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Najvelikodusnijoj i najmudrijoj grupi bi¢a punih
ljubavi koje poznajem i koje ¢u tek upoznati.

Ova knjiga je vama posvecena.



ne odustaj

mozes drzati svetlo, ¢ak iako ti se ¢ini da si sam.

oni koji to Zele, letece prema njemu kada su spremni,
oni koji ne mogu da podnesu svetlo,

pokusace da ga priguse.

ne ocajavaj

teZi svojoj svetlosti, odrzavaj je blistavom i snaZnom.
hrani je nezno, ljubavlju, nadom i snovima...

plesi na svojoj svetlosti, veruj joj i gledaj kako raste,
kako se $iri i znaj da nisi sam.

nastavi da ides ka svetlu bez obzira na sve

mnoge svetlosti pleSu u mraku,

moZda nesvesne jedne drugih

vrte se i penju poput zvezda na ho¢énom nebu,

preko neravnih stena i stapaju se u pejzaZ.

vreme je da verujemo da ¢emo uspeti

ono sto uradi pojedinac olaksava drugima

pomaZemo jedni drugima bez obzira na geografiju, geometriju,
prostor i vreme i ostale dimenzije

popunjavamo zajedno praznine u nasim dusama

kako bismo sve prostore ispunili ljubavlju.
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Izjave zahvalnosti

D uboko sam zahvalna slede¢im ljudima zbog njihove pomo¢i,
podrske i njihove svesne ili nesvesne uloge u stvaranju ove
knjige: Robertu Moru, RedZini Ni Din, Kalu Flinu, Majklu Makive-
ru, Brajanu Hedu, Stivenu Makormaku, Stivenu Braunu, Patrisi Sin,
Pameli Majls, Marejd Konlon, Karen Vard i Dirdri Klin¢.

Moji najbolji ucitelji su ¢lanovi moje porodice. Posebno Zelim da
zahvalim svom tati, Aleku Feldmanu, zbog nedvosmislene podrske
koju mi godinama pruza. Saljem ljubav i iskrenu zahvalnost Suzan
Braun-Feldman, Peni Bajzer-Botel i Mortonu Botelu, Marku i Bruk
Feldman, Estel Feldman i porodici Vin, posebno Toniju i Pet. Takode
Saljem ljubav i zahvalnost svojoj baki Elejn i deki Dzeku Feldmanu,
kao i Sirli Bajzer-Bernstajn.

Veoma sam zahvalna svima u izdavackoj ku¢i Hej haus, posebno
Ejmi Kiberd, zbog toga Sto je verovala u mene, i mojoj predivnoj
urednici Lizi Henri, zbog toga Sto je bila veoma pazljiva s ovim tek-
stom. Veliko hvala i DZuli Oton, Tomu Kolu, DZou BerdzZesu, Rut
Tjuksberi i MiSel Pili.

Saljem ljubav, zahvalnost, i divljenje neverovatnoj grupi ljudi na
Fejsbuku, ¢ija me je ljubav i podrska od dana kad sam otvorila vrata
svojoj vestini podizu na krilima zahvalnosti i teraju da idem dalje i
onda kada poZelim da odustanem.
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Moja prelepa deca, Megan, DZo$ua, Maja i San, oni su moje bli-
stave zvezde. Hvala vam neizmerno zato S$to verujete u mene, zato
Sto delite sa mnom uzbudenje zbog svega $to sam postigla na svom
putu, i uspevate da radite i budete svoji bez obzira na to koliko vasa
mama deluje ludo!

Ipak, najvise Zelim da zahvalim svom muzu, [janu. Bez tvog pri-
jateljstva, znanja, mudrosti, smisla za humor, pristojnosti i veliko-
dusnosti, sasvim sigurno ne bih napisala ovu knjigu.
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Uvod

edan od najcesc¢ih problema u savremenom svetu jeste stres.
]Kada smo pod stresom, naSe telo stvara hormon kortizol, koji
nam pomaze da budemo u pripravnosti kako bismo bolje savla-
dali stres. Ali kada smo dugo u pripravnosti, razbolimo se, a zbog
nacina na Kkoji danas zZivimo, uvek smo u pripravnosti, Sto znaci da
proizvodimo previSe kortizola.

Izgleda da je najlakse, najjednostavnije i najlogic¢nije resenje - sma-
njiti koli¢inu stresa u Zivotu, jer na taj nacin smanjujemo koli¢inu korti-
zola, Sto ¢e dovesti do toga da se osecamo bolje. Ipak, najcesc¢e ni sami
ne znamo $ta je uzrok naseg stresa, a zbog toga Sto smo neprestano
pod stresom, Cesto nismo ni svesni koliko smo zaista pod stresom.

Ipak, umesto da piSem knjigu o stresu, pisacu o sveopStem
zdravlju, koje shvatam kao ,stanje u kom se osecamo dobro”. Ose-
¢amo se dobro - u smislu ,,mentalno, fizicki i duhovno smo zdravi”
(da, i duhovno). Kada se ose¢amo dobro, srecniji smo, u miru smo
sa svetom, imamo viSe energije, kreativniji smo i bolje motivisani.
Pocinjemo da napredujemo, a zatim da teZimo onome $to je dobro
kako za nas, tako i za ljude oko nas. Kada smo dobro, znaci da odi-
Semo zdravljem i smatramo da u Zivotu zasluzujemo dobro, pa to
i dobijamo. Vise ne privliacimo stresne dogadaje zbog toga Sto se
ose¢amo kao zZrtve, ve¢ se oni jednostavno dogadaju, a mi se oslo-
badamo stresa mnogo brze nego ranije, jer znamo kako.
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PUT KA ZDRAVLJU

Kada se ose¢amo dobro, drasti¢no se popravlja kvalitet nasSeg
Zivota, a samim tim i kvalitet Zivota naSe porodice i drugih ljudi oko
nas. Naravno, da bi nam bilo dobro, moramo da radimo na sebi; to
se nece dogoditi samo zbog toga Sto Zelimo da se dogodi.

Dajem vam smernice koje ¢e vam pomo¢i da s pozicije na ko-
joj ste sada krenete u susret svojoj buducoj isceljenoj licnosti. Sve
se nalazi u ovoj knjizi, spremno ¢eka da se posluZite. Ostalo je na
vama.

Pogledajmo malo bolje $ta vas ceka u ovoj knjizi.

0 ovoj knjizi

Postoji mnogo knjiga o samopomo¢i u kojima éete procitati Sta
Jtreba” da radite. Smatram da su one logicki i teoretski dobre, ali iz
njih, u stvari, nikada ne¢emo nauciti kako da promenimo svoj zivot.
Provela sam godine traZe¢i odgovore u knjigama o samopomodi, a
brzo sam otkrila da je dobro ako dobijem po jedan odgovor u svakoj
knjizi. Htela sam da napiSem knjigu koja mi je tada bila potrebna.
Dakle, ova knjiga je drugacija. Ovo nije knjiga o samopomo¢i. Vo-
lim da mislim da je ovo knjiga za brigu o sebi, ¢iji je sastavni deo
prakti¢na primena.

Obecavam vam da ¢e na neki nacin, u nekom smislu, ili u nekoj
meri ova knjiga promeniti vas Zivot - ukoliko dopustite da se vas
zivot promeni. Jedino $to vas sprecava da se osecate dobro ste vi
sami.

Zato ¢u se sada potruditi da se od samog pocetka povezem s
vama. Ono zbog cega nam neko isceljivanje promeni Zivot a neko ne,
ima veze sa poverenjem. Zelim da vas upoznam, da vam se obra¢am
licno, kako biste osetili poverenje i kako biste me doziveli kao svog
vodica. Vodic¢ je neko ko predlaze kako da nesto radite drugacije,
na zdrav nacin, zbog vas samih. Znam da mogu da vam pokazem
kako da napravite promene koje su neophodne da biste uzivali u
zdravom i sre¢nom Zivotu.

Da razjasnimo na samom pocetku - te promene, naravno, mora-
te napraviti sami. Ukoliko se opirete, moZda ¢e vam se Ciniti da sam
ponekad stroga prema vama. Ne zagovaram strogo usmeren nacin
poducavanja, i znam da moZda nismo svi u stanju da uradimo sto
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Uvod

sklekova ili pretr¢cimo maraton. Jutarnja Setnja do kafi¢a mozda je
jedino Sto trenutno moZete da izdrZite, i verujte mi, to je sasvim u
redu. Stoga Zelim da od samog pocetka Citate ovu knjigu sopstve-
nim tempom. Molim vas. Ukoliko osecate otpor prema necemu $to
treba da uradite, to znaci da tu ima necega Sto treba da naucite, a to
ne treba da preskocite ili uradite na brzinu. Zato nemojte da silite
sebe ukoliko jo3 niste spremni. Cvrsto verujem da je sve lako kada
smo spremni. Ukoliko niste spremni, moZete udarati glavom o zid
pokusavajuci da ga probijete, ali to se jednostavno neée dogoditi,
a vas Ce boleti glava.

Prema tome, molim vas da odloZite ovu knjigu ukoliko vam se
¢ini da vam je potrebno neko vreme da svarite to Sto ste procitali.
Ne moZete nauciti sve ovo samo umnim radom. Da bi vam to zaista
koristilo u Zivotu, morate da ga prihvatite kao deo sebe, a to znaci
da sve prozivite i osetite duboko u sebi, pored toga Sto ¢ete shvatiti
smisao ovakvog rada na sebi.

Da bi vam bilo dobro, vazno je da se opustite i prihvatite sami
sebe. Kada se to dogodi, vas razvoj pocinje. S vremenom, kad posti-
gnete ravnoteZu sa svojim novim ja, postajete spremni da se dodat-
no razvijate. Razvoj se odvija na ovaj nacin, i ne mozZete da ubrzate
taj proces. Zamislite da su ideje u ovoj knjizi seme koje mozete
posejati u basti - svojoj basti. Treba da odlucite da li je to seme koje
Zelite, a zatim mu morate dati vremena da izraste.

Budite nezni. Budite strpljivi. Vodite racuna o sebi. Tako Cete
ozdraviti, i ostati zdravi do kraja Zivota.

Put vaseg isceljenja - mapa
Prvi deo: Probudite svest

Prvo poglavlje: Ko ste vi?

Poceéemo sagledavanjem razlicitih aspekata vaseg bica, ukljucu-
juci vase fizicko telo, uspomene, misli i emocije. Otkricemo sa ¢ime
se poistovecujete (karijera, uloge u porodici, slabe tacke). U¢icemo
skalu zdravlja i pokaza¢u vam kako da koristite dnevnik da biste
pratili svoj napredak.
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Drugo poglavlje: Kako se energetski povezujemo s
drugim ljudima kroz odnose s njima

Postoji energetski sloj koji ne vidimo, a utiCe na sve nase odnose
s ljudima. U ovom poglavlju naucicete nesto o njemu i otkricete
kako nezdravi odnosi uticu na vasu energiju. Predlozi¢u vam kako
da promenite teske energije da biste se oslobodili svega $to nez-
dravo utice na vas. Takode ¢u se osvrnuti na nacine na koje mogu
da vam pomognem da se osnaZite tako Sto ¢ete promeniti svoja
ocekivanja o tome $ta zaista predstavljaju odnosi s drugim ljudima.

Drugi deo: Proces ozdravljenja

Trece poglavlje: Iscelite odnos sa samim sobom

Proces isceljenja zapocinjemo od sebe. U ovom delu naucdicete
kako da se sprijateljite sa svojim fizickim telom i pitate ga Sta Zeli
i Sta mu je od vas potrebno. Naucicete kako da sluSate svoje telo
umesto samo da Zivite razumno. Nauci¢u vas kako da se energetski
uzemljite kako biste ojacali i osnazili se. Ako se bolje odnosite pre-
ma sebi i slusate svoj unutrasnji glas, naucicete kako da budete bolji
prema sebi, Sto ¢e vam pomoc¢i da bolje shvatite Sta je uopste briga
o sebi i kako da brinete o sebi. Zahvaljuju¢i svemu tome, pojacace
se va$ osecaj licne vrednosti, samopouzdanja i samopoStovanja.

Cetvrto poglavlje: Iscelite svoje odnose s drugim ljudima

U ovom poglavlju ¢u vas nauciti kako da postavite dobre grani-
ce u odnosima s drugim ljudima. Razmotri¢emo kako se odricete
sopstvene moci, i pokaza¢u vam kako da je povratite kroz medita-
ciju i vezbe na energetskom nivou. Zatim ¢emo sagledati tipi¢ne
porodic¢ne sisteme i to kako se na porodicu odraZava kada neko ko
je obicno bolestan ozdravi. Naucic¢u vas Sta je snaga i po ¢emu se
ona razlikuje od sile, i pokazac¢u vam kako da se osecate sigurno sa
sopstvenom snagom, kao i kako da postavite dobre granice u svim
odnosima sa drugima.
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Uvod

Peto poglavlje: Isceljivanje unutrasnjih povreda

Uporedila sam nasSe energetsko polje sa rekom: ako tece Cisto
i brzo, mi smo zdravi, ali ve¢ina nas je zatrpana ,ruSevinama” iz
starih povreda. Da bismo dublje radili na sebi, moramo najpre da
procenimo Stetu. Tako pocinjemo s radom na sebi u ovom poglavlju,
a zatim Cistimo vasu reku, otpusStamo stare povrede i isceljujemo
vasSe aspekte koji su povredeni. Pokazacu vam i kako da oprostite
svima, pa i sebi. Uvidecete zbog ¢ega je vazno da otpustite sve svoje
tajne i nauciéu vas kako da vratite magiju u svoj zivot. Ovo je veliki
posao koji mora da se potvrdi, tako da ¢u vam predstaviti i neke
ceremonije isceljenja kako biste odali pocast svemu $to ste do sada
postigli.

Treci deo: Ostanite zdravi

Sesto poglavlje: Zadrzite dobar
standardni rezultat na skali zdravlja

Potrebno je da odrzavate sve duboke promene koje ste do sada
postigli, pa u ovom poglavlju radimo na fizickom, emocionalnom
i mentalnom telu da bismo postavili zdrave obrasce za potpuno
zdravlje. Obratiéemo paZnju na ishranu i emocionalnu hranu, vezbe
i fizicki bol, odmor kako biste pobedili iscrpljenost, kao i na sve ono
Sto govorite i mislite i na energije koje unosite u svoje telo. Vazno
je da postanete svesni, ali je od jos vece vaZnosti da stvorite naviku
da se svakodnevno bavite sveops$tim zdravljem, pa ¢emo videti i
kako se to radi, a takode ¢emo sastaviti spisak za slucajeve kada je
potrebno brzo da se pobrinete za sebe.

Sedmo poglavlje: Ostvarite svoj puni potencijal

Divno je kada se osecamo dobro, ali je pitanje kako zatim da za-
korac¢imo u sreéan Zivot. Da li dopustate sebi da budete sre¢ni? Evo
kako da sledite svoju radost. Sagleda¢emo tri najbitnije stvari: s kim
ste, Sta radite i gde Zivite. Nauci¢u vas kako da otpustite etikete i
uloge i Zivite kao najbolja, isceljena verzija sebe. Naucic¢u vas kakva
je razlika izmedu vaSeg isceljenog i idealnog bi¢a, i Sta zaista znaci
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biti ljudsko bi¢e. Kada iscelimo sebe, to utiCe i na ljude oko nas, pa
¢emo videti i kako da iscelimo prostor izmedu nas i osobe s kojom
smo u svadi. Knjigu zavrSavam uputstvima za kreiranje zivota koji
volite pomoc¢u zakona privlacenja. Zasto da ne? Odradili ste sav
tezak posao - zasluZujete to!

Dodatak: Odaberite pravog terapeuta i terapiju

OsnaZivanje je veoma vazno i predstavlja osnovu mog rada sa
vama. Ukoliko sve odradite temeljno, rade¢i na sebi pomocu ove
knjige uvidecete probleme koje mozda nec¢ete moci sami da reSite.
Zato sam napisala dodatak u kom vam predstavljam razlicite tera-
pije koje su nam dostupne i savete koji ¢e vam pomoci da odaberete
dobrog terapeuta, kao i saZeti prikaz svega $to ja radim i spisak
knjiga koje vam preporucujem za dalje Citanje.
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