Borja dir du star

Forst och fraimst foreslog Cayce att du skulle bérja dir du stér i dag och ta smé
steg mot de stora mélen. Han lovade aldrig, och antydde inte ens, att nagon
skulle lyckas 6ver en natt. Detta dr hérnstenen i den hir filosofin och salunda
grunden fér denna bok. De insikter du uppnir och den inriktning du lovar
att sld in pd ska vara priglad av lugn och besinning, tilamod och lingsam
ihirdig tillimpning. Med den instillningen kan framgingen bli lingvarig.

Med allt detta i minnet uppstar helt naturligt en enkel fraga: "Hur 4r mitt
personliga hilsotillstind idag?" Sikerligen kinner du dagligdags hur du mar eller
om du kimpar mot nagon form av sjukdom. Genuin hilsa ir emellertid nagot
mycket storre 4n "jag kiinner mig ritt frisk och 4r inte sjuk.” Det ir inte enbart
hur du kidnner dig idag utan vilken inriktning du har med din hilsa i morgon.

Hur star det till med din hilsa?

Foljande sjilvtest ger dig en uppfattning om ditt eget hilsotillstind. Ta tid pa
dig och tink igenom varje fragestillning och svara 4rligt. Lingre fram i boken
kommer du att fd anledning att se tillbaka pa dina svar for att komma till
insikt om hur du skapar ditt hilsotillstind och, ja, ibland dven hur du férstor
din hilsa. Anvind den hir skalan och betygsitt vart och ett av dina svar och
summera sedan ner alla siffrorna sa att du fir en totalpoing,.

Nej eller aldrig 0
Knappast, sillan 1
Ibland 2
Ofta 3
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Ja eller vanligtvis

—Jag ir vanligtvis positiv och vid gott humér.

—Jag har méjlighet att uttrycka mina kinslor 8ppet och irligt.

—Jag later irritation/ilska mot andra snabbt gé 6ver.

—Jag njuter av en stilla stund for mig sjilv varje dag.

—Jag kinner mig vanligtvis lugn och har kontroll 6ver mitt liv.

—Jag blir dagligen vidrord och rér vid dem jag dlskar.

—Jag har en personlig relation till Gud.

—Jag ir aktiv i att hjilpa andra.

__Jag reserverar varje vecka tid till avkoppling som jag finner glidje i
(lisning, film, stickning osv.).
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—Jag dter regelbundet tre méltider per dag.

—Jag iter firska, ria gronsaker vid minst en maltid per dag.

—Jag dricker sex till atta fulla glas vatten varje dag.

—Jagviljer mat frin havet och kyckling fore kétt och flisk vid mina méltider.

—Jag dter mina maltider sakta och avslappnat.

—Jag foljer ett reguljirt monster for somn som gor att jag kinner mig pigg
och utsévd pa morgonen.

—Jag utfor dagligen nagon form av enkla, litta 6vningar (stretching, gar
uppfor trappor).

—Jag gor mer krivande dvningar minst tre ginger i veckan (snabb prome-
nad, tennis, simning).

—Jagir i allmidnhet fri fran virk och smirta.

—Jag andas djupt och regelbundet.

—Jag tar massage eller ryggradsjusteringar minst en ging i méinaden.

—Jag tar ett hett bad eller bastu minst tre ganger i veckan.

—Jag har minst en tarmtomning om dagen.

—Jag tror pa och praktiserar att forebyggande ir bittre 4n kurerande.

—Jag har tillrickligt med energi under hela dagen.

—Jag har en positiv instéllning till min kropp och skéter om den.

Summa poing

Vad poingsumman visar

Om din poingsumma ligger mellan 75-100 4r du i god form och kommer
utan tvivel att f6rbli si. Den hir boken fir dig att se klart vad du gor ritt och
varfor dina tankar och handlingar skapar ett sidant positivt resultat. Du kan
kanske fundera dver att limna den hir boken vidare till nagon vin som inte
ar lika lyckligt lottad som du.

Om din poingsumma ligger mellan 50-74 4r du i relativt god form men i
vissa avseenden behover du ligga ned lite arbete. Vartefter du liser kommer
du att identifiera och forsta nagra av dina svagheter och gora dndringar i din
livsstil for att forbattra hilsan.

Om din poingsumma ligger mellan 25-49 ir du i riskzonen betriffande
din hilsa. Du behover fortsitta ldsa den hir boken och omedelbart bérja med
positiva dndringar for att uppritta ett bittre hélsotillstind.

Om din poingsumma ligger mellan 0 - 24 vet du bittre 4n nigon annan
att du har délig hilsa. Du behéver gora stora dndringar for att dterstilla din
hilsa, och du behéver professionell hjilp.
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Att komma iging

Det dr dags att starta din resa mot bittre hilsa. Kom ihig att alla linga resor
borjar med ett litet steg, det forsta i ett nytt liv. Ingen av oss foddes springande,
ingen resa borjar med att hala seglen i en siker hamn — och tillvixtprocessen
ir med nddvindighet langsam och med gradvisa férindringar, med en del
bakslag och vida svingar under vigen. For trots att den hir boken ir full av
idéer och uppmuntran hur du nar ett bittre hilsotillstind kommer du fort-
farande att rdka ut for bakslag och sidospar under vigen. Kom ihdg att vara
vinlig mot dig sjilv. Om du ger upp och iter ohilsosamt, oka inte effekten av
detta genom att vara besviken pa dig sjilv. Njut helt enkelt av din méltid och
gor ett bittre val i morgon. Det ir det bista ndgon kan hoppas pa.
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