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Za sve one koji streme celovitosti
u sebi i svetu.
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Zahvalnost

Htela bih da zahvalim svima koji su omogucili nastanak ove
knjige:

Jednom, koje stvara sve $to postoji, na nadahnudu i viziji; ovoj
divnoj Zemlji i svim njenim stvorenjima, narocito biljkama, na zi-
votu i svim iskustvima koja su me naucila svemu $to znam; svima
onima Cije ideje, otkrica i uenja podupiru materijal iznet na ovim
stranicama; Eboni, Timu i svima u NAB-u koji su ucestvovali u stva-
ranju ove knjige.

Duboko sam zahvalna svojim uciteljima, klijentima i studenti-
ma, od kojih sam toliko toga naucila tokom mnogih godina; svojim
roditeljima, $to su me jo$ kao mladu poveli na ovo putovanje kroz
prirodnu medicinu; svojoj dragoj i uvazenoj prijateljici i koleginici
Lusi Vels, na neprocenjivoj pomo¢i, Salama i smehu; i svojoj volje-
noj saradnici DZeni Spiner, koja mi pomaze da verujem i u sebeiu
osnovnu ljudsku dobrotu.






Uvod

Holisticka briga o sebi je kao da obradujete bastu svog Zivota, da
stvarate oko sebe izobilje boja i da Zanjete s gomile komposta. Ona
vam povecava svest o medusobnoj povezanosti svega, pa i potreba
tela, uma i duha. Postajemo centriraniji, lakSe ose¢amo i biramo
ono Sto je dobro po nas i izbegavamo loSe smerove.

Ova knjiga mapira razlicite puteve i tako vam pomaze da prona-
dete sopstveni. Nije joj namera da prete¢i mase prstom i govori vam
$ta ,,morate da radite” da biste bili zdravi. Zdravlje i dobrobit, duboki
osecaj da si ziv i zdray, nije isto za svakoga. Svi mi imamo svoje iza-
zove: hroni¢nu bolest, urodeno oboljenje, neku vrstu hendikepa ili
trajno oStecenje od stare povrede ili bolesti. Medutim, u sopstvenom
rasponu i definiciji, moZemo biti manje ili viSe zdravi. Bez prihvatanja
samog sebe nema dobrobiti, i zato uvek podite od toga.

Glavna ideja koja povezuje sve holisticke sisteme zdravlja i isce-
ljivanja jeste da neka sustinska sila napaja sve Sto Zivi. RavnoteZa
u tome doprinosi zdravlju, neravnoteza izaziva bolest. Holisticka
medicina je pristup koji obuhvata razumevanje, podrzavanje i pro-
movisanje urodenih sklonosti ka celovitosti i ravnoteZi u telu, umu
i duhu. Ta podrucja posmatraju se kao sustinski povezana.

Moja omiljena definicija zdravlja, koja potice iz drevnog indij-
skog sistema medicine, ajurvede, jeste svasta, $to znaci ,biti usta-
novljen u sebi”. Daleko smo od toga u ovom naSem savremenom
svetu, i dug nam put predstoji. Kao staza koja vodi nazad ka prirod-
nijem nacinu zivota, ovo putovanje pocinje sluSanjem samog sebe,
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HOLISTICKI PRISTUP ZIVOTU

prihvatanjem istine o svom iskustvu — u¢enjem da budemo realni,
da gradimo veze sa sobom, s drugima, s prirodom i s boZanskom
univerzalnom energijom koja prozima nas svet. U sustini, potpuni
holizam znaci da odbijamo da se priklju¢imo zombi apokalipsi - da
otupimo, da izgubimo osecéanja, da budemo nepovezani, na autopi-
lotu, nesposobni da ose¢amo sebe ili druge.

Ajurvedska medicina opisuje hijerarhiju nivoa leCenja za svaki
problem i kaZe da je razborito uvek prvo pokusati resiti problem
najjednostavnijim intervencijama, pre nego se popnemo lestvicom
do sloZenijih - i naposletku opasnijih - vidova le¢enja. Prvi korak
- temelj zdravlja - predstavlja brigu o sebi. U ajurvedi tu spadaju
dobri osnovni principi Zivota: ishrana, vezbanje, duhovna praksa i
sli¢no, kao i domaca upotreba biljaka u lecenju jednostavnih tego-
ba.! Ova knjiga nije zamena za traZenje pomoc¢i od lekara i iscelite-
lja. U savremenom svetu, vecini je potrebna podrska u brizi o sebi
u vidu tretmana iscelitelja/holistickog prakticara.

Da bismo bili zaista zdravi, moramo da promenimo svet, a da
bi do toga doslo iz uravnoteZene, holisticke tacke gledista - i time
bilo uistinu korisno - treba da delamo s ravni dubokog znanja, za-
snovane u srcu umesto s ravni rukovodene strahom, zasnovane
na umu. Medutim, kako moZemo slusati svoje srce kada nismo u
dodiru sa samim sobom?

Na ovim stranicama izloZen je pristup brizi o sebi iz holisticke
perspektive. Ova knjiga nije osmisljena kao zamena za veoma broj-
ne dobre knjige koje detaljno obraduju naturopatske i holisticke
metode zdravstvene zaStite; nadam se da ¢e biti jednostavna za
korisc¢enje, da ¢e nadahnuti Citaoce da izvedu pozitivne promene i
podstaci ih da dalje istrazuju. Holisticki pristup Zivotu sadrzi smer-
nice i objaSnjenja za holisticku/prirodnu brigu o sebi, kao i jedno-
stavne opise funkcija razlicitih telesnih sistema. Razumevanje tela
ima presudnu ulogu u brizi o sebi. Ako vam osnove anatomije i
fiziologije izloZene u ovoj knjizi pobude Zed za opSirnijim znanjem
- odli¢no, procitajte Holisticku anatomiju!

U ovom vodicu prepli¢u se informacije o tome kako se treba
brinuti o umu, emocijama i duhu - koji su od presudnog znacaja za

1 Osnovno poznavanje biljaka nekada je bilo rasprostranjeno u svim kulturama,
ali sada je nesvakidasnja pojava.
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Uvod

dobrobit tela. Pomislite na fizicki bol koji obitno osecamo u vezi sa
emocionalnim tegobama: slomljeno srce Cesto stvara osecaj kao da
imamo pravu modricu usred grudnog kosSa; strah se moze osetiti
kao jaka tegoba u stomaku; od stresa nam se telo napinje, Sto izazi-
va bol. Staranje o emocionalnom zdravlju znaci da dajemo prostora
svojim emocijama - na taj nac¢in emocionalne tegobe ne moraju da
se manifestuju kao fizicki ili mentalni problemi.

Konkretne povezanosti medu sistemima bi¢e veoma jedno-
stavno mapirane i istraZene u ovoj knjizi. Obuhvacene su i korisne
informacije o ljudskom emocionalnom funkcionisanju i staranju
o duSevnom zdravlju; metode i ideje iz petoelementnog sistema
klasi¢ne kineske medicine; naturopatski principi iz ajurvedske i
evropskih tradicija; i jednostavni a efikasni nacini rada s duhovnom
energijom, kao i razmatranje veze izmedu nas i sveta.

Ova knjiga namenjena je laicima koji poStuju holisticki iliti pri-
rodni pristup i Zele da dobiju pregled pragmati¢nog i direktnog
pristupa telu i umu kako bi sami brinuli o svom zdravlju. MoZe in-
teresovati i alternativne iscelitelje, kao i one koji su se skolovali za
biomedicinski zapadnjacki pristup medicini i Zele da proSire svoje
razumevanje o naturopatskom i holistickom lecenju.

Kako koristiti ovu knjigu

U svakom poglavlju pronaci ¢ete opsti uvod u dati telesni sistem,
a za njim opis kako da se brinete o sebi u pogledu emocionalnih
veza, veZbanja, ishrane, hrane za glavu, energetskih i duhovnih pi-
tanja, veza, zajednice i ekoloskih problema, suplemenata i lekovitog
bilja, kao i nekoliko korisnih recepata.

Neki predlozi dopasce vam se viSe nego drugi, a neki ¢e vam
mozda delovati sasvim nezanimljivi i beznacajni (ili ¢ak ludi!). Put
do zdravlja i dobrobiti viSe je putovanje nego odrediste i Cesto e
razli¢iti metodi voditi jedan ka drugome; na primer, moze biti da
vam je fizi¢ki put najsmisleniji, tako da ¢ete preduzeti korake da
promenite ishranu kako biste pruzili svom telu dobru podrsku. Ne
smatrate da ste emocionalno vezani za hranu, ali vam je fizicko
glediste logi¢no te poclinjete da se hranite zdravo. [zbacivanje pse-
udonamirnica kao $to su Secer i nezdrave masti moZe da razotkrije
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emocionalne izazove jer vam ta hrana nalik drogama viSe ne blokira
osecanja. Onda pomislite: ,Ah! Postoji nesto $to bih voleo da ispi-
tam u oblasti emocija”. Time vam raste emocionalna svest i Zelja da
razumete svoja osecanja i da im date prostora da se ispolje.

S druge strane, neki od vas znaju da im je odnos prema hrani
nabijen emocijama i poCece da rade na svojim problemima sa ishra-
nom gradedi ljubav prema sebi, prihvataju¢i samog sebe i spozna-
juéi svoja osecanja na nov nacin, a tako ¢ete moci da pruzite svom
telu sve Sto ono trazi i bice vam lakSe da se odreknete ne toliko
zdrave ishrane iz proslosti.

Opet, neki ¢e uvideti da ih najvise privlaci CiS¢enje telesne ener-
gije kako bi produbili duhovnu praksu (ili dozivljaj povezivanja s
boZzanskim), te ¢e odluciti da promene navike ishrane u skladu s tim
(moZda ¢e se opredeliti za satva ishranu - vidite stranu 30). Tako
Zivota.

Telo, um (stavovi i emocije) i duh povezani su tako da medu-
sobno uti¢u jedni na druge (podupiru ili ruse). Koja god da vam je
staza brige o sebi najlakSa da dodete do ostvarenja tog principa, nju
i sledite. Na neki nacin, vazno je da pronadete pravu rucku da po-
krenete svoj Zivot — ruc¢ku kao Sto je ona na masivnom, nezgrapnom
kormilu koje pokrece ogroman brod. Lako je pomeriti ru¢ku, ali ona
stvara pritisak usled kojeg se ogromno kormilo okrece.

Koje su promene u cilju boljeg zdravlja i vece dobrobiti toliko
lake i privlacne da vam uopste ne bi teSko pale? Pocnite od njih i
pokrenuce se Citav brod vaseg Zivota.

Mozete da odaberete sisteme iz ove knjige koji vas zanimaju, ali
vredi i procitati je celu, od korice do korice, budu¢i da su kroz nju
rasuti brojni biseri zanimljivih podataka vezanih za viSe od jednog
sistema.

JJedini preobrazaj koji me zanima jeste potpuni preobrazaj -

ma koliko bio detaljan.”
- Suzan Zontag
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