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Om Helbred dig selv indefra

De senere år er det blevet mere og mere anerkendt, hvor meget vores sind og følelser påvirker vores helbred. Det viser bl.a. de mange studier af placeboeffekten. Psykologen og forfatteren Henry Grayson har i mere end 30 år beskæftiget sig med krop-sind-forbindelsen og sammenhængen mellem bevidste og ubevidste traumer, overbevisninger, tankemønstre og vores sundhedstilstand. I Helbred dig selv indefrapræsenterer han både metoder til at bevidstgøre de psykologiske faktorer, der underminerer vores helbred, og en række redskaber til at fjerne disse underliggende årsager, så vi kan genvinde vores optimale sundhed. Ifølge Grayson er sundhedsproblemer tit relateret til oplevelser i vores barndom, men det kan også være overbevisninger, der er blevet nedarvet i vores familie, eller ligefrem oplevelser fra tidligere liv.  Rækken af metoder han anbefaler, inkluderer blandt andet akupressur og en form for tapping og åndedrætsteknik, som kan berolige det limbiske system i hjernen, som er med til at forårsage stress i kroppen. Henry Grayson inddrager sin egen historie, beskriver spændende cases fra sine mange års arbejde med klienter og giver læseren spørgeskemaer og en lang række effektive øvelser og anvisninger, som rækker ud over normal samtaleterapi. Bogen giver dyb indsigt i de psykologiske faktorer, der står i vejen for, at vi kan udleve vores største potentiale, og anviser, hvordan vi når frem til et liv med sundhed, overskud og glæde.
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Ansvarsfraskrivelse: Navne og særlige kendetegn på personer, der er nævnt i denne bog, er blevet ændret for at beskytte deres privatliv.

Denne bog er ikke ment som en erstatning for rådgivning fra en læge eller andre behandlere. Meningen med den er derimod at tilbyde information, som kan hjælpe læseren til at samarbejde med læger og andre behandlere i en fælles søgen efter det bedst tænkelige velbefindende. Vi råder læserne til omhyggeligt at gennemgå og forstå de ideer, der fremlægges, og søge råd hos en kvalificeret fagperson, før de forsøger at anvende dem.




Tak

Følgende personer har været medvirkende til at forme mit liv, så jeg kunne skrive denne bog: Jim Young, min universitetslærer og debatcoach, som har lært mig at tænke selv og ikke lade mig spise af med gamle konklusioner; Viktor Frankl, læge, ph.d., som overlevede nazisternes koncentrationslejre, og som gennem sin undervisning, da han var blevet ansat på Boston University, lærte mig at forstå tankernes enorme kraft, og hvordan de kan betyde liv eller død; og kvantefysikeren David Bohm, ph.d., som under min deltagelse i hans seminar i New York lærte mig, hvordan vi og alting er indbyrdes forbundet i et forenet felt af bevidsthed og energi, og at adskillelse bare er en illusion.




Indledning

Da jeg satte mig ned for at skrive denne bog, ønskede jeg at skabe en ressource, som kan hjælpe mennesker med at gøre sig fri af vanen med at tænke på sig selv som syge, som ofre for deres gener eller som magtesløse i forhold til deres sygdom. Gennem min personlige oplevelse med at håndtere mine egne sygdomme, og da jeg i over 30 år har arbejdet med hundredvis af mennesker som sind-krop-ånd-psykolog, har jeg efterhånden indset, at bevidste og ubevidste traumer, overbevisninger og tanker kan undergrave helbredet på både subtile og sommetider dramatiske måder, som vi end ikke er opmærksomme på.

Helbred dig selv indefra giver dig instruktioner i en rejse mod sundhed og lykke ved at hjælpe dig med at finde frem til de skjulte årsager til dine personlige helbredsproblemer, som kan stamme fra afsavn i barndommen, smerter og forstyrrelser, skader eller lidelse, du har fået i arv fra dine forfædre (eksempelvis slaveriet, politisk vold eller en familie, hvor der er forekommet mange kræfttilfælde), og fra tidligere liv eller fra ubearbejdede stressfaktorer, overbevisninger, traumer og behov i dit voksenliv. Når du finder frem til dine ubevidste barrierer mod helbredelse, vil du lære metoder til at forhindre dem i at kontrollere dig og dit helbred.

I denne bog giver jeg dig en række enkle, virkningsfulde redskaber, som du kan bruge hver dag eller efter behov, blandt andet forskellige måder at banke på eller berøre kroppens akupressurpunkter som hjælp til at give slip på negative følelser eller overbevisninger. Et af disse redskaber er min personligt adapterede udgave af den vidt og bredt anvendte Emotionel Frihedsteknik (EFT) udviklet af Gary Craig i begyndelsen af 1990’erne. Denne personligt adapterede udgave, som jeg kalder EFTA, omfatter adskillige nyttige innovationer samt en måde at trække vejret på, der uden videre beroliger „overlevelseshjernen“ – også kendt som det limbiske system – som skaber så meget stress.

Jeg har gennem årene set folk blive helbredt for traumer efter katastrofer, for eksempel terrorangrebet den 11. september, eller efter overgreb eller vanrøgt fra deres forældre eller andre, der skulle tage sig af dem. Jeg har set dem helbrede sig selv for kræft, betydelige hjerteproblemer, multipel sklerose og andre sygdomme eller simpelthen forbedre deres liv ved at skaffe sig af med mindre helbredsproblemer som forkølelse, virus, ondt i ryggen, allergier og fordøjelsesproblemer. Du kan også få gavn af at bruge denne bogs øvelser, hvis du:


	ønsker at komme til bunds i de bagvedliggende årsager til dine symptomer i stedet for blot at behandle symptomerne, som det sker i de fleste former for lægebehandling

	ønsker at blive fri for dine nuværende kroniske lidelser såsom ondt i ryggen, migræne, autoimmunsygdomme eller hyppige forkølelser samt alvorlige sygdomme

	er interesseret i ikketraditionelle helbredelsesmetoder uden skadelige bivirkninger

	ønsker at komme ud af din følelse af magtesløshed og et sted hen, hvor du kan bruge din evne til at helbrede

	søger en metode til at anvende sind-krop-helbredelse sammen med behandlinger ordineret af din læge, akupunktør eller naturopat mod alle former for sygdom

	har symptomer, der ikke responderer på traditionel lægebehandling, og leder efter en alternativ form for helbredelse med større gennemslagskraft

	leder efter en metode til at tage mange symptomer i opløbet, så snart de viser sig

	er åben for at bruge noget andet end almindelig allopatisk medicin til at undersøge, hvad sind-krop-ånd-forbindelsen, som vi alle har, men ofte ikke vil kendes ved, kan udrette




Opdag de skjulte årsager til stress, traumer og sygdom

I de senere år har klinisk forskning vist en høj korrelation mellem ubearbejdede traumer i barndommen eller voksenalderen og det at blive ramt af fysisk og psykisk sygdom.1 For eksempel vil mennesker med traumer fra den tidlige barndom med langt større sandsynlighed udvikle alvorlige sygdomme end mennesker, der ikke har lidt under traumer af den art.

Stress er forbundet med de fleste af vores sygdomme. Selv om en undersøgelse fra 2012, der blev offentliggjort i Journal of the American Medical Association, viste, at der i 60 til 80 procent af de sygdomme, som folk gik til deres praktiserende læge med, kunne være et element af stress,2 er det mere sandsynligt, at stress er en faktor i forbindelse med mindst 80 til 90 procent af sådanne tilfælde. Stress er blevet sat i forbindelse med maveproblemer, diffuse muskelsmerter, led- og rygproblemer, forhøjet blodtryk, for høj puls, forhøjet kolesterol, øget risiko for at få et hjerteanfald, humørsvingninger som vrede, irritabilitet, depression, panik og uro, hovedpine, lav energi, nedsat knogletæthed, tab af libido og især nedsat immunrespons, der øger risikoen for at få alle mulige sygdomme, også kræft.

Stress er i virkeligheden et netværk af traumer i form af negative overbevisninger, tanker og følelser, fortolkende perceptioner og sågar også „downloadet stof“ i form af nedarvede familiemønstre for, hvordan man håndterer stress. Stressfremkaldte sygdomme opstår ikke bare ud af det blå, og receptpligtig medicin fjerner dem ikke – den sløver kun symptomerne og skaber ofte andre sygdomme, som så pænt kaldes „bivirkninger“. Hvis vi virkelig ønsker os sundhed og lykke, er vi nødt til at forholde os direkte til årsagerne til stress, og dette er langt vigtigere end blot at sluge en pille.

Det, der giver den ene person stress, kan være nemt for en anden at håndtere, fordi stress har mere at gøre med, hvordan vi reagerer på en begivenhed, end med selve begivenheden. Vi tillægger alle mennesker, genstande og begivenheder rundt om os mening, og den mening bliver farvet af vores oplevelser og fortolkninger i fortiden. For eksempel voksede Bill op i et hjem, hvor han var nødt til at gøre alting perfekt, fordi hans mor ellers blev meget ulykkelig. „Hvad er der i vejen med dig, siden du kan gøre sådan?“ var en typisk reaktion fra hendes side. Og så skældte Bills far ham ud, fordi han gjorde sin mor ked af det. Bills konklusion var som så mange andre børns: „Jeg duer ikke. Jeg er ikke værd at elske. Jeg kan ikke gøre noget rigtigt. Der er noget i vejen med mig!“ Thomas, derimod, voksede op med lignende forældre, men han så ikke sig selv som et „problembarn“. I stedet tænkte han, at hans forældre ikke var „rigtig kloge“. Han opholdt sig rundtom i kvarteret uden for hjemmet, så længe han kunne, og legede med andre børn. Han spiste sin aftensmad i en fart og skyndte sig ind på sit værelse for at læse lektier. Det var ham magtpåliggende ikke at være mere sammen med sine forældre end højst nødvendigt.

Er der noget at sige til, at Bill blev syg adskillige gange om året på grund af forfærdelig stress, mens Thomas sjældent blev syg, fordi han ikke var stresset? Af grunde, vi ikke kender, var Thomas i stand til at anskue tingene meget anderledes og føle, at han havde en vis kontrol over sin situation i stedet for at tage sine forældres adfærd og holdninger personligt. Bill magtede imidlertid ikke at beskytte sig, så han blev traumatiseret. Bills mønster med sygdom og Thomas’ mønster med at være sund og rask fortsatte et godt stykke ind i deres voksne liv.

I sidste ende handler det om, hvorvidt vi opfatter os selv som magtesløse i en situation eller som værende i stand til at håndtere situationen effektivt. Når vi ser os selv som „udsat for“ en stressfaktor, bliver vi mest stressede eller traumatiserede. Og det kan gå direkte i kroppen og nedsætte vores immunforsvar.

Selv mindre stressfaktorer kan – hvis vi fortolker dem negativt eller føler os magtesløse over for dem – udløse småsymptomer som forkølelse, virus, ondt i ryggen og allergier. Længerevarende eller ophobet stress fører ofte til mere alvorlige lidelser. I en Johns Hopkins-undersøgelseI gennemgik man data fra 95.000 amerikanske børn og konstaterede, at næsten halvdelen havde oplevet traumer, blandt andet fysiske eller følelsesmæssige overgreb eller vanrøgt, tab eller problemer i forbindelse med stofmisbrug, eller var blevet udsat for vold. Børn, der havde haft to eller flere af den slags oplevelser, havde dobbelt så stor risiko for at få kroniske helbredsproblemer.3

Mens den gode nyhed er, at virkningen af traumer kan ryddes af vejen – vi behøver ikke at leve med dem og lade dem gøre os syge – så er der mange mennesker, som undrer sig over, at vi i vores relativt velhavende samfund stadig kæmper for at være lykkelige og have det fysisk godt. Det har fået mig til at stille adskillige vigtige spørgsmål:


	Hvorfor undlader vi ofte at følge lægens råd? (Ifølge American Heart AssociationII er der kun 10 procent af os, som opretholder en levevis, der er god for hjertet, selv om vi kender forholdsreglerne. Og kun 5 procent af os, der der sætter sig ind i meditation med henblik på stressreduktion, fortsætter med at praktisere regelmæssigt efter nogle få måneder).

	Hvorfor slår visualiseringer, bekræftelser, diæter og planer om at motionere ofte fejl – selv når en person er opsat på at sætte dem i værk?

	Hvorfor virker det, som om fysiske eller følelsesmæssige problemer er så godt som uløselige, selv efter års samtaleterapi?



Svarene på disse spørgsmål er at finde i skjulte overbevisninger, uløste traumer og stof, der er downloadet i familien. Jeg tænker på dette problem som en metafor: Først luger man ukrudtet, så planter man blomsterne. Ligesom blomster ikke vil trives i en have fyldt med ukrudt, gælder det samme for vores sind og krop. Hvis redskaber til helbredelse som visualiseringer, medicin eller alternative behandlinger skal virke fuldstændigt og i dybden, er vi nødt til at luge ud i ukrudtet, som kan have form af traumer, stressfaktorer, negative tanker og overbevisninger samt negativt stof downloadet fra forældrene, der fungerer som kæmpemæssige barrierer mod sundhed og helbredelse.

Hvad mener jeg med „downloadet stof“? Alle børn efterligner adfærden hos mennesker omkring dem. I de fleste lærebøger i psykologi fra midten af det 20. århundrede omtales det samme dramatiske eksempel. En baby, der blev efterladt i en skov i Mexico, blev opfostret af en ulv, der lige havde født to unger. Ti år senere opdagede man pigen, der løb rundt på alle fire sammen med ulveflokken og udstødte lyde, der mindede om ulvenes. Selv om den slags historier om ulvebørn er sjældne, illustrerer de, hvad vi alle gør: Vi downloader det positive og det negative fra vores forældre, som har gjort det samme fra deres forældre. Det er derfor, vi ikke kan give dem – eller os selv – skylden for, at vi går omkring med tanker eller overbevisninger, der måske ikke tjener os. Heldigvis er der redskaber, vi kan bruge til at rense ud i downloadet stof, vi ikke ønsker at beholde, ligesom vi kan fjerne uønskede programmer fra vores computer. Du lærer nogle af dem at kende i denne bog.

Med hensyn til den mangfoldighed af „ukrudt“, vi er nødt til at „luge væk“ for at skabe og opretholde den sundhed, der er mulig for os, vil jeg gerne dele en kort historie med dig om, hvor udbredt ubevidst „ukrudt“ er i vores kultur.

Inden jeg gik i gang med et uddannelsesseminar for en gruppe psykoterapeuter og personale fra sundhedssektoren i Boston, besluttede jeg intuitivt at åbne seminaret ved at spørge deltagerne: „Hvor mange af jer vil gerne have et liv med fuldkommen lykke og sundhed?“ Alle rakte straks hænderne i vejret, og alle var enige om, at det virkelig var, hvad de ønskede. Så bad jeg dem gå videre ved at undersøge nærmere, om de troede, de fortjente et liv i lykke og sundhed, og om det var sikkert at leve sådan et liv. Resultaterne var forbløffende. Når det gjaldt deres overbevisninger, havde 100 procent af deltagerne mindst en eller to negative barrierer: Enten troede de, at de ikke virkelig fortjente at være lykkelige og sunde og raske, eller at det ikke var sikkert for dem at være lykkelige og sunde og raske. Dertil havde 82 procent begge disse negative overbevisninger. Hvad vidner disse resultater om? At hovedparten af de selvbevidste mennesker i dette lokale havde mindst en stærk, ubønhørlig blokering mod at føre et liv med fuldkommen lykke og sundhed – selv om de sagde, at de ønskede sådan et liv.

Disse resultater gjaldt ikke kun folk fra Boston; jeg gentog min undersøgelse i ti andre byer over hele USA og Canada og fik stort set de samme resultater. Når jeg efter hver undersøgelse spurgte deltagerne: „Hvor mange af jer har et liv med fuldkommen sundhed og lykke?“ var der kun nu og da en, der rakte hånden i vejret. Denne virkelighed bekræfter, hvor nemt det er for os mennesker at narre os selv.

Da jeg studerede under psykiateren Viktor Frankl, som overlevede holocaust, citerede han ofte filosoffen Friedrich Nietzsche, som sagde, at den person, vi lyver mest over for, er os selv. Det skyldes ikke, at vi er dårlige mennesker og løgnere; det skyldes, at 95 procent af al vores adfærd, både den positive og den negative, er ubevidst. Ph.d. og neurolog ved Johns Hopkins, Candace Pert, satte ord på det for os alle med titlen på sin lyd-cd: Your Body is Your Subconscious Mind.III Hun pegede på det påtrængende behov for at oversætte kroppens sprog for at få en forståelse af, hvad der i virkeligheden foregår, i stedet for blot at reparere en enkelt kropsdel, sådan som vi gør med en bil.



Hvordan du bruger denne bog

Hvis du leder efter en metode til at blive rask, forebygge sygdom og reducere stress i dit liv, byder Helbred dig selv indefra på praktiske måder at „fjerne det ukrudt“ på, som gør, at vi bliver ved med at være syge og ulykkelige, og som forhindrer os i regelmæssigt at udføre øvelser, der styrker vores helbred.

Hvis du følger trinnene og bruger de øvelser, der er beskrevet i denne bog, vil du:


	gå fra blot at komme dig ved „på ny at tildække“ til at komme dig ved at „opdage“ eller „afdække“ – det vil sige, at du opdager, hvad der griber forstyrrende ind i din totale sundhed og lykke, i stedet for at komme dig ved at tildække årsagerne til din sygdom, hvilket er, hvad de fleste af os gør under den lægebehandling eller behandling med medicin, som vi tyr til, når vi kommer os ved „igen at tildække“ årsagen til problemet

	finde frem til den virkelige kilde til stress, som gør dig syg og gør, at du bliver ved med at være syg, både fysisk og følelsesmæssigt

	tune ind på dit ubevidste kropssprog og oversætte sprogets symptomer og andre udtryk, så du kan blive helbredt inde i din kerne og ikke bare midlertidigt befri dig for et symptom

	lære at bruge virkningsfulde redskaber til at helbrede de underliggende årsager til symptomer og skabe vedvarende sundhed og lykke

	tage de første skridt til at integrere en ny måde at tænke og handle på, som vil styrke din tro på din evne til at helbrede dig selv og skabe lykke og sundhed

	holde op med at give dig selv eller kilder uden for dig selv skylden og vedkende dig din evne til hver dag at blive ved med at bruge sundhedsfremmende praksisformer og tænke sundhedsfremmende tanker



Husk, at vi på et underbevidst niveau rent faktisk kan skabe sygdom – ikke fordi vi er dårlige mennesker, som ønsker at gøre os selv ulykkelige, men fordi der findes meget virkelige, men ikke så bevidste årsager, der har været medvirkende til vores sygdom.

Nogle af redskaberne i denne bog vil bidrage til at bringe flere af de negative og ubevidste budskaber ind i din bevidste opmærksomhed, så du kan træffe sundere beslutninger om, hvordan du skal håndtere dem, og derpå blive rask ved at bruge de andre redskaber, du får, mere effektivt. Følgende redskaber vil hjælpe dig med at bringe dine problemer frem i din bevidste opmærksomhed:


	spørgeskemaet, der giver bevidsthed om dig selv og overflod af sundhed og helbredelse (kapitel 2)

	de syv spørgsmål, du skal stille, når du begynder at få et fysisk symptom, mindre såvel som større, for eksempel smerter, snue, migræne, et panikanfald eller en alvorlig sygdom (kapitel 3)

	en dialog med den belastede del af din krop (kapitel 3)

	en traumetjekliste (kapitel 5), der kan hjælpe dig med at pege på traumatiske begivenheder i din fortid, som kan have haft indvirkning på dit helbred

	en tjekliste over negative overbevisninger og downloadet stof (kapitel 7), som kan hjælpe dig med at pege på, hvilke knap så bevidste og automatiske overbevisninger der er med til at skabe dine symptomer, samt redskaber til at ændre dem fra negative til positive overbevisninger



Du vil også få redskaber til at rydde traumer, negative overbevisninger og negativt downloadet stof af vejen samt redskaber til at skabe nye vanemønstre i tanker og handlinger.



Hvordan jeg lærte at helbrede mig selv

Mit arbejde med selvhelbredelse og med at hjælpe andre til også at helbrede sig selv er udsprunget af en masse personlige oplevelser af stor succes med selvhelbredelse og ikke kun af fritsvævende teorier. Det hele begyndte, da jeg var først i 20’erne – hvilket jeg har svært ved at fatte. Hvordan kunne jeg have begyndt at interessere mig for det, mens jeg stadigvæk var så ung?

Fra jeg var midt i teenageårene, til jeg var midt i 20’erne, havde jeg tilbagevendende alvorligt ondt i halsen og udmarvende forkølelser tre eller flere gange om året. Så engang mens jeg var i gang med mine videregående studier på Boston University, husker jeg en dag med temperaturer under frysepunktet, hvor jeg var udenfor og reparerede et stakit, så min hund ikke kunne slippe ud og løbe hen til den trafikerede hovedvej i nærheden. Jeg skulle op til flere krævende eksamener nogle dage senere, og jeg havde i flere uger undladt at holde fri i weekenderne for at læse og forberede mig til dem.

Mens jeg stod og arbejdede i den iskolde vind, begyndte jeg at få ondt i halsen, et symptom, der altid udviklede sig til en af disse skrækkelige forkølelser, og jeg var bekymret for, om jeg ville blive så syg, at jeg ikke kunne gå til eksamen. „Pokkers også,“ sagde jeg. „Det her er det sidste, jeg har brug for lige nu!“ Det havde været let at skyde skylden på vejret eller den person, der nyste i nærheden af mig dagen før, hvilket er, hvad de fleste af vi mennesker gør, når vi ikke anerkender vores egen kraft. Før i tiden plejede jeg at styrte til lægen for at få antibiotika. Men denne gang gav jeg mig selv lov til at tænke anderledes. Jeg lod være med at give noget ydre skylden eller at søge en kur uden for mig selv. I stedet begyndte jeg at se, at kroppen ikke kan adskilles fra sindet. Dette øjeblik var et umådeligt vendepunkt på min rejse mod selvhelbredelse.

Jeg huskede pludselig det selvstudie om forbindelsen mellem sind og krop, jeg havde arbejdet på det foregående semester – i psykologiundervisningen på overbygningen indgik der dengang ingen kurser om dette emne. I årtierne efter anden verdenskrig troede forskerne, at en håndfuld sygdomme var sind-krop-relaterede: mavesår, astma, hudlidelser og enkelte andre. Mens jeg reparerede stakittet, tænkte jeg undrende: Hvordan kan der være en sind-krop-forbindelse ved enkelte fysiske problemer, men ikke ved andre? Hvordan kan nogen del af kroppen være udelukket fra sindets indflydelse? Det gav ingen mening. Derfor begyndte jeg at stille mig selv tre spørgsmål i forbindelse med disse første tegn på ondt i halsen:

Hvorfor kunne jeg have brug for dette symptom nu?

 

Hvad skaffer symptomet mig?

 

Hvad kan jeg slippe for at gøre på grund af det?

Ved det tredje spørgsmål fik jeg øjeblikkelig den tanke, at hvis jeg blev syg, så slap jeg for at gå til eksamen. Men så indså jeg hurtigt, at jeg helt klart ikke ønskede dette. Jeg var ivrig efter at få eksamenerne overstået, og fordi jeg havde læst så disciplineret, var jeg 97 procent forberedt. Jeg så frem til bagefter at have tid til familie, venner, afslapning og leg, så jeg vidste, at jeg ikke stræbte efter at få en alvorlig forkølelse, så jeg kunne slippe for at gå op til eksamen.

Så gik jeg videre til et fjerde spørgsmål:

 

Hvilke følelser kommer til udtryk i dette symptom?

Med det spørgsmål i hovedet så jeg min nabo stå ved sit køkkenvindue, der havde udsigt til min baghave, og jeg mærkede et dybt stik af skyldfølelse. Wauw, tænkte jeg. Jeg må være på sporet af noget vigtigt! Så stillede jeg spørgsmål til, hvorfor jeg fik skyldfølelse. Det gik op for mig, at jeg havde projiceret ud på naboen, at hun havde været vred, mens hun så mig arbejde i dette forfærdelige vejr, over at jeg endnu ikke havde hjulpet hendes far med at flytte nogle møbler, sådan som jeg havde lovet. Jeg havde ingen anelse om, hvorvidt min nabo overhovedet havde set mig, og jeg vidste heller ikke, hvad hun tænkte. Jeg projicerede simpelthen, sådan som alle mennesker har det med at gøre. Men hvad jeg vidste, var, at jeg ikke forsøgte at sno mig uden om mit løfte til hendes far, for jeg holder altid mit ord. Jeg planlagde at flytte møblerne om tirsdagen, dagen efter at jeg havde overstået mine eksamener, men min projektion fik mig til at have skyldfølelse, som forplantede sig direkte i min krop – og helt konkret i min dårlige hals.

Så begyndte jeg at spekulere på følgende: Havde jeg brug for at blive syg og få ondt i halsen, så jeg kunne straffe mig selv med skyldfølelsen? Absolut ikke! sagde jeg til mig selv. Den pris har jeg ikke lyst til at betale. For at underbygge min skyldfrihed sagde jeg til mig selv: Når jeg er færdig med at reparere stakittet, ringer jeg til min nabo og forklarer, at jeg ikke har glemt mit løfte til hendes far, at jeg har læst til eksamen døgnet rundt, og at jeg, når den er overstået på mandag, kommer over på tirsdag for at flytte møbler.

Utroligt nok skete der det, at jeg, inden for 20 minutter efter at jeg havde truffet beslutningen om at gøre noget ved min skyldfølelse i stedet for at lade min krop blive syg, holdt op med at have ondt i halsen, og for første gang i årevis udviklede symptomet sig ikke til en af disse skrækkelige forkølelser! Og jeg havde ikke engang ringet til min nabo endnu. Jeg konkluderede, at jeg ikke længere havde brug for at få ondt i halsen, og jeg har senere fundet ud af, at det samme som regel gælder for de fleste andre af de symptomer, jeg får.

Fra da af var det slut med at blive forkølet, og sådan har det været i årtier! Siden da er det blevet sådan, at jeg, hver gang jeg lægger mærke til, at jeg er lidt øm i halsen eller får lidt snue, standser op og stiller mig selv de samme fire spørgsmål. Når jeg først har svaret, vælger jeg derpå en anden måde at håndtere svaret på end at betale prisen ved en forkølelse. Jeg finder et svar på et af disse spørgsmål og kommer derpå op med et sundt og produktivt alternativ til det at blive syg. Dernæst lover jeg højtideligt mig selv at føre det ud i livet, og i løbet af nogle minutter forsvinder symptomet. Gennem årene har jeg føjet flere spørgsmål til for at dække flere muligheder, som du vil få at se senere i bogen. Men det var dengang, jeg begyndte at se, at det hverken er materien eller kroppen, der hersker, som den nye fysik nu lærer os. Det er bevidstheden.

Selv om jeg begyndte at udføre selvhelbredelse under mine videregående studier, faldt det mig aldrig ind at stille mig selv disse spørgsmål i forbindelse med noget andet end forkølelser. Dette er så typisk for egosindet – den del af vores sind, der ønsker at holde os magtesløse, ved dårligt helbred, som fiaskoer, ulykkelige og uden kærlighed. Egosindet har haft mange navne i århundredernes løb: den store bedrager, ulven i fåreklæder, djævelen, Satan, egoet, fjenden og andre. Det er så karakteristisk for egoets stemme, at det taler ind i min krop i dette øjeblik, mens jeg skriver, og giver mig smerter ned i højre ben, i hoften, låret, knæet og læggen. Det ønsker at distrahere mig og få mig fra at skrive denne bog. Mens jeg anerkender det og identificerer det som den „store bedrager“, det er, begynder smerterne at fortage sig. Stemmen ønsker altid, at vi skal „være udsat for virkningen“ og ikke være den, der „skaber virkningen“. Smerterne fortager sig nu, fordi jeg generobrede mit sinds kraft, hvilket den bedrageriske del af sindet ikke vil have os til at gøre.

Nogle år efter denne oplevelse under mine videregående studier begyndte jeg at få problemer med ryggen. Til at begynde med var det ikke noget særligt, men gradvis blev det værre, indtil det tog mig over en halv time møjsommeligt at tilbagelægge de seks boligblokke hen til min klinik. Jeg gik til kiropraktor og massageterapeut, jeg tog muskelafslappende midler og alt muligt andet, jeg havde hørt om. Intet løste problemet. Hvorfor? Problemet fandtes i det indre, og jeg søgte svarene i det ydre. Essensen af det, der skete, var, at jeg nægtede at kendes ved min indre evne til at helbrede og projicerede årsagen og kuren ud på noget uden for mig. Dette er et afgørende problem i forbindelse med vores lod som mennesker, og vores kultur fremmer dette perspektiv overalt. Langt om længe blev smerterne så slemme, at jeg var lænket til sengen og ude af stand til at bevæge mig en centimeter uden at føle det, som om jeg blev stukket med en syl og fik stød med elektroder. Min læge sagde, at røntgenbillederne viste, at jeg havde en bruskskive i ryggen, som var alvorligt beskadiget. Han tilføjede: „Formentlig bliver du ikke i stand til at gå igen uden en rygoperation.“

Jeg blev rystet og chokeret over hans prognose og diagnose. På det tidspunkt var det almindeligt kendt, at 68 procent af rygopererede patienter sagde, at de fik det værre efter operationen. Den risiko ønskede jeg ikke at løbe. Jeg havde altid elsket at være aktiv i mit liv, der var fyldt med sportsaktiviteter. Hvad kunne jeg gøre? Jeg ønskede ikke en behandling, der kunne skabe yderligere problemer.

Pludselig „vågnede jeg op“. Jeg var ikke kommet i tanke om, at jeg skulle stille mig selv de spørgsmål, jeg brugte ved forkølelser, i forbindelse med mit rygproblem. Mit egosind, den indre fjende, havde forhindret mig i at se denne sammenhæng. Først da jeg blev konfronteret med den udfordring, at jeg måske aldrig kom til at gå igen, huskede jeg, at jeg kunne stille mig selv disse spørgsmål. Ja, tænk engang. Det er derfor, vi alle har brug for redskaber til at identificere og forcere vores indre barrierer mod helbredelse. Det er det, denne bog om selvhelbredelse handler om. Da jeg begyndte at genvinde min evne til at helbrede, stillede jeg mig selv disse spørgsmål på ny:

Hvorfor kunne jeg have brug for dette symptom nu?

 

Hvad skaffer symptomet mig?

 

Hvad kan jeg slippe for at gøre på grund af det?

 

Hvilke følelser kommer til udtryk i dette symptom?

Da jeg overvejede disse spørgsmål, kom jeg frem til fire ting, jeg var nødt til at tage mig af. Der var en ven, jeg følte mig svigtet af, og en kollega, jeg følte havde forrådt mig. Jeg var nødt til at tage mig af disse to traumer på en konstruktiv og direkte måde, og jeg var nødt til først at bearbejde dem for mig selv og derpå tage dem op direkte med de to involverede. Jeg lovede højtideligt mig selv at gøre dette så hurtigt som muligt. Dernæst blev jeg opmærksom på to problemer i forbindelse med min livsstil, som jeg var nødt til at gøre noget ved. Jeg havde altid dyrket mange forskellige former for sport og havde løbet regelmæssigt i Central Park som en del af min faste motion, men jeg havde aldrig lavet udstrækninger. Det gik også op for mig, at jeg ikke havde nogen konstruktive metoder til stressreduktion. Selv om jeg aldrig havde drukket særlig meget alkohol, tog jeg mig en stiv whisky on the rocks, når der var noget, jeg var ked af. Jeg havde brug for noget sundere, så igen traf jeg en højtidelig beslutning – en, jeg vidste, jeg ikke ville løbe fra – om at begynde at dyrke yoga med henblik på at strække ud og begynde at meditere med henblik på at nedsætte min stress. Jeg lovede også mig selv, at jeg ville tale mine følelser igennem med de to personer, jeg havde et udestående med, så snart vi kunne mødes.

Igen skete der noget helt utroligt. Efter at have aflagt disse højtidelige løfter, som jeg vidste, jeg ville holde, begyndte jeg at få det bedre. Det var forandringen i mit sind, der frembragte forandringen i min krop! Efter nogle få dage kunne jeg gå på arbejde igen, og i løbet af nogle uger var jeg stort set smertefri. Og to måneder senere løb jeg på ski i Colorado! Der skulle en trussel til om, at jeg aldrig kom til at gå igen uden en rygoperation, for at få mig til at huske at bruge disse spørgsmål. Nu har jeg overhovedet ingen problemer med at huske dem – langt om længe. Jeg bruger dem, hver eneste gang jeg får et symptom, stort eller lille, og jeg har føjet adskillige vigtige spørgsmål til, som du får at se senere.

I 1991 da lægen John Sarno udgav sin bog Healing Back PainIV, ringede jeg til ham for at fortælle ham om min oplevelse med selvhelbredelse og takke ham for at gøre oplysningen om, at sindet kan helbrede kroppen, tilgængelig for verden – og især at han gjorde dette som læge. Jeg vil aldrig glemme hans ord til mig: „Så længe man tror, at smerterne i ryggen har en organisk årsag, bliver smerterne ved, uanset hvad røntgenbillederne siger.“ Og nu har jeg mange oplevelser, der viser mig, at dette forhold ikke begrænser sig til ondt i ryggen. Ingen del af kroppen unddrager sig bevidstheden.

Nogle år senere mødtes jeg med min ven Tim, som er kiropraktor, ved hans klinik for at gå ud og spise frokost sammen med ham. Da vi havde hilst på hinanden, spurgte han: „Henry, kan jeg lige få lov at kigge på din ryg, før vi går? Din historie er helt utrolig.“

„Selvfølgelig,“ sagde jeg, mens jeg lagde mig ned på hans undersøgelsesbriks. Han trykkede på forskellige steder rundt om rygsøjlen, alt imens han udstødte små, forbløffede lyde. Da vi trådte ud på gangen, kom hans kollega forbi, og Tim bemærkede til ham: „I forhold til hvordan det står til med Henrys ryg, er det utroligt, hvad han har gjort for at helbrede sig selv!“

Du kan nok tænke dig, hvilke ord jeg gav lov til at blive hængende i hjernen: „i forhold til hvordan det står til med Henrys ryg“. Mens vi gik de få karreer hen til restauranten, begyndte jeg at få ondt i ryggen. Snart skød iskiassmerterne ned gennem benet. Under hele frokosten blev smerterne værre og værre og tog derefter til under den halve times køretur hjem. Smerterne fortsatte i flere dage, indtil jeg „vågnede op“ igen. Jeg sagde til mig selv: Jeg har ikke gjort noget, der kunne skade mig selv. Det eneste, der er sket, er Tims ord: „i forhold til hvordan det står til med Henrys ryg“. Så forsikrede jeg mig selv om følgende: Min ryg har tjent mig på det smukkeste i adskillige år. Jeg vil give slip på Tims ord og have tillid til, at min ryg vil fortsætte med at tjene mig godt, sådan som den har gjort hidtil.

I løbet af de få minutter, det tog at fange problemet og ændre instruktionerne til min krop, forsvandt smerterne. Eller egentlig „forsvandt“ smerterne jo ikke. De havde ikke den intention eller evne. I stedet var jeg holdt op med at have brug for dem, og jeg nægtede at blive ved med at sende et budskab af den art til min krop, fordi min krop lytter til hvert eneste ord, jeg tænker eller siger.

Igen var det ikke smerterne, der havde en „intention“ om eller evne til at gå væk. Sikke en oplevelse til at illustrere ordenes magt. Ligesom placeboer er effektive, er noceboen (som er det modsatte, det negative) også virkningsfuld, hvilket jeg fandt ud af. Men den virkede kun, fordi jeg lod Tims ord „i forhold til hvordan det står til med Henrys ryg“ lande i mit sind med en vis vægt og blive hængende i dagevis. I stedet kunne jeg have ladet den anden halvdel af Tims sætning vinde genklang: „er det utroligt, hvad Henry har gjort for at helbrede sig selv“. Men den negative stemme sivede ind på en så overbevisende måde, at jeg lyttede til den og troede på den. Denne egostemme er som velcro for det negative og som teflon for det positive. Hvis vi skal blive raske, har vi måske i stedet for antibiotika brug for „antiegoika“. Vi er nødt til at lære at håndtere magtesløshedens indre automatiske stemme, og det er lige præcis, hvad denne bog handler om.

I mange år blev min ryg ved med at være smertefri, mens jeg levede et aktivt liv. Jeg havde holdt mine løfter til mig selv: Jeg havde taget mig af problemerne mellem mig og de to andre personer, og jeg fortsatte med at praktisere yoga og meditation. Nu, ti år senere, gik jeg til lægen for at få en rutineundersøgelse. Han ville gerne tage et røntgenbillede af mit bryst, hvilket han ikke havde gjort i årevis, men jeg sagde, at jeg vidste, at mine lunger var sunde og raske. Han insisterede dog på, at det ville være en forsømmelse ikke at tage et røntgenbillede. Jeg sagde til ham, at jeg ønskede at undgå unødvendig stråling, men han overbeviste mig om, at hans nye udstyr var meget bedre og afgav langt mindre stråling.

Efter at have taget røntgenbillederne vendte lægen tilbage for at fortælle mig, at mine lunger så fine og sunde ud. Så begyndte han at hakke og stamme i det: „Men … men … den bruskskive, du har!“ Jeg blev lidt bange, fordi jeg troede, at han havde konstateret, at der var noget i vejen. Men så tilføjede han: „Det er et mirakel, Henry! Det er ikke muligt!“ „Hvad?“ spurgte jeg. Han svarede: „Den bruskskive, du har, er fuldkommen gendannet! Men det kan simpelthen ikke lade sig gøre!“

Det ser ud til, at ændringerne i mit sind, som førte til ændringerne i min livsstil, sendte budskaber til min bruskskive om, at den skulle vende tilbage til sin normale tilstand. Jeg havde ikke længere brug for den degenererede bruskskive. Dette behov var blevet dækket på en sundere måde, fordi cellerne havde fået et andet budskab fra mit sind end de foregående år.

I årene, der fulgte, udførte jeg selvhealing i forbindelse med flere andre symptomer. Julemorgen, da min yngste søn var cirka tre år gammel, legede jeg med ham på gulvet, mens han pakkede sine gaver ud. Mens jeg sad og nød at være sammen med ham, begyndte jeg at få ondt i halsen og lidt snue. Oven i det begyndte jeg at have ondt i ryggen. Jeg bad min kone, der var ude i køkkenet, om at komme og lege videre med min søn, mens jeg gik ind i et andet rum for at meditere og overveje, hvorfor jeg havde brug for disse symptomer. Jeg havde ikke lyst til at blive syg og ødelægge 1. juledag sammen med min familie. Hun var meget forstående. Mens jeg mediterede og stillede spørgsmål, var det eneste svar, jeg kunne få, at jeg havde brug for hvile. Jeg havde haft usædvanlig travlt det efterår, rejst meget og holdt foredrag oven i at arbejde fuld tid på klinikken med min praksis. Det var fuldt forståeligt, at jeg havde brug for hvile, men jeg havde ingen planer om at give mig selv en pause.

Da jeg vendte tilbage til vores familiejul, spurgte min kone: „Hvad fandt du ud af?“ Jeg svarede: „Det gik op for mig, at jeg har brug for hvile, fordi jeg har haft alt for travlt.“ Hun svarede: „Planlægger du så at holde fri i morgen?“ Jeg sagde: „Det gør jeg aldrig. Jeg aflyser aldrig aftaler med mine patienter.“ Dertil svarede hun: „Vil du hellere være syg?“

Jeg vidste med det samme, at hun havde ret. Hvis jeg havde brug for hvile, men ikke imødekom dette behov, ville jeg helt sikkert blive syg. Derfor lovede jeg mig selv, at jeg ville ringe og aflyse alle mine aftaler den følgende dag, så jeg kunne blive hjemme og hvile mig. I løbet af en halv time efter at jeg havde lovet mig selv dette, var mine smerter i ryggen og mine symptomer på forkølelse forsvundet. Jeg havde ikke længere brug for dem, for jeg havde valgt en anden måde at tage mig af mig selv på.


Selvhelbredelsens natur

I årene efter at jeg havde helbredt min ryg, deltog jeg i et seminar med den ansete fysiker David Bohm, forfatter til bogen Helhed og den indfoldede orden, hvor jeg opdagede, at den nye fysik – der også kaldes kvantefysik – siger, at vi ikke er adskilte. Rent faktisk hævder Bohm, at intet i universet er adskilt. Der findes kun et forenet felt, og alle ting er indbyrdes forbundne. Dette betyder, at intet er adskilt fra Alt, hvad der er, det samme, som i religionerne omtales som Gud. Som du får at se i næste kapitel, fandt jeg senere ud af, at kvantefysikerne nu siger, at det er bevidsthed – ikke stof – der styrer universet.

Disse oplevelser med selvhelbredelse blev ved med at inspirere mig til at udvide min tænkning. De gav mig et ønske om at følge dette råd fra Walt Whitman, forfatteren til Til græsset ved søens bred er jeg flygtet: „Bliv ved med på ny at undersøge alt, hvad du har lært i skolen eller kirken eller læst i nogen bog.“ Derfor begyndte jeg at stille spørgsmål. Hvad er helbredelsens natur? Er den bare en metode til at slippe af med kropssymptomer, hvilket hovedsagelig er årsagen til, at vi går til lægen? Men er det den sande helbredelse? Hvis en læge fikser et symptom med en eller anden form for medicin eller behandling, er vi så virkelig blevet helbredt? Eftersom vi ikke er kommet til bunds i det – i det, der har skabt symptomet – er årsagen ikke helbredt. Højst sandsynligt har vi midlertidigt befriet os selv for netop symptomet, men ikke årsagen, så tilbagefald er det mest sandsynlige.

Jeg begyndte at forstå, at der i sand selvhelbredelse indgår flere dimensioner, som jeg har opregnet nedenfor. De første to er oplevelser, som har fået mig væk fra følelsen af magtesløshed, hvor symptomer er noget, jeg får, og kuren er noget uden for mig:


	at forstå, hvad symptomet siger, ved at tænke på symptomet som et sprog, der skal afkodes, og derpå håndtere det oversatte budskab anderledes

	bevidst at give mine celler anderledes budskaber for at fremme helbredelse

	at bruge min indre kraft til at træffe mere aktive, bevidste valg for at håndtere årsagen i stedet for at nægte at vedkende mig min kraft og give den til nogen eller noget uden for mig



Gennem disse trin til helbredelse begynder vi at ændre vores falske selvforståelse – at vi er små, magtesløse og adskilt fra Alt, hvad der er – og derpå at favne vores sande selv, der rummer umådelige muligheder for skabelse.

Nogle år senere opdagede jeg, at jeg havde en brok, som lægen sagde, der skulle gøres noget ved. Jeg forsøgte mig med selvhelbredelse uden held og endte med at blive opereret. Betyder det måske, at jeg blev bange for min indre kraft og denne gang ikke kunne benytte mig af den til helbredelse? Det tror jeg. De fleste af os er ret bange for at favne vores sande indre kraft, selv om vi jagter den udenfor i verden hele tiden. Måske er de to ting, som vi mennesker søger mest, nemlig kærlighed og kraft, også de to ting, vi er mest bange for, fordi vi har så svært ved at opretholde ejerskabet til dem. Mens jeg skriver dette, markerer stavekontrollen „selvhelbredelse“ for at lade mig vide, at „selv“ og „helbredelse“ ikke bør sættes sammen til et ord! Softwaren opfører sig i virkeligheden ligesom mit egosind!

Heldigvis lod jeg ikke mit fejlslagne forsøg på at helbrede min brok afholde mig fra at foretage andre forsøg på selvhelbredelse, fordi jeg vidste, at helbredelse er så meget mere end at komme af med et symptom. Nu kan jeg også se, at de mangfoldige symptomer og mine måder at udføre selvhelbredelse på var helt forskellige. Jeg vil demonstrere dette mere detaljeret i denne bog, så du ikke konkluderer, at der kun findes en enkelt måde at blive helbredt på, og tror, at hvis denne enkelte måde ikke fungerer, så er det slået fejl for dig.

De fleste af os har brug for at tage vores indre kraft tilbage i små portioner. Sommetider kan det være nødvendigt for os at give kraft til noget ydre, for at det kan finde sted, i hvert fald indtil vi er klar til at gøre mere fuldt og helt krav på vores indre kraft. Jeg havde for eksempel engang en osteofytV på hælen, og lægen sagde, at det var nødvendigt at operere den. Jeg sagde til ham, at jeg ønskede at forsøge mig med selvhelbredelse først, men at jeg ville vende tilbage, hvis det ikke lykkedes. Jeg fandt frem til den følelsesmæssige faktor, det drejede sig om, og det lykkedes mig at tage mig af den, men min osteofyt forsvandt ikke. Så gik det op for mig, at der var noget andet, jeg havde brug for. Jeg var nødt til at give min osteofyt anderledes instruktioner. Fordi hver eneste tanke er et øjeblikkeligt budskab, som via neuropeptider bevæger sig ud til hver eneste af mine 40 billioner eller flere celler, besluttede jeg at give cellerne i min osteofyt en form for helbredende information. Det tog mig to eller tre uger at finde frem til et helbredelsesritual, som passede.

En morgen, mens jeg var i færd med at klæde mig på i mit soveværelse, blev jeg opmærksom på, hvor rart mine tæer havde det med at gå på tæppet, og hvordan de små knogler i mine fødder bevægede sig for hvert skridt. Mens jeg gik, sagde jeg til mig selv: „Når alle de små knogler i min fod bevæger sig, mens jeg går, øger dette blodomløbet i min fod. Blodet strømmer rundt om min osteofyt, bryder den gradvist ned og fjerner dens efterladenskaber fra min krop.“

Dette gjorde jeg så de næste seks uger, og min osteofyt blev mindre og forsvandt til sidst helt. Jeg var nødt til at forholde mig til årsagen til min osteofyt, men jeg var også nødt til at omprogrammere min krops informationssystem for at skabe fuldkommen helbredelse.

Disse oplevelser med mine forkølelser, min ryg og min osteofyt er den utrolige start på min egen selvhelbredelse. Jeg fortsætter med at gøre dette med mig selv, og jeg arbejder med andre for, at de kan gøre det samme. De praktiske redskaber til selvhelbredelse, som jeg vil gennemgå i denne bog, vil være langt mere nyttige og virkningsfulde for dig, hvis vi gør noget for at slippe de begrænsninger, der findes i det klassiske syn på videnskaben, som den strålende fysiker Isaac Newton for mere end tre hundrede år siden gjorde sig til talsmand for. Newtons teorier var forbløffende for hans tid, og de har hjulpet os på så mange måder, men de udgør et begrænsende verdenssyn, som stadigvæk i meget vid udstrækning behersker medicin og psykologi og sætter grænser for, hvad vi tror, vi kan gøre. Hvis vi går over til et mindre restriktivt verdenssyn, kan vi ændre vores begrænsende overbevisninger til nogle, som gør det muligt at tage vores sande indre kraft til os i langt højere grad, end vi tidligere har troet, vi kunne. Som den berømte talemåde (der ofte tillægges Henry Ford) siger: „Hvad enten du tror, du kan, eller du tror, du ikke kan, har du ret.“

Lad os da i kapitel 1 overveje verdenssynet i den „nye“ videnskab, kvantefysikken. Revolutionerende opdagelser inden for nye videnskaber som relativitetsteorien og kvantefysikken gennem de seneste hundrede år har fået os til at genoverveje gammel visdom fra diverse spirituelle systemer og erkende en dyb lighed mellem videnskab og spiritualitet. Begge perspektiver kan hjælpe os med at tage vores evne til at helbrede til os.



 


Noter


I Johns Hopkins er et anset amerikansk universitet og universitetshospital. O.a. ↩




II Den amerikanske hjerteforening. O.a. ↩




III Din krop er dit underbevidste sind. O.a. ↩




IV Titlen betyder: At helbrede rygsmerter. O.a. ↩




V Udvækst på knoglen. O.a. ↩
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De uendelig mange muligheder for selvhelbredelse

Det er afgørende for selvhelbredelse, hvordan vi tænker om os selv. Hvis vi opfatter os selv som værende udleveret til de mange forskellige sygdomsårsager, vi kan få øje på, vil selvhelbredelse være vanskelig. Desværre har der været en tendens i vores kultur og vores vidt udbredte verdenssyn til at bekræfte dette perspektiv. Vi ser os selv som dem, der bliver påvirket af bakterier, virus, vores gener og selv pollen eller vejret. Vi er også tilbøjelige til at tro, at al helbredelse kommer fra ydre kilder, for eksempel fra lægen, der skriver en recept ud eller ordinerer en bestemt behandling. Disse ting kan undertiden være en hjælp til at komme af med et symptom, men i dag kan lægebehandling være en af de ledende dødsårsager.I

Formålet med denne bog er at hjælpe dig med at forstå den underliggende årsag til symptomet og derpå håndtere det konstruktivt, så du bliver helbredt – og ikke skabe flere problemer undervejs, som mange former for medicin, prøver og procedurer ofte gør. De fleste af os tror ikke, at vi har evnen til at helbrede os selv, selv om det er vores inderste natur. Som du vil se, bliver dette perspektiv bekræftet både af videnskaben i form af kvantefysikken og af den gamle spirituelle visdom.

At tænke på os selv som magtesløse er så almindeligt, at det kan være svært at få øje på. Som en illustration af, hvor ofte og automatisk vi føler, at vi er udsat for kræfter hinsides vores kontrol, kan du overveje de vendinger, der ofte anvendes af læger:


	„Generer din skulder dig stadigvæk?“ (Dette indebærer, at din skulder har evnen til og intentionen om at forårsage smerte hos dig).

	„Jeg vil sætte dig på den her medicin.“ (Dette indebærer, at du er så hjælpeløs som et spædbarn, og at nogen, som ved, hvad de gør, er nødt til at tage hånd om situationen).

	„Du har været udsat for en masse stress for nylig, så tag denne pille.“ (Du er ude af stand til at afstresse dig i forhold til den stress, der hænger over hovedet på dig, så du har brug for medicin til at fikse dine symptomer).

	„Lad os holde øje med dette symptom et stykke tid og se, hvordan det udvikler sig.“ (Vi giver symptomet magt i stedet for at give os selv autoritet til at sende klare budskaber om, hvad der skal gøres).



Og tænk på det sprog, vi bruger over for os selv:


	„Jeg er blevet smittet med influenza af en på arbejdet.“ (Du føler dig magtesløs og har intet andet valg end at lade dig „smitte“ med de bakterier, der nu engang findes i omgivelserne).

	„Min ryg er ved at tage livet af mig.“ (Dette indebærer, at din ryg har en stærk intention om at skade dig).

	„Det var den mad, jeg spiste.“ (Cheeseburgeren styrer dit fordøjelsessystem).

	„Jeg hørte i nyhederne, at det bliver en slem dag for allergikere. Jeg ved, at jeg får det elendigt i dag.“ (Pollentallet – eller selve oplysningen om allergi – bestemmer, hvordan du vil få det).

	„Jeg får den samme sygdom, som min mor eller min far havde.“ (Du er offer for dine gener; du vil gentage forfædrenes mønstre).



Hyppigt brugte vendinger som disse støtter overbevisningen om, at vi er magtesløse, hvilket kun fremmer sygdom ved at sende disse budskaber til kroppens celler i stedet for at støtte brugen af vores egne naturlige evner til helbredelse.

Troen på vores egen magtesløshed er i lige så høj grad en faktor i forbindelse med sindslidelser som i forbindelse med fysiske lidelser. Hvad er den underliggende dynamik i depression, angst, obsessiv-kompulsiv tilstand, traumer, misbrug og fobier? Det er følelsen af magtesløshed og vores ineffektive måde at forstå vores naturlige evne til at håndtere disse ting på. Rent faktisk bliver vi mennesker så knyttede til denne følelse af magtesløshed, at vi tror, at alle andre perspektiver er falske, uhyrlige, umulige eller ligefrem skøre. Alligevel vil vi ofte slås for retten til fortsat at se os selv som „udsat for …“. Det virker, som om noget af det, vi frygter mest, er at tage vores egen indre kraft til os.


Helbredelse i det gamle videnskabelige verdenssyn

Som bemærket ovenfor bekender de fleste vesterlændinge sig til et videnskabeligt verdenssyn, som Isaac Newton var ophavsmand til for næsten 350 år siden. I det verdenssyn er de eneste ting, som er virkelige, dem, der kan iagttages eller måles gennem de fem sanser. Selv om Newtons opdagelser revolutionerede videnskaben, er der ingen plads i det newtonske verdenssyn til den menneskelige bevidsthed, og hvordan den kan skabe forandring i kroppen. Og der er bestemt ikke plads til de mirakler, som er mulige i de usynlige – men aldeles virkelige – kvanteverdener eller spirituelle verdener. Ironisk nok blev Newton mest berømt for at angive hovedtrækkene i tyngdekraftens lovmæssigheder – som ikke kan verificeres direkte gennem de menneskelige sanser. Selv Newton var nødt til at ændre sin oprindelige overbevisning om, at en genstand ikke kan påvirke en anden uden at røre ved den, hvilket han oprindelig mente var sindssygt – men han endte med at skitsere lovene for tyngdekraften. Vi er også nødt til at ændre vores gamle overbevisninger.

Ud over Newtons verdenssyn bygger den gængse lægevidenskab og dens teorier om smitsomme sygdomme på teorien om mikroorganismer, som den blev udformet i 1860’erne af Louis Pasteur. Han så kroppen som en steril maskine, der fungerer mere eller mindre effektivt, indtil et fremmed stof bliver ført ind i den. Nyere teorier, der bygger på Pasteurs ideer, siger, at når konkrete mikroorganismer (mikrober, bakterier, virus, kræftceller) kommer ind i kroppen, så fremkalder de en bestemt sygdom. Denne teori tager ikke højde for den rolle, bevidstheden spiller i denne proces, og heller ikke for, hvordan den påvirker immunforsvarets respons på mikroberne. Konventionel allopatisk medicin bruger kemoterapi, strålebehandling, antibiotika, virusbekæmpende midler og andre former for medicin til at gå til angreb på og ødelægge disse organismer, fordi det ifølge dette tankesystem forholder sig sådan, at hvis der ingen mikrober er tilbage, vil der ikke være nogen sygdom. Den almindelige overbevisning er, at vores helbred kun kan genoprettes, hvis de baciller eller mikrober, som forårsager sygdom, bliver udslettet, hvilket vil sige, at vi er i mikrobernes vold og kun kan blive raske igen ved hjælp af et andet stof, som findes uden for os og vores kraft. (Det er interessant at bemærke, at Pasteur selv senere ændrede sin egen teori om mikrober og lagde mere vægt på miljøet. Ifølge den nye fysik omfatter miljøet først og fremmest bevidsthed, hvilket jeg vil forklare om lidt).

Realiteten er, at vi hele tiden udsættes for mikrober, bakterier og virus og ligefrem har et vist antal kræftceller i kroppen. Den forældede, mekanistiske mikrobeteori forklarer ikke, hvorfor disse celler nogle gange formerer sig og andre gange ikke gør det. Ydermere vil behandling med medicin alene ikke udnytte vores indre kraft; den vil midlertidigt korrigere den overfladiske del af problemet på den korte bane og forstærke ideen om, at evnen til at helbrede ligger uden for os selv. Jeg fordømmer ikke fremskridtene inden for den moderne medicin, og jeg siger heller ikke, at du aldrig bør tage receptpligtig medicin eller blive opereret, eftersom disse metoder kan redde liv. Men det er alt for nemt at snuppe en pille, få det bedre (midlertidigt) og undlade at lede videre efter de indre blokeringer for at helbrede årsagen. Lad os aldrig standse ved kortsigtede løsninger med symptombekæmpelse, men hele tiden være nysgerrige efter at opdage – og helt bogstaveligt afdække og ikke på ny tildække – de egentlige årsager til problemerne. Hvis vi beskæftiger os med den underliggende kilde til sygdommen – fra forkølelse til kræft – vil det medføre øget helbredelse og sundhed på kerneniveauet. Med gentagne oplevelser af den art kan vi begynde at vedkende os mere af vores indre evne til at virke positivt ind på kroppen.


 


Noter


I Et studie fra Johns Hopkins University indikerede i 2016, at lægelige fejl i USA var den tredjehyppigste dødsårsag efter hjertesygdomme og kræft. O.a. ↩








Noter


1 Robin Karr-Morse i samarbejde med Meredith S. Wiley, Scared Sick: The Role of Childhood Trauma in Adult Disease (New York: Basic Books, 2012). ↩




2 Aditi Nerurkar m.fl.: „When Physicians Counsel about Stress: Results of a National Study“, Journal of the American Medical Association Internal Medicine 173, nr. 1 (januar 2013). ↩




3 Christina D. Bethell m.fl.: „Adverse Childhood Experiences: Assessing the Impact on Health and School Engagement and the Mitigating Role of Resilience“, Health Affairs 33, nr. 12 (december 2014): 2106-2115. doi:10.1377/hlthaff.2014.0914. ↩
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