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  Kedves Olvasó!


  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.


  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.


  Elkötelezettek vagyunk a nyomtatott és az elektronikus könyvkiadásban egyaránt. Ezért használjuk ki az ebook kínálta lehetőségeket is: ezzel a XXI. századi technikával környezetkímélőbben és az Ön számára is olcsóbban tudjuk eljuttatni Önhöz azt, amit szeretne, mint a nyomtatott verzióval. Ráadásul a régi, boltokban talán már nem is kapható könyveinket digitálisan ismét megtalálhatja.


  Az olvasás élménye és szeretete az Édesvíz Kiadó hitvallása: legyen az nyomtatott vagy elektronikus, megvásárolt vagy illegálisan letöltött. Lényeg, hogy az Üzenet, a Könyv eljusson Önhöz.


  Ugyanakkor mire Ön ezeket a sorokat olvassa, addigra akár ezernél is több órányi munkánk és jelentős kiadásaink vannak a megjelentetésben.


  Ezért hálásan megköszönjük, ha könyvünket illegális letöltés helyett megvásárolja, és ezzel hozzájárul Kiadónk fenntartásához és további könyvek kiadásához. Cserébe mi igyekszünk minden kiadványunkat egyre könnyebben és olcsóbban elérhetővé tenni az Ön számára.


  Szívesen fogadunk minden visszajelzést, amelyet megfontolva még többet tehetünk azért, hogy Ön, kedves Olvasó, elégedett legyen Kiadónkkal és könyveinkkel.


  Köszönjük együttműködését!


  Jó olvasást kíván:


  Novák András


  alapító tulajdonos


  Kapcsolat:
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  Ez a könyv neked szól, az olvasónak, hogy önmagadra lelj a gyógyulás útján. Kívánom, hogy segítsen téged a benned rejlő gyógyító felébresztésében, és támogasson az úton, melyen visszatalálsz vibráló egészségedhez.
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  Micsoda izgalmas időszak is ez az élethez! Az ezredforduló óta hatalmas mennyiségű információ áll a rendelkezésünkre és érhető el számunkra, több, mint az emberiség történetében valaha. Egy csodás új világban élünk. Az információ csodálatos korában az, hogy észrevesszük-e ezeket, választás kérdése.


  A technológia fejlődésének köszönhetően rohamosan megszaporodtak a lehetőségeink az élet megszámlálhatatlan területén minden egyes nap. Az információk kéznyújtásnyira vannak tőlünk, ami lehetővé teszi, hogy új, más és jobb döntéseket hozzunk. Már nincs szükségünk tanárokra vagy iskolákra ahhoz, hogy információhoz jussunk, ami egykor a hatalmak, a szakértők és a portások kiváltsága volt. Ugyanakkor az emberekben is sokkal erősebb a motiváció ahhoz, hogy önállóan alkossák meg saját diagnózisukat, és vigyenek végbe jelentős életmódbeli változásokat. Manapság emberek milliói keresnek alternatív kezelési módokat egészségi állapotuk javítására (anélkül, hogy konzultálnának orvossal, vagy vakon szednék a gyógyszereket), és tapasztalnak figyelemre méltó eredményeket. Mások papok, lelkészek vagy rabbik áldása nélkül mélyednek el az ősi vallások, a teológia és a valóság természetének megértésében. Ezeknek a vizsgálódásoknak köszönhetően olyan mélyreható és titokzatos tapasztalatokban van részük, ami pozitívan befolyásolja életük hátralévő részét.


  Amikor új információhoz jutsz, ennek megértésével sokkal tudatosabban fogod látni önmagadat és a téged körülvevő világot. Felülemelkedsz azon az evilági, mindennapi szemléleten, amiben eddig nézted a valóságot. A dolgokról alkotott új tudat a tudatosság egy új szintjét teremti meg, és ha megváltozik a tudatosság, az energia is megváltozik. A tudás birtokában pedig erősebb leszel és felébredsz. Hogy miért? Mert a tudás hatalom. Mindig az volt, és mindig is az marad.


  Amikor megtudsz valamit önmagadról, erővel ruházod fel magad. Bizonyos szempontból visszaszerzed az erődet, mert nem tehetetlen áldozatként tekintesz önmagadra, aki vakon elfogadja a tényt, hogy nincsen hatalma vagy képessége élete megváltoztatására. A tudás megszerzésével nem adod többet oda másnak, és nem bízod rá valaki vagy valami másra tudattalanul a hatalmadat, hogy helyetted tegyen meg dolgokat. Ez az oka annak, hogy az információ kora új korszakot teremt a tudatosság számára.


  Idegtudományi szempontból a tanulás új szinaptikus kapcsolódásokat hoz létre az agyban. Ahányszor csak megtanulsz valami újat, az agyad több ezer új idegi áramkört hoz létre, melyek a minta szerepét játsszák szürkeállományod számára. A legfrissebb agykutatások szerint ha egy órán át egy meghatározott elméletre vagy ötletre irányítjuk a figyelmünket, szó szerint megkétszerezzük ezeknek a kapcsolódásoknak a számát az agyunkban. E tudatosságlábnyomok a fizikai bizonyítékai annak, hogy tanultunk valamit a környezetünkkel való érintkezésből. Ugyanezek a kutatások azt is kimutatták, hogy ha nem gondolkodunk el rendszeresen a tanultakról, vagy nem szánunk elég időt arra, hogy újra és újra átismételjük az új információkat, ezek az idegi áramkörök órákon vagy napokon belül szétesnek. Ha a tanulás új szinaptikus kapcsolatokat hoz létre, a tanultak felidézése ezeknek az új kapcsolatoknak a fenntartását, megőrzését segíti elő.


  Egy kevés koncentrálással és ismétléssel a tanult információk rögzülnek benned. Ez az oka annak, hogy a tudás megváltoztat téged. Az emberek nem olyannak látják a dolgokat, amilyenek azok a valóságban, olyannak látják őket, amilyenek ők maguk. Amikor egy új szemüveget helyezünk az agyunkba, és ezen az új szemüvegen keresztül szemlélhetjük a világot, mellékhatásként az új lehetőségeket is meglátjuk. Olyan lehetőségeket, amiket nem vettünk észre, mielőtt még kapcsolatba léptünk volna a tudással. Ennek az az oka, hogy az agyunk csak azt látja, ami hasonlít hozzá, ez pedig egyenlő azzal, amit már egyébként is tudunk.


  Az emberek nagyon jól elboldogulnak azzal, amiről tudják, hogy elérhető, amiről azonban nem tudnak, nyugodtan kijelenthetjük, hogy nem is létezik számukra. Ez tulajdonképpen azt jelenti, hogy amint felfigyelnek valamire vagy tudatában lesznek valaminek, az elkezd létezni számukra. A tudás megszerzése azonban még nem jelenti azt, hogy meg is tapasztaltunk valamit. Ha képes vagy meglátni az új lehetőséget vagy potenciált, elérkezett az ideje annak, hogy kezdj is valamit az új tudással.


  Ez azt jelenti, hogy minél inkább tisztában vagy azzal, mit és miért teszel, annál jobban fogod tudni, hogyan tedd. Azt a korszakát éljük a történelemnek, amikor nem elég egyszerűen csak tudni. Itt az ideje azt is tudni, hogyan.


  Az igazság, a tudás, a bölcsesség és az információ keresőjeként az a következő feladatod, hogy felavasd, alkalmazd, személyedre szabd vagy bemutasd a tudást, amit filozófiai és elméleti szinten megtanultál. Ez azt jelenti, hogy olyan új és más döntéseket kell hoznod, melyek a testedet is arra késztetik, hogy bekapcsolódjon a folyamatba. Ha képes vagy összehangolni a viselkedésedet a szándékoddal, a tetteid a gondolataidat fogják tükrözni. Hagyd, hogy együttműködjön az elméd és a tested, és új tapasztalatokban lesz részed.


  A tapasztalatok megerősítik az agyadban lévő szinaptikus kapcsolatokat. Ha magadévá teszel egy új tapasztalatot, az új esemény hozzáad az agyadban lévő intellektuális áramkörhöz, és erősíti azt. Abban a pillanatban, amikor ezek az áramkörök új hálózattá kapcsolódnak, az agy elindít egy őket tükröző kémiai reakciót, amit érzelemnek vagy emóciónak nevezünk. Amikor több vitalitást, jobb egészséget, teljességet vagy örömet érzel egy új tapasztalástól, kémiai úton a testednek is megtanítod megérteni, amit az elméd intellektuális úton már megértett. Az új információ így nemcsak az elmédhez, hanem a testedhez is eljut, és megváltoztatja a közérzetedet. Ilyenkor tulajdonképpen új elmével ruházod fel a tested, és ebben a pillanatban az elméd és a tested összehangoltan fogadják be az új információt.


  Úgy is mondhatjuk, hogy a tudás az elmének, a tapasztalat pedig a testnek szól. Elkezded megtestesíteni a filozófia igazságát. Amikor ezt teszed, újraírod biológiai programodat, és új géneknek adsz jeleket, mert új információhoz jutottál a környezetedből. Az epigenetikából tudjuk, hogy ha a környezet jeleket ad a géneknek, és a környezetbéli tapasztalat végterméke egy érzelem, egészen új jelekhez jutnak a génjeink. És mivel minden gént fehérjék alkotnak, és a fehérjék testünk szerkezetét és működését is meghatározzák (a fehérje kifejeződése az élet kifejeződése), szó szerint megváltoztatjuk genetikai sorsunkat. Ez azt jelenti, hogy lehetőség van arra, hogy a testünk egy csapásra meggyógyuljon.


  Ennek megfelelően ha egyszer már képes voltál egy adott tapasztalat megélésére, azt újra és újra megteheted. Ha ugyanazokat a döntéseket hozod, és újra és újra megismétled ugyanazt a tapasztalatot, megteremted annak neurokémiai feltételeit, hogy a tested és az elméd egyként dolgozzon.


  Ha már olyan sokszor tettél valamit, hogy a tested és az elméd is jártassá válik benne, automatikussá, természetessé, erőfeszítés nélkülivé válik. Leegyszerűsítve ez azt jelenti, hogy készség, szokás, új életmód lesz belőle. Ha elértél egy bizonyos kompetenciaszintet, nem kell tudatosan törekedned a feladat elvégzésére. Erre akkor kerül sor, ha valóban megváltozott a közérzeted, és magadévá tetted az információt. Elkezded megélni a filozófiát, és te is a tudássá válsz.


  Az erőfeszítések ismételgetésével nemcsak egyszerűen megváltozol, de több lehetőséget is teremtesz az életedben, ami az erőfeszítéseid eredménye. Mi másért is tennéd? És hogy mire gondolok, amikor lehetőségekről beszélek? A test és az elme betegségeinek vagy egyensúlyból való kizökkenéseinek gyógyulásáról.


  Arról beszélek, hogy egy jobb életet teremtesz magadnak, és nem ugyanazokat a tudattalan döntéseket hozod meg, melyek múltbéli traumáidból táplálkoznak. Ha megszűnnek ezek a döntések, viselkedések és tapasztalatok, és új döntéseket, viselkedéseket és tapasztalatokat élsz meg, az eredmény új állások, új kapcsolatok, új lehetőségek és új élmények formájában jelenhet meg.


  Ez a könyv és a Heal című dokumentumfilm az újságírás egy új és egészen más műfajának részei, és sokkal többet jelentenek egy csapat tudós, kutató vagy gyógyító arról alkotott elméletnél arról, hogy hogyan változtathatsz az egészségeden. Mivel valós embereket látsz magad körül  ilyen vagy te magad is , a Heal gyakorlati és igazi segítséget jelent az egészségre jó hatással lévő módszerekkel való kísérletezgetéshez. A könyvben bemutatott változásról szóló személyes történetek nem a győzelmet arattunk a lehetetlen felett történetek csillogó hollywoodi változatai. Sőt, azért hogy jelentős lépéseket érjenek el a gyógyulásukban, ezeknek az átlagos embereknek egésze mélyre kellett nézniük magukban, hogy meglássák, mi az, amin hosszú távon változtatniuk kell a gondolataikban, az érzelmeikben és a tetteikben. Ezek a történetek valósak és bárkivel megtörténhetnek.


  Amikor először kerültem kapcsolatba Kelly Noonan Goresszal, mert megkért arra, hogy szerepeljek a Heal dokumentumfilmben, nagyon örültem, hogy valaki egy egészen új szinten nyomoz az után a kérdés után, mit kell tennünk ahhoz, hogy kigyógyuljunk a krónikus betegségekből. Megkönnyebbülve láttam, hogy munkája bizonyítékokat is nyújt, ami az információ egy következő szintje. A bizonyíték a legfontosabb hang.


  Valakinek el kell mondania ezt a történetet, és végtelenül boldog vagyok, amiért Kelly ilyen nagy őszinteséggel, tisztasággal és nyitottsággal karolta fel. A történet azt bizonyítja, hogy az elme igenis képes arra, hogy meggyógyítsa a testet. A csapatommal több kísérletet is elvégeztünk, hogy megmutassuk, a gyógyulások nagy többsége a fejben kezdődik el. Ma már tudjuk, hogy soha nincs olyan, hogy az elméd nem képes befolyásolni a testedet, és soha nincs olyan pillanat, amikor a tested nem befolyásolja az elmédet. Ez azt jelenti, hogy ahhoz, hogy megváltoztasd a tested, az elmédet is meg kell változtatnod  oda-vissza. Gondolkozz el azon az elméleten, hogy a gyógyulás utazásának elkezdéséhez először tudatosítanod kell magadban, mire gondolsz, majd szó szerint meg kell változtatnod a gondolataidat és az érzelmeidet.


  A stresszhormonok hosszú távú hatásai megnyomnak rajtunk egy genetikai gombot, és betegségekhez vezetnek. Stresszről akkor beszélünk, ha az agy és a test kizökken homeosztázisából, és a test stresszválasza az, ami újra egyensúlyba hozza a testet. Stresszben élni egyenlő azzal, hogy folyamatosan vészhelyzetben élünk, és a túlélésre törekszünk. Ha hosszú távon vészhelyzet üzemódban vagyunk, kimerítjük testünk természetes gyógyító forrásait. A természetben rövid távon minden szervezet képes tolerálni a stresszt, ha azonban folyamatosan stresszben vagyunk, nem kapcsol ki a stresszválaszunk, és megbetegszünk. Leegyszerűsítve ez azt jelenti, hogy ha a testünk minden energiáját felhasználjuk a (vélt vagy valós) külső környezetünkben felbukkanó fenyegetések kivédéséhez, nem marad arra energiánk, hogy fejlődjünk, és javításokat végezzünk a belső világunkban.


  Az emberi előagy és neokortex méretéből adódóan képesek vagyunk sokkal valóságosabbnak látni a gondolatainkat, mint amilyenek. Ebből az következik, hogy pusztán azáltal, hogy rágódunk a problémáinkon, vagy azt jósoljuk, hogy a lehető legrosszabb fog bekövetkezni a jövőben, képesek vagyunk fokozni stresszválaszainkat. Gondolkozz el ezen egy pillanatig, hiszen egyértelműen bizonyítja az elme és a test kapcsolatát. Ha megbetegíthetnek a gondolataid, lehetséges, hogy meg is gyógyíthatnak?


  Ebből a könyvből megtudhatod, hogy a válasz igen.


  Több mint harmincéves krónikus egészségügyi panaszok kezelésében szerzett tapasztalataim azt bizonyítják, hogy ha három stresszortípus (fizikai, kémiai és érzelmi) képes kibillenteni a testet az egyensúlyából, háromféle módon állíthatjuk helyre benne az egyensúlyt: fizikai, kémiai és érzelmi úton. A jóga, az akupunktúra, a mozgás, a kiropraktika és a masszázs mind enyhíthetnek a fizikai stresszen, és fizikai egyensúlyt teremthetnek a testben. A tudatos táplálkozás, a kalóriák csökkentése, a vitaminok, gyógynövények vagy gyógyszerek jobb kémiai egyensúlyt érhetnek el. Annak elsajátítása, hogyan csendesíthetjük le az elmét, és válhatunk sokkal tudatosabbá a gondolatainkat és az érzelmeinket illetően, érzelmi egyensúlyt teremthet. A meditáció, az energiapszichológia, a szemmozgásos deszenzitizáció és újrafeldolgozás (EMDR-terápia), az érzelmi felszabadulás technika (EFT) vagy a pszichoterápia mind neuroérzelmi egyensúlyt idéz elő.


  Az a tapasztalatom, hogy ha kettőt sikerül helyreállítanod és egyensúlyba hoznod e három rendszer közül, idővel a harmadik is követni fogja őket. Például ha valaki fizikailag és kémiailag előbb kerül egyensúlyba, idővel érzelmileg is helyrebillen. Ha valaki inkább kémiai és érzelmi szempontból kiegyensúlyozottabb, nagyon valószínű, hogy fizikailag is kiegyensúlyozottabb lesz. Ugyanezen elv alapján, ha valaki fizikailag és érzelmileg kiegyensúlyozottabb, kémiai szempontból is azzá fog válni.


  Erről szól ez a könyv. Irányt mutat, hogy rátalálhass az egyensúlyra és az egészségre. Ahogyan látni fogod, a nyugati orvoslás csodásan teljesít, ha akut egészségi problémákról van szó. Ha eltöröd a karodat, vagy vakbélgyulladásod lesz, az legyen az első dolgod, hogy orvoshoz mész. A krónikus egészségi panaszok megszüntetéséhez azonban életmódbeli változások is szükségesek. Bekapni egy szem vagy egy marék tablettát, hogy csillapítsd a panaszaidat, nem egyenlő a gyógyulással. A valódi gyógyuláshoz meg kell változtatnod a gondolkodásmódodat, a tetteidet és az érzéseidet. Gondolkodásod, cselekvésed és érzéseid összessége alkotja személyiségedet, személyiséged pedig megteremti személyes valóságodat. Változtass a személyiségeden, és személyes valóságod is meg fog változni.


  Azt tanultam meg az elmúlt húsz év alatt több ezer esetet tanulmányozva, hogy a gyógyulás azt is magában foglalja, hogy valaki mássá válunk.


  Kelly és én osztjuk azt a hitet, hogy ahogy egy járvány söpör végig egy közösségen, és betegíti meg az embereket, úgy fertőzheti meg az egészség és a jó közérzet is az embereket. Nem kis feladat megfejteni, hogyan gyógyítsunk, ahogyan az sem, hogyan fogalmazzuk meg úgy ezt a tudást, hogy a tömegek számára is elérhető legyen. Kelly fantasztikus munkát végzett, és megmutatta, mire vagyunk képesek.


  [image: img4.jpg]Olvasd nyitottan ezt a könyvet, és próbáld meg a hétköznapokban is alkalmazni az elveit, hiszen azért íródott, hogy megváltoztassa az életedet.


  Dr. Joe Dispenza


  A Placebo te magad légy!


  Az elme hatalma az anyag fölött


  című New York Times bestseller írója
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  Úgy tíz éve fordulhatott meg először a fejemben a gondolat, hogy készítek egy dokumentumfilmet a test hihetetlen gyógyító képességeiről, és az elménk egészségünkre és életünkre gyakorolt rendkívüli befolyásáról. A magot Bruce Lipton Tudat, a belső teremtő című könyve ültette el bennem. Emlékszem, az jutott az eszembe: Mégsem vagyunk a génjeink áldozata? Ezt mindenkinek tudnia kellene! Az Agape Nemzetközi Spirituális Központban aztán volt szerencsém meghallgatni dr. Michael B. Beckwith istentiszteleteit, melyekben a mag gazdag táptalajt talált, és tovább fejlődhetett, növekedhetett. Dr. Beckwith tanításai nemcsak gondolataink és meggyőződéseink erejét és tapasztalatainkra és fizikai egészségünkre gyakorolt hatásukat támasztják alá, szavai arra ösztönöztek, hogy kövessem a szívem, és valósítsam meg a dokumentumfilmről szövögetett álmaimat. Arra tanított, hogy ha maga felé húz egy vízió, az annak a jele, hogy eggyé váltál lelked céljával.


  Észrevettem, milyen energikussá és szenvedélyessé válok, amikor az elméről és ezzel kapcsolatban az emberben rejlő gyógyulási lehetőségekről beszélgetek. Ez további olvasásra és tanulásra ösztönzött, és arra, hogy mindent megtudjak a témáról, amit csak lehet. Aztán úgy három évvel ezelőtt Anita Moorjani Meghaltam, hogy önmagamra találjak című könyve megadta az utolsó löketet a filmkészítés elkezdéséhez. Miután elolvastam figyelemre méltó történetét, ez az inspiráció áradatát zúdította rám, és azzal a belső bizonyossággal töltött el, hogy meg kell csinálnom. Ha Anita fizikai teste fel tudott gyógyulni egy ilyen borzalmas betegségből, akkor bárki képes rá! Másképp fogalmazva, elérkezett az isteni korszak. Végre azt éreztem, hogy készen állok megtenni a lépést az ismeretlenbe, és leforgatni egy dokumentumfilmet az összes témához értő kedvenc tanítómmal.


  Később valóban beigazolódott, hogy dr. Beckwith prédikációi nem okoztak csalódást. Attól a pillanattól kezdve, hogy hallgattam a szívemben rejlő hangra és vízióra, az egész univerzum összeesküvést szőtt, hogy sikerüljön a tervem. Úgy jellemezhetném a film elkészítésének folyamatát, mint egy folyamatos flow állapotot. Nem volt híján kihívásokban és akadályokban, de éreztem a mögöttem lévő energiát. Ez az energia tette lehetővé, hogy belássam és elhiggyem, meg kell csinálnom ezt a filmet, és hogy én csak az üzenet hordozója vagyok.


  Megjelenése után a film azonnal siker lett. A pozitív visszajelzések beláttatták velem, milyen mélyen rezonál a téma az emberekkel. A siker arra bátorított, hogy erőt merítsek ebből a lendületből, és megalkossam a film könyv változatát, hogy még több embernek segítsek. Mindig is imádtam írni, mohón írok. Az életvezetési könyvektől kapott erő felgyorsította a Heal megírását, ez volt tehát a következő lépés. Egy könyv nemcsak azt segíti, hogy kézzel fogható és bárhová magunkkal vihető eszköz legyen a kezünkben, amivel könnyen felidézhetjük a szakértők filmben elhangzott nagy erejű kijelentéseit, de arra is lehetőséget nyújt, hogy jobban elmerüljünk a részletekben és a mélységekben, mint amikor egy filmet nézünk.


  [image: img6.jpg]


  Sokan kérdezték tőlem, az inspirált-e a film elkészítésében, hogy egy halálos betegség miatt elveszítettem egy közeli hozzátartozómat, vagy hogy én magam szenvedek-e valamilyen súlyos betegségben. Mindkét kérdésre az a válaszom, hogy szerencsére nem. De volt néhány olyan egészségi problémám (kevésbé súlyosak), melyek már korán felkeltették bennem az érdeklődést az ősi és természetes gyógyító módszerek iránt.


  Egy ilyen betegség gimnazista koromban ért. Miután hazamentem egy sátortáborból, egy hétre nagyon lebetegedtem influenzaszerű tünetekkel. Miután felépültem, a nyaki nyirokcsomóim hónapokig be voltak dagadva. Az orvos mononukleózisra és EpsteinBarr-vírusra gyanakodott, de a vizsgálat eredményei negatívak lettek. Antibiotikumot adott, hogy megszüntesse a hosszan elhúzódó fertőzést, de hiába. Amikor a golflabda méretű nyirokcsomók még tíz hónap múltán is ott éktelenkedtek a nyakamon (ami egy gimis lánynak egy rémálommal ért fel), az orvosom úgy döntött, hogy nyirokcsomó-biopsziát végeztet el rajtam. Elaltattak, és egy sebész egy két és fél centiméteres vágást ejtett a nyakam bal oldalán. A biopszia eredménye azonban azt mutatta, hogy a csomó ártalmatlan.


  Néhány héttel később iskola után elmentem az anyámmal a kiropraktőréhez. Ő megtapogatta a csomóimat, és azt javasolta, hogy próbáljak meg egy héten át napi 3-6 ml almaecetet meginni. Az anyukám áfonyás ecetet vett, aminek kellemes volt az íze, ezért követtem az orvos utasításait. Nyolc nappal később a csomóim valóban lelohadtak normál, egészséges méretükre. Miután felkerestünk több orvost, egy sebészt, és három sikertelen antibiotikum-kúrát is végigcsináltam, a gyógyulásomat egy üveg reformboltban megvásárolt ecet hozta meg. Ez a tapasztalat arra tanított, hogy a hagyományos orvosok nem mindig tudják, mi a legjobb. Elkezdtem felébreszteni magamban egy egészen új bizalmat és vonzalmat az alternatív, természetes módszerek iránt.


  Egyre nőtt bennem a kíváncsiság aziránt, hogy hogyan működik a test, és hogyan érnek el gyógyítók sikeres gyógyulásokat nem hagyományos kezelésekkel. Ez a kíváncsiság máig bennem maradt. Utazásom során több olyan területet is felfedeztem, amiben átfedések vannak a tudomány és a spiritualitás között. Mindig is különösnek találtam, hogy bár több ezer éve sikeresen alkalmaznak olyan ősi gyógyító módszereket, mint az akupunktúra, az energiagyógyászat, a gyógynövények és a meditáció, a hagyományos orvoslás széles körben még mindig nem fedezte fel őket. Ezt a rácsodálkozást és kíváncsiságot vittem magammal a gyógyítás és jó közérzet ősi és új módszereinek megvizsgálásának útjára.


  Nem vagyok orvos. És nem vagyok tudós sem. Csak saját élettapasztalataim szakértője vagyok. Az elmúlt húsz évben megszámlálhatatlan gyógyítótól, alternatív terapeutától és orvostól kaptam útmutatást abban a reményben, hogy felfedem az egészség és a boldogság titkát. Tanulmányoztam a holisztikus táplálkozást a New York-i Institute for Integrative Nutritionnél, hogy jobban megértsem, mit is jelent valójában az egészséges táplálkozás. Tanulmányoztam a pszichológiát, a spiritualitást, a kvantumfizikát, az energiagyógyászatot, az ősi bölcsességeket és számos gyógyító módszert. És bár szilárdan meg vagyok győződve arról, hogy az étrend és az életmód alapvető fontosságú tényezők az egészség megtartása szempontjából, azt is be kellett látnom, hogy az elménknek és az általunk vallott gondolatoknak és meggyőződéseknek is közvetlen és erőteljes hatásuk van a biológiánkra.


  Meg vagyok győződve arról, hogy sokkal több gyógyító erővel rendelkezünk, mint amennyit elhitettek velünk. De nem kell hinned nekem. Higgy az elme és a test gyógyításában jártas vezető tudósoknak, orvosoknak és tanároknak, például Deepak Choprának, Bruce Liptonnak, Marianne Williamsonnak, Michael B. Beckwithnek, Kelly Turnernek és még sorolhatnám.


  A Heal nemcsak ezeket a briliáns elméket kérdezte meg, hanem olyan emberek hihetetlen, de valós gyógyulásutazásaiba is beavat, akikkel az út során találkoztam. Ezeknek az inspiráló és érzelmekre ható túléléstörténeteknek köszönhetően a mélyére merülhetünk annak, mi segített, mi nem, és miért. Szilárdan hiszek abban, hogy mások sikertörténeteinek megismerése megerősíti és megszilárdítja bennünk a saját lehetőségeinkbe vetett hitet. A gyógyulás rendkívül összetett és mélyen személyes folyamat, és számtalan okból megtörténhet. Akár spontán módon is.


  Ennek a könyvnek az a célja, hogy felkapcsolja a tudatosság kapcsolóját, rávilágítson arra, mi rejlik igazán a krónikus betegségek terjedésének hátterében, és milyen lehetőségeink vannak, amikor gyógyulásról beszélünk. A legújabb tudományos kutatások rávilágítanak, hogy nem mindig vagyunk megváltoztathatatlan génjeink áldozatai, és hogy az ijesztő jóslatokat sem kell mindig elhinnünk. Valójában sokkal jobban irányíthatjuk az egészségünket és az életünket, mint amit elhitettek velünk. Ez a könyv megnyitja előttünk az utat a csodálatos emberi test megértése és a bennünk rejlő átlagon felüli gyógyító potenciál előtt.


  Vágjunk is bele.
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  Mi az egészség?


  A bennünk élő természetes erők a betegségek igazi gyógyítói.


  Hippokratész


  Túl sokan érezzük tehetetlennek magunkat, amikor az egészségünkről van szó. A modern társadalom azt tanította, hogy a génjeink áldozatai vagyunk, és ki vagyunk szolgáltatva a véletlen (vagy előre megírt) sors kezének. Csak a fehér köpenyes orvosok és a sztetoszkópjuk, a szikéjük és a csodával felérő receptes füzetük menthet meg minket. De tényleg a tabletták és a sebészet a legjobb megoldás a krónikus betegségek növekvő elterjedésének megállítására?


  Az Egyesült Államok lakosságának majdnem a fele szenved valamilyen krónikus betegségben1, a megoldás azonban sokkal összetettebb annál, mint hogy felírjunk néhány tablettát, vagy megműtsünk valakit. Krónikusnak azt nevezzük, amikor állandó, ismétlődő vagy más módon hosszú távúak egy állapot hatásai. Olyan betegség, aminek a kor előrehaladtával egyre nagyobb az esélye. A krónikus kifejezést általában akkor használják, ha a betegség három hónapnál tovább eltart, és egyértelműen megkülönböztethető attól az állapottól, amit akutnak nevezünk (hirtelen érkező, és általában sokkal ritkábban megjelenő). Fontos különbséget tennünk az akut és krónikus betegségek között, mert ahogyan a könyvből is megtudhatod, hanyatló egészségünk és a kudarcot valló egészségügyi rendszer egyik legnagyobb problémája, hogy a krónikus betegségek esetén is az akut orvoslást alkalmazza. Nem vizsgálja meg a probléma gyökerét, ezért nem ér el hosszan tartó gyógyulást.


  A tudomány és a technológia sokkal gyorsabban fejlődött az elmúlt évszázadokban, mint előtte, mégis betegebbek és depressziósabbak vagyunk, mint valaha. A krónikus rákbetegség túlságosan is gyakori, és ugyanolyan rettegett, mint volt negyven évvel ezelőtt. A szorongás és a depresszió már olyan elterjedt, mint a nátha, az autoimmun betegségek pedig úgy terjednek, mint a gomba.


  Mi folyik itt? Olyan mérgezővé vált a világunk, hogy már elkerülhetetlenek a betegségek? Bár a készételekben és a háztartási szerekben lévő vegyszerek valóban előidézhetnek betegségeket, a Heal nem egy újabb diétáról, helyes táplálkozásról és a zöld életről szóló könyv. Arról olvashatsz benne, milyen mély kapcsolatban áll az elménk a biológiánkkal, és hogy milyen erős hatást gyakorolnak a gondolataink, a meggyőződéseink és az érzelmeink a fizikai egészségünkre.


  Tedd a tőled telhető legjobbat, amíg nem tudsz jobbat. Amint tudsz valami jobbat, jobban is fogod tenni.


  Maya Angelou


  A stressz hatásai


  Mi az egészség? A Merriam-Webster szótár verziója egyike a sok egészségről alkotott definíciónak:


  A test, az elme vagy a lélek ép állapota, különösen a fizikai betegség vagy fájdalom hiánya. Az az állapot, amiben valaki vagy valami jól fejlődik, és jó a közérzete.


  Ha az egészség a fizikai betegség hiányát jelenti, bátran kijelentetjük, hogy alapvetően egyenlő a gondtalanság állapotával. Feltételezhetjük, hogy a fejlődés és a jó egészség természetes állapotunk, akárcsak a vadvirágoknak, melyek anélkül virágoznak és fejlődnek, hogy bármit is tenniük kellene. Felmerül a kérdés, hogy amikor megbetegszünk, mi billent ki minket az egyensúlyunkból vagy az egészség természetes állapotából. A szakértők szerint a legnagyobb bűnös a stressz.

  


  A stressz mögött rejlő rémisztő igazság


  Már harmincöt éve praktizálok, és nagyon sok beteggel találkoztam. Nagyon sok őrült dolgot láttam, de minden egyes hét elteltével egyre határozottan meg vagyok győződve arról, hogy a betegségek egyértelmű oka a stressz.


  Dr. Jeffrey Thompson


  Az emberek kilencven százalékát stressz kiváltotta betegség viszi el az orvoshoz, mégis antidepresszánsokon és különböző gyógyszereken élnek.


  Dr. Joan Borysenko


  Három alapvető stresszt ismerünk. Van a fizikai stressz, melyeknek forrásai a balesetek, a sérülések, az esések vagy a traumák. Van a vegyi stressz, melyet baktériumok, vírusok, az élelmiszerekben lévő hormonok, nehézfémek, az alkohol okozta másnaposság vagy a vér cukorszintje okoz. És van az érzelmi stressz, melyek családi tragédiák átéléséből, munkahelyi vagy pénzügyi problémákból születnek. Mindezek a dolgok kibillenthetik az agyunkat és a testünket az egyensúlyból.


  Dr. Joe Dispenza

  


  Az információ korát éljük. Folyamatosan elárasztanak minket a rossz hírek, hatalmas rajtunk a nyomás, hogy lépést tartsunk a tőlünk gazdagabbakkal, és közben azt tapasztaljuk, hogy az univerzum természetes ritmusa és körforgása hanyatlóban van. Ezek a tényezők mind hatalmas érzelmi stresszt okoznak. Egy Time magazinban megjelent 2016-os cikk szerint a 2001. szeptember 11-e utáni generációk a gazdasági és nemzeti bizonytalanság korában nőttek fel. Soha nem éltek olyan korban, amikor a terrorizmus és az iskolai lövöldözések még nem számítottak mindennaposnak. Úgy nőttek fel, hogy látták a szüleiket átvészelni néhány válságot, és talán, ami még fontosabb, akkor lettek kamaszok, amikor a technológia és a közösségi média megváltoztatta a társadalmat.2


  A tinédzserek körében az eget veri a depressziósok és a szorongással küzdők száma, aminek a közösségi média szívtépő nyomása és kultúránk soha nem látott versenyző hozzáállása az oka. A társadalmi, politikai és környezetbéli okok nagy valószínűséggel hozzájárulnak ahhoz, hogy évről évre nő azoknak a tinédzsereknek a száma, akik átestek a depresszión: 2005 és 2014 között 37 százalékkal nőtt a számuk.3 A középiskolások ma sokkal jobban szoronganak, és kétszer nagyobb a valószínűsége annak, hogy felkeresnek egy mentálhigiénés szakembert, mint az 1980-as években.4 Ez jó hír a gyógyszergyártóknak, akik antidepresszánsokat és ADHD-gyógyszereket gyártanak. Gyermekeink fejlődő elméjének és testének azonban már nem tesz olyan jót.


  Az érzelmi stresszorok növekedésével egy időben modern társadalmunkban számtalan kémiai stresszornak is ki vagyunk téve. A mennyiségi és kényelmi trendek miatt többféle jelenségnek lehetünk tanúi az élelmiszeriparban:


  ● egyre több olcsó kémiai összetevő és tartósítószer található az ételeinkben;


  ● nem szezonális ételeket fogyasztunk; a nem helyi zöldségeket, gyümölcsöket más országokban szedik, és a kéthetes szállítást követően gázzal érlelik őket érettre;


  ● olyan genetikailag módosított termékeket és állati eredetű élelmiszereket fogyasztunk, melyek hormonokkal és antibiotikummal etetett állatok húsából származnak; bárki fogyasztja is el ezeket, számolnia kell a káros következményekkel.


  A Center for Food Safety (Élelmiszer-biztonsági Központ) közölte, hogy becsléseik szerint a szupermarketek polcain található feldolgozott ételek 75 százaléka (a szódától kezdve a levesekig, rágcsálnivalókig és fűszerekig) tartalmaz genetikailag módosított összetevőt.5 Ezek az élelmiszerekhez hasonló összevetők és kémiai stresszorok olyan károsak, hogy szó szerint megássák a sírunkat. Emésztőrendszerünk az egyensúly felborulásától megbetegedett, immunrendszerünk pedig nem tudja elvégezni a méregtelenítést, a javítást és a regenerálást. Az élelmiszereken kívül a káros vegyszerek számtalan tisztító és kozmetikai termékben is megtalálhatók, rombolva hormonrendszerünket, és hozzájárulva ahhoz, hogy a testünk mérgekkel halmozódjon fel. Ahogy egyre jobban távolodunk a természetes összetevőktől és az igazi élelmiszerektől, az egészség természetes állapotától is egyre messzebb kerülünk.


  Mivel immunrendszerünket igénybe veszi és túlterheli az érzelmi és kémiai stresszorok támadása, egyre kiszolgáltatottabbá válunk a baktériumokkal, vírusokkal és más környezetünkben található kórokozóval szemben. Világossá vált, hogy kényelmes, műanyag zacskóba csomagolt modern életstílusunk kétélű fegyver. Hogyan húzhatnánk hasznot abból, amit a technológia és a tudomány kínál, és védhetnénk meg magunkat ezeknek az előnyöknek a káros hatásaitól? A választ saját magunkban találjuk.
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