KAKO ISCIJELITI
DUH I TJELO

Posveta

Neka vam ova knjiga pomogne pronaci svoje mjesto

u kojem Cete spoznati sebe i dio sebe koji je preplavijen
ljubavlju, i gdje Cete prihvatiti sebe u potpunosti.
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PREDGOVOR

Kada bih trebao samo jednu knjigu ponijeti sa sobom na
pusti otok, najvjerovatnije bih odabrao knjigu Louise L. Hay
"Kako iscijeliti duh i tijelo". Ona nije samo veliki ucitelj, veé
snazna i velika dama.

U ovoj prekrasnoj knjizi Louise dijeli s nama neka od svojih
iskustava. Osje¢am divljenje i suosjeanje s njenom Zivotnom
priCom, ovdje ukratko iznesenu, iako bi to moZda ipak mogla
biti druga knjiga.

U ovoj je knjizi sadrzano sve Sto trebate znati o Zivotu, u njoj
su temeljne poduke kako raditi na sebi. Takoder je prikazan i
Louisin vodi¢ kroz vjerojatne mentalne uzroke odredenih
zdrastvenih problema, S§to je, prema mom iskustvu, vrlo
znacajno i jedinstveno. Osoba koja bi pronasla ovaj tekst na
pustom otoku mogla bi nauditi sve §to joj je potrebno da Zivot
ucini onakvim kakav bi trebao biti. Ako ste vi, slu¢ajno, pronasli
svoj put do Louise Hay, bilo to na pustom otoku ili negdje
drugdje, na dobrom ste putu. Louisina knjiga, njene izuzetne
vrpce lijeCenja i radionice koje nadahnjuju prekrasan su dar
ovome svijetu problema. Prilikkom rada s osobama oboljelim
od AIDS-a upoznao sam se s Luisinim radom i Kkoristio se
njenim idejama pri lijeCenju. Svaka osoba s kojom sam radio i
koja je slusala Louisine vrpce "Pozitivan pristup AIDS-u" primila
je Louisinu poruku veé pri prvom sluSanju - i veéina ih koristi
kao dio svog dnevnog rituala iscjeljivanja. Moj pacijent Andrew
rekao mi je: "Idem u krevet s Louise i ustajem s njom svaki
dan." Moje poStovanje i ljubav za Louise porasli su kada sam
primjetio da su osobe oboljele od AIDS-a ubrzale svoje
pozitivne promjene i uz Louise pronasle viSe ljubavi i oprasStanja
za sebe. Zato vas i pozivam da i vi ovu knjigu napravite dijelom
svojeg zivota. Vi ste to zasluzili i to je vrijedno vaSeg truda.

Dave Braun , istraZivac¢ iz Dana Point,
Kalifornija, rujan 1984.



Prijedlozi mojm Citateljima

Napisala sam ovu knjigu, dragi Citatelji, da bih s vama
podijelila sve Sto znam i §to poducavam u svojim ordinacijama.
Moja plava knjizica "Kako iscijeliti svoje tijelo" postala je
opéenito prihvadena kao mjerodavna za mentalne uzroke koji
stvaraju bolesti u tijelu. Dobivam tisuée pisama od Citatelja koji
zele jos viSe informacija od mene. Napisala sam ovu knjigu kao
da vas vodim kroz pravu psihijatrijsku seansu, baS kao S§to bih
ucinila kada biste dosli k meni, u jednu od mojih ordinacija kao
privatni pacijent. Ako budete vjezbali postupno, kao S$to je
pokazano u knjizi, kada dovrsite Citanje - vas ¢e se Zivot poceti
mijenjati.

Predlazem vam da knjigu jednom procitate bez zadrZavanja.
Onda je ponovo polako C{itajte, istovremeno radeéi svaku
viezbu. Uzmite si vremena od poglavlia do poglavlja. Ako
mozete, vjezbajte s prijateljem ili s nekim ¢lanom svoje obitelji.
Svako poglavlje pocCinje Zivotnim uvjerenjem. Svako se od njih
koristi kada radite na odredenom podru¢ju svog Zivota. Na
svakom se poglavlju zadrzite bar dva ili tri dana. Stalno
ponavljajte i zapisujte misljenja koja se nalaze na pocetku
svakog poglavlja. Poglavlia zaviSavaju postupkom. To su
pozitivne ideje koje imaju cilj promijeniti svijest. Citajte te
postupke nekoliko puta dnevno.

Na kraju ove knjige ispri¢ala sam svoju vlastitu priCu. Znam
da ¢e vam ona pokazati da nema toga Sto je jaCe od nas, da,
bez obzira koliko smo nisko pali, potpuno mozemo promijeniti
svoje Zivote nabolje.

Dok budete radili na ovim idejama, moja je potpora s vama.



Neke tocke moje filozofije

Mi smo sto posto odgovorni za sva svoja iskustva.

Svaka misao koju mislimo, kreira nasu buduénost.

PolaziSte svega jest uvijek u sadaSnjem trenutku.

Svatko ponekad pati od griznje savjesti, ¢ak i mrznje prema
samom sebi. Najgori je stav: "Ja nisam dovoljno dobar."

Toje samo misao, a misao se moze mijenjati.

Za covjekovo je zdravlje najopasnija ogorcenost, kriticizam i
griznja savjesti.OprasStanje svojih i tudih greSaka put je u
ozdravljenje, ¢ak i u sluCaju raka. Kada stvarno volimo sebe,
sve nam u Zivotu bolje ide. Moramo nauciti voljeti sebe.

Klju¢ pozitivnih promjena jest u prihvac¢anju i postivanju
samoga sebe. Stanje naSega duha odgovorno je za bolesti u
nasSem tijelu.



PRVI DIO Uvod

Poglavlje 1.

U STO VJERUJEM

”

ikada nije kasno krenuti putevima mudrosti i znanja."

Zivotje, zapravo, vrlo jednostavan:
koliko dajemo, toliko i dobivamo

Sto mislimo o sebi, postaje istina za nas. Vjerujem da je
svatko, uklju¢ujuéi i mene, sto posto odgovoran za sve §to mu
se u zZivotu dogada - dobro ili loSe. Svaka naSa misao kreira nasu
buduénost. Svojim na¢inom razmisljanja i osje¢ajima stvaramo
svoja iskustva. Misli i rijeCi koje danas izgovaramo, kreiraju nasSa
bududa iskustva.Mi kreiramo $to ¢e nam se dogoditi, a onda,
da bi nam bilo lakSe, okrivljujemo druge za svoje frustracije. Niti
jedna osoba, niti mjesto ili stvar nema nikakvu mo¢ nad nama
jer smo mi jedini koji koristimo svoj um. Mi kreiramo svoja
iskustva, svoju stvarnost i odredujemo odnose drugih prema
sebi. Ako stvorimo mir i harmoniju u svojim mislima, pronaci
¢emo ih i u svojim zivotima.

Koja od slijedeéih izjava zvuc€i kao vasa izjava?

"Svi me napadaju.”

"Svi mi uvijek pomazu."

Svaka ova izjava stvorit ¢e sasvim razliita iskustva. Sto
vjerujemo o sebi i o Zivotu, postaje istina za nas.

Svemir potpuno podrZava svaku naSu misao
koju odaberemo i u koju vjerujemo.

Drugim rijeCima, naSa podsvijest prihvatit ¢e sve u §to mi
sami vjerujemo. Svatko ima svoju Zivotnu istinu, a izbor je u



tom smislu beskrajno Sirok. Ako to znamo, mnogo je bolje
izabrati stav

" Svi mi uvijek pomazu”, nego " Svi me napadaju.”
Svemirska nas sila nikad ne procjenjuje ili kritizira.

Ona nas samo prihvaéa po naSim vlastitim vjerovanjima,
koje odrazava na naSe Zivote. Ako Zelim vjerovati da sam
osamljena i da me nitko ne voli, tako ¢e i biti.

Medutim, ako sam spremna rijeSiti se tog uvjerenja i sebe
uvjeriti da  "ljubavi ima posvuda, da sam voljena i da mogu
voljeti”, i ako taj novi stav Cesto ponavljam, to ¢e postati istina
za mene. Ljudi koju su sposobni voljeti, uéi ¢e u moj Zivot, a
ljudi koji su ve¢ uz mene, vise ¢e me voljeti. U takvim
okolnostima i sama ¢u lakSe iskazivati svoje osjecaje prema
drugima.

Mnogi od nas imaju glupe predrasude
o tome tko su i imaju brojna stroga pravila Zivota

To nije za osudu jer u ovom trenutku svatko od nas Cini $to
je najbolje moguce. Gradili biste druk¢ije kad biste znali bolje i
kad biste imali viSe razumijevanja i svjesnosti. Molim vas, ne
osudujte se zbog pozicije u kojoj se sada nalazite. Sama
C¢injenica da ste uzeli ovu knjigu za Citanje i da ste mene
pronasli, dokaz je da ste spremni za pozitivne promjene u svom
Ziyotu. Budite zbog toga zadovoljni. "Muskarci ne placu!" ili
"Zene ne znaju s novcem" predrasude su s kojima mnogi Zive.

Dok smo maleni, nau€¢imo doZivljavati sebe i Zivot oko
sebe prema reakcijama odraslih
koji nas okruZuju

Prema tome, ako ste Zvjeli s ljudima koji su bili nesretni,
uplaSeni, uvijek ljutiti na sebe i druge, s onima koje razdire
griznja savjesti, naudili ste mnogo negativnog o sebi i o svom
svijetu. " Nikada mi niSta ne polazi za rukom", ili" Za sve sam
ja kriv", ili" Ako se svadam, loS sam Covjek". Predrasude poput
ovih stvaraju zivot prepun frustracija.



Kada odrastemo, nesvjesno u svojem domu
Kkreiramo emocionalnu atmosferu u
kakvoj smo kao djeca Zivjeli

Ovo razmisljanje ne poznaje Sto je dobro, a S$to loSe,
pogresno ili pravo; za nas je nacin Zivota ono S§to smo ponijeli iz
svojeg doma. Takoder smo skloni da u svoje emocionalne
odnose prenosimo odnose kakve smo imali s majkom ili
ocem, ili ono Sto je vladalo izmedu njih. Razmislite koliko ste
puta imali ljubavnika ili Sefa koji je bio ba§ kao va$ otac ili
majka. Takoder se i odnosimo prema sebi kao Sto su se naSi
roditelji odnosili prema nama. Grdimo i kaznjavamo sebe na
jednak nacin. Gotovo moZete cuti rije¢i kojima su vas oni
prekoravali. Ma jednak nacin volimo i ohrabrujemo sebe ako
smo bili voljeni i ohrabrivani kao djeca. " NiSta nikada ne ucinis
kako valja." " Sve je tvoja krivica." Koliko ste puta ovo Culi u
djetinjstvu i koliko puta i sada to govorite sebi? " Ti si
prekrasna."" Ja te volim." A koliko puta ovo govorite sebi?

Medutim, ne krivite roditelje

Mi smo svi Zrtve Zrtava. NaSi nas roditelji nisu mogli nauciti
ni¢emu S$to sami nisu znali. Ako vaSa majka ili vaS otac nisu
znali kako bi voljeli sami sebe, bilo je nemoguée da vas oni
nauce kako da vi volite sami sebe. Naucili su vas najbolje $to
su mogli, sputani onim §to su naudili kao djeca. Ako Zelite bolje
razumjeti svoje roditelje, potaknite ih da pricaju o svom
djetinjstvu. Slusate li pazljivo, otkrit ¢ete otkuda dolaze njihovi
strahovi i stroge Zzivotne sheme. Ti ljudi, koji su vas toliko
izmucili, bili sujednako tako izmuceni i uplaseni.

vjerujem da mi biramo svoje roditelje

Svatko od nas odlucCuje da se inkarnira na ovaj planet u
odredenom trenutku i na odredenom mjestu. Odabrali smo
do¢i ovamo da bismo naucili odredenu lekciju koja de
unaprijediti naS duhovni i evolucijski razvoj. Mi smo odabrali
na$ spol, boju koZe, zemlju i onda trazimo odredeni par
roditelja koji ¢e na najbolji nacin ostvariti svoju ulogu
neophodnu u ovom trenutku svoje reinkarnacije. A onda, kada
odrastemo, najc¢eS¢e upiremo prst u roditelje i cvilimo: " Vi ste
mi to uCinili, vi ste krivi za to!" Ali, istina je da smo ih mi



odabrali jer su savrSeno odgovarali za naSe sadaSnje iskustvo.
Kao sasvim maleni, mi steknemo uvjerenja i onda idemo kroz
zivot Kkreirajuéi iskustva u koja se ta naSa uvjerenja uklapaju.
Pogledajte unazad i razmislite: zar vam se u Zivotu ne
ponavljaju uvijek jednaka iskustva? Prema tome, ja vjerujem da
ih vi sami ponovo kreirate, jer ona odslikavaju ono Sto vi mislite
o sebi. To vrijedi za svaki problem, bio malen ili velik, bez obzira
na to koliko nas dugo muci i ugrozava li nam sam Zivot.

Snaga je uvijek u sadaSnjem trenutku

Sve S§to ste dosad dozZivjeli, odredili ste svojim mislima i
uvjerenjima iz pros$losti. Odredili ste ih mislima i rijeCima koje
ste imali juCer, prosli tjedan, prosli mjesec, prosle godine, prije
10, 20, 30, 40 ili visSe godina, ovisno o tome koliko ste stari.
Medutim, to je vasa proslost. To je gotovo, i to zauvijek. Jedino
§to je vazno jest ovaj trenutak i ono Sto ste sada odabrali da
mislite i vjerujete. Jer, ovo sada odredit ¢e vasu buduénost.
Vasa je snaga uvijek u sadasnjem trenutku. Na tome se temelju
stvara vaSe sutra, iduéi tjedan, iduéi mjesec, iduéa godina itd.
Budite svjesni ovoga Sto mislite u ovom trenutku. Jesu li vaSe
misli negativne ili pozitivne? Zelite li da te misli odrede vasu
buduénost? Razmislite o tome i budite svjesni toga.

U biti svega jest misao, a misao se moZe mijenjati

Bez obzira na to kakav je na$§ problem, sva naSa
iskustva vanjske su posljedice naSih unutarnjih misli.
I mrZznja prema sebi znaci da ne volimo ono S§to
mislimo da jesmo. Na primjer, ako mislite: "Ja sam
losa osoba" stvorit ¢ete osjetaj manje vrijednosti i
tonut ¢ete u njega. Medutim, ako nema te misli,
nema ni osjetaja manje vrijednosti. A, misli se mogu
mijenjati. Promijenite misli 1 mnestat ¢e osjelaj.
Proslost nema nikakve moéi nad nama. Nije vazno
koliko traje naS$ negativan period. Promjena je u
sadaSnjem trenutku. Kako je to prekrasno! MoZemo
se poceti oslobadati svega S$to nas pritisée, i to
odmah .



Vjerovali ili ne, mi moZemo mijenjati svoje misli

Mozda smo veé navikli na odredeni nacin razmisljanja, pa i
ne primje¢ujemo da je to na$ izbor. Ali u biti, sami smo
odabrali svoj nacin razmiSljanja. Mi mozZemo odbiti razmisljati
na odredeni nacCin. Razmislite koliko ste puta odbili razmisljati o
sebi pozitivno. Isto tako, moZete odbiti razmiSljati negativno.
Cini mi se da nema osobe na ovom svijetu koja nije ponekad
mrzila samu sebe ili osjecala griznju savjesti u vecoj ili manjoj
mjeri. Sto viSe mrzimo sebe i §to viSe osje¢amo griznju savjesti,
to nam u zivotu ide gore. I obratno, $to su manji ti osjecaji,
imacéemo viSe uspjeha na svim Zivotnim razinama.

Najintimnije vjerovanje svih ljudi s kojima sam radila uvijek
je: "Ja nisam dovoljno dobar."”

Cesto tome dodajemo: "Me <&inim dovoljno" ili "Ne
zasluzujem nista bolje." Je 1i ovo slicno vama? Cesto kazete, ili
natuknete, ili osje¢ate da niste dovoljno dobri. Ali, za koga? 1,
prema ¢ijim standardima vi to tvrdite? Ako ste duboko obuzeti
takvim vjerovanjem, kako onda moZete stvoriti Zivot pun
ljubavi, radosti, uspjeha i zdravlja? Vase podsvijesno vjerovanje
uvijek ¢e se protiviti svemu lijepom $§to vam se dogada. I,
nikada necéete biti sretni jer ¢ete uvijek vidjeti samo ono §to je u
vaSem Zzivotu loSe, a toga uvijek ima.

Ogorcenost, kriticizam, griZnja savjesti i strah
uzrok su svih naSih problema

Ovakva osje¢anja uzrokuju glavne probleme u naSim
tijelima i Zivotima, a stvaraju se zato Sto druge okrivljujemo za
ono §to nam se dogada i zato $to ne preuzimamo odgovornost
za svoja vlastita iskustva. Ako smo mi sto posto odgovorni za
sve u svojim Zivotima, ne mozemo traziti krivca u nekom
drugom. Sve §to se dogada tamo "vani" odraz je nasSeg
unutarnjeg stanja. Ne tvrdim da nema ljudi koji se loSe
ponasaju prema nama i da im treba oprostiti, ve¢ samo da
nasa vjerovanja privlaCe takvu vrstu ljudi, koji nas, jer su takvi,
lose tretiraju. Ako uhvatite sebe da Cesto ovako razmiSljate: "
Mene svi kritiziraju, uvijek mi ¢ine to i to, nema ih kad ih
trebam, koriste me kao otiraC i zloupotrebljavaju me", onda je
to vasSa Zivotna shema. Postoji neSto u vama Sto privlac¢i takve
ljude. Kada prestanete razmisljati na taj nacin o sebi, takvi ¢e
ljudi oti¢i nekamo drugamo i maltretirati nekoga drugoga. Vi ih



vise nedete privlaciti.

Sada ¢u vam pokazati kako se odredena mentalna stanja
manifestiraju na fizickoj razini. Npr., ogoréenost koju dugo
drzimo u sebi moZe "pojesti” nase tijelo i stvoriti bolest kao Sto
je rak. Kiritiziranje kao stalan oblik razmiSljanja ¢esto donosi
artritis. Osjecaj krivice trazi kaznu, a kazna donosi bol. (Kada
mi dode pacijent s bolovima, znam da osjea griznju savijesti.)
Strah i psihi¢ke napetosti mogu stvoriti ¢elavost, Cireve i "
bolne " noge. Uyvjerila sam se da osoba koja se oslobodi
ogorcenosti i zaboravi kako su je drugi povrijedili, moZe sebe
izlijeCiti ¢ak i od raka. MoZzda ¢e vam ovo zvucati previse
pojednostavljeno, ali je sam u praksi imala viSe takvih iskustava,

a i sama sam dozivjela neSto sli¢no.

MoZemo promijeniti svoj stav prema proSlosti

Proslost je proslost, i nju treba zaboraviti. Mi je viSe ne
mozemo promijeniti. Ai moZemo promijeniti svoje shvacdanje
onoga Sto nam se dogodilo u proSlosti. Kako je Iudo
kaZnjavati sebe u ovom trenutku zbog toga Sto nas je netko
davno povrijedio! Cesto ljudima koji su prepuni ogoréenja
kazem: " Molim vas, pocCnite se oslobadati ogoréenja sada, dok
je to joS$ relativno lako. Nemojte Cekati da dode do situacije
kada je nuzan kirurSki zahvat ili kada ste na samrtnoj postelji.
Tada ¢ete biti u panici i zaboravljanje proslosti biti ¢e puno
teze. Kada smo u panici, vrlo je teSko usmjeriti svoj um na
izlaz iz krize. Prvo, se moramo osloboditi strahova. Ako
izaberemo ulogu bespomocéne Zrtve i ako se uvjerimo da je sve
beznadno, Svemir ¢e nas podrzati u tom vjerovanju i tada
¢emo i¢i samo nizbrdo. Od Zivotne je vaznosti oslobodit se tih
suludih, nadidenih, negativnih ideja i vjerovanja koja nas ne
podrzavaju i koja nas vuku dolje. Cak i naSa koncepcija Boga
mora biti takva da radi za nas, a ne protiv nas.

Da bi smo se oslobodili proSlosti,
moramo biti spremni oprostiti

Trebamo odabrati da se oslobodimo proslosti i da
oprostimo svakome, pa i sebi, ako Zelimo promijeniti svoj Zivot
nabolje. MoZda i ne znamo kako se prasta, mozda i ne Zelimo
oprostiti, ali ¢im smo spremni oprostiti zapolinje proces
iscjeljenja. NaSe je  iscjeljenje ovisno o imperativu da se



oslobodimo proslosti i oprostimo svima. " OpraStam ti $to nisi
bio onakav kakav sam ja Zeljela da budeS. Oslobadam te krivice
i oprasStam ti." Takve nas izjave oslobadaju.

Sve bolesti dolaze od nemoguénosti da se oprosti

Kada god smo bolesni, potrazimo u sebi kome treba
oprostiti.

U knjizi "TeCaj cuda" piSe: "Sve bolesti dolaze od
nemogucénosti da se oprosti” i "Kada god smo bolesni, trebamo
razmisliti kome trebamo oprostiti." Ja mogu ovome dodati da
treba oprostiti upravo onoj osobi za koju vam se €ini da
joj je najteZe oprostiti. Oprostiti znaci dignuti ruke i pustiti.
Nema potrebe za raspravama. Treba, jednostavno, pustiti da
cijela stvar ode. Mi ne trebamo znati kako oprostiti. Sve Sto
trebamo jest Zelja da zaboravimo. O svemu ostalom pobrinut
ée se svemir.

Mi dobro razumijemo svoj vlastiti bol. Veéini je teSko shvatiti
da i oni drugi, kojima trebamo oprostiti, takoder imaju svoje
vlastite bolove. Trebamo prihvatiti da su ucinili najbolje Sto su
mogli u okviru svog tadaSnjeg znanja, razumijevanja i
osje¢anja. Kada mi ljudi dodu s problemom, za mene nije
vazno kakvim - loSim zdravljem, besparicom, neostvarenim
ljubavima ili promaSajima na poslu - ja ih u¢im samo jednome:
da vole sami sebe.

Ustanovila sam da, ako stvarno volimo sebe i ako se
prihvacamo tu gdje se nalazimo, sve nam polazi od ruke.
Na svakom koraku dogadaju nam se mala ¢uda. NaSe se
zdravlje poboljSava, zaradimo viSe novca, imamo viSe sreée u
ljubavi i iskazujemo sebe na kreativniji nacin. Sve nam se to
dogada bez mnogo napora. Ljubav prema sebi i prihvacdanje
sebe, stvaranje osjeaja sigurnosti, povjerenja i zasluge privuéi ée
k nama viSe sre¢e - iskrenije ljubavi, novi posao, novo i bolje
mjesto za zivljenje, Cak ¢e normalizirati i nasu tjelesnu tezinu.
Ljudi koji vole sebe i svoja tijela nikada ne zloupotrebljavaju sebe
ii druge. SamopoStovanje i sigurnost preduvjet su za pozitivne
promjene i uspjeh u buduénosti. Da bismo voljeli sebe, prije
svega, nikada se ne smijemo Kkritizirati. Kritiziranje nas drzi u
zivotnoj shemi koje se Zelimo osloboditi. Razumijevanje koje
imamo prema sebi pomiCe nas dalje. Razmislite: kritizirali ste
sebe godinama i dokle ste stigli? PokuSajte suprotno: odobravajte
sebe i gledajte Sto ¢e se dogoditi.



DRUGI DIO

Na Terapiji kod Louise Poglavlje 11.

U ¢emu je problem?

"Lakoje pogledati u sebe"

Moje tijelo nije u redu

Osjeéajem bolove, imam Kkrvarenja, Cesto se ozlijedujem,
znojim se, patim od uganuda, nadutosti i slabosti, starim, ne
vidim i ne ¢ujem dobro, svakog dana sve viSe propadam itd.
Sve §to vam moze pasti na pamet, ja sam veé Cula.

Imam loSe meduljudske odnose

Guse me, odsutni su, previSe su zahtijevni, ne podrzavaju
me, uviek me Kkritiziraju, ne vole me, nikada me ne ostavljaju
na miru, stalno mi prigovaraju, tvrde da im dosadujem,
napus$taju me, nikada me ne sluSaju itd. 1 sve Sto moZete
smisliti. Da, sve sam ve¢ to ¢ula.

Financijska mi je situacija loSa

Nemam novca, rijetko ga imam, nikada dovoljno, uvijek mi
Izmakne, brZze ga potroSim nego Sto ga zaradim, sastavljam
kraj s krajem, curi mi novac kroz prste itd. 1 sve ostalo §to
mozZete smisliti. Naravno, sve sam to veé ¢ula.

U Zivotu mi niSta ne ide od ruke

Nikada ne dobijem S§to Zelim. Nikoga ne mogu zadovoljiti.
Ne znam S§to Zelim. Nikada nemam vremena za sebe. Moje
Zelie i potrebe uvijek su na zadnjem mjestu. Sve $to radim,
radim da bih zadovoljila druge. Ja sam samo otira¢. Nikome
nije stalo do onoga S§to ja Zelim. Nemam talenta i niSta ne
napravim kako treba. Uvijek odgadam stvari. Nikada mi niSta



ne polazi za rukom. I jo§ mnogo toga Sto bi ste mogli re¢i o
sebi. Sve sam to Cula, i mnogo viSe. Kada god upitam novog
pacijenta Sto se dogada s njegovim Zivotom, obi¢no dobijem
jednu od gore navedenih fraza ili ¢ak nekoliko istovremeno.
Oni stvarno misle da znaju u ¢emu je problem. Al ja znam da
su te prituzbe samo vanjski efekti unutarnjih misli. Duboko u
Covjeku nalazi se temelj za sve vanjske efekte.

Slu§am Sto govore i postavljam neka temeljna pitanja:
Sto se dogada u vasem Zivotu?

Kakvo je vaSe zdravlje?

Cime se bavite?

Volite 1i svoj posao?

Kakve su vam financije?

Kako ljubav?

Kako je zavrSila vasa posljednja ljubavna veza?
A kako su zavrSile one prije nje?

Recite mi ukratko nesto o svome djetinjstvu

Dok ih sluSam, promatram njihove pokrete i izraze lica. Ali,
uglavnom, slusam §to govore. Misli i rijeCi stvaraju nasa
bududa iskustva. Dok govore, brzo otkrivam zbog Cega imaju
odredene probleme. RijeCi koje izgovaramo pokazatelj su nasih
unutarnjih misli. Ponekad rijeCi koje koriste ne odgovaraju
iskustvima koje opisuju. Tada znam da ili nisu svjesni Sto im se
stvarno dogada ili lazu. Odatle treba poceti.

Vjezba: Ja trebam

Onda im dam komad papira i olovku i zamolim ih da na
vrhu napiSu:
JA TREBAM

Trazim od njih da recenicu zavrse na pet ili Sest nacina.



Nekim je ljudima teSko poceti, a neki imaju toliko toga da mi ih
je teSko zaustaviti. Onda ih zamolim da mi procitaju $to su
napisali i da svaku recenicu zapoc¢nu sa "Ja trebam..." Nakon
svake recenice postavim pitanje: "Zasto?"

Odgovori su karakteristi¢ni i otkrivaju mnogo, kao:

Moja je majka govorila da to trebam uciniti.
Jer se bojim da to ne ucinim.

Jer moram ispuniti oCekivanja.

Pa, zato Sto svatko to mora udiniti.

Jer sam previSe lijjen, prenizak, previsok, predebeo,
premrsav, glup, preruzan, bezvrijedan itd.

Ovi mi odgovori otkrivaju predrasude pacijenata i Sto sve
smatraju svojim Zivotnim ogranicenjima.

Ne komentiram odgovore. Kada zavrSe popis, razgovaram s
njima o glagolu trebati.

Vjerujem da je ovo jedan od najopasnijih glagola u naSem
jeziku. Svaki put kada izgovorimo "trebati", u naSoj podsvijesti
kao da odzvanja rije¢ "pogresno”. Ili grijeS§imo, ili smo pogrijesili
i ¢emo pogrijesiti. Mislim da ne treba viSe pogreSaka u Zivotu
nego Sto ih imamo. Treba nam veéa moguénost izbora. Zeljela
bih zauvijek iz rijeCnika ukloniti rije¢ "trebati" i zamijeniti je s
"mogao bih". Izraz "mogao bih" daje nam moguénost izbora i
ne podrazumijeva pogresku.

Onda ih zamolim da ponovo sve ispiSu, ali da ovaj put svaku
reCenicu po¢nu sa " Da sam stvarno zeljela, mogla sam
." To svemu daje sasvim drugi smisao. Kada to
ucine, pazljivo ih upitam: "Zasto niste?" Onda dobijem razliCite
odgovore:

Nisam Zeljela.

Bojim se.

Ne znam kako.

Jer nisam dovoljno dobra.

Itd.
Pokaze se da neki ljudi godinama sebe kinje zato S$to nisu



uCinili neSto Sto u stvari i nisu Zeljeli uciniti. I kritiziraju sebe
zbog neobavljena posla koji i nije bio njihova ideja. Cesto je to
bilo nesto §to je netko drugi rekao da bi trebali napraviti. Kada
to uvide, jedna je stvar manje na njihovoj listi "trebam ". To je
veliko olakSanje. Pogledajte ljude koji su se godinama trudili
ostvariti karijeru koju u stvari i nisu Zeljeli, ali njihovi su roditelji
rekli da trebaju biti zubari ili nastavnici. Koliko smo se Cesto
osjetili inferiorno samo zato §to su nam rekli da trebamo biti
pametniji, ili bogatiji, ili kreativniji kao neki nas$i rodaci!

5 Sto mozete s olakanjem odbaciti sa svoje liste "trebam"?
Cim se neCega s ove liste oslobode, moji pacijenti poCinju Zivot
gledati drugim ocima. Uocavaju da kojeSta Sto su mislili da
trebaju uciniti, ustvari nikada nisu ni Zeljeli, nego su samo
pokusavali zadovoljiti druge ljude. Najcesée zato $to su se bojali
ili su osjeéali da nisu dovoljno dobri ako ne zadovolje
ocekivanja drugih ljudi. Sada problem sagledavamo iz drugog
ugla. Pokrenula sam proces oslobadanja osje¢aja da s nama
nesto nije u redu jer ne ispunjavamo standarde drugih. Onda
im objasnim svoju filozofiju Zivota kao $to sam ucinila u prvom
poglavlju. Vjeruyjem da je Zivot vrlo jednostavan. Sto dajemo, to
i dobijemo nazad. Svemir u potpunosti podrZava svaku naSu
misao ili uvjerenje. Dok smo maleni, nau¢imo Sto osjecati
prema sebi i prema Zivotu iz reakcija odraslih oko sebe. Kakva
god da su naSa uvjerenja, ona ¢e se ostvariti kada odrastemo.
Medutim, to su samo misli, a snagaje u sadasnjem trenutku.
Promjene mogu poceti od danas.

Voljeti sebe

Bez obzira kakav je pacijentov problem, ono od cega
pocinjem u radu sa svakim jest: voljeti sebe. Ljubav je ¢udesan
lijek. Ako volimo sebe, dogadaju nam se ¢uda u Zivotu.

Pritom, ne mislim na sujetu, aroganciju, niti na
uobrazenost, jer to nije ljubav. To je samo strah. Ono o ¢emu
ja govorim jest da sebe treba visoko cijeniti i biti zahvalan na
¢udu Zivota.

Ljubav je, za mene, prihvadanje sebe do tog stupnja da srce
ispune i preplave osje¢anja. Ljubav moze i¢i u bilo kom pravcu.
Mozete osjecati ljubav prema:

samom procesu Zzivota,



radosti da zivite,

liepoti koja vas okruZuje,

drugoj osobi,

znanju,

procesu razmisljanja,

svojim tijelima i nac¢inu njihova funkcioniranja,
Zivotinjama, pticama i ribama,

vegetaciji u svim njenim oblicima,

svemiru i njegovim putevima,

Sto vi mozZete dodati na ovu listu?

Pogledajmo neke od nacina koji pokazuju da ne volimo

sebe:

Beskrajno se grdimo i kritiziramo.

Maltretiramo svoja tijela loSom ishranom, alkoholom i
drogama.

Odabiremo vjerovati da nas nitko ne voli.

Bojimo se naplatiti pravu cijenu za ono Sto radimo.
Stvaramo bolesti i bol u nasim tijelima.

Odugovla¢imo sa stvarima koje bi nam donijele dobro.
Zivimo u kaosu i neredu.

ZaduZujemo se i preuzimamo previSe obveza.

PrivlaCimo prijatelje i ljubavnike koji nas poniZavaju.

Sto biste ovoj listi vi mogli dodati?

Ako na bilo koji nain radimo protiv sebe, to je zato Sto
sebe ne volimo dovoljno. Prisje¢am se svoje pacijentice koja je
nosila naocale. Jednog dana oslobodile smo je njezinog starog
straha iz djetinjstva. Sljedeéeg dana leée su je pocele toliko
smetati da ih nije mogla viSe nositi. Pogledala je oko sebe i
otkrila da jako dobro vidi. Ali, u sebi je cijeli dan ponavljala: "Me
vjerujem da je to moguce." Sljedeéi je dan ponovo nosila lece.



Nasa podsvijest nema smisla za humor. Nije mogla vjerovati
da moZe bez naocala.

Nedostak samopouzdanja drugi je nacCin nedostatka ljubavi
prema sebi. Tom je bio dobar slikar i imao je dosta narudzbi od
bogatih klijenata. Ali nikad nije imao dovoljno novca. I nikada
nije naplaéivao svoj rad onoliko koliko je u njega ulagao. Svaki
C¢ovjek koji vjeruje u sebe i svoje djelo, treba naplatiti ono Sto
prodaje. Bogati ljudi vole dosta platiti ono Sto dobivaju jer im to
daje joS viSe vrijednosti. JoS§ nekoliko primjera:

Nas je partner umoran i mrzovoljan. Mi se odmah pitamo
§to smo ucinili da je on takav. Izveo nas je jednom ili dva
puta i nije viSe nikada nazvao. Mi odmah mislimo da
nesto nije u redu s nama.

Nas je brak zavrS§io razvodom i sigurni smo da mi
snosimo krivicu za neuspjeh.

Bojimo se pitati za poviSicu.
Nase tijelo ne odgovara manekenskim standardima iz

modnih Casopisa kao Sto su Gentleman's Quarterly ili
Vogue i zato se osje¢amo inferiorno.

Nismo uspjeli ne§to prodati ili dobiti i odmah smo
uvjereni da nismo dovoljno dobri.

Bojimo se intimnosti i ne dopuStamo nikome da nam se
pribliZi, pa zivimo sami i imamo anonimni seks.

Ne mozemo donijeti odluke jer smo uvjereni da ¢ée biti
pogresne.

Kako vi izraZavate svoj nedostatak samopouzdanja?

SavrSene bebe

Kako ste savrseni bili kao beba! Bebe ne moraju nista
posebno Ciniti da bi bile savrSene jer su ve¢ takve rodene i
ponasaju se kao da to znaju. One znaju da su srediSte svemira.
Ne boje se traziti Sto Zele. Slobodno izrazavaju svoje osjecaje.
Svi znaju kada su bebe ljutite - ne samo u obitelji, ve¢ i u
cijelom susjedstvu. Ali, znate i kada su sretne jer tada njihov



osmijeh ozari cijelu sobu. Bebe su pune ljubavi.

Sitne bi bebe umrle da ih nitko ne voli. Jednom, kada
odrastemo, nauc¢imo Zivjeti bez ljubavi, Sto bebe ne bi mogle
podnijeti. Bebe vole svaki dio svojega tijela, ¢ak i svoj izmet.
One su nevjerojatno hrabre. I vi ste bili takvi. Svi smo mi bili
takvi. A onda smo poceli slusati odrasle oko sebe koji su naucili
da se svega boje, i odrekli smo se svoje vlastite
veliCanstvenosti. Nikada ne vjerujem pacijentima koji me
pokuSavaju uvjeriti da su grozni i da ih nitko ne voli. Moj je
posao da ih vratim u stanje duha kada su znali kako voljeti
sebe.

Vjezba: Ogledalo

Zamolim pacijenta da uzme malo ogledalo, pogleda se u
oCi, izgovori svoje ime i kaze: "Volim te i prihvadam te
to¢no takvog kakav jesi."
Mnogima je to vrlo teSko. Rijetko naidem na mirnu reakciju,
a jo$ rjede da netko uZiva u ovoj vjezbi. Neki placu ili su blizu
suza, neki se razljute, neki omalovazavaju izgled svog lica ili
karakterno svojstvo, a neki uporno tvrde da to mne mogu
uciniti. Imala sam pacijenta koji je ¢ak bacio ogledalo u drugi
kraj sobe i pokuSao pobjeéi. Trebalo mu je nekoliko mjeseci
da uspostavi vezu sa sobom u ogledalu. Ja sam se godinama
gledala u ogledalo samo s kritikom na usnama prema onome
§to sam vidjela u njemu. Prisje¢am se beskrajnih sati koje sam
provela ¢upajudéi svoje obrve da bih izgledala prihvatljivije. Sada
mi se to Cini smijeSnim. Sje¢am se, takoder da sam se plasila
pogledati sebi u ocli. Ova jednostavna vjezba s ogledalom i
otkriva mi mnogo. Za manje od sat vremena mogu otkriti
kakav je problem osobe koja koristi ogledalo.

Stvaranje problema tamo gdje ga nema

Bila je zaokupljena svojim izgledom, posebno svojim
zubima. ISla je od zubara do zubara uvjerena da je svaki ucinio
da izgleda jo$ loSije. Operirala je nos, ali ni ovaj put nije bila
zadovoljna. U svakom profesionalcu trazila je potvrdu da je
ruzna. Njen problem nije bio u njenom izgledu, ve¢ u tome Sto
je bila uvjerena da neSto nije u redu s njom.

Sje¢am se jedne druge zene Koja je imala strasan zadah iz



usta. Nije bilo ugodno u njezinoj blizini. Studirala je pravo.
Njeno je vanjsko ponaSanje bilo puno plemenitosti i
uravnotezenosti. Ispod toga krio se bijes i ljubomora, Sto bi
pokazivala istog trenutka kada bi joj se ucinilo da netko
ugroZava njenu Karjjeru. Njeni unutarnji problemi bili su izrazeni
zadahom. Cak i kada se trudila biti ljupka, bila je neugodna.
Najveéa opasnost svojoj karijeri bila je ona sama.

Imao je samo 15 godina kada ga je majka dovela k meni s
dijagnozom Hodgkinove bolesti i prognozom za samo tri
mjeseca Zivota. Majka je, razumljivo, bila histeriCna i teSko se s
njom radilo, ali je zato djeCak bio bistar, pametan i Zelio je
Zivieti. Bio je spreman uciniti sve Sto bih mu savjetovala,
ukljuCujuéi i promjenu nacina razmiSljanja i izrazavanja. Njegovi
razvedeni roditelji uvijek su se svadali i nikada nije imao_sreden
obiteljski Zivot.  OcajniC¢ki je Zzelio postati glumac. Zelja za
slavom i novcem daleko je nadmasivala njegovu sposobnost da
dozivi radost. Mislio je da ¢e biti prihvaéen i cijenjen samo ako
bude slavan. Naucila sam ga da voli i poStuje samog sebe i bilo
mu je puno bolje. Sada je odrastao Covjek i redovito se
pojavljuje na kazaliSnim predstavama na Broadwayu. Kada je
naucio dobro se osje¢ati u vlastitoj koZi, dobio je kazaliSne
uloge.

Prekomjerna teZina drugi je dobar primjer kako moZemo
gubiti puno energije pokusavajuéi rijeSiti problem koji, u stvari, i
nije pravi problem. Obi¢no se ljudi godinama bore s debljinom
i uvijek su predebeli. U svojoj debljini vide razlog za sve Sto im
se ruzno dogodi. A, prekomjerna tezina samo je vanjski efekt
dubljeg, unutarnjeg problema. Drzim da se iza debljine uvijek
krije strah i potreba za zaStitom. Kada se osjetimo uplaSenima,
ili nesigurnima, ili "nedovoljno dobrima", mnogi od nas dobit
¢e visak kilograma - radi zastite.

Provoditi vrijeme u omalovaZzavanju sebe zbog pretjerane
tezine, ili u osjecaju griznje savjesti zbog svakog pojedenog
zalogaja, ili u preziranju sebe zbog svakog dobivenog zalogaja
gubitak je vremena. I nakon 20 godina bit ¢emo u jednakoj
situaciji ako se ne suo¢imo s pravim problemom. A, sve $to mi
radimo jest da postajemo joS uplaSeniji i nesigurniji, a onda
trebamo jos viSe kilograma radi zastite.

Prema tome, odbijam usredotoCenost na dijete. One ne
daju nikakve rezultate. Jedina dijeta koja pokazuje nekakve
efekte jest mentalna dijeta i izbjegavanje negativnih misli.
Upvijek kazem pacijentima: "Ostavimo sada sa strane problem



debljine i pozabavimo se ne¢im drugim." Ali pacijenti mi Cesto
govore da ne mogu voljeti sebe dok su predebeli ili, kao Sto
kaze jedna djevojka, "prezaobljeni". Objasnjavam im da su
debeli, jer ne vole sebe. Kada po¢nemo voljeti i poStivati sebe,
nevjerojatno je kako Kkilogrami jednostavno nestaju s naSeg
tijela.

Ponekad se pacijenti i naljute na mene dok im objaSnjavam
kako je jednostavno promijeniti Zivot. Cini im se da ne
razumijem njihove probleme. Jednom se jedna Zena uzrujala i
rekla mi: "Dosla sam ovamo da mi pomognete oko moje
disertacije, a ne da me naucite kako voljeti sebe." Bilo mi je
ocCito da njen glavni problem dolazi od osje¢aja mrZnje prema
sebi, $to je odredivalo svaki dio njenog Zivota. Mie mogla
uspjeti ni u ¢emu, pa ni i u pisanju disertacije, sve dok se
osje¢ala tako bezvrijednom.

Nije me htjela sluSati. OtiSla je u suzama da bi se vratila
godinu dana kasnije s istim problemom, umnoZenim novim.
Neki ljudi jednostavno nisu spremni, Sto nije za osudu. Svi se
mi polinjemo mijenjati onda kada to sami odlu¢imo, tj. u
onom trenutku i na onom mjestu koje je najpovoljnije za nas.
Ja osobno nisam zapocela svoje promjene sve dok nisam
presla Cetrdesete.

Pravi problem

Vratimo se sada pacijentu koji se ogleda u bezopasnom
ogledalcu i sav je uznemiren. Ja mu se nasmijeSim i kazem:
"Sada, kada gledamo u pravi problem, mozemo poceti
uklanjati sve Sto nam stoji na putu." Tada im govorim o tome
kako sebe treba voljeti i nikada se ne kritizirati ni zbog Cega.
Promatram njihova lica dok ih pitam kritiziraju li se ikada.
Njihove mi reakcije mnogo otkrivaju:

Pa, naravno da kritiziram sebe.
Cijelo vrijeme.
Ne tako mnogo kao prije.

Zar ne Kkritiziraju svi sebe?
Na posljednje pitanje odgovaram: "Mi ovdje ne razgovaramo
0 svima, ve¢ o vama. Zasto vi kritizirate sebe? Sto nije u redu s
vama?" Dok govore, ja zapisujem. Cesto se ono $to govore



podudara s njihovom listom "ja trebam". Osjecaju se
previsokima, preniskima, predebelima, premrSavima, glupima,
previse starima, previSe mladima, ruznima. (Cak ¢e to reéi i oni
najljepsi ili zgodni). I ih mudi Sto uvijek kasne, Sto dolaze
prerano, ili su suviSe lijeni i tako dalje. Jeste li zamijetili da je
uvijek rije¢ o neCemu "pretjeranom"? Na kraju uvijek dodemo
do recenice: "Nisam dovoljno dobar."

Hura! Hura! Kona¢no smo pronasli glavni problem. Oni
uvijek kritiziraju sebe jer su naudili vjerovati da nisu dovoljno
dobri. Pacijenti su uvijek zapanjeni kako brzo dolazimo do ove
to¢ke. Tada vise nemamo potrebe baviti se vanjskim efektima,
kao $to su tjelesni problemi, emocionalni problemi, problemi s
novcem ili nedostatak kreativnosti. MoZemo usmjeriti svu
energiju na rjeSavanje uzroka svih  svojih  problema:
nedostatak ljubavi prema sebi.



Poglavlje I11.

Odakle problem dolazi?

"Proslost nema nikakvu moé nad nama.”

Pazljivim ispitivanjem onoga S§to smo mislili da je nas$
problem, dosli smo do onog S$to ja smatram pravim
problemom. Ako se osjetate nedovoljno dobrima, to je
nedostatak samopouzdanja. S moga glediSta, takvi osjecaji
uzrokuju sve vaSe probleme. Zato pogledajmo odakle nam
takva uvjerenja.

Kako smo od si¢u$ne bebe, svjesne svoje savrSenosti i
savrSenosti zivota, postali osoba s problemima, s osjetajem
bezvrijednosti i bez ljubavi? Ljudi koji ve¢ vole sebe, mogu se
nauciti jo§ viSe voljeti.

Zamislite ruzu dok je jo$ pupoljak. Kada se rascvjeta, pa sve
dok joj ne otpadne i zadnja latica, uvijek je lijepa, uvijek
savrSena, uvijek druklija. Tako je i s nama. Uviegk smo
savrSeni, uvijek lijepi i uvijek drukciji. Radimo najbolje Sto
mozemo u okviru svjesnosti, razumijevanja i znanja koje
imamo. Kada spoznamo viSe, stvari ¢emo Ciniti drukcije.

Veliko mentalno pospremanje

Istrazimo svoju proSlost malo bolje, pogledajmo koja nas
uvjerenja vode kroz Zivot. Mekim je ljudima ovakav nacin
pospremanja vrlo bolan, a ne bi trebao biti. Moramo pogledati
u ono $to je bilo da bismo to mogli pospremiti.

Ma primjer, ako vrsite veliko spremanje sobe, pregledat éete
svaku stvar koja se nalazi u njoj. Ma neke Cete pogledati s
ljubavlju, skinut ¢ete praSinu s njih i ispolirati ih da zasjaju
novim sjajem. Uvidjet ¢ete da neke stvari treba zavrsiti ili
popraviti. Zabiljezit ¢ete da to uclinite. Meke vam stvari viSe
neée moci posluziti, pa ih se treba rijesiti. MoZete sasvim mirno



baciti stare Casopise, novine i prljave papirnate tanjure. Nema
razloga da se uzrujavate dok spremate sobu. Ista je stvar i s
pospremanjem naSe mentalne kuée. Nemojte se uzrujavati ako
neka uvjerenja treba odbaciti. Odbacite ih tako lako kao Sto
biste bacili hranu nakon obroka. Biste li stvarno kopali po
jucerasnjem smecu da napravite veCeru? Kopate li, isto tako,
po starim mentalnim otpacima da biste stvarali nova iskustva?
Ako vam misao ili uvjerenje nije posluzilo, odbacite ga. Ne
postoji nikakvo pisano pravilo koje kaze da, ako ste jednom
nesto vjerovali, to trebate uvijek vjerovati. Pogledajmo neka od
tih uvjerenja koja nas ogranicavaju i promotrimo odakle dolaze.

Ogranicavajuée uvjerenje: "Nisam dovoljno dobar."

Odakle ono dolazi: otac mu je Cesto govorio da je glup.

Rekao mi je da je Zelio uspjeti kako bi se njegov otac
ponosio njime. Umjesto toga, bio je preplavljen griznjom
savjesti 1 ogorCenoS¢u, te je dozivlavao neuspjeh za
neuspjehom. Otac ga je financirao, a on propadao sve dublje i
dublje. Prisilio ga je da pla¢a. Naravno, najveéi je gubitnik bio
on, a ne njegov otac.

Ogranicavajuée uvjerenje: nedostatak samopouzdanja.

Odakle ono dolazi: od pokuSavanja da zadobije ocevu
podrsku.

Posljednje Sto je Zeljela bilo je da bude slicna ocu. Nikada se
nisu mogli sloziti oko necega i neprestano su se svadali. Trazila
je njegovu podrsku, a dobivala samo kritike. Njeno je tijelo bilo
puno bolova, a i otac je sli¢no patio. Nije shvacala da su njezini
bolovi uzrokovani potisnutim bijesom, kao Sto ni otac nije
shvadao da je bijes uzrok njegovu bolu.

Ogranicavajuée uvjerenje: Zivot je prepun opasnosti.
Odakle ono dolazi: od uplasenog oca.

Jedna druga pacijentica gledala je na Zivot vrlo sumorno; za
nju je sve bilo okrutno. Rijetko se smijala, a i kada se smijala,
bojala se da ¢e joj se neSto ruzno dogoditi. Odrasla je s
upozorenjem: " Nemoj se smijati jer bi te oni mogli kazniti."

Ogranicavajuée uvjerenje:" Ja nisam dovoljno dobar."

Odakle ono dolazi: od toga Sto ste se osjecali napusSteni i
zaboravljeni.

Bilo mu je teSko govoriti. TiSina je bila njegov nacin Zivota.



Upravo se odvikao od droge i alkohola i bio je uvjeren da je
grozan. Otkrila sam da mu je majka umrla dok je bio vrlo
malen i da ga je odgojila tetka, koja je rijetko s njim
razgovarala, osim kada bi izdavala naredbe, pa je odrastao u
samod¢i. Cak je sam i jeo provodeéi dane i dane u tiSini svoje
sobe. Imao je ljubavnika koji je takoder bio Sutljiv Covjek.
Obic¢no su provodili vrijeme sami, u tiSini. Ljubavnik je umro a
on je ponovo ostao sam.

VjeZba: Negativne poruke

Sada uzmite list papira i zapiSite sve Sto su vam roditelji
govorili dok su vas Kkritizirali. Sto nije bilo u redu s vama?
Dajte sebi dovoljno vremena da se prisjetite svega Sto
moZzete. Obic¢no je dovoljno pola sata.

Sto su govorili za novac? Sto su rekli za vase tijelo? Sto
su govorili o ljubavi i vezama? Sto su rekli o vasSim
sposobnostima? Kakve su vam ograniCavajuée i
negativne misli usadili?

Ako moZete, razmislite objektivno o tome S§to ste zapisali i
recite sebi: "Znaci, odatle dolazi moje uvjerenje."

Sada uzmimo novi list papira i po¢nimo kopati jo§ dublje.
Koje ste druge negativne poruke dobili kao dijete?

Od rodaka

Od nastavnika
Od prijatelja,
Od ljudi koji su za vas bili autoriteti,
QOd svoje crkve

Polagano ih sve zapiSite.

Budite svjesni misli koje vas preplavljuju. Sve Sto ste
zapisali na ova dva komada papira jesu misli koje treba
ukloniti iz svoje podsvijesti. Upravo zbog tih uvjerenja
osje¢ate se nedovoljno dobri.



Zamislite sebe kao dijete

Zamislite da dijete od dvije ili tri godine stavimo nasred sobe
pa onda zajedno po¢nemo vikati na njega: govoriti mu da je
glupo, da niSta ne moZze napraviti kako treba, ili kako bi trebalo
da udini ovo, a ne ono, da pogleda kakav je nered napravio,
mozda, da ga jo$ udarimo koji put. Sve ¢e zavrSiti time §to ¢ée
se dijete preplaseno povuéi u kut ili ée se razbjesnjeti i unistiti
sve oko sebe. Dijete ¢e reagirati na jedan od ovih dvaju nacina,
ali mi nikad neé¢emo saznati mogucénosti tog djeteta.

A, zamislite da uzmemo isto dijete i da mu govorimo koliko
ga volimo, koliko nam je stalo do njega, da nam se svida kako
ono izgleda, da je bistro i pametno, da nam se dopada kako
ono rjeSava stvari i da je u redu da pravi pogreske dok uci, da
¢emo mi uvijek biti uz njega. Tada ¢e dijete lako iskazati svoje
potencijale.

U svakom od nas krije se trogodiSnje dijete i mi puno
vremena provodimo vi¢uéi na to dijete. I onda se joS pitamo
zaSto nam nista ne ide u Zivotu!

Ako imate prijatelja koji vas uvijek kritizira, Zelite li Cesto biti
u njegovoj blizini? Ako Zelite, onda su vas tako tretirali kao
dijete. A to je vrlo tuzno. Medutim, to je bilo jako davno i ako
sada odabirete da vas tako tretiraju, onda je to joS$ tuZnije.

Sada ispred sebe imamo listu negativnih poruka koje smo
Culi kao djeca. Ima li nekakve veze izmedu ove liste i onog Sto
nam se ¢ini da nije u redu s nama? Je li to gotovo jednako?
Najvjerojatnije jest. Nas§ se Zivot zasniva na porukama
dobivenim u djetinjstvu. Svi smo bili dobra mala djeca, koja su
poslusno prihvatila §to su im odrasli rekli da je istina. Najlakse
je za sve okriviti roditelje i ostati Zrtva do kraja Zivota. Ali to nije
nimalo zabavno, a pogotovo nas neée izvuéi iz Zivotnog
¢orsokaka.

Okrivljavanje porodice

Okrivljavanje nekog drugog najsigurniji je nacin da se
ostane u problemu. Okrivljujuéi drugog, samo gubimo svoju
energiju. Razumijevanje drugih omogudéuje nam da se
uzdignemo iznad problema i da preuzmemo kontrolu nad
svojom buduénosti.

Proslost se ne moZe promijeniti. Buduénost odreduje nase



sadaSnje razmisljanje. Veoma je vazno, radi naSe slobode,
shvatiti da su naSi roditelji ucinili najbolje S§to su mogli s
razumijevanjem, svjesnosScu i znanjem koje su imali. Kada god
krivimo nekog drugog, prebacujemo odgovornost sa sebe.

Svi ti Ljudi koji su nam ucinili sve te grozne stvari, bili su
jednako tako uplaseni kao i mi. Osjecali su se isto tako
bespomo¢no kao i mi. Jedino $to su nas mogli nauciti jest ono
§to su i njih naucili.

Koliko znate o djetinjstvu svojih roditelja, posebno o
vremenu prije njihove desete godine? Ako ga moZete saznati,
pitajte ih. Ako saznate neSto o njihovom djetinjstvu, lakSe Cete
razumjeti zasSto su tako postupili. Razumijevanje ¢e vam
donijeti suosjeéanje.

Ako ne moZete saznati ili sami otkriti, pokuSajte zamisliti
kako je njihovo najranije djetinjstvo moglo izgledati. Kakvo
djetinjstvo moZze stvoriti takve odrasle osobe kao §to su oni?

Potrebno vam je to saznanje radi vaSe slobode. Ne moZete
osloboditi sebe dok ne oslobodite njih. Ne moZete oprostiti sebi
dok ne oprostite njima. Ako trazite savrSenstvo od njih, traZzit
¢ete i od sebe, i biti ¢ete nesretni cijeli zivot.

Izbor roditelja

Slazem se s teorijom da mi biramo svoje roditelje. Lekcije
koje smo naucili izgleda da savrSeno odgovaraju slabostima
naSih roditelja. Vjeruyjem da smo svi mi na beskrajnom
putovanju do vje¢nosti. DoSli smo na ovaj planet da nauc¢imo
odredene lekcije potrebne za svoj duhovni razvoj. Mi odabiremo
svoj spol, boju koze, zemlju i onda traZimo savrSeni par
roditelja koji ¢e odslikati kao u ogledalu sve sheme koje Zelimo
imati na tom putu.

Nasi su posjeti ovom planetu kao pohadanje Skole. Ako
zelite postati kozmeticar, i¢i ¢ete u Skolu za kozmetiCare. Ako
zelite postati mehanicar, i¢i ¢ete u Skolu za mehanicare. Ako
zelite postati pravnik, studirat céete pravo. Roditelji koje ste
odabrali savrSeni su par za ono $to oCekujete nauditi na ovom
planetu.

Kada odrastemo, imamo naviku optuzZujuée upirati prstom
u svoje roditelje i govoriti: "M ste mi to ulinili!" Ali, ja vjerujem
da ih mi biramo.



SluSanje drugih

Dok smo maleni, naSa su braca i sestre bogovi za nas. Ako
su bili nesretni, vjerojatno su to prenosili na nas fizicki ili
verbalno. Mozda su govorili ovakve stvari: "Tuzit ¢u te da
si " (Usadili su vam griznju savjesti.)

"Jo$ si malen i ne mozeS to napraviti."

"Preglup si da bi se igrao s nama."

Na nas, takoder, znatno utjeCu nastavnici u Skoli. U petom
razredu nastavnica mi je naglasila da ne mogu plesati balet jer
sam previsoka. Povjerovala sam joj i odrekla se svojih plesaCkih
ambicija sve dok nije postalo prekasno za moju baletnu
karijeru.

Zar niste razumjeli da su testovi i ocjene bili samo trenutno
mjerenje naSeg znanja? Ili ste vi bili od one djece koja su
testovima mjerila svoju vrijednost? I nasi prijatelji iz djetinjstva u
mnogim su stvarima odredili naSe shvacdanje Zivota dijele¢i s
nama svoje pogre$ne informacije o zivotu. Na primjer, djeca u
Skoli mogu nam se podsmjehivati, a to nas moZze boljeti cijeli
zivot. Kad sam ja bila dijete, zbog mog prezimena Lunney,
djeca su me zvala "ludakinja".

Susjedi, takoder, mogu utjecati na nas, ne samo zbog svojih
primjedbi 0 nama, ve¢ i zbog toga §to se i mi sami unaprijed
pitamo: "Sto ¢e susjedi reéi?"

Razmislite i o osobama koje su vam bile autoritet, a snazno
su utjecale na vas u djetinjstvu. Naravno, na vas su utjecale
vrlo moéne i uvjerljive reklame iz novina i televizije. One su vas
prisilile da se osje¢ate bezvrijedno ako ne Koristite proizvode
koji se reklamiraju.

* %%

Svi smo dosli na ovaj planet da bismo nadvladali svoja
ograniCenja. Ovdje smo da bismo prepoznali svoju
velicanstvenost i boZanstvenost, bez obzira na to $§to su nam
rekli. Trebamo zajedno svladati svoje negativne misli.



Poglavlje IV.

Je 1i to istina?

’

"Istinaje sastavni dio mog Zivota.'

Pitanje "Je li to istina i realno?" ima dva odgovora: "Da" i
"Ne." Istina je ako vi vjerujete da je istina. I, nije istina ako vi
vierujete da nije. CaSa je i polupuna i poluprazna - ovisno o
tome kako vi gledate na to. Postoje, doslovno, milijarde misli
koje moZzete odabrati da mislite.

Veéina nas odabire jednake misli kakve su mislili nasi
roditelji. Ali, mi ne trebamo zauvijek tako misliti. Me postoji
pisani zakon koji kaze da je to jedini nadin kako miSljenja.

Sve S§to odaberem misliti, postaje istina za mene. Sve $to vi
odaberte misliti, postaje istina za vas. MaSe misli mogu biti
razliCite. Prema tome, naSi Zivoti i iskustva mogu biti potpuno
razliciti.

Preispitajte svoje misli

Sve sto vjerujemo, postaje istina za nas. Ako ste nenadano
dozivjeli financijski pad, onda na nekoj razini vjerujete da niste
vrijedni imati novac ili vjerujete da je za vas posudivanje i
dugovanje. Ili vjerujete da dobro nikada ne traje dugo, da
nevolje same dolaze ili, mozda, kao Sto ¢esto Cujem, vjerujete
da ste gubitnik.

Ako vam se Cini da nemate sre¢e u ljubavi, mozda vjerujete
u: "Mene nitko ne voli" ili "Ja nisam rodena za ljubav." MoZda se
bojite da ¢e netko vladati vama, kao Sto je va$§ otac vladao
vaSom majkom, ili mozda mislite: "Muskarci me samo
povreduju." Ako imate loSe zdravlje, moZda vjerujete: "Bolest je
nasljedna u mojoj obitelji." Ili d¢ete se izgovarati loSim
vremenom, ili reCenicama: "Rodena sam da patim" i "Moj je
Zivot nevolja za nevoljom."



Ili ¢ete imati drukCija vjerovanja. A, moZda niste ni svjesni
svojih uvjerenja, kao velina ljudi. Oni samo vide da se njihov
zivot rusi kao kula od karata. Sve dok im netko ne pokaZze vezu
izmedu unutarnjih misli, tj. vjerovanja, i onoga S$to im se
dogada, ostat ¢e Zrtve svog zZivota.

PROBLEM VJEROVANIJE

Financijski pad Nisam vrijedan imati novca.
Nedostatak prijatelja Nitko me ne voli.

Problemi na poslu Nisam dovoljno dobar.
Neprestano ugadanje Nikada nije po mome.
drugima

Kakav god da je problem, on proizlazi iz na¢ina misljenja. A
nacin misljenja moZe se promijeniti. Mozda osjecate da su
istiniti ili vam se samo c¢ini da su istiniti svi ti problemi s kojima
se borite u zivotu. Medutim, bez obzira na to kakav je problem,
on je samo vanjski rezultat ili efekt naSeg nacina razmisljanja.

Ako ne znate koje misli uzrokuju vase probleme, sada ste na
pravome mjestu, jer je ova knjiga zamiSljena tako da vam ih
pomogne otkriti. Razmislite o svojim Zivotnim problemima.
Zapitajte se: "Kakve su to misli koje mi stvaraju takve
probleme?” Ako si dopustite sjesti u miru i postaviti si to
pitanje, va$ ¢e vam razum pokazati odgovor.

Sve su to uvjerenja koja ste stekli kao dijete

Neka uvjerenja su pozitivna i podrzavaju¢a. Ona nam dobro
sluze cijeli Zivot, kao na primjer, "Pogledaj na obje strane prije
nego S$to prijedes ulicu." Neka su uvjerenja vrlo korisna na
pocetku, ali kako odrastamo, vise nam ne odgovaraju. "Ne
razgovaraj sa strancima" dobar je savjet za malo dijete, ali ako
se odrastao Covjek drzi toga, stvorit ¢e usamljenost i izoliranost.

Zasto se tako rijetko zapitam: "Je li to stvarno istina?" Na
primjer, za$to joS uvijek vjerujem u ovakve stvari kao: "TeSko
uc¢im."Je li to sada istina za mene? Odakle mi to? Vjerujem li
jo$ u neSto Sto mi je neprestano ponavljao uditelj u osnovnoj
Skoli? Zar se ne bismo bolje osjec¢ali da odbacimo takvo



uvjerenje?

Uvjerenja kao §to su "Djecaci ne placu” i "DjevojCice se ne
penju na drveée" stvaraju muskarce koji sakrivaju svoje
osjecaje i zene koje se boje svoje tjelesnosti. Ako su nas kao
dijete naudili da je svijet zastraSujuce mjesto, sve $to Cujemo, a
§to odgovara takvom uvjerenju, prihvatit ¢emo kao istinu za
sebe. Sli¢no je i s mislima: "Ne vjeryj strancima”, "Ne izlazi
noé¢u" i "Ljudi te Zele prevariti." S druge strane, ako su nas u
djetinjstvu naudili da je svijet sigurno mjesto, imati ¢emo
drkcija uvjerenja. Tada ¢emo lakSe prihvatiti da se ljubav nalazi
svuda oko nas, da su ljudi uvijek prijateljski raspoloZeni prema
nama i da uvijek imamo Sto trebamo.

Ali, ako su vas kao dijete naucili da ste za sve vi krivi, uvijek
¢ete imati osjecaj krivnje ma $to se dogodilo. Takvo ¢e vas
uvjerenje pretvoriti u nekoga tko stalno govori: "Zao mi je."
Ako ste kao dijete naudili da na vas nitko ne obraéa paznju, to
¢e vas drzati na kraju svakog dogadanja. Takvo je i moje
iskustvo iz djetinjstva: kada dodem na red, za mene nema
kolaca. Ponekad imate osje¢aj da ste nevidljivi jer vas drugi ne
primjecuju. Je 1i vas djetinjstvo naudilo da vjerujete: "Nitko me
ne voli?" Onda ste sigurno usamljeni. Cak i onda kada steknete
prijatelja ili zapoc¢nete ljubavnu vezu, to ¢e kratko trajati. Jesu li
vas u obitelji naucili da nikada nema dovoljno novca? Sigurna
sam da ste onda uvijek u dugu i da Cesto imate osjeéaj da su
vas dobre prilike mimoisle ili ih nije ni bilo za vas. Imala sam
pacijenta koji je odrastao u obitelji u kojoj se vierovalo da je sve
loSe u zivotu i da moZe postati joS gore. Njegova je najveca
radost bila igranje tenisa, ali onda je ozlijedio koljeno. ObiSao
je sve doktore, ali je s koljenom bilo sve gore i gore. Kona¢no
viSe nije mogao igrati.

Drugi pacijent, koji je odrastao kao sveéenikov sin, naucio je
da svi dolaze prije njega. Svelenikova je obitelj uvijek bila
zadnja. Danas je divan dok pomaze svojim pacijentima, ali je
uvijek u dugovima. Njegovo uvjerenje joS ga drzi zadnjim u
redu.

Ako vjerujete u nesSto, to ¢ée se ostvariti

Koliko ste puta rekli: "Sto mogu kada sam takav?" ili "Takav
je zivot"? Ove specifi¢ne rijei pokazuju da je ono §to vjerujemo
za nas i istina. Ali, ono §to vjerujemo obi¢no je misljenje nekog
drugog, koje smo uklju¢ili u svoj sustav vjerovanja. Nema



sumnje da se to uklapa u ostala nasa uvjerenja.

Jeste 1li vi od onih ljudi koji ujutro ustanu i, ugledavsi kiSni
dan, kazu: "Oh, kakav grozan dan!"

To nije grozan, ve¢ samo kiSni dan. Ako obucemo
odgovaraju¢u odjeéu i promijenimo svoj stav, mozemo uZivati
u mnogim kiSnim danima. Ako stvarno vjerujete da su kiSni
dani grozni, svaki ¢ete kiSni dan dozivjeti klonula duha. Radije
¢emo se boriti protiv viemena, nego ga prihvatiti takvo kakvo je
u ovom trenutku.

Nema dobrog ili loSeg vremena, ve¢ samo dobrih ili loSih
naSih reakcija na njega. Ako Zelimo Zivot prepun radosti,
moramo imati radosne misli. Ako Zelimo imati poslovne
uspjehe, moramo ambiciozno razmiSljati. Ako Zelimo Zivot
prepun ljubavi, moramo mastati o ljubavi. Sve Sfto mislimo i
izgovaramo, odreduje nas Zivot.

Svaki trenutak jest i novi poéetak

Ponavljam: nasa je snaga u sadasnjem trenutku. Nemojte
misliti da stojite na mrtvoj toCki. Promjene pocCinju u ovom
trenutku, iz naseg uma. Nije vazno koliko ste se dugo drzali
negativne sheme, ili ste bili bolesni, ili niste imali sreée u
ljubavi, ili vas je mucio nedostatak novca i osjeaj samoprezira.
Sve to mozemo poceti mijenjati ve¢ danas.

Va$ problem ne mora viSe za vas biti istina. On moZe nestati
kao S$to je nastao. Na vama je da to ucinite.

Zapamtite: vi ste jedina osoba koja odreduje svoje misli. Vi
ste pokretac i autoritet u svom svijetu!

Vase misli i uvjerenja iz proSlosti odredili su ovaj trenutak u
kojem sada Zzivite, a i sve §to vam se prethodno dogadalo. Sve
§to sada odabirete da vjerujete, mislite i govorite, odredit ¢e vas
sljededi trenutak, sljedeéi dan, mjesec i godinu.

Da, to je tako, dragi moji! Ja vam, na temelju svog
dugogodis$njeg iskustva, mogu dati najdivniji savjet koji vam
moze pomoci, a vi moZete nastaviti razmisljati na isti nacin,
moZzete odbiti da se promijenite i tako zadrzati sve svoje misli.

Vi ste pokretac u ovome svome svijetu! Dobit Clete sve sto
odaberete misliti. U ovom trenutku pocinje novi Zzivot. Svaki
trenutak moze biti i novi poCetak Zato, pustimo da ovaj trenutak
odmah i ovdje bude pocetak za vas. Zar nije prekrasno kada to
znamo! U ovom je trenutku pocetak! Od sada pocinje promjena.



Je li istina?

Zaustavite se na trenutak i uhvatite svoju misao. Sto
razmiSljate sada? Ako je istina da naSe misli odreduju nas Zivot,
biste li Zeljeli da ovo Sto sada mislite postane vaSa istina? Ako
ste zabrinuti, ljutiti, povrijedeni ili osjecate strah i potrebu da se
osvetite, §to mislite kako ¢e vam se to vratiti i odrediti vas Zivot?
Nije uvijek lako uhvatiti svoje misli jer one vrlo brzo prolaze kroz
glavu. Medutim, mi moZzemo odmah poceti zapaZzati i slusati Sto
govorimo. Ako Cujete sebe da izgovarate negativne rije¢i bilo
koje vrste, zaustavite se na pola recenice. I prepravite
reCenicu, ili je zaboravite. Mozete Cak izgovoriti: "Dosta je s
time!" Zamislite sebe da stojite u redu u kaficu ili mozda u
buffetu luksuznog hotela gdje se ne posluzuju posude s
hranom, veé posude s uvjerenjima. MoZete odabrati misli koje
god Zelite. Misli koje odaberete odrediti ¢e vaSa bududa
iskustva. Ako to znate, glupo bi bilo odabrati misli koje
stvaraju probleme i bol.

To je kao da uvijek birate hranu od koje se osjecate loSe.
Mozete to Ciniti jednom ili dvaput ali ¢im shvatimo koja nam
hrana ne prija, klonimo se je. Jednako je tako i s mislima.
Drzimo se Sto dalje od misli koje nam stvaraju probleme i bol.
Moj profesor, dr. Raymond Charles Barker znao je ponavljati:
"Kada netko ima problem, nije stvar u tome da se ne$to ucini,
ve¢ da se nesSto naudi.”

Nase misli oblikuju nasu buduénost. Kada postoji nesto
nepoZeljno u naSem Zivotu, moramo Koristiti svoje misli da
bismo to promijenili. A, s promjenom moZemo poceti ove
sekunde.

Moja je najdublja Zelja da prvi predmet u Skolama bude
"Kako vaSe misli djeluju”. Nikada nisam razumjela vaznost toga
da djeca pamte datume bitaka. To mi izgleda kao gubitak
mentalne energije. Umjesto toga moZemo ih uciti vaznim
stvarima, kao Sto su: "Kako radi na$§ um", "Kako upravljati
financijama"”, "Kako uloziti novac radi financijske sigurnosti”,
"Kako biti dobar roditelj", "Kako stvoriti dobre ljubavne veze" i
"Kako ste¢i i zadrzati samoposStovanje i samopouzdanje".
Mozete li zamisliti kako bi izgledala jedna generacija odraslih
koju bi poducavali tim predmetima u Skoli? Zamislite kako bi se
odrazila ta saznanja na njihove Zivote. Imali bismo sretne ljude,
koji su zadovoljni sobom. Ljude koji imaju dobre financije i koji
svojim pametnim ulaganjem novca Koriste drustvu u cjelini.



Oni bi imali dobre odnose sa svima, snalazili bi se u ulozi
roditelja i stvarali bi novu generaciju djece, takoder zadovoljne
sobom. O svemu tome svaka bi osoba izrazavala svoju
kreativnost.

Nemamo vremena za gubljenje. Nastavimo svoj rad.



Poglavlje V.

Sto ¢emo sada?

“Ja vidim u Cemu je problem i Zelim se promijeniti."

Odluka za promjenom

Mnogi ljudi na promaSaje u svom Zivotu reagiraju tako da
dignu ruke od svega, odustanu i prepuste se sudbini. Drugi se
naljute na sebe ili na svijet oko sebe i takoder odustanu.

Pod odustajanjem ja smatram odluku: "Beznadno je i
nemogucée bilo Sto promijeniti, pa zasto onda uopée nesto
pokusavati?" Za tim obicno slijedi: "Najbolje je da ostane ovako
kako jest. Barem znam kako se nositi s ovim bolom. Ne svida
mi se kako mi je, ali sam se navikao i nadam se da nece biti
gore." Neprestano osjec¢anje bijesa za mene je kao sjedenje u
kutu sa klaunovskom kapom na glavi. Zvuci li vam ovo
poznato? NeSto se dogodi i vi se naljutite. Ponovo se nesto
dogodi i vi se ponovo naljutite. Onda se joS neSto drugo
dogodi i vi ste ponovo ljutiti. Ali, nikada ne pokuSate nesto
promijeniti da nadmasite svoju ljutnju.

Cemu vam to koristi? Glupa je reakcija  gubiti vrijeme
izrazavajuéi ljutnju. To je samo odbijanje da sagledate Zivot na
nov i drukciji naCin. Mnogo bi korisnije bilo zapitati sebe kako
vam se uople dogadaju takve situacije koje vas ljute. Sto vi
mislite da uzrokuje sve te frustracije? Cime to zraCite kada
privladite one koji vas ljute? ZaSto mislite da ljutnjom moZete
nesto postic¢i?

Sve S§to dajete drugima, vraéa vam se. Sto vise ljutnje
pokazujete, biti ¢e sve viSe situacija koje ¢e vas ljutiti. Osjecat
¢ete se kao da sjedite u uglu sa klaunovskom kapom i ne
micete se s mjesta. Je li vas ovaj odlomak razljutio? Odli¢no!
Izgleda da sam pogodila metu. To je neSto Sto biste trebali
promijeniti.



DonoSenje odluke da smo spremni za promjene

Ako Zelite saznati koliko ste tvrdoglavi, samo se pozabavite
idejom o potrebi da se promijenite. Svi zelimo da nam se Zivot
promijeni nabolje, da nam bude lakSe, a ne Zelimo sebe
promijeniti. Radije bismo da se drugi promijene. Da bi se to
dogodilo, mi se moramo poceti mijenjati iznutra. Moramo
promijeniti svoj nacin razmisljanja, govora i iskazivanja sebe.
Tek ¢e se tada dogoditi i vanjske promjene. To nam je sljedeci
i odlucujuéi korak. Sada smo u potpunosti svjesni koji je nas
problem i odakle dolazi.

U meni se uvijek nazirala crta tvrdoglavosti. Cak i danas
kada odlu¢im neSto promijeniti u svom Zivotu, izbije moja
tvrdoglavost i pojavi se veliki otpor da promijenim svoj nacin
razmiSljanja. Tada, privremeno, postajem egocentri¢na, ljutita i
povlacim se u sebe.

Da, sve mi se to dogada i unato¢ tolikom radu na tome. To
je moje iskustvo. Medutim, kada se to sada dogodi, znam da
sam na dohvat jednoj vaznoj promjeni. Svaki puta kada
odlu¢im neSto promijeniti i neCeg se osloboditi, povlatim se
duboko u sebe. Svaka stara zabluda mora odstupiti da bi je
zamijenio nov nacin miSljenja. NeSto ide lako, a neSto je tako
teSko kao podizanje kamena. Sto se grCevitije drzim nekog
starog uvjerenja koje sam odlucila odbaciti, to mi je jasnije
koliko je vazno da ga se oslobodim. Sama sam to iskusila i zato
mogu poducavati druge.

Moje je misljenje da najbolji iscjelitelji ne dolaze iz sretnih
obitelji, gdje je sve bilo lako. Dolaze iz kuéa gdje je bilo puno
boli i patnje, gdje su se sami oslobadali zabluda da bi danas
pomagali drugima da se oslobode. Najbolji iscjelitelji
neprestano rade na oslobadanju da bi uklonili najdublje
zablude koje nas ograniCavaju.

Najveéa razlika izmedu nacCina na koji sam se nekad
oslobadala uvjerenja i nac¢ina na koji ih se danas oslobadam
jest u tome da se ne moram ljutiti na sebe da bih zapocela
promjenu. Ne vjerujem viSe da sam loSa zato Sto se trebam
mijenjati.

Veliko spremanje

Mentalno spremanje koje sada provodim slicno je
spremanju kucée. Prolazim kroz "mentalne sobe" u svojoj glavi i



ispitujem misli i uvjerenja koja se nalaze u njima. Neke s
ljubavlju ocCistim i ispoliram, pa ih joS§ viSe koristim. Zapazim da
neke trebaju zamjenu i popravak pa se potrudim da to ucinim.
Neke su sli¢ne juCera$njim novinama i starim Casopisima ili
odje¢i koja mi viSe ne odgovara. Njih se rijeSim tako da ih ili
poklonim ili bacim u smece i zauvijek zaboravim. Nije mi viSe
potrebno razljutiti se ili se osjecati kao loSa osoba da bih pocela
"veliko spremanje".

Vjezba: Spremna sam promijeniti se

Hajde, pocnite sa izjavom, "Spremna sam promjeniti se."”
Ponavljajte to Cesto. "Spremna sam promijeniti se.
Spremna sam promijeniti se." Mozete i dodirnuti grlo dok
to izgovarate. Grlo je srediSte energije, gdje se promjene
dogadaju. Dodirivanjem grla postajete svjesni da je
proces promjena poceo.

Budite spremni prihvatiti promjene kada one iskrsnu u
vaSem zivotu. Budite svjesni da je ono Sto trebate
mijenjati upravo tamo gdje se ne Zelite mijenjati.
"Spremna sam promijeniti se.”" Svemir uvijek reagira na
vase misli i rije¢i. Stvari ¢e se definitivho poceti mijenjati
dok ovo budete izgovarali.

Nadini da se promijenite

Promjena nije moguéa samo na temelju rada s mojim
idejama. Postoje i druge metode koje vam mogu pomoci. Na
kraju knjige ukljucila sam i listu drugih metoda kojima moZzete
pripomo¢i svom procesu odrastanja. Razmislite o nekima.
Postoji duhovni, mentalni i fizicki pristup. Holisti¢ko lijeCenje
obuhvada tijelo, um i duh. MoZete zapoceti bilo ¢ime. Neki
pocinju mentalnim pristupom ili odlaze na psihijatrijske
terapije ili u radionice za lijeCenje. Neki pocinju duhovnim
pristupom kao $to je meditacija ili molitva.

Kada pocnete spremanje svoje "mentalne kuce”, nije vazino
odakle ¢ete poceti. PocCnite onim S$to najviSe privla¢i vasu
paznju. Drugo ¢e doéi samo po sebi.

Ljudi koji se loSe hrane, a poceli su duhovnim pristupom,
otkrit ¢e uskoro da ih privla¢i drukéija prehrana. Susret s



prijateljem, otkrivena knjiga ili pohadanje tecaja pomodéi ¢e im
da shvate kako hrana koju unose u svoj organizam znatno
utjeCe na to kako izgledaju i kako se osjecaju. Jedna promjena
vodit ¢e k drugoj ako postoji Zelja za razvojem i promjenom.

Ja dajem vrlo malo savjeta o prehrani jer sam otkrila da svi
sustavi prehrane pomazu samo nekim ljudima. Ali poznajem
dosta dobrih lije¢nika koji se bave holistiCkim podrucéjem, pa
pacijentima koji imaju potrebu saznati viSe o prehrani,
preporuc¢ujem njih. To je podrucje u kojem morate pronadi
svoj vlastiti nacin ili se obratiti specijalistu da vam pomogne.

Veéinu knjiga o prehrani napisali su ljudi koji su bili vrlo
bolesni i koji su pronasli svoj vlastiti sustav iscjeljivanja. Napisali
su je da bi drugima izlozili metodu koju su Kkoristili. Medutim,
nisu svi ljudi jednaki i ne koristi svakome jednak pristup.

Na primjer makrobioticka prehrana i dijeta s prirodnom i
sirovom hranom dva su sasvim razliita pristupa. Ljudi koji se
hrane sirovom hranom, nikada niSta ne kuhaju, rijetko jedu
kruh ili zitarice, oprezno izbjegavaju jesti voée i povrée zajedno,
i nikada ne koriste sol. Ljudi koji koriste makrobioti¢ku
prehranu, kuhaju gotovo sve, drukéije kombiniraju hranu i
koriste puno soli. Oba nacina djeluju i lijeCe tijela. Ali, niti jedan
od ne moZe se preporuciti baS svakome.

Moj je osobni pristup prehrani jednostavan. Ako raste, jedi.
Ako ne raste, ne jedi. Budite svjesni onoga $to jedete. To je
slicno kao i obra¢anje paZnje na ono $to mislimo. Takoder
moZemo naudliti obradati paznju na svoja tijela i znakove koje
nam $alje kada nam hrana odgovara ili ne odgovara.

Veliko spremanje naSeg uma nakon Zivota provedenog u
trpljenju od negativnih misli slicno je kao i primjena dobre
prehrane nakon Zivota provedenog u trpljenju od lose hrane. 1
u jednom i u drugom slucaju moze doéi do apstinencijske
krize. Kada promijenite nacin prehrane, tijelo pocinje
odbacivati otrovne ostatke, pa ¢ete se dan ili dva osjecati
slomljeno. Jednako tako, ako odlucite promijeniti svoj nacin
razmiSljanja, jedno ¢e vam se vrijeme Ciniti da ste u jo§ goroj
psihic¢koj krizi. Na primjer, prisjetite se bozi¢ne vecere. Pojeli
ste sve i sada je vrijeme da se opere tava u kojoj ste pekli puru.
Tava je zagorjela, pa stavljate u nju vruéu vodu i prasak i
ostavite je da se natopi. Onda pocinjete strugati. Sada za vas
pocinje muka jer vam se Cini sve gore i gore, ali ako nastavite
struganje, tava ¢e biti kao nova.



Sli¢no je i s odstranjivanjem zastarjelih i okorjelih uvjerenja.
Kada ih potopimo novim mislima, sva prljav§tina izade na
povrSinu. Samo nastavite ponavljati nove stavove i uskoro éete
se odistiti od starih zabluda.

Vjezba: Spremnost da se promijenimo

Ako smo odludili biti spremni da se promijenimo, Koristiti
¢emo neke od metoda pomodlu kojih éemo uspjeti.
Dopustite da vam opiSem jednu od metoda koju koristim
na sebi i na drugima.

Prvo: pogledajte se u ogledalo i recite sebi: "Ja sam
spremna promijeniti se”". Obratite paznju na to kako se
osjecate. Ako oklijevate, ili se opirete, ili se ne zelite
promijeniti, zapitajte se zaSto. Kojeg se starog uvjerenja
tako gréevito drzite? Nemojte se prekoravati zbog toga,
nego zapazite Sto se dogada. Mogu se kladiti da vam to
uvjerenje stvara mnogo problema. Pitam se odakle vam.
Znate 1i vi?

Bez obzira znamo 1li ii ne znamo odakle nam to
uvjerenje, hajde, rijeSimo ga se . Pogledajte se ponovo u
ogledalo, zagledajte se duboko u svoje oci, dodirnite grlo
i recite glasno deset puta: "Ja sam spremna ukloniti
otpor promjenama.”

Rad s ogledalom vrlo je djelotvoran. Kao djeca dobili smo
veéinu negativnih poruka od drugih koji su nas gledali ravno u
ofi i moZda nam prietili prstom. Kada god se danas
pogledamo u ogledalo, velina nas re¢i ¢e sebi nesto
negativno. Kritiziramo svoj izgled ili prigovaramo sebi zbog
necega. Moje je miSljenje da je najbrzi nacin promjene da se
pogledamo ravno u o¢i i kazemo nesto pozitivno o sebi.



Poglavlje VI.

Otpor promjenama

”

a sam u skladu s ritmom
i tokom Zivota, koji se uvijek mijenja."

Svjesnost je prvi korak u lijeCenja i promjeni

Ako nas muci nesSto Sto je duboko pokopano u nama,
moramo toga postati sviesni da bismo se iscijelili. MoZda
po¢nemo spominjuéi to $to nas muci ili poZzalivs§i se na to, ili
primjetivs§i taj isti problem u drugih. Ma taj nacdin postajemo
svjesni problema_ koji je isplivao na povrSinu i zauzmemo stav
prema njemu. Cesto otkrijemo nastavnika, prijatelja, tecaj ili
knjigu koji nam pokazu nove nacine rjeSavanja problema.

Moje "budenje" =zapocelo je slu¢ajnom napomenom
prijateljice o odlasku na tribinu. Ona nije otiSla, ali neSto je u
meni odgovorilo i ja sam se tamo pojavila. Ta kratka tribina bila
je moj prvi korak na stazi razvoja. Nisam u tom trenutku ni
shvatila znacaj toga, sve do nekog vremena Kkasnije.

Na pocetku nam se Cesto ¢ini da je naS pristup smijeSan ili
da to nema smisla. MoZzda nam se Ccini prelagano ili
neprihvatljivo za na§ utvrdeni nalin razmiSljanja. Mi se ne
Zelimo mijenjati. NaS§ otpor moZe biti vrlo snazan. Cak se
moZzemo i naljutiti na sebe zato $to smo se upustili u nesto
takvo.

Takva je reakcija sasvim u redu ako uzmemo u obzir da je to
prvi korak u naSem iscjeljivanju. Napominjem Iljudima da
reakcija  koju osje¢aju  pokazuje da su poceli proces
iscjeljivanja, ali potpuno iscjeljenje jo§ nije postignuto. Istina je
da proces zapocinje onog trenutka kada po¢nemo razmisljati o
promjenama. Nestrpljivost je samo drugi oblik otpora. To je
otpor ucenju novoga o promjenama. Ako zahtijevamo od sebe
da se promijenimo odmah, ne dajemo sebi vremena nauciti
lekciju iz problema koji smo stvorili. Ako Zelite prije¢i u drugu



sobu, prvo trebate ustati i napraviti korak po korak u tom
pravcu, a ako samo sjedite u svojoj stolici i zahtijevate da se
nadete u drugoj sobi, to tako nede iéi. Sli¢no je i s naSim
problemima. Svi se Zelimo rijeSiti problema, ali ne Zelimo uciniti
one male korake koji bi nas doveli do rjeSenja. Sada je vrijeme
da postanemo svjesni svoje odgovornosti u stvaranju situacija
ii stanja u kojem se nalazimo. Me mislim da pritom trebate
osjecati krivnju ili misliti da ste loSa osoba zbog situacije u kojoj
se nalazite. Zelim samo da u sebi prepoznate snagu koja vaSe
misli pretvara u vaSa iskustva. U proSlosti smo nesvjesno
koristili tu snagu i stvarali iskustva koja nismo Zeljeli. Nismo bili
sviesni S§to radimo. Sada, kada prihvatimo svoju odgovornost
za ono Sto nam se dogada, prepoznajemo tu snagu postojanja
u sebi i nau¢imo je svjesno Koristiti na pozitivan nacin, u svoju
korist.

Kada pacijentu predloZzim rjeSenje problema - novi nacin
opraStanja osobi koja ga je povrijedila - ¢esto ugledam kako se
brada izbacuje prema van i ruke stezu u Sake. Otpor je u
zamahu, pa tada znam da sam pogodila pravo u ono §to treba
promijeniti. Svi mi trebamo nauditi neke lekcije. Stvari koje
nam tesSko padaju zapravo su lekcije koje smo mi odabrali. A,
ako su one za nas lagane, onda to nisu lekcije ve¢ stvari koje
znamo.

Lekcije se uce svjesnoSéu o njima

Ako razmiSljate o onom S§to vam je najteZze uciniti i o tome
kako se tome odupirete, suocili ste se sa najznacajnijom
lekcijom koju trebate naucliti u ovom trenutku. Predavanje,
odbacivanje otpora i dopustanje da naucite $to trebate nauditi,
olaksat ¢e vas iduéi korak do promjene. Nemojte se odupirati
promjenama! MoZemo raditi na dvije razine:

1) SuocCavanje s otporima i
2) Nastavljanje s mentalnim promjenama.

Promatrati sebe, zapazati kako se odupiremo i samo
nastaviti dalje.

Postupci koji nas otkrivaju
Nasi postupci ¢esto pokazuju nase otpore. Na primjer:
naglo mijenjanje teme,



napustanje prostorije,
Cesto odlazenje u toalet,
kasnjenje,

osjecaj da vam je zlo,

odugovlaCenje promjena tako da:

radimo nesto drugo,

previse smo zaposleni,

gubimo vrijeme,

lutamo pogledom ili zurimo kroz prozor,
prelistavamo casopise,

odbijamo obratiti paznju,

jedemo, pijemo ili puSimo,

na brzinu upadamo u veze ili raskidamo stare,

Cesto napravimo Stetu: na autu, u kudi ili na raznim uredajima.

Pretpostavke

Cesto pretpostavljamo neke stvari da bismo opravdali svoj
otpor. Na primjer, dajemo izjave kao S§to su:
To nije vrijedno pokusaja.

Moj muz ili Zena neée razumjeti.

Morat ¢u se sasvim promijeniti.

Samo ludaci idu psihijatru.

Oni mi ne bi mogli pomoc¢i oko mog problema.
Oni me ne bi mogli rijesiti mog bijesa.

Moj je slucaj drukciji od drugih.

Ne Zelim ih gnjaviti sobom.

Rijesit ¢e se samo od sebe.

Nitko to ne radi za druge.



Uvjerenja
Odrastemo uz uvjerenja koja nas kasnije spreCavaju da se
promijenimo.

Neke od nasih ideja koje nas ograniCavaju:
To se ne radi.

To nije uopée u redu.

Nije dobro za mene da ja to ucinim.
To ne bi bilo duhovno.

Produhovljeni ljudi nikada se ne razbjesne.
Muskarci i Zene to ne rade.

O mojoj obitelji to se nikada nije radilo.
Ljubav nije za mene.

To je bas smijeSno.

Predaleko je voziti do tamo.

To zahtijeva previSe posla.

Preskupo je.

Oduzima previSe vremena.

Ja ne vjerujem u to.

Ja nisam takva osoba.

Drugi
Prenosimo svoju snagu na druge i koristimo to kao izgovor

da se odupremo promjenama. Imamo ideje kao S§to su:
Bog to ne odobrava.

Cekam da zvijezde budu na mojoj strani.

Sada nisu prave okolnosti za to.

Ne bi mi dopustili da se promijenim.

Nemam pravog nastavnika, knjigu, teCaj ili alat.
Moj mi doktor ne dopusta.

Ne mogu izostati s posla.

Ne Zelim biti oplinjena njima.

To je sve njihova krivica. Prvo se oni trebaju promijeniti.



Cim dobijem, , uradit ¢u to.
Ti ne razumijeS. Oni ne razumiju.

To se protivi mom odgoju, religiji i filozofiji.

Koncepti koje imamo o sebi

Imamo neke ideje o sebi samima koje koristimo kao barijere
da se promijenimo. A to su:

prestari,
premladi,
predebeli,
premrsavi,
preniski,
previsoki,

previSe lijeni,
previSe snazni,
previSe slabi,
previSe glupi,
previSe siromasni,
previSe bezvrijedni,
previse frivolni,
previSe ozbiljni,
previSe umrtvljeni,

MoZzda sam u svemu pretjerao.

Taktike odgadanja

Cesto se nag otpor iskazuje u obliku metode odgadanja
promjena. Koristimo izgovore kao §to su:

Napravit ¢u to kasnije.
Ne mogu sada razmisljati o tome.
Nemam sada vremena.



Odvuéi ¢e me od posla.

Da, to je dobra ideja.

Ucinit ¢u ja to uskoro.

Imam previSe drugih stvari koje moram obaviti.
Sutra ¢u misliti o tome.

Cim se rijeSim,

Cim se vratim s puta.
Sada nije vrijeme za to.
Prekasno je ili je prerano.
Odbijanje
Ovaj oblik otpora pojavljuje se kao odbijanje potrebe da se

promijenimo. Izgovori su:
Sve je u redu sa mnom.

NisSta ne mogu u:initi.
Progli je put sve bilo u redu.
Kakvo ¢e mi dobro donijeti promjena?

Ako ga ignoriram, mozda ¢e se problem sam rijesiti.

Strah

Najucestalija kategorija otpora jest strah - strah pred
nepoznatim.
Poslusajte ovo:

Nisam jo§ spreman.

Mogao bih ne uspjeti.

Mogli bi me odbaciti.

Sto ¢e susjedi misliti?

Tema je previSe zapetljana da bih ponovo raspravljao o
tome. Bojim se re¢i svome muzu ili Zeni.

Ne znam dovoljno.

Mogao bih biti povrijeden.

Morao bih se mijenjati.



Moglo bi me puno stajati.

Prije bih umro ili se prije razveo.
Me Zelim da itko zna da imam problem.
Bojim se pokazati svoje osjecaje.
Me Zelim o tome razgovarati.
Memam ja tu energiju.

Tko zna gdje bi to moglo zavrsiti?
Mozda izgubim svoju slobodu.
To je previse tesko.

Memam dovoljno novca za to.
Mogao bih se ozlijediti.

Ne bih bio savrsen.

Mogao bih izgubiti prijatelje.

Ne vjerujem nikome.

To bi moglo srusiti moj imidz.

Nisam dovoljno dobar.

1 tako dalje i dalje. Prepoznajete li neki od svojih otpora?
Potrazite ih.

Jednom me posjetila pacijentica koja je bila sva u bolovima.
Slomila je kraljeznicu, klju¢nu kost i nogu u koljenu - u trima
razliCitim prometnim nestre¢ama . Osim toga zakasnila je,
izgubila se i zaglavila u prometnoj guzvi dok je dolazila k meni.
Sasvim mi je smireno izlozila svoje probleme, ali ¢im sam ja
izgovorila: "Dajte da vam ja neSto kazem", poceli su nemiri.
Smetale su je kontaktne leée, htjela je sjesti na drugu stolicu,
pa je htjela u toalet. Nakon svega toga morala je izvaditi lece.
Nisam uopée mogla privuéi njenu paznju do kraja seanse. To
je sve bio otpor. Ona nije bila spremna zaboraviti i iscijeliti se.
Otkrila sam da je njena sestra takoder slomila kraljeZznicu dva
puta, kao i njezina majka.

Drugi moj pacijent bio je jako dobar glumac, imitator i uli¢ni
izvoda¢. Hvalio se kako moZe prevariti svakoga, a posebno
drzavne institucije. Bio je veoma snalazljiv, ali unato¢ tome nije



imao nigdje niSta. Uvijek je bio bez novca, s neplaéenom
stanarinom barem mjesec dana unatrag i s iskopcanim
telefonom. Odjeéa mu je bila neuredna, radio je samo
povremeno, imao je puno bolova u tijelu i nije imao ljubavnog
Zivota.

Njegova je teorija bila da nele prestati varati sve dok se
neSto liepo ne dogodi u njegovom Zivotu. Naravno, nije
shva¢dao da onim S$to je pokazivao prema van, nije mogao
niSta dobro privuéi. Prvo je trebao prestati varati.

Njegov ga je otpor sprecavao da se promijeni i zaboravi sve.

Ostavite svoje prijatelje na miru

Vilo ¢esto, umjesto da mijenjamo sebe, mi odlu¢imo da se
neki od naSih prijatelja trebaju promijeniti. To je takoder otpor.
Na pocetku rada imala sam pacijenticu koja me slala po
bolnicama da obilazim njene prijatelje. Umjesto da im je slala
cvijeée, poslala bi mene da rijeSim sve njihove probleme.
Odlazila bih u bolnicu s kazetofonom u ruci i obi¢no u krevetu
pronalazila nekog tko uopcée nije znao tko sam ja i Sto to
radim. To je bilo prije nego Sto sam naudila da nikada ne
radim s nekim tko nije sam zatrazio pomo¢.

Ponekad mi dodu pacijenti kojima su prijatelji platili tretman
kao poklon. Ni to obi¢no ne ispadne dobro i ti pacijenti rijetko
ponovo dodu da dalje radimo.

Kada nam neSto dobro krene, obi¢no to Zelimo podijeliti s
prijateljima. Ali, moZda oni nisu spremni da se promijene bas u
ovom trenutku. Dovoljno je tesko da se mijenjamo i kada to
zelimo, ali je gotovo nemoguée da promijenimo nekoga tko to
ne Zeli. Osim toga, to moZe upropastiti prijateljstvo. Ja se
bavim samo pacijentima koji su me potrazili. A svoje prijatelje
ostavljam na miru.

Rad s ogledalom

Ogledala odrazavaju Sto osjeCamo prema sebi. Ona nam
sasvim jasno pokazuju Sto trebamo promijeniti, ako Zelimo
imati sretan i ispunjavajuéi Zivot.

Zamolim pacijente da se svaki put kada produ pored
ogledala, pogledaju pravo u o€i i izgovore nesto lijepo o sebi.
Dok radite na tome promijeniti se, najbolji je nacin da se



pogledate u ogledalo i izgovarate glasno pozitivne tvrdnje.
Odmah postajete svjesni otpora, ali ga se brzo moZzete rijesiti.
Bilo bi dobro da imate ogledalo kraj sebe dok Citate ovu knjigu.
Koristite ga dok sebi govorite neSto lijepo i provjerite gdje
pokazujete otpor i kada ste dovoljno spremni promijeniti se.
Pogledajte se sada u ogledalo i recite sebi:" Ja sam spremna
promijeniti se.”

Kako se osjetate poSto ste to izgovorili? Oklijevate li
pruZzate 1li otpor ili se, jednostavno, ne Zelite promijeniti?
Zapitajte se zasto. Kojih se starih uvjerenja drzite? Sada nije
trenutak da se grdite. Samo ostanite svjesni toga Sto se
dogada i koja uvjerenja izbijaju na povrSinu. Ta uvjerenja
stvaraju vam mnogo problema. MozZete li prepoznati odakle
vam?

Kada sebi izgovorimo nesto lijepo i ne osjetimo da se neSto
promijenilo, lako je reéi: "Oh, to ne pomaze!" Nije da ne vrijedi,
ve¢ mi moramo uciniti jo§ mnogo toga prie nego Sto
zapoénemo pozitivne afirmacije.

Sheme koje stalno ponavljamo
pokazuju naSe potrebe

Za svaku naviku koju imamo, za svako iskustvo kroz Kkoje
neprestano prolazimo, za svaku shemu koju neprestano
ponavljamo postoji potreba u nama. Potrebe se poklapaju s
uvjerenjima koje imamo. Da nema potrebe, ne bismo imali
takve navike, dozivljavali takva iskustva ili neprestano ponavljali
jednu te istu shemu. Postoji neSto u nama $to nas tjera da se
debljamo, da imamo loSe ljubavne veze, da doZivljavamo
neuspjehe, da puSimo, da se ljutimo, da smo bez novca, da
nas ljudi iskorisStavaju...

Koliko smo si puta rekli:"Neéu to viSe nikada uciniti." A
onda, prije nego Sto prode jedan dan, pojedemo zabranjeni
komadié¢ kolaca, popusSimo cigaretu ili kazemo neke ruzne
stvari onima Kkoje volimo. Cijeli ¢emo problem nakon toga
pogorsati kada gnjevno izjavimo:"Oh, ja nemam dovoljno
snage izdrzati, nemam discipline. Tako sam slab!" To jo§ viSe
uveca griznju savjesti, koju veé osjeéamo.



To nema nikakve veze sa snagom volje
ili disciplinom

Sve Cega se pokuSavamo osloboditi u svojim Zivotima samo
je simptom i vanjski efekt. Besmisleno je pokuSavati ukloniti
simptom ako ne radite na tome da se prvo rijeSite uzroka. Cim
popusti naSa snaga volje ili disciplina, simptom se odmah
pojavljuje.

Spremnost da se oslobodimo potrebe

Pacijentima govorim :"Mora postojati potreba u vama za
takvim stanjem ili vi ne biste bili u tome". Vratimo se korak
unazad i poradimo na oslobadanju od potrebe. Kada nema
potrebe, nedée biti ni Zelje za cigaretom ili uzimanjem previse
hrane, ili za bilo kojom negativnom shemom.

Jedna od prvih izjava koju treba koristiti jest:" Spremna sam
osloboditi se potrebe za otporom, za glavoboljom ili tvrdom
stolicom, za pretjeranom teZzinom, za nedostatkom novca ili
bilo ¢im drugim." Izgovorite: "Spremna sam  osloboditi se
potrebe za" Ako osjecate otpor u tom trenutku, ni druge izjave
nede koristiti. MreZe koje ste stvorili oko sebe treba odmotati.
Ako ste ikada pokusali razmotati klupko konca, onda znate da
nagli trzaji i potezanje mogu samo upropastiti stvar. Ako Zelite
rasplesti uzlove, trebate to Ciniti paZljivo. Jednako tako , budite
njezni i strpljivi dok pokuSavate rasplesti svoje mentalne uzlove.
Potrazite pomo¢ ako je trebate. A, iznad svega: volite sebe.
Klju¢ je u tome da ste spremni promijeniti sve staro. U tome
je tajna. Kada kazem " potreba za problemom", tada mislim da
za odreden nadin razmiSljanja imamo odredene vanjske
probleme ili iskustva. Svaki vanjski efekt prirodan je izraz
unutarnjeg razmiSljanja. Borba s vanjskim efektom ili
simptomom gubitak je energije i Cesto joS viSe poveclava
problem.

Odgadanje stvara izjava: "Ja sam bezvrijedan."

Ako je jedno od nasSih unutarnjih uvjerenja ili nacina
razmisljanja "Ja sam bezvrijedan", jedan od naSih vanjskih
efekata vjerojatno ¢e biti odugovlacenje. Osim toga,
odugovlacenje je jedan od nacCina da ne stignemo tamo kamo
stalno govorimo da bismo Zeljeli oti¢i. Veéina ljudi koja



odugovlaéi potrosSit ¢e puno vremena i energije okrivljujuéi
sebe zato Sto stalno odugovladi. Nazivat ¢e sebe lijenima i,
opcéenito, uciniti ¢e sve da se osjecaju loSim osobama.

Zavist prema drugima

Imala sam pacijenta koji je volio privlaCiti paZnju i obi¢no je
kasnio na predavanja da bi svima upao u o€i. Bio je najmladi
od osamnaestoro brace i uvijek posljednji u nizu. Kao dijete
promatrao je druge kako dobivaju nove stvari, dok je on samo
zudio za njima. Cak i danas, kada netko drugi ima sreée, on se
ne moze radovati s njim. Umjesto toga reéi ¢e: "Volio bih kada
bih ja to imao" ili "Oh, zasto se to nikada meni ne dogodi?"
Njegova zavist kocila ga je u njegovom osobnom razvoju i
promjeni.

Samopouzdanje otvara mnoga vrata

Jednom mi je doSla pacijentica koja je imala 79 godina.
Poducavala je pjevanje. Nekoliko njezinih studenata bavilo se
televizijskom reklamom. I ona je to Zeljela raditi, ali se bojala. U
potpunosti sam je podrzavala i pokusSala joj objasniti: "Nitko
nije poput vas. Pokusajte biti ono $to jeste. Ucinite to zbog
sebe. Postoje ljudi koji bas traze ono Sto vi moZete ponuditi.
Dajte im do znanja da postojite." Nazvala je nekoliko
posrednika i redatelja i rekla:" Ja sam starija gospoda i Zeljela
bih se baviti reklamom." U vrlo kratkom vremenu ponudili su joj
da napravi reklamu i od tada nije prestala raditi. Cesto je
gledam na TV ili u Casopisima. Novu Kkarijeru mozete poceti
stvarati u bilo kojim godinama, a narucito ako to Zelite svim
srcem.

Beznacajnost samokritike

Samokritika moZe samo pojacati odgadanje i lijenost.
Mentalnu energiju trebamo usmjeriti na oslobadanje od starih i
stvaranje novih nacina razmiSljanja. Recite sebi:"Spremna sam
osloboditi se potrebe da se osjecam bezvrijednom. Ja
zavredujem najbolje u Zivotu i s ljubaviju to prihvaéam.”

"Ako provedem nekoliko dana ponavijajuci ovu izjavu, moj
nacin ponasSanja u obliku odgadanja automatski ce poceti
nestajati.” "Ako u sebi stvorim samopouzdanje, vise necu



’

imati potrebu odgadati ono Sto je dobro za mene.’

Vidite li kako se ovo moZe odraziti na neke negativne sheme
koje imate ili na iskustva koja doZivljavate? Prestanite gubiti
vrijeme i energiju kritiziraju¢i sebe zbog necega $to niste mogli
izbje¢i uciniti, jer ste tada imali odredena unutarnja uvjerenja
koja su vas na to navela. Promijenite ta uvjerenja. Bez obzira
na to o kakvom se problemu radi i kakav pristup tome vi imate,
napominjem vam da se ovdje radi samo o mislima koje se
mogu mijenjati. Ako Zelimo promijeniti situaciju u kojoj se
nalazimo, trebamo izgovoriti: "Spremna sam osloboditi se
nacina razmiSljanja koji mi stvara takve situacije.”

To moZzete govoriti sebi svaki put kada vas muci neka bolest
ii neki Zivotni problem. Onog trenutka kada to izgovorite,
istupate iz grupe vjeCitih zrtava. 1 viSe niste bespomo¢éni jer
postajete svijesni svoje unutarnje snage. Takoder si moZete
govoriti: "PocCinjem razumijevati da sam sve ove situacije sama
stvorila i da sam jedino ja krivac za to. Uzimam svoju Zivotnu
snagu pod kontrolu. Oslobodit ¢u se starih uvjerenja i
zaboraviti ih."

Samokritika

Imam pacijenticu koja je u stanju pojesti pola kilograma
maslaca i sve ostalo Cega se moZe doclepati kada ne moZze
podnijeti sebe samu i svoje negativne misli. Iduéi se dan ljuti
na sebe jer je debela. Dok je bila djevojéica, znala je nakon
vecere obilaziti stol i jesti ostatke s tudih tanjura ili bi svaki put
pojela paketi¢ maslaca. Njenoj je obitelji to bilo smijeSno i
dosjetljivo. Ali to je ujedno bilo i jedino odobravanje koje je
dobila od nje. Ako se Cesto Kkritizirate ili omalovazavate, ili se
borite sa samima sobom, S$to mislite koga to maltretirate?
Cjelokupno nasSe mentalno razmisljanje, bilo ono negativno ili
pozitivno, izgradili smo jo§ dok smo imali tri godine. Sva
iskustva koja smo imali od tada, zasnovana su na onome $to
smo prihvatili i poCeli vjerovati o sebi i Zivotu dok smo imali tri
godine. Obic¢no je nacin na koji su se prema nama odnosili
dok smo bili maleni, jednak nacdinu na Kkoji se mi sada
odnosimo prema sebi. Osoba koju sada grdite trogodi$nje je
dijete u vama. Ako ste vi osoba koja se zna naljutiti na sebe
zbog toga S$to se boji i stalno je u strahu, pokuSajte zamisliti da
ste trogodiSnje dijete. Da imate pred sobom trogodiSnje dijete
koje se boji, Sto biste ucinili? Biste li se naljutili na njega ili biste



ga prigrlili i tjeSili sve dok se ne bi pocelo osje¢ati udobno i
sigurno? MoZda odrasli koji su bili oko vas dok ste bili dijete,
nisu znali kako bi vas utjeSili. Sada ste vi odrasli i uistinu je
tuzno ako ne znate utjeSiti dijete u sebi.

Sto je bilo, bilo je. Sada je s prosloséu gotovo. Sada je
drugo vrijeme i imate moguénost sebe tretirati na onaj nacin
na koji biste se Zeljeli tretirati. Uplaseno dijete u vama treba
utjehu, a ne grdnju. To S$to se neprestano kritizirate, ¢ini vas jo$
uplaSenijima i dovodi u poziciju da ne znate kuda se okrenuti.
Ako se dijete u vama osjeta nesigurno, to ¢e vam stvoriti
mnogo problema. Prisjetite se kako ste se osjecali kao dijete
dok su vas omalovazavali. Jednako se tako osje¢a i dijete u
vama.

Budite njezni prema sebi. Volite i odobravajte sebe. To je
potrebno i malom djetetu da bi moglo iskazati svoj najveéi
potencijal.



Poglavlje VII.

Kako se promijeniti
"Savladavam prepreke s radoséu i lakocom.”

Obozavam "upute". Sve teorije na svijetu beskorisne su ako
ne znamo kako ih Koristiti da bismo se promijenili. Ja sam
uvijek bila vrlo pragmati¢na i prakticna osoba, koja je Zeljela
znati kako neSto udiniti.

Principi na kojima ¢emo cijelo vrijeme raditi:

njegovanje spremnosti da se oslobodimo proslosti,
kontroliranje uma,

ucenje naCina kako nas oprasStanje sebi i drugima moZe
osloboditi.

Oslobadanje od potreba

Ponekad, kada se pokuSavamo osloboditi odredenog nacina
razmiSljanja, cijela nam se situacija na trenutak ucini jo$
gorom. Ali to nije tako loSe. To je znak da se neSto pocelo
kretati prema naprijed. Izgleda da naSe izgovaranje pozitivnih
izjava djeluje i samo trebamo nastaviti u tom pravcu.

Primjeri

Radimo na poveéanju naSeg blagostanja i izgubimo
novcanik. Radimo na poboljSanju naSih ljubavnih veza i
posvadamo se. Radimo na tome da postanemo zdraviji i
prehladimo se.

Radimo na tome da bismo pokazali Sto viSe od svojih



talenata i kreativnih moguénosti i ubrzo dobijemo otkaz.

Ponekad se problem kojeg se pokuSavamo rijeSiti prebaci na
drugi problem. I, tada uspijemo sagledati odakle, u stvari, na$
problem dolazi. Na primjer, pretpostavimo da se Zelite
odviknuti od pusenja i govorite sebi: "Spremna sam osloboditi
se potrebe za cigaretom."l, dok budete provodili tu vjezbu,
primjetit ¢ete da vas vasa ljubavna veza viSe ne zadovoljava.

Nemojte ocajavati jer je to znak da je proces promjene
poceo. Mozda ¢ete si postaviti pitanja kao Sto su ova: "Jesam li
spremna odustati od nezadovoljavajuée ljubavne veze?
Stvaraju li moje cigarete dimnu zavjesu, pa ne vidim Kkoliko
sam, u stvari, nezadovoljna tom vezom? Zasto uopée imam
takve ljubavne veze?"

Primjeéujete da su cigarete samo simptom, a ne uzrok.
Sada razvijate pronicljivost i razumijevanje samih sebe. To ¢e
vas osloboditi. Pocet d¢ete govoriti sebi: "Spremna sam
osloboditi se potrebe za nezadovoljavaju¢im ljubavnim
vezama." I, onda uvidite da ste zapravo nezadovoljni jer vas
drugi ljudi neprestano Kkritiziraju. Ako ste svjesni da mi
stvaramo sva svoja iskustva, pocet Cete sebi govoriti: "Spremna
sam osloboditi se potrebe da me kritiziraju." Ako malo
razmislite, shvatit ¢ete da su vas kao dijete dosta kritizirali. To
malo dijete u vama osje¢a se dobro samo kada ga kritiziraju. Vi
bjezite od toga stvarajué¢i "dimnu zavjesu", tj. puSenjem.

Mozda je vas sljede¢i korak u novoj izjavi:;"Spremna sam
oprostiti..." I, dok budete sebi govorili takve izjave, mozda Cete
odjednom otkriti da vas cigarete viSe ne privlaCe i da vas ljudi
sve manje kritiziraju. Tada éete znati da ste se oslobodili svoje
potrebe. Ali, za to je potrebno odredeno vrijeme. Ako ste
uporni i spremni  odvojiti nekoliko minuta svaki dan da
razmislite o svom procesu promjene, pronaéi ¢ete odgovore
koje trazite. Inteligencija u vama ona je ista inteligencija koja je
stvorila ovaj planet. Vjerujte svom unutarnjem osjecaju koji ée
vam pokazati sve $to trebate znati.

Vjezba: Oslobadanje od potrebe

Da dodete k meni na terapiju, dala bih vam da ovu
vjezbu radite s partnerom. Medutim, moZete je isto tako
napraviti i s velikim ogledalom, ako je moguce.

Razmislite na trenutak o nelemu Sto biste htjeli



promijeniti u svom Zivotu. Idite do ogledala, pogledajte
se ravno u o€i i recite glasno:"Ja sada razumijem da sam
samu sebe dovela u ovakvu situaciju i spremna sam
osloboditi se takvog oblika misli, koji je u mojoj
podsvjesti, a prouzroCio je takvo stanje." Recite to
nekoliko puta, ali s osje¢ajem.

Ako radite ovu vjezbu s partnerom, on vam treba reci
kada ima osje¢aj da govorite istinu. Zelim da probate
uvjeriti svog partnera u ono $to govorite.

Zapitajte i sebe mislite li to stvarno. Uvjerite sebe u
ogledalu da ste ovog puta spremni iSCupati se iz okova
proslosti. Na ovom dijelu terapije veéina se ljudi uplasi jer
ne zna kako bi se iS€upali. Boje se upustiti u sve to dok
ne saznaju sve odgovore. To je samo jedan oblik otpora.
Vi samo nastavite. Jedna je od najznacajnijih stvari za
nas da ne moramo uopdée znati kako. Sve Sto trebamo
jest: imati volju. Univerzalna inteligencija ili vaSa
podsvijest ve¢ ¢e pronadi nacin kako ¢e to obaviti. Svaka
misao koju mislite i rije¢i koje izgovarate stvaraju
posljedice i, prema tome, snaga promjene jest u
sada$njem trenutku. Misli i rije¢i koje imate u ovom
trenutku kreiraju vasu buduénost.

Vas je um alat

Vi ste mnogo viSe od svojeg uma. MoZzda vam se Cini da vas
um ima glavnu rije¢ u vaSem Zivotu. To vam se ¢ini samo zato
§to ste istrenirali svoj um da misli samo na jedan nacin.

Jednako ga tako mozZete i odviknuti od onoga na Sto ste
navikli i istrenirati ga na drukciji nacin.

Vas je um alat koji moZete Kkoristiti kako god Zelite. Nacin na
koji sada Kkoristite svoj um samo je navika, a sve se navike
mogu promijeniti ako mi to Zelimo ili ako samo znamo da je to
mogude.

Zaustavite brbljanje svog uma na trenutak i razmislite
ozbilijno o ovom konceptu: Va$§ je um alat koji moZete
koristiti kako god Zelite. Misli koje ste odabrali misliti
odredila su vaSa Zivotna iskustva. Ako vjerujete da je teSko ili



¢ak nemoguée promijeniti naviku ili nadin razmiSljanja, takav
¢e vas stav postati za vas istina. Ali, ako odaberete vjerovati:
"Sve mi je lakSe mijenjati se", to ¢e postati istina za vas.

Kontroliranje uma

U vama postoji nevjerojatna snaga i inteligencija Kkoja
odgovara na svaku vaSu misao ili rije¢. Kako udite Kkontrolirati
svoj um da svjesno odabire misli koje mu odgovaraju, tako
povedavate i tu unutarnju snagu. Nemojte misliti da vas vas
um vodi. Vi ste ti koji kontrolirate svoj um. Vi Koristite svoj um.
Vi moZete prestati misliti na stari na¢in. Kada se vas stari nacin
razmiSljanja pokuSa vratiti, govore¢i vam da je "tako tesko
promijeniti se", trebate preuzeti kontrolu. Recite svome
umu:"Sada odabirem vjerovati da meni postaje sve lakSe i lakSe
da se promijenim."Mozda ¢ete puno puta morati voditi takvu
konverzaciju sa svojim umom prije nego Sto on prihvati da ste
vi sada preuzeli kontrolu i da sada vazi ono S§to vi kaZete.

Jedino nad c¢ime imate kontrolu jest
ono S$to sada mislite

Vase su stare misli proSlost; viSe niSta ne moZzete uciniti
osim da prozivite iskustva koja su vam ona prouzrocila. Vase
buduée misli jo§ nisu oblikovane i ne znate kakve ¢e one biti.
Jedine misli nad kojima imate kontrolu vaSe su sadaSnje misli,
tj. misli koje sada mislite.

Primjer

Ako imate dijete kojem ste dopustili da naveCer dugo bude
budno i da ide u krevet kada samo hode, Sto mislite kakva ée
biti prva no¢ kada donesete odluku da ono treba biti u krevetu
svake veCeri u 8:00? Dijete ¢e se pobuniti protiv novog pravila i
mozda ¢e udarati nogama, vristati i dati sve od sebe da ne ide
u krevet. Ako se smekSate fqj put, dijete je pobijedilo i pokusSat
¢e vas zauvijek kontrolirati. Medutim, ako se smireno drzite
svoje odluke i Cvrsto inzistirate na tome da je to novo vrijeme
za odlazak u krevet, opiranje ¢e biti sve slabije i slabije. Za dvije
ili tri no¢i novi ¢e red biti uspostavljen.

Jednaka je stvar i s vaSim umom. Naravno da ¢e se prvo
pobuniti, jer ne Zeli da ga ponovo istrenirate. Ali vi imate



kontrolu u svojim rukama i, ako se usredotolite i ostanete
Cvrsti, novi nacin razmiSljanja bit ¢e uspostavljen u vrlo
kratkom vremenu. A, vi Cete se tako dobro osjecati jer vise
niste bespomocna Zrtva svojih viastitih misli, nego ste
gospodar svoga uma.

Vjezba: Oslobadanje

Dok ovo Citate, udahnite duboko i polako izdiSite
oslobadajuéi se sve napetosti u svojem tijelu. Opustajte
svoje tjeme, Celo i lice. Nema potrebe da vam je glava
napeta dok Citate. Polagano opusStajte svoj jezik, grlo i
ramena. Knjigu moZete drzati i u opuStenim rukama.
Probajte! Opustite leda, trbuh i zdjelicu. Polagano diSite
dok opustate noge i stopala. Osjecate 1li nekakvu
promjenu u svojem tijelu? Vidite koliko moZete izdrzati.
Ako to moZete uciniti sa svojim tijelom, jednako mozete i
sa svojim umom. U takvoj opustenoj i udobnoj poziciji
recite sebi:"Spremna sam osloboditi se. Dopustit ¢u da
sve prode. Oslobadam se napetosti, straha, ljutnje,
osjecaja krivnje i tuge. Oslobadam se starih ograniCenja.
Oslobodit ¢u se svega i Zivjeti u miru. Ja sam u miru sa
samim sobom i sa zivotom oko sebe. Ja sam sigurna.”
Ucinite ovu vjeZbu dva ili tri puta. Osjetite lakoéu koju
donosi opustanje. Ponavljajte je svaki put kad vas po¢nu muciti
teSke misli. Potrebno je malo prakse da bi vam to preslo u
naviku. Ako se prvo opustite, lako ¢ete moci ponavljati svoje
pozitivne izjave. Postajete otvoreniji i prijemciviji za njih. Nema
potrebe da se borite protiv novog nacina ili da ste pod stresom

i da se naprezete. Samo se opustite i mislite odgovarajuée
misli. Da, to je tako lako.

Fizicko oslobadanje

Ponekad trebamo osjetiti fizicko oslobadanje. DoZivljena
iskustva i emocije mogu se skupiti i ostati zatvoreni u naSim
tijelima. Ako smo potisnuli neke verbalne izraze, vriStanje u kolima
sa spuStenim staklima moze biti vrlo opusStaju¢e. Lupanje po
krevetu i jastucima bezopasan je nacin oslobadanja prigusenog
bijesa. MoZemo to izbaciti iz sebe igranjem tenisa ili tr€anjem.



Prije nekog vremena osjetila sam bol u ramenu - prvi dan,
drugi dan. PokuSala sam to ignorirati, ali bol nije odlazila. Na
kraju sam sjela u miru i zapitala se: "Sto se ovdje dogada?

Sto osje¢am?" Osjecala sam da me pece. Pece...peCe...a to
je znacilo da osje¢am bijes. Zasto sam bijesna?

Nisam nikako mogla pronaéi uzrok bijesu pa sam si
rekla:"Hajde, pokuSajmo otkriti." Stavila sam dva velika jastuka
na krevet i pocela ih udarati s puno energije. Nakon dvanaest
udaraca otkrila sam zbog ¢ega sam bijesna. Bilo je jasno. Zato
sam nastavila udarati jastuke sve jaCe i pritom  vriStati i
oslobadati se emocija koje su se nakupile u mom tijelu. Kada
sam zavrSila, osjec¢ala sam se puno bolje i idu¢i me dan nije
boljelo rame.

Oslobadanje od proSlosti

Vecéina ljudi dolazi k meni Zale¢i se da ne mogu uzivati u
sadasnjosti zbog necega sto im se dogodilo u prosiosti. Zbog
neCega Sto nisu ucinili i su ucinili na pogreSan nadin u
proSlosti, danas ne mogu Zvjeti punim Zivotom. Zbog neclega
§to su imali u proSlosti, a sada nemaju, danas ne mogu uZivati.
Zbog toga S§to su bili povrijedeni u proslosti, danas ne
prihvacaju voljeti . Zbog toga §to im se jednom dogodilo nesto
neugodno, uvjereni su da ¢e im se to ponoviti. Zbog toga $to
su jednom napravili neSto zbog Cega su zazalili, uvjereni su da
su losi ljudi. Zbog toga Sto im je netko ucinio nazao, okrivljuju
druge ljude, jer njihov Zivot nije onakav kakav bi oni Zeljeli da
bude. Zbog toga Sto su pobjesnjeli u nekoj situaciji, oni ¢e
ustrajati u svojoj pravicnosti. Zbog jednog veoma starog
iskustva kada su im ucinili nazao, oni nikada necée oprostiti i
zaboraviti.

Zboga toga Sto nisam bila pozvana na maturalni ples, ja
ne mogu danas uzivati u Zivotu.

Zbog toga Sto sam se pokazala loSom na svojoj prvoj
audiciji, zauvijek ¢u se plasiti audicija.

Zbog toga S$to nisam viSe udata, ne mogu danas Zivjeti
punim Zivotom.

Zbog toga Sto je moja prva ljubav zavrsila loSe, ne mogu
viSe biti otvorena za ljubav.



Zbog toga Sto me netko uvrijedio svojom primjedbom,
viSe nikome necdu vjerovati.

Zbog toga Sto sam jednom neSto ukrala, ispaStat ¢u
zauvijek.

Zbog toga Sto sam bila siromasna kao dijete, nikada

. nikamo necu stici.

Cesto odbijamo shvatiti da nas zadrZzavanje na proslosti, bez
obzira na to $to je to bilo ili koliko je stra§no bilo, samo jo$
viSe povreduje. One koji su nas povrijedili, nije ni briga.
Obi¢no oni nisu toga ni sviesni. Mi sami sebe najviSe
povredujemo, jer odbijamo  Zivjeti u potpunosti u ovom
trenutku.

S proSlos¢u je gotovo i tu se niSta ne moZe promijeniti.
MozZzemo iskusiti jedino ovaj sadaSnji trenutak. Cak i kada
patimo zbog proslosti, to odreduje naSu sadasnjost, tj. mi
prozivljavamo proSla iskustva u ovom trenutku umjesto da
dozivimo nova.

Vjezba: Oslobadanje

Hajde ocistimo svoj um od proSlostil Oslobodimo se
emocionalne povezanosti s njom i dopustimo
uspomenama da ostanu samo uspomene. Ako se
pokusate prisjetiti §to ste nosili kada ste pohadali treci
razred osnovne S$kole, vidjet ¢éete da pri tome nema
osje¢aja emocionalne povezanosti. To je samo
uspomena za vas.

Tako moZze biti sa svim proSlim dogadajima u vaSem
Zivotu. Ako ih se oslobodimo, tada moZemo Koristiti svu
svoju mentalnu snagu da bismo uZivali u sadaSnjem
trenutku i kreirali bolju buduénost. NapiSite Cega biste se
Zeljeli osloboditi. Koliko ste spremni to uciniti? Zapazite
svoje reakcije. Sto trebate uciniti da ih se oslobodite?
Koliko ste spremni bas$ to uciniti? Kolik je vas otpor?

OprasStanje

Nas je sljedeéi korak oprastanje. OpraStanje sebi i drugima



oslobada nas proslosti. U knjizi "Tedaj ¢uda” napominje se
nekoliko puta da je opraStanje rjeSenje za sve. Znam da u
trenutku, kada nam se Cini kako se ne miCemo s mrtve tocke,
to obi¢no znadi da postoji jo§ neSto Sto trebamo oprostiti. Ako
u ovom trenutku ne Zivimo Zivot u potpunosti i slobodno, znaci
da se jo$ drzimo proslosti. To moZze biti Zaljenje zbog onoga §to
je proslo, tuga, osje¢aj povrijedenosti, straha ili Kkrivnje,
optuzivanje samog sebe, bijes ili ogoréenost, a ponekad Cak i
zelja za osvetom. Svaki od ovih osjecaja dolazi zbog toga Sto
nismo u Sstanju  oprostiti, zato Sto odbijamo osloboditi se
proslosti i okrenuti sadasnjem trenutku.

U bilo kakvom lijeCenju ljubav je uwvijek izlaz. A put do
ljubavi jest opraStanje. OprasStanjem se uklanja ogorfenost. Ja
ovome pristupam na nekoliko nacina.

VjeZzba: Uklanjanje ogoréenosti

Postoji stara vjezba psihoanaliticara Emmeta Foxa za
uklanjanje ogorCenosti, koja uvijek djeluje. On predlaze
da mirno sjednete, zatvorite oCi i dopustite svome umu i
tijelu da se opuste. Tada zamislite sebe kako sjedite u
zamraenom KkazaliStu, a ispred vas se nalazi malena
pozornica. Na tu pozornicu smjestite osobu na koju ste
najviSe ogorceni. To moZe biti osoba iz proSlosti ili
sadas$njosti, ziva ili mrtva. Kada budete mogli jasno vidjeti
tu osobu, zamislite da joj se dogadaju lijepe stvari. Stvari
koje ¢e toj osobi puno znaciti. PokuSajte je zamisliti kako
se smije i kako je sretna.

Zadrzite ovu sliku nekoliko minuta i onda dopustite da

izblijedi. Ja volim dodati jo§ neSto. Kada ta osoba

nestane s pozornice, zamislite sebe na njoj. Zamislite da

vam se dogadaju lijepe stvari i da ste sretni i nasmijani.

Budite svjesni da je obilje iz svemira oko vas dostupno
svima nama.

Ova vjezba rastjeruje mracne oblake ogorcenosti, koju

ve¢ina nas nosi duboko u sebi. Za neke ¢e to biti vrlo tesko.

Svaki puta kada budete izvodili ovu vjezbu, zamislite drugu

osobu. Radite ovu vjezbu svakodnevno jedan mjesec, i zapazit
¢ete koliko se bolje osjecate.



Vjezba: Osveta

Koji su veé¢ krenuli duhovnim putem znaju, Kkoja je
vaznost opraStanja. Za neke od nas postoji korak koji
trebamo uciniti da bismo oprostili. Ponekad je malom
djetetu u nama potrebno da se osveti prije nego S$to
postane slobodno oprostiti. Za takve je ova vjezba vrlo
korisna. Zatvorite ofi i sjednite u miru i tiSini.
RazmiSljajte o osobi kojoj teSko moZete oprostiti. Sto
biste joj voljeli uciniti? Sto bi ta osoba trebala uginiti da
biste joj oprostili? Zamislite da se upravo to dogada.
Udite u detalje. Koliko dugo Zzelite da ta osoba pati i
izdrzava svoju kaznu?

Kada se osjetite zadovoljeni, skratite vrijeme njihove
patnje i zaboravite sve zauvijek. Obi¢no vam to donosi
olakSanje i tada je lakSe zapoceti opraStanje. Nije dobro
za vas da svaki dan radite ovu vjezbu. Ucinite je jednom i
na tome zavrsite jer vas to moZze osloboditi.

Vjezba: OpraStanje

Sada smo spremni oprostiti. Ako moZzete, radite ovu
viezbu s partnerom ili je bar izgovarajte glasno kada ste
sami.

Ponovo sjednite mirno zatvorenih ociju i izgovorite:
"Osoba kojoj trebam oprostiti jest ija joj
oprasStam za, " UCcinite to nekoliko puta.
Imat ¢ete mnogo toga $to treba oprostiti sebi i drugima.
Ako imate partnera s kojim moZete vjezbati, neka vam on
kaze:"Hvala ti i od sada si slobodna." Ako nemate
partnera, zamislite da vam to govori osoba kojoj trebate
oprostiti. Radite tu vijezbu barem pet ili deset minuta.
Potrazite u svom srcu sve nepravde koje jo$ uvijek drzite
u sebi. Nakon toga oslobodite ih se. Kada ste ocistili
najviSe Sto ste mogli, obratite paznju na sebe. Recite sebi
glasno:




"Oprastam sebi S§to sam ." Radite to pet ili
viSe minuta. To su vrlo mo¢ne vjezbe i treba ih raditi barem
jednom tjedno da bismo se ocistili nagomilanih ostataka
loSih iskustava. Meka se iskustava lako zaboravljaju, a s
nekima ide teSko, dok jednog dana ne uvidite da ste se
osobodili i da je nestalo gorCine u vama.

VjeZzba: Vizualizacija

To je druga dobra vjezba. Neka vam ovo netko procita ili
tekst snimite na kasetofon i onda slusajte.

Poclnite se vizualno zamiSljati kao dijete od pet ili Sest
godina. Duboko se zagledajte u djetetove oci. Ugledat
¢ete Ceznju u njima i shvatiti da postoji samo jedna stvar
koju to dijete Zeli od vas: ljubav. Zato zagrlite to dijete.
Grlite ga s njeznoS¢u i ljubavlju. Recite mu koliko ga
volite i koliko vam je stalo do njega. Divite se svemu na
tom djetetu i recite mu da je u redu Sto Cini pogreske
dok raste. Obeclajte mu da dete uvijek biti s njim, bez
obzira na to S§to ¢e se dogoditi. Nakon toga smanjite
dijete na veli¢inu koja moZe stati u vase srce. Ostavite ga
u svom srcu tako da uviek moZete ugledati njegovo
maleno lice i pruziti mu puno ljubavi. Sada zamislite
svoju majku kao malenu djevoj¢icu od Cetiri ili pet
godina, uplaSenu, koja traga za ljubavlju i ne zna gdje da
je nade. RaSirite ruke, zagrlite tu djevojicu i dajte joj do
znanja koliko je volite i koliko vam je stalo do nje. Dajte
joj do znanja da mozZe racunati da ¢éete uvijek biti uz nju
bez obzira na to Sto se dogodilo. Kada se ona smiri i
pocne osjecati sigurno, smanjite je na veli¢inu koja moZze
stati u vaSe srce. Smyjestite je tamo sa svojim malim
djetetom. Neka jedno drugome daju puno ljubavi.

I, na kraju, zamislite svog oca kao malog djeCaka od tri ili
Cetiri godine, uplasenog, kako placuéi trazi ljubav.
Zamislite kako mu suze teku niz obraze i kako ne zna
kuda bi se okrenuo. Ve¢ imate iskustva u tjeSenju male i



uplaSene djece, zato ispruzite ruke i zagrlite tog malog
djeCaka koji se trese od straha. UtjeSite ga. Tiho mu
pjevuckajte. Meka osjeti koliko ga volite. Meka osjeti da
¢ete vi uvijek biti uz njega.

Kada prestane plakati i vi osjetite da se smirio i da osjeéa
vasSu ljubav, smanjite ga na veliCinu koja stane u vase
srce. Smjestite ga do ostale djece i neka si pruZze puno
ljubavi, a vi ih sve troje moZete voljeti.

U vaSem srcu ima toliko ljubavi da biste mogli iscijeliti cijeli
planet. Ali, iskoristimo sada tu ljubav da bismo iscijelili sebe.
Osjetite kako vam srce preplavljuje toplina, ¢udesna mekoda i
njeznost. Dopustite da vam taj prekrasan osje¢aj pocne
mijenjati na¢in na koji mislite i govorite o sebi.



Poglavlje VIII

Izgradnja novoga

"S lakoéom pronalazim odgovore u svojoj svijesti.”

Ne Zelim biti debela.

Ne Zelim biti bez novca.

Ne Zelim biti stara.

Ne Zelim Zivjeti ovdje.

Ne Zelim imati ovakvu vezu.

Ne Zelim biti kao moja majka ili otac.
Ne Zelim propasti u ovom poslu.

Ne Zelim imati ovakvu kosu, nos ili tijelo.
Ne Zelim biti usamljena.

Ne Zelim biti nesretna.

Ne Zelim biti bolesna.

Ono na Sto obratite paznju, raste.

Gore navedene reCenice pokazuju kako smo, odrastajuéi u
odredenoj kulturi, naudili boriti se protiv negativnhe mentalne
energije, vjeruyjuéi da <¢e, ako tako ucinimo, tj. ako se
izrazavamo na ovaj nacin, pozitivno odmah doéi do nas. Ali, to
ne funkcionira na taj nacin. Koliko ste Cesto lamentirali o
stvarima koje ne Zelite? Je li vam to ikada donijelo Sto Zelite?
Zelite li uistinu promijeniti svoj Zivot, gubite vrijeme ako se
borite protiv negativnog. Sto vise mislite o stvarima koje ne
Zelite, sve ih vise stvarate u svom Zivotu.

Stvari koje nikada niste voljeli vjerojatno se joS nalaze u
vasem Zivotu. Ono na $to obratite paZnju, razvija se i postaje
stalno prisutno u vaSem Zivotu. Uklonite se S§to dalje od



negativnog i obratite svoju paznju na ono S§to stvarno Zelite biti
ii na ono Sto Zelite imati. Hajde, preokrenimo gore navedene
negativne izjave u pozitivne.

Ja sam vitka.

Ja sam financijski uspjesna.

Ja sam zauvijek mlada.

Ja se sada selim na bolje mjesto.

Ja imam prekrasnu ljubavnu vezu.

Ja sam svoj Covjek.

Ja volim svoju kosu, nos i tijelo.

Ja sam ispunjena ljubavlju i pozitivnim emocijama.
Ja sam radosna, sretna i slobodna.

Ja sam u potpunosti zdrava.

Izjave

Naucite  razmisljati u pozitivnom obliku. Meka pozitivne
izjave budu jedini temelj onoga §to govorite. PreCesto mislimo
u negativnom obliku. Negativne izjave samo stvaraju joS§ vise
onoga Sto kazete da ne Zelite u svom Zivotu. Ako govorite:

"Ja mrzim svoj posao”, to vas nikamo nece dovesti. A
izjava:

"Ja sada prihvaéam prekrasan novi posao", otvorit ¢e sve
puteve u vasSoj svijesti da se to i dogodi.

Neprestano stvarajte pozitivne izjave o tome kakav biste
zivot Zeljeli. Medutim, postoji jedna vrlo vazna toCka u svemu
tome: vase igjave uvijek moraju biti u sadaSnjem vremenu,
na primjer "Ja sam" ili "Ja imam." VaSa je podsvijest toliko
poslusna da ¢e, ako nesto izjavite u buduéem vremenu ("Ja
hoéu" ili "Ja ¢u imati"), sve ostati na tome - daleko u
buduénosti, izvan vaseg dohvata.

Proces razvijanja ljubavi prema sebi

Kao Sto sam prije napomenula, bez obzira na to kakav je
problem, najvaZnije je raditi na tome da volimo sebe. To je
magicni Stapi¢, koji nas rjeSava problema. Prisjetite se vremena



kada ste bili zadovoljni sobom i kako vam je onda iSlo dobro u
zivotu. Ili vremena kada ste bili zaljubljeni i kada vam se Cinilo
da nemate nikakvih problema. Prema tome, s ljubavlju prema
sebi narasti ¢e vaSe dobro raspoloZenje i srec¢a, pa ¢e vam se
Ciniti da ste na sedmom nebu. Ljubav prema sebi &ini vas
sretnima.

Nije moguée stvarno voljeti sebe ako ne prihvacdate sebe
takvima kakvi jeste i ako se ne cijenite dovoljno. To znaci da ne
smije biti niti malo kritiziranja. No, ve¢ mogu cuti primjedbe
na ovo.

"Ali, ja uvijek kritiziram sebe."

"Kako bih mogla voljeti nesto takvo na sebi?"

"Moji roditelji, nastavnici i ljubavnici uviegk su me
kritizirali."

"Kako ¢u se motivirati ako se ne kritiziram?"

"Ali, nije u redu da radim takve stvari."

"Kako ¢u se promijeniti ako se ne Kritiziram?"

Treniranje uma

Samokritika je samo vradanje uma na stari nacin
razmiSljanja. Razmotrite kako ste to istrenirali svoj um da se
sada omalovaZzavate i opirete promjenama. Ignorirajte takve
misli i pozabavite se ozbiljnim poslom koji je pred vama.

Hajde, vratimo se na vjezbu koju smo ranije ucinili. Ponovo
se pogledajte u ogledalo i recite "Ja volim sebe i zadovoljna
sam sobom kakva jesam." Kako se osje¢ate nakon toga? Je li
malo lakSe nakon onih vjezbi oprastanja koje smo prosli? Kljuc
pozitivnih promjena nalazi se u prihva¢anju sebe i nekritiziranju.

U onim danima kada je prevladavao moj samoprijegor,
dogadalo se da samu sebe ponekad oSamarim. Tada nisam
poznavala znacenje prihvacanja samoga sebe. Moja uvjerenost
u vlastite mane i ograniéenja bila je jata od uvjerenja koje su
drugi imali o meni. Ako bi mi netko rekao da me voli, moja bi
reakcija bila: "Zasto? Sto netko moze vidjeti u mem"" Ili bih
izgovorila ve¢ klasicnu misao: "Da samo znaju kakva sam ja u
stvari, ne bi me voljeli." Tada nisam bila svjesna da sve dobro



pocinje onog trena kada prihvatimo ono §to je u nama i kada
zavolimo sami sebe. I meni je trebalo puno vremena da sa
sobom ostvarim miran odnos, prepun ljubavi. Prvo sam pocela
tragatl za dobrim stvarima u sebi, za koje sam mislila da su
moje kvalitete. Cak mi je i to pomoglo da se moje zdravlje
poboljsa. Dobro zdravlje stvara se s osje¢ajem ljubavi prema
sebi. Jednako je i s uspjehom na poslu, Iljubavlju i s
iskazivanjem Kkreativnosti. Kasnije sam naudila voljeti i
odobravati sve na sebi, ¢ak i one osobine za koje sam mislila
da nisu dobre. To se dogodilo kada sam se veé pocela
mijenjati nabolje.

Vjezba: Ja prihvac¢am sebe

Preporucdila sam ovu vjezbu tisu¢ama ljudi i rezultati su
bili zapanjuju¢i. Idu¢ih mjesec dana neprestano si
ponavljajte:"Ja prihvaéam sebe.” Ucinite to barem tri
do Cetiri puta tijekom dana. Nikako manje, ve¢ samo
viSe. Kada ste zabrinuti, razmiSljajte o tome i neprestano
prolazite kroz problem. Meka vam izjava"Ja prihva¢am
sebe" postane mantra koju izgovarate dok hodate, nesto
§to si neprestano ponavljate svaki dan. Ponavljanjem
izjave"Ja prihvadam sebe" sigurno déete iz svoje
podsvijesti izvuéi sve §to je suprotno tome. Kada naidete
na negativne misli kao Sto su: "Kako mogu prihvacdati
sebe ako sam debela?", ili "Glupo je misliti da to moze
pomodi”, ili "Misi ti ni za §to", ili na bilo koju drugu
negativnu misao, vrijeme je da preuzmete kontrolu nad
umom. Memojte pridavati vaznost tim mislima. Probajte
sagledati da vas takve misli drZze u proslosti. Zato im tiho
recite: "Oslobadam vas se jer odobravam samu sebe.”
Dok budete radili ove vjezbe, u vama se mogu javiti
reakcije: "To je glupo”, "Me ¢ini mi se da je ovo istina",
"To je laz", ili "Kako mogu odobravati sebe kada radim
ovakve stvari?" Dopustite tim mislima da produ. To su
samo misli otpora. One nemaju nikakvu mo¢ nad vama
ako vi ne odaberete vjerovati u to. "Ja prihvaéam sebe,
ja prihvaéam sebe...” Ma S§to se dogodilo, ma §to vam



netko rekao i ma Sto vam netko ucCinio, samo nastavite
to ponavljati. U stvari, kada to budete mogli reéi sebi i
onda kada vam netko radi neSto Sto vi ne odobravate,
znat ¢ete da ste odrasli i da se mijenjate.

Misli nemaju mo¢i nad nama sve dok im to mi ne
dopustimo. Misli su samo rijei spojene zajedno. One nemaju
znacenje same po sebi. Mi im pridajemo znacenje. Takoder i
odabiremo koje ¢emo im znalenje pridati. Hajde, odaberite
one misli koje ¢e vas podrzavati. Do samopuzdanja vodi nas i
oslobadanje od obracanja paznje na misljenja drugih [judi. Na
primjer, da vam ja viSe puta kazem: "Vi ste plava svinja", vi ¢ete
se ili smijati ili iznervirati, ili ¢ete misliti da sam luda. Malo je
vjerojatno da ¢ete povjerovati da je to istina. Jednako su tako i
mnoge misli koje ste odabrali misliti o sebi, ekstremne i
neistinite. Vjerovanje da vaSa vrijednost ovisi o obliku vasSeg
tijela jednako je kao da ste povjerovali da ste plava svinja.

Cesto ono Sto mislimo da nije u redu s nama,
predstavlja naSu osobenost. To nas Cini jedinstvenima i
druk¢ijim od drugih. Priroda se nikada ne ponavlja. Od pocdetka
Zivota na Zemlji nije bilo dviju jednakih snjezZnih pahuljica ili
kiSnih kapi. I svaka se tratinCica razlikuje od bilo koje druge
tratinCice. NaSi se prsti razlikuju kao i mi. Stvoreni smo da
bismo bili drukciji. Kada to prihvatimo, nemamo vise potrebe
natjecati se i usporedivati s drugima. PokuSati biti kao netko
drugi uvreda je samom sebi. DoSli smo na ovaj planet da
bismo pokazali tko smo mi zapravo. Ja nisam znala tko sam
dok nisam pocela voljeti sebe kakva jesam u ovom trenutku.

Odaberite svoje misli

Mislite ono Sto vas ¢ini sretnima. Radite stvari koje vam
odgovaraju. Budite s ljudima s kojima se osjecate dobro. Jedite
hranu koja odgovara vaSem tijelu. Hodajte onom brzinom koja
vam godi.

Sadenje sjemenki

Razmislite na trenutak o biljci rajéici. Zdrava biljka moZze dati
vise od tisu¢u plodova. Da bismo dobili takvu biljku, s toliko
plodova, moramo poceti od malog sasuSenog sjemena. Takvo
sjeme ne izgleda da bi moglo biti raj¢ica. I, naravno, nema
okus kao rajéica. Da veé to ne znate unaprijed, ne biste nikada
povjerovali da bi to mogla biti raj¢ica. Medutim, recimo da ste



posadili ovo sjeme u plodno tlo, redovito ga zalijevali i osigurali
mu dovoljno sunca. Kada izade prvi, maleni izdanak, neéete ga
zgaziti i re¢i: "To nije rajCica.” Naprotiv, pogledat ¢ete ga i reéi:
"Oh, krenulo je " i promatrat ¢ete ga s divljenjem kako raste. S
vremenom, ako ga nastavite zalijevati, ako mu osigurate
dovoljno sunca i uklonite korov, mozda dobijete biljku s tisué¢u
predivnih plodova rajCice. A, sve je pocelo sjednom si¢uSnom
sjemenkom. Jednako je kada stvarate nova iskustva u svom
zivotu. Tlo u koje sadite vasa je podsvijest. Sjemenka je nova
izjava. Novo iskustvo nalazi se u tom sicusnom sjemenu, koje
zalijevate s pozitivnim izjavama. Morate dopustiti da ga obasja
sunce pozitivnih misli. I Cistiti vrt od korova negativnih misli ako
se pokazu. Kada se dogodi najmanja promjena, nemojte je
zgaziti i re¢i: "To nije dovoljno!" Umjesto toga, kada ugledate
prvi napredak, trebate s radoS¢éu reéi:"Oh, krenulo je. To
djeluje."” Onda promatrajte kako se novi nacin razmisljanja
razvija i ispunjava vaSe Zelje.

Vjezba: Stvaranje novih promjena

Vrijeme je da pogledate listu stvari koje kod vas nisu u
redu i pretvoriti ih u pozitivne igjave. 1li listu stvari koje
Zelite promijeniti ii morate promijeniti. Odaberite tri
stvari s liste i pretvorite ih u pozitivne izjave.

Recimo da vasa lista negativnosti izgleda kao ova:
Moj je Zivot u kaosu.

Trebala bih smrsaviti.

Nitko me ne voli.

Zelim se preseliti.

Mrzim svoj posao.

Trebala bih se organizirati.

Ne radim dovoljno.

Nisam dovoljno dobra.

Ove izjave mozete preformulirati u nesto slicno ovome:

Spremna sam osloboditi se nafina razmiSljanja koji me



dovodi u takve situacije.

Zapocela sam proces pozitivnih promjena.
Imam privla¢no i vitko tijelo.

Okruzena sam ljubavlju.

Zivim na savr§enome mjestu.

Imam prekrasan novi posao.

Dobro sam organizirana.

Cijenim sve Sto radim.

Vjerujem da ¢e mi zivot donijeti neSto dobro.
Zasluzujem najbolje i prihvadam to.

Iz ove grupe izjava proizadi ¢e stvari koje zelite promijeniti.
Ljubav prema sebi i odobravanje sebe, stvaranje osjecaja
sigurnosti i povjerenja, zasluge i prihvadanja omoguditi ¢e
vaSem tijelu da normalizira svoju tezinu. Organizirat ¢e bolje
va$ nacin razmiSljanja, stvoriti nove ljubavne veze, privuéi novi
posao i bolje mjesto za Zivljenje. Pravo je ¢udo na koji nacin
rajéica daje plodove. Jednako je tako pravo ¢udo na koji nacin
mi mozZemo ostvariti svoje Zelje.

ZasluZivanje svega dobroga

Vjerujete 1li da zasluZujete ono Sto prizeljkujete? Ako ne
vjerujete, necete si dopustiti da to imate. Okolnosti izvan vaSe
kontrole uvijek ¢e se nenadano pojaviti i isfrustrirati vas.

vijezba: Ja zasluZujem

Ponovo se pogledajte u ogledalo i recite: "ZasluZujem
imati/biti... i sada to prihva¢am." Recite to dva ili tri puta.
Kako se osjecate? Uyvijek obracajte paznju na svoje
osjecaje i na ono S§to se dogada u vaSem tijelu. Je li
osje¢aj pravi ili se jo$ uvijek osjecate bezvrijedno? Ako
imate bilo koji negativni osje¢aj u tijelu, vratite se na
ponavljanje izjava: "Oslobadam se sheme u svojoj
podsvijesti koja stvara otpor svemu §to je dobro za mene"



ili "Ja zasluzujem...." Ponavljajte to sve dok ne osjetite da
ste to prihvatili, pa makar ponavljali za redom svaki dan.

Holisti¢ka filozofija

U svojem pristupu izgradnji novoga mi se Zelimo Kkoristiti
holistickim pristupom. Prema holistiCkoj filozofiji, treba
njegovati i hraniti cijelo biée - tijelo, um i duh. Ako zanemarimo
bilo koje od ovih podrucja, bit éemo nepotpuni i nedostajat ¢e
nam osje¢aj cjeline. Nije vazno odakle ¢emo poceti ako
obuhvatimo sva podrucja.

Ako pocnemo s tijelom, poZzeljet ¢emo ispitati prehranu,
nauditi koja je veza izmedu naSeg izbora hrane i pi¢a i kako ona
utjeCu na naSe osjetaje. Zelimo odabrati najbolje za svoje
tijelo. Tu su nam na raspolaganju trave i vitamini, homeopatija
i lijekovi tradicionalne medicine. MoZemo istraZivati i lijeCenje
uz pomo¢ CiS¢enja debelog crijeva. Potrazit ¢emo fiziCke vjezbe
koje nam najviSe odgovaraju. Izvodenje tih vjezbi jaCa naSe
kosti i odrzava naSa tijela mladima. Uz mnoge sportove i
plivanje razmislite o plesanju, vjestini Tai-Chi, borilaCkim
vjeStinama i jogi. Ja volim vjezbati na spravama i Koristim ih
svaki dan. Cesto se odmaram na dasci koja je koso
postavljena. Korisne su i masaza, refleksologija stopala,
akupunktura i kiropraktika. Osim toga, postoji i Aleksandrova
metoda, bioenergija, "dodirom do zdravlja" i reiki nacini.

A ako radimo na umu, trebamo ispitati tehnike vizualizacije,
imaginacije pod kontrolom i vjeZbe pozitivnih izjava. Postoje i
druge psihijatrijske tehnike: hipnoza, tehnika ponovnog
radanja, psihodrama, regresija u proSle Zivote, terapija
umjetnos¢u i rad sa snovima.

Meditacija u bilo kojem obliku prekrasan je nacin da
smirimo um i dopustimo svom vlastitom znanju isplivati na
povrsinu. Ja obi¢no sjednem zatvorenih ociju i kazem: "Sto ja
to trebam znati?" Mirno pricekam odgovor. Ako se pojavi,
dobro, a ako ne, opet dobro. Pojavit ¢e se neki drugi dan.
Postoje terapijske radionice za razli¢ite ukuse, kao Sto je, na
primjer, tehnika uvida, treniranje ljubavnih odnosa, grupa koja
zagovara vaznost iskustva, Ken Keyes grupa, aktualizacija i
druge. Mnoge od ovih grupa odrzavaju radionice vikendom.
One vam daju moguénost da s novog stajaliSta sagledate Zivot,
kao Sto mozZete i u mojim radionicama. Nijedna terapijska
radionica ne moze ukloniti zauvijek sve vaSe probleme.



Medutim, one vam mogu pripomo¢i kod mijenjanja vaSeg
Zivota i to ovog trenutka. Po¢nemo li od spiritualnog podrudja,
nailazimo na molitvu, meditaciju i1 povezivanje s VviSim
stvoriteljem.

Spiritualne vjeZbe obuhvalaju prakticiranje oprasStanja i
ljubavi bez uvjeta. Postoje mnoge spiritualne grupe. Pored
krséanske crkve postoje i metafizicke, kao Sto su crkve o
religijskoj znanosti i jedinstvu. Osim toga imamo i Drustvo za
samorealizaciju, M.S.LA., Transcedentalnu Meditaciju, Siddha
fondacija itd.

Zelim da znate da postoje mnogi putevi kojima moZete
krenuti i istrazivati ih. Ako vam jedan ne odgovara, Kkrenite
drugim. Svaka od ovih sugestija pokazala se korisnom. Ja ne
mogu re¢i koja je dobra za vas. To éete vi sami morati otkriti.
Niti jedna metoda, osoba ili grupa nemaju odgovore na sva
pitanja. Ni ja neman sve odgovore za svakoga. Ja sam samo
jedan korak viSe na vaSem putu do holisti¢kog zdravlja.



Poglavlje IX.

Svakodnevni rad
"UZivam u prakticiranju svojih novih mentalnih vjestina."

Kada bi dijete odustalo pri prvom padu,
ne bi nikada naucilo hodati.

Kao i svaka nova stvar koju pokuSavate nauditi, potrebna je
praksa da bi to postalo dio vaseg zZivota. Prvo je potrebno dosta
koncentracije, a za neke je to tezak posao. Ja ne volim o tome
razmisljati kao o teSkom poslu, veé radie kao o neCemu
novome $to se moZe nauditi.

Proces ucenja uvijek je jednak, bez obzira na to kakav je na$
predmet - ucite li voziti auto, tipkati, igrati tenis ili misliti na
pozitivan nacin. U pocetku tapkamo i posréemo jer nasa
podsvijest u¢i na pokuSajima. Al, pri svakom novom pokusaju
ide nam sve lakSe i bolje. Naravno da ne¢emo biti savrSeni prvi
dan. Radit ¢emo najbolje §to moZemo, i toje sasvim dovoljno
za pocletak. Cesto govorite sami sebi: "Cinim Sto najbolje
mogu."

Uvijek pruZajte sebi podrsSku

Dobro se sjeéam svog prvog predavanja. Kada sam siSla s
podijuma, odmah sam rekla sama sebi: "Louise, bila si
prekrasna. Bila si apsolutno fantasti¢na za prvi put. Kada odrzis$
pet ili Sest ovakvih predavanja, bit ¢e§ pravi profesionalac.”
Nakon nekoliko sati rekla sam si: "Mislim da trebam promijeniti
nekoliko stvari. Hajde, popravi ovo ili izbaci ono." Odbila sam
kritizirati se na bilo koji nacin.

Pretpostavimo da sam siSla s podijuma i pocela se
omalovazavati ovim rijeCima: "Oh, bila si uzasna. Napravila si



pogresku tu i tu." Tako bih upropastila svoje drugo predavanje.
Ovako je moje drugo predavanje bilo bolje nego prvo, a na
Sestom predavanju osjecala sam se kao profesionalac.

Obratite paZnju na to kako funkcionira
"Zakon "oko vas

Prije nego S$to sam pocela pisati ovu knjigu, kupila sam si
kompjutor. Mazvala sam ga" magic¢na lejdi". To je bilo neSto
novo Sto sam odluc¢ila nauciti. Otkrila sam da je ucenje rada
na kompjutoru vrlo slicno ucenju spiritualnog zakona. Kada
sam nauclila zakone po kojima radi kompjutor, stvarno je
"magi¢na lejdi" pocela izvoditi ¢uda za mene. Kada se nisam
drzala njezinih pravila, ili se niSta ne bi dogodilo ili kompjutor
ne bi radio kako sam ja Zeljela. Ona ne bi ustuknula niti pedalj.
Mogla sam biti frustrirana koliko god sam htjela, ali je ona
strpljivo Cekala da naulim njezina pravila. Bila je potrebna
praksa. Jednako je i s ovim $to se sada trudite nauciti po ovoj
knjizi. Prvo morate nauciti spiritualni zakon i drzati ga se u
detalje. Ne mozete ga modificirati prema svom starom nacinu
razmiSljanja. Morate se potruditi nauciti i pridrzavati novog
jezika. Tek ¢e se onda ¢uda dogadati i u vaSem Zivotu.

Pojacajte svoje ucenje

Pronadite Sto viSe nacdina da pojaCate svoje ucenje.
Predlazem vam:

izraZavanje zahvalnosti,

pisanje pozitivnih izjava,

meditaciju,

uzivanje u tjelesnim vjezbama,

zdrava prehrana,

glasno izgovaranje pozitivnih izjava,

pjevanje pozitivnih izjava,

odredivanje vremena za vjezbe relaksacije,
koriStenje vizualizacija i mentalne imaginacije,
Citanje i proucavanje.



Moj radni dan

Moj radni dan izgleda otprilike ovako:

Kada se probudim, i prije nego Sto otvorim oci, prvo $to
pomislim jest da sam zahvalna §to sam Ziva i $to mogu misliti.
Poslije tuSiranja pola sata meditiram i izgovaram pozitivne
izjave i molitve. Nakon toga obi¢no vjezbam na trampolinu.
Ponekad se pridruzim i programu aerobika koji se prikazuje na
televizije u 6:00. Tada sam spremna za dorucak koji se sastoji
od voca, voénih sokova i Cajeva od trava. Zahvaljuem majci
Zemlji Sto mi je osigurala hranu i hrani Sto mi daje snagu.

Prije rucka stanem ispred ogledala i izgovorim glasno neke
pozitivne izjave ili ih mozda ¢ak i otpjevam:

Louise, prekrasna si i volim te.

Ovo je jedan od najboljih dana u mom Zivotu.
Sve $to se dogada, radi mog je dobra.

Sve §to trebam znati, saznajem.

Sve S§to trebam, imam.

Sve je u redu.

Rucam veliki tanjur salate. Ponovo zahvaljujem na hrani.
Poslie podne provedem nekoliko minuta odmarajuéi se na
krevetu. Mozda u isto vrijeme poslusam kasetu. Veceram povrée i
zitarice skuhane na pari. Ponekad pojedem ribu ili piletinu. Mom
tijelu najviSe odgovara jednostavna hrana. Volim podijeliti hranu s
drugim ljudima i zajedniCki zahvaliti na njoj. Ponekad naveler
provodim vrijeme u Citanju i u¢enju. Uvijek postoji nesto Sto treba
nauciti. Obic¢no tada ispisujem svoje pozitivne izjave 10 ili 20 puta.
Kada odem u krevet, saberem svoje misli. Razmislim o Citavom
danu i blagoslovim svaku svoju aktivnost. Izjavim da ¢u spavati
duboko i ¢vrsto, da ¢u se ujutro probuditi bistra i svjeza i da ¢u s
radoséu uéi u novi dan.

Izgleda vam dosta naporno, zar ne? Cini vam se da se
trebate nositi s puno toga, ali ve¢ nakon kratkog vremena vas
novi nacin razmiSljanja postat ¢e sastavni dio vasSeg zivota, kao
§to je kupanje i pranje zuba. Radit ¢ete to automatski i s
lako¢om.

Bilo bi krasno kada biste sve ovo mogli ujutro raditi zajedno



s nekim iz obitelji. ZajedniCka meditacija ujutro ili prije veCere
donosi mir i harmoniju svima koji je izvode. Ako mislite da
nemate vremena, ustanite pola sata ranije. To ¢e vam se
isplatiti.

Kako zapocinjete svoj dan?

Sto si prvo kazete kada se probudite ujutro? Svatko od nas
ima neSto Sto si kaze skoro svakog dana. Je li to pozitivno ili
negativno? Sje¢am se kada sam se ujutro znala buditi i sa
gundanjem reéi: "Oh, BoZe, jo§ jedan dan!" Toclno sam
takav dan imala. Sve bi mi bilo loSe. Kada se probudim, i prije
nego $to otvorim oci, zahvalim krevetu na dobrom snu - jer
smo zajedno proveli jednu ugodnu noé¢. Onda, zatvorenih
oCiju, provedem desetak minuta zahvaljujuéi za sve S§to je
dobro u mom zivotu. Isplaniram donekle svoj dan uvjeravajuci
sebe da ¢e sve biti u redu i da ¢u u svemu uzivati. To sve
uinim prie nego Sto ustanem i obavim svoje jutarnje
meditacije ili molitve.

Meditacija

Omogudite si 10-20 minuta meditiranja svaki dan. Ako ste
novi u meditaciji, po¢nite s pet minuta. Mirno sjednite, obratite
paznju na svoje disanje i dopustite mislima da lagano prolaze
kroz glavu. Nemojte im pridavati vaznost i one ¢e proéi. U
prirodi je uma razmiSljanje i zato se nemojte pokuSavati rijeSiti
misli. Postoje mnogi teCajevi i knjige o meditaciji iz kojih
moZete nauciti kako se meditira. Bez obzira na to kako i gdje
poceli, vi ¢ete vjerojatno stvoriti metodu koja je najbolja za vas.
ja obi¢no mirno sjedim i razmisljam: "Sto je to Sto bih trebala
znati?" Ako se odgovor Zeli pojaviti, ja ga prihvaéam, a ako ne,
znam da <¢u ga saznati kasnije. Ne postoji lo§ nacin
meditiranja.

Drugi na¢in meditacije je da mirno sjednemo i promatramo
kako udiSemo i izdiSemo. Kada udahnete, izbrojte jedan, a
kada izdahnete izbrojte dva. Nastavite brojiti do deset i onda
pocnite iz pocetka. Ako se uhvatite da va$§ um razmiSlja o
prljavom rublju, pocnite od broja jedan. Ili ako odjednom
primijetite da ste izbrojili do 25, vratite se na pocetak.

Imala sam pacijenticu koja mi se ¢inila nevjerojatno bistrom
i inteligentnom. Njen je um radio neobi¢no brzo ijasno i imala



je nevjerojatan smisao za humor. Ali, niSta joj nije polazilo za
rukom. Bila je debela, bez novca, frustrirana zbog karijere i veé
godinama bez ljubavi. Mogla je vrlo brzo prihvatiti sve
metafizicke koncepte i shvatiti ih. Ali, bila je previSe pametna,
previSe brza. Bilo joj je teSko da se dovoljno uspori kako bi
provela neko vrijeme nad idejama, koje je tako brzo hvatala, i
da ih polagano rasclani.
Svakodnevne meditacije dosta su joj pomogle.

Pocele smo s pet minuta svaki dan i postupno dosle do 15
ili 20 minuta.

VjeZzba: Dnevne pozitivne izjave

Odaberite jednu ili dvije pozitivne izjave i napisite ih 10 ili
20 puta na dan. Procitajte ih glasno, s oduSevljenjem.
Napravite pjesmu od svojih izjava i pjevajte je sa radoséu.
Neka va§ um razmislja o ovim pozitivnim izjavama cijeli
dan. Neprestano ponavljanje tih izjava stvara uvjerenja
koja nam wuvijek donose rezultate, ponekad na nacin koji
ne mozemo ni zamisliti.

Jedno je od mojih uvjerenja da uvijek imam dobre odnose s
vlasnikom stana u kojem Zzivim. Moj zadnji stanodavac u New
Yorku bio je poznat kao izuzetno teska osoba i svi su se njegovi
stanari zalili. U pet godina, koliko sam Zivjela tamo, vidjela sam
ga samo tri puta. Kada sam odlucila preseliti u Kaliforniju,
Zeljela sam prodati sve S$to sam posjedovala i zapoceti novi
zivot, neoptereéen prosloséu. PocCela sam sebi govoriti ove
izjave:

"Prodat ¢u sve svoje stvari lako i brzo."
"Preseljenje je, u stvari, vrlo jednostavno."
"Sve se odvija prema bozanskom redu."

"Sve je u redu.”

Nisam razmiSljala hoée li biti teSko prodati stvari i gdje ¢u
spavati zadnjih nekoliko nodéi. Nisam dopustila da me savladaju
negativne ideje. Nastavila sam sa svojim pozitivnim izjavama.
Uskoro su moji pacijenti i studenti na brzinu pokupovali sve
moje stvari i veéinu knjiga. Obavijestila sam pismom
stanodavca da nelu obnavljati ugovor i, na moje veliko



iznenadenje, on me nazvao da mi izrazi svoje Zaljenje Sto
odlazim. Ponudio je da ¢e mi napisati preporuku za novog
stanodavca u Kaliforniji i zamolio me da otkupi moj namjestaj
jer je odlucio izdavati namjeSten stan.

Moja viSa svijest spojila je ova dva uvjerenja na nacin Kkojeg
se ni ja ne bih sjetila: "Ja uvijek imam dobre odnose sa svojim
stanodavcem" i "Sve ¢u rasprodati lako i brzo." Na ¢udenje svih
stanara, mogla sam spavati u svom vlastitom krevetu, u
udobno namjeStenom stanu do zadnjeg dana i joS sam za to
dobila novac. Izasla sam iz stana sa svojom odje¢om,
sokovnikom, mikserom, suSilom za kosu, pisaéim strojem i
poveéim cCekom, te se udobno smjestila u vlaku za Los
Angeles.

Ne vjerujte u ogranicenja

Pri dolasku u Kaliforniju, otkrila sam da mi je potreban auto.
Banke mi nisu Zeljele odobriti kredit, jer nikada nisam imala
automobil, nisam posjedovala nekretnine niti sam dizala veéi
kredit. Otezavajuéa je okolnost bila §to sam Zena i Sto nemam
stalnog zaposlenja. Misam Zeljela potroSiti svu svoju uStedevinu
da bih kupila auto. Tako je moj najveéi problem postalo
dobivanje kredita.

Odbila sam razmiSljati na bilo koji nain negativno o svojoj
situaciji ii o bankama. Iznajmila sam automobil i nastavila
sama sebi ponavljati:"Ja imam prekrasni novi automobil i
nabavila sam ga vrlo lako." U isto sam vrijeme svima govorila
da Zelim kupiti automobil, ali da ne mogu dobiti kredit. Za tri
mjeseca upoznala sam poslovnu Zenu kojoj sam se odmah
dopala. Kada sam joj ispri¢ala svoju priCu o automobilu, rekla
mi je: "Pa, ja ¢u vam to srediti." Nazvala je prijateljicu koja je
radila u banci, a dugovala joj uslugu, i objasnila joj da sam ja
njena dobra prijateljica i da me preporucuje. Nakon tri dana
izvezla sam se iz prodavaonice u prekrasnom automobilu.

Nisam bila silno iznenadena jer sam bila u toku ovoga
procesa. Vjerujem da bi mi inaCe trebalo tri mjeseca da bih
dosla do automobila, jer nisam nikada niSta kupila na kredit, a i
maleno se dijete u meni bojalo i trebalo je vremena da skupi
hrabrosti kako bi napravilo korak.



VjeZzba: Ja volim sebe

Pretpostavljam da si ve¢ govorite: "Ja prihva¢am sebe”,
i to neprestano. To je vrlo moéno polaziste za sve ostalo.
Nastavite tako bar mjesec dana.

Sada uzmite komad papira i napiSite na vrhu: "Volim
sebe zato..." ZavrSite reCenicu kako Zelite. Citajte je
svakodnevno i dopiSite nove stvari kojih se sjetite.

Bilo bi dobro ako mozete raditi s partnerom. DrZite se za
ruke i naizmjence govorite: "Volim sebe zato..." Najveéa
je korist od ove vjeZzbe nauciti da je gotovo nemoguce
omalovazavati sebe kada prihvatite da se volite.

Vjezba: Prihvaéanje novoga

Vizualno zamislite sebe da imate, radite ili jeste ono Sto
Zelite biti. Predstavite si sve u detalje. PokusSajte osjetiti,
vidjeti, okusiti, dodirnuti i ¢uti. Primijetite reakcije drugih
liudi na svoje novo stanje. I neka vam bude svejedno $to
oni misle.

VjeZba: ProSirite svoje znanje

Proditajte sve Sto mozete da biste proSirili svoju svjesnost
i razumijevanje kako va$ um radi. Postoji toliko znanja
oko vas koja vas Cekaju. Ova je knjiga samo jedan
korak na vasem putu! Razmotrite i druga gledista.
Poslusajte i druge ljude, koji razmisljaju na drukciji nacin.
Radite u grupi. Ovo je posao za Citav Zivot. Sto vise
naucite, Sto viSe saznate, primjenjujete i vjezbate, sve
¢ete se bolje osjecati i zivot ¢e vam biti sve bolji. Dok
radite ovaj posao, osjeéate se sve bolje i bolje.

Demonstriranje rezultata

Ako prakticirate $to visSe od ovih metoda, odjednom dCete
primijetiti rezultate tog svog rada. U vasem ¢e se Zivotu poceti
dogadati ¢uda. Stvari kojih se Zelite rijeSiti, nestat ¢e svojom



voljom. A stvari i dogadaji koje Zelite, odjednom ¢e se stvoriti u
vasem zivotu niodakle. Dogodit ¢e vam se takve Zivotne
premije kakve ste teSko mogli i zamisliti.

Bila sam toliko iznenadena i odusevljena S§to sam nakon
nekoliko mjeseci mentalnog izvodenja ovih vjeZbi pocela
izgledati mlade. Danas izgledam deset godina mlade nego Sto
sam izgledala prije deset godina.

Volite tko ste, i Sto ste, i Sto radite. Smijte se sebi i Zivotu i
niSta vas neé¢e moci dodirnuti. Ionako je sve samo privremeno.
O iduéem <¢ete zivotu sve uciniti drugkcCije, pa zaSto ne biste
sada probali?! Procitajte knjige Normana Cousinsa. On d¢e
smijehom iscijeliti od teSke bolesti. Na nesre¢u, nije promijenio
mentalnu shemu koja je uzrokovala tu bolest, pa je
prouzrokovao drugu bolest. Medutim, i u ovoj bolesti sam se
sebi smijao dok nije ozdravio.

Postoji mnogo nacina da se iscijelite. Probajte ih sve i onda
koristite onaj koji vam najviSe odgovara.

Kada naveler legnete u krevet, zatvorite ofi i ponovo
zahvalite na svemu $to je dobro u vasem Zzivotu. To ¢e vam
donijeti jo§ vise dobra. Nemojte, molim vas, slusati vijesti i
gledati TV prije spavanja. Vijesti su samo niz nesrec¢a i to ne bi
trebalo ponijeti sa sobom u san. Dok sanja, ¢ovjek se oslobada
svega Sto je loSe pa u snovima moZete potraziti pomo¢ za ono
§to vas muci. Prije jutra Cesto ¢ete pronaéi odgovor na svoja
pitanja.

Idite mirno na spavanje. Vjerujte da je Zivot na vaSoj strani i
da ¢e se pobrinuti za vase dobro i radost.

Nije potrebno da ovaj posao ucCinite mukotrpnim. To moZe
biti zabava, igra ili radost. Sve ovisi o vama ! Cak i vjezbanje
opraStanja i oslobadanje od ogorcenja moZze biti zabavno ako vi
tako Zelite. Ponovo napravite pjesmu o osobi ili situaciji koju
vam je tako teSko zaboraviti. Dok pjevate pjesmicu, cijeli vam
se proces Cini svjetlijim. Kada radim s nekim pacijentom,
pokuSavam unijeti S$to viSe smijeha u terapiju. Sto se prije
nasmijemo necemu, to se lakSe toga oslobodimo.

Pretpostavimo da biste umrli od smijeha videéi svoj problem
na pozornici u kazaliSnom komadu Neila Simona. Tragedija i
komedija dolaze iz istog ishodiSta. Sve ovisi o vaSoj tocCki
gledanja! "Oh, kakve smo budale mi smrtnici!"

Ucinite sve Sto moZete da bi va$ proces promjene prosao uz
§to visSe radosti i zadovoljstva. Dobro se zabavite!



TRECI DIO

Provodenje ideja u djelo

Poglavlje X.

Emocionalne veze

"Sve su moje emocionalne veze harmonicne."

Cini mi se da se cijeli Zivot sastoji od odnosa s necim ili
nekim. Mi smo u odnosu sa svime oko sebe. Opravo sada vi
imate odnos s ovom knjigom koju Citate, sa mnom i s mojim
konceptima. Odnosi koje imate prema stvarima, hrani,
vremenu, prijevozu i ljudima oko sebe odrazavaju va$ odnos
prema sebi. A odnosi koje ste imali s odraslima oko sebe dok
ste bili dijete, jako su utjecali na va§ odnos prema sebi. Nacin
na koji su odrasli reagirali na nas ¢esto je nacin na koji mi
danas reagiramo prema sebi - i pozitivno i negativno.

Razmislite na trenutak o rije¢ima koje Kkoristite dok grdite
sebe. Zar to nisu jednake rije¢i koje su koristili vasi roditelji
kada su vas grdili? Koje su rije¢i koristili dok su vas hvalili?
Sigurna sam da vi koristite jednake dok hvalite sebe.

Mozda vas oni nikada i nisu hvalili, pa vi ne znate kako da
pohvalite sebe i, vjerojatno, mislite da se nemate zaSto
pohvaliti. Ne krivim vaSe roditelje jer smo svi mi Zrtve Zrtava.
Oni vas nisu mogli nauditi ne¢emu S§to ni sami nisu znali.
Sondra Ray, veliki savjetnik za preporadanje, koja se dugo
bavila odnosima svih vrsta, tvrdi da je svaki vazniji odnos Kkoji
imamo odraz odnosa koji smo imali s jednim od svojih
roditelja. Takoder tvrdi da, sve dok se ne olistimo od prijaSnjeg
odnosa, nikada neéemo biti toliko slobodni stvoriti to¢no takvu
vezu kakvu Zelimo.

Veze su ogledala nas samih. Ono S$to privla¢imo uvijek
odslikava kvalitete koje mi imamo ili uvjerenja kakve bi veze
trebale biti. To vaZi bez obzira na to radili se o vaSem Sefu,
kolegi, namjeSteniku, prijatelju, ljubavniku, muzu ili djetetu.
Ono S$to ne volite na tim ljudima jest ili ono Sto vi sami radite,
ili Sto biste Zeljeli raditi, ili ¢ak ono u Sto vjerujete. Vi ih ne biste



mogli niti privuéi niti zadrzati u svom Zivotu da oni nisu, na neki
nacin, dopuna vasem vlastitom Zivotu.

VjeZzba: Mi nasuprot Njima

Pogledajte na trenutak u nekog u vasem Zivotu tko vas
muci. OpiSite tri stvari na toj osobi koje vam se ne
svidaju, stvari koje biste Zeljeli da promijeni.

Sada pogledajte duboko u sebe i zapitajte se:"Kada sam
ja takva i kada ja radim jednake stvari?" Zatvorite oCi i
razmislite neko vrijeme o tome. Onda se zapitajte jeste
li spremni mijenjati se. Kada uklonite takve sheme,
navike i uvjerenja iz svoga razmiSljanja i ponaSanja, ti ¢e
se ljudi ili promijeniti ili otiéi iz vaSeg Zivota.

Ako imate Sefa koji je jako kritican i kome je nemoguce
udovoljiti, razmislite o sebi. Ili ste vi takvi u svojoj podsvijesti ili
posjedujete uvjerenje da su "Sefovi uvijek kriticni i da ih je tesko
zadovoljiti." Ako imate namjeStenika koji vas ne slusa ili ne

dovrSava poslove, razmislite kada vi to radite i rijeSite se toga.
Najlakse je otpustiti nekoga, ali to vas nece rijeSiti vaSe sheme.

Ako imate kolegu koji ne Zeli suradivati i biti dio tima,
razmislite kako ste ga privukli. Kada vi niste spremni za
suradnju? Ako imate prijatelja koji je nepouzdan i koji vas lako
ostavi na cjedilu, razmislite o sebi. Kada se vi u Zivotu ponasSate
nepouzdano ili kada ste nekoga iznevjerili? Je li to vaSe Zivotno
uvjerenje? Ako imate ljubavnika koji je hladan i izgleda da vas
ne voli, potrazite postoji li u vama uvjerenje koje potjeCe iz
vremena kada su vam roditelji govorili da "ljubav ne treba
pokazivati."

Ako imate svadljivog supruga koji vam ne pruza podrsku,
ponovo razmotrite svoja uvjerenja iz djetinjstva, je li vam netko
od roditelja bio svadljiv i nije vam pruzao podrsku? Ponasate li
se vi na takav nacin?

Ako imate dijete koje posjeduje navike koje vas iritiraju,
jam¢im vam da su to vase navike. Djeca ucle oponasajuéi
odrasle oko sebe. RijeSite se svojih navika i primijetit ¢ete da su
se djeca promijenila. Jedini naCin da promijenite druge jest da
prvo promijenite sebe. Promijenite svoje sheme i vidjet ¢ete da
su se oni promijenili.  Okrivljavanje je beskorisno jer njime



gubite svoju snagu. Sacuvajte svoju snagu jer se bez nje ne
mozete promijeniti. Bespomoéne Zrtve teSko mogu pronadi
izlaz.

Privladenje ljubavi

Ljubav dolazi kada joj se najmanje nadamo i kada je ne
trazimo. Ako lovimo ljubav, nikada neéemo pronaéi pravog
partnera. To samo stvara ¢eZznju i nesrec¢u. Ljubav nikada nije
izvan nas, ona je u nama. Nemojte inzistirati da odmah
dozivite ljubav. MoZzda niste spremni na to ili se niste dovoljno
razvili da biste privukli ljubav koju Zzelite. Ne prihvacajte bilo
koga samo da biste imali nekoga. Odredite svoje standarde.
Kakvu vrstu ljubavi zelite privué¢i? Sastavite listu kvaliteta koje
biste Zeljeli imati u vezi. Razvijajte te kvalitete kod sebe i privuéi
¢ete osobu koja ih ima.

MozZete razmisliti zaSto vam se ne dogada ljubav. Je li to
zbog prevelikog kritiziranja? Z~ Osjecaja bezvrijednosti?
Nerazumno visokih standarda? Zelja za nekima koji izgledaju
poput filmskih zvijezda? Straha od intimnosti? Uvjerenja da ste
nevoljeni? Budite spremni kada ljubav dode. Pripremite se za
nju i budite spremni njegovati je. Budite puni ljubavi prema
drugima i bit ¢ete voljeni. Budite otvoreni i prijemcivi za ljubav.



Poglavlje XI.

Posao

"U potpunosti me ispunjava sve sto radim."”

Sigurno biste voljeli da mozete re¢i kako gornja izjava vrijedi
i za vas. Mozda sami sebe ograniCavate jer u sebi stalno
ponavljate neke od ovih misli:

Ne mogu podnijeti ovaj posao.
Mirzim svog Sefa.

Ne zaradujem dovoljno novca.

Ne cijene me na poslu.

Ne mogu podnijeti kolege na poslu.
Ne znam $to Zelim raditi.

To je negativni i defenzivni nacin razmiSljanja. Kako mislite
da ¢e vam to donijeti neSto dobro? Ovo je pogresan nacin
pristupa problemu.

Ako radite posao do kojeg vam nije stalo, ako Zelite
promijeniti svoju poziciju na poslu, ako imate problema na
poslu, ili ste bez posla, najbolje ¢ete se nositi s time postupite li
ovako: Pocnite blagoslivljati s ljubavlju svoju sadasnju situaciju.
Prihvatite da je to samo jedan kamen na vaSem putu. Vi ste tu
gdje jeste zbog nacina na koji razmiSljate. Ako se "oni" ne
ponaSaju prema vama kako biste vi Zeljeli, zna¢i da u vasSoj
svijesti postoji nesto Sto privlaci takvo ponaSanje. Prema tome,
promijenite nacin razmisljanja i pocnite sve blagoslivljati s
ljubavlju - svoj sadaSnji posao, zgradu u kojoj zivite, lift ili
stepenice, sobe, namjestaj i tehniku, ljude za koje radite i koji
rade za vas, kao i svaku svoju musteriju.

Pocnite se uvjeravati u ove izjave: "Ja uvijek imam prekrasne



Sefove", "Moj se Sef odnosi prema meni s poStovanjem i
uctivoséu”, "Moj je Sef velikoduSan i s njim je lako raditi." To ¢e
vas pratiti cijeli Zivot i ako postanecte Sef, bit ¢ete upravo takvi.
Sje¢am se kako je jedan mladi¢ prije nego $to je trebao poceti
raditi novi posao, bio jako nervozan. Stalno sam mu ponavljala:
"Zasto misli§ da ne bi bio dobar na poslu? Naravno da ¢eS biti
uspjeSan. Otvori svoje srce i pokaZi svoj talent. Blagoslovi svoju
radnu okolinu, ljude za koje radis i koji rade za tebe, i sve ¢e biti
u redu.”

Poslusao me i dozivio je veliki uspjeh. Ako Zelite napustiti
svoj posao, pocnite izjavljivati da se oslobadate svog sadaSnjeg
posla s ljubavlju u korist osobe koja ¢e biti oduSevljena Sto ga
ima. Budite svjesni da postoje ljudi koji upravo traze ono S$to vi
mozete ponuditi i da ¢e vas Zivotne okolnosti na neki nacin
Spojiti.

Izjave za posao

"Potpuno sam otvorena i prijeméiva za prekrasnu novu
poziciju na poslu, koja ¢e iskoriStavati sav moj talent i sve
sposobnosti, i dopusStati mi da iskazem svoju kreativnost na
onaj nacin koji ¢e me ispuniti. Radim na prekrasnom mjestu, s
ljudima koje volim i koji vole i poStuju mene, a istovremeno
zaradujem puno novca.'

Ako na poslu postoji netko tko vas smeta, razmiSljajte o
njemu s ljubavlju svaki put kada se sjetite. U svakome od nas
nalazi se nesSto dobro. Kada ne bi bilo tako, svi bismo bili
poput Hitlera ili Majke Tereze. Ako je ta osoba veoma Kkriti¢na,
pocnite davati izjave da je ona puna ljubavi i pohvala za vas.
Ako je mrzovoljna, izjavljuite da je radosna i zabavna. Ako je
okrutna, izjavljujte da je njezna i suosjecajna. Ako vidite samo
dobre strane te osobe, to ¢e ona i pokazivati prema vama, bez
obzira na to kako se ponaSala prema drugima.

Primjer

Dobio je novi posao: sviranje klavira u klubu gdje je Sef bio
poznat kao neljubazan i podao. Njegovi su ga namjeStenici iza
leda zvali "Smrt". Bojao se svog novog posla, pa me zamolio
da mu pomognem. Ponovila sam mu: "U svakoj osobi krije se
neka dobra osobina. Bez obzira na to kako se drugi odnose
prema vaSem Sefu, to nema veze s vama. Svaki put kada



budete razmiSljali o njemu, blagoslovite ga s Iljubavlju. 1
nastavite izjavljivati da vi uvijek radite s prekrasnim Sefovima.
Neprestano to ponavljajte u sebi."

Prihvatio je moj savjet i uradio bas tako kako sam rekla. Moj
se klijent pokazao veoma dobrim i Sef mu je nasao posao u jo$
nekoliko drugih klubova. Sa svim ostalim namjeStenicima Sef je
loSe postupao jer su odaslali negativne misli prema njemu.

Ako vam se svida va$ sadasnji posao, ali niste dovoljno
plaéeni, pocnite se s ljubavlju odnositi prema svojoj sadasnjoj
plaéi. IzraZzavajte zahvalnost za ono Sto imate da bi onemogudili
pogorsanje. Izjavljuje da otvarate svoju svijest za vece
blagostanje, a dio tog blagostanja jest i povecanje place.
Takoder si izjavljujte da vi zasluZzujete poviSicu jer ste od velike
pomo¢i u tvrtki, koja Zeli podijeliti svoju dobit s vama. Uvijek
dajte sve od sebe na poslu i svemir oko vas znati ¢e da ste
spremni za napredovanje na bolje mjesto. Vasa vas je svijest
dovela ovamo gdje se sada nalazite. Ona ¢e vas tu ili zadrzati ili
pomaknuti na bolju poziciju. Ali, sve ovisi o vama.



Poglavlje XII.

Uspjeh

"Svakoje iskustvo uspjeh.”

Sto, uostalom, zna¢i "neuspjeh"? Znaci li to da nesto nije
ispalo onako kako ste Zeljeli ili kako ste se nadali? Zakon
iskustva savrSen je. Mi savrSeno preslikavamo svoje unutras$nje
misli i uvjerenja. Vjerojatno ste sami sebi donijeli neuspjeh
zbog unutarnjeg vjerovanja da vi ne zasluzZujete dobre stvari, ili
mozda zbog osje¢aja manje vrijednosti, ili niste poduzeli
odgovarajuée korake. To vam je slicno mome radu na
kompjutoru. Ako postoji neka greska, ona je zbog mene. Zato
§to se nisam pridrzavala zakona kompjutora, Sto znaci da jo$
trebam uciti. Istina je Sto stara izreka kaze:"Ako ne uspijete prvi
puta, pokuSajte ponovo. Ako i onda ne uspijete, nastavite
probati.” To ne znaci da se trebate kaznjavati zbog toga i da
ponovo pokuSavate na jednak nacin. Trebate prepoznati svoju
greSku i pokusati na drugi nacin - sve dok to ne naucite Ciniti
na ispravan nacin, koji ¢e vas dovesti do uspjeha.

Mislim da je naSe Zivotno pravo da cijeli zivot idemo od
uspjeha do uspjeha. Ako nam se to ne dogada, nismo u skladu
sa svojim unutarnjim sposobnostima, ili ne vjerujemo da to za
nas mozZze biti istina, ili moZda ne prepoznajemo svoje uspjehe.
Ako si postavimo standarde koji su previsoki za nas u ovom
trenutku ili ih nije mogude ostvariti baS sada, uvijek ¢emo
dozivljavati neuspjehe. Kada malo dijete u¢i hodati ili govoriti,
mi ga ohrabrujemo ili hvalimo za svaki, pa i najmanji napredak
koje ucini. Dijete blista od sre¢e i zivahno pokuSava biti $to
bolje. Ohrabrujete li vi na ovaj naCin sebe dok uclite neSto
novo? Ili si otezavate ucenje jer si govorite da ste glupi ili
nespretni, ili da ste "promaseni slucaj’. Mnoge glumice i glumci
osje¢aju da moraju biti savrSeni u svojoj izvedbi kada se pojave
na prvoj probi. Podsje¢am ih da je svrha probe ucenje. Proba je
period kada se prave greske, iskuSavaju novi nacini i kada se



uci. Samo svakodnevnim vjeZzbanjem uc¢imo ne$to novo, §to s
vremenom postaje sastavni dio nas. Kada gledate savrSenu
izvedbu nekog profesionalca u bilo kom podrucju, znajte da iza
toga stoje bezbrojni sati vjezbi.

Nemojte raditi ono §to sam ja dugo radila - odbijala sam
probati bilo §to novo jer nisam znala kako to uciniti ili nisam
Zeljela ispasti smijeSna. Ucenje podrazumijeva pravljenje
greSaka sve dok naSa podsvijest ne sastavi pravu sliku.

Nije vazno kako ste dugo o sebi mislili da ste neuspjela
osoba; od ovoga trenutka moZete poceti shemu uspjeha. Nije
vazno na kom podrucju Zelite raditi. Principi su uvijek jednaki.
Trebamo zasaditi "sjemenke" uspjeha. Te ¢e sjemenke izrasti i
podariti nam obilatu Zetvu.

Evo nekoliko izjava koje ¢e nam pomodéi u postizanju
uspjeha:

BoZanska inteligencija daje mi sve ideje koje mogu
iskoristiti.

Sve S§to dotaknem, pretvori se u uspjeh.

Na svijetu ima dovoljno za sve, ukljucujuéi i mene.
Ima dovoljno musterija za moje usluge.
Ustanovila sam novi nacin uspjeha.

Prelazim u krug pobjednika.

Ja privla¢im boZanski prosperitet.

Imam viSe sre¢e nego Sto sam mogla i sanjati.
Privla¢im bogatstva svih vrsta.

Zlatne prilike svugdje su oko mene.

Odaberite jednu od ovih izjava i ponavljajte je nekoliko
dana. Onda odaberite drugu i ponovite isto. Dopustite ovim
idejama uéi u vaSu svijest. Nemojte se brinuti kako ¢ete to
ostvariti; prilike ¢e se same pojaviti na vasem putu. Vjerujte u
svoju unutarnju inteligenciju i dopustite joj da vas vodi. Vi
zasluZujete uspjeh na svakom Zivotnom podrudju.



Poglavlje XIIL

Blagostanje

’

"Ja zasluZujem najbolje i prihvacam ga sada.’

Ako Zelite da gornja izjava bude istinita za vas, ne moZete
vjerovati u sljedeée izjave:

Novac ne raste na drvecu.

Novac je prljav.

Novac donosi zlo.

Ja sam siromasna, ali sam poStena ili dobra.

Bogati su ljudi iskvareni.

Ne zelim biti optere¢ena mnostvom novca.

Nikada neéu dobiti dobro plaéeni posao.

Nikada se neéu obogatiti.

Novac se uvijek brze troSi nego Sto se zaraduje.

Ja sam uvijek u dugovima.

Siromasni ljudi nikada se neée izvuéi iz siromastva.
Moji su roditelji bili siromasni, pa ¢u ija biti siromasna.
Umjetnici se teSko mogu obogatiti.

Samo ljudi koji varaju, imaju novac.

Svi su vazniji od mene.

Oh, ne mogu toliko naplatiti svoju uslugu.

Ne zasluzujem biti bogata.

Nisam dovoljno dobra da bih zaradila toliki novac.
Ne smijem nikome reéi koliko novca imam na rac¢unu.



Ne posuduj novac.

Svaki uStedeni novac zaradeni je novac.
Treba Stedjeti za crne dane.

Nikada se ne zna kad mogu ostati bez novca.
Novac se jedino zaraduje teSkim radom.

Koja od ovih uvjerenja pripadaju vama? Mislite li stvarno da
¢e vam vjerovanje u bilo koju od ovih izreka donijeti bogatstvo?
To je stari nadin razmiSljanja, koji vas ograni¢ava. MoZda su u
vasoj obitelji vjerovali u ovako neSto o novcu, a obiteljska se
vjerovanja zadrzavaju u nama sve dok ih se svjesno ne
oslobodimo. Bez obzira na to odakle nam ta vjerovanja,
moramo ih se rijeSiti ako se Zelimo obogatiti.

Za mene pravo blagostanje pocinje onog trenutka kada
steknemo dobro miSljenje o sebi i slobodu da radimo Sto
zelimo i kada to Zelimo. Nikada nije u pitanju koli¢ina novca,
ve¢ stanje naSega duha. Bogatstvo ili siromas$tvo samo je
vanjski izraz ideja koje imamo u glavi.

ZasluZivanje

Ako ne prihvatimo ideju da zaluZujemo biti bogati, Cak i
onda kada nam obilie padne ravno u krilo, neéemo ga
prihvatiti.

Pogledajte ovaj primjer:

Jedan od mojih studenata s grupnih terapija pokuSavao je
povecati svoje blagostanje. Jedne veCeri doSao je na terapiju
vrlo uzbuden jer je dobio 500 dolara na igrama za srecu.
Neprestano je ponavljao: "Ne mogu vjerovati! Ja nikada nisam
niSta dobio!" Znali smo da je to bio odraz njegove svijesti koja
se mijenjala. Ali je jo$ uvijek mislio da on to ne zasluzuje. Idudi
tjedan nije mogao dodi na terapiju jer je slomio nogu. Racun
za lijeCenje iznosio je ravno 500 dolara. Bojao se krenuti
naprijed u novom pravcu, prema blagostanju. Osjecao je da ne
zasluzuje, pa se kaznio na ovaj naCin. Sve na S$to se
koncentriramo, raste, zato se nemojte koncentrirati na raCune.
Ako se koncentrirate na dugove i na ono $to nemate, stvorit
¢ete jos viSe dugova i joS ¢ete manje imati.

U svemiru postoji neiscrpan izvor svega. Postanite svjesni



toga. Dajte si vremena da prebrojite jedne vedre vecCeri zvijezde
ili zrnca pijeska u jednoj ruci, liS¢e na jednoj grani, kiSne kapi
na prozoru i sjemenke u raj¢ici. Svaka sjemenka sposobna je
proizvesti cijelu lozu, s bezbroj plodova na njoj. Budite zahvalni
na onome $to imate i ubrzo Cete uv1d]et1 da se to povecava.
Zelim s l]ubaVlJu blagosloviti sve $to je sada u mom Zivotu: svoj
dom, grijanje, vodu, svjetlo, telefon, namjeStaj, vodovod,
aparate, odjecu, prijevoz, poslove - novac koji imam, prijatelje,
svoju sposobnost da vidim i osje¢am, da mogu okusiti i dodirnuti,
Setati i uZivati u ovom nevjerojatnom planetu. NaSe vjerovanje u
nestaSicu i ograniCenja jedina je stvar koja nas ogranicava. Koja
vas uvjerenja ograniCavaju? Zelite li imati novac samo da biste
drugima pomogli? To je kao da priznajete da ste bezvrijedni.

Budite sigurni u to da vi sami, mozda upravo sada, ne
odbacujete blagostanje. Ako vas prijatelj pozove na rucak ili
veCeru, prihvatite to s rado$¢u i zadovoljstvom. Nemojte
odmah misliti da nekoga iskoriStavate. Ako vam netko neSto
daruje, prihvatite to sa zahvalno$¢u. Ako vam dar nije koristan,
darujte ga nekome drugome. Dopustite stvarima da struje kroz
vas. Samo se smijeSite i recite: "Hvala!" To je na¢in da svemiru
pokaZete da prihvacate sve §to je za vas dobro.

Napravite prostora za novo!

Napravite prostora za nove stvari. OCcistite svoj hladnjak,
rijeSite se svih onih komadi¢a hrane zamotanih u foliju. Ocistite
svoje ormare, rijeSite se svih onih stvari koje niste Koristili u
posljednih Sest mjeseci. Ako ih niste Koristili ¢ak godinu dana,
vrijeme je da ih izbacite iz svoje kucée. Prodajte ih, zamijenite,
dajte nekome ili ih zapalite.

Prenatrpani ormari znace isto $to i prenatrpani umovi. Dok
budete Cistili ormar, recite sebi: "Ja Cistim svoj um." Svemir voli
simboli¢ne geste.

Kada sam prvi put c¢ula za Kkoncept'lzobilje u svemiru
dostupno je svima nama", pomislila sam kako je smijeSan.

Govorila bih sama sebi:"Pogledaj samo koliko ima
siromasnih Jjudi" ili "Pogledaj samo kako sam i ja, u stvari
siromasna." Ljutila bih se kada god bih cula izjavu: "Tvoje je
siromastvo samo odraz tvog podsvjesnog uvjerenja." Trebalo
mi je mnogo godina da shvatim i prihvatim kako sam jedino ja

odgovorna za svoj nedostatak novca. Sto me drzalo u



mentalnom sustavu "nemanja”, bila su moja uvjerenja da sam
bezvrijedna, da ne zasluZujem, da novac nije lako zaraditi i da
ja nemam nikakvog talenta i sposobnosti.

Novac je najlakSe demonstrirati! Kakva je vasa reakcija
na ovu izjavu? Vjerujete li vi u to? Ljuti li vas to? Jeste li
ravnodusni? Ili ste spremni ovu knjigu baciti na drugi kraj sobe?
Ako imate bilo koju od ovih reakcija, dobro je. Izgleda da sam
dotakla neSto duboko u vama, samo srediSte vaSeg opiranja
istini. Na tom podrucju treba raditi. Vrijeme je da si otvorite
moguénosti prihvadanja protoka novca i stvari.

Volite svoje racune!

Vilo je vazno da se prestanemo brinuti zbog novca i da
prestanemo biti ogoréeni na svoje racune. Vecéina ljudi smatra
da su raCuni neka vrsta kazne, koju treba izbjeéi ako je ikako
moguce. Ali racun je priznanje vase sposobnosti da moZete
platiti. Svatko tko nam $alje raCun, smatra da smo mi dovoljno
imuéni, ii nam je ve¢ neSto prodao ili napravio. S ljubavlju
gledam svaki racun koji dode u moju kucéu. Jednako tako
gledam i svaki Cek koji izdam, ¢ak ga i poljubim. Ako pladate s
ogorCenjem, novac ¢e vam se teSko vracati. A ako pladate s
ljubavlju i rados$¢u, usmjerit ¢ete kanal obilja prema sebi.
Gledajte na novac kao na svog prijatelja, a ne kao na neSto Sto
se smota i ubaci u dzep. VaSa sigurnost nije u vasem poslu,
vasem bankovnom racunu, vaSem uloZzenom novcu, niti u
vaSem bra¢nom partneru ili roditeljima. Vasa je sigurnost u
vasoj sposobnosti da kontaktirate sa svemirskom snagom, koja
stvara sve stvari. Volim razmiSljati kako je snaga koja se nalazi u
mom tijelu ista ona snaga koja mi omogudéuje sve Sto mi je
potrebno i to na jednostavan i lak naclin. Svemir je prepun
obilja. Rodenjem stjeCemo pravo da dobijemo sve $to nam je
potrebno, sve dok ne odaberemo vjerovati u neSto suprotno.

Ja i na telefon gledam s ljubavlju svaki put kada ga koristim
i vjerujem da mi on donosi samo blagostanje i izraze ljubavi.
Jednako se tako odnosim prema svom poStanskom sanducicu,
i svaki dan pronalazim poSiljke s novcem i pisma od prijatelja,
pacijenata i udaljenih C(Citatelja. S radoSéu docekujem svaki
racun zahvaljujuéi onima koji su pokazali povjerenje da <¢u
platiti. S ljubavlju gledam i na svoja ulazna vrata jer znam da
samo dobro ulazi u moju kuéu. Ja od Zivota oCekujem da je
dobar i pun veselja i moj Zivot jest takav.



Ove su ideje za svakoga

Imala sam pacijenta koji je Zelio proSiriti svoj posao i dolazio
je na moje teCajeve o stjecanju blagostanja. Osjecao je da je
dobar u svojoj profesiji i Zelio je zaradivati 100,000 dolara
godi$nje. Savjetovala sam mu isto Sto i vama. UloZio je novac u
kineski porculan. Poceo je provoditi dosta vremena kod kudée
jer je Zelio uzivati u ljepoti novca, koji se umnoZzavao.

Radujte se tudem bogatstvu

Nemojte odgadati svoje vlastito blagostanje bivajudi
ogorceni ili ljubomorni S§to netko drugi ima viSe nego Vi
Nemojte kritizirati na¢in na koji ti ljudi troSe novac. To nije vaSa
stvar. Svaka je osoba pod zakonom svoje vlastite svijesti. Vi se
trebate brinuti samo o svojim mislima. Blagoslovite tude
bogatstvo i budite svjesni da ima dovoljno za sve.

Jeste 1li skrti u davanju napojnica? Odbijate li Castiti Zene
koje se brinu za toalete? Zaboravljate li u vrieme Bozi¢a na
vratare u svojoj zgradi ili tamo gdje radite? Stiskate li svaku
kunu kupujuéi staro povrée i kruh? Kupujete u najjeftinijim
trgovinama i narucujete li uvijek najjeftiniju hranu na jelovniku?
Postoji zakon "ponude i potraznje". PotraZnja je najvaZnija.
Novac dolazi gdje je potreban. Cak i najsiromaSnije obitelji
sakupe novac za pogreb.

Vizualizacija bogatstva

Vasu svijest o blagostanju ne odreduje novac koji imate; veé
je vaSa zarada novca odredena vaSom svijesti o blagostanju.
Ako se mozete zamisliti u veéem blagostanju, sve viSe i viSe
novca dolazit ¢e i u vas Zivot.

Volim zamiSljati kako stojim na obali mora i gledam u
nepregledni ocean koji je prepun obilja dostupnog meni.
PokuSajte zamisliti §to drzite u rukama. Da li je to Zliica, tanjur
s rupom, papirnata ¢asa, ili staklena c¢aSa za vodu, vr¢, vjedro,
korito za pranje rublja ili je to moZzda cjevovod povezan s
oceanom obilja? Bez obzira na to koliko ljudi ima oko vas i bez
obzira na to $to oni drze u rukama, ima dovoljno za sve. Vi ne
moZete oponasati druge niti oni mogu vas. Nema nacina da
isuSite ocean. Vasa je posuda vasSa svijest, i ona uvijek moze
biti zamijenjena ve¢om posudom. Radite Cesto ovu vjezbu da



biste stekli osjecaj Sirine i neograni¢enosti ponude.

RasSirite svoje ruke!

Barem jednom dnevno sjednem raSirenih ruku i kaZzem:
"Spremna sam prihvatiti sve dobro §to mi dolazi iz svemira." To
mi daje osjecaj Sirine. Svemir mi moze dati samo ono S$to
imam u svojoj svijesti, a ja u svijesti mogu stvoriti sve viSe i
viSe. To je kao neka svemirska banka. Ja stvaram mentalne
depozite tako da povelavam svoju svjesnost o vlastitim
sposobnostima stvaranja, a to su meditacija, tretmani i
pozitivne izjave. Hajde da nam to postane navika!

Nije dovoljno samo imati novac. Mi Zelimo i uZivati u novcu.
Dopustate li sebi zadovoljstva koja donosi novac? Ako ne, zasto
ne? Dio onoga Sto zaradite mozZze i¢i za vaSa zadovoljstva. Jeste
li odvojili neSto od novca i zabavili se prosli tjedan? Zasto niste?
Koje vas staro uvjerenje spreCava? Oslobodite se toga. Novac
ne bi trebao biti tako ozbiljna stvar u naSem Zivotu. Pogledajte
ga iz neke daljine. Novac je samo sredstvo pla¢anja. I to je sve.
Sto biste ucinili ili Sto biste drugo nasSli da nema te stalne
potrebe za novcem? Jerry Gilles, koji je napisao knjigu "Ljubav
prema novcu", jednu od najboljih knjiga koje znam, predloZio
je da za sebe stvorimo "kazneni fond za siromastvo". Svaki put
kada pomislimo ili kazemo neSto negativno o svojoj novéanoj
situaciji, trebamo se kazniti tako izdvojimo odredenu koli¢inu
novca i stavimo je na stranu. Na kraju tjedna taj novac
trebamo potroSiti za svoje zadovoljstvo. Trebamo uzdrmati
svoje koncepte o novcu. Shvatila sam da je lakSe drzati
seminar o seksualnosti nego seminar o novcu. Ljudi se jako
naljute kada se dovedu u pitanje njihova uvjerenja o novcu.
viSe novca, poludjeti ¢e ako pokuSam promijeniti uvjerenja koja
ih ograniCavaju. "Spremna sam mijenjati se." "Spremna sam
osloboditi se starih i negativnih uvjerenja. Ponekad moramo
dugo raditi s ovim izjavama da bismo otvorili prostor za pocetak
stvaranja blagostanja. Mi se Zelimo rijeSiti mentaliteta "stalne
pla¢e". Nemojte ograniCavati sebe u svemiru, inzistirajuéi na
tome da vi imate samo odredenu placu ili dohodak. Ta je
pla¢a samo jedan od kanala, to nije va§ izvor. Za vas su
otvorena sva vrata u svemiru. Postoji bezbroj kanala. Moramo
se otvoriti za njih. Moramo prihvatiti u svojoj svijesti da ono §to
trebamo moZe doéi od svega i svatega. Prema tome, ako na



ulici nademo kunu, trebamo reé¢i: "Hvala!" Mozda je to mala
vrijednost novca za nas, ali novi ¢e se kanali pocCeti otvarati
pred nama.

"Spreman sam prihvatiti nove nacine zarade."

"Sada prihvaéam novac iz poznatih i nepoznatih izvora."
"Nisam ograniCen jer prihvacam sve $§to mi dolazi iz
nepreglednog izvora na neogranic¢en nacin."

Radujte se malim pocecima!

Kada radimo na tome da poveéamo svoje blagostanje,
uvijek dostignemo onoliko koliko je u skladu sa naSim
uvjerenjima o tome koliko vrijedimo. Jedna od mojih klijentica,
koja je bila pisac, radila je na tome da poveca svoje prihode.
Stalno je ponavljala: "Dobro zaradujem piSuéi." Tri dana
kasnije, otiSla je u restauraciju gdje je Cesto doruckovala.
Smjestila se za stol i raSirila ispred sebe papire na kojima je
radila. PriSao joj je vlasnik restauracije i zapitao je "Vi ste pisac,
zar ne? Hodete li napisati neSto za mene? Donio joj je nekoliko
praznih papira i zamolio je da na svakom napise: "Za rucak -
pureée pefenje - 3.95 $. Zauzvrat joj je ponudio besplatan
dorucak. Taj mali dogadaj pokazao je pocletak promjena u
njenoj svijesti, i ona je nastavila zaradivati svojim pisanjem.

Kako prepoznati bogatstvo?

Pocénite prepoznavati bogatstvo oko sebe i uzivajte u njemu.
Poznati evangelist iz New Yorka Reverend Ike prisje¢a se kako
je kao siromaSan propovjednik znao Setati pored dobrih
restauracija i skupocijenih automobila, butika s odje¢om i
kuéa, i izgovarati glasno: "To je za mene, to je za mene."
Uzivajte, zamiSljajuéi se u otmjenim ku¢ama i prodavaonicama,
bankama, izloZzbenim sobama svih vrsta i na jahtama. Shvatite
da je i to dio vaSeg obilja, i da ako vi to Zelite moZete imati te
stvari. Kada vidite lijepo obucene ljude, pomislite, "Zar nije
lilepo da si oni to mogu priustiti? Ima dovoljno za sve nas."”

Ne trebamo Zeljeti tude dobro. Mi se Zelimo izboriti za svoje
vlastito dobro. Ionako ne posjedujemo nesto zauvijek. Mi samo
koristimo odredena dobra tijekom nekog perioda, prije nego
§to ona prijedu u druge ruke. Ponekad ta dobra ostaju u nekoj



obitelji i po nekoliko generacija, ali ¢e vjerojatno prije¢i na
druge. Postoji prirodan ritam Zivota. Stvari dolaze i odlaze.
Vjerujem da neSto Sto odlazi samo ustupa mjesto neemu
novom i boljem.

Prihvatite komplimente

Veéina ljudi Zeli biti bogata, ali joS nisu spremni prihvatiti
ni kompliment. Poznajem puno mladih glumaca i glumica koji
puno obecavaju i koji Zele postati "zvijezde", a joS se uvijek
$¢ucéure od straha kada dobiju kompliment. Komplimenti su
darovi blagostanja. Naucite ih primati s gracioznos$¢u. Majka
me je rano naucila da se nasmijeSim i kazem: "Hvala," kada
dobijem kompliment ili dar. To je bila prednost u mom Zivotu.
Jos je bolje da na kompliment uzvratimo komplimentom, tako
da se onaj koji vam ga je uputio osje¢a kao da ga je primio. To
je nacin da odrzite cirkuliranje dobrog. UZivajte u Zivotnom
obilju, jer moZete ustati svako jutro i iskusiti novi dan. Budite
sretni jer ste Zivi, zdravi, imate prijatelje, jer ste kreativni i jer se
radujete Zivotu. Zivite najdublje $to moZzete. UZivajte u svojem
procesu promjene.



Poglavlje XIV.

Tijelo

"S ljubavlju pratim poruke svoga tijela."”

Vjerujem da mi stvaramo takozvane "bolesti" u svojem tijelu.
Kao i sve u naSemu Zivotu, i tijelo je ogledalo nasih unutarnjih
misli i uvjerenja. Tijelo nam uvijek govori i Salje poruke. Kad
bismo barem imali vremena sasluSati ga! Svaka stanica u
vaSem tijelu odgovara na svaku vaSu misao ili rijeC.
Kontinuirani nacin razmiSljanja i izraZavanja stvara ponasSanje,
pokrete i drZzanje tijela, a i bolesti. Osoba koja stalno ima
mracno lice, nije ga sigurno stvorila radosnim mislima. Tijela i
lica starijih ljudi pokazuju nam sasvim jasno kakav je nacin
razmiSljanja prevladavao u njihovom zivotu. Kako <¢ete vi
izgledati kada ostarite?

Ovom poglavlju dodajem i listu vjerojatnih mentalnih shema
koje uzrokuju bolesti u tijelu, takoder i sheme novih misli i
pozitivnih izjava radi stvaranja zdravlja. To moZete pronadi i u
mojoj knjizi "Kako iscijeliti svoje tijelo.” Kao dodatak ovoj
kratkoj listi opisala sam nekoliko naj¢es$¢ih stanja bolesti da bih
vam dala ideju kako ste moZzda stvorili te probleme.

Nije svaki mentalni ekvivalent sto posto istinit za svakoga.
Medutim, to nam daje smjernice gdje mozemo poceti istrazivati
uzroke bolesti.

Mnogi ljudi koji se bave alternativnim terapijama lijeCenja,
koriste moju knjigu "Kako iscijeliti svoje tijelo” i pronasli su
da je mentalni uzrok koji sam ja utvrdila istinit u 90-95%
slucajeva.

GLAVA predstavlja nas. Ona je ono §to pokazujemo svijetu
oko sebe. To je obitno ono po ¢emu nas prepoznaju. Kada
nesto nije u redu s glavom, to obi¢no znadi da osje¢amo da
nesto nije dobro s nama.



KOSA predstavlja snagu. Kada smo napeti i uplaSeni, Cesto
stvaramo Celi¢ne okove koji poc¢inju u miSi¢ima ramena i Sire
se prema vrhu glave, a ponekad i na podrucje oko ociju. Kosa
raste ba§ na tom vrhu i ako postoji ogromna napetost vlasista,
ono se tako skupi da kosa ne moZe disati i zato umire i opada.
Ako ova napetost potraje, vlasiSte nije opuSteno i nova kosa ne
moze narasti. Rezultat je ¢elavost. Porasla je i ¢elavost Zena
otkad su se ukljuCile u poslovni svijet, prepun napetosti i
frustracija. Nismo ni svjesni kolika je ¢elavost Zena jer Zenske
perike izgledaju prirodno i atraktivno. Nazalost, veéina muskih
perika joS je uvijek veoma zamjetljiva i s velike udaljenosti.

Osje¢aj napetosti dokaz je slabosti. Ako se osje¢amo
relaksirano, smireno i usredoto¢eno, stvarno smo jaki i sigurni.
Bilo bi dobro kada bismo mogli opustiti svoja tijela, a mnogima
od nas dobro bi doslo opuStanje tjemena.

Pokusajte sada. Naredite svom tjemenu da se opusti i
osjetite postoji li razlika. Ako primijetite da vam se tjeme vidno
opustilo, predloZzem vam da Cesto radite ovu vjezbu.

USI predstavljaju naSu sposobnost da ¢ujemo. Ako postoje
nekakvi problemi s uSima, to obi¢no znaci da ima neSto §to ne
Zelite ¢uti. Bol u uhu pokazuje da je u vama bijes zbog neCega
§to ste Culi. Djeca Cesto imaju bolove u uSima. Obi¢no moraju
u svojoj kudi slusati neke stvari koje ne Zele ¢uti. Kuéna pravila
obi¢no zabranjuju djeci da pokazu svoju ljutnju i, prema tome,
djeCja nesposobnost da promijene te stvari stvara bol u uSima.
Gluhoéa predstavlja dugoro¢no odbijanje sluSanja nekoga u
naSoj blizini. Jeste li primijetili da partner osobe koja puno
pri¢a obi¢no ima problema sa sluhom?

oCI predstavljaju sposobnost da vidimo. Kada imamo
problema s ofima, to obi¢no znaci da postoji neSto S§to o sebi
ili o svom Zivotu proslosti, sadasnjosti ili buduénosti na Zelimo
vidjeti. Kada vidim malu djecu da nose naocale, znam da se u
njihovoj kuéi dogada nesSto §to ne Zele vidjeti. Ako ne mogu
promijeniti ono Sto se dogada, zamaglit ¢e vid da ne moraju
jasno vidjeti. Vedina je ljudi imala vrlo dramati¢na iskustva kada
su odludili suociti se s neCim iz proSlosti §to nisu mogli gledati
godinu ili dvije prije nego Sto su poceli nositi naocCale. PoriCete
li u sebi ono §to vam se sada deSava? Zasto se ne Zelite suociti
s time? Bojite li se pogledati u sadasnjost ili buduénost? Kada
biste bolje vidjeli, Sto je to Sto vam se nikako ne bi dopalo?
Vidite 1i Sto radite sami sebi? Interesantna pitanja za
razmatranje, zar ne?



GLAVOBOLJE se pojavljuyju ako kaznjavamo sebe. Idudi
put kada osjetite glavobolju, zastanite i zapitajte se gdje ste i
kako pogrijesili. Oprostite sebi, oslobodite se toga i glavobolja
¢e oti¢i tamo odakle je i doSla. Migrene imaju ljudi koji zele biti
savrSeni i koji sami stvaraju pritisak pod kojim Zzive. Tu je
ukljueno i mnogo potisnutog bijesa. Zanimljivo je da migrene
mogu biti uklonjene masturbacijom ako je polnete onoga
trenutka kada osjetite migrenu. Seksulano oslobadanje uklanja
napetost i bol. MoZda u tom trenutku neéete osjetiti Zelju da
masturbirate, ali vrijedi pokuSati. NiSta ne mozZete izgubiti.

Ukoliko vam SINUSI, koji se nalaze posred lica i veoma
blizu nosu, stvaraju probleme, znaci da vas u vaSem Zivotu
iritira netko vrlo blizak. Mozda ¢ete Cak imati osjetaj da se taj
okomio na vas. Zaboravljamo da mi stvaramo situacije i da
gubimo snagu okrivljuju¢i druge ljude za svoje frustracije. Miti
jedna osoba, niti mjesto ili stvar nema mod¢i nad nama jer smo
jedini koji mislimo naSim umovima. Mi stvaramo svoja iskustva,
svoju stvarnost i svakoga u njoj. Kada stvorimo harmoniju, mir
i ravnoteZzu u svom umu, pronaé¢i ¢emo to isto i u svojem
Zivotu.

VRAT I GRLO fasciniraju zbog svega §to kroz njih prolazi.
Vrat predstavlja nasSu sposobnost da smo fleksibilni u svom
razmiSljanju, da moZemo sagledati drugu stranu pitanja i da
vidimo glediSte drugih ljudi. Kada imamo problema s vratom,
to obifno znaci da smo bili tvdoglavi u procjenjivanju svoje
situacije.

Kada ugledam nekoga tko nosi neki od onih medicinskih
"ovratnika", znam da ta osoba misli kako je uvijek u pravu,
veoma je tvrdoglava i nije u stanju vidjeti drugu stranu
problema.

Virginia Satir, sjajni obiteljski terapeut, kaZze da se bavila
"smijeSnim istrazivanjem" u kojem je otkrila da postoji 250
nacina da se opere sude, ovisno o tome tko ga pere i kojim
sredstvima. Ako se drzimo uvjerenja da u svemu postoji samo
jedan nacin i samo jedno glediSte, iskljuCujemo se iz velikog
dijela Zivota.

GRLO predstavlja naSu sposobnost da kazemo $to mislimo,
da zatrazimo S$to hoéemo i da kaZzemo: "Ja sam" itd. Kada
imamo problema s grlom, to obi¢no znaci da osje¢amo kako
nemamo pravo na takve stvari. Osje¢amo se nedostatnima da
se zauzmemo za sebe.



Bolno grlo uvijek je dokaz da je u nama potisnuti bijes. A
ako uz to imamo prehladu radi se o mentalnoj konfuziji.
Laringitis obi¢no zna¢i da ste toliko ljuti da ne moZete ni
govoriti. Grlo, takoder, predstavlja stvaralacki protok kroz nase
tijelo. Na taj nacin izrazavamo svoje stvaralaStvo. Ako je naSe
stvaralastvo priguSeno ili isfrustrirano, C{esto ¢emo imati
problema s grlom. Svima su nam poznati ljudi koji su cijeli Zivot
zivieli za druge ljude. Nikada nisu uspjeli uciniti ono Sto su
htjeli. Uvijek su udovoljavali majkama, ocfevima, branim
partnerima, ljubavnicima ili Sefovima. Problemi sa Stitnom
Zlijezdom i angina dokaz su vaSeg potisnutog stvaralaStva i
toga da niste uspjeli uCiniti ono $to ste htjeli. Centar energije u
grlu, tj. peta cakra, mjesto je u tijelu gdje se dogadaju
promjene. Kada se odupiremo promjeni, ili smo usred
promjene, ili se pokuSavamo promijeniti, u nasem se grlu
dogadaju mnoge aktivnosti. Zapazite kada kaSljete ii kada
netko drugi kaslje. Sto je upravo reCeno? Na Sto smo reagirali?
Je li to otpor ili tvrdoglavost, ili je to samo proces promjene? U
mojim terapijskim radionicama koristim kaSalj kao sredstvo za
samootkrivanje. Svaki puta kada netko zakaSlje, zamolim ga da
dotakne grlo i da glasno izgovori: "Spremna sam mijenjati se"
ii "Ja se mijenjam."

RUKE predstavljaju naSu sposobnost i vjeStinu da
obuhvatimo sva Zivotna iskustva. Gornji dio ruku povezan je sa
naSim sposobnostima, a donji dio ruku s naSim vjeStinama.
Stare emocije spremamo u svoje zglobove, a laktovi
predstavljaju naSu fleksibilnost u mijenjanju pravaca. Jeste li
fleksibilni u mijenjanju pravca u svojem zivotu ili vas stare
emocije drze na jednom mjestu?

SAKE hvataju, drze i stezu. DopuStamo da nam stvari
prolaze kroz prste. Ponekad neke od njih i predugo zadrzimo.
Mi smo spretni ili nespretni s rukama, Skrti, idemo kroz Zivot
otvorenih ruku itd. Il dajemo milostinju. MoZemo se uhvatiti u
koStac sa sobom ili nam se Cini da se ne moZemo nositi ni sa
¢ime oko sebe. Pruzamo ruku nekome, idemo ruku pod ruku,
imamo nesto u ruci ii nemamo. Pruzamo ruke pomirenja ili
podrske. Ruke mogu biti njezne ili tvrde, s c¢vori¢ima od
prekomjernog razmiSljanja ili ¢ak deformirane artritisom zbog
prekomjernog Kkritiziranja. Grcevite ruke stvara strah, strah od
gubitka, strah da neéemo imati dovoljno i strah da neS$to
neéemo modéi zadrzati ako ne drzimo ¢vrsto. Ako se gréevito
drzimo neke veze, primorat ¢emo partnera da pobjegne u



ocaju. Cvrsto stisnute ruke ne dopustaju da ude neSto novo.
Prelagano rukovanje odaje osje¢aj mlitavosti i zatvorenosti.

Sto vam pripada, ne moZe vam se oduzeti, stoga se
opustite.

Svaki PRST ima svoje znaCenje. Problemi s prstima
pokazuju gdje se trebate opustiti i osloboditi. Ako poreZete
kaziprst, najvjerojatnije u vama postoji bijes i strah povezan s
vasSim egom u trenutnoj situaciji. Palac je mentalan i prestavlja
brigu. KaZiprst je povezan s egom i strahom. Srednji prst
povezan je sa seksom i bijesom. Kada osjetite bijes, uhvatite
svoj srednji prst i promatrajte kako bijes nestaje. Drzite srednji
prst desne Sake ako ste ljuti na muskarca, a prst lijeve Sake ako
ste ljuti na Zenu. Prst na kojem se nosi prsten simbol je
zajedniStva i tuge. Mali prst ima veze s obitelji i pretvaranjem.

LEDA predstavljaju na$ sustav zivotnog odrzanja. Kada
imamo problema s ledima, to obi¢no znaci kako osje¢amo da
nismo podrzavani. Obi¢no mislimo da nam podrSku daje nas$
posao, nas$a obitelj ili nasi bra¢ni partner. U stvarnosti smo u
cijelosti oslonjeni na svemir i na sam Zivot.

Gornji dio leda ima veze s osjeCajem pomanjkanja
emocionalne podr§ke. Moj me muz/Zena/ljubavnik/ prijatelj/Sef
ne razumije i ne podrzava.

Srednji dio leda povezan je s osje¢ajem krivnje. Sa svim
onim stvarima koje su daleko iza nas.

Bojite 1li se pogledati Sto je iza vas ili moZzda skrivate §to se
nalazi tamo, iza?

Osjeéate li se kao da vas je netko bolno udario s leda?
Osjecate 1i se uistinu povrijedeno? Jesu li vase financije u zbrci ili
se previSe brinete zbog njih? Mozda zato imate problema s donjim
dijelom kraljeZznice. To vam moZe prouzrociti nedostatak novca ili
strah da ga nelete imati. Nema veze koliko vi stvarno imate
novca, nego koliko ste zaokupljeni time.

Veéina misli da je novac najvaznija stvar u zivotu i da ne
mozemo Zvjeti bez njega. To nije istina. Postoji za nas ne§to
mnogo vaznije i dragocjenije, bez ¢ega ne mozemo Zivjeti. Sto
je to? To je naSe disanje.

Disanje je bit naSeg Zivljenja, a mi jo$ uvijek uzimamo
zdravo za gotovo da ¢emo kada izdahnemo, ponovo udahnuti.
Da ne udahnemo iduéi put, ne bismo poZvjeli viSe od tri
minute. Ako smo od prirode dobili taj dar disanja sve dok



Zivimo, zar ne moZemo vjerovati da ¢e nam se osigurati sve
ostalo §to nam je potrebno?

PLUCA predstavljaju naSu sposobnost uzimanja i davanja
u zivotu. Kada imamo problema s plu¢ima, znaci da se bojimo
uzeti Sto nam treba, ili mozda osjeéamo da nemamo prava
Zivieti punim Zivotom ili onako kako Zelimo.

Zene su tradicionalno bile kratkog daha i ¢esto mislile o sebi
kao o gradanima drugoga reda, koji nemaju prava na svoje
mjesto, Cak ni pravo da Zzive. Danas je sve drukdcije. Zene
zauzimaju dobra mjesta, kao punopravni gradani drustva, i diSu
potpuno i duboko. Odusevljava me kada vidim Zenu
sportasSicu. Zene su uvijek radile u poljima, ali je ovo prvi puta u
povijesti, koliko ja znam, da se bave sportom. Lijepo je vidjeti
sva ta veliCanstvena tijela koja su se odjednom pojavila.

Emfizem i teSka puSenja jedan su od nacina skradivanja
zivota. Oni prikrivaju duboki osje¢aj u nama da nismo vrijedni
Zivjeti. Prezir prema sebi neée promijeniti nasu naviku pusenja.
Prvo moramo promijeniti svoje temeljno uvjerenje.

GRUDI predstavljaju  materinski princip. Ako imamo
problema s grudima, to obi¢no zna¢i da smo pretjerali s
materinskim osje¢ajem prema nekoj osobi, mjestu, stvari ili
iskustvu.

Dio materinskog procesa jest dopustiti djetetu da odraste.
Moramo znati kada trebamo dignuti ruke, popustiti kontrolu
nad njime i osloboditi ga da krene u Zivot. Dijete koje je previse
zaSti¢eno, nije spremno nositi se svojim vlastitim iskustvima.
Ponekad na$ prebrizni stav doslovno onemogucéava njegovo
odrastanje. Ako se pojavi rak dojke, postoji i duboko ogorcenje.
Oslobodite se straha jer je inteligencija svemira u svakome od
nas.

SRCE, naravno, predstavlja ljubav, a naSa krv predstavlja
radost. Srca pumpaju radost kroz nasa tijela. Kada si uskratimo
radost i ljubav, srce nam se skvr¢i i postane hladno. Rezultat je
toga da protok krvi postaje sporiji i mi smo na putu da patimo
od ANEMIJE, ANGINE PECTORIS i SRCANOG INFARKTA.

Srce ne "napada" nas, ve¢ se mi toliko zapetljamo u
melodramati¢nim pricama i dramama koje stvaramo da Cesto
ne primje¢ujemo male radosti oko sebe. Godinama smo iz srca
istiskivali radost i ono je doslovno prepuno bolova. Ljudi koji su
pretrpjeli sréani udar, nikada se ne raduju Zivotu. Ako ne



pokusaju prihvatiti radost Zivljenja, ponovo ¢e doZivjeti sréani
udar.

Zlatno srce, hladno srce, otvoreno srce, crno srce,
zaljubljeno srce, toplo srce - kakvo je vase srce?

ZELUDAC probavlja sve nade nove ideje i iskustva. Sto ili
koga ne moZete probaviti? Od ¢ega vam je loSe?

Kada imamo problema sa Zelucem, to obi¢no znaci da ne
znamo kako asimilirati nova iskustva. Mi smo uplaseni. Veéina
nas se sjeCa vremena kada je voznja avionima postala
popularna. Tada nam je bilo teSko prihvatiti ideju ulaZenja u
veliki metalni avion koji ¢e nas sigurno vinuti u nebo.

Kod svakog sjedala bile su vreéice za povracanje i veéina ih
je Kkoristila. Povratili bi u vreéicu, diskretno je smotali i pruzili
stjuardesi, koja je veéinu vremena provodila skupljajuéi ih.

Danas se te vreéice rijetko koriste iako se nalaze pokraj
svakog sjedala. Mi smo asimilirali ideju letenja.

CIREVI nisu nista drugo nego strah, silan strah da nismo
dovoljno dobri. Bojimo se da nismo dovoljno dobri kao roditelji
ili kao Sefovi.

Ne moZemo prihvatiti to S§to jesmo. Razdiremo se na
komadiée pokusavajuci zadovoljiti druge. Ma koliko na$§ posao
bio vazan, naSe unutarnje samoposStovanje veoma je maleno.
Bojimo se da ¢e drugi otkriti istinu o nama.

RjeSenje za sve ovo jest ljubav. Ljudi koji vole i postivaju
sebe, nikada nemaju Cireve. Budite njeZni i puni ljubavi prema
malenom djetetu u sebi, dajte mu potpunu podr$ku i ohrabrite
ga onoliko koliko vam je to trebalo dok ste bili maleni.

SPOLNI ORGANI predstavljaju najzenstveniji dio Zene,
njenu Zenstvenost; ili najmuZevniji dio muskarca, njegovu
muzevnost, tj. nas muski ili Zenski princip.

Kada se ne osje¢amo ugodno kao muskarac ili Zena, kada
odbacujemo svoju seksualnost ili svoja tijela kao prljava ili
greSna, Cesto ¢emo imati problema sa spolnim organima.
Rijetko nailazim na osobe koje su odrasle u obitelji gdje su se
spolni organi i njihova funkcija nazivale pravim imenima.
Uglavnom smo odrasli uz eufemizme bilo koje vrste. Prisjetite
se onog koji je koristila vasa obitelj. Moglo je biti neSto kao "to
dolje”, ime koje vam je stvorilo osje¢aj da su vasi spolni organi
prljavi i odvratni. Da, mnogi odrastamo vjeruju¢i da nesto nije
u redu izmedu naSih nogu.



Imam osje¢aj da je seksualna revolucija, koja je buknula
prije nekoliko godina, bila na neki nac¢in dobra stvar. Tada smo
se odmaknuli od viktorijanske hipokrizije. Odjednom je postalo
razumljivo da moZemo imati mnogo seksualnih partnera i da
no¢ mozZemo provesti s nepoznatim partnerom. Tako je bilo
razumljivije i Cesto mijenjanje braCnih partnere. Mnogi medu
nama, poceli su uzivati u zadovoljstvu i slobodi svojeg tijela na
nov i otvoren nacin.

Medutim, nekolicina se rijeSila "maminoga boga", kako ga je
nazvala Roza Lamont, osniva¢ instituta za samokomunikaciju.
Sve $to vas je vasa majka naucila o Bogu do vase trece godine,
jo$ se uvijek nalazi u vaSoj podsvijesti, osim ako se niste toga
oslobodili svjesnim radom. Je li je taj Bog bio ljutit i
osvetoljubiv? Sto je taj Bog mislio o seksu? Ako joS uvijek
imamo u sebi taj osjecaj krivnje prema svojoj seksualnosti i
prema svojem tijelu, sigurno ¢emo sebe kaZnjavati na neki
nadin. Problemi s mjehurom, s ¢marom, problemi s
vaginom, prostatom i penisom spadaju u isto podrudje.
PotjeCu od iskrivljenih stavova o naSim tijelima i ispravnosti
njihovih funkcija.

Svaki organ u naSem tijelu prekrasan je izraz Zivota, sa
svojim specijalnim funkcijama. Me mislimo da su nasa jetra ili
naSe ocCi prljave i greSne. ZasSto onda odabiremo to vjerovati za
spolne organe?

Cmarje jednakao tako lijep kao i uho. Bez ¢mara ne bismo
se mogli osloboditi onoga $to tijelo viSe ne treba i vrlo bismo
brzo umrli. Svaki dio naSeg tijela i svaka njegova funkcija
savrSena je, normalna, prirodna i prekrasna.

Svakog pacijenta koji ima seksualni problem zamolim da se
prema svom rektumu, penisu ili vagini te njihovoj funkciji i
liepoti pocCne odnositi s ljubavlju i poStovanjem. Ako ste se
§¢ucurili ili razljutili kada ste ovo procitali, zapitajte se zaSto.
Tko vam je rekao da se stidite bilo kojeg dijela tijela? Sigurno
to nije BoZja poruka. NaSi spolni organi stvoreni su kao
najugodniji dijelovi tijela, koji nam pruzaju zadovoljstva. Ako to
poricCemo na bilo koji nacin, stvorit ¢emo bol i
samokaznjavanje. Seks nije samo dobar, on je sjajan i
prekrasan. Voditi seks jednako je normalno kao S$to je
normalno disati ili jesti.

PokuSajte na trenutak zamisliti beskrajnost svemira. To je
izvan granica naSeg shvac¢anja. Cak ni na$i najbolji znanstvenici



svojom najsuvremenijom opremom ne mogu izmjeriti njegovu
veli¢inu. U svemiru postoji mnogo galaksija.

U jednoj od manjih galaksija, daleko u kutu, jedno je manje
Sunce. Oko tog Sunca vrti se nekoliko si¢usnih planeta, a
jedan od njih zove se Zemlja.

Ne mogu vjerovati da je ta beskrajna i nevjerojatna
inteligencija koja je stvorila cijeli svemir, samo jedan stari
Covjek koji sjedi na oblaku iznad planeta Zemlje i promatra
moje spolne organe! Ipak, mnoge su joS kao djecu naucili
ovakvom razmiSljanju.

Od Zivotnog je znacaja osloboditi se takvih smijeSnih i
staromodnih ideja, koje nam ne pruzaju nikakvu podr$ku i ne
pomiCu nas prema naprijed. Ja snazno vjerujem da i naSa
predstava Boga mora biti za nas, a ne protiv nas. Postoji toliko
religija izmedu kojih moZete izabrati najbolju za sebe. Ako ste
odabrali onu koja vam govori da ste mali i greSni crv, odmah
odaberite drugu.

Ja ne propagiram da svatko treba tréati uokolo u potrazi za
slobodnim seksom. Smatram da neka od naSih pravila nemaju
smisla, pa se dogada da ih mnogo ljudi tajno prekssSi, i na taj
nacin postaju licemjeri.

Kada ljude oslobodimo seksualne krivnje i kada ih nauc¢imo
voljeti i postivati sebe, oni ¢e se prema sebi i drugima ponaSati
na nacin koji ¢e im donijeti najviSe dobra i radosti. Razlog
mnogobrojnim problemima s naSom seksualno$¢u lezi u tome
§to mnogi od nas mrze i preziru sebe, pa se odnose loSe prema
sebi i ostalima.

Mije dovoljno djeci u Skolama samo objasniti mehanizam
naSe seksualnosti. Trebamo im usaditi osje¢aj da su njihova
tijela, spolni organi i seksualnost neSto Sto im pruza radost.
Cvrsto vjerujem da ljudi koji vole sebe i svoja tijela, nikada necée
zloupotrijebiti sebe ili druge.

Ustanovila sam da se problemi s mjehurom najcesce
pojavljuju u onih ljudi koji su ogoréeni kao ljubavni partneri.
Nesto nas je naljutilo, i to_neSto povezano je s naSom
zenstveno$¢u ili musko$éu. Zene cCeS$ée imaju probleme s
mjehurom nego muSkarci jer su one sklonije prikrivanju
povrijedenosti.

Problemi s vaginom obi¢no pokazuju da vas je partner
emocionalno povrijedio. Problemi s prostatom imaju veze sa
samoposStovanjem, kao i s uvjerenjem da su sve manje



sposobni kao muskarci $to su stariji.

IMPOTENCIJA ukljucuje strah, a ponekad i prezir prema
prethodnoj ljubavnici.

FRIGIDNOST se pojavljuje iz straha ili uvjerenja da nije u
redu uzivati u svojem tijelu. Takoder dolazi od osjecaja prezira
prema samom sebi i moze biti pojatana zbog bezosjeéajnog
partnera.

P.M.S, PREDMENSTRUACIJSKI SINDROM, koji je
dosegao razmjere epidemije, sukladan je propagandnim
reklamiranjem za njegovo uklanjanje. Te reklame kontinuirano
zasipaju naSe domove idejom da se Zene moraju prskati
dezodoransom, stavljati puder, tuSirati i Cistiti na razliCite
nacine da bi svoje tijelo ucinile prihvatljivijim za okolinu. U isto
vrijeme dok Zene postaju ravnopravna bi¢a, napadaju ih
negativnim idejama da taj Zenski proces nije prihvatljiv za
okolinu. Sve to, kombinirano s danasSnjim poveéanim
uzimanjem Seéera, daje pogodno tlo za stvaranje
predmenstruacijskog sindroma.

Svi procesi u tijelu zene, ukljuCujuéi menstruaciju i
menopauzu, normalni su i prirodni procesi. Moramo ih takvima
prihvatiti. NaSa tijela su prekrasna, divna i ¢udesna.

Moje je uvjerenje da su SPOLNE BOLESTI uvijek
povezane s osje¢ajem seksualne krivnje. To obi¢no dolazi od
osjec¢aja, najCeS¢e podsvjesnog, da nije u redu izrazavati svoju
seksualnost. Nosilac spolnih bolesti moZe imati puno
seksualnih partnera, ali ¢e se =zaraziti samo oni slabog
mentalnog i imunoloSkog sustava. Kao dodatak starim
standardima posljednjih godina u heteroseksualne populacije
ucestalije se pojavljuje HERPES. To je bolest koja se
neprestano vraca kako bi nas kaznila za naSe uvjerenje da smo
losi. Herpes bukne kada smo emocionalno uzrujani. To nam
ve¢ puno govori. Sada primijenimo istu teoriju i na
homoseksualce koji, osim §to imaju probleme kao i svi ostali,
nose i svoje specificne probleme koji proizlaze iz toga Sto
drustvo optuzujuée pokazuje prstom na njih i govori: "To je
lose." Obi¢no im jednako govore i njihovi vlastiti roditelji.
Takvo breme veoma je teSko nositi kroz Zivot, a posebno je
teSko voljeti sebe u takvim okolnostima. Ne iznenaduje uopcée
da su homoseksualci medu prvima iskusili strasnu bolest,
AIDS.

U heteroseksualnim drustvima veéina se Zena jako boji



starenja zbog toga S$to smo stvorili sustav vjerovanja u kojem
veliCamo samo mladost. Za muskarce to nije toliko otezavajuce
jer njih sijeda kosa joS viSe istice. Stariji muskarci Cesto stjeCu
viSe posStovanja i ljudi im se dive.

Ali to ne vrijedi za homoseksualce jer su oni stvorili kulturu
koja polaZe ogromnu paZnju mladosti i ljepoti. Veliki znacaj
pridaje se fiziCkom izgledu, dakle unutarnji se osjecaji
zanemaruju. Ako niste mladi i lijepi, to je kao da ne postojite.
Vasa li¢nost nije vazna, ratuna se samo tijelo.

Takav nacdin miSljenja sramota je za cijelu kulturu. To je
drugi nacin na koji oni sami priznaju da "biti homoseksualac
znaci ne biti dovoljno dobar."

Zbog nacCina na koji se homoseksualci ponasaju jedni
prema drugima, za mnoge od njih starenje je neSto Cega se
treba jako bojati. Gotovo je bolje umrijeti nego ostarjeti. A
AIDS je bolest koja ubija.

Vilo ¢esto homoseksualci osjec¢aju da ¢e kada ostare, biti
beskorisni i nepozeljni. Gotovo je bolje da se prije toga uniste,
pa zato mnogi od njih vode destruktivan nacin Zivota. Mnogi su
stavovi i ponaSanja homoseksualaca monstruozni, kao Sto je,
na primjer, odbijanje prevelikog zblizavanja s nekim,
neprestano Kkritiziranje itd. A i sam je AIDS monstruozan. Takva
vrsta razmisSljanja i ponaSanja samo moZe stvoriti vrlo dubok
osje¢aj krivnje. Grupna izmjena partnera, koja donosi toliko
zabave, takoder moZe biti i ekstremno destruktivna, kako za
onoga koji daje, tako i za onoga koji prima. To je jedan od
nacina da se izbjegne bliskost i intimnost izmedu ljubavnih
partnera.

Ni na koji naCin nije mi namjera stvarati osjecaj krivnje u
bilo kome. Prema tome, potrazimo stvari koje treba promijeniti
kako bi nam zivoti bili ispunjeni ljubavlju, radoS¢éu i
postovanjem. Prie  pedeset godina skoro je  svaki
homoseksualac bio izoliran, a danas su oni uspjeli stvoriti svoje
mjesto u drustvu, gdje se mogu donekle slobodno ponasati.
Na nesreé¢u, oni toliko bola zadaju jedan drugome. Vrlo je
zalosno na koji na¢in malogradanstina tretira homoseksualce,
ali je jo$ fragi¢nije na koji se nacin homoseksualci medusobno
tretiraju.

Muskarci, prema tradiciji, uvijek imaju viSe seksualnih
partnera nego zene. U odnosu izmedu dvaju muskaraca
naravno da e biti joS viSe seksa i promjena partnera. To je u



redu sve dok ne Kkoristimo svoju seksualnost s pogreSnom
namjerom. Neki muskarci vole mijenjati partnere da bi
zadovoljili svoju unutarnju potrebu za samodokazivanjem, a ne
radi svog zadovoljstva. Ne mislim da ima nesto loSe u tome ako
imamo viSe partnera i ako Cak povremeno Kkoristimo neke
lagane droge ili ako popijemo koju CaSicu. Ali, ako se time
zasipamo svake nodéi i ako "moramo"” imati nekoliko partnera
dnevno da bismo dokazali sebe, moramo se promijeniti.
Trebamo promijeniti svoj na€in razmisljanja. Ovo je vrijeme za
potpuno iscjeljenje, a ne za osudivanje. Moramo se izdignuti
iznad ograni¢enja koja nam donosi proslost. Svi smo mi
bozanski i ¢udesni izraz Zivota. Priznajmo si to!

DEBELO CRIJEVO  predstavlja naSu  sposobnost
oslobadanja od onoga $to nam viSe nije potrebno. Tijelu koje
je u skladu sa savrSenim ritmom i tijekom Zivota, potrebna je
ravnoteza unoSenja, asimilacije i izbacivanja. Samo nas naSi
strahovi sprecavaju da se oslobodimo starog.

Cak i ako liudi koji pate od zatvora nisu Skrtice, obic¢no
vjeryju da nedée biti dosta za njih. Grcevito se drze starih veza
koje im zadaju bol. To su ljudi koji se boje baciti odjecu Sto je
godinama drZe u ormaru jer bi im jednog dana moZzda mogla
zatrebati. Ostaju raditi poslove koji ih guSe ili si ne priuste
nikakvo zadovoljstvo jer moraju Stedjeti za crne dane. Mi ne
pretrazujemo otpatke od veCere da bismo pripremili danaSnji
rucak, dakle naucite vjerovati zivotnom procesu, koji ¢e vam
uvijek donijeti Sto trebate.

Nase nas NOGE nose kroz zZivot. Problemi s nogama cesto
pokazuju da postoji strah od kretanja naprijed ili oklijevanje da
krenemo u odredenom pravcu. Njima tréimo, vufemo ih ili
hodamo na prstima.

Imamo ikserice ili stopala okrenuta unutra; mozda imamo
velike debele butine, na koje smo ljutiti, ispunjeni ogoréenjem
iz djetinjstva. Kada nesSto ne Zelite raditi, osjetit ¢ete manje
probleme s nogama.

PROSIRENE VENE pokazuju posljedicu bavljenja poslom
koji ne volimo ili Zivlienja u mjestu koje mrzimo. Tada vene
gube svoju sposobnost da budu ispunjene rados¢u. Idete li vi
pravcem kojim Zelite?

KOLJENA, kao i leda, predstavljagju nasu fleksibilnost.
Osim toga ona izraZzavaju sposobnost prilagodavanja, ponos,
ego i tvroglavost. Kada kreéemo naprijed, Cesto osje¢amo



strah od prilagodavanja i istog trena postajemo nefleksibilni.
Odmah nam se ukoCe zglobovi. Mi se, u stvari, Zelimo kretati
naprijed, ali nismo spremni mijenjati svoj nacin. Zbog toga se
koljena teSko lijeCe jer je ukljuen na$ ego. I glezanj je slian,
ali ako se ozlijedi, moZe se vrlo brzo izljeciti. Za izljeCenje
koljena treba puno vremena jer je tu u pitanju naS§ ponos i
pravi¢nost. Iduéi put kada budete imali problema s koljenima,
zapitajte se gdje ste bili tako nepopustljivi i odbili prilagoditi se.
Odbacite tvrdoglavost i opustite se. Zivot protjeCe, kreée se; da
bi nam bilo dobro, moramo se prilagoditi i kretati zajedno s
njim. Vrba se uvijek savija, njiSe i struji uz vjetar, i uvijek je
drazesna i "zadovoljna" zivotom.

NasSa su STOPALA u svezi s naSim razumijevanjem sebe i
Zivota oko sebe - proslosti, sadasnjosti i buduénosti.

Mnogi stariji ljudi teSko se kreéu. Njihovo se razumijevanje
za druge iskrivilo; Cesto imaju osje¢aj da nemaju kamo otiéi.
Mala se djeca kreéu veselo, kao da pleSu, dok se stariji ljudi
gegaju, kao da oklijevaju pomaknuti se naprijed.

KOZA predstavlja na$u individualnost. Kada imamo
problema s kozom, osjeéamo da smo na neki nacin ugroZeni,
da drugi vladaju nama. Mi imamo vrlo tanku koZzu. Stvari nam
ulaze pod kozu, kroz nju osje¢amo jer se na$i Zivci nalaze
odmah ispod nje. Jedan od najbrzih nacdina da se rijeSimo
problemati¢ne koZe jest da hranimo sebe izjavom: "Ja
prihvaéam sama sebe”, i to nekoliko puta na dan. Uzmite
nazad svoju snagu.

NEZGODE nisu sluc¢ajne. Kao i sve ostalo u Zivotu, mi ih
stvaramo. Nije potrebno reéi: "Ja Zelim imati nezgodu", veé je
sasvim dovoljno da u glavi imamo mentalnu shemu koja moZe
privuéi nezgodu. Izgleda da neki ljudi naginju nesre¢ama, za
njih se nesreée lijepe, dok drugi idu, prolaze kroz Zivot ne
zadobivsi niti jednu ogrebotinu.

Nezgode su izrazi potisnutog bijesa. One ukazuju na
razvijene frustracije zbog toga S§to se ne osje¢amo slobodni
govoriti u svoje ime. Takoder, nezgode pokazuju pobunu protiv
autoriteta. Toliko se razbjesnimo da bismo najradije nekoga
udarili, a umjesto toga, nesto udari nas.

Kada smo ljutiti na sebe, kada osje¢amo krivnju ili potrebu
za samokaZnjavanjem, nezgoda je najboljii nacin da to rijeSimo.
Cini nam se kao da doZivljavanje nezgoda i nije naSa greSka,
nego smo mi bespomoéne Zrtve hira sudbine. Nezgode nam



omogucavaju da od drugih zatrazimo suosjecanje i paznju. Da
nam vidaju rane. Tada Cesto lezimo u krevetu, i to duZze
vrijeme. 1 osje¢amo bol. Kada se pojavi bol u tijelu, to nam
otkriva gdje, u stvari, u svojem zivotu osje¢amo krivnju. Tezina
fizicke ozljede pokazuje nam koliko smo ozbiljno Zzeljeli biti
kaZnjeni i koliko bi kazna trebala trajati.

ANOREKSIJA-BULIMIA jest poricanje zivota samome
sebi, ekstreman nacin mrznje prema samom sebi.

Hrana je temeljna potreba naSeg organizma. ZaSto biste je
odbijali od sebe? ZaSto Zelite umrijeti? Sto je u vaSem Zivotu
tako strasno da Zelite potpuno nestati?

Mrznja prema sebi samo je mrznja prema mislima koje imate
o sebi. A, misli se mogu mijenjati. Sto je tako straSno na vama?
Jeste li odrasli u obitelii u kojoj su vas stalno kritizirali? Jeste li
imali nastavnike koji su vas isto tako kritizirali? Jesu li vam na
vasim ranim religijskim podukama govorili da niste dovoljno
dobri? Precesto pokusavamo pronaéi razloge koji bi za nas imali
smisla i koji bi nam objasnili za$to nismo voljeni i prihvaéeni
onakvi kakvi jesmo.

Zbog danas$nje modne opsesije vitkos¢u, mnoge Zene koje
za sebe misle da ne vrijede dovoljno, koristit ¢e svoje tijelo kao
predmet mrZnje prema sebi. Cak ¢e si govoriti: "Kada bih
barem bila mrSavija, mozda bi me viSe voljeli!" Ali to nije tako.
NiSta ne dolazi izvana. Kju€ uspjeha jest u samopoStovanju i
prihva¢anju sebe.

ARTRITIS je bolest koju stvara neprestano kritiziranje. Ma
prvom mjestu Kritiziranje sebe, a zatim drugih ljudi. Ljudi s
artritisom cesto privlate puno kritike prema sebi jer su i oni
sami uvijek spremni kritizirati. Oni pate od perfekcionizma, tj.
od osjecaja da trebaju biti savrSeni u svakoj situaciji.

Poznajete li ikoga na ovom planetu tko je savrSen? Ja ne
poznajem. Zasto si uopée postavljamo takve standarde, Koji
traze od nas da budemo "savrSena osoba", s ciljem da bismo
bili drugima prihvatljiviji? To je tako snaZan izraz naSeg
unutarnjeg stava da nismo dovoljno dobri i da smo za mnoge
vrlo teSko breme.

ASTMA - zovemo je ljubav koja gusi. To je osjecaj da
nemate prava disati. Djeca oboljela od astme Cesto imaju
"prerazvijenu svijest". Oni preuzimaju osjeéaj krivnje za sve Sto
se dogada u njihovoj okolini. Osjecaju se bezvrijednima, pa,
prema tome, i krivima, te Zude za samokaznjavanjem.



Promjena okoline ponekad pomaZze u lijeCenju astme,
posebno ako obitelj ne pode s oboljelim.

Obi¢no djeca astmatiCari "prerastu” svoju bolest, tj.
odrastajué¢i prestanu imati napade. To znaCi da ¢e zavrsSiti
Skolu, ozeniti se, oti¢i od kucée i bolest ¢e postupno nestati.
Ipak, kasnije u zivotu Cesto ¢e se dogadati da ¢e neko iskustvo
pritisnuti stari gumb u njima, pa ¢e doZivjeti novi napad astme.
Oni, zapravo tada ne reagiraju na tadas$nju situaciju, veé
oZivljavaju neSto Sto su doZivjeli u djetinjstvu.

OPEKLINE, POSJEKOTINE, GROZNICE, RANE 1
OPALE znakovi su potisnutoga gnjeva u tijelu. Gnjev ¢e naci
nacin da se pokaZe, bez obzira na to koliko ga pokuSavali
sputati. Ako se veé toliko razvije, trebamo ga se osloboditi. Mi
se bojimo da na$ gnjev ne bi razorio svijet oko nas, a mozZemo
ga se osloboditi ako samo izgovorimo: "Ljutit sam zbog toga i
toga!" Istina je da to ne moZemo reéi svakome na koga smo
ljutiti, npr. svojem Sefu. Ali, zato moZemo lupati po Kkrevetu,
vriStati u automobilu ili igrati tenis. To su bezopasni nacini
fiziCkog rjeSavanja gnjeva koji je u nama.

Duhovni ljudi vieruju da se ne bismo trebali ljutiti. Istina, svi
zelimo dosti¢i vrijeme kada neéemo okrivljavati druge za svoje
osje¢aje. Ali prije nego Sto to dostignemo, zdravije je priznati
§to osje¢amo u ovom trenutku.

RAK je bolest prouzrokovana dubokim ogorenjem koje se
sakriva u nama veé¢ duZe vrieme sve dok nam doslovno ne
pojede tijelo. Nesto se dogodilo u djetinjstvu §to nam je razorilo
povjerenje u zivot. Takvo se iskustvo ne zaboravlja; takva osoba
Zivi s osjeéajem samosazaljenja ne uspijevajuéi razviti i zadrzati
znacajne i dugoroCne ljubavne veze. Zbog takvog sustava
vjerovanja ona zivot gleda kao niz razoCaranja. Osjecaj
beznadnosti, bespomodénosti i gubitka obuzima razmisljanje
takve osobe, i tada je vrlo lako kriviti druge za svoje probleme.
Ljudi koji imaju rak uvijek su vrlo samokriticni. Smatram da treba
nauditi prihvatiti i voljeti sebe da bismo mogli izlijeciti rak.

PREKOMJERNA TEZINA predstavlja potrebu za zastitom.
Trazimo zaStitu da ne bismo bili povrijedeni, omalovazavani,
kritizirani, prevareni; zaStitu od seksualnosti i seksualnih
ponuda, te, opcéenito, od straha pred zivotom. Odaberite Sto
vas muci.

Ja nemam problema s debljinom, ali sam iskusila da kada
se osje¢am nesigurno i nelagodno, dobijem nekoliko



kilograma. Cim se prestanem osjeéati ugroZzenom, ti suvisni
kilogrami spadnu sami od sebe. Borba protiv debljine gubitak
je vremena i energije. Dijete nam ne mogu pomodi, jer onog
trenutka kada prestanete s dijetom, kilogrami se vracaju. Voljeti
i odobravati sebe, vjerovati u Zivot i osje¢ati sigurnost najbolja
je dijeta koju znam. Drzite dijetu protiv negativnih misli i vasa
ée se tezina sama normalizirati.

Mnogi roditelji guraju hranu u dje¢ja usta ¢im se pojavi
nekakav problem. Kada ta djeca odrastu, ¢im se suoce s nekim
problemom, potrazit ¢e utjehu u hrani i govoriti sebi: "Ja ne
znam Sto zelim."

BOL, bilo koje vrste, za mene je pokazatelj osje¢aja krivnje.
Krivnja uvijek trazi kaZnjavanje, a ono stvara bol. Kroni¢na bol
stvorena je kroni¢nim osje¢ajem krivnje, Cesto tako duboko
usadene u nama da je viSe nismo ni svjesni.

Krivnja je totalno beskorisna emocija jer ona nikada nikome
nije pomogla da se osjeta bolje niti je promijenila situaciju
nabolje. Vasa je kazna odradena i zato oslobodite sebe iz
zatvora. Osloboditi znaci dignuti ruke i pustiti neSto da ode iz
naseg Zivota.

MOZDANI UDAR prouzrokuju zgru$ane krvne grudice:
zaCepljene krvne Zile u mozgu zaustavljaju dotok krvi.

Mozak je kompjutor naseg tijela. Krvje radost. Vene i arterije
kanali su radosti. Sve radi po zakonu i funkciji ljubavi. Ljubav
postoji u svakom djeli¢u inteligencije u svemiru. Nemoguce je
postojati i raditi ako nismo iskusili ljubav i radost. Negativne misli
"zaCepe mozak", pa nam je teSko iskusiti radost i ljubav. Ako se
Coviek ne osje¢a slobodno i luckasto, nece biti nj smijeha u
njegovom Zzivotu. Isto je tako i s ljubavlju i rado$¢u. Zivot nije siv
dok ga mi takvim ne napravimo ili dok ne odaberemo da tako
gledamo na njega. U najmanjem uzrujavanju mozemo vidjeti
veliku nesreéu, a nesSto radosti mozemo pronadi i u najvecoj
tragediji. Sve ovisi samo o nama.

Ponekad sebe natjeramo da odaberemo Zivotni put koji i
nije najbolji za nas. Ponekad sami izazovemo moZzdani udar da
bismo se natjerali da krenemo u potpuno drugom pravcu, da
nanovo procijenimo svoj nacin Zivota.

UKOCENOST tijela predstavlja i uko&enost duha. Strah
nas prisii da se drzimo starog nacina razmiSljanja, pa
smatramo da nam je teSko biti fleksibilan. Ako vjerujemo da
postoji samo jedan pravi nacin da se nesSto ucini, ¢esto ¢emo



osjetiti da se koc¢imo. Uvijek moZemo pronadi i druge nacine da
neSto ucinimo. Sjetite se Virginije Satir i njenog otkriéa da
postoji 256 razli¢itih na¢ina kako mozemo oprati sude.

OPERACIJA je ponekad nuzna. Primjenjuje se kod
lomova, pri ozljedama i kod teSkih stanja iz kojih se osoba ne
moze sama izvuéi. U takvim stanjima moZda je lakSe podvréi se
operaciji i nakon toga usmjeriti se na lijeCenje mentalnim
radom da bi se izbjeglo vra¢anje bolesti.

Svakim danom ima sve viSe izvornih lLudi u medicinskoj
profesiji, koji su iskreno posveéeni pomaganju Covjecanstva.
Sve viSe lijeCnika okreée se holistickom nacinu lijeCenja,
tretiranju cijele osobe. Al velika velina jo§ ne radi na
uklanjanju uzroka bolesti, ve¢ se samo bavi simptomima, tj.
efektima.

1, to rade samo na jedan od ovih dvaju nacina: ili vas truju
lijekovima, ili vas osakate. Kirurzima je posao rezanje i, ako
odete k njima, oni ¢e vam savjetovati operaciju. Medutim, ako
je kirurSki zahvat stvarno potreban, pripremite se za to iskustvo
da bi ono proSlo §to bolje i kako biste se Sto prije oporavili.
Zamolite kirurga i ostalo medicinsko osoblje da vam pomognu
u tome jer oni Cesto nisu svjesni da pacijent, iako pod
narkozom, sve Cuje i pamti na razini podsvijesti.

Imala sam pacijenticu koja je trebala biti hitno operirana i
prije operacije porazgovarala je s kirurgom i anesteziologom.
Zamolila ih je da za vrijeme operacije puste laganu glazbu i da
govore jedno drugome samo pozitivne stvari. To je zamolila i
bolni¢arku koja se brinula za nju nakon operacije. Operacija je
uspjela i ona se oporavila izuzetno brzo.

Svakom svom Kklijentu koji mora na bolnicko lijeCenje
preporu¢am da izgovori ove pozitivne izjave: "Svaka ruka koja
me dotakne, ruka je koja lije¢i, i prepuna je ljubavi", "Operacija
¢e prodi bez ikakvih problema"”, "Osjeéam se sigurno.”

Nakon operacije slusajte laganu i wugodnu glazbu i
izgovarajte ove recenice: "Brzo se oporavljam i sve je u redu”,
"Svakog se dana osje¢am sve bolje i bolje."

Ako moZete, snimite ove pozitivne izjave na kasetofon,
ponesite ga sa sobom u bolnicu i slusajte ih dok se odmarate i
oporavljate. Pratite svoj osje¢aj, a ne bolove. Zamislite kako
ljubav protjeCe kroz vasSe srce i odlazi u ruke i noge. Stavite
svoje ruke na mjesto koje ste operirali i recite: " Volim te i
pomaZem ti zacijeljeti."



OTEKLINE na tijelu predstavljaju sputavanje i stagnaciju
emocionalnog Zivota. Stvorimo situaciju u kojoj nas povrijede i
slijepo se drzimo tih uspomena. Otekline ¢esto ukazuju na
prigusene suze, osje¢aj vezanosti i potrebu da okrivljujemo
druge za svoja vlastita ograni¢enja.

Oslobodite se proslosti, pustite je da izblijedi. Povratite svoju
snagu. Prestanite razmiSljati o tome $to ne Zelite. Koristite svoj
um da biste stvorili $to Zelite. Prepustite se rijeci Zivota.

TUMORI su laZzne izrasline. ékoljka uzima si¢uSno zrnce
pijeska i, da bi se zaStitila, stvara sjajnu ljusku oko njega. Mi to
zovemo biser, koji je za nas prekrasan.

Jednako tako mi izdvojimo neku staru emocionalnu povredu
i njegujemo je tako da je stalno ponovo prozivljavamo. S
vremenom otkrijemo da imamo tumor.

Ja to nazivam gledanjem starog filma. Vjerujem da tako
puno Zena ima tumore na maternici zato S$to izdvajaju neku
emocionalnu povredu, kao udarac na svoju Zenstvenost, i vrlo
je pazljivo njeguju. Ja to nazivam sindromom "nije bio fer
prema meni".

Samo zato $to je neka ljubavna veza zavrSila, ne znaci da
nesto nije u redu s vama, niti da se zbog toga trebate osjecati
manje vrijedni.

Nije vazno sto se dogodilo, ve¢ kako smo mi reagirali na
to. Mi smo sto posto odgovorni za svoja iskustva. Znate li koja
uvjerenja o sebi trebate promijeniti da biste privukli drukcije
ljude, vise ljubavi i ljepSe naline ponasSanja prema vama?



Poglavlje XV.

Popis

"Zdrava sam i potpuna”

Pregledajte sljede¢i popis, koji sam uzela iz svoje knjige
"Kako iscijeliti svoje tijelo"”, i pokusajte pronaci vezu izmedu
bolesti koje ste imali ili je joS imate i vjerojatnih uzroka koje
sam nabrojila.

Koristite ovaj popis kada ste bolesni:

1.Potrazite mentalni uzrok. Razmislite moze li to biti istina u
vaSem slu¢aju. Ako nije, mirno sjednite i zapitajte se: " Kakav je
to nacin razmisljanja koji me doveo do bolesti?"

2.Ponavljajte u sebi: "Spremna sam osloboditi se takve
negativne sheme u svojoj svijesti, koja me dovela u ovo stanje.

3.Ponavljajte po nekoliko puta recenicu koja predstavlja vas
novi nafin razmisljanja.

4. Uvijerite se da ste ve¢ na putu iscjeljenja. Cim opazite bilo
kakve simptome bolesti, prodite ove tocke i pomozite si.



Poremecaj | Vjerojatni uzrok Izjave (afirmacije)

Adenoidne Obiteljska nesloga i To dijete u nama Zzeljeno je,

vegetacije prepiranje. Dijete se ne dobrodo$lo i veoma voljeno.
osjeca  dobrodoslim.

Adisonova Strogo odbacivanje bilo S ljubavlju se brinem o svom

bolest kakvih osje¢aja. Ljutnja tijelu, umu i emocijama.
usmjerena prema sebi.

AIDS Poricanje sebe, osjecaj Ja sam bozanski i prekrasan
seksualne krivnje. Jako izraz Zivota. UZivam u svojoj
osje¢anje da nismo dovoljno seksualnosti i u svemu S§to
dobri. jesam. Volim sebe.

Akne Neprihvacdanje sebe. Mrznja Ja sam bozanski izraz ljubavi.
prema sebi. Volim i prihvaéam sebe takvu

kakva jesam.

Alergije Na koga ste alergi¢ni? Svijet je sigurno i prijateljsko
Odbijate vjerovati u sebe. mjesto. Sigurna sam i u

skladu sa Zivotom.

Alkoholizam U c¢emu je smisao? Osjecéaj Ja Zzivim sada. Svaki trenutak
niStavnosti, krivnje i nosi nesto novo. Odabirem
nedostatnosti.  Odbacivanje da vidim svoje vrijednosti.
samog sebe. Volim i prihvaéam sebe.

Alzheimerova | Zelja da se napusti planet. Sve se dogada u pravo

bolest Nesposobnost nosenja sa vrijeme i na pravome mjestu.
Zivotom. Mojim zivotom uvijek

rukovode bozanske ispravne
odluke.

Amnezija Strah. Bijeg od zivota. Oko sebe nalazim samo
Nesposobnost da se borimo hrabrost i inteligenciju.
za sebe. Razvijam osjeéaj vlastite

vrijednosti. Mogu slobodno
uzivati u svom Zivotu.

Anemija Zivotni nam je stav "Da, ali..." | DoZivljavam radost u svim

Strah od
Osje¢aj da nismo

Nedostatak radosti.
Zivota.
dovoljno dobri.

podru¢jima
Volim zivot.

svog Zivota.




Anemija

Nase uvjerenje da nismo

Ovo dijete zivi i udiSe radost

zbog dovoljno dobri razara nam zivota okruzeno ljubavlju.

srpolikih radost Zivota. Svaki dan Bog donosi ¢uda u

stanica nase Zivote.

(drepano-

citoza)

Anoreksija Odbacivanje vlastitog Zivota. Sigurna sam. Prekrasna sam
Osje¢aj ogromnog straha i bas na ovaj svoj nacin.
mrZnje prema sebi. Odabirem  zivljenje.

Odabirem radost i prihvaéam
sebe.

Anorektalno Bijes i frustracija. Vierujem u Zivot. Cinim

krvarenje samo ispravna i dobra djela u

Zivotu.

Apatija Otpor osjeéajima. Nema razloga da se plasim

Umrtvljivanje sebe. Strah. osje¢aja. Otvaram se prema
zivotu. Spremna sam iskusiti
Zivot.

Apetit

-pretjerani- Strah. Potreba za zastitom. Sigurna sam. Nema razloga
Procjenjivanje emocija. da se bojim osjecati. Moji su

osje¢aji normalni i prihvatljivi.

-gubitak Strah. Cuvanje sebe. Volim i prihvaéam sebe.

(anoreksija) Nepovjerenje prema Zzivotu. Sigurna sam. Zivot je siguran

i radostan.

Apsces Ponovo ozivljavanje misli o Svoje misli oslobadam
starim  povredama, proslosti. S prosloséu je
omalovazavanjima i osveti. gotovo. Smirena sam.

Arterije Nose radosti Zivota. Ispunjena sam rados¢u.

Radost prolazi kroz mene sa
svakim otkucajem moga srca.

Artritis Osje¢aj da smo nevoljeni. Ispunjena sam ljubavlju.
Kritiziranje i ogorcenje. Sada odabirem ljubav i

prihvaéam sebe. Druge
gledam s ljubavlju.

Asfikti¢ni Strah. Nepovjerenje prema Mogu slobodno odrasti.

napadi zivotu. Stalno bavljenje Svijet je sigurno mjesto i ja
iskustvima iz djetinjstva. sam sigurna.




Astma Potisnuta ljubav. Nemo¢ da Mogu slobodno preuzeti
diSemo sami za sebe. Osjecaj kontrolu nad svojim Zivotom.
gusenja. Neisplakane suze. Odabirem  slobodu.

Astma u Strah pred Zivotom. Ne Ovo je dijete sigurno i

dojencadi zelimo biti ovdje. voljeno. Ono je dobrodoslo i

omiljeno.

Arterioskle- Pruzanje otpora i napetost. Potpuno sam otvorena

roza Ogranieni nacini prema Zivotu i radosti. Zivot
razmisljanja. Odbijamo gledam s ljubavlju.
gledati zivot s dobre strane.

Atletsko Frustracija zato S$to nismo Volim i prihvaéam sebe.

stopalo prihvaéeni. Nemo¢ da s Dopustam si krenuti
lakoéom kreéemo naprijed. naprijed. Mogu se slobodno

kretati.

Bjesnoca Bijes. Uvjerenje da je nasilje OkruZena sam i ispunjena
odgovor na sve probleme. mirom.

Bol Krivnja. Krivnja uvijek trazi S ljubavlju se oslobadam
kaznjavanje. proslosti. "Oni su slobodni i ja

sam slobodna." Sada je sve u
redu u mome srcu.

Bolovi Zudnja za ljubavlju. Zudnja Volim i prihvaéam sebe. Ja
da nas netko pazi. sam voljena i volim.

Bradavica Bijes zbog dubokog Kre¢em se naprijed s

na stopalu nerazumijevanja. Frustracije lakoéom i povjerenjem. Ja
zbog buduénosti. imam povjerenja i prepustam

se rijeci zivota.

Bradavice Maleni iskazi mrznje. Ja sam potpuni izraz ljubavi i
Uvjerenost u ruznodu. ljepote Zzivota.

Brightova Osjeéamo se kao dijete koje Volim i prihvaéam sebe.

bolest misli da nije dovoljno dobro Brinem se o sebi. Dorasla
ili da niSta ne moZe uciniti sam vremenu.
kako treba. Neuspjeh.

Gubitak.
Bronhitis Nesretna obiteljska sredina. Uspostavljam mir i

Svadanje i vikanje. Ponekad i
sablasna  Sutnja.

harmoniju u sebi i oko sebe.
Sve je u redu.




Bubrezni Nakupine  nerazrijeSenog S lako¢om se rjeSavam svih

kamenac bijesa. problema iz pro§losti.

Bursitis Zatomljeni bijes. Zelimo Ljubav nas oslobada svega
udariti nekoga. §to nam ne prili¢i.

Celulit Prekopavanje po Oprastam svima. Oprastam
emocionalnim povredama iz sebi. Zaboravljam sva prosla
ranog djetinjstva. Neprestano | iskustva. Slobodna sam.
razmiSljanje o "udarcima" iz
proslosti. Poteskoée pri
kretanju naprijed. Strah pred
odabiranjem svog vlastitog
pravca.

Ciste Vraéanje na stari Misli su mi prekrasne jer sam

"film"-iskustvo  koje nam

zadaje bol. Njegovanje tih
emocionalnih povreda. LaZne
nade.

takve odabrala. Osjeéam

ljubav prema sebi.

Crveno oko

Bijes i frustracija. Ne Zzelimo
vidjeti Sto je oko nas.

Oslobadam se potrebe da
sam uvijegk u pravu. Smirena
sam. Volim i prihvaéam sebe.

Curenje iz Unutarnji pla¢. Djetinjaste Priznajem i prihvadam da

nosa suze. Zrtva. sam kreativna snaga u svom
svijetu. Sada odabirem
uzivanje u svom Zivotu.

Cushingova Mentalna neravnoteza.ldeje S ljubavlju postavljam svoje

bolest koje nas guSe. Osje¢amo se tijelo i um u ravnotezu. Sada

savladani. odabirem misli od kojih se

osjeéam  dobro.

Celavost Strah. Napetost. Pokusaj da Sigurna sam. Volim i

sve drzimo pod kontrolom.

Nepovjerenje prema Zivotu.

prihvaéam sebe.

Zivot.

Vjerujem u

Celjusni gré

Bijes. Zelja da je sve pod

Imam povjerenja u Zivotni

(Trizmus) nasom kontrolom. Otpor proces. S lakoéom trazim $to
iskazivanju osjecaja. zelim. Zivot me podrzava.

Cir Otrovan bijes zbog nanesenih | Oslobadam se proslosti i

(Karbunkul) nepravdi. dopustam da vrijeme iscijeli

svako podrucje moga Zivota.




Cir na zelucu

Strah. Uvjerenost da nismo
dovoljno dobri. Zelja da

Volim i prihvaéam sebe.
Smirena sam. Prekrasna sam.

svima  udovoljimo.

Cirevi Strah. SnaZno uvjerenje da Volim i prihvaéam sebe.
nismo dovoljno dobri. Sto vas | Smirena sam i spokojna. Sve
jede iznutra? je u redu.

Cmar Tocka oslobadanja. S lako¢om i ugodom
Praznjenje. oslobadam se svega Sto vise

ne trebam u svom Zivotu.

-apsces- Bijes zbog toga Sto se ne U redu je da se toga
zelimo osloboditi. oslobodim. Sve Sto vise ne

trebam, napusta moje tijelo.

-krvarenje- Pogledaj pod anorektalno
krvarenje

-fistula- Nepotpuno oslobadanje od Potpuno i s ljubavlju
otpadaka.  ZadrZavanje oslobadam se proslosti. Ja
necistoca iz proslosti. sam ljubav.

-svrbez- Osjec¢aj krivnje zbog S ljubavlju oprasStam sebi.
proslosti. Griznja savjesti. Slobodna sam.

-bol- Krivnja. Zelja za S ljubavlju oprasStam sebi.
samokaZnjavanjem. Osjecaj Slobodna sam.
da nismo dovoljno dobri.

Cvorovi Ogorcenje i frustracija. Ego Oslobadam se svoje sheme
nam je povrijeden zbog odgadanja i dopustam da
karijere. uspjeh bude moj.

Dah Predstavlja naSu sposobnost Volim zivot.
da se uklju¢imo u zZivot.

-problemi s Strah ili odbijanje da uzivamo | Moje je prirodno pravo da

disanjem- u Zivotu u potpunosti. slobodno i u potpunosti

Osje¢aj da nemamo pravo
zauzimati prostor ili Cak
postojati.

uzivam u zivotu. Zavredujem
biti voljena. Sada odabirem
Zivljenje Zivota u potpunosti.




Djecje Vjerovanje u kalendare, Ovo je dijete zastiéeno i
bolesti druStvena pravila ili laZne okruzeno ljubavlju. Trazimo
zakone. Djetinjasto mentalni imunitet.
ponasanje odraslih oko nas.
Edem Sto ili koga ne Zelimo Rado se oslobadam proslosti.
zaboraviti? Nemam straha od
oslobadanja. Sada sam
slobodna.
Ekgzem Zapanjujudi antagonizam. Harmonija i mir, ljubav i
Mentalne erupcije. sre¢a jesu oko mene i unutar
mene. Sigurna sam i smirena.
Emfizem Strah od Zivljenja. Ne vidimo Moje je Zivotno pravo da
smisao zivota. zZivim potpuno i slobodno.
Volim Zivot. Volim sebe.
Epilepsija Osje¢aj da nas netko Odabirem gledati Zivot kao
(Padavica) proganja. Odbijanje zivota. nesto vje¢no i ispunjeno
Vodenje unutarnje borbe. rados¢u. Ja sam vjecna,
Nasilje prema samom sebi. radosna i u miru sa svijetom
oko sebe.
Fibroidni Njegovanje boli koju nam je Oslobadam se sheme u sebi

tumori i ciste

zadao partner. Udarac

koja privladi takvo iskustvo.

Zenskom egu. Stvaram samo dobro u svom
Zivotu.

Fibrozna Uvjerenost da nas Zivot nece Zivot voli mene ija volim

cista podrzati. Jadna ja! zivot. Sada odabirem

slobodan i potpun Zivot.

Fistula Strah. Blokada pri opustanju. | Sigurna sam. Iskreno

vierujem u Zivot. Zivot je na
mojoj strani.

Frigidnost Strah. Poricanje ugode. Nema razloga da ne uZivam u
Vjerovanje da je seks nesto svom tijelu. Uzivam $to sam
loSe. Bezosjecajni partneri. Zena.

Furunkuli Bijes. Osje¢aj da nam je Iskazujem samo ljubav i
"prekipjelo”. "Kljuanje u radost. Smirena sam.

sebi” od bijesa.




Gangrena Morbidne misli. UniStavanje Sada odabirem harmoni¢ne
Zivotne radosti otrovnim misli i dopuStam si ispunjenje
mislima. radoséu.

Gastritis Osje¢aj nesigurnosti  koji Volim i odobravam sebe.
dugo traje. I osjecaj da ste Sigurna sam.
odredeni sudbinom

Giht Potreba za dominacijom. Sigurna sam i u miru sa

(Ulozi) Nestrpljivost,  bijes. sobom i s drugima.

Glavobolja Osporavanje  sebe. Volim i prihvaéam sebe. S
Kritiziranje sebe. Strah. puno ljubavi gledam sebe i

sve $to radim. Sigurna sam.

Glezanj Predstavlja pokretnost i Lako se kreéem naprijed kroz
usmjerenost u odredenom Zivot.
pravcu.

-uganuce- Bijes i otpor. Ne Zelimo se Vjerujem da ¢e me zivotni
kretati u jednom odredenom | proces dovesti do mog
Zivotnom  pravcu. najviSeg dobra. Smirena sam.

Gluhoda Odbijanje, tvrdoglavost i Slusam BoZzji govor i uZivam
izoliranost. Sto ne Zeli§ &uti? u svemu §to ¢ujem. Ja sam
Nemoj me gnjaviti! dio jedinstva.

Gréevi Napetost. Strah. Gréevito Opustena sam i moj je duh
hvatanje za bilo $§to. smiren.

GriZenje Frustracija. Zelja da Slobodno mogu odrasti.

noktiju pojedemo sami sebe. Prkos Upravlj samvojim zZivotom s

prema jednom od roditelja.

lako¢om i radoscéu.

Grcevita bol

Mentalna srdzba,

Ovo dijete reagira samo na

nestrpljivost i uzrujavanje ljubav i misli ispunjene
zbog okoline. ljubavlju. Sve je u miru.

Grlo Avenija izrazavanja. Kanal Otvaram svoje srce i pjevam s
stvaralastva. radoséu.

-problemi- Nesposobnost da se U redu je da galamimo.

iskazemo. Potisnuti bijes.
Neiskazana  kreativnost.

Odbijanje da

se promijenimo.

Izrazavam sebe slobodno i s
rados$c¢u. S lako¢om iznosim
svoje misli i izrazavam svoju
kreativnost. Spremna
mijenjati  se.

sam




Groznica

Mentalne kontrakcije:
pokretanje ili zaustavljanje.
Zelja da pobjegnemo od
svega i da nas svi ostave na
miru.

Sigurna sam i osigurana cijelo
vrijeme. Ljubav me okruzuje
i $titi. Sve je u redu

Grudi Predstavljaju  maj¢instvo i Dajem i uzimam u savrSenoj
odgajanje. ravnoteZzi.

-ciste, Pretjerani majCinski  osjeéaji. Mogu slobodno biti §to jesam

¢vorici i Pretjerana  zastita. i moram drugima dopustiti

bolne grudi- | Uskraéivanje dojenja. da budu S§to jesu. Trebamo
odrasti.

Gusa Osje¢aj mrZnje zbog Ja sam jedina koja ima mo¢ i
nanesene boli. Mislimo da autoritet u svome Zivotu.
smo Zrtve. Osje¢aj da su nam | Slobodno mogu biti §to jesam.
pomrsili  planove.

Neispunjenost.

Gusteraca Predstavlja slatkoéu zivota. Moj je zivot sladak.

Gubitak Rastrkane misli. UsredotoCujem sebe i

ravnoteze Neusredotocenost. prihvaéam savrSenstvo svog

zivota. Sve je u redu.

Hemoroidi Strah zbog postavljenih Oslobadam se svega S$to nije
rokova. Osje¢aj bijesa zbog ljubav. Postoji vrijeme i
proslosti. Bojimo se prostor za sve §to Zelim
rastereéenja.  Osjecaj udiniti.
opterecenosti.

Hepatitis Otpor prema promjenama. Moj um je prociséen i
Strah, bijes, mrznja. Jetra je slobodan. Oslobadam se
centar u kojem se skupnja proslosti i kre¢em u nesto
bijes i gnjev. novo. Sve je u redu.

Herpes Kolektivno vjerovanje u Bog me podrzavalJa sam
seksualnu krivnju i potreba normalna i prirodna. Uzivam
da se kaznjavamo. ZajedniC¢ki | u svojoj vlastitoj seksualnosti
osjeéaj sramote. Vjerovanje i u svom tijelu. Prekrasna
da ¢e nas Bog kazniti. sam.

Odbijanje  seksualnosti.
Herpes Cekanje da se pojavi nesto Opustena sam i smirena jer
zoster drugo. Strah i napetost. vjerujem u Zivot. Sveje u

Preosjetljivost.

redu u mom Zivotu.




Hiperventila- | Strah. Opiranje promjenama. | Posvuda sam u ovom svijetu

cija Nepovjerenje prema Zivotu. sigurna. Volim sebe i

vjerujem u  Zivot.

Hipertieroza Krajnje razocaranje zbog Usmjeravam svoju snagu na
toga §to nismo sposobni raditi | pravo mjesto. Donosim svoje
sto zelimo. Uvijek odluke. Ispunjena sam.
udovoljavamo drugima, a
nikada sebi.

Hipofiza Predstavlja srediSte za Moje je tijelo i um u
kontrolu. ravnotezi. Ja upravljam

svojim mislima.

Hipoglikemija | Vidi pod Seéerna bolest.

Hodgkinova Krivnja i ogroman strah da Savr§eno sam sretna ovakva

bolest nismo dovoljno dobri. Divlja kakva jesam. Volim i
trka za dokazivanjem sebe. prihvaéam sebe. Izrazavam i
Zaboravljamo uZzivati u prihvaéam radost.
radosti zivota od silne Zzelje da
se dokazemo i budemo
prihvaéeni.

Hrkanje Tvrdoglavo odbijanje da se Oslobadam se svega S§to nije
oslobodimo starih shema ljubav i radost. Napustam
razmiSljanja. proslost i prelazim u nesto Sto

je novo, svjeze i zivotno.

Ileitis - Strah. Briga. Osjecaj da Volim i prihvacam sebe.

Crohnova nismo dovoljno dobri. Radim najbolje §to mogu.

bolest Prekrasna sam i smirena.

Impotencija Seksualni pritisak, napetost i Ja sada dopustam da se snaga
krivnja.  Drustvene moje seksualnosti iskaze s
predrasude. Prezir prema lako¢om i radoséu.
prethodnom partneru. Strah
od majke.

Infekcija Strah. Bijes. Nervoza. Mirna sam i usredotocena.

Influenca Reagiranje na masovne Ja sam izvan masovnih
negativnosti i uvjerenja. predrasuda i izvan kalendara.
Strah. Vjerovanje statisti¢ckim | Oslobodena sam svih utjecaja

podacima.

izvana.




Ishijas

Licemjerstvo. Strah od
nedostatka novca, strah pred
buduénoséu.

Primicem se onome S§to je
najbolje za mene. Dobro je
svuda oko mene. Ja sam
sigurna.

Impaktirani Nedostatak mentalnog Otvaram svoju svijest Zivotu.

umnjak prostora za stvaranje c¢vrstih Imam dovoljno prostora za
temelja. odrastanje i mijenjanje.

Iskliznuée - | Osjecaj da nas zivot ne Zivot podrzava svaku nasu

diska podrzava. Neodluénost. misao; prema tome, ja volim i

prihvaéam sebe. Sve je u
redu.

"Ttis" Bijes i frustracija zbog stanja Spremna sam osloboditi se
u kojem se sada nalazimo. svih oblika kritiziranja. Volim

i prihvac¢am sebe.

Izrasline Njegovanje starih S lakoéom oprastam. Volim
emocionalnih  povreda. sebe i imam za sebe samo
Ogorcéenost. rije¢i pohvale.

Jajnici Predstavljaju  to¢ke stvaranja. | U ravnoteZi sam sa svojim
Stvaralastvo. stvaralastvom.

Jetra Mjesto gdje se nalazi bijes i Znam samo za ljubav, mir i
primitivni  osjecaji. radost.

-problemi- Kroni¢no jadanje. Zivim otvorena srca.
Opravdavanje pogreSaka da Pronalazim ljubav svuda oko
bismo obmanuli sebe. sebe.

Osje¢amo se lose.

Kalusi Otvrdnule zamisli i ideje. Mogu slobodno uvidjeti i

Strah od ukalupljivanja. iskusiti nove ideje i nacine.
Otvorena sam i prijemcéiva za
sve Sto je dobro.

Kandidijaza Osje¢éamo se rasprienima. Dopustam sebi da budem sve

Preplavljuje nas frustracija i
bijes. Zahtjevni smo i

nepovjerljivi
trazimo od drugih.

u vezama. Puno

ono najbilie Sto mogu i
zasluzujem u Zivotu.
Zasluzujem sve najbolje u
zivotu. Volim i prihvaéam
sebe i druge.




Keratitis Ekstreman bijes. Zelja da Ljubav iz mog srca lijeci sve
udarimo nekoga ili nesto Sto §to pogledam. Smirena sam.
upravo gledamo. Sve je u redu u mom svijetu.

Kila Prekinute emocionalne veze. Moj je duh u miru i
Napetost i osjecaj harmoniji. Volim i prihvaéam
opterecenosti. sebe. Mogu slobodno biti $to

jesam.

"Knedla u Strah. Nepovjerenje u Zivot. Sigurna sam. Vjerujem da je

griu” Zivot na mojoj strani.

Izrazavam se slobodno i s
radoséu.

Koza Stiti na¥u individualnost. Osje¢am se sigurnom da
Osjetilo. budem S§to jesam.

Kolesterol Otezavanje protoka radosti. Odabirem voljeti zivot. Moji
Strah pred prihvaéanjem kanali radosti potpuno su
radosti. otvoreni. Mogu slobodno

primati.

Kolitis Prezahtjevni  roditelji. Volim i prihvaéam sebe. Ja
Osje¢mo se potlaceno i stvaram svoju radost.
porazeno. Velika potreba za Odabirem da sam pobjednik
ljubavlju. u svom Zivotu.

Koljeno Predstavlja ponos i ego. Prilagodljiva  sam.

-problemi- Tvrdoglav ego i ponos. Oprastanje. Razumijevanje.
Nesposobnost Suosjecanje. S lakocom se
prilagodavanja. Ne Zelimo prilagodavam svemu oko
popustiti. Strah. sebe. Sve je u redu.

Koma Strah. Bjezanje od necega ili Mi te okruZujemo silnom
nekoga. ljubavlju i sigurnoscéu.

Stvaramo okolnosti da
ozdraviS. Ti si ljubav.

Konstipacija Odbijamo se osloboditi Cim se oslobodim proslosti,
starih ideja. Zivimo u dolaze mi nove stvari, od
proslosti. Ponekad se zivotnog znacaja. Prepustam
pojavljuje i Skrtost. se struji zivota.

Konjunktivitis | Bijes i frustracija zbog onoga Gledam oc¢ima ljubavi.

§to sada gledamo u svom
Zivotu.

Postoji harmoni¢no resenje i
ja ga sada prihvaéam.




Koronarna Osje¢amo se usamljeno i Jedno sam sa Zivotom.

tromboza uplaseno. Nismo dovoljno Svemir me u potpunosti

dobri. Do sada nismo podrzava. Sve je u redu.
dovoljno ucinili i sigurno
ne¢emo uspjeti sve zavrsiti.

Kosti Predstavljaju strukturu Snazne sam grade i stabilna

svemira. sam.

-lomovi- Pobuna protiv autoriteta. U ovome svijetu ja sam svoj
autoritet. Svojom glavom
samo ja mislim.

-deformacije- Mentalni pritisak i napetost. DiSem punim pluéima.

MiSi¢i se ne mogu opustiti. Opustena sam i vjerujem
Pomanjkanje = mentalne Zivotnom procesu.
pokretljivosti.

Kraljeznica Fleksibilan potporanj Zivota. Zivot me podrZava.

-iskrivljena Nesposobnost prepustanja Oslobadam se svih strahova.

kraljeznica- zivotnoj podrsci. Strah i Vjeruyjem u zivotni proces.

poku$aj da zadrZimo stare Znam da ¢e me Zivot
ideje. Nepovjerenje prema podrzati. Stojim uspravno,
zivotu. Nedostatak ispunjena ljubavlju.
integriteta. Nemamo
hrabrosti Zivjeti po svojim
nacelima.
Kratkovidnost| Strah od buduénosti. Vjerujem  zivotnom  procesu.
(myopia) Nemamo povjerenje u ono Sigurna sam.
§to se nalazi ispred nas.

Kroni¢ne Odbijanje da se promijenimo. | Spremna sam mijenjati se i

bolesti Strah od buduénosti. Osjecaj razvijati. Sada stvaram novu i

nesigurnosti. sigurnu  buduénost.

Krup Pogledaj pod Bronhitis.

Krv Predstavlja radost koja Ja sam radost Zivota; dajem i

slobodno kola tijelom. primam.

-problemi- Nedostatak radosti. Radosne i nove ideje

Pomanjkanje novih ideja.

slobodno teku u meni.

-anemija-

Pogledaj pod Anemija.




-zgruSavanje- Zaustavljanje protoka Svijesna sam novog Zivota u
zivotne radosti. sebi. Prepustam se rijeci
Zivota.
Krvarenje Osje¢aj da nam otjece Ja sam u skladu sa Zivotnom

zivotna radost. Ali, kamo?

Bijes.

rado$éu koju izrazavam i

primam u savr§enom ritmu.

Krvarenje iz
desni

Nedostatak radosti pri
donosenju  odluka.

Vjerujem da uvijek
poduzimam prave akcije u
svom zivotu. Smirena sam.

Krvarenje iz
nosa

Potreba za priznanjem.
Osjeéamo da nismo dovoljno
priznati i zapaZeni. Zudnja za
ljubavlju.

Volim i prihvaéam

sebe.Prepoznajem svoju
vlastitu vrijednost. Prekrasna
sam.

Krvni tlak Nedostatak ljubavi u Sada odabirem sretan Zivot.

-nizak- djetinjstvu.  Defetizam. Cemu | Moj je Zivot prepun radosti.
se truditi ako necu uspjeti?

-visok- Nerijeseni  dugoro¢ni S radoséu se oslobadam
emocionalni  problemi. proslosti. Smirena sam.

Kukovi Drze tijelo u savrSenoj Hip, hip, hura! U svakom
ravnotezi. Glavni pokreta¢ u danu nalazim radost.
kretanju  naprijed.

-problemi- Strah pri izviSavanju veéine Ja sam u savrSenoj ravnotezi.
naSih odluka. Ne vidimo nista | S lako¢om i radoséu krecem
ispred sebe. naprijed, bez obzira na

godine.

Lakat Predstavlja promjenu S lakoéom se snalazim u
zotnih pravaca i prihvacanje novim iskustvima, novim
novih  iskustava. Zivotnim pravcima i

promjenama.

Laringitis Toliko smo ljuti da to ne Slobodno trazim $to Zelim.
mozemo izreéi. Strah od Nemam straha u izrazavanju.
iznosenja misljenja. Otpor Smirena sam.
prema autoritetu.

Leda Predstavljaju  Zivotni Znam da ¢e me zivot uvijek

potporanj.

podrzati.




problemi Nedostatak emocionalne Volim i prihvaéam sebe.

-gornji  dio- podrske. Osjeéamo da smo Zivot me podrzava i voli.
nevoljeni.  Suzbijanje osjecaja
ljubavi.

-srednji dio- | Krivnjanja. Osjeéamo da nas Oslobadam se proslosti.
je proslost prikovala i da se Slobodno kre¢em naprijed, s
nagomilava na naSim ledima. | ljubavlju u srcu.

-donji dio- Strah zbog novca. Vjeruyjem u zivot. Sve S§to
Nedostatak  financijske trebam do¢i ¢e u moj Zivot.
podrske. Sigurna sam.

Lepra Nesposobnost rukovodenja Nadrastam sva svoja
svojim Zzivotom. Dugoro¢na ogranienja. Inspirirana sam i
uvjerenost da nismo dovoljno | vodena bozanstvom. Ljubav
dobri ili Cisti. iscjeljuje sav moj zivot.

Leukemija Brutalno wuguSena inspiracija. | Oslobadam se proslosti, koja
Sto vise ima smisla? me sputava, i prepustam se

sadasnjoj slobodi. Ne bojim
se sebe. Mogu slobodno biti
$to jesam.

Leukoreja Uvjerenje da su zZene slabije Ja stvaram sva svoja iskustva.
od suprotnog spola. Bijes na U meni je snaga. Uzivam u
partnera. svojoj zenskosti. Slobodna

sam.

Lice Predstavlja ono Sto Nema razloga da ne budem
pokazujemo prema van. §to jesam. Ja slobodno

iskazujem sebe.

Limfni Upozorenje umu da se Potpuno sam usmjerena na

problemi ponovo treba usredotoliti na ljubav i radost zbog toga Sto
bitne elemente u Zivotu: sam ziva. PrepuStam se rijeci
ljubav i radost. zivota. Moj je duh smiren.

Lisaj Dopustamo drugima da nam | Volim i prihvaéam sebe. Niti
se podvuku pod kozu. Ne jedna osoba, mjesto ili stvar
osjeéamo se dovoljno nema nikakve vlasti nada
dobrima ili cistima. mnom. Slobodna sam.

Losa Strah pred poduzimanjem S mirom i rado$¢u prihvacam

probava

koraka. Bojazan i tjeskoba.

sva nova iskustva.




Ludilo Bjezanje od obitalji. Bijeg od Ovaj duh poznaje svoj vlastiti

(Psihijatrijska | stvarnosti i povlacenje. identitet i on je stvaralacka

bolest) Nasilno odvajanje od Zivota. tocka boZanskog
samoizrazavanja.

Lupus Odustajanje. Bolje je umrijeti | Slobodno i s lakoCom
nego zauzeti se za svoj Zivot. govorim u svoje ime. Ja
Bijes i kaznjavanje. dokazujem svoju vlastitu

snagu. Volim i odobravam
sebe. Slobodna sam i sigurna.

Mastoiditis Bijes i frustracija. Zelja da ne | BoZanski mir i harmonija koji
¢ujemo S$to se dogada oko me okruZzuju nalaze se i u
nas. Obi¢no se ovo pronalazi meni. Ja sam oaza mira,

u djece. Strah nam paralizira ljubavi i radosti.
razumijevanje.

Maternica Predstavlja dom stvaralastva. | Osje¢am se dobro u svome

tijelu.

Menstruacijski| Odbacivanje vlastite Prihva¢am sebe kao Zenu.

problem i zenskosti. Krivnja i strah. Sve procese koji se odvijaju u
Uvjerenje da su spolni organi | mome tijelu prihvatam kao
gre$ni i prljavi. prirodne i normalne. Volim i

prihva¢am sebe.

Misi¢na Pretjeran strah. Jaka Zelja da Dobro je §to sam Ziva. Mogu

distrofija kontroliramo sve i svakoga slobodno biti $to jesam.
oko sebe. Duboka potreba da | Dovoljno sam dobra.
se osjeCamo sigurno. Gubitak | Vjerujem sebi.
viere i povjerenja.

Migrena Odbojnost prema tome da Prepustam se rijeci Zivota i
drugi upravljaju nasim znam da ¢e mi Zivot s
zivotom. Opiranje Zivotu. lako¢om donijeti sve $to mi je
Seksualni strahovi. (Obi¢no potrebno. Zivot je na mojoj
je se mozete osloboditi strani.
masturbacijom)

Miteseri Osje¢aj prljavstine. Nevoljeni | Volim se i prihvaéam sebe.
smo. Volim i voljena sam.

Mijelitis Ekstremni obiteljski nesklad. Stvaram mir u svome umu,

Zivljenje u atmosferi straha i
bijesa. Ogroman unutarnji
nemir. Nedostatak potpore sa
strane.

tijelu i svome svijetu. Sve je u
redu. Sigurna sam i voljena.




Modrice

Mali zivotni udarci.

Volim i pazim na sebe.

Samokaznjavanje. Ljubazna sam i njezna prema
sebi. Sve je u redu.
Mokraéne Osje¢aj ogorcenosti, obi¢no Oslobadam se sheme u svojoj
infekcije zbog nekoga suprotnog spola, | svijesti koja stvara takva

tj. ljubavnog partnera.
Prebacivanje krivnje na druge.

stanja. Spremna sam
promijeniti se. Volim i
prihvacam sebe.

Mokrenje u

Strah od roditelja, obi¢no od

Na ovo se dijete gleda s

krevet oca. ljubavlju, suosje¢anjem i
(Enureza) razumijevanjem. Sve je u
redu.
Mono- Prevladava razmiSljanje koje U skladu sam sa Zivotom.
nukleoza omalovazava zZivot. Uvjerenje | Dok gledam druge, vidim
da drugi nikada nisu u pravu. | sebe u njima i svida mi se ono
Mnogo unutarnjeg §to vidim. Uzivam S$to sam
kritiziranja.. Navika da uvijek | Ziva.
govorimo: "Zar nije stra§no?!"
Morska Strah. Strah od smrti. Potpuno sam sigurna u ovom
bolest Osje¢amo da smo izgubili dijelu svemira. U miru sam sa
kontrolu nad sobom. svim $to me okruzuje. Ja
vjeruyjem u  Zivot.
Mozak Predstavlja kompjutor, tj. S ljubavlju upravljam svojim
"upravljatku  plocu". umom.
-tumor- Pogresna uvjerenja. S lakoéom <¢u reprogramirati
Tvrdoglavost. Odbijamo svoj mozak. Zivot se
mjenjati stari nacin neprestano mijenja i moj je
razmiSljanja. duh uvijek nov.
Mozdana Odustajanje. Otpor. Osjecaj Zivot se stalno mijenja. Ja se
kap da bismo radije umrli nego se | lako prilagodavam novome.
promijenili. Odbijanje zivota. | Prihvaéam Zivot- proslost,
sadasnjost i buduénost.
Mrena na Nemoguénost da s radoséu Zivot je vijedan 1 ispunjen
oku gledamo naprijed. Osje¢amo rado$¢u. Radujem se svakom
da je ispred nas crna trenutku.
buduénost.
Muc¢nina Strah. Odbacivanje neke Sigurna sam. Vjerujem da ¢e

ideje ili dogadaja.

mi Zivot donijeti sve najbolje.




Mu¢nina u
automobilu

Strah. Osje¢amo se zatoCeni
u tamnici.

S lako¢om se kre¢em kroz
vrijeme i prostor. Okruzuje
me samo ljubav.

Mu¢nina pri
voznji

Strah. Strah da nesto nije pod
nasom kontrolom.

Ja uvijek imam punu
kontrolu nad svojim mislima.
Sigurna sam. Volim i

prihvaéam sebe.
Mucanje Nesigurnost.  Nemoguénost Mogu slobodno govoriti u
samoizrazavanja. Plakanje je svoje ime. Osje¢am se
za nas bilo zabranjeno. sigurnom dok se izrazavam.
Komuniciram samo s
ljubavlju.
Multipla Mentalna otvrdnulost, Odabirem misli prepune
skleroza bezosjeajnost, cCelitna volja, ljubavi i radosti i tako
nefleksibilnost. Strah. stvaram jednak svijet oko
sebe. Sigurna sam i slobodna.
Mucus Naslage starih i pomucenih Oslobadam se proslosti.
colon misli spreCavaju prolaz kroz Jasno mislim. Sada Zzivim u
(colitis, kanal za oslobadanje. miru i radosti.
colon) Valjanje u ljepliivom blatu
proslosti.
Nadutost Gramzljivost. Strah. Tesko Opustena sam i s lakoCom
(Flatulencija) | "probavljive" ideje. Zivim.
Narkolepsija Ne mozemo se nositi sa Oslanjam se na to da ¢e me
stvarima oko sebe. Pretjeran bozanska mudrost i
strah. Zelimo pobje¢i od usmjeravanje kroz Zivot
svega. Ne zelimo biti ovdje. zaStiti u svakom trenutku.
Sigurna sam.
Nefritis Pretjerana reakcija na Poduzimam sve ispravne
(upala razoCaranje i neuspjeh odluke u svom Zivotu.
bubrega) Oslobadam se svega starog i

pozdravljam sve $to je novo.
Sve je u redu.




Neizljec¢iv Ne moZze se lijeciti vanjskim Cuda se dogadaju svaki dan.
bolesnik sredstvima na ovom stupnju. Okre¢em se sebi da bih se
Moramo pronaéi u sebi rijesila sheme koja mi je to
sredstvo koje ¢e nas izlijeciti. uzrokovala.  Prihvaéam
Ono dolazi niotkud te se bozansko iscjelienje. I, to je
tamo i vraca. to!
Inkontinencija | Oslobadanje. Osje¢aj da se Kako razvijam sebe, i svi se
(nekontro- ne mozemo emocionalno oko mene razvijaju. Njezna
lirano kontrolirati. Nedostatak sam i pazljiva prema sebi. Sve
mokrenje) unutras$njeg  razvoja. je u redu.
Nervoza Strah, tjeskoba, napor i Ja sam na beskrajnom
zurba. Nedostatak povjerenja | putovanju kroz vjecnost i
u Zivot. imam puno vremena. Ja
komuniciram svojim srcem.
Sve je u redu.
Nesanica Strah. Nepovjerenje prema Dok tonem u miran san,
zivotu.  Krivnja. razmisljam o danu koji je
upravo pros$ao. | znam da me
sutra ¢eka novi dan.
Nesvjestica Strah. Ne mozemo se nositi Imam mo¢, snagu i znanje da
sa stvarno$¢u Osje¢aj da nam | se nosim sa svime u svom
se "zamracilo" ispred odéiju. Zivotu.
Neugodan Strah. Odbojnost prema sebi. | Volim i prihvacam sebe.

miris tijela

Strah od drugih.

Sigurna sam.

Neuralgija KaZnjavanje zbog osjecaja Oprastam sebi. Volim i
krivnje. Strahovanje zbog prihvaéam sebe.
komunikacije. Komuniciram s ljubavlju.

Nezgode Nemoguénost da kaZzemo S$to | Osobadam se sheme koja me
mislimo. Pobuna protiv dovela u ovo stanje. Smirena
autoriteta. Vjerovanje u sam. Ja mnogo vrijedim.
nasilje.

Noge Nose nas kroz Zivot. Zivot je na mojoj strani.

Problemi Ustrajavanje na starim Ljudi koji su bili uz nas u

-gornji  dio- traumama iz djetinjstva. nasem djetinjstvu, ulinili su

najbolje §to su mogli svojim
razumijevanjem, svjesnoséu,
znanjem koje su tada imali.
Oslobadam ih.




-donji dio- Strah od buducnosti. Zelja da | S povjerenjem i radoi¢u
ostanemo gdje jesmo i da ne kre¢em naprijed jer znam da
idemo dalje. ée sve biti u redu u mojoj

buduénosti.

Nokti Predstavljaju  zastitu. Dosegla sam osjecaj

sigurnosti.

Nos Predstavlja Prepoznajem svoju vlastitu
samoprepoznavanje. sposobonost intuicije.

Oc¢i Predstavljaju  nasu Gledam oko sebe s ljubavlju i

sposobnost da jasno vidimo
proslost, sadasnjost i
buduénost.

radoséu.

Problemi s

Ne svida nam se ono §to

Sada stvaram zivot u koji

okom vidimo u svom Zivotu. volim gledati.
-astigmatizam-| Oduvijek samo stvaram Ja sada zelim wuvidjeti svoju
probleme. Strah od toga da vlastitu ljepotu i
stvarno sagledamo sebe. veli¢anstvenost.
-katarakta- Nesposobnost da s radoséu Zivot je vjetan i prepun

gledamo u buduénost.

radosti.

-problemi u
djece-

Ne Zzele vidjeti Sto se dogada

u njihovoj obitelji.

Tu djecu sada okruzuje
harmonija, radost, ljepota i
sigurnost.

-konvergentni | Ne Zelimo vidjeti S§to se nalazi | Nema opasnosti ako

strabizam- oko nas. Zivotni ciljevi koji se | pogledam oko sebe. Smirena

medusobno iskljucuju sam.
(opre¢ni ciljevi).

-dalekovidnost-| Strah od sadasnjosti. Sada sam sigurna, i to ovdje
gdje se nalazim. To i sama
uvidam.

-glaukom- Nismo u stanju oprostiti. Svijet gledam s ljubavlju i

Osje¢amo pritisak zbog njeznoscéu.
emocionalnih povreda koje
vuéemo za sobom. Shrvani
smo svim tim.
-kratkovidnost-| Strah od buduénosti. Ja prihvaéam Bozje vodenje.

1 wuvijek sam sigurna.




Razrokost Strah da se suocimo sa Sada volim i prihvacam sebe. |

(divergentni sadasnjoséu.

stabizam)

Opekline Bijes. Unutarnja vatra. Stvaram samo mir i
harmoniju u sebi i u svojoj
okolini. Zasluzujem da se
osje¢cam dobro.

Opustene Teske misli stvaraju brazde Ja izrazavam Zivotnu radost i

crte lica po licu. Ogoréenje zbog dopustam sebi uZivanje u
Zivota. svakom trenutku pojedinog

dana. Ponovo sam mlada.

Osip Srdzba zbog odgadanja. Volim i prihvaéam sebe. U
Djetinjasti nacin da skladu sam sa zivotnim
privu¢emo  paznju. procesom.

Osteomyelitis | Bijes i frustracija u svakom Smirena sam i vjerujem
dijelu zivota. Osjecaj Zivotnom procesu. Sigurna
pomanjkanja  podrske. sam.

Oteklina Ustrajavamo na jednom Moje misli teku s lako¢om i
nac¢inu razmiSljanja. Bolne slobodno. Lako se kre¢em od
ideje koje nas sputavaju. ideje do ideje.

Ovisnosti Bijeg od sebe. Strah. Ne Sada otkrivam da sam divna.
znamo kako voljeti sebe. Odabirem voljeti sebe i u sebi

uzivati.

Pankreatitis Odbijanje. Bijes i frustracija Volim i prihvaéam sebe.

(upala zato S§to nam se ¢ini da je Sama stvaram radost u svom

gusterace) Zivot izgubio svoju slast. Zivotu.

Paraliza Strah i uzasnutost. Bijeg od Ja sam u skladu sa svojim
situacije ili osobe. Otpor. zivotom. Sigurna sam i u

potpunosti se prilagodavam
svakoj situaciji.

Parkinsonova | Strah i jaka Zelja za Opustam se jer znam da sam

bolest kontroliranjem drugih i svega | sigurna. Zivot je na mojoj
oko sebe. strani i ja vjerujem u Zivot.

Petit Mal Pogledaj pod Epilepsija.




Peritonzilarni | Veoma snazna uvjerenost da Moje je prirodno pravo da

apsces ne mozemo govoriti u svoje moje potrebe budu

ime i traZziti $to Zelimo. zadovoljene. Sto Zelim, sada
trazim s ljubavlju i lako¢om.

Pioreja Bijes zbog nase Prihvacam sebe i moje su
nesposobnosti da donesemo odluke uvijek za mene
odluke. Plitki ljudi oko nas. savrsene.

Pla¢ Suze su rijeka Zivota. U skladu sam sa svim svojim
Prolijevamo ih i kada o emocijama. Volim i
smsretni, i kada smo tuzni, i prihvacam sebe.
kada smo u strahu.

Pluéa Sposobnost da zivimo Zivot. Zivim Zivot u savrienoj

ravnotezi.

-problemi- Depresija. Tuga. Strah pred Imam tu sposobnost da
Zivljenjem. Osje¢aj da ne uzivam u punodi Zivljenja.
zasluzujemo zivjeti Zivot u Potpuno volim Zivot.
potpunosti.

Pobacaj Strah. Strah od buduénosti. U mom Zivotu uvijek su

(spontani) Osje¢aj "ne sada - kasnije." prisutne boZanske ispravne
Neprikladno odabran odluke. Volim i prihvaéam
trenutak. sebe. Sve je u redu.

Podrigivanje Strah. Prebrzo Zivljenje. Postoji vrijeme i mjesto za

sve Sto trebam udiniti.
Smirena sam.

Poliomyelitis Paralizirajuc¢a ljubomora. Ima dosta za svakoga.

Zelja da zaustavimo nekoga. Stvaram svoje dobro i svoju
slobodu, s mislima prepunim
ljubavi.

Povisena Bijes. Osjecaj gorenja iznutra. | Smirena sam i ispunjena

temperatura ljubavlju i mirom.

Pred- Dopustamo prevladavanje Sada ja preuzimam kontrolu

menstruacijski| konfuzije. Pridajemo veliki nad svojim umom i Zzivotom.

sindrom- znacaj vanjskim utjecajima. Ja sam snaZna i dinamic¢na

P.M.S. Odbijanje Zenskih procesa zena. Svaki dio moga tijela

koji se dogadaju u naSem
tijelu.

savr§eno funkcionira. Ja
volim sebe.




Prehlade

Radimo previse stvari u isto

vrijeme. Mentalna konfuzija i
nered. Male emocionalne
povrede. Uvjereni smo da

"svake zime dobijmo ¢&ak tri
prehlade."

Dopustam svome umu da se
opusti i smiri. U meni su i
oko mene jasnoca i
harmonija,

Prirodene Karma. Odabrali smo do¢i u Svako je iskustvo dobro za
greske ovom obliku. Mi biramo na§ razvoj. Sigurna sam ovdje
svoje  roditelje. gdje jesam.
Prekomjerna Strah i potreba za zaStitom. U miru sam sa svojim
tezina Bijeg od osjecaja. osjeéajima. Sigurna sam
Nesigurnost i odbacivanje ovdje gdje jesam. Ja sama
sebe. Potraga za ispunjenjem. | stvaram svoju vlastitu
sigurnost. Volim i prihva¢am
sebe.
Prosirene Stalno zatjeCemo sebe kako Prepoznajem istinu Zivota.
vene tapkamo na mjestu, u Zivim i kreéem se s radoséu.
situacijama koje najvise Volim Zzivot i slobodno se
mrzimo. Osje¢éamo da previse | kre¢em.
radimo i da smo
preopterecéeni.
Obeshrabrenost.
Probava Predstavlja oslobadanje od Oslobadanje je lako.
nepotrebnog.
-problemi- Bojazan pred oslobadanjem Slobodno i s lako¢om

od staroga i onoga $to nam
vise ne treba.

oslobadam se staroga i s
rado§¢u prihvaéam novo.

Problemi u
menopauzi

Strah da vise nec¢emo biti
zeljeni. Strah od starenja.
Odbacivanje
Osje¢amo da nismo dovoljni
sami sebi.

samih sebe.

U ravnotezi sam i pomirena
sa zivotnim mijenama.
Blagoslivljam svoje tijelo s
ljubavlju. Sve je u redu u
mom svijetu.

Problemi s
Celjusti

Bijes. Ogoréenje. Zelja za
osvetom.

Mijenjam sheme koje su me
dovele u ovo stanje. Volim i
prihvaéam sebe. Sigurna sam.




Problemi s
bubrezima

Kritiziranje,
neuspjeh u bilo kom

zivotnom podrucju. Stid.
Ponasanje malog djeteta.

razoCaranje i

Mojim Zzivotom uvijek
rukovode bozanske ispravne
odluke. Svako moje iskustvo
donosi mi nesto dobro.
Sasvim sigurno odrastam.

Problemi s
kozom

Tjeskoba i strah. Stari i
duboko skriveni otpor.
Osje¢aj da smo ugrozeni.

S Tljubavlju Stitim sebe;
spokojna sam i smirena. U
vezi s proslos¢u sve je
opros§teno i zaboravljeno. U
ovom sam trenutku
slobodna.

Problemi s
adrenalinom

Defetizam. Nemir.
prema

Nebriga
sebi.

Volim i prihvaéam sebe.
Veoma drzim do sebe.

Problemi sa

Nesposobnost da se drzimo

Ja sam odlu¢na osoba. Sve

desnima svojih  odluka. "Isprazan" svoje odluke izvodim do kraja
Zivot. i podrzavam sebe s ljubavlju.
Problemi s Tjeskoba. Zadrzavanje starih | S lako¢om i ugodom

mjehurom

ideja. Bojimo ih se osloboditi.

oslobadam se starog i

Osje¢aj  "ogorlenosti". prihvaéam novo u svom
zivotu. Sigurna sam.
Problemi sa Drustvene  predrasude. Volim i prihvaéam sebe bez

starenjem Zastario nacin razmisljanja. obzira na to koliko godina
Strah od sebe i odbacivanje imam. Svaki je trenutak
sadasnjosti. Zivota savrSen i vrijedan.
Proljev Strah. Odbijanje. Bijeg. Moje prihvacanje, asimilacija
i odbacivanje u savrSenom su
odnosu. U skladu sam sa
svojim  Zivotom.
Prostata Predstavlja muski princip. Ja privatam svoju muskost i

uzivam u njoj.

Problemi s Mentalni strahovi oslabili su Volim i prihvacam sebe.

prostatom muskost. Odustajanje. Prihvaéam svoju vlastitu
Seksualni pritisak i krivnja. snagu. Uvijek ¢u biti mladoga
Negativan stav prema duha.
starenju.

Prsti Predstavljaju  Zivotne detalje. Mirno  doZivljavam

raznolikosti.




-palac- Predstavlja intelekt i brigu. Moj je um smiren.

-kaziprst- Predstavlja ego i strah. Sigurna sam.

-srednji prst- | Predstavlja ljutnju i Moja mi seksualnost pruza
seksualnost. zadovoljstvo.

-prstenjak- Predstavlja zajedniStvo i tugu. | Ja volim. Smirena sam.

-mali prst- Predstavlja obitelj i Osje¢am se bliska Zivotu u
pretvaranje. obitelji.

-artriéni Zelja za kaZnjavanjem. Gledam oko sebe s ljubavlju i

prsti- Okrivljavanje. Osjeéamo da razumijevanjem. [ sva svoja
smo zrtve svog iskustva. iskustva dozivljavam s

ljubavlju.

-nozni prsti- | Predstavljaju  si¢u$ne Sve te pojedinosti dogodit ¢e
pojedinosti  buduénosti. se same od sebe.

Psorijaza Strah da éem o biti povrijedeni. Ja mogu uzivati u radosti
Otupljivanje osjec¢aja i samog zivota. Zasluzujem i
sebe. Odbijanje preuzimanja prihvaéam sve najbolje u
odgovornosti za svoje vlastite svom Zivotu. Volim i
osjecaje. prihvaéam sebe.

Rahitis Slabo emocionalno Sigurna sam i podrzavana
okruzenje. Nedostatak samom ljubavlju iz svemira.
ljubavi i sigurnosti.

Rak Duboka emocionalna S ljubavlju oprastam i
povreda. Ogorcenje koje oslobadam se svega iz
dugo drzimo u sebi. Duboka proslosti. Odabrala sam
tuga koja nas izjeda iznutra. ispuniti svoj svijet radoscu.
Mrznja. NiSta nema smisla. Volim i prihvaéam sebe.

Rak na Neizrecene rije¢i ogorcenja. Stvaram samo radosna

usnama Krivnja. iskustva u svom svijetu

ispunjenom  ljubavlju.

Ramena Njihova je namjena da nose Slobodno mogu uZzivati u
radost, a ne teret zivota. svojoj radosti.

Reumatizam Osje¢éamo da smo Zrtve. Ja stvaram svoja iskustva.

Nedostatak Kroni¢na

gorcina.

ljubavi.
Ogorcenje.

Budu¢i da volim i prihvacéam
sebe i druge, moja iskustva
postaju sve bolja i bolja.




Reumatoidni Duboko  kritiziranje Ja sam svoj autoritet. Volim i

artritis autoriteta. Osjeate se prihvaéam sebe. Zivot je
prevarenima. dobar.

Ruc¢ni zglob | Predstavlja kretanje i lakodu. Prema svim svojim

iskustvima odnosim se s
mudroséu, ljubaviju i
lako¢om.

Ruke Predstavljaju sposobnost i Prihvaéam sva svoja iskustva
vjestinu  prihvadanja Zivotnih s lako¢om i radoscu.
iskustava.

Sklerodermija | Osje¢aj nezasti¢enosti i Ja sam boZzanski zasti¢ena i
nesigurnosti. Drugi nas ljute i | sigurna sve vrijeme. Sve §to
ugrozavaju. Stvaramo radim ispravno je i donosi mi
obrambeni §titi oko sebe. puno ljubavi, $to ja

prihvaéam s rados¢u i
zadovoljstvom.

Senilnost Povratak u takozvanu Bog me S§titi. Sigurnost.
sigurnost  djetinjstva. Mirnodéa. Inteligencija ovog
Zahtijevamo viSe pazZnje i svemira ogleda se na svim
brige za sebe. To je nalin da Zivotnim  razinama.
pod kontrolom drzimo sve
oko sebe. Bjezanje od svega.

Sifilis Pogledaj pod spolne bolesti. Odlucila sam biti $to jesam.
Prihvaéam se takvom kakva
jesam.

Sijeda kosa Stres. Vjerovanje da ne Smirena sam i osjeam se

mozemo Zivjeti bez pritiska i
napetosti.

ugodno u svim podrucjima
svog zivota. Snazna sam i
sposobna.

Problemi sa

Iritirira nas jedna osoba,

Pronalazim mir i harmoniju

sinusima netko nama veoma blizak. unutar i oko sebe, i to sve
vrijeme. Sve je u redu.
Skolioza Pogledaj pod Spustena
ramena.
Slezena Opsesija. Biti opsjednut Volim i prihvatam sebe.
stvarima. Vjeruyjem da ¢e me zivotni

proces uvijek podrzati.
Sigurna sam. Sve je u redu.




Spolni organi | Predstavljaju musSke i Zenske Mogu slobodno biti §to
principe. jesam.
-problemi- Briga zbog osje¢aja da nismo | UZivam u svom izrazavanju
dovoljno dobri. zivota. SavrSena sam bas
takva kakva jesam. Volim i
prihvaéam sebe.
Spustena Nosimo sav teret Zivota. Ja stojim uspravno i
ramena Bespomoénost i beznadnost. slobodno. Volim i prihvaéam
sebe. Svakim danom moj
Zivot postaje sve bolji i bolji.
Srce Predstavlja srediste ljubavi i Moje srce kuca u ritmu
sigurnosti. (Pogledaj pod ljubavi.
krv.)
-problemi- Dugoro¢ni emocionalni Osje¢am radost i samo
problemi. Nedostatak radosti. | radost. S Ijubavlju se
Otvrdnulo srce. Vjerovanje prepustam radosti koja de
da zivimo pod stresom i preplaviti moj um, tijelo i
napetoséu. svako moje iskustvo.
- sréani Potiskivanje radosti iz srca u Ponovo osjeéam radost u
infarkt- prilog novca, postizanja svom srcu. Izrazavam samo
karijere itd. ljubav prema svemu.
Neplodnost Strah i odbacivanje Zzivota. Ili Vjerujem u Zzivot. Uvijek sam

ne zelimo iskusiti roditeljstvo.

u pravo vrijeme na pravome
mjestu i radim prave stvari.
Volim i prihvaéam sebe.

Stidna kost Predstavlja zaStitu spolnih Moja je seksualnost sigurna.
organa.

Stopala Predstavljaju  naSe Moje je razumijevanje sasvim
razumijevanje sebe, drugih i jasno. Spremna sam mijenjati
Zivota. se s vremenom. Sigurna sam.

Problemi sa

Strah pred buduénoséu i pri

Prolazim kroz svoj zZivot s

stopalom poduzimanju vaznijih odluka | rado$¢u ilakolom.
u Zivotu.

Straznjica Predstavlja snagu. Mlitava Svoju snagu koristim
straznjica-gubitak snage. razborito. Osje¢am se

sigurno. Sve je u redu.




Svrab

Iskvarene misli. Dopustamo
drugima da nam se podvuku

pod kozu.

Ja sam prepuna Zzivota,
ispunjena ljubavlju i radoscéu.
Ja sam svoj Covjek.

Svrbez Zelje koje se protive na$im Osje¢am se smireno upravo
moguénostima. ovdje gdje se nalazim.
Nezadovoljstvo. GriZnja Prihvaéam sve §to je za mene
savjesti. Osje¢amo kao da dobro, jer znam da ¢e sve
zelimo izaéi iz sebe i pobjeci moje potrebe i Zelje biti
sto dalje. ispunjene.

Sake Drze i barataju. Obuhvacaju i | Sa svim svojim iskustvima
stezu. Gréevito grabe ili postupam s ljubavlju, radoséu
ispustaju. Miluju. Zadaju bol. | i lakocom.

Nose se s iskustvima.

Secerna Zudnja za nedim $to se Ovaj je trenutak ispunjen

bolest moglo dogoditi. Velika radoS$¢u. Sada odabirem da

potreba da sve kontroliramo.
Duboka tuga. Zivot je za nas
izgubio svoj car.

iskusim sav ¢ar Zivota.

Sum u uhu Odbijanje da sasluSamo. Ne Vjeruyjem svom Visem
¢ujemo svoj unutarnji glas. Jastvu. S ljubavlju sluSam
Tvrdoglavost. svoj unutarnji glas.
Oslobadam se svega S$to nije
u skladu s ljubavlju.
Stitnjata Ponizenje. Nikada ne mogu Prevladavam svoja stara
uciniti ono §to hocu. Kada ¢e | ograniCenja i dopustam sebi
do¢i moj red? da se izrazavam slobodno i
kreativno.

Tjeskoba Nepovjerenje prema Zivotu. Volim i prihvaéam sebe.
Vjeruyjem u Zzivot. Sigurna
sam.

Testisi Muski princip, muskost. Osje¢am se sigurno kao
muskarac.

Tetanus Potreba da se oslobodimo Dopustam ljubavi iz svog srca

bijesa i ogorcenosti. da me odisti iznutra i da
iscijeli svaki dio mog tijela i
mojih emocija.

Tikovi, Strah. Osje¢aj da nas drugi Sav me zivot prihvaca. Sve je

trzanje.

promatraju.

u redu. Sigurna sam.




Timus

Glavna zlijezda imunoloskog
sustava. Osje¢aj ugrozZenosti.
"Oni" me napadaju.

Moje misli ispunjene
odrzavaju  moj

imunoloski sustav snaznim.

ljubavlju

Sigurna sam i u sebi i izvan

sebe. Iscjeljujem sebe s
ljubavlju.
Trakavica Strogo uvjerenje da smo Drugi samo odrazavaju
zrtva i da smo nedisti. Sudedi dobre osjec¢aje koje ja imam
prema stavovima drugih, i sama o sebi. Volim i
bespomo¢éni. prihva¢am sve §to ja
predstavljam.
Trbusni Strah. Susprezanje osjecaja. Vjerujem u Zivot. Ja sam
gréevi sigurna.
Tuberkuloza Zaokupljenost sebi¢noséu. Voljenjem i prihva¢anjem
Posesivnost. Okrutne misli. sebe stvaram oko sebe svijet
Osveta. ispunjen mirom i radosc¢u.
Tumori Njegovanje starih S ljubavlju se oslobadam
emocionalnih povreda i proslosti i okre¢em novome
$okova. Izgradivanje osjecaja | danu. Sve je u redu.
griznje savjesti.
Ugojenost Predstavlja Zelju za zaStitom. BoZja me ljubav S§titi. Uvijek
Pretjerana osjetljivost. sam sigurna i zaSti¢ena.
Usi Predstavljaju sposobnost Slusam s ljubavlju.
slusanja.
Uhobolja Bijes. Ne Zelimo ne$to Cuti. OkruZzuje me samo

Preveliki nemir.

cesto prepiru.

Roditelji se

harmonija. S Jjubavlju sluSam
ugodne i dobre stvari. Ja sam

srediSte  ljubavi.

Uko&en vrat | Nepopustljiva tvrdoglavost. Mogu slobodno razmotriti i
druga gledista.
Ukocenost Strogo i kruto razmisljanje. Dovoljno sam sigurna da
mogu imati prilagodljiv um.
Umor Opiranje, dosada. Prepuna sam entuzijazma i
Nedostatak ljubavi prema ispunjena  energijom.
onome S§to radimo.
Upala "Itis" Strah. Razbjesnjeti se. Moje su misli mirne i

Usplamtjele misli.

usredotocene.




Upala pluéa

Oc¢aj. Umor od zivota. Ne

Slobodno se povodim za

(pneumonija) | dopuStamo da nam zacijele bozanskim idejama, koje su
emocionalne rane. preplavljene dahom i
inteligencijom  Zivota.
Upala Strah. Strah pred Zivotom. Sigurna sam. OpuStena sam i
crvuljka Blokiranje dobrih stvari. radujem se Zzivotu.
Upala Strah. Potisnute emocije. Sto je dobro za mene, sada
krajnika Neiskazana  kreativost. slobodno dolazi u moj Zivot.
Bozanske ideje iskazuju se
kroz mene. Smirena sam.
Upala vena Bijes i frustracija. Ja sada osje¢am radost i
(Hebitis) Okrivljavanje drugih zbog smirena sam.
nasih  ogranicenja.

Nedostatak Zivotne radosti.

Upala jetre

Otpor prema nasim
promjenama. Strah, bijes,
mrZnja. Jetra je centar u
kojem se skuplja bijes i gnjev.

Moj duh je prociséen i
slobodan.
proslosti i kreéem u nesto
novo. Sve je u redu.

Oslobadam se

Urasli nozni | Zabrinutost i krivnja oko Moje je bozansko pravo da
nokat toga imamo li pravo krenuti odaberem kojim ¢u Zivotnim
naprijed. putem iéi. Sigurna sam i
slobodna.
Urtikarija Mali i prikriveni strahovi. Donosim mir u svaki dio svog
(koprivnjaca) Cinimo od buhe slona. Zivota.
Usta Predstavljaju prihvaéanje S ljubavlju njegujem sebe.
novih ideja i njihovo
izrazavanje.
-problemi- SuZeno gledanje na stvari oko | Pozdravljam sve nove ideje i
sebe.Zatvoren um. zamisli, i prihvaéam ih s
Nesposobnost  prihvac¢anja lako¢om.
novih ideja.
Utrnulost Uskradivanje ljubavi i paZnje. | Dijelim svoju ljubav i osjecaje
(parestezija) Mentalno umiranje. s drugima. Odgovaram na

ljubav u svima.




Vaginitis

Bijes na partnera. Seksualna

krivnja. Samokaznjavanje.

U drugima se ogleda ljubav i
prihvaéanje koje ja osjeCam
za sebe. UZivam u svojoj
seksualnosti.

Spolne Seksualna krivnja. Potreba za | S ljubavlju i rado$éu

bolesti samokaZnjavanjem. prihvaéam svoju seksualnost i
Uvjerenje da su spolni organi | sve njene izraze. Prihva¢am
grijeSni i prljavi. samo misli koje me
Zloupotrebljavanje drugih. podrzavaju i ¢ine da se

osje¢am dobro.

Vitiligo Nepripadanje. Osje¢amo da Nalazim se u srediStu ljubavi i
se nalazimo izvan svih stvari i | potpuno sam povezana s
izvan grupe. ljubavlju.

Zuljevi Otpor. Nedostatak Lako plovim rijekom Zivota
emocionalne zastite. sa svakim iskustvom koje

dozivim. Sve je u redu.

Vrat Predstavlja fleksibilnost. Pomirena sam sa Zivotom.
Sposobnost da vidimo Sto se
nalazi iza nas.

Problemi s Odbijamo sagledati i drugu S fleksibilno$¢u i s lako¢om

vratom stranu  problema. sagledavam problem sa svih
Tvrdoglavost i nefleksibilnost. | strana. Postoje beskrajni

na¢ini da neke stvari
sagledamo ili ucinimo.
Sigurna sam.

Vrtoglavica Nepostojane i raspriene Usredotocen sam i smiren u

misli. Odbijamo suoditi se. svom zivotu. Nema prepreka
da Zivim i uZivam u svom
Zivotu.

Stidnica Predstavlja  ranjivost. Sasvim je u redu da sam

ranjiva.

Zadah iz Bijes i Zelja za osvetom, iza S ljubavlju se oslobadam

usta kojih stoje loSa iskustva. proslosti. Odabirem da do

izrazaja doda samo osjecaj
ljubavi.




Zadah iz Neodgovaraju¢i  Zivotni Obrac¢am se drugima s

usta stavovi. Zlobno ogovaranje. njeznos¢u i ljubavlju.

(Halitosis) Ruzne misli. Odasiljem samo dobro od

sebe.

Zadrzavanje Sto se bojite da éete izgubiti? | Oslobadam se s radoiéu.

tekuéine

Zglob Predstavlja kretanje i lakocu. Prema svim svojim

iskustvima se odnosim s
mudro$éu, ljubavlju i
lako¢om.

Zglobovi Predstavljaju promjene S lako¢om se mijenjam. Moj
Zivotnih pravaca i lakoéu je zivot pod bozanskim
kretanja. vodstvom i ja se uvijek

kreéem u najboljem pravcu.

Zubi Predstavljaju  odluke.

-problemi- Dugoro¢na  neodlu¢nost. Donosim svoje odluke na
Nesposobnost da razlu¢imo principima istine. OpuStena
svoje ideje na one koje su za sam jer sigurno znam da se u
analizu i na one koje su za mom zivotu dogadaju samo
donosenje odluka. prave stvari.

Zeludac Odrzava prehranu. Probavlja | S lako¢om prihvaéam Zivot.
ideje.

-problemi- Uplasenost. Strah od novoga. Zivot je u skladu sa mnom.
Nesposobnost prihvac¢anja Prihvaéam novo u svakom
svega Sto je novo. trenutku, svakog dana. Sve je

u redu.

Zenski Poricanje sebe. Odbijanje UZivam u svojoj Zenskosti.

problemi Zenskog principa i Zenskosti. Volim $to sam Zena. Volim

svoje tijelo.

Zgaravica Strah. Strah. Strah. Strah koji | DiSem slobodno i punim
vas sasvim prozima. plu¢ima. Sigurna sam. Imam

povjerenja u Zivot.

Zivci Predstavljaju komunikaciju. Komuniciram s lako¢om i
Prijem¢ivi  prijenosnici. radosc¢u.




Ziv€ani slom

Usredoto¢enost na sebe.
Zacepljem kanali

Otvaram svoje srce i stvaram
samo komunikacije ispunjene

komunikacije. ljubavlju. Sigurna sam i sve je
u redu.
Zlijezde Predstavljaju  stanice Prepuna sam stvaralacke
"posiedovanja.” Zelja da snage.
poguramo vlastiti Zzivot.
-problemi- Slaba realizacija pokretackih Ja posjedujem sve boZanske
ideja. ideje i aktivnosti koje su m i
sada potrebne. Slobodno
kreéem naprijed.
Zuéni Ogorcenost. Teske misli. S radoséu se oslobodam
kamenci Osudivanje sebe i drugih. proslosti. Zivot je ¢aroban, a
Oholost. ja sam prekrasna.
Zutica Vanjske i unutarnje Imam razvijen osjecaj
predrasude. Neuravnotezen tolerancije, suosjecanja i
um. ljubavi prema svim ljudima, a

i prema sebi.




NOVI NACIN

LICE (akne): Volim i prihvaéam sebe
ovdje gdje se sada nalazim. Prekrasna
sam.

SINUSI: U jedinstvu sam sa Zivotom.
Nitko me ne moZe razljutiti ako ja to ne
dopustim. Mir, harmonija. Ne priznajem
nikakva vjerovanja u kalendare.
OCl:Slobodna sam. Slobodno gledam
unaprijed, jer je Zivot vje€an i ispunjen
rado$¢u. Gledam o¢ima ljubavi. Nitko me
viSe ne moZe povrijediti.

GRLO:Mogu govoriti u svoje

ime. lzrazavam se slobodno. Kreativna
sam. Govorim s ljubavlju.

PLUCA:Dah zivota protjeCe kroz mene s
lako¢om.(Bronhitis):Mir.Nitko me ne
smeta.(Astma):Slobodna sam preuzeti
odgovornost za svoj Zivot.

SRCE:Radost, ljubav,mir. S rado§¢u
prihvac¢am Zivot.

JETRA:Oslobadam se svega §to viSe ne
trebam. Moja je svijest sada ociS¢ena i
moji su koncepti svjeZi, novi i Zivotni.
DEBELO CRIJEVO:Slobodna sam i
oslobadam se proslosti. Zivot protjeCe
kroz mene s lako¢om. (Hemoroidi):
Oslobadam se svih pritisaka i tereta. Zivim
u radosnoj sadadnjosti.

SPOLNI ORGANI (Impotencija): Snaga.
Dopus8tam svem potencijalu svog
seksualnog principa izraZzavanje s lako¢om
i rado$¢u. S ljubavlju i rado8¢u prihvacam
svoju seksualnost. Ne postoji krivnja i
kaZnjavanje.

KOLJENO: Oprastanje, tolerancija,
suosjecanje. Krecem se prema naprijed
bez oklijevanja.

KOZA: Svojom pozitivnogéu priviagim
paznju. Sigurna sam. Nitko ne prijeti mojoj
individualnosti. Smirena sam. Svijetje
siguran i prijateljski. Oslobadam se sve
ljutnje i ogorcenja. Sve §to trebam, uvijek
¢e se naci ovdje. Prihvac¢am sve dobro bez
krivnje. U miru sam sa svim malim
stvarima u Zivotu.

LEDA: Zivot me podupire. Vjerujem
svemiru. Slobodno iskazujem ljubav i
povjerenje. Donji dio leda: Vjerujem
svemiru. Hrabra sam i neovisna.

RAZMISLJANJA

MOZAK: Sve se u Zivotu mijenja. Moji
putevi razvoja uvijek su novi.

GLAVA: Mir, ljubav, radost, relaksacija.
Opustena sam dok prolazim kroz Zivot i
dopusStam da Zivot prolazi kroz mene s
lako¢om.

USI: Slugam Boga. Cujem veselje Zivota.
S ljubavlju slusam.

USTA: Ja sam odlu¢na osoba. Prihvaé¢am
nove ideje i nove koncepte.

VRAT: Fleksibilna sam. Prihvacam i druga
gledista.

RAMENA (Bursitis): Oslobadam se ljutnje
na bezopasan nacin. Ljubav oslobada i
opusta. Zivot je radostan i prepun
slobode, sve §to prihvac¢am, dobroje.

SAKE: S ljubavlju i lako¢om postupam sa
svim idejama.

PRSTI: OpusStena sam jer znam da ¢e se
Zivotna mudrost pobrinuti za sve detalje.

ZELUDAC: S lakocom upijam nove ideje.
Zivot je u skladu sa mnom, niSta me he
moZe uznemiriti. Mirna sam.

BUBREZI: Posvuda traZzim samo ono to
je dobro. Poduzimam samo ispravne
akcije. Ispunjena sam.

MJEHUR: Oslobadam se sveg starog i
pozdravljam novo.

ZDJELICA (Vaginitis): lzrazi se mogu
promijeniti, ali se ljubav nikada ne moze
izgubiti. (Menstruacija): U ravnoteZi sam
sa svim promjenama ciklusa.
Blagoslivljam svoje tijelo, s ljubavlju. Svi
su dijelovi moga tijela prekrasni.

KUKOVI: S rado8¢u se kre¢em prema
naprijed, podrZzavana i podupirana
snagom Zivota. Sigurna sam. (Artritis):
Ljubav. Opras$tanje. DopuS§tam drugima
da budu $tojesu. Slobodna sam.

ZLIJEZDE: U potpunoj sam ravnoteZi.
Moj je duh i tijelo u redu. Volim Zivot i
slobodno se krecem.

STOPALA: Idem prema istini. S rado$¢u
se kre¢em prema naprijed. Imam
duhovno razumijevanje.

Novi nacini razmiSljanja (pozitivne afirmacije) mogu
iscjeliti i opustiti vase tijelo.



Poseban odjeljak

Iskrivljenost kraljeZnice

Mnogo ljudi ima probleme a ledima koji se u mnogoemu
razlikuju, pa sam pomislila kako bi bilo korisno predstaviti
kraljeznicu i sve kraljeske kao odvojene kategorije. Proudite,
molim vas, sliku KkraljeZnice koja slijedi, sa svim njenim
informacijama.

Zatim usporedite sliku s mentalnim ekvivalentima
navedenim ispod nje.

Koristite svoju vlastitu razboritost pri ustanovljavanju
znacenja koje vam moZe najvise pomodi.
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ISKRIVLJENOST ~ KRALJEZNICE

Kraljezak | Vjerojatni uzrok Novi nacin razmisljanja

VRATNA KRALJEZNICA

1 -C Strah. Konfuzija. Bijeg od Usredoto¢ena sam. Mirna i
zivota. Osje¢aj da nismo uravnotezena. Svemir me
dovoljno dobri. "Sto ¢e susjedi | prihvaca. Vjerujem svom
misliti." Uzburkane misli. viSem Jastvu. Sve je u redu.

2-C Odbijanje  razboritosti. U jedinstvu sam sa svemirom i
Odbijanje znanja i cijelim Zivotom. Rastem u
razumijevanja. Neodluénost. spoznaji i razvijam se.
Ogorcenje i krivnja. Nemamo
ravnotezu u Zivotu. Poricanje
vlastite duhovnosti.

3-C Prihva¢anje krivnje umjesto Odgovaram samo za sebe i
drugih. Neodlu¢nost. Tla¢enje | uzivam u ovom S§to jesam.
samoga sebe. Poduzimanje Mogu se nositi sa svime S$to
neceg iznad svojih moguénosti. | stvaram.

4-C Krivnja. Potisnuti bijes. Jasna sam u komunikaciji sa
Ogorcenost. Priguseni osjeéaji. | zivotom. Sada. Slobodno
Prigusivanje  placa. uzivam u Zivotu.

5-C Strah pred ismijavanjem i Moja je komunikacija jasna.
poniZenjem. Strah pred Oslobadam se svih ocekivanja.
izraZavanjem. Odbijanje Voljena sam i sigurna.
vlastitog dobra.

Preoptereéenost.

6-C Tereti. Preoptere¢enost. S ljubavlju prepustam druge
PokuSavamo popraviti druge. njihovim vlastitim lekcijama. S
Opiranje.  Nefleksibilnost. ljubavlju brinem o sebi. S

lakoéom se kre¢em kroz Zivot.




7-C Zbunjenost. Bijes. Osjecaj Imam pravo biti Sto jesam.
bespomoénosti. Ne mozemo Zaboravljam pro$lost. Znam
dosegnuti $to zelimo. tko sam. Dodirujem druge s

ljubavlju.

GRUDNA KRALJEZNICA

1 -T Strah od Zzivota. S pravi§e toga | Prihvaéam Zivot i s lako¢om
se moramo nositi. Ne mozemo | zivim. Sve dobro sada je moje.
time rukovoditi. Zatvaranje
pred Zivotom.

2 -T Strah, bol i povrijedenost. Moje srce opraSta i oslobada.
Nespremnost za osjecanje. Mogu sigurno voljeti sebe.
Kocenje emocija. Moj je cilj unutarnji mir.

3-T Unutarnji kaos. Duboke, stare | Oprastam svima. OpraStam
emocionalne povrede. sebi. Razvijam se.
Nesposobnost  za
komunikaciju.

4-T Ogorcenost. Potreba da Darujem si dar oprastanja i
pokazemo drugima da nisu u tada smo svi slobodni.
pravu.  Osudivanje.

5-T Odbijanje procesa emocija. Dopustam Zivotu da protice
Zatomljeni osjeéaji. Bijes. kroz mene. Spremna sam

Zivieti. Sve je u redu.

6-T Bijes prema Zivotu. Vjerujem da se zivot razvija
Ispunjenost  negativnim preda mnom na pozitivan
emocijama. Strah pred nacin. Sigurna sam voljeti sebe.
budué¢nos$éu. Neprestana briga.

7 -T Duboko pospremljena bol. Spremna sam za oslobadanje.
Odbijanje  uZivanja. Dopustam da me ispuni car

Zivota.

8 -T Opsjednutost promasajima. Otvorena sam i prijemciva za
Opiranje vlastitom dobru. sve dobro. Svemir me voli i

podrzava.

9- T Osje¢aj da nas je Zivot Potvrdujem svoju vlastitu

iznevjerio. Okrivljavanje

drugih. Zrtva.

snagu. S ljubavlju stvaram

svoju vlastitu stvarnost.




10 -T Odbijanje preuzimanja Otvaram sebe radosti i ljubavi,
odgovornosti. Potreba da smo | koju dajem slobodno i primam
zrtva. "To je tvoja krivica." slobodno.

11 -T Lo§ dojam o samome sebi. Vidim sebe kao lijepu, voljenu
Strah od emocionalnih veza. i cijenjenu. Ponosna sam S§to

sam ja.

12- T Odbijanje prava na zivot. Odabirem Sirenje radosti
Nesigurnost i strah od ljubavi. | zivota. Spremna sam razvijati
Nesposobnost "probavljanja" sebe.
nakih iskustava.

SLABINSKA KRALJEZNICA

1 -L Pla¢ za ljubavlju i potreba za Sigurna sam u svemiru i sav
usamljenoséu. Nesigurnost. me Zivot voli i podrzava.

2-L Zaglavljenost u boli iz Razvijam se iznad ograni¢enja
djetinjstva. Ne vidimo izlaz. svojih roditelja i Zivim za sebe.

Sada je red na mene.

3 -L Seksualno zlostavljanje. Oslobadam se proslosti.

Krivnja. MrZnja prema sebi. Njegujem sebe i svoju
prekrasnu  seksualnost.
Sigurna sam. Voljena sam.

4-L Odbijanje  seksualnosti. Volim to $to jesam.
Financijska nesigurnost. Strah Utemeljena sam u svojoj
od Kkarijere. Osje¢aj da smo vlastitoj snazi, sigurna sam na
bez snage. svim razinama.

5-L Nesigurnost. Poteskoée u Zasluzujem uzivati u Zivotu.
komunikaciji. Tesko Trazim $to zelim i prihva¢éam
prihvaéamo zadovoljstvo. to s rado$¢u i zadovoljstvom.

Sacrum Nedostatak snage. Stara Ja sam snaga i autoritet u
uporna ljutnja. svom Zzivotu. Oslobadam se

proslosti i trazim dobro sada.

Trti¢na Neuskladenost sa samime Ja dovodim svoj Zivot u

kost sobom. Osje¢aj krivnje. Stalno | ravnotezu voleéi sebe. Zivim
podsje¢anje na stare boli. sada, i volim to Sto jesam.




JOS NESTO

Vidjela sam da djeca, a takoder i Zivotinje, mogu biti pod
utjecajem svijesti odraslih oko sebe, jer su veoma prijemciva.
Prema tome, kada radite s djecom i s ljubimcima, Koristite
izjave (afirmacije) i za njih i za CcCiS€enje svijesti od utjecaja
roditelja, ucitalja, rodaka itd.

Zapamtite, rije¢ metafizicko znaci neS$to Sto ide iznad
fizickog do mentalnog uzroka. Na primjer, ako mi dodete kao
pacijent s problemom konstipacije, ja ¢u znati da posjedujete
neku vrstu uvjerenja u ograniCenja i nestaSicu i, sukladno tome,
bojite se osloboditi bilo ¢ega zbog straha da to necdete biti u
stanju nadomjestiti. To isto moZe znaciti da se drzite starih i
bolnih uspomena iz proSlosti i ne Zelite ih se osloboditi. I se
moZda bojite osloboditi veza koje vas viSe ne izgraduju, ili posla
koji vas ne ispunjava, ili neke svoje stvari koju viSe ne moZete
koristiti. Ili ste ¢ak moZda Skrti u pogledu novca.

Vasa bolest ¢e mi dati mnogo indikacija za va$§ mentalni
stav.

Pokusati ¢u vas uvjeriti da razumijete kako zatvorena Saka i
skuceni stav ne dopustaju ulaz ni¢emu $to je novo. Pomodéi ¢u
vam pri razvijanju veéeg povjerenja u svemir (u snagu koja vam
omogucava disanje), koji ¢e se pobrinuti za vaSe Kkretanje u
skladu sa Zivotnim ritmom. Pomo¢i ¢u vam pri oslobadanju od
vase sheme straha i naucit ¢u vas kako da stvorite novi krug
dobrih iskustava koriste¢i svoj um na drugi na¢in. Mogla bih vas
zamoliti da odete kudéi, ispraznite svoje ormare i tako se rijeSite
svih nepotrebnih stvari da biste napravili mjesta za nove stvari.

Dok to radite izgovarajte glasno: "Oslobadam se starog i
stvaram prostor za novo." Jednostavno, ali efikasno. I, ¢im
poc¢nete razumjevati princip oslobadanja, konstipacija, kao
oblik hvatanja i zadrzavanja, pobrinut ¢e se sama za sebe. Tijelo
¢e se s lako¢om osloboditi svega $to viSe nije bilo korisno na
normalan nacin.

Mozda ste primijetili koliko Cesto sam Kkoristila koncepte
ljubavi, mira, radosti i samoprihvadanja. Samo onda kada
mozemo iskreno Zivjeti vodeéi se svojim srcem, ispunjenim
ljubavlju, prihvacajuéi sebe i vjerujuéi Bozanskoj moéi da ée se



pobrinuti za nas, mir i ljubav ispunit ¢e na$ Zzivot, a bolest i
neugodna iskustva prestat ¢e se nama dogadati. Nas je cilj da
Zivimo sretnim i zdravim Zivotom, uZzivajuéi u sebi. Ljubav
rastvara ljutnju, ljubav oslobada od ogorcenja, ljubav rasplinjuje
strah, ljubav stvara sigurnost. Kada se okreéete s potpunom
ljubavlju prema sebi, sve bi u vaSem zivotu moralo teéi sa
lako¢om, harmonijom, zdravljem, blagostanjem i rados¢u.

Ako imate fizicki problem, dobar nacin da Koristite ovu
knjigu jest:
1. Potrazite mentalni uzrok. Razmislite bi li to mogla biti

istina i za vas. Ako ne, mirno sjedite i zapitajte se: "Kakve su to
misli u meni koje to uzrokuju?"

2. Ponavljajte sebi (ako moZete, naglas); "Spremna sam
osloboditi se sheme u svojoj svijesti koja me dovela u ovo
stanje."

3. Ponavljajte sebi ovu novu shemu misli nekoliko puta.

4. Pretpostavite da ste veé¢ zapoceli iscjeljivanje.

Kad god pomislite o svom stanju, ponovite ove korake.

Ova zavrS$na meditacija od svakodnevne je pomodi i stvara
zdravu svijest pa prema tome, i zdravo tijelo.



LIJECENJE LJUBAVLIU

Duboko, unutar mog bi¢a nalazi se beskonac¢an izvor ljubavi.
Sada dopuStam toj ljubavi izlazak na povrSinu. Ona ispunjava
moje srce, tijelo, um, svijest, moje cijelo bi¢e, zraci iz mene u
svim smjerovima i vraéa mi se udvostruCena, $to viSe ljubavi
koristim i dajem, to sve viSe i viSe moram davati, jer je potreba
za njom beskrajna. Upotreba ljubavi doprinosi da se osje¢am
dobro; ona je izraz moje unutarnje radosti. Ja volim sebe i,
prema tome, ljubavlju se brinem o svom tijelu, s ljubavlju ga
hranim zdravom hranom i pi¢em. S ljubavlju ga njegujem i
odjevam, 1 moje tijelo s ljubavlju odgovara zdravljem i
energijom.

Ja volim sebe i, prema tome, pobrinula sam se za udoban
dom, koji ispunjava sve moje potrebe i u kojem je uZzitak
boraviti. Svaku sobu ispunjavam vibracijama ljubavi, tako da ¢e
svatko tko ude, ukljucujuéi i mene, osjetiti tu lLjubav i biti
ispunjen njome.

Ja volim sebei, prema tome, radim posao u kojem iskreno
uzivam. To je posao koji koristi moje stvaralaCke talente i
sposobnosti. Radim s ljudima i za ljude koje volim i koji vole
mene, i dobro zaradujem. Ja volim sebe i, prema tome,
ponaSam se i mislim s ljubavlju prema svim ljudima, jer znam
da mi se ono $§to odasiljem prema van, udvostru¢eno vraca. Ja
privlaCim samo ljude ispunjene ljubavlju jer su oni ogledalo
onoga $to sam ja. Ja volim sebe i, prema tome, zaboravljam i u
potpunosti se oslobadam proslosti i svih iskustava iz proslosti.
Slobodna sam. Ja volim sebe i, prema tome, Zivim u
potpunosti, u sadasnjosti, dozivljavajuéi svaki trenutak kao
dobar, znajuéi da je moja buduénost svijetla, radosna i sigurna,
jer sam ja voljeno dijete svemira i svemir sa ljubavlju brine o
meni sada i zauvijek. To je tako!

Volim vas!



CETVRTI DIO
Poglavlje XVI.

Mgja prica

’

"Svi smo mi jedno.'

"Hocete li mi ukratko nesto reé¢i o svom djetinjstvu?" Takvo
sam pitanje Cesto postavljala svojim pacijentima, ne radi toga
da bih Cula sve detalje, veé da si stvorim cjelovitu sliku okoline
iz koje oni dolaze. Ako sada imaju problem, znaci da je njihov
nacin razmiSljanja, koji ga uzrokuje, ustanovljen prije mnogo
godina.

Kao maleno dijete, od 18 mjeseci, dozivjela sam da mi se
roditelji razvedu. Ne sje¢am se da je to za mene bilo nesto tako
straSno. Ali se s uzasom prisjecam kada je moja majka pocela
raditi kao kuéna pomocénica u jednoj obitelji i ostala zivjeti kod
njih. Mene je dala u internat. Rekli su mi da sam plakala tri
tjedna bez prestanka. Ljudi koji su se brinuli 0 meni nisu to vise
mogli podnijeti i moja je majka bila prisiliena uzeti me nazad i
pronaci nesto drugo. Danas joj se divim kako je uopcée uspjela
kao samohrana majka. U to vrijeme, medutim, sve $to sam
znala i do ¢ega mi je bilo stalo jest da u tom periodu nisam viSe
dobivala onoliko ljubavi koliko sam prije imala.

Nikada nisam uspjela ustanoviti je li moja majka voljela mog
oCuha ili se udala za njega samo da bi osigurala dom za sve
nas. Ali, to nije bio dobar potez. Taj je Covjek odrastao u
Europi, u strogoj njemackoj obitelji, s puno brutalnosti i nije
poznavao neki drugi nacin vodenja obitelji nego taj koji je sam
iskusio. Godine 1930. u doba velike depresije u Americi, koja
se tako iznenada strovalila na nas, moja je majka ostala u
drugom stanju. Tada sam ja imala pet godina i Zvjeli smo u
kuéi prepunoj nasilja.

Da bih upotpunila ovu pri¢u, moram vam re¢i da me bas
nekako u to vrijeme, kako ja pamtim, silovao naS$ susjed - stari,
kroni¢ni pijanac. LijeCnic¢ki pregled, koji sam tada proSla, jos je



uvijek tako ziv u mojoj glavi kao i sudski proces na kojem sam
ja bila glavni svjedok. Taj je Covjek osuden na 15 godina
zatvora. Bududi da su mi tada neprestano govorili: "To je tvoja
krivica", prozivjela sam dosta godina u strahu da ¢e mi se on
osvetiti kada izade iz zatvora jer sam ga tamo ja poslala. Veliki
dio svog djetinjstva provela sam trpeéi fizicko i seksualno
zlostavljanje s dosta fizickog rada. Moja predstava o meni
postajala je sve loSija i loSija, i Cinilo mi se da mi niSta ne polazi
za rukom. Uskoro sam pocela takav stav prema sebi pokazivati
i u vanjskom svijetu.

U dcetvrtom razredu osnovne Skole dogodilo mi se nesto §to
je bilo tipi¢no za Zivot koji sam imala. Jednom smo priredili
proslavu u skoli i donijeli nekoliko torti. Veéina djece iz te Skole,
osim nekolicine i, naravno, mene izmedu njih, bila je iz
sredenih obitelji srednje klase. Ja sam tada bila vrlo bijedno
obucena i smijeSno oSiSana, "u obliku lonca", a osim toga
smrdjela sam na bijeli luk koji sam morala jesti svaki dan "radi
uroka". Kod kudée si nikada nismo mogli priustiti kolace. Svaki
tjedan jedna mi je starica iz susjedstva davala deset centi, a za
rodendan i za Bozi¢ po jedan dolar. Tih deset centi odlazilo je u
obiteljski budzet, a za dolar su mi kupovali donje rublje u
jeftinim robnim kuéama.

Dakle, toga smo dana imali proslavu u Skoli. Kada su torte
narezali, bilo je toliko komadié¢a da su i ona djeca koja su kod
kuée jela kolace svaki dan, dobila po dva ili tri komadié¢a. Kada
sam, konac¢no, ja doSla na red( naravno, bila sam zadnja ), za
mene nije preostao niti jedan komadi¢. Niti jedan jedini
komadié. Sada tek mogu jasno sagledati da me moje okorjelo
uvjerenje da sam bezvrijedna i da ne zasluZujem nista stavilo
kao posljednju u red i da nisam dobila kola¢. O pitanju je bio
moj nacin razmiSljanja. A taj dogadaj samo je odslikao moja
uvjerenja.

Kada mi je bilo 15 godina, nisam viSe mogla podnijeti
seksualna zlostavljanja, pa sam pobjegla od kuée i iz Skole.
Pronasla sam posao kao konobarica, §to je za mene bilo puno
lakSe nego teSki radovi u vrtu, koje sam morala obavljati kod
kude.

Gladna ljubavi i paZznje, bez imalo samopoStovanja, davala
sam svoje tijelo svakome tko je bio ljubazan prema meni. S
nepunih 16 godina rodila sam djevojcicu. Shvatila sam da je
nemogude da je zadrzim, pa sam pronasla dobru obitelj u kojoj
je bilo dosta ljubavi za nju. To je bila obitelj bez djece, koja je



Ceznula za djetetom. Zivjela sam u njihovoj kuéi posljednja
Cetiri mjeseca trudnode i, kada sam otiSla u bolnicu, upisala
sam dijete na njihovo prezime.

Pod takvim okolnostima nikada nisam osjetila radost
majcinstva, nego samo osjec¢aj gubitka, krivnje i stida. To je za
mene bio period preplavljen osje¢ajem stida, koji sam trebala
zaboraviti Sto prije. Danas se samo sje¢am djetetovih noznih
palCeva, koji su izgledali neobino kao i moji. Kada bismo se
ponovo srele, sigurno bih je prepoznala po njezinim noZnim
palCevima. Napustila sam je kada je bila stara samo pet dana.

Ubrzo nakon toga otisla sam kudi i rekla majci, koja je i dalje
bila Zrtva svog vlastitog zivota: "Podi sa mnom! Ne mora$ to
viSe trpjeti. Vodim te odavde!" Pristala je i posla sa mnom.
Ostavila je moju desetogodiSnju sestru, koja je oduvijek bila
oceva ljubimica, da Zivi s njim.

Kada sam pomogla svojoj majci pronaéi posao
posluziteljice u malom hotelu i smjestila je u svom stanu,
osjetila sam da je moja obveza ispunjena. Otputovala sam s
prijateljicom na mjesec dana u Chicago i nisam se vratila viSe
od 30 godina.

U tim ranim danima Zivota nasilje koje sam iskusila kao
dijete, povezano s osje¢ajem bezvrijednosti, koji se ubrzo razvio
u meni, privla¢ilo je u moju blizinu muskarce koji su me
maltretirali i Cesto tukli. Mogla sam ostatak svog Zivota provesti
u preziranju muskaraca, ali bih i onda, vjerojatno, doZzivljavala
uvijek jednaka iskustva. Medutim, vrlo polako, uz puno
pozitivnog rada na samoj sebi, moje je samopoStovanje
poraslo i takvi su muSkarci poceli odlaziti iz mog Zivota. Vise
nisu odgovarali mom novom nacdinu razmisljanja jer sam
prestala podsvjesno vjerovati da zasluZujem da me netko
zloupotrebljava. Ne osudujem njihovo ponaSanje jer da nije
bilo tog mog starog nacina razmisljanja, ja ih uopée ne bih
privukla. Sada me muskarci koji loSe postupaju sa Zenama Cak
i ne primjeéuju. NaSi se stavovi viSe ne privlaCe. PoSto sam
nekoliko godina radila u Chicagu,i to veéinom posluziteljske
poslove, otiSla sam u New York. Imala sam pupo srece: dobila
sam posao kao manekenka za visoku modu. Cak ni posao za
poznate kreatore visoke mode nije mi pomogao razviti osjeéaj
samoposStovanja. Samo mi je pruzio jo§ vise nacina da
pronadem svoje mane. Neprestano sam odbijala prepoznati i
prihvatiti svoju vlastitu ljepotu.



Radila sam u modnoj industriji mnogo godina. Susrela sam
prekrasnog i obrazovanog engleskog dZzentlmena i udala se za
njega. Putovali smo svijetom, susretali c¢lanove kraljevskih
obitelji, jednom ¢ak i vecerali u Bijeloj kuéi. 1, premda sam bila
manekenka i udana za prekrasnog Covjeka, joS uvijek nisam
osjetala poStovanje prema sebi - sve dok nisam pocela raditi
na sebi.

Nakon 14 godina braka, ba$ kada sam pocela vjerovati da
dobre stvari u zivotu mogu potrajati, muz mi je priop¢io da se
zeli ozeniti drugom Zenom. Bila sam slomljena. Ali, vrijeme ide
dalje, ija sam nekako preZiviela. Mogla sam osjetiti da se moj
Zivot postupno mijenja. Tog prvog prolje¢a nakon svega $to se
dogodilo, jedan mi je numerolog rekao da ¢e ujesen jedan mali
dogadaj promijeniti moj Zzivot. Taj je dogadaj bio tako
beznaCajan da sam ga postala svjesna tek nekoliko mjeseci
kasnije.

Sluc¢ajno sam otiSla u crkvu znanstvene religiie u New
Yorku. Premda mi je njihova propovijed bila sasvim strana,
nesto je u meni govorilo: "Obrati paznju”, i tako sam ucinila. Ne
samo da sam pocela odlaziti na njihove nedjeljne sluzbe, veé
sam prisustvovala i njihovim tjednim sastancima. Izgubila sam
interes za ljepotu i za sviet mode. Koliko sam samo godina
trebala brinuti o centimetrima svog struka i obliku svojih obrva!
Od djevojcice koja je prekinula srednju Skolu i koja nikada nije
niSta naudila, postala sam pohlepan student, koji guta sve Sto
mu dode pod ruku. To se posebno odnosilo na metafiziku i
nacine lijeCenja.

Crkva znanstvene religile postala je moj novi dom. Premda
je veliki dio mog Zivota prolazio na jednak nacin kao i prije, tom
sam ucenju pocela posvelivati sve viSe vremena. Makon tri
godine stekla sam pravo da se prijavim za crkvenog praktiCara.
ProSla sam sve testove i dobila dozvolu da budem crkveni
savjetnik.

To je bio taj mali pocCetak. U to sam vrieme pocela
prakticirati trancedentalnu meditaciju i upisala sam se na
fakultet - MIU, Maharishijev internacionalni univerzitet u
Fairfieldu, drzava lIowa, u trajanju od Sest mjeseci. To je tada
bilo savrSeno mjesto za mene. Kao brucos$i, svaki ponedeljak
zapocinjali smo s novim predmetom - kao Sto su biologija,
kemija, pa cak i teorija relativnosti - stvari o kojima ja niSta
nisam znala. Svaku subotu ujutro pisali smo testove. Nedjelja
je bila slobodna, a u ponedeljak bismo poceli neSto novo.



Tamo nisam doZivljavala niSta slicno svakodnevnom ludilu
New Yorka. Nakon velere odlazili smo u svoje sobe i tamo
ucili. Bila sam najstarija na fakultetu i uZzivala sam u svakom
trenutku. Nije bilo dopuSteno puSenje, alkohol ili droga, a
meditirali samo cetiri puta dnevno. Toliko sam se bila privikla
na to da sam onog dana kada sam otiSla s univerziteta, mislila
da ¢u se srusiti od mirisa cigareta na aerodromu. Nakon
povratka u New York nastavila sam svoj zZivot. Uskoro sam
pocela pohadati sveéenicku obuku i postala vrlo aktivna u crkvi
i njenim druStvenim aktivnostima. Pocela sam drzati
predavanja i primati klijente. To je uskoro preraslo u moju novu
karijeru. Osim toga bila sam tako impresionirana  svojim
radom da sam napisala knjigu "Kako iscijeliti svoje tijelo"”, u
kojoj sam navela metafizicke uzroke fiziCkih bolesti. Puno sam
putovala i drzala tecCajeve. Jednog dana doktori su
dijagnosticirali da bolujem od raka. S takvom prosloséu -
silovana s pet godina i maltretirana kao dijete, nisam se nimalo
Cudila da sam manifestirala rak u vaginalnom podrucju. Kao i
svatko kome su upravo rekli da boluje od raka, potpuno sam se
uspanicila. Ali, na temelju svoga rada s pacijentima, znala sam
da se moze lijeCiti i mentalnim nacinom, i tu mi je sada bila
data moguénost da to sebi dokazem. Ostalom, zar ja nisam
napisala knjigu o mentalnim nacinima lijeCenja? Znala sam da
je rak bolest onih ljudi koji duboko u sebi i na dugo vrijeme
skrivaju osje¢aj ogorcenosti sve dok im on doslovno ne pojede
tijelo. Godinama sam odbijala da se rijeSim osje¢aja ljutnje i
ogorCenja na one koji su me povrijedili u djetinjstvu. Sada viSe
nisam imala previSe vremena jer je ispred mene stajalo dosta
posla. Rije¢ neizljeivo, koja veoma plaSi tako puno Ijudi.za
mene oznacava takvo posebno stanje koje ne mozemo izlijeCiti
bilo kojim vanjskim sredstvima, ve¢ moramo pronaéi u sebi
shemu koja ¢e nas izlijeCiti. Pretpostavimo da sam imala
operaciju da bih se rijeSila raka, a da se u isto vrijeme nisam
rijeSila mentalne sheme koja ga je stvorila.U tom bi slucaju
doktori nastavili rezati Louise sve dok viSe ne bi bilo Louise. A
do oporavka ne bi doSlo. Nie mi se dopala takva ideja.
Pretpostavimo da sam operirala rak i u isto vrijeme uklonila
mentalnu shemu koja ga je prouzrokovala, rak se ne bi viSe
pojavljivao. Ako se rak ili neka druga bolest povrati, vjerujem da
to nije zbog toga $to ga nisu dokraja odstranili, ve¢ prije zbog
toga S§to pacijent nije promijenio nacdin razmiSljanja. Sam
pacijent iznova stvara istu bolest, ali moZda na drugom dijelu



tijela. Takoder vjerujem da uopée ne bi trebala biti
operirana, kada bih mogla ukloniti metalnu shemu koja mi je
proizvela rak. Dakle, pogadala sam se oko termina, i doktori su
mi s negodovanjem dali tri mjeseca tek kada sam rekla da sada
nemam novca.

Odmah sam preuzela sve mjere za svoje izljeCenje.
Procitala sam i istrazila sve §to sam mogla nadi o alternativnim
nacinima koji bi mogli biti od pomod¢i u mome lijeCenju.

OtiSla sam u nekoliko trgovina zdrave hrane i kupila sve
knjige u svezi s rakom. Provela sam mnogo vremena c¢itajuéi u
knjiznici. Provjerila sam sve o refleksologiji stopala i terapiji
¢iS¢enja debelog crijeva i pomislila da bi mi to moglo koristiti.
UCcinilo mi se da ¢e me to odvesti k onima koji bi mi mogli
pomodi. Posto sam procitala sve o refleksologiji stopala,
odlucila sam pronaéi dobrog stru¢njaka za to. Pocela sam
pohadati predavanja na tu temu. Obi¢no bih sjedila u prvom
redu, ali jedne sam veceri slucajno sjela otraga. Nakon nekog
vremena kraj mene je sjeo jedan cCovjek. Pogodite tko!
Stru¢njak za refleksologiju stopala. I, poceo je dolaziti k meni
tri puta tjedno puna dva mjeseca, i puno mije pomogao.

U to sam vrijeme otkrila da moram voljeti sebe mnogo vise
nego Sto sam se voljela. U djetinjstvu sam osjetila tako malo
ljubavi i nitko me nije naucio da se osje¢am ponosno zbog
sebe. U tim ranim danima mog djetinjstva neprestano su me
podcjenjivali i kritizirali, Sto je kasnije postalo i moja navika, to
jest nastavila sam se tako odnositi prema sebi.

Radeéi u crkvi dosla sam do spoznaje da je sasvim u redu,
C¢ak i od velike vaznosti za mene, da volim i odobravam sebe.
Ali, ja sam nastavila odgadati takvu promjenu - slicno drZzanju
dijete koju uvijek pocinjete od sljedeleg ponedjeljka. Dosao je
trenutak kada to viSe nisam mogla odgadati. U pocetku mi je
bilo veoma teSko udiniti neke stvari, kao na primjer stati ispred
ogledala i izgovoriti: "Louise, volim te. Stvarno te volim." Ipak,
bila sam uporna i, zahvaljujuéi tim vjeZzbama s ogledalom i
nekim drugim, pocela sam napredovati jer nisam sebe vise
tako podcjenjivala kao Sto sam znala u nekim situacijama u
proslosti.

Znala sam da se moram osloboditi ogorlenja koje sam
nosila u sebi od djetinjstva. Moj Zivotni imperativ postao je kako
se osloboditi osje¢aja stida. Krivnje.

Da, imala sam vrlo teSko detinjstvo, prepuno mentalnog,



fizickog i seksualnog zlostavljanja. Ali to se dogodilo prije puno
godina, i to viSe nije mogao biti razlog da se na takav nacin
ponasam prema sebi. Zbog osje¢aja da ne mogu oprostiti,
doslovno sam jela svoje tijelo uz pomo¢ raka.

Doslo je vrijeme da zaboravim loSe dogadaje i da polnem
razumijevati kakva su Zivotna iskustva mogla stvoriti takve
ljude koji su na takav nacin postupali s djetetom.

Uz pomo¢ dobrog terapeuta izbacila sam iz sebe sav stari i
potisnuti bijes tako da sam tukla po jastucima i urlala svom
zestinom. Od toga sam se osjecala lakSe i Cistije. Postupno
sam pocela sastavljati komadiée prica svojih roditelja o
njihovom djetinjstvu. Pocela sam njihov Zivot gledati iz drugog
kuta. Razvijajuéi svoje razumijevanje za njih i sa svoga glediSta
sada odrasle osobe, pocela sam suosjecati s njihovim bolom
pa se osjecaj krivnje polako smanjivao.

Uza sve to tragala sam za dobrim stru¢njakom za prehranu
da mi pomogne odistiti tijelo od loSe hrane koju sam pojela
tijekom svog Zivota. Shvatila sam da se loSa hrana akumulira i
stvara otrove u organizmu. Kada sam ga pronaSla, prepisao mi
je vrlo strogu dijetu s puno zelenog povréa i skoro nicega vise.
Tijekom prvog mjeseca Cak sam po tri puta tjedno iSla na
CiS¢enje debelog crijeva.

Ipak na kraju nisam bila operirana. To je bio rezultat
temeljitog mentalnog i fizickog CiS¢enja. Sest mjeseci nakon
postavljanja dijagnoze lijeCnici su se slozili s onim Sto sam ja
ve¢ znala - da viSe nije bilo ni traga od raka! Tako sam iz
osobnog iskustva saznala da se bolest moZe izlijeciti samo
ako smo spremni promijeniti nacin na koji razmiSljamo,
svoj sustav vjerovanja i ponaSanja. Ponekad ono $§to nam
se Cini kao velika tragedija, postane najvee dobro u nasSem
Zivotu. Mnogo sam naucila iz svoje bolesti i poCela sam Zivot
procjenjivati na drukciji na¢in. Mislila sam samo o onome $to
je sada najvaznije za mene i kona¢no sam donijela odluku da
napustim New York, taj grad bez drveéa i s uzasnom klimom.
Meki od mojih klijenata uvjeravali su me da ¢e "umrijeti" ako ih
ostavim, ali sam ih uspjela uvjeriti da ¢u dva puta godiSnje
provjeravati kako napreduju i da ¢u ih nazvati. Tako sam
prekinula svoj posao i uputila se bez zurbe u Californiju, u Los
Angeles, koji sam odabrala kao svoje odrediste.

Premda sam prije mnogo godina rodena u ovom gradu,
nisam poznavala skoro nikoga osim svoje majke i sestre, koje



su Zivjele u predgradu, pola sata voznje od grada. lako nikada
nismo bili previSe bliski unutar obitelji, ipak sam bila neugodno
iznenadena kada sam cula da je majka ve¢ godinama slijepa i
da se nitko nije potrudio da me o tome obavijesti. Moja je
sestra bila previSe zauzeta da bi me vidjela pa sam digla ruke
od nje i pokuSala zapoceti nov Zivot.

Moja knjizica "Kako iscijeliti svoje tijelo” otvorila mi je
mnoga vrata. Odlazila sam na sva predavanja predstavnika
nove ameri¢ke Skole o psihoanalizi. Tamo sam se predstavila i
poklonila kopiju svoje knjige. Prvih Sest mjeseci bila sam
neprestano na plazi jer sam znala da neéu imati vremena kada
po¢nem raditi. Polako su se poceli pojavljivati i prvi
zainteresirani klijenti. Pozivali su me da drzim predavanja, i
stvari su se poclele razvijati. Los Angeles poZelio mi je
dobrodoslicu. Za nekoliko godina zaradila sam toliko da sam se
mogla preseliti u prekrasnu kucu.

Moj sadasnji nacin Zivota u Los Angelesu bio je veliki skok u
odnosu na moje rano djetinjstvo.

Stvari su se uistinu razvijale bez problema. Kako se brzo i
potpuno mogu izmijeniti naSi Zivoti!

Jedne nodi nazvala me moja sestra. To je bio njen prvi poziv
u dvije godine. Priopéila mi je da je nasa majka, sada u 90.
godini, gotovo slijepa i gluha, pala i slomila kraljeZnicu. G
jednom je trenutku majka, nekad jaka i samostalna Zena,
postala bespomoé¢no dijete u bolovima. Slomiv§i kraljeZnicu,
majka je u isto vrijeme sruSila zid Sutnje oko moje sestre.
Konac¢no smo svi poceli komunicirati. Otkrila sam da i moja
sestra ima problema s kraljeznicom S§to joj je stvaralo
poteskocée pri sjedenju i hodanju, a i dosta ju je boljelo. Patila
je bez rije¢i, ¢ak ni njezin muz nije znao da je bolesna.

Nakon mjesec dana provedenih u bolnici majka se preselila
k meni jer se viSe nije mogla brinuti o sebi.

Premda duboko vjerujem u Zivot, nisam znala kako ¢u se
nositi s ovim, pa sam se obratila Bogu: "U redu, brinut ¢u se za
nju, ali mi ti moras pomodi i osigurati novac."”

Bilo je to prilicno prilagodavanje za obje. Doselila se u
subotu, a je sam vel sljedefeg petka trebala oti¢i u San
Francisco na cCetiri dana. Nisam je mogla ostaviti samu, a
morala sam svakako otputovati. Rekla sam: " BoZe, ti se pobrini
za to. Moram imati pravu osobu koja ¢e nam pomodi, i to prije
nego otputujem."



Sljededi Cetvrtak pojavila se takva osoba, uselila se k nama i
pomogla nam. To je bila druga potvrda jednog od mojih
najdubljih uvjerenja: "Sve Sto trebam znati, otkriva mi se i sve
§to trebam, dolazi u moj Zivot po bozanskom redu."

Shvatila sam da mi je opet dana moguénost da nesto
naucim iz ovog iskustva. Pruzila mi se prilika ocistiti sve smece
koje se nakupilo u mom djetinjstvu.

Moja me majka nije bila sposobna zastititi dok sam bila
dijete, medutim, ja sam mogla i Zeljela brinuti se o njoj sada.
Izmedu majke i sestre zapoceo je sasvim novi odnos. PruZiti
pomo¢ sestri, koja je to zatrazila, bio je veliki izazov za mene.
Saznala sam da je ocuh, kada sam prvi puta prie mnogo
godina spasila majku, sav svoj gnjev i ljutnju usmjerio na moju
sestru. Maltretirao ju je.

Tu bol u kraljeznici stvorio je njen dugogodiSnji strah i
napetost te uvjerenje da joj nitko ne moze pomodi. I, onda se
pojavila Louise, koja nije Zeljela biti spasilac, ali je Zeljela svojoj
sestri dati moguénost da odabere dobro u svom Zzivotu. Polako
se sve pocelo otpetljavati, i to joS uvijek traje. Napredovali smo
korak po korak dok sam nastojala stvoriti atmosferu sigurnosti i
istrazivala razli¢ite i alternativne nacine lijeCenja. Moja je majka
s druge strane odli¢no odgovarala na njih. Vjezbala je po Cetiri
puta svaki dan, i to najbolje Sto je mogla. Njeno je tijelo
postajalo sve snaZznije i sve fleksibilnije. Kupila je slu$ni aparat i
viSe se zainteresirala za Zivot oko sebe.

Uspjela sam je uvjeriti da treba ukloniti mrenu iz oka, iako se
to protivilo njenim kr§¢anskim uvjerenjima. Kakvu joj je radost
donijelo Sto je mogla ponovo vidjeti, a i nama je bilo
zadovoljstvo gledati svijet njenim ocima.Toliko je sretna da
moZze ponovo Citati. Majka i ja smo provodile sve viSe vremena
sjededi i razgovarajuéi, $to prije nismo obiCavale. Razvile smo
viSe razumijevanja jedna za drugu. Danas puno slobodnije
placemo, smijemo se i grlimo. Ponekad ona nesSto pokrene u
meni ija tada znam da joS neS§to moramo objasniti. Eto, tu se
nalazim dok ovo piSem, ujesen 1984.

* * %

Moja je majka u miru napustila ovaj planet 1985. godine.
Volim je i jako mi nedostaje. Sve S§to smo mogle ostvariti
zajedno, ostvarile smo. Sada smo slobodne.



Moj se rad neprestano proSiruje. Danas puno putujem i
drzim predavanja po svijetu, tako da nemam toliko privatnih
pacijenata koliko sam imala. U meduvremenu se i moje osoblje
znatno povecalo.

Institut "Hay" nadgleda terapijske radionice i seminare u
koje su ukljuceni i drugi stru¢ni predavaci. Tijekom ovih godina
privukla sam i obrazovala ljude Cija Zivotna uvjerenja
odgovaraju mojima. Kombinacija naSeg razliCitog podrijetla i
Zivotnih iskustava ispreplice se s bogatstvom onoga Sto
mozemo ponuditi. Srijedom naveCer "Hayride" grupa koja
pomaze oboljelima od AIDS-a, osnovana prije Cetiri i pol
godine, jo$ se uvijek sastaje na podrucju Los Angelesa. Tamo
se svaki tjedan sastaje ¢ak i do 800 Jjudi.



Dugo sam vjerovala: "Sve §to trebam znati, otkriva mi se",
"Sve Sto trebam, dobivam,"” "Sve je u redu u mom zivotu." Ne
postoji novo znanje. Sve je drevno i beskrajno. Zadovoljstvo mi
je i radost ujediniti mudrost i znanje i usmjeriti ih u korist onih
koji su na putu iscjelienja. Ovu knjigu posveéujem svima
onima koji su me naucili sve ovo §to znam: svojim klijentima,
svojim kolegama, svojim profesorima i boZanskoj, beskonacnoj
inteligenciji koja je na mene prenijela ono $to drugi trebaju
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