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ER ALT BRA? SPØRRESKJEMA FOR KARTLEGGING AV DEG SELV

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

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

Spørreskjema



DEL 1



Spørsmål om fysisk helse

	Lider du av leddgikt?

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

	Lider du av benskjørhet?

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

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

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




Spørsmål om livsstil

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

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

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

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

	Ble du mobbet i oppveksten?

	Blir du mobbet i ditt nåværende liv?

	Lider helsen din når årstidene skifter?

	Blir du nervøs av forandringer?

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

	Var du, eller er du, familiens sorte får?

	Er du den alle automatisk oppsøker når de har problemer?

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


DEL 2



Spørsmål om fysisk helse

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

	Lider du av vaginitt eller andre problemer med vagina?

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

	Opplever du impotens eller problemer med seksuell lyst?


Spørsmål om livsstil

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

	Sitter du ofte igjen med gjeld etter ferier?

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

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

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


DEL 3



Spørsmål om fysisk helse

	Lider du av fordøyelsesproblemer, for eksempel magesår?

	Lider du av en eller annen form for avhengighet?

	Er du overvektig?

	Lider du av anoreksi eller bulimi?


Spørsmål om livsstil

	Mener du det er forfengelig å ta ansiktsbehandling?

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

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

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

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




DEL 4



Spørsmål om fysisk helse

	Har du problemer med arteriene eller blodårene?

	Lider du av åreforkalkning?

	Har du forhøyet blodtrykk?

	Har du forhøyet kolesterol?

	Har du hatt hjerteanfall?

	Lider du av astma?

	Lider du av noen form for plager i brystet?


Spørsmål om livsstil

	Får du ofte høre fra andre hvordan du føler deg?

	Har du fått høre at du er altfor følsom?

	Er sinnsstemningen din følsom for forandringer i været og årstidene?

	Har du noensinne grått på jobben?

	Har du lett for å gråte?

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

	Har du kort lunte?

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


DEL 5



Spørsmål om fysisk helse

	Har du problemer med kjeven?

	Har du problemer med skjoldbruskkjertelen?

	Har du problemer med halsen?

	Lider du ofte av sår hals?

	Har du andre problemer med halsen?


Spørsmål om livsstil

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

	Har du problemer med å følge instruksjoner nå?

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

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

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

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

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

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


DEL 6



Spørsmål om fysisk helse

	Plages du av søvnløshet?

	Lider du av migrene?

	Bekymrer du deg for å bli eller se gammel ut?

	Lider du av Alzheimers sykdom?

	Har du hatt grå stær?

	Hender det at du er svimmel?


Spørsmål om livsstil

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

	Har du problemer med flervalgsprøver?

	Er du alltid distré?

	Er du treg når det gjelder å lære ny teknologi?

	Har du noensinne vært utsatt for seriøse traumer eller misbruk?

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


DEL 7



Spørsmål om fysisk helse

	Lider du av kronisk sykdom?

	Er du blitt diagnostisert med uhelbredelig sykdom?

	Lider du av kreft?

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


Spørsmål om livsstil

	Har du en sterkt motivert, ukuelig ånd?

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

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

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

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




Resultater

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

DEL 1



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



Hvis du har svart ja på

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

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

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




DEL 2



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

Hvis du har svart ja på

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

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

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




DEL 3



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

Hvis du har svart ja på

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

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

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




DEL 4



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

Hvis du har svart ja på

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

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

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




DEL 5



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

Hvis du har svart ja på

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

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

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




DEL 6



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

Hvis du har svart ja på

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

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

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




DEL 7



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

Hvis du har svart ja på

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

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

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




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


