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PREDGOVOR

Zapocnite sopstvenu ljubavnu pricu

Lujza Hej

Sa osamdeset osam godina mogu da kaZzem da su mi zdravlje i sre¢a najvazniji principi
Zivota. Mnogi od vas koji su procitali moje knjige znaju da nisam imala lako detinjstvo, kao
ni privilegije novca ili obrazovanja tokom veceg dela Zivota.

Onda sam otkrila ono glavno $to mi je promenilo tok zdravlja i Zivota: uverenje da nam
svaka misao koju pomislimo kreira buduénost. Ta idejica preusmerila mi je Zivot. Shvatila
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. Objasnjava kako da izgradite
Zivot podrZavajudi i negujudi sebe i svoje telo. Isti¢e sve nacine na koje moZete joS vise
da volite sebe. Govori o drevnoj isceljuju¢oj mudrosti koja ¢e vam se uklopiti u nabijeni
raspored i obaveze. I u¢i vas da ste vazni. Negde u svem ovom stresu, buci, spiskovima
zadataka i zaduZenja, i dalje ima mesta za vas. Moje koleginice i ja pokazacemo vam kako
da pronadete to mesto da biste se dobro osecali sada i jos dugo u buduénosti.

Tokom godina bilo je nekih klju¢nih tacaka u mojoj filozofiji o Zivotu, sre¢i i zdravlju
koje su ostale nepromenjene i bezvremene. Podeli¢u ih sada s vama, zato $to ¢e vam one
pomoci da se pripremite za knjigu koju se spremate da procitate.



Volite sebe do savrsenog zdravlja

e N

U $ta verujem

e Zivot je, zapravo, veoma jednostavan. Ono $to dajemo, to i dobijamo. Svaka
misao koju pomislimo obrazuje nam buduénost.

¢ To je samo misao, a misao se moze promeniti. Verujem da isto vazi i za zdravlje.

e MiKkreiramo svaku takozvanu bolest u svom telu i imamo mo¢ da promenimo
sopstvene misli i da po¢nemo da ih se oslobadamo.

¢ Oslobadanje od uvredenosti i negativnih misli pomoc¢i ¢e da se razrese c¢ak i
yneizleCiva“ zdravstvena stanja.

¢ Kad ne znate Sta da radite, usredsredite se na ljubav. Kada volite sebe, oseéate
se odli¢no, a odli¢no zdravlje zapravo je povezano s tim oseéanjem.

e Kada zaista volimo sebe, sve nam u Zivotu funkcionise, ukljucujuci i zdravlje.

Ova knjiga je ljubavna prica. Govori o tome da je ljubav prema sebi nacin da stvarate
zdravlje, sre¢u i dugovecnost. Da, doznacete savete, recepte, afirmacije i veZbe koje me
uspes$no odrzavaju zdravom, vitalnom i jakom. Ali i viS§e od toga, srce ¢e vam se na nove
nacine otvoriti tako da volite i podrZavate sebe na ovom neverovatnom putovanju.

Tokom godina predavala sam o nac¢inima na koje moZzete eliminisati negativne misli iz
svog uma i zameniti ih pozitivnim afirmacijama; oprastati i reSavati se uvredenosti; zaista
nauciti da volite ono $to jeste; kao i kako da radite sa ogledalom. Oni od vas koji su sledili
te lekcije doziveli su preokrete nabolje. Sada je vreme za slededi korak.

Mnogi od vas govorili su mi: ,Izgleda$ toliko mlado i Zivahno.” Ili: ,Zelim da budem
zdrav kao ti kad ostarim.“ U ovoj knjizi izloZi¢u vam $ta ja to radim. Po meni, ovo je sledeci
korak u menjanju svojih misli. To je menjanje sopstvenog Zivota tako da se fokusirate na
negu svog tela i odnos prema njemu s ljubavlju.

v

Oduvek sam oboZavala da u¢im i saznajem neSto novo i verujem da je svaka ruka koja
me dodirne isceliteljska. Na taj nacin naiSla sam na mnoge divne ljude koji su veoma
uspesni, i ¢esto sa ostatkom sveta rado delim ono $to sam naucila od njih. Na primer, pre
nekoliko godina upoznala sam Ester i DZerija Hiksa (koji izlaZu u¢enja nefizickog entiteta
Abrahama). Radili su fantasti¢no dobar posao, ali im je veoma odana publika bila relativ-
no mala. Htela sam da mnogo vise ljudi sazna za njih - trebalo mi je dve godine, ali sada,
deceniju kasnije, njihova publika je svuda po svetu.

U ovoj knjizi predstavljam dve osobe koje su mi preobrazile Zivot, Aleju Kadro i Heder
Dejn. Volela bih da preobraze i vase ako ste voljni. Ovde ¢emo nas tri s vama podeliti Sta
sve Cinim da bih se osecala najbolje moguce dok radim, putujem, piSem i vodim aktivan
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PREDGOVOR

drustveni Zivot. Neke od ovih tajni bice za vas nove, dok ¢e vas ostale podsetiti na sve ono
Sto bi trebalo da obnovite.

Dok se osvréem na svoj Zivot i razmisljam zasto se toliko dobro ose¢am sa osamdeset
osam godina, iskreno verujem da je to zbog nacina Zivota. Od ujutru pa sve dok uvece ne
zaspim misli su mi uglavnom niz pozitivnih afirmacija. Cvrsto verujem da me Zivot voli i da
mi sve $to mi je potrebno dolazi u pravo vreme. Takode verujem da sam velika, jaka, zdra-
va devojka! Onda prepustam Zivotu da manifestuje moje misli tako da mi se to i ostvari.

Kada proSirite svoje razmis$ljanje i uverenja, ljubav vam slobodno tece. Kada se gr¢ite,
zatvarate se. MoZete li da se setite kada ste se poslednji put zaljubili, kada vam je srce
duboko uzdahnulo? Bilo je to tako divno osecanje. Isto je i s ljubavlju prema sebi, osim
Sto Cete tu ljubav zauvek imati kad je budete pronasli. Ostaje s vama do kraja Zivota, tako
da to treba da bude najbolji odnos koji moZete imati.

Bilo je veliko zadovoljstvo raditi sa Aleom i Heder na ovoj knjizi i znam da ¢ete u njoj
uZzivati isto koliko sam i ja.

Volim vas,
Lujza

vy






UVOD

Kako smo se udruzile da napiSemo ovu knjigu

Aleja Kadro i Heder Dejn

Lujza je donela svetu takav neverovatan dar svojim radom na afimacijama, a ova knjiga
podiZe to ucenje na jo$ visi nivo. Jedna od najznacajnijih tajni Lujzinog licnog uspeha lezi u
njenoj svakodnevnoj ishrani i nezi, u svakom trenutku. Kada ljudi kazu da im afirmacije ne
deluju i ne pomazu, ona ih uvek pita: ,Sta si jeo za doru¢ak?“ U ovoj knjizi obrazloZi¢emo
mnoge razloge zbog kojih ovo prosto pitanje otkriva veliku mudrost o vaSem razmisljanju
i osecanjima.

Svi mi Zelimo da se ose¢amo najbolje moguée svakog dana. Zelimo da se probudimo
puni energije i uzbudeni zbog predstoje¢ih avantura. Zelimo da uzivamo u svakom stadi-
jumu Zivota, to nam je prirodno stanje. Nazalost, danas suviSe ¢esto nailazimo na navike,
uverenja i poruke koje udaljuju ljude od zdravlja i srece. Napisale smo ovu knjigu da bismo
otkrile koje vas to poruke sprecavaju da se osecate najbolje moguce, da bismo otkrile do
koje mere vam priroda nudi sve $to vam je potrebno i da bismo vas podsetile da se sve Sto
vam treba za zdravlje i isceljenje nalazi u vama samima.

Bududéi da smo na stotine klijenata uspesno vratile u prvobitno stanje zdravlja, obe
smo se odusevile kada smo upoznale svetli primer tajni zdravlja, sre¢e i dugovecnosti
koje su se vecini Cinile zaboravljenima. Taj svetli primer je Lujza Hej. Pojavila se u
naSem zivotu zato Sto je posvecena svom dobru u svakoj fazi svojeg postojanja. Zbog
toga se okruzuje stru¢njacima koji joj postaju deo tima za dobrobit i zdravlje. Pravi
je partner u svom zdravlju i, prema tome, pravi ¢lan tima. Lujza daje primer svoje
posvecenosti zdravlju po nacinu razmisljanja, ishrane, vezbanja i uzivanja u Zivotu.
Ona je jedna od najuravnotezenijih ljudi koje znamo i, verujte nam - videle smo njene
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Volite sebe do savrsenog zdravlja

analize krvi i proputovale smo svet s njom - definitivno je ,velika, jaka, zdrava devoj-
ka“ kao Sto tvrdi!

Tokom decenije koliko je poznajemo, bile smo svedoci njenog prolaska kroz sedam-
desete i osamdesete godine Zivota sa snagom, elegancijom i rado$¢u. UZiva u svemu, od
budenja u udobnom krevetu, preko paljenja motora svog automobila (,Zdravo, duso, sad
¢emo divno da se provozamo!“) do zdravih obroka. Ovo mogu delovati kao sitnice, a ipak
na hiljade jednostavnih sitnica Zivot ¢ine vrednim Zivljenja. Lujza nam je inspiracija i ra-
dujemo se $to cemo vam otkriti njene tajne, svoje znanje i ponuditi dosta ukusne zabave
na stranicama ove knjige.

Dozvolite da se predstavimo

Aleja: Pre viSe od petnaest godina osnovala sam Soulstice, centar za optimalan zivot
i rehabilitaciju, koji je specijalizovan za jogu, pilates, meditaciju, holisticku ishranu, kra-
niosakralnu terapiju i visceralnu manipulaciju. Pre skoro jedanaest godina pozvala me
je Lujza Hej i izrazila Zelju da radi sa mnom. MoZete misliti koliko je to bilo uzbudljivo!
0d pocetka mi je bilo jasno da je Lujza voljna da ucini sve Sto je potrebno u cilju ljubavi i
podrske svom zdravom telu. Nisam oCekivala da ¢emo se toliko smejati! A ipak, to je ono
Sto Lujzu €ini posebnom - ona unosi zabavu u ozbiljnu materiju isceljivanja.

Mislim da Lujza nije shvatala da Ce, pored pilatesa i vezbi, iskusiti i onaj deo mog posla
zbog kojeg se klijenti vracaju po jos. Vec¢i deo Zivota mogla sam da primecujem price koje
leze ispod povrsine ljudskih zivota i ispod slojeva ljudskog tela. Mogu da ¢ujem price or-
gana tih ljudi, njihovih tkiva i kostiju. Upravo slusanje tih prica i razgovor o njima s mojim
Kklijentima ima toliko jak uticaj na njihovo zdravlje. Isceljivanje poCinje odgovaranjem na
te price ljubavlju.

Najveca mi je zelja da sluzim drugima, tako da sam zahvalna $to sam kanal za poruke
tela. Misija mi je da podrzavam druge u nastojanju da uce da slusaju svoje telo, kako bi
mogli da mu odgovore na sve potrebe. To ¢ete nauciti u ovoj knjizi.

Heder: Zapocela sam karijeru u korporativnoj sferi i specijalizovala sam se za otkri-
vanje i oslobadanje od navika koje ometaju ljude i kompanije da daju sve od sebe. Kad
god bi se neki tim nasao u krizi ili problemu koji niko nije mogao da resi, rukovodstvo bi
me zvalo da saznam Sta se dogada i da to sredim. Otkrila sam da posedujem jedinstvenu
sposobnost da pronadem koren problema u radu ljudi i organizacija zbog strasti prema
onome $to se u mom diplomskom programu zove ,sistemsko razmisljanje“ - da ne pomi-
njem strast prema detektivskom poslu!

Sistemsko razmisljanje znaci da se simptomi posmatraju kao deo celog sistema umesto
kao deli¢i i komadi. Podseca na holisticki pristup zdravlju, po kojem se osoba posmatra
kao celokupno bice i procenjuje se njeno zdravlje s tog nivoa kako bi se ono poboljsalo.
Jedan od najizazovnijih problema na koje sam naisla za petnaest godina rada u korpora-
tivnom svetu bilo je nagomilavanje stresa i preteranog posla, $to je imalo negativan uticaj
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UvOD

na zdravlje ljudi. Brzo sam se pela korporativhom lestvicom kada sam shvatila da niko
oko mene, od potpredsednika pa nadalje, nije zdrav. Ljudi su se onesveScavali na stepe-
nicama, izostajali s posla zbog operacija, dolazili na posao premoreni i imali su hroni¢nih
zdravstvenih tegoba. Iskreno, i sama sam bila jedna od njih. Tada sam odlucila da zdravlje
mora da mi bude prece od posla, spiska obaveza i svega ostalog.

U ovoj knjizi saznacete na kakvo sam putovanje krenula da se izle¢im od takozvane
neizlecive bolesti i zavisnosti, kao i to kako sam iskoristila svoju vestinu otkrivanja kore-
na simptoma da bih preobrazila svoje zdravlje. Pre jednu deceniju napustila sam svoju
karijeru u korporativnhom svetu, postala sam profesionalni trener i stekla sam dodatne
diplome iz nutricionizma, zdravlja organa za varenje, joge i leCenja energijom. Imala sam
veliku srecu da istraZujem i piSem stotine ¢lanaka za neke od vrhunskih stru¢njaka za
ishranu, medicinu, zdravlje organa za varenje i leCenje energijom. I blagoslovena sam Sto
sam naSla dve duhovne sestre, stru¢njake za zdravlje Lujzu Hej i Aleju Kadro, koje su Zivele
i praktikovale sli¢ne stilove, koji su im omogucdili ne samo da dostignu najbolje zdravlje
vel i da u tome pomognu milionima ljudi.

Upoznala sam Lujzu pre osam godina na seminaru o nutricionizmu u Los Andelesu.
Razgovarale smo o tome koliko zdrava hrana moze biti ukusna i uvidele smo da nam je
zajednicka ljubav prema ucéenju svega Sto moZemo o zdravlju. Godinu dana kasnije Lujza
me je upoznala sa Aleom i osecala sam se kao da sam pronasla svoje nasmejane srodne
duse. Smejemo se neprestano i sve vreme otkljutavamo tajne - stare i nove - koje pomazu
ljudima da se izleCe. Pojava ovih izvanrednih Zena u mom Zivotu bio je uistinu najveci dar.

0 ovoj knjizi

Kada ste strastveni prema necemu, to vam nekako zauzme sredi$nje mesto u zivotu.
Nas tri gajimo strast prema zdravlju i cesto smo vodile ozbiljne i duboke razgovore o tome
koliko bi zdravlje moglo biti jednostavno uz prave sastojke. Dva takva sastojka, kako Lujza
uvek kaZze, jesu misli i hrana. Ako oba usavrsite, slede sjajni rezultati.

Nas tri provele smo godine u zajednickom otkrivanju i izucavanju homeopatije, nutri-
cionizma, kuvanja i le¢enja energijom. Timski radimo na Lujzinom zdravlju i obe imamo
sopstvene prakse gde radimo sa svojim klijentima. Procitacete nekoliko pric¢a o nasim
klijentima u ovoj knjizi kako biste mogli da vidite koliko su ljudsko telo i um jaki, ¢ak i
kada se ¢ini da nema nade.

Pre nekoliko godina, dok je Aleja bila trudna, rodila nam se ideja za ovu knjigu. Dok smo
razgovarale o tome kako doneti novi Zivot na svet i negovati mu zdravlje i srecu, imale smo
toliko materijala da smo osecale jak poriv da sve to zapiSemo. Od pocetka do kraja Zivota
dobro zdravlje daje nam osnovu koja nam je potrebna da radimo na svojim misllima, da se
razvijamo, da rastemo, da zivimo i da volimo. A u srediStu zdravlja nalazi se jedan klju¢ni
princip: volite sebe. Ako moZete odatle da pocnete, sve ostalo je veoma jednostavno.

Nas tri okupile smo se oko €aja od koprive i Corbe od kostiju i podelile svoja iskustva,
mudrost i ljubav prema Zivotu i jedna drugoj u ovoj divnoj i bogatoj knjizi. [ako postoje
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O AUTORKAMA

Lujza Hej, autorka svetskog bestselera
MoZete izleciti svoj Zivot, predavac je u oblasti
duhovnog razvoja, s viSe od pedeset miliona
prodatih knjiga Sirom sveta. ViSe od trideset
godina Lujza pomaZe ljudima na svim meri-
dijanima da otkriju i iskoriste pun potencijal
sopstvenih kreativnih snaga za li¢ni razvoj i
samoisceljenje. Lujza je osnivac i predsednica
Hej hausa, kompanije koja izdaje i distribuira
knjige, CD-ove, DVD-ove i ostale proizvode koji
doprinose isceljenju planete.

Aleja Kadro osnivac je i vlasnica Soulstice, centra za optimalan Zivot i rehabilitaciju
putem joge, pilatesa, meditacije i zdrave ishrane. Specijalista je za visceralnu manipulaci-
ju, kraniosakralnu terapiju, holisticku i nutritivhu podrsku, tehnike oslobadanja emocija
i terapiju elektromagnetnim poljem. Jo$ od ranog uzrasta Aleja je mogla da prozre price
koje se kriju ispod povrSine Zivota ljudi i ispod slojeva ljudskog tela. U kombinaciji sa
Zeljom da sluZzi drugima, njena misija da te price prevede u isceljujuce rezime povela ju je
Zivopisnim, dinami¢nim i nesvakidasnjim putem ka ovladavanju isceljivanja. Od konven-
cionalnih bolnickih prostorija do nogu jogi ucitelja, Aleji je njen jedinstveni put omogucéio
da uvidi nove nacine za isceljenje tela i Zivota.

Heder Dejn je spisateljica, istrazivac i sertifikovani profesionalni trener specijalizovan
za reSavanje hronic¢nih zdravstvenih problema, zavisnosti, poremecaja ishrane, promena
metilacije i neuravnoteZenih Zivotnih stilova. Posto se na prirodan nacin oporavila od na-
vodno neizlecivih hroni¢nih poremecaja varenja, bulimije i depresije, Heder je otkrila kako
da uoci i razreSi simptome na nivou korenskog uzroka. Smatra da ne postoje neizlecive
bolesti - postoji samo poziv da ponovo zavolimo sebe same. Heder je istrazivala i radila s
mnogim velikim umovima u medicini, prirodnom zdravlju, nutricionizmu i energetskom
isceljivanju. Zahvaljujuci bogatom iskustvu u obrazovanju isceljuju¢ih rezima smislila je na
stotine jednostavnih, ukusnih recepata (ukljucujuci i slatkiSe!) kako bi preobrazila pojam
»Zdrave hrane“ u zdrave gurmanluke.



PRVA OUTLET KNJIZARA U SRBIJI - LEO COMMERCE KNJIZARA RIZNICA KNJIGA

Porucujte Zeljene knjige putem sajta www.leo.rs ili nas posecujte direktno u
ulici Mihajla Bandura 36 u Zemunu u naselju Plavi horizonti.

Na viSe od 200 m? ¢eka Vas izbor od 20.000 naslova izdavaca iz zemlje i regiona.

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

KnjiZara ,Riznica knjiga br. 2"
Mihajla Bandura 36

Vi
011/375-2626
063/517-874
Zemun

Knjizara ,Riznica knjiga br. 6"
Gimnazijska 17
023/510-783

063/517-874

Zrenjanin

POSETITE NAS SAJTWWW.LEO.RS

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

e |avovski casopis
e besplatne vesti i novosti
e intervjui sa autorima

Leo.rs je prijateljski sajt, lak za kori3¢enje i pretraZivanje.
Kupovinom preko Leo.rs uvek dobijate vise

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

® rorucite onlajn putem sajta: www.leo.rs

() Porucite putem telefona: 011/375-2625,011/375-2626,011/375-2627

@ Porutite putem mejla: info@leo.rs

8 Porucite putem SMS-a: posaljite porudzbenicu na broj 063/517-874
Porucite putem Vibera: posaljite porudzbenicu na broj 063/507-334

DRUZITE SE SA LEO COMMERCOM
PUTEM DRUSTVENIH MREZA

PotraZite nas na Facebooku:
LEO COMMERCE

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

(| Available on the
‘ |!| iBookstore

> Google play

Android Market

Leo commerce je prvi izdavac iz Srbije koji svoja izdanja
plasira i u digitalnoj formi, eBook formi. Spisak naslova
koje moZete da Citate preko tablet racunara ili android
mobilnih telefona dostupan je na sajtu www.leo.rs i na

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

Vas Leo commerce

o J

CIP - Katalogizacija u publikaciji
Narodna biblioteka Srbije, Beograd

613
159.947.3

XEJ, Jlyjza JI., 1926-

Volite sebe do savrienog zdravlja : kako da obogatite svoj zivot hranljivim
sastojcima potrebnim za zdravlje, srec¢u i dugovec¢nost / Lujza Hej, Aleja
Kadro, Heder Dejn ; [prevod Irina Vuji¢i¢]. - Beograd : Leo Commerce,
2015 (Novi Sad : Sajnos). - 309 str. ; 23 cm. - (Biblioteka Budenje / [Leo
Commerce])

Prevod dela: Loving Yourself to Great Health / Louise Hay, Ahlea Khadro
and Heather Dane. - Slika autorki. - Tiraz 1.000. - O autorkama: str. [311]. -
Opsti pojmovnik: str. 291-303.

ISBN 978-86-7950-348-0
1. Kagpo, Aneja [ayrop] 2. eju, Xexnep [ayTop]

a) Mcxpana - Xurujena b) 3npasibe - 3amrura
COBISS.SR-ID 217506316




