében. Szeretem
az életet.

Kéz

Megtartani és kezelni. Megragadni és megfogni. Kapaszkodni és elengedni. Simogatas.
Csipés. Az élmények kezelésének minden madja.

Ugy dontok, hogy minden tapasztalatomat szeretettel, drommel és konnyedén kezelem.
Kéztéalagut-szindroma lasd: Csuklo

Harag és frusztracid az élet latszolagos igazsagtalansagai miatt.

Most gy dontdk, hogy dromteli és gazdag életet teremtek. Nyugodt vagyok.
Kimerultség

Ellenéllas, unalom. Nem szereted, amit csinalsz.

Lelkes vagyok az élettel kapcsolatban, tele vagyok energiaval és lelkesedéssel.
Kinovések

Régi sérelmek dédelgetése. Neheztelés.

Kdnnyedén megbocsatok. Szeretem magam, ¢és dicséré gondolatokkal fogom jutalmazni
magam.

Koleszterin (érelmeszesedes)



Az 6roém csatornainak eltomitése. Félelem az 6rom elfogadasaval kapcsolatban.

Ugy dontok, hogy szeretem az életet. A bennem 1évé 6rom Utjai nyitva allnak.
Biztonségos dolog kapni.

Koma
Félelem. Menekiilés valami vagy valaki eldl.

Biztonsaggal és szeretettel vesziink koril. Helyet teremtiink szdmodra a gyogyuléshoz.
Szeretlink.

Koszoruér- elzarodas lasd: Szivroham

Egyediil érzed magad és félsz. ,,Nem vagyok elég jo. Nem teszek eleget. Sosem fogom
megcsinalni.”

Egy vagyok az élet egészével. Az univerzum teljes mértékben tAmogat engem. Minden
rendben.

Kohogés lasd: Leguti betegségek

Vagyat érzel arra, hogy rakiabdlj a vilagra. ,,Nézz ram! Figyelj ram!”
Eszrevesznek és nagyon pozitiv mddon megbecsiilnek. Szeretnek engem.
Konyok lasd: iziletek

A Vvaltozo iranyokat és az Uj tapasztalatok elfogadasat jelképezi.
Konnyedén egydtt haladok az Uj éiményekkel, az 0j iranyokkal és a valtozasokkal.
Korom

A védelmet jelképezi.

Biztonsagosan kinyujtom a kezemet.

Koéréomragas

Frusztracié. Onmagadat marod. Harag az egyik sziil6 felé.

Biztonsagos dolog szamomra felnéni. Most 6rommel és konnyedén kezelem a sajat
eletemet.

Koszvény



Az uralkodas sziikségessége. Turelmetlenség, harag.

Teljes biztonsagban vagyok. Megbékéltem énmagammal és masokkal.
Kotéhartya-gyulladas 1asd: Piros szem

Harag és frusztracié amiatt, amit az életben latsz.

A szeretet szemével latom a dolgokat. Van harmonikus megoldas, amelyet most
elfogadok.

Kronikus betegségek
A valtozas elutasitasa. Félelem a jov6tol. Nem érzed biztonsagban magad.
Hajlando6 vagyok valtozni és fejlddni. Most biztonsagos, 0j jovot teremtek.

Krupp lasd: Horghurut

Kopaszsag

Félelem. Fesziltség. Probalsz mindent iranyitani. Nem bizol az élet folyamataban.
Biztonsagban vagyok. Szeretem és elfogadom magam. Bizom az életben.

Lab lasd: Lab-problémak

A megértésiinket jelképezi dnmagunkkal, az élettel és masokkal kapcsolatban.

A megértésem vilagos, €s hajlandé vagyok egyiitt valtozni az idével. Biztonsagban
vagyok.

Labgomba

Frusztracio azzal kapcsolatban, hogy nem fogadnak el. Képtelen vagy kdnnyedén
elorehaladni.

Szeretem és elfogadom magam. Engedélyezem magamnak, hogy tovabblepjek.
Biztonsagos dolog haladni.

Labprobléemak



Félelem a jovotol, és attol, hogy nem jutsz elbre az életben.
Orémmel és konnyedén haladok eldre az életben.

Labszar

Elorevisz az életben.

Az élet értem van.

Labszar-probléméak

Félelem a jov6tol. Nem akarsz mozdulni.

Magabiztosan és orommel haladok elére, tudvan, hogy minden rendben van a jovémben.
Labujjak

A jOvO apro részleteit jelképezik.

Minden részlet gondoskodik magéarol.

Laz

Harag. Fellangolés.

A nyugalom és a szeretet hiivis, nyugodt kifejez6dése vagyok.
Léguti betegségek lasd: Horghurut, Influenza, Kohdgés, Natha
Félsz teljesen befogadni az életet.

Biztonsagban vagyok. Szeretem az életemet.

Légzés

Az élet befogadasara vald képességet jelképezi.

Szeretem az életet. Biztonsagos dolog élni.

Légzési problémak lasd: Fulladasos rohamok, Hiperventillacio

Félelem az élet teljes mértékii befogadasatol vagy ennek elutasitdsa. Nem érzel jogot arra,
hogy helyet foglalj vagy egyaltalan létezz.

Szlletési jogom, hogy teljes mértékben és szabadon éljek. Szeretetre méltd vagyok. Most
ugy dontok, hogy teljesen megélem az életet.



Lép
Rdgeszmék. Bizonyos dolgok megszallottja vagy.

Szeretem és elfogadom magam. Bizom abban, hogy az élet folyamata értem van.
Biztonsagban vagyok. Minden rendben.

Lepra

Egyaltalan nem vagy képes kezelni az életet. Régota hiszel abban, hogy nem vagy elég jo,
nem vagy elég tiszta.

Felilemelkedem minden korlatozason. Isteni Utmutatas €s ihlet iranyit. A szeretet az
egész életet gydgyitja.

Leukémia lasd: Vérproblémék
Brutalisan megdlod az inspiraciot. ,,Mi haszna?”

Meghaladom a multbeli korlatozasokat, és belépek a jelen szabadsagéba. Biztonsagos
dolog a sajat életemet élni.

Lou Gehrig-betegség lasd: Amiotrofias lateralszklerdzis

Lupusz (bérfarkas, eritematozis)
Lemondas. Jobb meghalni, mintsem kiallni magadért. Harag €s biintetés.

Szabadon és kdnnyedén szdlalok meg a sajat érdekemben. Igényt tartok a sajat erémre.
Szeretem és elfogadom magam. Szabad vagyok, és biztonsagban érzem magam.

Magas vérnyomas lasd: Vérproblémak

Maj
A harag és a zsigeri érzelmek székhelye.

A szeretetet, a nyugalmat és az 6romot ismerem.



Majproblémak lasd: Hepatitisz, Sargasag

Krénikus panaszkodas. A szérszalhasogatas igazolasa, hogy becsapd 6nmagad. Rosszul
érzed magad.

Ugy dontok, hogy a szivemben 1évé nyitottsagon keresztiil élek. A szeretetet keresem, és
mindenutt megtalalom.

Maléria

Kibillentél a természettel és az élettel valo egyensulybol.

Egy vagyok életem egészével, és kiegyen-sulyozott életet élek. Biztonsagban vagyok.
Mandula-gyulladas lasd: Torokfdjas, Tiiszés mandu-la-gyulladas

Félelem. Elfojtott érzelmek. Elfojtott kreativitas.

Most szabadon aramlanak a jo dolgok az életemben. Isteni Gtletek fejezOdnek ki altalam.
Nyugodt vagyok.

Mastoiditis

Harag és frusztracio. Arra vagysz, hogy ne halld meg, ami torténik. Altalaban
gyerekeknél fordul el6. A félelem megfert6zi a megértest.

Isteni béke és harmania vesz koril és lakozik bennem. A nyugalom, szeretet és 6rom
oazisa vagyok. Minden rendben van a vilagomban.

Meddéség lasd: Termékenységi probléméak

Megfazas

Mentalis visszahuzodas, el- és magadba hizodéas. Vagy a visszavonulasra. ,,Hagyjatok
békén.”

Mindig teljesen biztonsagban vagyok. Szeretet vesz koril, és védelmez engem. Minden
rendben.

Méh

A kreativitas otthonat jelképezi.



Otthon vagyok a testemben.

Mell

Az anyai gondoskodast, a gondozast és a taplalast jelképezi.

Tokeéletes egyensulyban fogadom be és nyljtom a taplalékot.

Mellékvese-problémak lasd: Addison-kér, Cushing-kor

Kishitliség. Nem t6rddsz tobbé magaddal. Szorongas.

Szeretem és elfogadom magam. Biztonsagos dolog szamomra, ha tor6dom magammal.

Mell-problémak

— Ciszta, Daganat, Fajdalom (emlégyulladas)

Visszautasitod dnmagad taplalasat. Mindenki mést elére helyezel. Tulzott anyai
gondoskodas. Tulzott védelmezés. Hatalmaskodd hozzaallas.

Fontos vagyok. Szamitok. Most szeretettel és 6rommel t6ré6dom magammal és taplalom
magamat. Megengedem masoknak azt a szabadsagot, hogy énmaguk legyenek. Mindannyian
biztonsagban vagyunk, és szabadok vagyunk.

Menopauza problémai

Félelem attol, hogy tobbé nem kivannak. Félelem az id8sddéstl. Onmagad elutasitasa.
Nem érzed elég jol magad.

Kiegyensulyozott és nyugodt vagyok a ciklusom minden valtozasaval kapcsolatban, és
szeretettel megaldom a testemet.

Menstruacios problémak lasd: Amenorrhea, Diszmenorrhea, NGi problémdk

Sajat néiességed elutasitasa. Biintudat, félelem. A hiedelem, hogy a nemi szervek blindsek
vagy mocskosak.

Elfogadom teljes ndi hatalmamat, és elfogadom az &sszes testi folyamatot az életemben
mint normalis és természetes dolgot. Szeretem és elfogadom magam.

Merev nyak lasd: Nyak-problémak



Hajlithatatlan makacssag.

Biztonsagos dolog meglatni mas szempontokat is.

Merevseg

Hajthatatlan, merev gondokodas.

Eléggé biztonsagban vagyok ahhoz, hogy rugalmasan gondolkodjak.
Migrénes fejfajas lasd: Fejfajas

Nem szereted az Gizottséget. Ellenallsz az élet draddsdnak. Szexualis félelmek (altalaban
enyhithetdk maszturbalassal).

Ellazulok az élet aramlasaban, és hagyom, hogy kdnnyedén és kényelmesen
gondoskodjon mindenrdl, amire sziikségem van. Az élet értem van.

Miomak és cisztak lisd: Néi problémadk
Egy partnertdl szarmaz6 sérelem dédelgetése. A ndi ént érd csapas.

Elengedem azt a bennem 1év6 mintazatot, amely ezt az élményt vonzotta. Csak jot
teremtek az életemben.

Miopia lasd: Szemproblémak

Félelem a jov6tol. Nem bizol abban, ami el6tted all.

Elfogadom az isteni Gtmutatést, és mindig biztonsagban vagyok.
Mirigyek

Tarolohelyeket jelképeznek. Onmagatdl kezddds tevékenység.
Teremtéerd vagyok a vilagomban.

Mirigylaz lasd: Mononukleézis

Mirigyproblémak

Az energikus Otletek rossz eloszlasa. Visszatartod magad.



Rendelkezem minden isteni Gtlettel és tevékenyseggel, amire szilkségem van. Most
azonnal eldrelépek.

Mitesszer

Aprd haragkitoresek.

Lecsillapitom a gondolataimat, és derlis vagyok.

Mono-nukleozis (Pfeiffer-kér, mirigylaz)

Harag azért, mert nem kapsz szeretetet €s megbecsiilést. Mar nem torédsz magaddal.
Szeretem és becsiilom magam, és tor6dom magammal. Elég vagyok.

Mozgési betegség lasd: Tengeribetegség, Utazasi betegség

Félelem. Félsz attol, hogy nem te iranyitasz.

Mindig irdnyitom a gondolataimat. Biztonsagban vagyok. Szeretem és elfogadom magam.
Narkolepszia

Nem tudsz megbirkdzni a dolgokkal. Szélsdséges félelem. Meg akarsz szabadulni az
egésztol. Nem akarsz itt lenni.

Az isteni bolcsességre és Utmutatasra hagyatkozom, hogy mindenkor oltalmazzon engem.
Biztonsagban vagyok.

Natha (felsé 1éguti betegség) l1asd: Léguti betegségek

Tul sok dolog torténik egyszerre. Mentélis zavarodottsag, zavar. Apro sérelmek. Olyan
tipust hiedelmek, mint a ,,telente haromszor szoktam megfazni”.

Megengedem az elmémnek, hogy lazitson és nyugodt legyen. Tisztanlatas és harménia
van bennem és koriléttem. Minden rendben.

Nemi betegség lasd: AIDS, Genitalis herpesz, Gonorrea, Szifilisz

Szexualis blintudat. A blintetés sziikségessége. Az a hiedelem, hogy a nemi szervek
blindsek vagy mocskosak. Egymas bantalmazasa.

Szeretettel és 6rommel elfogadom a szexualitasomat és annak kifejezését. Csak olyan
gondolatokat fogadok el, amelyek tamogatnak, és amelyektdl jol érzem magam.

Nemi szervek



A férfi és a n6i principiumot jelképezik.
Biztonsagos dolog 6nmagamnak lenni.
— Problémak

Aggddsz amiatt, hogy nem vagy elég jo.

Oriilok annak, ahogyan kifejezédik bennem az élet. Tokéletes vagyok épp ugy, ahogy
vagyok. Szeretem és elfogadom magam.

Neuralgia
Buntetés a biinosségért. Gyotrelem a kommunikacioé miatt.
Megbocsatok magamnak. Szeretem és elfogadom magam. Szeretettel kommunikalok.

Néi problémak lasd: Amenorrhea, Diszmenorrhea, Hivelygyulladas, Hiivelyi folyas,
Menstruécios problémak, Miomak és cisztak

Onmagad megtagadasa. A ndiesség elutasitasa. A ndi principium elutasitasa.
Oriilok a néiességemnek. Szeretek nd lenni. Szeretem a testemet.

Nyak (nyaki gerinc)

A rugalmassagot jelképezi. Az a képesség, hogy latjuk, mi van mogottink.
Megbékéltem az élettel.

Nyak-problémak

Nem akarod megvizsgalni egy kérdés mas oldalait. Makacssag, rugalmatlansag.

Rugalmasan és konnyedén latom egy kérdés minden oldalat. A dolgokat végtelendl
sokfélekeppen lehet intézni és latni. Biztonsédgban vagyok.

Nyaktomlé-gyulladas
Elfojtott harag. Szeretnél megditni valakit.
A szeretet kilazit és elenged mindent, ami kiilonbozik téle.

Nyélkas széklet lasd: Bélrendszer, Gorcsos vastagbélgyulladas, Vastagbél,
Vastagbélgyulladas



A régi, zavart gondolatok lerakddott rétegei elzarjak az Urités csatorngjat. A mult ragacsos
posvanyaban dagonyazol.

Elengedem és feloldom a multat. Vildgosan gondolkodom. Most békében és 6romben
élek.

Nyelv

Azt a képességet jelképezi, hogy 6rommel izleljik meg az élet élvezeteit.
Oruilok életem minden jotékony nagylelkiiségének.

Nyirokprobléméak

Figyelmeztetés, hogy az elmét Ujra az élet 1ényeges dolgaira kell 6sszpontositani. Szeretet
és 6rom.

Most teljesen kiegyensulyozott vagyok a szeretetben és az élet folott érzett Gromben.
Egyutt haladok az élettel. Lelki nyugalomban élek.

Orr

Az Onismeretet jelképezi.

Felismerem sajat intuitiv képességeimet.

— Bedugult

Nem ismered fel 6nmagad értékét.

Szeretem és becsulém magam.

— Orrfolyéas

Segitségkeéres. Belso siras.

Ugy szeretem és vigasztalom magam, ahogyan az szamomra kellemes.
— Vérzés

Az elismerés szilkségessége. Ugy érzed, hogy nem ismernek el, és nem vesznek észre.
Sovargas a szeretet utan.

Szeretem és elfogadom magam. Felismerem sajat valodi értékemet. Csodalatos vagyok.

Orrdugulas lasd: Horghurut, Influenza, Natha



Orrmandula

Csaladi surlodasok, vitak. A gyermek agy érzi, hogy nem fogadjak 6rommel, utban van.
A gyermeket vartak, orommel fogadjék, és mélyen szeretik. Teljes biztonsagban van.
Oszteo-mielitisz lasd: Csont-problémak

Harag és frusztracio az élet puszta rendszere miatt. Ugy érzed, hogy nem tamogatnak.
Megbékéltem az élet folyamatéaval, és megbizom benne.

Otvar

Megengeded masoknak, hogy bosszantsanak. Nem érzed magad elég jol vagy elég
tisztanak.

Szeretem és elfogadom magam. Egyetlen személynek, helynek vagy dolognak sincs
hatalma f6l6ttem. Szabad vagyok.

Odéma lasd: Duzzanat, Folyadék-visszatartas
Mi vagy ki az, amit vagy akit nem engedsz el?

Szivesen elengedem a multat. Az elengedés biztonsagos dolog szamomra. Most szabad
vagyok.

Ongyilkossag

Csak fekete-fehérben latod az életet. Visszautasitod, hogy lass mas Kiutat.

A lehetdségek teljességében élek. Mindig van masik ut. Biztonsagban vagyok.
Oregedési problémak

Tarsadalmi hiedelmek. Oreg gondolkodés. Félelem dnmagad megélésétol. A jelen
elutasitasa.

Minden életkorban szeretem és elfogadom magam. Az életben minden pillanat tokeéletes.
Osz haj

Stressz. A nyomasba és a fesziiltsegbe vetett hit.



Eletem minden teriiletén megbékéltem, és kellemesen érzem magam. Erds és ratermett
vagyok.

Ovsomor (baranyhimlé)
Valami rossz bekovetkeztére varsz. Félelem és fesziiltség. Tulsdgosan érzékeny vagy.

Ellazultam és békes vagyok, mert bizom az élet &ram-lasédban. Minden rendben van
a vilagomban.

Paget-kor
Ugy érzed, t6bbé nincs semmiféle alap, amelyre épitkezhetnél. ,,Senkit sem érdekel.”

Tudom, hogy az élet nagyszerii és dicsdséges modokon tAmogat engem. Az élet szeret
engem ¢és torddik velem.

Pajzsmirigy lasd: Golyva, Pajzsmirigy-alulmiikodés, Pajzsmirigy-tulmiikodés
Megalazas. ,,Sosem tehetem azt, amit szeretnék. Mikor keriil ram a sor?”

Meghaladom a régi korlatozasokat, és most megengedem magamnak, hogy szabadon és
kreativan fejezzem ki magam.

Pajzs-mirigy-alulmii-kodés (hipo-tiroidizmus) l1asd: Pajzsmirigy

Lemondas. Ugy érzed, reménytelenil elfojtottak.

Uj életet teremtek Uj szabalyokkal, amelyek teljes mértékben timogatnak engem.
Pajzs-mirigy-tulmiikodés (hiper-tiroidizmus) 1&4sd: Pajzsmirigy

Duhos vagy, amiért kihagytak.

En vagyok az élet kdzéppontja, és elfogadom magamat és mindent, amit latok.
Panik

Félelem. Képtelen vagy egyutt haladni az élet aramlasaval.

Ratermett és er6s vagyok. Minden helyzetet tudok kezelni az életemben. Tudom, mit kell
tennem.

Paralizis lasd: Bénulas

Félelem. Rettegés. Menekiilés egy helyzettdl vagy személytdl. Ellenallas.



Egy vagyok az élet egészé-vel. Minden helyzetben teljesen megfeleld vagyok.
Parazitak

Atadod a hatalmat mésoknak, hagyod, hogy atvegyék a hatalmat.

Szeretettel visszaveszem a hatalmamat, és kikiiszob6lok minden zavard hatast.
Parkinson-kor lasd: Bénulas

Félelem és erdteljes vagy arra, hogy mindent és mindenkit iranyits.

Abban a tudatban lazitok, hogy biztonsagban vagyok. Az élet bizik bennem, és bizom az
élet folyamataban.

Pattanas
Ellenallas. Az érzelmi védekezés hidnya.
Szeliden egyutt aradok az élettel és minden Gj élménnyel. Minden rendben.

Periodontitisz 1&sd: Foginy-sorvadas

Petefészek
A teremtés helyét jelképezi. Kreativitas.
Egyensulyban vagyok kreativ &ramlasomban.

Petit mal (kisroham) l&sd: Epilepszia

Pfeiffer-kor lasd: Mononukledzis

Pikkelysomor ldsd: Bérproblémdk



Attol félsz, hogy megbantanak. Az énérzet gyengulése. Megtagadod a felel6sséget a sajat
érzeseidért.

Tudataban vagyok az élet 6romeinek. Az életben a legjobb dolgokat érdemlem és
elfogadom. Szeretem és elfogadom magam.

Piros szem ldsd: Kotéhartya-gyulladas
Harag és frusztracid. Nem akarsz latni.

Elengedem azt az igényemet, hogy igazam legyen. Nyugodt vagyok. Szeretem és
elfogadom magam.

Poliomyelitis
Bénito feltékenység. VAgy arra, hogy valakit megallits.

Mindenkinek jut elég. Szeretetteljes gondolatokkal teremtem meg a jésagot és
a szabadsagot dnmagam szamara.

Porckorong-degeneracio

A tdmogatas hidnya. Félelem az élettdl. Nem vagy képes bizni.

Hajland6 vagyok megtanulni szeretni 6nmagam. Megengedem, hogy a szeretetem
tdmogasson engem. Megtanulok bizni az életben, és elfogadni boségét. Biztonsagos dolog
szamomra bizni.

Pre-menst-ruécios szindréma (PMS)

Hagyod, hogy a zavar uralkodjon. Hatalmat adsz a kiils6 befolyasoknak. A ndi
folyamatok elutasitasa.

Most atveszem az iranyitast az elmém és az életem folott. Erés, dinamikus né vagyok.
Testem minden része tokéletesen mitkodik. Szeretem magam.

Prosztata

A feérfiprincipiumot jelképezi.

Elfogadom a férfiassagomat, és oriilok neki.
Prosztataproblémak

A férfiassagot mentalis félelmek gyengitik. Lemondas. Szexualis nyomas és blintudat. Az
1d8sodésbe vetett hit.



Szeretem és elfogadom magam. Elfogadom a sajat erémet. Lelkemben 6rokké fiatal
vagyok.

Pruritus lasd: Viszketés

Pruritus ani lasd: Végbélnyilas

Pszichiatriai betegség lasd: Elmezavar

Rak

M¢ély fajdalom. Régota fennalld sértettség. Mély titok vagy banat mardos. Gytiloletet
hordozol. ,,Mi haszna?”

Szeretettel megbocsatom és elengedem a mult egészét. Ugy déntdk, hogy rommel toltom
meg a vilagomat. Szeretem és elfogadom magam.

Réancok
Az arc rancai az elme megroggyano gondolataibol erednek. Sértettség az élettel szemben.

Kifejezem az élet 6romét, és megengedem magamnak, hogy minden nap minden
pillanatat teljes mértékben elvezzem. Ismét megfiatalodom.

Reumas izileti gyulladas

A tekintéllyel szembeni erés kritika. Ugy érzed, hogy nagyon becsaptak.

En vagyok a tekintély Snmagam szamara. Szeretem és elfogadom magam. Az élet jo.
Reumatizmus

Becsapva érzed magad. Szeretethiany. Kronikus keser(iség. Sért6dottség.



En teremtem a sajat élményeimet. Mivel szeretem és elfogadom magamat és masokat,
egyre jobbak a tapasztalataim.

Rossz lehelet lasd: Halitozis
Haragos és bosszualld gondolatok. Diihit6 élmények.
Szeretettel elengedem a multat. Ugy dontok, hogy csak szeretettel szolalok meg.

Rovidlatas lasd: Midpia, Szemproblémak

Rih

Fert6zott gondolkodés. Megengeded masoknak, hogy bosszantsanak.

Az élet é16, szeretd, oromteli kifejezodése vagyok. A sajat életemet élem.
Sajgas

Sovargas a szeretetre. SOvargas a tamaszra.

Szeretem és elfogadom magam. Szeretek masokat, és szeretetre méltd vagyok.
Sargasag lasd: Majproblémak

Belsd és kiilso elditélet. Kiegyensulyozatlan érvelés.

Tirelmet, részvétet és szeretetet érzek minden ember irdnt, magamat is beleértve.
Sarlosejtes vér-szegényseg

A meggy6z6dés, hogy nem vagy elég jo, ami magat az élet oromét pusztitja el.

Ez a gyermek az élet romében él és lélegzik, és szeretet taplalja. Isten mindennap
csodakat tesz.

Sebek
Ki nem fejezett harag, amely megszokotta valik.
Orémteli, pozitiv mddon fejezem ki az érzelmeimet.

Sérulések lasd: Sebek, Vagasok



Haragszol magadra. Biintudatot érzel.

Most pozitiv moédon elengedem a haragot. Szeretem és becsiilom magam.

Serv

Megszakadt kapcsolatok. Fesziiltség, terhek, nem megfelel6 kreativ dnkifejezés.

Elmém gyengéd és harmonikus. Szeretem és elfogadom magam. Szabadon élhetem a sajat
életem.

Sipcsont

Az idedlok leromboléasa. A sipcsont az élet szinvonalét jelképezi.
Szeretettel és 6rommel élek, a legmagasabb mércéimnek megfelelGen.
Siras

A kodnnyek jelentik az élet folydjat, amelyeket 6rominkben éppugy hullatunk, mint
banatunkban és félelmunkben.

Megbékéltem minden érzelmemmel. Szeretem és elfogadom magam.
Solar plexus

Zsigeri reakciok. Intuitiv erénk kézéppontja.

Bizom a bels6 hangomban. Erés, bolcs és hatalmas vagyok.
Sterilitas

Félelem és ellenallas az élet folyamataval szemben, VAGY nem akarod atélni
a gyereknevelés élményeét.

Megbizom az élet folyamataban. Mindig jé helyen vagyok, a helyes dolgot cselekszem
a megfelelé iddpontban. Szeretem és elfogadom magam.

Stroke (agyi érkatasztrofa/CVA)
Lemondas. Ellenallés. ,,Inkdbb meghalok, mintsem megvaltozzak.” Az élet elutasitésa.

Az élet valtozas, és kdnnyedén alkalmazkodom az Ujhoz. Elfogadom az életet — a mdltat,
a jelent és a jovot.

Suketség



Elutasitas, makacssag, elszigetelodés. Mi az, amit nem akarsz hallani? ,,Ne zavarj!”

Hallgatok az istenire, és 6rilok mindennek, amit képes vagyok meghallani. Mindennel
egy vagyok.

Széj

Az U] Gtletek és a taplalék befogadasat jelképezi.

Szeretettel taplalom magam.

— Problémak

Szilard vélemények. Zart elme. Képtelenség az Uj Otletek befogadasara.

Orémmel fogadom az 0j 6tleteket és elképzeléseket, és elokészitem azokat
megemeésztésre és feldolgozasra.

Szajpenész lasd: Candida, Elesztégomba-fertézés, Szdj
Harag a rossz dontések miatt.

Szeretettel elfogadom a dontéseimet, tudvan, hogy szabadon valtozhatok. Biztonsagban
vagyok.

Széajzar lasd: Tetanusz
Harag. VVagy az iranyitasra. Az érzések kifejezésének elutasitasa.

Bizom az életem folyamataban. Kénnyedén kérem azt, amire vagyom. Az élet timogat
engem.

Szedulés
Szeleburdi, szétszort gondolkodas. A megvizsgalas elutasitasa.

Teljesen kiegyensulyozott vagyok, és békésen élem az életemet. Biztonsagos dolog
szamomra életben lenni és 6romot atélni.

Szélgorces
Szorités. Felelem. Megemeésztetlen Otletek.
Lazitok és hagyom, hogy az élet kdnnyedén ataramoljon rajtam.

Szem



A tisztanlatas képességét jelképezi a multtal, a jelennel és a jovével kapesolatban.
Szeretettel és 6Grommel nézem a dolgokat.

Szeméremcsont

A nemi szervek védelmét jelképezi.

A szexualitasom biztonsagos.

Szeméremtest

A sebezhetdséget jelképezi.

Biztonsagos dolog sebezhetdnek lenni.

Szemolcs

A gylilodlet apré kifejez6dései. A csunyasagba vetett hit.

Az élet szeretetének és szépségének tokéletes kifejezodése vagyok.
Szem-problémak lasd: Arpa

Nem tetszik, amit a sajat életedben latsz.

Most olyan életet teremtek, amelyre jo ranézni.

— Divergal6 kancsalsag (exotropia)

Félsz megvizsgalni az itt és most jelen 1évé dolgokat.

Elfogadom az isteni Utmutatast, és mindig biztonsagban vagyok.

— Glaukoma

Kd8szivii megbocsatani nem tudas. A régota fennalld sérelmekbdl fakadé nyomas. Az
egész nyomaszt.

Szeretettel es gyengédséggel nézem a dolgokat.
— Gyerekkori
Nem akarja latni, mi folyik a csaladban.

Most harmonia, 6rom, szépség és biztonsag veszi koril ezt a gyermeket.



— Halyog

Képtelen vagy 6rommel eldretekinteni. S6tét jovO.

Az élet 6rok es oromteli.

— Kancsalsag lasd: Keratitisz

Nem akarod latni, mi van odakint. Ellentétes célok.

A latas biztonsagos dolog szamomra. Nyugodt vagyok.

— Rovidlatas 1asd: Midpia

Félelem a jovotol.

Elfogadom az isteni Utmutatast, és mindig biztonsagban vagyok.

— Szemtengelyferdilés

Onmagaddal kapcsolatos gondok. Félelem att6l, hogy valdban meglasd 6nmagad.
Most hajlandd vagyok meglétni sajat szépségemet €s nagyszeriiségemet.
— Téavollatas (hiperdpia)

Félelem a jelentdl.

Biztonsagban vagyok az itt és most allapotaban. Tisztan latok.
Szem-szarazsag

Haragos szem. Megtagadod, hogy szeretettel nézd a dolgokat. Inkabb meghalsz, mint
hogy megbocsatanal. Rosszindulat.

Készséggel megbocsatok. Belélegzem az életet a latdsomba, részveéttel és megértéssel
nézem a dolgokat.

Szénanatha lasd: Allergiak
Erzelmi eldugulas. Félelem a naptartél. Az iildozésbe vetett hit. Biintudat.
Egy vagyok AZ ELET EGESZEVEL. Mindig biztonsagban vagyok.

Szenilitas 1asd: Alzheimer-kor



Visszatérés a gyermekkor ugynevezett biztonsagaba. Tor6dést és odafigyelést igenyelsz.
A kornyezetedben €16k egyfajta kontrollja. Menekiilés a valosag eldl.

Isteni oltalom. Biztonsag. Nyugalom. Az univerzum intelligenciaja az élet minden
szintjén mikodik.

Szifilisz 1asd: Nemi betegség

Masnak adod a hatalmadat és a hatékonysagodat.

Ugy dontok, hogy a sajat életemet élem. Elfogadom magam Ggy, ahogy vagyok.
Sziv lasd: Vér

A szeretet és biztonsag kdzéppontjat jelképezi.

Szivem a szeretet ritmusara ver.

— Problémék

Régata fennallo érzelmi problémak. Az 6rom hianya. A sziv megkeményedése.
A fesziltségbe és a stresszbe vetett hit.

Orém. Orom. Orom. Szeretettel megengedem, hogy 6rém aramoljon &t az elmémen,
a testemen és az elményeimen.

— Roham (akut miokardialis infarktus) lasd: Koszortér-elzarodéas

Kipréseled az 6sszes 6romot a szivbol, elényben részesitve a pénzt, a poziciot stb.
Visszahozom az 6rémot szivem kdzéppontjaba. Mindenki felé szeretetet fejezek Ki.
Szkleroderma

Onmagad védelmezése az élettdl. Nem bizol magadban, hogy jelen leszel és gondoskodsz
magadrol.

Teljesen ellazulok, mert most mar tudom, hogy biztonsagban vagyok. Bizom az életben,
és bizom magamban.

Szklerozis multiplex
Mentalis keménység, keménysziviiség, vasakarat, rugalmatlansag. Félelem.

Szeretetteljes, 6romteli gondolatok valasztasaval szeretetteljes, 6romteli vilagot teremtek.
Biztonsagban vagyok, és szabad vagyok.



Szorongas

Nem bizol az élet aramlasaban és folyamataban.

Szeretem és elfogadom magam, és bizom az élet &ramlasaban. Biztonsagban vagyok.
Szorulés

Nem engeded el a régi mintékat. Megrekedtél a mualtban. Idénkénti fukarsag.

Amint elengedem a multat, teret adok az uj, friss és életerés dolgoknak. Megengedem,
hogy az élet ataramoljon rajtam.

Szilés

Az élet filmjének e szakaszaba valo belépést jelképezi.

Ez a kisbaba most 6romteli és csodalatos Gj életet kezd. Minden rendben.
— Rendellenességek

Karmikus. Te dontétted el, hogy ilyen médon érkezel. Mi valasztjuk a sziileinket és
a gyermekeinket. Befejezetlen ugyek.

Minden tapasztalat tokéletes a fejlédésiink folyamatahoz. Megbékéltem azzal, aki vagyok.
Szuletési rendellenességek

Karmikus. Te dontottél agy, hogy ilyen modon érkezel. Mi valasztjuk a szlleinket és
a gyermekeinket. Befejezetlen lgyek.

Minden tapasztalat tokéletes a fejlodésiink folyamatahoz. Megbékéltem azzal, aki vagyok.
Talpi szemolcs
Harag a megértés alapjainal. Terjed6 frusztracio a jovével kapcsolatban.

Magabiztosan és konnyedén haladok eldre, bizom az életben, és egyiitt Uszom az élet
aramlataval.

Talyog
Fortyog6 gondolatok a sértésekkel, a megalaztatdsokkal és a bosszuval kapcsolatban.
Hagyom, hogy gondolataim szabadon aramoljanak. A mult véget ért. Nyugodt vagyok.

Tengeri-betegség lasd: Mozgasi betegség



Félelem. Félelem a halaltél. Az irdnyitas hianya.

Az univerzumban teljesen biztonsagban vagyok. Mindenitt nyugodt vagyok. Bizom az
életben.

Térd lasd: iziiletek

A biszkeséget és az egot jelképezi.
Rugalmas és arado vagyok.
Térd-problémék

Makacs ego és biiszkeség. Nem vagy képes térdet hajtani. Félelem. Rugalmatlansadg. Nem
engedsz.

Megbocsatas. Megértés. Részvet. Kénnyedén fejet hajtok és aramlok, és minden rendben.
Termékenységi problémak
Félelem. Aggddsz amiatt, hogy nem vagy elég jo. Ellenallsz az élet folyamatanak.

Szeretem és dédelgetem a bennem é16 gyermeket. Szeretem és imadom magamat. En
vagyok a legfontosabb személy az életemben. Minden rendben van, és biztonsagban vagyok.

Testszag

Félelem. Nem szereted magad. Félelem masoktdl.
Szeretem és elfogadom magam. Biztonsagban vagyok.
Tetanusz lasd: Szajzar

A duhos, rothadd gondolatok elengedésének sziikségessege.

Megengedem, hogy a szivembdl fakado szeretet atmosson, megtisztitsa és meggyogyitsa
minden testrészemet és az érzelmeimet.

Torok
A kifejezés f6 csatornaja. A Kreativitds csatornaja.
Megnyitom a szivemet, és a szeretet oromét éneklem.

— Problémak lasd: Torokfajas



Képtelen vagy a sajat érdekedben beszélni. Lenyelt harag. Elfojtott kreativitds. A valtozas
elutasitasa.

Rendjén van, ha zajt keltek. Szabadon és 6rommel fejezem ki magam. Kénnyedén
szolalok meg a sajat érdekemben. Kifejezem a kreativitasomat. Hajland6 vagyok megvaltozni.

Torokfajas lasd: Mandulagyulladas, Torok, Tiisz6s mandula-gyulladas

A dlihds szavak visszafogésa. Képtelennek érzed magad az 6nkifejezésre.

Elengedek minden korlatozast, és szabadon élhetem a sajat életemet.

Tuberkulézis

Onzésbdl elpusztulni. Birtoklas. Kegyetlen gondolatok. Bosszi.

Mivel szeretem és elfogadom magam, 6romteli, békés vilagot teremtek, ahol élhetek.
Tulsuly lasd: Haj

Félelem, a védelem sziikségessége. Menekiilés az érzésektdl. Bizonytalansag, onmagad
elutasitasa. A beteljesulés keresése.

Megbékéltem az érzéseimmel. Biztonsagban vagyok ott, ahol vagyok. Megteremtem
a sajat biztonsagomat. Szeretem és elfogadom magam.

Tumor
Régi sériilések és csapasok dédelgetése. Blintudat.

Szeretettel elengedem a mdltat, és figyelmemet erre az Gj napra forditom. Minden
rendben.

Tiidé

Az élet befogadasara vald képesség.
Tokéletes egyensulyban fogadom be az életet.
— Problémak lasd: Tiidégyulladas

Depresszid. Gyasz. Félelem az élet befogadasatdl. Nem érzed magad érdemesnek arra,
hogy teljesen megeéld az életet.

Képes vagyok befogadni az élet teljesseégét. Szeretettel megelem az életet, a legteljesebb
mértékben.



Tiidégyulladas lasd: Tiidéprobléemak

Kétségbeesés. Belefaradtal az életbe. Erzelmi sebek, amelyeket nem engedsz
begydgyulni.

Szabadon befogadom azokat az isteni 6tleteket, amelyeket az élet lehelete és
intelligencidja tolt belém. Ez egy Uj pillanat.

Tiisz6s mandulagyulladas 1asd: Mandula-gyulladas, Torokfajas

Erételjes meggy6z6dés, miszerint nem vagy képes szolni a sajat érdekedben és kérni azt,
amire szukseged van.

Sziletési jogom, hogy kielégitsem az igényeimet. Most szeretettel és konnyedén kérem,
amire vagyom.

Tyukszem

A gondolkodas néhany terlleten megmerevedett, makacs ragaszkodas a mult
fajdalmahoz.

Elére haladok a multt6l szabadon. Biztonsagban vagyok, szabad vagyok.
Ujjak

Az élet részleteit jelképezik.

Nyugodt vagyok az élet részleteivel kapcsolatban.
— Hovelykujj

Az intellektust és az aggodalmat jellképezi.
Elmém nyugodt.

— Mutatoujj

Az egOt és a félelmet jelképezi.

Biztonsagban vagyok.

— Ko6z¢&pso ujj

A haragot és a szexualitast jelképezi.

Kellemesen érzem magam a szexualitisommal kapcsolatban.



— Gylirisujj

A szOvetségeket és a gyaszt jelkepezi.

Békés szeretet él bennem.

— Kisujj

A csaladot és a szinlelést jelképezi.

Az Elet csaladjanak tagja vagyok.

Ujjak izlleti gyulladésa

Vagy a blntetésre. Hibaztatas. Becsapva érzed magad.

Szeretettel és megértéssel nézem a dolgokat. Minden élményemet a szeretet fényébe
emelem.

Utazasi betegség lasd: Mozgasi betegség

Félelem. Fogsag. Ugy érzed, csapdaba estél.

Konnyedén haladok 4t idon és téren. Csak szeretet vesz koriil.
Uszkdsodés

Mentalis betegség. Az 6rom megfojtasa mérgezd gondolatokkal.

Most harmonikus gondolatokat valasztok, és hagyom, hogy az 6rém szabadon
ataramoljon rajtam.

Végasok lasd: Sérulések, Sebek

Buntetés azért, mert nem koveted a sajat szabalyaidat.

Olyan életet teremtek, amely tele van jutalmakkal.

Vakarozas

Ugy érzed, hogy az élet megtépaz, egy nagy csalés, és kihasznalnak.
Halas vagyok, hogy az élet nagylelkiien banik velem. Aldott vagyok.
Vakbélgyulladas

Félelem. Félelem az élettél. Gatolod a jo dolgok aramlasat.



Biztonsagban vagyok. Lazitok, és hagyom, hogy az élet 6rémmel aradjon.
Vall lasd: Gorbe hat, iziiletek

Azt a képességunket jelképezi, hogy 6rommel tapasztaljuk meg élményeinket az életben.
A hozzaallasunkkal tesszlk teherré az életet.

Ugy dontok, hogy megengedem, hogy minden élményem 6romteli és szeretetteljes
legyen.

Vastagbél 1asd: Bélrendszer
Félelem az elengedéstdl. Ragaszkodas a malthoz.

Kdnnyedén elengedem azt, amire mar nincs szikségem. A mult véget ert, és szabad
vagyok.

Vastagbélgyulladas lasd: Bélrendszer, Gorcsos vastagbélgyulladas, Nyalkéas széklet,
Vastagbél

Bizonytalansag. Az elmult dolgok elengedését jelképezi.

Része vagyok az élet tokéletes ritmusanak és aramlasanak. Minden isteni rend szerint
miikodik.

Vazovagalis ronam lasd: Ajulas

Veégbélnyilas 14sd: Aranyér

Elengedési pont. Lerakdter(let.

Kdnnyedén és kényelmesen elengedem azt, amire mar nincs sziikségem.

— Fajdalom

Biintudat. Vagy a biintetésre. Nem érzed elég jol magad.

A mult véget ért. Ugy dontok, hogy szeretem és elfogadom magam a jelenben.
— Fekély

Nem engeded el teljesen a hulladékot. Ragaszkodas a mult szemetéhez.



Szeretettel, teljes egészében elengedem a multat. Szabad vagyok. Szeretet vagyok.
— Téalyog
Harag azzal kapcsolatban, amit nem akarsz elengedni.

Az elengedés biztonsagos dolog. Csak az hagyja el a testemet, amire mar nincs
szlikségem.

— Vérzés lasd: Anorektéalis vérzés

— Viszketés (pruritus ani)

Biintudat a mult miatt. Biinbanat.

Szeretettel megbocsatok 6Gnmagamnak. Szabad vagyok.

Vér

A testben szabadon aramlé 6romot jelképezi.

En vagyok az Elet megnyilvanul és befogadasra varé érome.

Véres széklet 1asd: Anorektélis vérzés

Vérhas

Félelem és heves harag.

Békességet teremtek az elmémben, s a testem ezt tiikrozi.

— Amdbas

Azt hiszed, azért vannak kint, hogy elkapjanak.

En vagyok a hatalom és a tekintély a vilagomban. Nyugodt vagyok.

— Bacilusos



életet.

Elnyomas és reménytelenseg.
Elet, energia és az élet 5rome tolt el.

Vérnyomas

— Alacsony

Szeretethiany a gyerekkorban. Kishitiiség. ,,Mi haszna? Egyébként sem fog miikodni.”
Most Ggy dontok, hogy az 6rokké oromteli MOSTBAN élek. Az életem 6rom.

— Magas (hipertonia)

Nem megoldott, régdota meglévd érzelmi probléma.

Orémmel elengedem a multat. Nyugodt vagyok.

Vérproblémak lasd: Leukémia

Az 6rém hidnya. Az Otletek keringésének hianya.

Az 6romteli, ) 6tletek szabadon keringenek bennem.

— Alvadas

Az 6rém aramlasanak gatolasa.

Uj életet ébresztek magamban. Aramlasban vagyok.

Vérszegényseg

,lgen, de” hozzaallas. Az 6rom hianya. Félelem az élettdl. Nem érzed elég jol magad.

Biztonsagos dolog szdmomra, hogy 6romot éljek at életem minden tertiletén. Szeretem az
Vérzés
Elfogy az 6rom. Harag. De hol?

En vagyok az Elet 6rome, amely tokéletes ritmusban fejezédik ki és érkezik.



Vérzo foginy

Az 6rém hianya az életben meghozott dontésekkel kapcsolatban.

Bizom abban, hogy mindig helyes cselekedetek torténnek az életemben. Nyugodt vagyok.
Vesegyulladas (nephritis) lasd: Bright-kor

A csalddasok és a kudarcok tulreagalasa.

Csak helyes cselekedetek tortennek az életemben. Elengedem a régit, és érommel
fogadom az Gjat. Minden rendben.

Veseko
A feloldatlan harag csomoi.
Kdnnyedén eloszlatok minden maltbeli probléemat.

Vese-me-den-ce- gyulladas (pyelon-eph-ritis) lasd: Hugyti fertézések

Vese-problémak
Kritika, csalodas, kudarc. Szégyen. Ugy reagalsz, mint egy kisgyerek.

Mindig isteni cselekedetek torténnek az ¢letemben. Minden €élménybdl csak j6 dolgok
fakadnak. Biztonsagos dolog felndni.

Veszettség

Harag. Meggy6z6dés, hogy az erGszak a valasz.

Béke vesz korl és lakozik bennem.

Vetélés (spontan abortusz)

Félelem. Félelem a jovotol. ,,Most nem — késébb.” Nem megfelel6 id6zités.

Mindig isteni cselekedetek torténnek az életemben. Szeretem és elfogadom magam.
Minden rendben.

Virusfertozés lasd: Fertozés



Az 6rom hianya aramlik at az életen. Kesertiség.

Szeretettel megengedem, hogy az 6rom ataradjon az elmémen, a testemen és az
élményeimen. Szeretem magam.

Viszketés

A szokésostdl eltérd vagyak. Elégedetlenség. Bliinbanat. Alig varod, hogy kijuss vagy
mashova kerdlj.

Megbékéltem azzal, ahol éppen vagyok. Elfogadom a jé dolgokat, tudvan, hogy minden
szlikségletem és vagyam teljestlni fog.

Visszér-gyulladés (phlebitis)

Harag és frusztracio. Masokat hibaztatsz az ¢letben 1évo korlatozasokért és
oromtelenségert.

Most szabadon aramlik bennem az 6rém, és megbékéltem az élettel.
Visszértagulat

Olyan helyzetben vagy, amelyet gyiilolsz. Helytelenités. Agyonhajszoltnak és
talterheltnek érzed magad.

Az igazsagon alapul az életem, és 6rommel élek és mozgok. Szeretem az életet, és
szabadon keringek.

Vitiligo
Teljesen kivulallonak érzed magad. Nem tartozol sehova. Nem tartozol a csoporthoz.

Pontosan az élet kdzéppontjaban vagyok, szeretetben kapcsolédom mindenhez és
mindenkihez.

Zuzodas (boralafutas)
Az élet apro6 ttései. Onmagad biintetése.

Szeretem és dédelgetem magam. Kedves és gyenged vagyok magammal. Minden
rendben.

Zsibbadtsag (parasztézia)

A szeretet és a figyelem megtagadasa. Mentalisan elzsibbadsz.



Megosztom az érzéseimet és a szeretetemet. Reagalok a mindenkiben jelen 1év6
szeretetre.

Zsirlerakddas
Elraktarozott harag és énmagad biintetese.

Megbocsatok masoknak. Megbocsatok magamnak. Szabadon szerethetek, és élvezhetem
az életet.



Zaré megjegyzes Louise-tol

Kdszéném, draga olvasdm, hogy velem jottél erre az Utra.

E konyv létrehozdsa Mona Lisaval szamtalan lehetdséget biztositott szamomra, hogy még
tobbet tanuljak a sajat munkamrol. Most sokkal mélyebben értem, amit mar évek ota tanitok.
Latom a mintazatok mélységét — mind az egészségben, mind a betegségben —, és azt is, ahogyan
ezek az életiinket befolyasoljak. Es még élénkebben latom, ahogyan a gondolataink, az
érzelmeink és az egészségink dsszefonodik.

Tudom, hogy hasznalni fogod a konyvben szereplé informaciokat ahhoz, hogy
megteremts egy egészséges és boldog életet. Eljen a személyes gyogyulas aj hullama!



Ko6szonetnyilvanitas

Barbra Streisand szavaival élve egy konyv befejezése nem mas, mint ,,0sszerakni
a dolgokat”. E folyamatot rengeteg ember ¢€s vallalat kozremiikodése segitette, akik lehetové
tették, hogy menet kdzben tanitsam a konyv anyagat. A kozremtikodok kozott vannak, akiknek
a munkaja nyilvanvalo, és olyanok is, akik talan meglepik az olvasét, de mindannyian orisi
segitséget jelentettek.

Természetesen sok-sok idét toltottem egyiitt és dolgoztam a csodélatos Louise Hayjel, az
elme-test gyogyitas legendas alakjaval. Eletem legfantasztikusabb pillanatai kizé tartoznak azok
az alkalmak, amikor skype-beszélgetéseket folytattunk Louise-szal, megbeszélve az
esettanulmanyokat. Harmincot éven keresztiil tanultam iskolakban, korhazakban, konyvtarakban
és laboratoriumokban, probalva 6sszerakni a dolgokat. Louise egy szobéaban lddgeélt a betegek
torténeteit hallgatva, és ugyanazokkal az informécidkkal allt eld. Elképesztd. Megtiszteltetésnek
tartom, hogy egydtt dolgozhattunk.

Kdszdném tanacsaddimnak, a Hay House vezérigazgatojanak, Reid Tracynek és az
tgyvezetd igazgatonak, Margarete Nielsennek, hogy esélyt adtak nekem. Soha-soha nem feledem
csodalatos szerkesztéimet, akik segitettek lebénult bal agyféltekém miatt. Patty Giftnek nemcsak
a neve jelent adomanyt, hanem 6 maga is — és a legjobb Uton halad afelé, hogy a szakma
legendajava valjon. Ezer éve ismerjiikk egymast. Laura Gray nevét el6terjesztem a Vatikannak,
hogy szentté avassak azért, amit a konyvvel tett, killonos tekintettel a végén talalhato jegyzetekre.
Laura ragyogo, turelmes és higgadt ember, aki csodalatos mddon képes anélkul fenntartani ezt az
allapotot, hogy beléné magat. Mi lehet a titka? Masok is tudni szeretnék. A rocksztar Donna
Abate és a reklamért és gyartasért felelés emberek, valamint Nancy Levin és a konferenciak
csapata — a The New York Times szerint a ti munkatok teszi legendava a Hay House-t
a kdnyvkiadasban.

Kdszonet déli csaladomnak, Miss Naominak, Mr. Larrynek és Peaceful Valley 0sszes
lakdjanak. Egész életemben imadkoztatok értem, és visszaimadkoztatok az életbe. Rengeteget
nevettlink, sirtunk és tanultunk egyiitt. Az arvizek és természeti katasztrofak kozepette és a jo
idészakok soran is mindig ott vagytok, és lassan csak ennyit mondtok: ,,Dragam, imadunk.” En is
imadlak benneteket, és kdszonom. Es ha mar a délieknél tartunk, kszénetet mondok Helen
Snow-nak is azokeért a csodas, pajzan rajzokért. Bearanyoztak a napomat.

Sziami ikerparom Caroline Myss, akit sziiletésiinkkor elvalasztottak és rokbe adtak. O is
0sztondsen vonzodik a Montblanc tollakhoz és a rajzfilmekhez, mas biologiai ,,allapotokrol” nem
is beszélve. Nagyon sok szeretetet kapok téled. Mit szolnal egy portugal pokerpartihoz? Oriilt
kettesekkel és egyszemii bubikkal? Edesanyad, Delores, a zsugabubus oszthatna a lapokat.

Mihez kezdenék szefard névérem, Laura Day nélkiil? A féktelen ,,varosi” hétvégek
kalandjai nélkil? Iméadlak. Koszéndm portugal kuzinomnak, Barbara Carrellasnak, aki valodi
zseni a maga szakteriiletén. Mindig elérhetd vagy, ha sziikségem van rad. Es ausztral
nagynénémnek, Georgianak, aki a legutobbi miitétem alkalmaval botranyt okozott a kérhazban,
amikor pénisz formaju csokoladét hozott ajandékba. A korhazi folyoson kigyozott az érdeklédok
sora, mert mindenki szerezni akart bel6le. Milyen eredeti Gtlet, és ezt ennek a hatalmas szivnek és
elmének kdszénhetem!

Avis Smith ritka hébertanar és tératudds, aki segitett, hogy tartsam magam
a latomasomhoz. Biiszke vagyok ré, hogy a chevru-tam-nak nevezhetem. Es kdszénet az
Artscroll kiadénak, amiért nem nyujtottak be tavoltarté hatarozatra iranyuld kérelmet a rengeteg
konyv miatt, amit rendeltem.



Koszonet régi mentoraimnak. Minden pillanat, amit veliik toltdttem, jelentds mértékben
hozzajarult ehhez a kdnyvhoz. Készonettel tartozom dr. Margaret Naesernek, dr. Deepak
Pandyanak, dr. Edith Kaplannek, dr. Norman Geschwindnek, dr. Chris Northupnak és dr. Joan
Borysenkonak.

A szereldcsapat nélkiil nem lettem volna képes megirni a konyvet. Az elektromos
rendszer behangolasat dr. David Perlmutter neurolégus végezte. Az alvaz Gjjaépitése dr. Kumar
Kakarla feladata volt. A fényszorok karbantartadsaval dr. Rosemary Duda mellsebész foglalkozott.
A motor miikodéképességének megbrzése érdekében a meridianok karbantartasat dr. Fern Tsao,
dr. Dean Deng és Colleen Tetzloff, diplomés &pol6 végezték.

Kdszonet dr. Janie és Gerald LeMole-nak, amiért az arizonai Phoenixben voltak, amikor
kis hijan feldobtam a talpam. Megmentettétek az életemet, és segitettetek, hogy ismét jarni
tudjak. Készonom.

A miivészet eldmozditasa konnyt dolog, a finanszirozasa viszont nem az. Kdszonet
a penzugyi csapatomnak, George Howardnak, Paul Chabotnak és a konyvel6 Peternek. Koszonet
tovabba a webes munkatarsaknak, akik miikodtetik az aramlast az éterben. Koszonet Mr. Jeffrey
és Wanda Bowringnak. Nem tudom, hogyan intézitek a dolgaitokat, de folytassatok. Ugyanezt
mondhatom a gépiromnak, Karen Kinne-nek. Mihez kezdenék nélkiilled? Te a fejemben beszél6
hangokat is képes vagy legépelni. Es Készénet Marshall Bellovinnak a szakértd,
kiegyensulyozott jogi tandcsokért. Szamomra te vagy Perry Mason, a sztartigyvéd.

A Hay House Radio képzett munkatarsainak koszonhet6en jott 1étre a radiomiisorom.
Kdszonet a bajos Diane Raynek és mindazoknak, akik a kapcsolétablat mikodtetik. Ti még akkor
is megorzitek a higgadtsdgotokat, amikor bekdvetkeznek a korilottem szokésos fura elektromos
balesetek. Koszonom.

Aldott az életem, mert nagyon sokan hiiségesek hozzam. Készonet a bamulatos Omega és
Susie ,,Debbie” Arnettnek, valamint a kripalui Marthanak. Készonettel tartozom tovabbéa
Marlene-nek és tévés ismeréseimnek a Kundali Productionsnél.

Es most koszonetet mondok azoknak, akik a zenekari arokban dolgoznak — azoknak, akik
zokkenémentesen mitkodtetik a hétkdznapjaimat, hogy olyan dolgokkal foglalkozhassak, mint ez
a kényv. A csodalatos Mike Brewer szélaltatja meg a kinti nagyobb hangszereket. O az, aki egész
évben rendben tartja a flivet, a kertet és a kinti felfajhat6 butorokat, és 6 intézi a karacsonyi
diszkivilagitast is évrél évre. A benti, kisebb hangszereken Holly Doughty jatszik. Még sosem
volt ilyen tiszta a hdz. Tébbé nincs sziikségem inhalatorra az asztma miatt; ezért
a belgyogyaszom is kdszonetet mond. Kdszonet a Custom Coach tarsasag dolgozoinak, akik
a leglehetetlenebb idépontokban szoktak felvenni, és az elvarhatd szolgaltatason tul is rengeteg
dolgot megtesznek a kedvemert.

Kdszdnetet mondok annak a csapatnak, akik a megjelenésemen dolgoznak: Joseph
Sauciernek a Boston’s Escadatol, aki megakadalyozza, hogy a ruhazatom 6cskanak tiinjon.
Darrylnek, aki a frizuramat késziti az Acari szalonban. Es méltanyolnom kell a Spanx fehérnemii
gyartoit is. Koszéném, hogy segitenek a teltebb néknek, hogy normalis alakinak érezzék
magukat, és ne tiinjenek terhesnek. Valakinek meg kellett koszonnie. Es ha mar itt tartunk,
kdszonet a chicagdi O’Hare reptér Montblanc boltjaban dolgozé Cecilia Romanuccinak, aki
mindig ellat toltétollal.

Es a tovabbiakban... a Harraseeket Inn segitett életben maradni bioételekkel, batorsaggal,
a kornyezettel és pont a megfelel6 hozzaallassal. Koszonet a tulajdonosoknak, Rodney ,,Chip”
Graynek és Nancy Graynek, a csaposnak, Ronda Realnek, a szakacsnak, Mary Ann
McAllisternek, az lizletvezetOnek, Marshanak és az dsszes felszolgalonak. Ha az olvasok koziil
barki eleg szerencses ahhoz, hogy eljusson hozzajuk, kérjen almés és fekete afonyas pitét, es



mondja, hogy én kildtem, de ne foglalja el a helyemet a pultnal.

A vezérigazgatom, Julie Tavares teremt harméniat minden targyalason a jozan eszem
hangjaként — és higgadt jelenlétével mindig a megfeleld pillanatban 1ép kzbe. Koszonom. Egy
kincs vagy. Ne feledkezziink meg tigyvezet6 igazgatomrol, Lizette Paivardl sem, a portugal tiizes
szEépségrol, aki apro termete ellenére erds és hatarozott személyiség. Egy valodi intuitiv zseni.

Es életem tokéletes elrendezését a macskaim birodalma teszi teljessé: Miss Dolly,
Loretta-Lynn, Conway Twitty, Jethro Bodine (igen, a név a déli betitésnek kdszonhetd), Sigmund
,»3iggy” Feline és Horatio.

Es végiil nagyon halas vagyok neked, kedves olvaso, amiért vonzadtal ehhez a kényvhoz.
Kdszdném, hogy elolvasod.



A szerzokrol

Louise L. Hay, az Eld az életed! cim{i nemzetkdzi sikerkonyv szerzéje metafizikai eléadd
és tanito, akinek konyvei vilagszerte tobb mint 40 millio példanyban keltek el.

Mar tébb mint harminc éve segit az embereknek a vilag minden tajan, hogy felfedezzék és
hasznositsak sajat teremtderejiik lehetéségeit a személyes fejlédés és az Gngydgyitas terén. O
a Hay House, Inc. kiaddvallalat alapitoja és elndke. A cég olyan kényvek, CD-k, DVD-k és mas
termékek terjesztésével foglalkozik, amelyek hozzajarulnak a bolygé gyogyitaséhoz.

www.louisehay.com

Dr. Mona Lisa Schulz egyike azoknak a ritka embereknek, akik képesek atlépni
a tudomany, az orvostudomany és a miszticizmus hataran. Gyakorld neuroldgus és a pszichiatria
adjunktusa a Vermonti Egyetem orvosi karan. Mar huszonét éve dolgozik intuitiv gyogyitoként.
Dr. Mona Lisa harom kdnyvet adott ki, amelyek cime a kovetkez6: The Intuitive Advisor, The
New Feminine Brain és Awakening Intuition. A Maine allambeli Yarmouthban és a Tennessee
allambeli Franklinben €l négy macskajaval és valogatott vadallatokkal.

www.drmonalisa.com
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