
VOLITE SEBE DO SAVRŠENOG ZDRAVLJA

Biblioteka 

BUĐENJE





LUJZA HEJ

ALEJA KADRO

HEDER DEJN 

       Volite 
sebe do 
savršenog 

      zdravlja
 !"#$%!$#&#'!()(*$+,#-$.),#($/0!12-),)3$+!+(#-4)3!$

5#(0*&1)3$6!$6%0!,2-*7$+0*89$)$%9'#,*:1#+(

Leo commerce

Beograd, 2015



Naziv originala:
LOVING YOURSELF TO GREAT HEALTH, Louise Hay, Ahlea Khadro and Heather Dane

Naziv knjige:
Volite sebe do savršenog zdravlja, Lujza Hej, Aleja Kadro, Heder Dejn 

Copyright © 2014 by Louse Hay, Ahlea Khadro and Heather Dane
Copyright © 2015 za Srbiju Leo commerce, Beograd

Sva prava zadržana. Nijedan deo ovog izdanja se ne sme reprodukovati, skladištiti u povratnom sistemu, ili prenositi, u bilo kom 

obliku, ili bilo kojim sredstvima, elektronskim, mehaničkim, fotokopirnim i sličnim, bez prethodne dozvole izdavača i vlasnika 

autorskih prava.

Urednik:
Slađana Perišić

Prevod:
Irina Vujičić

Lektura:
Jelena Dimitrijević

Prelom i korice:
Leo commerce

Za izdavača:
Nenad i Slađana Perišić

Izdavač:
ID Leo commerce, Beograd

Plasman:
ID Leo commerce, Beograd

Mihajla Bandura 36
011/375-2625; 011/375-2626; 011/375-2627; 063/517-874

E-mail: nesaperisic@gmail.com
info@leo.rs
www.leo.rs

Štampa: 
Sajnos, Novi Sad

Tiraž:1000

ISBN 978-86-7950-348-0



SADRŽAJ

 !"#$%&%!'( )*+%,-./"(0%+0/&"-1(2314*&-1(+!.,15(6137*(8"3 ................................................. 7

9&%#'( :*;%(0<%(0"(1#!1=.2"(#*(-*+.>"<%(%&1(;-3.$15(

( ?2"3*(:*#!%(.(8"#"!(@"3- ............................................................................................11

PRVI DEO: SEDAM KORAKA DA ISHRANOM, MISLIMA I LJUBAVLJU 
STIGNETE DO SAVRŠENOG ZDRAVLJA

PRVO POGLAVLJE: Prvi korak: Obrazujte novi pogled na zdravlje ................................19

( A/;!.3/"(7*>/%(0"(3*&23*31(0.<+/%<.(.(4%2"0/.(.(;*;%(#*(%4!*713"/"(

( 0*0&.<(-%&(+%$2"#(-*(0&%31(0+%0%4-%0/(#*(;!".!*/"(7#!*&23"5(

( 0!"B1(.(#1$%&",-%0/

DRUGO POGLAVLJE: Drugi korak: Volite sebe i svoje telo 

 –  hrana, mršavljenje, bolest i još ponešto ........................................39

( C0/.-*(%(D!*-.5(<!>*&23"-31(.(4%2"0/.(.(;%!*E.(+1-.(2314*&.(

( ;%3"(<%="/"(+!"#17"/.(#*(.0E"2./"(0&%3"(/"2%(.(1<

 !"#"$%&'()*(+" ! "#$%&!'(#)' !*)+,)-.$!')'(!/)0!.$1(!+)&2.)!34,'5&(,&6$!
 – temelj zdravlja ...........................................................................................63

( F*1,./"(;*;%(G1-;E.%-.>"(0.0/"<(%!$*-*(7*(&*!"-3"(.(0D&*/./"(

( #*(3"(/"2%(0*&!>"-%(%0<.>23"-%(7*(&*>1(#%4!%4./

," *! &$%&'()*(+" ! 7$./#.&!'(#)' !*146)-.$!2/(-$!.$1(!8!0(%,)9!
 a ipak malo poznata tajna zdravlja ......................................................99

( H*7-*3/"(;*;%(#*(%021>;13"/"(0&%3"(/"2%(#*(4.0/"(0&%<(1-1/!*>-3"<(

( 10<"!*&*-31(%<%$1B.2.(#*(+!"17<"(;%-/!%21(1;%2.;%(%#21;"(

( %(&*>"<(7#!*&2315(#%4!%4./.(.(.0D!*-.(+%0/*-1(741-3131B"

PETO POGLAVLJE: Peti korak: Naglašavajte hranu i misli 

 koje vam isceljuju telo i um .................................................................. 115

( F*1,./"(;%31(D!*-1(#*(3"#"/"5(*(;%31(#*(.74"$*&*/"(;*;%(

( 4.0/"(4.2.(>/%(7#!*&.3.



ŠESTO POGLAVLJE ! :$2.&!'(#)' !;-)<)-.$!+=#)/1-$!8!=(0)%&!1$'(/&!
! +)!(,(!6.(!/)2!04<& ..................................................................................153
( A/;!.3/"(7*-.<23.&"(+!.!%#-"(2";%&"(;*;%(4.0/"(0"(!">.2.(

( 0.<+/%<*(.(+%0+">.2.(7#!*&23"

SEDMO POGLAVLJE ! *$=0&!'(#)' !>)?)!')!2)/#6$,(0!+=#)/1-4 ...................................177
(  2*-(*;E.3"(1(&*>"<(!./<1

DRUGI DEO: VOLIM SVOJU KUHINJU – KAKO DA PRAVITE UKUSNA, ZDRAVA JELA 

OSMO POGLAVLJE ! @)!?(<$.)'!4!'4A&,-&.................................................................................185
( A0-%&"(!*#*(1(;1D.-3.5(1;231,131B.(;1D.-30;1(%+!"<15(

( +!.4%!(.(+%01#"(7*(,1&*-3"(D!*-"(;%31(-%0./"(0*(0%4%<

DEVETO POGLAVLJE: Primeri jelovnika i kombinacije obroka ..........................................189
( F.0/"(0.$1!-.(>/*(#*(3"#"/"(7*(#%!1,*;5(!1,*;5(&","!15(#"0"!/(.2.(

( 1=.-1I(A/;!.3/"(%&#"(.(-*+!*&./"(0+.0*;(-*<.!-.E*(;%3"(/!"4*(

( #*(-*$2*0./"(.(;%3"(/!"4*(#*(.74"$*&*/"

DESETO POGLAVLJE: Recepti ...........................................................................................................211
 !  %&!B" ......................................................................................................................................................213

 ! )#!*&.(>"3;%&. .......................................................................................................................................225

 ! H1+" ..........................................................................................................................................................231

 ! J"0%(.(!.4* .............................................................................................................................................239

 ! :*>"5(+.2*&.5(D2"4%&.5(&*K2"(.(+*2*,.-;"(L4"7($21/"-*M ..........................................................249

 ! 9=.-* .......................................................................................................................................................265

 ! @"0"!/. .....................................................................................................................................................275

A+>/.(+%3<%&-.; ............................................................................................................................................... 291

 %+.0(!"E"+*/*(.(3"2%&-.;* ............................................................................................................................ 305

A(*1/%!;*<* ..................................................................................................................................................... 311



7

PREDGOVOR

@)?(<,&.$!2(?2./$,4!1-4B)/,4!?#&<4

6137*(8"3

*)!(2)0=$2$.!(2)0!C(=&,)!0(C4!=)!')D$0!=)!24!0&!+=#)/1-$!&!2#$%)!,)-/)D,&-&!?#&,5&?&!
D&/(.)E!>,(C&!(=!/)2!'(-&!24!?#(<&.)1&!0(-$!',-&C$!+,)-4!=)!,&2)0!&0)1)!1)'(!=$.&,-2./(9!')(!
,&!?#&/&1$C&-$!,(/5)!&1&!(B#)+(/),-)!.('(0!/$%$C!=$1)!D&/(.)E

;,=)!2)0!(.'#&1)!(,(!C1)/,(!6.(!0&!-$!?#(0$,&1(!.('!+=#)/1-)!&!D&/(.) !4/$#$,-$!=)!,)0!
2/)')!0&2)(!'(-4!?(0&21&0(!'#$&#)!B4=4%,(2.E!")!&=$-&5)!?#$420$#&1)!0&!-$!D&/(.E!*A/).&1)!
sam da, ako mogu da zamislim mir, zdravlje i harmoniju u svom umu, isto to mogu i da 

stvorim u svom telu i u svom svetu.

Ova knjiga ne govori o nekom najnovijem trendu ili modi. Objašnjava kako da izgradite 

D&/(.!?(=#D)/)-4%&!&!,$C4-4%&!2$B$!&!2/(-$!.$1(E!F2.&<$!2/$!,)<&,$!,)!'(-$!0(D$.$!-(6!/&6$!
=)!/(1&.$!2$B$E!G(/(#&!(!=#$/,(-!&25$1-4-4%(-!04=#(2.&!'(-)!%$!/)0!2$!4'1(?&.&!4!,)B&-$,&!
#)2?(#$=!&!(B)/$+$E!F!4<&!/)2!=)!2.$!/)D,&E!H$C=$!4!2/$0!(/(0!2.#$249!B45&9!2?&2'(/&0)!
+)=).)')!&!+)=4D$,-)9!&!=)1-$!&0)!0$2.)!+)!/)2E!>(-$!'(1$C&,&5$!&!-)!?(')+)%$0(!/)0!')'(!
=)!?#(,)I$.$!.(!0$2.(!=)!B&2.$!2$!=(B#(!(2$%)1&!2)=)!&!-(6!=4C(!4!B4=4%,(2.&E

"('(0!C(=&,)!B&1(!-$!,$'&A!'1-4<,&A!.)<)')!4!0(-(-!J&1(+(J&-&!(!D&/(.49!2#$%&!&!+=#)/1-4!
'(-$!24!(2.)1$!,$?#(0$,-$,$!&!B$+/#$0$,$E!K(=$1&%4!&A!2)=)!2!/)0)9!+).(!6.(!%$!/)0!(,$!
?(0(%&!=)!2$!?#&?#$0&.$!+)!',-&C4!'(-4!2$!2?#$0).$!=)!?#(<&.).$E
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U šta verujem

 ! L&/(.!-$9!+)?#)/(9!/$(0)!-$=,(2.)/),E!;,(!6.(!=)-$0(9!.(!&!=(B&-)0(E!*/)')!
0&2)(!'(-4!?(0&21&0(!(B#)+4-$!,)0!B4=4%,(2.E

 ! "(!-$!2)0(!0&2)(9!)!0&2)(!2$!0(D$!?#(0$,&.&E!M$#4-$0!=)!&2.(!/)D&!&!+)!+=#)/1-$E!

 ! >&!'#$&#)0(!2/)'4!.)'(+/),4!B(1$2.!4!2/(0!.$14!&!&0)0(!0(%!=)!?#(0$,&0(!
2(?2./$,$!0&21&!&!=)!?(<,$0(!=)!&A!2$!(21(B)I)0(E!

 ! ;21(B)I),-$!(=!4/#$I$,(2.&!&!,$C).&/,&A!0&21&!?(0(%&!%$!=)!2$!#)+#$6$!<)'!&!
N,$&+1$<&/)O!+=#)/2./$,)!2.),-)E!

 ! P)=!,$!+,).$!6.)!=)!#)=&.$9!42#$=2#$=&.$!2$!,)!1-4B)/E!P)=)!/(1&.$!2$B$9!(2$%).$!
2$!(=1&<,(9!)!(=1&<,(!+=#)/1-$!+)?#)/(!-$!?(/$+),(!2!.&0!(2$%),-$0E

 ! P)=)!+)&2.)!/(1&0(!2$B$9!2/$!,)0!4!D&/(.4!34,'5&(,&6$9!4'1-4<4-4%&!&!+=#)/1-$E

A&*(;-3.$*(3"(2314*&-*(+!.,*E!G(/(#&!(!.(0$!=)!-$!1-4B)/!?#$0)!2$B&!,)<&,!=)!2./)#).$!
+=#)/1-$9!2#$%4!&!=4C(/$<,(2.E!Q)9!=(+,)%$.$!2)/$.$9!#$5$?.$9!)J&#0)5&-$!&!/$DB$!'(-$!0$!
42?$6,(!(=#D)/)-4!+=#)/(09!/&.)1,(0!&!-)'(0E!R1&!&!/&6$!(=!.(C)9!2#5$!%$!/)0!2$!,)!,(/$!
,)<&,$!(./(#&.&!.)'(!=)!/(1&.$!&!?(=#D)/).$!2$B$!,)!(/(0!,$/$#(/).,(0!?4.(/),-4E

"('(0!C(=&,)!?#$=)/)1)!2)0!(!,)<&,&0)!,)!'(-$!0(D$.$!$1&0&,&2).&!,$C).&/,$!0&21&!&+!
2/(C!40)!&!+)0$,&.&!&A!?(+&.&/,&0!)J&#0)5&-)0)S!(?#)6.).&!&!#$6)/).&!2$!4/#$I$,(2.&S!+)&2.)!
,)4<&.&!=)!/(1&.$!(,(!6.(!-$2.$S!')(!&!')'(!=)!#)=&.$!2)!(C1$=)1(0E!;,&!(=!/)2!'(-&!24!21$=&1&!
.$!1$'5&-$!=(D&/$1&!24!?#$('#$.$!,)B(1-$E!*)=)!-$!/#$0$!+)!21$=$%&!'(#)'E

>,(C&!(=!/)2!C(/(#&1&!24!0& !NF+C1$=)6!.(1&'(!01)=(!&!D&/)A,(EO!F1& !NL$1&0!=)!B4=$0!
+=#)/!')(!.&!')=!(2.)#&0EO!T!(/(-!',-&+&!&+1(D&%4!/)0!6.)!-)!.(!#)=&0E!K(!0$,&9!(/(!-$!21$=$%&!
'(#)'!4!0$,-),-4!2/(-&A!0&21&E!"(!-$!0$,-),-$!2(?2./$,(C!D&/(.)!.)'(!=)!2$!3('42&#).$!,)!
negu svog tela i odnos prema njemu s ljubavlju.

 

;=4/$'!2)0!(B(D)/)1)!=)!4<&0!&!2)+,)-$0!,$6.(!,(/(!&!/$#4-$0!=)!-$!2/)')!#4')!'(-)!
0$!=(=&#,$!&25$1&.$1-2')E!H)!.)-!,)<&,!,)&61)!2)0!,)!0,(C$!=&/,$!1-4=$!'(-&!24!/$(0)!
42?$6,&9!&!<$2.(!2)!(2.).'(0!2/$.)!#)=(!=$1&0!(,(!6.(!2)0!,)4<&1)!(=!,-&AE!H)!?#&0$#9!?#$!
,$'(1&'(!C(=&,)!4?(+,)1)!2)0!U2.$#!&!QD$#&-)!V&'2)!W'(-&!&+1)D4!4<$,-)!,$J&+&<'(C!$,.&.$.)!
RB#)A)0)XE!Y)=&1&!24!3),.)2.&<,(!=(B)#!?(2)(9!)1&!&0!-$!/$(0)!(=),)!?4B1&')!B&1)!#$1).&/-
no mala. Htela sam da mnogo više ljudi sazna za njih – trebalo mi je dve godine, ali sada, 

deceniju kasnije, njihova publika je svuda po svetu.

T!(/(-!',-&+&!?#$=2.)/1-)0!=/$!(2(B$!'(-$!24!0&!?#$(B#)+&1$!D&/(.9!R1$-4!P)=#(!&!V$=$#!
Q$-,E!M(1$1)!B&A!=)!?#$(B#)+$!&!/)6$!)'(!2.$!/(1-,&E!;/=$!%$0(!,)2!.#&!2!/)0)!?(=$1&.&!6.)!
2/$!<&,&0!=)!B&A!2$!(2$%)1)!,)-B(1-$!0(C4%$!=('!#)=&09!?4.4-$09!?&6$0!&!/(=&0!)'.&/),!
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=#46./$,&!D&/(.E!H$'$!(=!(/&A!.)-,&!B&%$!+)!/)2!,(/$9!=('!%$!/)2!(2.)1$!?(=2$.&.&!,)!2/$!(,(!
što bi trebalo da obnovite.

Q('!2$!(2/#%$0!,)!2/(-!D&/(.!&!#)+0&61-)0!+)6.(!2$!.(1&'(!=(B#(!(2$%)0!2)!(2)0=$2$.!
(2)0!C(=&,)9!&2'#$,(!/$#4-$0!=)!-$!.(!+B(C!,)<&,)!D&/(.)E!;=!4-4.#4!?)!2/$!=('!4/$<$!,$!
+)2?&0!0&21&!24!0&!4C1)/,(0!,&+!?(+&.&/,&A!)J&#0)5&-)E!7/#2.(!/$#4-$0!=)!0$!D&/(.!/(1&!&!=)!
0&!2/$!6.(!0&!-$!?(.#$B,(!=(1)+&!4!?#)/(!/#$0$E!")'(I$!/$#4-$0!=)!2)0!/$1&')9!-)')9!+=#)-
/)!=$/(-')Z!;,=)!?#$?46.)0!D&/(.4!=)!0),&3$2.4-$!0(-$!0&21&!.)'(!=)!0&!2$!.(!&!(2./)#&E

P)=)!?#(6&#&.$!2/(-$!#)+0&61-),-$!&!4/$#$,-)9!1-4B)/!/)0!21(B(=,(!.$<$E!P)=)!2$!C#<&.$9!
+)./)#).$!2$E!>(D$.$!1&!=)!2$!2$.&.$!')=)!2.$!2$!?(21$=,-&!?4.!+)1-4B&1&9!')=)!/)0!-$!2#5$!
=4B('(!4+=)A,41([!\&1(!-$!.(!.)'(!=&/,(!(2$%),-$E!F2.(!-$!&!2!1-4B)/1-4!?#$0)!2$B&9!(2&0!
6.(!%$.$!.4!1-4B)/!+)4/$'!&0).&!')=!-$!B4=$.$!?#(,)61&E!;2.)-$!2!/)0)!=(!'#)-)!D&/(.)9!.)'(!
=)!.(!.#$B)!=)!B4=$!,)-B(1-&!(=,(2!'(-&!0(D$.$!&0).&E

\&1(!-$!/$1&'(!+)=(/(1-2./(!#)=&.&!2)!R1$(0!&!V$=$#!,)!(/(-!',-&+&!&!+,)0!=)!%$.$!4!,-(-!
4D&/).&!&2.(!'(1&'(!2)0!&!-)E

Volim vas,

Lujza 

 ! 
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UVOD

P)'(!20(!2$!4=#4D&1$!=)!,)?&6$0(!(/4!',-&C4

?2"3*(:*#!%(.(8"#"!(@"3-

]4-+)!-$!=(,$1)!2/$.4!.)')/!,$/$#(/).),!=)#!2/(-&0!#)=(0!,)!)J&0)5&-)0)9!)!(/)!',-&C)!
?(=&D$!.(!4<$,-$!,)!-(6!/&6&!,&/(E!^$=,)!(=!,)-+,)<)-,&-&A!.)-,&!]4-+&,(C!1&<,(C!42?$A)!1$D&!4!
,-$,(-!2/)'(=,$/,(-!&2A#),&!&!,$+&9!4!2/)'(0!.#$,4.'4E!P)=)!1-4=&!')D4!=)!&0!)J&#0)5&-$!,$!
=$14-4!&!,$!?(0)D49!(,)!&A!4/$'!?&.) !N:.)!2&!-$(!+)!=(#4<)'[O!T!(/(-!',-&+&!(B#)+1(D&%$0(!
mnoge razloge zbog kojih ovo prosto pitanje otkriva veliku mudrost o vašem razmišljanju 

&!(2$%),-&0)E
*/&!0&!D$1&0(!=)!2$!(2$%)0(!,)-B(1-$!0(C4%$!2/)'(C!=),)E!L$1&0(!=)!2$!?#(B4=&0(!

?4,&!$,$#C&-$!&!4+B4I$,&!+B(C!?#$=2.(-$%&A!)/),.4#)E!L$1&0(!=)!4D&/)0(!4!2/)'(0!2.)=&-
-404!D&/(.)9!.(!,)0!-$!?#&#(=,(!2.),-$E!H)D)1(2.9!=),)2!24/&6$!<$2.(!,)&1)+&0(!,)!,)/&'$9!
4/$#$,-)!&!?(#4'$!'(-$!4=)1-4-4!1-4=$!(=!+=#)/1-)!&!2#$%$E!H)?&2)1$!20(!(/4!',-&C4!=)!B&20(!
(.'#&1$!'(-$!/)2!.(!?(#4'$!2?#$<)/)-4!=)!2$!(2$%).$!,)-B(1-$!0(C4%$9!=)!B&20(!(.'#&1$!=(!
koje mere vam priroda nudi sve što vam je potrebno i da bismo vas podsetile da se sve što 

vam treba za zdravlje i isceljenje nalazi u vama samima.

\4=4%&!=)!20(!,)!2.(.&,$!'1&-$,).)!42?$6,(!/#).&1$!4!?#/(B&.,(!2.),-$!+=#)/1-)9!(B$!
20(!2$!(=46$/&1$!')=)!20(!4?(+,)1$!2/$.1&!?#&0$#!.)-,&!+=#)/1-)9!2#$%$!&!=4C(/$<,(2.&!
'(-$!24!2$!/$%&,&!<&,&1$!+)B(#)/1-$,&0)E!")-!2/$.1&!?#&0$#!-$!]4-+)!V$-E!K(-)/&1)!2$!4!
,)6$0!D&/(.4!+).(!6.(!-$!?(2/$%$,)!2/(0!=(B#4!4!2/)'(-!3)+&!2/(-$C!?(2.(-),-)E!@B(C!
.(C)!2$!('#4D4-$!2.#4<,-)5&0)!'(-&!-(-!?(2.)-4!=$(!.&0)!+)!=(B#(B&.!&!+=#)/1-$E!K#)/&!
-$!?)#.,$#!4!2/(0!+=#)/1-4!&9!?#$0)!.(0$9!?#)/&!<1),!.&0)E!]4-+)!=)-$!?#&0$#!2/(-$!
?(2/$%$,(2.&!+=#)/1-4!?(!,)<&,4!#)+0&61-),-)9!&2A#),$9!/$DB),-)!&!4D&/),-)!4!D&/(.4E!
;,)!-$!-$=,)!(=!,)-4#)/,(.$D$,&-&A!1-4=&!'(-$!+,)0(!&9!/$#4-.$!,)0!8!/&=$1$!20(!,-$,$!
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),)1&+$!'#/&!&!?#(?4.(/)1$!20(!2/$.!2!,-(0!8!=$3&,&.&/,(!-$!N/$1&')9!-)')9!+=#)/)!=$/(--
')O!')(!6.(!./#=&Z
Tokom decenije koliko je poznajemo, bile smo svedoci njenog prolaska kroz sedam-

=$2$.$!&!(2)0=$2$.$!C(=&,$!D&/(.)!2)!2,)C(09!$1$C),5&-(0!&!#)=(6%4E!TD&/)!4!2/$049!(=!
B4I$,-)!4!4=(B,(0!'#$/$.49!?#$'(!?)1-$,-)!0(.(#)!2/(C!)4.(0(B&1)!WN@=#)/(9!=46(9!2)=!
%$0(!=&/,(!=)!2$!?#(/(+)0(ZOX!=(!+=#)/&A!(B#(')E!;/(!0(C4!=$1(/).&!')(!2&.,&5$9!)!&?)'!
,)!A&1-)=$!-$=,(2.)/,&A!2&.,&5)!D&/(.!<&,$!/#$=,&0!D&/1-$,-)E!]4-+)!,)0!-$!&,2?&#)5&-)!&!#)-
=4-$0(!2$!6.(!%$0(!/)0!(.'#&.&!,-$,$!.)-,$9!2/(-$!+,),-$!&!?(,4=&.&!=(2.)!4'42,$!+)B)/$!
na stranicama ove knjige.

Dozvolite da se predstavimo

Aleja: Pre više od petnaest godina osnovala sam H%120/.E"9!5$,.)#!+)!(?.&0)1),!D&/(.!
&!#$A)B&1&.)5&-49!'(-&!-$!2?$5&-)1&+(/),!+)!-(C49!?&1).$29!0$=&.)5&-49!A(1&2.&<'4!&2A#),49!'#)-
niosakralnu terapiju i visceralnu manipulaciju. Pre skoro jedanaest godina pozvala me 

-$!]4-+)!V$-!&!&+#)+&1)!D$1-4!=)!#)=&!2)!0,(0E!>(D$.$!0&21&.&!'(1&'(!-$!.(!B&1(!4+B4=1-&/(Z!
;=!?(<$.')!0&!-$!B&1(!-)2,(!=)!-$!]4-+)!/(1-,)!=)!4<&,&!2/$!6.(!-$!?(.#$B,(!4!5&1-4!1-4B)/&!&!
?(=#6'$!2/(0!+=#)/(0!.$14E!H&2)0!(<$'&/)1)!=)!%$0(!2$!.(1&'(!20$-).&Z!R!&?)'9!.(!-$!(,(!
6.(!]4-+4!<&,&!?(2$B,(0!8!(,)!4,(2&!+)B)/4!4!(+B&1-,4!0).$#&-4!&25$1-&/),-)E

>&21&0!=)!]4-+)!,&-$!2A/).)1)!=)!%$9!?(#$=!?&1).$2)!&!/$DB&9!&2'42&.&!&!(,)-!=$(!0(C!?(21)!
+B(C!'(-$C!2$!'1&-$,.&!/#)%)-4!?(!-(6E!M$%&!=$(!D&/(.)!0(C1)!2)0!=)!?#&0$%4-$0!?#&<$!'(-$!
1$D$!&2?(=!?(/#6&,$!1-4=2'&A!D&/(.)!&!&2?(=!21(-$/)!1-4=2'(C!.$1)E!>(C4!=)!<4-$0!?#&<$!(#-
C),)!.&A!1-4=&9!,-&A(/&A!.'&/)!&!'(2.&-4E!T?#)/(!2146),-$!.&A!?#&<)!&!#)+C(/(#!(!,-&0)!2!0(-&0!
'1&-$,.&0)!&0)!.(1&'(!-)'!4.&5)-!,)!,-&A(/(!+=#)/1-$E!F25$1-&/),-$!?(<&,-$!(=C(/)#),-$0!,)!
.$!?#&<$!1-4B)/1-4E

H)-/$%)!0&!-$!D$1-)!=)!214D&0!=#4C&0)9!.)'(!=)!2)0!+)A/)1,)!6.(!2)0!'),)1!+)!?(#4'$!
.$1)E!>&2&-)!0&!-$!=)!?(=#D)/)0!=#4C$!4!,)2.(-),-4!=)!4<$!=)!2146)-4!2/(-$!.$1(9!')'(!B&!
0(C1&!=)!04!(=C(/(#$!,)!2/$!?(.#$B$E!"(!%$.$!,)4<&.&!4!(/(-!',-&+&E

Heder !@)?(<$1)!2)0!')#&-$#4!4!'(#?(#).&/,(-!23$#&!&!2?$5&-)1&+(/)1)!2)0!2$!+)!(.'#&-
/),-$!&!(21(B)I),-$!(=!,)/&')!'(-$!(0$.)-4!1-4=$!&!'(0?),&-$!=)!=)-4!2/$!(=!2$B$E!P)=!
god bi se neki tim našao u krizi ili problemu koji niko nije mogao da reši, rukovodstvo bi 

0$!+/)1(!=)!2)+,)0!6.)!2$!=(C)I)!&!=)!.(!2#$=&0E!;.'#&1)!2)0!=)!?(2$=4-$0!-$=&,2./$,4!
2?(2(B,(2.!=)!?#(,)I$0!'(#$,!?#(B1$0)!4!#)=4!1-4=&!&!(#C),&+)5&-)!+B(C!2.#)2.&!?#$0)!
(,(0$!6.(!2$!4!0(0!=&?1(02'(0!?#(C#)04!+(/$!N2&2.$02'(!#)+0&61-),-$O!8!=)!,$!?(0&-
njem strast prema detektivskom poslu!

*&2.$02'(!#)+0&61-),-$!+,)<&!=)!2$!2&0?.(0&!?(20).#)-4!')(!=$(!5$1(C!2&2.$0)!40$2.(!
')(!=$1&%&!&!'(0)=&E!K(=2$%)!,)!A(1&2.&<'&!?#&2.4?!+=#)/1-49!?(!'(-$0!2$!(2(B)!?(20).#)!
')(!5$1('4?,(!B&%$!&!?#(5$,-4-$!2$!,-$,(!+=#)/1-$!2!.(C!,&/()!')'(!B&!2$!(,(!?(B(1-6)1(E!
Jedan od najizazovnijih problema na koje sam naišla za petnaest godina rada u korpora-

tivnom svetu bilo je nagomilavanje stresa i preteranog posla, što je imalo negativan uticaj 
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na zdravlje ljudi. Brzo sam se pela korporativnom lestvicom kada sam shvatila da niko 

('(!0$,$9!(=!?(.?#$=2$=,&')!?)!,)=)1-$9!,&-$!+=#)/E!]-4=&!24!2$!(,$2/$6%)/)1&!,)!2.$?$-
,&5)0)9!&+(2.)-)1&!2!?(21)!+B(C!(?$#)5&-)9!=(1)+&1&!,)!?(2)(!?#$0(#$,&!&!&0)1&!24!A#(,&<,&A!
+=#)/2./$,&A!.$C(B)E!F2'#$,(9!&!2)0)!2)0!B&1)!-$=,)!(=!,-&AE!")=)!2)0!(=14<&1)!=)!+=#)/1-$!
0(#)!=)!0&!B4=$!?#$<$!(=!?(21)9!2?&2')!(B)/$+)!&!2/$C)!(2.)1(CE

T!(/(-!',-&+&!2)+,)%$.$!,)!')'/(!2)0!?4.(/),-$!'#$,41)!=)!2$!&+1$<&0!(=!.)'(+/),$!
,$&+1$<&/$!B(1$2.&!&!+)/&2,(2.&9!')(!&!.(!')'(!2)0!&2'(#&2.&1)!2/(-4!/$6.&,4!(.'#&/),-)!'(#$-
na simptoma da bih preobrazila svoje zdravlje. Pre jednu deceniju napustila sam svoju 

')#&-$#4!4!'(#?(#).&/,(0!2/$.49!?(2.)1)!2)0!?#(3$2&(,)1,&!.#$,$#!&!2.$'1)!2)0!=(=).,$!
=&?1(0$!&+!,4.#&5&(,&+0)9!+=#)/1-)!(#C),)!+)!/)#$,-$9!-(C$!&!1$<$,-)!$,$#C&-(0E!F0)1)!2)0!
/$1&'4!2#$%4!=)!&2.#)D4-$0!&!?&6$0!2.(.&,$!<1),)')!+)!,$'$!(=!/#A4,2'&A!2.#4<,-)')!+)!
&2A#),49!0$=&5&,49!+=#)/1-$!(#C),)!+)!/)#$,-$!&!1$<$,-$!$,$#C&-(0E!F!B1)C(21(/$,)!2)0!6.(!
2)0!,)61)!=/$!=4A(/,$!2$2.#$9!2.#4<,-)'$!+)!+=#)/1-$!]4-+4!V$-!&!R1$-4!P)=#(9!'(-$!24!D&/$1$!
&!?#)'.&'(/)1$!21&<,$!2.&1(/$9!'(-&!24!&0!(0(C4%&1&!,$!2)0(!=)!=(2.&C,4!,)-B(1-$!+=#)/1-$!
/$%!&!=)!4!.(0$!?(0(C,4!0&1&(,&0)!1-4=&E

T?(+,)1)!2)0!]4-+4!?#$!(2)0!C(=&,)!,)!2$0&,)#4!(!,4.#&5&(,&+04!4!](2!R,I$1$24E!
Y)+C(/)#)1$!20(!(!.(0$!'(1&'(!+=#)/)!A#),)!0(D$!B&.&!4'42,)!&!4/&=$1$!20(!=)!,)0!-$!
+)-$=,&<')!1-4B)/!?#$0)!4<$,-4!2/$C)!6.(!0(D$0(!(!+=#)/1-4E!G(=&,4!=),)!')2,&-$!]4-+)!
0$!-$!4?(+,)1)!2)!R1$(0!&!(2$%)1)!2)0!2$!')(!=)!2)0!?#(,)61)!2/(-$!,)20$-),$!2#(=,$!
=46$E!*0$-$0(!2$!,$?#$2.),(!&!2/$!/#$0$!(.'1-4<)/)0(!.)-,$!8!2.)#$!&!,(/$!8!'(-$!?(0)D4!
1-4=&0)!=)!2$!&+1$<$E!K(-)/)!(/&A!&+/),#$=,&A!D$,)!4!0(0!D&/(.4!B&(!-$!4&2.&,4!,)-/$%&!=)#E

O ovoj knjizi

P)=)!2.$!2.#)2./$,&!?#$0)!,$<$049!.(!/)0!,$')'(!+)4+0$!2#$=&6,-$!0$2.(!4!D&/(.4E!
H)2!.#&!C)-&0(!2.#)2.!?#$0)!+=#)/1-4!&!<$2.(!20(!/(=&1$!(+B&1-,$!&!=4B('$!#)+C(/(#$!(!.(0$!
koliko bi zdravlje moglo biti jednostavno uz prave sastojke. Dva takva sastojka, kako Lujza 

4/$'!')D$9!-$24!0&21&!&!A#),)E!R'(!(B)!42)/#6&.$9!21$=$!2-)-,&!#$+41.).&E
H)2!.#&!?#(/$1$!20(!C(=&,$!4!+)-$=,&<'(0!(.'#&/),-4!&!&+4<)/),-4!A(0$(?).&-$9!,4.#&-

5&(,&+0)9!'4/),-)!&!1$<$,-)!$,$#C&-(0E!"&02'&!#)=&0(!,)!]4-+&,(0!+=#)/1-4!&!(B$!&0)0(!
2(?2./$,$!?#)'2$!C=$!#)=&0(!2)!2/(-&0!'1&-$,.&0)E!K#(<&.)%$.$!,$'(1&'(!?#&<)!(!,)6&0!
'1&-$,.&0)!4!(/(-!',-&+&!')'(!B&2.$!0(C1&!=)!/&=&.$!'(1&'(!24!1-4=2'(!.$1(!&!40!-)'&9!<)'!&!
')=)!2$!<&,&!=)!,$0)!,)=$E
Pre nekoliko godina, dok je Aleja bila trudna, rodila nam se ideja za ovu knjigu. Dok smo 

#)+C(/)#)1$!(!.(0$!')'(!=(,$.&!,(/&!D&/(.!,)!2/$.!&!,$C(/).&!04!+=#)/1-$!&!2#$%49!&0)1$!20(!
.(1&'(!0).$#&-)1)!=)!20(!(2$%)1$!-)'!?(#&/!=)!2/$!.(!+)?&6$0(E!;=!?(<$.')!=(!'#)-)!D&/(.)!
dobro zdravlje daje nam osnovu koja nam je potrebna da radimo na svojim misllima, da se 

#)+/&-)0(9!=)!#)2.$0(9!=)!D&/&0(!&!=)!/(1&0(E!R!4!2#$=&6.4!+=#)/1-)!,)1)+&!2$!-$=),!'1-4<,&!
princip: &%2./"(0"4"E!R'(!0(D$.$!(=).1$!=)!?(<,$.$9!2/$!(2.)1(!-$!/$(0)!-$=,(2.)/,(E

H)2!.#&!('4?&1$!20(!2$!('(!<)-)!(=!'(?#&/$!&!<(#B$!(=!'(2.&-4!&!?(=$1&1$!2/(-)!&2'42./)9!
04=#(2.!&!1-4B)/!?#$0)!D&/(.4!&!-$=,)!=#4C(-!4!(/(-!=&/,(-!&!B(C).(-!',-&+&E!F)'(!?(2.(-$!
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Lujza Hej, autorka svetskog bestselera 
J%="/"(.72",./.(0&%3(=.&%/9!?#$=)/)<!-$!4!(B1)2.&!
duhovnog razvoja, s više od pedeset miliona 

prodatih knjiga širom sveta. Više od trideset 

C(=&,)!]4-+)!?(0)D$!1-4=&0)!,)!2/&0!0$#&-
dijanima da otkriju i iskoriste pun potencijal 

2(?2./$,&A!'#$).&/,&A!2,)C)!+)!1&<,&!#)+/(-!&!
2)0(&25$1-$,-$E!]4-+)!-$!(2,&/)<!&!?#$=2$=,&5)!
8"3(D*10*, kompanije koja izdaje i distribuira 

knjige, CD-ove, DVD-ove i ostale proizvode koji 

doprinose isceljenju planete.

Aleja Kadro!(2,&/)<!-$!&!/1)2,&5)!H%120/.E"9!5$,.#)!+)!(?.&0)1),!D&/(.!&!#$A)B&1&.)5&-4!
?4.$0!-(C$9!?&1).$2)9!0$=&.)5&-$!&!+=#)/$!&2A#),$E!*?$5&-)1&2.)!-$!+)!/&25$#)1,4!0),&?41)5&-
-49!'#),&(2)'#)1,4!.$#)?&-49!A(1&2.&<'4!&!,4.#&.&/,4!?(=#6'49!.$A,&'$!(21(B)I),-)!$0(5&-)!
&!.$#)?&-4!$1$'.#(0)C,$.,&0!?(1-$0E!^(6!(=!#),(C!4+#)2.)!R1$-)!-$!0(C1)!=)!?#(+#$!?#&<$!
'(-$!2$!'#&-4!&2?(=!?(/#6&,$!D&/(.)!1-4=&!&!&2?(=!21(-$/)!1-4=2'(C!.$1)E!T!'(0B&,)5&-&!2)!
D$1-(0!=)!214D&!=#4C&0)9!,-$,)!0&2&-)!=)!.$!?#&<$!?#$/$=$!4!&25$1-4-4%$!#$D&0$!?(/$1)!-4!-$!
D&/(?&2,&09!=&,)0&<,&0!&!,$2/)'&=)6,-&0!?4.$0!')!(/1)=)/),-4!&25$1-&/),-)E!;=!'(,/$,-
5&(,)1,&A!B(1,&<'&A!?#(2.(#&-)!=(!,(C4!-(C&!4<&.$1-)9!R1$-&!-$!,-$,!-$=&,2./$,&!?4.!(0(C4%&(!
=)!4/&=&!,(/$!,)<&,$!+)!&25$1-$,-$!.$1)!&!D&/(.)E

Heder Dejn!-$!2?&2).$1-&5)9!&2.#)D&/)<!&!2$#.&J&'(/),&!?#(3$2&(,)1,&!.#$,$#!2?$5&-)1&+(/),!
+)!#$6)/),-$!A#(,&<,&A!+=#)/2./$,&A!?#(B1$0)9!+)/&2,(2.&9!?(#$0$%)-)!&2A#),$9!?#(0$,)!
0$.&1)5&-$!&!,$4#)/,(.$D$,&A!D&/(.,&A!2.&1(/)E!K(6.(!2$!,)!?#&#(=),!,)<&,!(?(#)/&1)!(=!,)-
/(=,(!,$&+1$<&/&A!A#(,&<,&A!?(#$0$%)-)!/)#$,-)9!B41&0&-$!&!=$?#$2&-$9!V$=$#!-$!(.'#&1)!')'(!
=)!4(<&!&!#)+#$6&!2&0?.(0$!,)!,&/(4!'(#$,2'(C!4+#(')E!*0).#)!=)!,$!?(2.(-$!,$&+1$<&/$!
B(1$2.&!8!?(2.(-&!2)0(!?(+&/!=)!?(,(/(!+)/(1&0(!2$B$!2)0$E!V$=$#!-$!&2.#)D&/)1)!&!#)=&1)!2!
mnogim velikim umovima u medicini, prirodnom zdravlju, nutricionizmu i energetskom 

&25$1-&/),-4E!@)A/)1-4-4%&!B(C).(0!&2'42./4!4!(B#)+(/),-4!&25$1-4-4%&A!#$D&0)!20&21&1)!-$!,)!
2.(.&,$!-$=,(2.)/,&A9!4'42,&A!#$5$?).)!W4'1-4<4-4%&!&!21).'&6$ZX!')'(!B&!?#$(B#)+&1)!?(-)0!
N+=#)/$!A#),$O!4!+=#)/$!C4#0),14'$E



PRVA OUTLET KNJIŽARA U SRBIJI – LEO COMMERCE KNJIŽARA RIZNICA KNJIGA

Poručujte željene knjige putem sajta www.leo.rs ili nas posećujte direktno u
 ulici Mihajla Bandura 36 u Zemunu u naselju Plavi horizonti.

Na više od 200 m2 čeka Vas izbor od 20.000 naslova izdavača iz zemlje i regiona.

Za više informacija pišite nam na info@leo.rs ili pozovite:
011/3752-625; 011/3752-626; 011/3752-627; 063/507-334

Knjižara „Riznica knjiga br. 2”
Mihajla Bandura 36
011/375-2626
063/517-874
Zemun

Knjižara „Riznica knjiga br. 6”
Gimnazijska 17
023/510-783
063/517-874
Zrenjanin

POSETITE NAŠ SAJT WWW.LEO.RS

DRUŽITE SE SA LEO COMMERCOM 
PUTEM DRUŠTVENIH MREŽA

Potražite nas na Facebooku:
LEO COMMERCE

Na sajtu vas čeka:
veliki izbor knjiga iz svih oblasti 
aktuelni popusti na sva izdanja
interesantne lavovske akcije sa ekstra popustima

lavovski časopis
besplatne vesti i novosti 
intervjui sa autorima

Leo.rs je prijateljski sajt, lak za korišćenje i pretraživanje.
Kupovinom preko Leo.rs uvek dobijate više

Prijavite se na lavovsku mejling listu da biste primali obaveštenja o novitetima i akcijama. 

Poručite onlajn putem sajta: www.leo.rs

Poručite putem telefona: 011/375-2625, 011/375-2626, 011/375-2627 

Poručite putem mejla: info@leo.rs

Poručite putem SMS-a: pošaljite porudžbenicu na broj 063/517-874 

Poručite putem Vibera: pošaljite porudžbenicu na broj 063/507-334

CIP - Katalogizacija u publikaciji

Narodna biblioteka Srbije, Beograd
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 !"#$%&'()$%*#$+,-./

$$$012345$6575$81$69:;<5=1>$?8;9:2@9$A$B9B1$89$171>94345$6:1@$C3:14$D;9=2@3:3E$

69641@F3E9$G14;57=3E$?9$?8;9:2@5#$6;5HI$3$8I>1:5J=164$K$LI@?9$M5@#$N25@9$

O98;1#$M585;$P5@=$Q$RG;5:18$S;3=9$0I@3J3HT*$/$U51>;98$A$L51$V1EE5;F5#$

-W+X$YZ1:3$[98$A$[9@=16\*$/$]W,$64;*$Q$-]$FE*$/$YU3723145B9$UI^5=@5$K$RL51$

V1EE5;F5T\
  

_;5:18$8529A$L1:3=>$̀ 1I;652a$41$b;594$M5924D$K$L1I365$M9c#$ND259$OD98;1$

9=8$M594D5;$P9=5*$/$[23B9$9I41;B3*$/$d3;9C$+*WWW*$/$e$9I41;B9E9A$64;*$R]++T*$/$

eG<43$G1@E1:=3BA$64;*$-,+/]W]*

  

S[UZ$,fg/g./f,XW/]hg/W

 

+*$i)jkl#$mno')$R)&plkT$-*$qo'r#$ ojok$R)&plkT

9\$stuk)r)$/$ vwv'or)$7\$xjk)yzo$/$x){pvp)

VeUS[[*[|/SP$-+fXW.]+.

Leo commerce je prvi izdavač iz Srbije koji svoja izdanja 
plasira i u digitalnoj formi, eBook formi. Spisak naslova 

koje možete da čitate preko tablet računara ili android 

mobilnih telefona dostupan je na sajtu www.leo.rs i na 

linku http://www.leo.rs/e-izdanja.html

Vaš Leo commerce

Android Market

Pratite nas na Twitteru:
www.twitter.com/LeoKomerc


