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Til klientene mine,

som er den modigste gjengen jeg kjenner.

Disse ordene er til dere.


Forfatteren av denne boken, Sherrie Dillard, er medisinsk intuitiv. Hun er ikke lege eller medisinsk helsearbeider. Innholdet i denne boken er hentet fra Sherries intuisjon og mangeårige erfaring som profesjonell medisinsk intuitiv. Boken er ikke ment som en erstatning for medisinsk behandling. Man bør alltid konsultere en lege eller en utdannet medisinsk helsearbeider hvis det oppstår en fysisk, mental eller følelsesmessig lidelse, bekymring, funksjonsforstyrrelse, sykdom eller andre former for problemer.

Hensikten med boken er å oppmuntre leseren til å gjøre bruk av sin medfødte intuisjon, slik at han eller hun fullt ut kan ta del i arbeidet for å oppnå en optimal helsetilstand. Den vil gi leseren mulighet til å aktivere og utvikle sin naturlige intuisjon til et nivå der man i større grad kan nyttiggjøre seg intuitiv energetisk informasjon vedrørende helse og velbefinnende.


 

Ansvarsfraskrivelse

Forfatteren påtar seg intet ansvar for eventuelle skader som kan oppstå hos leseren som en følge av at han eller hun anvender innholdet i denne boken. Det anbefales å bruke sunn fornuft når det gjelder øvelsene som er beskrevet i boken.


 

Innledning

Forestill deg at du er et vakkert og frodig tre. Du har en tykk og sterk stamme, røtter som går dypt ned i jorden, og greiner som strekker seg mot himmelen. En dag legger du merke til at det er noe som ikke stemmer helt. Bladene er sprø og fulle av små hull, og greinene henger tungt ned. Når du ser etter, finner du ingen åpenbar årsak til hvorfor du ikke har det helt som før. Du begynner straks å engste deg, og du tar deg bedre av bladene og greinene. Du sprøyter dem, gir dem medisiner og annet, men ingenting forandrer seg. De bladene du arbeider med, er bare det synlige resultatet av det som egentlig er problemet med treet ditt.

Jordsmonnet til treet representerer grunnlaget ditt. Jordsmonnet er det som alt stammer fra. Det er den du egentlig er innerst inne. Det er summen av alle de sakene som har påvirket deg. Alle de steinene og det søppelet som har blandet seg inn i deg, vil påvirke alle deler av treet. Alt i det jordsmonnet blir en del av ditt vesen.

Røttene på treet representerer energisystemet og energibanene. Jordsmonnet ditt kan være preget av mye ubalanse, akkurat som treets jordsmonn kan være fullt av stressfaktorer som påvirker miljøet. Da vil røttene dine komme i ubalanse med ditt jordsmonn også, og påvirke hele det vakre treet ditt. Det tar kanskje litt tid før det begynner å belaste bladene og greinene, kanskje flere år. Men det vil skje til slutt.

Bladene på treet ditt representerer organer, kjertler, muskler, kroppssystemer, kjemiske stoffer og hormoner. Når det er gått så langt at du oppdager de små hullene i de sprø bladene, vil du ikke kunne klare å gjøre treet sunt igjen ved å behandle bladene direkte. Du kan ikke bare fjerne problemet med sprøytemidler. Du vil ikke kunne oppnå noen ekte helbredelse ved å pleie bladene i etterkant. Det kan bare skje ved at du går dypt ned i jordsmonnet og retter opp i det grunnlaget som treet vokser fra. Du må komme tilbake til den du egentlig er, ved å rydde vekk alle de gamle energiene som forurenser grunnlaget ditt. Du må rett og slett rense jordsmonnet.

Slik kan denne boken hjelpe deg

Den største bøygen du støter på når du vil aktivere din egen selvhelbredende kraft, er at du ikke vet hva du skal gripe fatt i – med andre ord hvordan du skal bli frisk. Dette gjelder enten du merker at du er i følelsesmessig ubalanse, eller når ubalansen også har påvirket den fysiske kroppen.

Den prosessen jeg skal veilede deg gjennom i denne boken, vil vise deg hvordan du kan bli frisk. Du vil få lære hvordan du kan rense opp i jordsmonnet, ved å følge en modell som har vært vellykket for meg selv og hundrevis av klienter som jeg har arbeidet med. Du trenger ikke å være syk for å bruke denne boken. Den handler faktisk ikke om sykdom, men om følelser og energi. Og dette er to saker som alle kan ha utbytte av å skape balanse i, for å oppnå en større fornemmelse av velvære. Husk at opprenskningen av jordsmonnet er det eneste du er ute etter. Det er ditt eneste mål. Og ved å rense opp i jordsmonnet kan du endre livet ditt.

Det finnes utallige teknikker innenfor energiterapi i dag, men mange forutsetter at en annen person hjelper til for å få deg frisk. I denne boken skal du få lære noen av de selvhjelpsteknikkene jeg brukte i min egen helbredelse. Noen lærte jeg underveis, og andre utarbeidet jeg selv. Disse teknikkene vil gi deg full kontroll over din egen utvikling. Du trenger ikke å være avhengig av at et annet menneske hjelper deg til å utføre dem, eller trene på noen av dem. Du tar hånd om alt selv!

Du skal få lære flere viktige teknikker for å endre på det forholdet du har til stress:

	thymustesting og banking

	Emotional Freedom Technique (EFT)

	feiemetoden

	chakrabanking

	tre hjerter-metoden


 

I tillegg til hovedteknikkene vil du også få lære andre teknikker som kan hjelpe deg underveis. Du finner en fullstendig liste over alle øvelsene og teknikkene foran i boken. Når jeg lærer deg teknikkene, vil det alltid følge med nøyaktige instruksjoner. Det er den eneste måten jeg kan formidle ideene på. Men hvis du betrakter instruksjonene bare som forslag, vil du få mye mer ut av dem. Føler du deg kallet til å utføre noe på en litt annen måte, må du bare gjøre det. Dette vil trolig fungere bedre for deg. Jeg gjorde mange endringer og utviklet en «Amy-variant» av alle de teknikkene jeg lærte. Har du også lyst til å gjøre dette, må du bare slå deg løs. Den typen tilpasninger jeg gjorde på teknikkene under min egen healingprosess, gikk for eksempel ut på å bruke høyre hånd istedenfor venstre, holde en stilling eller en teknikk i kortere eller lengre tid enn beregnet, hoppe over en viss del av en øvelse, og den slags. Alle slike endringer er helt greit. Ikke en eneste av de teknikkene jeg bruker på klientene eller meg selv, er akkurat slik jeg lærte dem.

Uansett hvilke teknikker du bruker for å rense ut energiblokkeringer, må du alltid være klar over at det er viktigere å finne ut hva du skal rense ut, enn hvilken energiteknikk som brukes for selve utrensningen. Det er dette vi skal studere på ulike måter i denne boken. Det blir den mest effektive tilnærmingen, og det gjør at du slipper å bekymre deg for om du utfører alle teknikkene perfekt. Når du vet hva du skal rense ut, står du fritt til å integrere alle de teknikkene du bruker til energihelbredelse, i de ulike aspektene av prosessen.

Slik bruker du boken

Boken er skrevet dels som en utforskende prosess, og dels som en brukerhåndbok.

Resten er historier, innsikter og eksempler for å holde sjelen i ånde mens helbredelsen pågår. De eksemplene jeg forteller om, er fra ekte terapitimer der klientene tilbød seg og/eller ga meg tillatelse til å fortelle historiene deres. Jeg har endret på alle klientenes navn og opplysninger for å overholde taushetsplikten fullstendig.

Mange av de historiene du vil få lese om, er fra da jeg bodde i India. Der lærte jeg uendelig mange lekser, og jeg vil formidle dem videre til deg så du kan bruke dem i din egen prosess. Jeg har trukket frem mange ulike saker du kan utforske, slik at du kan leve et lykkeligere, rikere og fredeligere liv i en tilfreds kropp. Det føles kanskje som om det er mye å arbeide seg gjennom her, og det stemmer muligens. Men det lar seg gjøre, og det finnes ingen tidsbegrensning. Gå varsomt frem, min venn. Vær snill mot deg selv.

Den mest effektive måten å forstå metoden min på er å lese, lære og trene på stoffet i den rekkefølgen det blir presentert på, fra start til slutt. Dette er den beste innfallsvinkelen for å få oversikt over helheten, begrepene og teknikkene. Når du har kommet deg gjennom hele boken, vil du ha fått en dyp innsikt i metoden min, og du kan da fortsette arbeidet ved å gå tilbake til en hvilken som helst del av boken i den rekkefølgen du ønsker. I tillegg til å lese og trene i ditt eget tempo vil jeg anbefale deg å finne andre som er interessert i å utføre dette arbeidet, slik at dere kan støtte hverandre underveis. Under min egen healingprosess gjorde jeg alt helt på egen hånd, og jeg ønsket ofte jeg hadde hatt en gruppe med likesinnede mennesker som jeg kunne dele og diskutere alle mine nye oppdagelser med. Bakerst i boken har jeg derfor satt opp en liste med spørsmål til bokklubbdiskusjoner. Jeg anbefaler deg å finne en stamme der dere kan snakke om hva dere lærer, holde hverandre i hånden og arbeide med helbredelse i fellesskap. Enten du gjør dette alene eller i en gruppe, bør du ta den veiledningen som gir gjenklang i deg, og innlemme den helt og fullt i livet ditt. Gjør den til en del av den du er, og bruk den for å berike det du allerede har. Denne boken bør ikke betraktes som en arbeidsliste. La hjernen få venne seg til begrepene, og hold hjertet åpent mens du lar alt få utvikle seg. Du vil sannsynligvis oppdage at du blir ledet til saker som ikke engang er omtalt her. Når du får et slikt innfall, er det intuisjonen og universet som hvisker: «Følg meg.» Bare vær klar over at det er trygt å gjøre det.

Hovedbegrepene i denne boken er inndelt i tre deler:

	Del 1: Overgivelse, aksept og flyt. Her viser jeg hvor viktig det er å lære å være tilfreds med det stedet du befinner deg på i prosessen. Du skal få lære hvorfor det er viktig å overgi seg, hvordan du kan gjøre det, og hvordan dette kan sette fart på healingprosessen. Når du klarer å overgi deg, får du mulighet til å legge et godt grunnlag for helbredelsen. Dette vil omfatte enkle endringer i energi- og tankemønstre som vil gjøre deg grunnleggende sterkere, slik at du kan holde ut det som kommer.

	Del 2: Finn blokkeringer. I denne delen snakker vi om hvordan vi kan avdekke blokkeringer nøyaktig ved å bruke muskeltesting og lære kroppens språk. Du vil få veiledning i å finne akkurat det du trenger å rense ut, slik at du kan bli fullstendig frisk.

	Del 3: Få et nytt forhold til stress. Denne delen vil forklare hva stress er, og hvordan de indre reaksjonene på stress kan endres, slik at du kan få hjelp til å bli frisk. Her finner du detaljerte instruksjoner om hvordan du gjør dette. Til hver av de teknikkene jeg lærer bort, vil jeg komme med forslag til hvordan du kan bruke dem direkte i din egen, spesifikke situasjon.


 

Når du har kommet deg gjennom alle kapitlene i boken, vil du i store trekk gå gjennom alle disse delene samtidig underveis i helbredelsen. Det dreier seg ikke om en trinnvis prosess som du må utføre i riktig rekkefølge og stryke hvert punkt på listen før du går videre. Healingprosessen er mer som å tilberede en fireretters middag. Du utfører ikke nødvendigvis én oppgave om gangen  og gjør den helt ferdig før du begynner på neste. Målet er at alle trinnene til slutt skal føre frem til en rett du er glad i (deg selv!), men for å få til dette må du hele tiden røre, snu og passe på flere ting, om og om igjen.

Du har ikke noe tidspress, og ingen klokke som styrer deg. Du kan heller bestemme deg for å skape noe vakkert, så vil universet legge til rette det du trenger for å kunne forske videre og utvikle deg.

I kapittel 11 vil du finne en detaljert illustrasjon av healingtreet, som er en oversikt over hele den prosessen du har lært. Healingtreet er et virtuelt kart over deg, det vakre treet vi snakket om tidligere. Det er en oversikt som oppsummerer de fire hovedområdene av ubalanse som du skal få lære om i boken, og teknikkene for å behandle dem. Jeg har plassert illustrasjonen helt bakerst i boken, for den vil bli din beste ledsager, men ikke før du har lært om alle de virksomme delene den består av. Da vil du kunne ta et skritt tilbake og se hvor nyttig den er som din personlige veileder.

Hvor bør du begynne?

I begynnelsen av min egen prosess var jeg fast bestemt på å kvitte meg med alle «problemene» mine på en systematisk og pragmatisk måte. Jeg prøvde å lage meg et fint og greit opplegg for å organisere healingprosessen. Heldigvis er det ikke slik det fungerer. Det som er enda bedre, er at du absolutt ikke trenger å oppnå en perfekt balanse eller kvitte deg med alle greiene dine for å ha det bra. Puh! Kroppen trenger ikke å være helt fri for stress eller problemer for å oppnå et dypt og fullstendig velvære.

Hvis du har en følelse av at du aldri vil få det bedre hvis du ikke gjør alt, får det helt perfekt og har alt på stell, er dette svaret på bekymringene dine: Du trenger ikke å fikse alt. Du trenger ikke å fikse alt. Du trenger ikke å fikse alt. Jeg får fortsatt følelsesmessige sammenbrudd av og til, kroppen verker innimellom, og jeg oppdager ubalanse og blokkeringer i energisystemet mitt … men jeg er lykkelig og har det bra. Du kan bli frisk uten å gjøre alt. Du kan bli frisk ved bare å følge med litt. Du trenger ikke å fikse alt.

Klientene kommer ofte til meg og sier: «Jeg har så mange problemer. Hvor vil du begynne?» Og jeg sier: «Ta det med ro, du har egentlig bare tre til fem kjerneproblemer, og alt annet henger sannsynligvis sammen med disse.» Alt er så sammenvevd at når vi tar for oss én ubalanse, kan det være at vi retter opp i andre ubalanser uten å vite det.

Jeg hjalp for eksempel en gang en klient som slet med jevnlige fordøyelsesproblemer. Hun ble plaget av sure oppstøt, kvalme og oppblåsthet av nesten alt hun spiste. Vi var først og fremst opptatt av å ordne med fordøyelsen hennes, men hun fikk seg en svært kjærkommen overraskelse. Etter noen terapitimer la hun merke til at fordøyelsessymptomene bedret seg, men i tillegg var hun blitt mindre redd for å snakke i telefonen (noe hun ikke engang hadde nevnt for meg). Ett problem kan være knyttet til mange flere, så vi rydder ofte opp i mer enn vi tror.

Den hendelsen er et godt eksempel på hvorfor vi ikke bør bli opphengt i å utføre jobben altfor metodisk. Vi trenger bare å huske at det endelige målet er å bli den vi egentlig er. Det handler ikke om å oppnå fullkommenhet, balanse eller endog fysisk helbredelse til enhver tid. Det handler bare om å gi slipp på alt som hindrer oss i å leve fritt. Det spiller ingen rolle hvordan vi kommer oss dit. Det eneste som betyr noe, er at vi faktisk kommer dit.

Helbredelse handler egentlig bare om trening. Hver eneste dag har du mulighet til å trene på å gi slipp på det som hindrer deg i å komme videre, og komme nærmere deg selv. Når det virker som det fungerer, fortsetter du å trene. Når det virker som det ikke fungerer, fortsetter du å trene.

Dette kan du forvente deg

Mens du bruker teknikkene i boken, kan det være at du straks kjenner på en stor lettelse, eller det kan kreve stor utholdenhet. Begge deler er like greit. Det påvirker ikke helbredelsen på lang sikt.

Når vi flytter på energi, skjer det alltid en eller annen form for «bearbeidelse». Det betyr at kroppen frigjør energien helt og fullt fra energifeltet, som strekker seg langt utenfor den fysiske kroppen. Prosessen kan vare fra noen få dager til omtrent en uke, og underveis kan man føle seg mer uvel, trett eller litt urolig. Men like mange av klientene føler seg lettere og bedre etter terapitimene, så dette er også en mulighet. Etter hvert som du flytter og renser ut mer og mer energi, vil du bli vant til kroppens frigjøringsprosess. Hvis du synes denne bearbeidingen er vanskelig, kan du ta en titt på de hjelpemidlene jeg har beskrevet i kapittel 12.

Mens du bruker teknikkene, merker du kanskje at tankene begynner å vandre. Dette er helt naturlig, og ingenting å bekymre seg for. Ofte går tankene til saker som på en eller annen måte er knyttet til det du renser ut. Og selv om det ikke er tilfellet, skjer det ingenting galt. Når du utfører teknikkene, kan det hende du gjesper, raper, får frysninger, får rennende nese eller øyne, hoster, kjenner på sterke følelser, hører det rumler i magen, svetter eller opplever alle slags fornemmelser. Alt dette er gode tegn på at kroppen renser seg. Det betyr at den kommer ut av stressmodus og beveger seg inn i en avslappende og helbredende tilstand. Gjesping er spesielt tegn på at nervesystemet slapper av. Jeg har mange klienter som ikke opplever noen tegn på energiforløsning under prosessen, men  har stort utbytte av den likevel. Når jeg flytter på energi, enten for meg selv eller for en klient, gjesper jeg mye. Hvis det handler om noe virkelig viktig, nyser jeg ofte. Jeg spøker alltid med at ett nys tilsvarer ti gjesp for meg! Nysing og gjesping er min kropps reaksjon på flytting av masse energi, men alle er forskjellige, og du kommer til å bli kjent med dine egne tegn.

Det er like viktig å huske at alle frigjør energi med ulik hastighet. Jeg har vært gjennom mange terapitimer der klienten straks føler seg bedre etter behandlingen. Jeg kaller dette «timesmirakler». De merker nesten med det samme at symptomene endrer seg, eller de kjenner en dyp følelsesmessig lettelse. Slik virker det absolutt ikke for meg, og det er kanskje ikke slik for deg heller. Hvis du av en eller annen grunn ikke føler noe spesielt i begynnelsen, jobber kanskje ikke kroppen din så fort, eller det kan være mange flere lag å bearbeide.

Har du vært gjennom en langvarig utfordring, må du kanskje bearbeide den fra forskjellige vinkler en stund før du merker noen forandring. Problemene dukket ikke opp over natten, selv om det kan ha virket sånn. De lå og sydet i energisystemet lenge før de viste seg som symptomer som du la merke til. Den gode nyheten er at helbredelse også ofte virker på samme måte. Ingenting skjer, ingenting skjer, ingenting skjer (tror du) … og så  får du plutselig øye på alt det som foregikk inni deg. Helbredelsen kan når som helst være rett rundt hjørnet. Den mest effektive måten å forholde seg til prosessen på er å betrakte den som en integrerende, flytende og sammenhengende avdekking av livet ditt. Når vi ønsker en dyp og varig helbredelse, finnes det ingen raske løsninger. Vi må overgi oss og la alt få gå sin gang. Universet sier ikke «nei», men det sier av og til «ikke ennå». Bare still deg til rådighet, og gjør det du trenger å gjøre. Helbredelsen skjer aldri raskt nok for oss, men det betyr ikke at den ikke skjer.

Under min egen healingprosess holdt jeg ikke nøye oversikt over hva jeg arbeidet med eller hvordan det gikk. Jeg sørget bare for å holde meg gående. For det meste ante jeg ikke hva jeg gjorde, men jeg tok det alvorlig og brukte jevnlig det jeg hadde lært. Det var en givende tilnærming for meg. Hvis du bruker teknikkene hele tiden, vil du også få utbytte av dem.

Jeg foreslår at du skaffer deg en notatbok der du av og til skriver ned det som dukker opp i løpet av prosessen. Det er ikke særlig nyttig å kartlegge symptomer og føre oversikt over alle gamle krenkelser og følelser, men det kan være lurt å ha et sted å skrive ned ideer som dukker opp, små endringer du oppdager i symptomene, og observasjoner du gjør deg underveis.

Hvor mye tid bør du bruke på prosessen?

Tenk deg en kjele fosskokende vann med lokk på. Etter hvert samler vannet så mye damp at det bryter gjennom lokket og koker over. Du løper bort for å ordne opp, løfter av lokket, og slipper opp for litt av trykket. Men du går ikke deretter vekk og kommer tilbake en uke senere. Du passer på vannet. Du fortsetter å slippe ut litt damp mens du holder på med andre gjøremål på kjøkkenet. Du kan også frigjøre «damp» (energi) fra kroppen ved at du nå og da arbeider dypt med de teknikkene du lærer i boken, men det vil være mye mer effektivt hvis du hele tiden letter på litt av trykket. Ta kontrollen. Sett av litt tid hver dag. Det trenger ikke å være timevis. Av og til vil det kreve lengre tid å bearbeide visse saker. Men den sannsynligvis største tabben jeg ser, er at folk stivner til og ikke gjør noe fordi de ikke «har tid», eller er overveldet.

På begynnelsen av en terapitime hender det at klientene forteller at de har slitt veldig med noe siden sist vi arbeidet sammen. Jeg spør alltid spent: «Hvilken teknikk brukte du for å komme deg gjennom det?» Av og til svarer de: «Å, jeg gjorde ingenting.» Da må jeg prøve å la være å gråte selv! Når man føler seg nedfor, er det en flott anledning til å rense ut det som dukker opp, og som bare ber om å bli forløst.

Hvis du kjenner på sterke følelser, selv utenfor den tiden du har satt av til helbredelsen, kan du bruke en teknikk for å slippe ut «dampen» der og da. I motsatt fall vil den bare føyes til den kjelen du må ta deg av senere. Føler du deg trist eller sjalu, er urolig i magen eller hva det nå enn er, kan du bruke anledningen til å finne ut hva som dukker opp for deg. (Jeg har notert mange ideer for dette i kapittel 6.) Så bruker du en teknikk du har lært. Hadde du en vond drøm i natt? Bruk det som en anledning til å finne noe å rense ut. Er du fortsatt opprørt over noe som skjedde på jobben i forrige uke? Gjør noe med det. Alt dette kommer opp fordi det har dypere røtter som kan renses ut på en skånsom måte.

Fem minutter, ti minutter eller hvor mange minutter du jevnlig har til rådighet, kan forandre livet ditt. I denne boken finner du de verktøyene du trenger for å gjøre det. Teknikkene er skånsomme og effektive. De fungerer. Som alltid vil alt utfolde seg og skje etter en guddommelig tidsplan. Du trenger ikke å presse på eller skynde deg. Alt er bra. Du blir frisk.

Viktige kapitler å forholde seg til

Alle kapitlene i boken er viktige, men det er spesielt et par kapitler som du ofte kan ha bruk for å slå opp i. Jeg vil få trekke dem frem her, slik at du raskt kan bla frem og tilbake.

	Kapittel 6: Lær deg kroppens språk — Dette kapitlet kan brukes som en slags referanse, og vil gi deg en dyp forståelse av hva kroppen forteller deg gjennom sine symptomer. Hver gang kroppen ser ut til å fungere dårlig, er det en anledning til å betrakte den i et annet lys. Kroppen vil være en fantastisk veileder under healingprosessen.

	Kapittel 7: Rens ut ubearbeidede hendelser, og kapittel 8: Kvitt deg med skadelige overbevisninger — Disse to kapitlene beskriver fire av de hovedteknikkene du kommer til å bruke. Du vil få lære hvordan du skal bruke dem, anvende dem på problemet ditt, og se eksempler på hvordan dette gjøres. Kommentar: Den femte hovedteknikken presenteres i kapittel 9.

	Kapittel 11: Lag ditt eget healingkart — Dette kapitlet gir en rask oversikt over alt du har lært gjennom hele boken. Her finner du en illustrasjon av healingtreet som kan hjelpe deg til å visualisere prosessen, sammen med en veiledning i hvordan du bruker illustrasjonen for å gjøre helbredelsen så veltilpasset som mulig.


 

Du er nå klar til å sette i gang. Jeg har noen få, men viktige ord til slutt: Utholdenhet og tålmodighet er ikke alltid medfødte dyder. Men de miraklene de fører til, fungerer virkelig, og er svært verdifulle. Og det er du også.
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