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Predgovo

Kako ¢udovito je Ziveti v tem ¢asu. Od preloma tisocl
tja je ¢edalje bolj dostopno vse ve¢ informacij, ve¢ k
kdaj koli v ¢loveski zgodovini. Zivimo v krasnem nove
svetu. Posledica te velike dobe informacij je, da je news
dnost clovekova lastna odlocitev.

Prihod tehnologije nam pospeseno vliva mo¢ v neste
novih pogledih - vsak dan. Podatke imamo na dosegu ro
zato lahko sprejemamo nove, drugac¢ne in boljse odlo¢itv
Ni¢ ve¢ ne potrebujemo ucitelja ali formalne izobrazbe
dostop do informacij, ki so bile neko¢ zgolj v rokah avtor
tet, strokovnjakov in odlocevalcev. Enako so ljudje po vse
svetu bolj kot kdaj prej motivirani, da se proaktivho poz
nimajo o svoji diagnozi ter uvedejo pomembne in ustr:
zne spremembe svojega Zzivljenjskega sloga. Milijoni lju
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zdaj iscejo alternativne zdravilne pristope za svoja obole-
nja (brez posvetovanja z zdravnikom ali slepega jemanja
zdravil) in dosegajo precej ugodne rezultate. Drugi pa si
brez pomoci duhovnika, pridigarja ali rabina jemljejo cas
za poglabljanje v dobro raziskano razumevanje starodavnih
ver, teologije in narave stvarnosti. V okviru tega poizvedo-
vanja dozivljajo globoka misti¢na izkustva, ki jih pozitivno
spreminjajo za vse Zivljenje.

Kadar pridobite novo informacijo, razumevanje novega
znanja ustvari boljse zavedanje samega sebe in sveta okrog
vas. Dvigne vas nad vas vsakdanji rutinski pogled na stvar-
nost. Novo zavedanje o neki »stvari« ustvari novo raven za-
vesti, ob spremembi v zavesti pa se pojavi tudi sprememba
v energiji. Posledi¢no vam znanje vlije mo¢ in vas prebudi.
Zakaj? Ker je znanje ze od nekdaj mo¢ in bo to tudi vedno
ostalo.

Z ucenjem o sebi si torej vlivate moc¢. Nekako jemljete
vajeti v svoje roke, ker ne verjamete ve¢, da ste nemocna
zrtev — nekdo, ki se je slepo sprijaznil s tem, da ni sposoben
spremeniti svojega Zivljenja niti ni dovolj gotov vase za kaj
takega. Zaradi pridobivanja znanja lahko nehate nevede iz-
rocati svojo moc v roke nekoga ali necesa, ki naj bi ukrepal
namesto vas (ali se v ta namen zanasati nanj). Zato doba in-
formacij utira pot novi dobi zavesti.

Z nevroznanstvenega stali$¢a gre pri ucenju za vzposta-
vljanje novih sinapti¢nih povezav. Vsakic ko se naucite nekaj
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novega, mozgani vzpostavijo ve¢ tiso¢ novih povezay, ki se
kazejo kot vzorci v sivi mozganovini. Iz najnovejsih znan-
stvenih raziskav mozganov je razvidno, da se ob enournem
posvecanju pozornosti na neki pojem ali idejo stevilo pove-
zav v mozganih dobesedno podvoji. Te nove stopinje zavesti
so materialni dokazi, da ste se ucili skozi stike z okoljem. Iste
raziskave pa tudi kazejo, da bodo te nove povezave razpadle v
nekaj urah ali dneh, ¢e ne boste redno razmisljali o naucenem
oziroma si vzeli ¢as za redno pregledovanje novih informacij.
Ce je u¢enje ustvarjanje novih sinapti¢nih povezav, je spomi-
njanje ohranjanje oziroma vzdrzevanje teh novih povezav.

Zgolj z malce koncentracije in ponavljanja se intelektual-
ne informacije vtisnejo v naso biologijo. Tako nas znanje spre-
minja. Stvari ne vidimo taksnih, kakr$ne so, temvec jih vidi-
mo taksne, kakr$ni smo mi. V mozgane dobimo novo leco
dojemanja sveta, stranski ucinek tega pa je, da vidimo nove
moznosti — moznosti, ki se jih pred stikom z znanjem nismo
zavedali. Tako je zato, ker mozgani »vidijo« zgolj tisto, za kar
so narejeni — iz Cesar izhaja, da vidimo samo tisto, kar vemo.

Ljudje se sicer po najboljsih moceh trudijo s tistim, za
kar vedo, da je na voljo, ampak ce za nekaj ne vedo, lahko
reCemo, da to zanje ne obstaja. Enako bi lahko rekli, da to
zacne obstajati, ko se tega zavedejo oziroma ko postanejo
pozorni na to. Taksno pridobivanje tak$nega znanja pa ni
izkustveno. Ko opazite novo morebitno stvarnost ali moz-
nost, je ¢as, da s tem znanjem nekaj naredite.
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Pri vsem skupaj gre pravzaprav za to, da bolj ko veste, kaj
delate in zakaj, laze postaja ugotavljati, kako to delati. Zato je
ta trenutek v zgodovini Cas, ko ni dovolj zgolj vedeti - Cas je
za vedeti, kako.

Vasa naslednja naloga iskalca resnice, znanja, modrosti
in informacij je uvesti to znanje v prakso z uporabo, oseb-
no prilagoditvijo ali prikazom tega, kar ste se filozofsko in
teoreticno naucili. To pomeni, da boste morali sprejemati
nove in drugac¢ne odloditve, ki bodo od vas zahtevale, da
vkljucite v dogajanje svoje telo. Ko boste zmogli svoje vede-
nje uskladiti s svojimi namerami ter svoja dejanja izenaciti
s svojimi mislimi — ko boste dosegli sodelovanje uma in te-

sa —, boste izkusili nekaj novega.

Izkusnje bogatijo sinapti¢ne povezave v mozganih.

ovo izku$njo sprejmete za svojo, novi dogodek prida
k intelektualnim povezavam v mozganih - in jih nadgra-
di. Takoj ko se te povezave v nadaljevanju organizirajo v
nova omrezja, mozgani izdelajo ustrezno kemikalijo. Tej
kemikaliji pravimo obcutek oziroma custvo. Takoj ko za-
radi novega dogodka obcutite ve¢ vitalnosti, bolj$e zdravje,
vitost ali veselje, s tem ucite svoje telo, kako na kemic-
ni ravni razumeti tisto, kar je va§ um spoznal na razumski.
Zdaj se nove informacije prebijajo v vase telo, ne zgolj v um,
in spreminjajo vase telesno stanje. V resnici privajate svoje
telo novemu umu. V tistem trenutku sta um in telo usklaje-
na z novo informacijo.
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Upraviceno lahko torej recemo, da je znanje namenje-
no umu, izkusnja pa telesu. Zdaj zacenjate utelesati resnico
te filozofije. S tem prepisujete svoj bioloski program in na
novo signalizirate novim genom, saj nove informacije pri-
hajajo iz okolja. Kot vemo iz epigenetike, ¢e okolje daje si-
gnale genom, kon¢ni produkt izkusnje v okolju pa je ¢ustvo,
dobesedno na novo signalizirate genom. Ker vsi geni tvori-
jo beljakovine, te pa so odgovorne za zgradbo in delovanje
telesa (izrazanje genov je odraz Zivljenja), dobesedno spre-
minjate svojo genetsko usodo. To kaze, da je povsem mogo-
¢e v hipu ozdraviti telo.

V skladu s tem velja, da ce lahko ustvarite izkusnjo
enkrat, bi to moralo biti ponovljivo. Ce vztrajno sprejema-
te enake odlocitve in vedno znova dobivate enake izkusnje,
boste prej ali slej nevrokemicno navadili um in telo na to,
da bosta zacela delovati enotno. Ko nekaj naredite Ze to
kokrat, da znata to narediti tako telo kot um, to postane sa-
modejno, naravno in preprosto. Povedano enostavno, pos-
tane vesc¢ina, navada oziroma nacin zivljenja. Ko dosezete
to stopnjo spretnosti, vam ni ve¢ treba zavestno razmisljati
o izpeljavi te naloge. Takrat resni¢no spremenite svoje te-
lesno stanje, saj je informacija postala vas sestavni del. Za-
cenjate obvladovati to filozofijo. Postali ste to znanje.

Rezultat vasega vztrajnega prizadevanja ne bo samo
spremenil vas, temve¢ bi moral v vasem zivljenju tudi
ustvariti Se ve¢ moznosti, ki so odraz vasega prizadevanja.
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Cemu bi se drugace sploh lotevali tega? In kaj mislim z
moznostmi? Govorim o zdravljenju bolezni ali neravnove-
sij tako v telesu kot umu. Govorim o ustvarjanju boljse-
ga zivljenja zase zaradi odsotnosti ponavljanja istih podza-
vestnih odlocitev, ki so jih programirale pretekle travme.
Ko izlocite te odlocitve, oblike vedenja in izkusnje ter zivite
v skladu z novimi odloc¢itvami, oblikami vedenja in izkus-
njami, se lahko pojavijo rezultati v obliki novih sluzb, no-
vih odnosov, novih priloznosti in novih zivljenjskih pus-
tolovscin.

Ta knjiga in dokumentarec Zdravi (Heal) sta del novega
in drugacnega novinarskega Zanra, ki ga Se zdalec¢ ne pred-
stavlja zgolj skupina znanstvenikov, raziskovalcev oziroma
zdravilcev, ki zagovarjajo teorije o tem, kako lahko doseze-
te spremembe na podrocju svojega zdravja. Ker ste lahko
prica resni¢nim ljudem - taksnim, kot ste vi -, ki eksperi-
mentirajo z razli¢nimi pristopi in z njimi resni¢no dosezejo
spremembe na podrocdju svojega zdravja, je knjiga Zdravi
prakticna in pristna raziskava zdravljenja. Te zgodbe oseb-
nih sprememb in preobrazb niso hollywoodske razlicice si-
jajnih zgodb o zmagoslavju vsem oviram navkljub. Ker so
si ljudje iz teh pricevanj Zeleli pomembnega napredka pri
okrevanju, so se namesto tega morali zazreti globoko vase
in ugotoviti, kaj potrebujejo za nenehno spreminjanje svo-
jih misli, ¢ustev in dejanj. Njihove pripovedi so pristne in z
njimi se je mogoce poistovetiti.
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Ko je Kelly Noonan Gores prvi¢ navezala stik z menoj
s pro$njo, naj nastopim v dokumentarcu Zdravi, sem bil
presrecen ob spoznanju, da se nekdo na povsem novi ravni
loteva raziskovanja, kaj je potrebno za odpravo kroni¢nih
zdravstvenih obolenj. Odleglo mi je, ko sem izvedel, da nje-
no delo vsebuje dokaze, ki so naslednja raven informacij.
Dokazi so najpomembnejsi glas.

Nekdo je moral povedati to zgodbo in navdusen sem,
da se je Kelly lotila naloge s taksno iskrenostjo, jasnostjo in
odprtostjo. To kaze, da um zmore ozdraviti telo. Pravzaprav
sem s svojo raziskovalno ekipo izpeljal ve¢ poskusov v do-
kaz, da se zdravljenje v vecini primerov zacne v glavi. Zdaj
vemo, da se nikoli ne zgodi, da um ne bi vplival na telo, in
da ni trenutka, ko telo ne vpliva na um. To pomeni, da mo-
rate spremeniti um, ce Zelite spremeniti telo - in obratno.
Poigrajte se z mislijo, da morate najprej ozavestiti, o cem
razmiSljate, ¢e se Zelite podati na zdravilno potovanje, po-
tem pa dobesedno spremeniti svoje misli in obcutke.

Dolgoroc¢ni ucinki stresnih hormonov vas lahko vrzejo iz
genetskih tirov in ustvarijo bolezen. Stres se pojavi, ko se po-
rusi homeostaza mozganov in telesa, ravnovesje pa se znova
vzpostavi zaradi prirojenega telesnega odziva na stres. Ziveti
v stresu pomeni Ziveti v nenehni stiski in boju za obstanek.
Zivljenje v stiski dolgoro¢no izérpava naravne zdravilne spo-
sobnosti telesa. Vsi organizmi v naravi prenesejo kratkoro-
¢en stres, ko pa smo v stalnem, se vkljuci odziv nanj, ki ga
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ne moremo izkljuciti. Takrat se blizamo bolezni. Povedano
preprosto, ce vso zivljenjsko moc¢ telesa porabljamo za neko
nevarnost — resnicno ali namisljeno - v zunanjem svetu, v na-
Sem notranjem svetu ni energije za rast in obnavljanje.

Zaradi velikosti velikih mozganov in neokorteksa smo
ljudje sposobni imeti misel za bolj resni¢no od cesar koli
drugega. To kaze, da je odziv na stres mogoce izzvati Ze
zgolj z razmisljanjem o tezavah ali s pricakovanjem ¢rnih
scenarijev v prihodnosti. Premisljujte malo o tem. Zaradi
svojih misli lahko dobesedno zbolite. To je lep primer po-
vezanosti med umom in telesom. Ob tem se poraja vprasa-
nje: Ce lahko zaradi svojih misli zbolimo, ali bi lahko zaradi
svojih misli ozdraveli?

V tej knjigi boste izvedeli, da je odgovor pritrdilen.

Iz svojih vec kot tridesetletnih delovnih izkusenj s kronic-
nimi obolenji vem, da ce obstajajo tri vrste stresorjev (fizi¢-
ni, kemicni in ¢ustveni), ki povzrocajo neravnovesje v telesu,
obstajajo tudi trije nacini za ustvarjanje telesnega ravnoves-
ja — fizi¢ni, kemicni in ¢ustveni. Joga, akupunktura, telesna
vadba, kiropraktika in masaza lahko iznicijo fizi¢ni stres in
ustvarijo fizicno ravnovesje v telesu. Izbiranje boljse hrane,
omejevanje kalorij in jemanje vitaminov, zeli§¢ ali zdravil lah-
ko skupaj pripelje do boljsega kemicnega ravnovesja. Seste-
vek znanja o tem, kako vzpostaviti mir v miselnem svetu ter
se bolje zavedati svojih misli in obcutkov, ustvarja ¢ustveno
ravnovesje. Meditacija, energijska psihologija, desenzitizacija
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in vnovi¢na predelava z ocesnim gibanjem (EMDR), tehnika
doseganja custvene svobode (EFT) ali psihoterapija pa nas
vracajo v nevrocustveno ravnovesje.

Kot vem, je tako: ¢e lahko uravnate dva sistema izmed
teh treh in jih uravnovesite, se bo ¢ez ¢as obicajno unesel
tudi tretji. Na primer, ¢e nekdo postane bolj fizi¢no in ke-
micno uravnovesen, bo tudi bolj ¢ustveno uravnovesen. Ce
lahko postane bolj kemi¢no in ¢ustveno uravnovesen, bo
najverjetneje postal tudi bolj fizicno uravnovesen. Po istem
kopitu velja, da ¢e lahko postane bolj fizi¢no in ¢ustveno
uravnovesen, bo tudi bolj kemi¢no uravnovesen.

O tem govori ta knjiga. Je vodnik, ki vam bo pomagal
najti ravnovesje in zdravje. Kot boste izvedeli, je zahodna
medicina odli¢no sredstvo za akutna obolenja, Ce si zlomi-
te roko ali se vam vname slepi¢, bi morali najprej poiskati
zdravnisko oskrbo. Dejanska odprava kroni¢nih obolenj pa
zahteva spremembo Zivljenjskega sloga. Zgolj jemanje zdra-
vila ali pescice zdravil za omilitev obolenja ni zdravljenje.
Ce se zelite resni¢no pozdraviti, morate spremeniti svoj na-
¢in razmisljanja, ravnanja in cutenja. Celota razmisljanja,
ravnanja in Cutenja sestavlja vaso osebnost, vasa osebnost
pa ustvarja vaso osebno stvarnost. Spremenite svojo oseb-
nost in spremenili boste svojo osebno stvarnost.

Pri preucevanju vec tiso¢ primerov v zadnjih dvajse-
tih letih sem ugotovil, da ozdraveti nekako pomeni postati

nekdo drug.
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S Kelly si deliva prepricanje, da tako kot se lahko neka
uzba $iri v skupnosti in povzroca bolezen, lahko tudi
ravje in dobro pocutje postaneta enako nalezljiva kot ka-
a koli bolezen. Ni lahko demistificirati, kako ozdravimo,
j Sele to ubesediti tako, da bi bilo to dostopno mnozicam.
lly vam bo odli¢no pokazala, kaj je mogoce.

Berite to ¢udovito knjigo odprtega duha, potem pa si
mite cas za taks$no ali drugac¢no uporabljanje njenih na-

vsak dan. Konec koncev je bila napisana zato, da vam
emeni Zivljenje.

Hvala, Kelly.

— dr. Joe Dispenza
avtor New York Timesovih uspesnic Placebo ste vi,
Postanite brezmejni in Odvadite se biti to, kar ste




Uvo

Pred priblizno desetimi leti sem prvi¢ pomislila, da
posnela dokumentarni film o neverjetni sposobnos
nasega telesa, da se zdravi samo, in o velikem vplivu, ki
ima na$§ um na nase zdravje in Zivljenje. Zacetno seme
bilo zasejano, ko sem prebrala knjigo Brucea Liptona Bi
logija prepricanj: znanstveni dokaz o nadvladi uma n
materijo. Spomnim se, da sem pomislila: Nismo Zrtve svoji
genov? To morajo izvedeti vsi! Udelezevanje sre¢anj doktor
Michaela B. Beckwitha v mednarodnem duhovnem sr
did¢u Agape se je izkazalo za bogato prst, v kateri je to se
vzklilo. Njegovi nauki niso samo potrdili, da nase misli i
prepric¢anja zmorejo vplivati na nase dozivljanje in teles
zdravje, temve¢ so me besede dr. Beckwitha navdihnil
naj sledim svojemu srcu in uresni¢im svojo vizijo o doki
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mentarcu. Nekaj me je naucil: ko nas vlece neka vizija, je to
znak, da smo usklajeni s ciljem svoje duse.

Zacela sem opazati, kako polna energije in navdusena
sem postala pri razpravljanju o umu v odnosu do ¢loveko-
ve sposobnosti samozdravljenja, to pa me je spodbudilo, da
sem o temi kar se da veliko brala, se ucila in jo raziskovala.
Potem se je pred priblizno tremi leti pojavila zadnja stvar, ki
je sprozila priprave na snemanje filma, in sicer knjiga Anite
Moorjani Z roba smrti v pravi jaz: moje potovanje od raka
skozi obsmrtno izkusnjo do resnicne ozdravitve. Navdih, ki
me je preplavil po branju njene izjemne zgodbe, mi je vlil
notranjo gotovost, da to moram narediti. Ce se je lahko Ani-
tino fizicno telo pozdravilo po taksni grozni diagnozi, se lah-
ko vsakogarsnje! Z drugimi besedami, napo¢il je bozanski
trenutek; kon¢no sem se pocutila pripravljena narediti ko-
rak v neznano in posneti dokumentarni film z vsemi moji-
mi najljubsimi ucitelji o tej temi.

Izkazalo se je, da pridige dr. Beckwitha niso razocarale.
Takoj ko sem prisluhnila tisti privlacni sili in viziji v svojem
srcu, je vse stvarstvo v resnici stremelo k temu, da bi se mi
zelja uresnicila. Snemanje filma bi opisala kot nenehno sta-
nje zanosa. Ni potekalo brez izzivov in ovir, ampak za seboj
sem cutila energijo, ki je presegala mojo. Zaradi te energije
sem se lahko predala in zaupala, da je ta dokumentarni film
treba posneti in da sem samo sel.

Takoj ko je film prisel v kinematografe, je postal
uspesnica. Ob pozitivnem odzivu nanj sem spoznala, kako
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globoko se je dotaknil ljudi, kar me je spodbudilo, da sem
izkoristila zagon in napisala knjizno razli¢ico za dodatno
podporo. Od nekdaj zelo rada piSem in sem vneta bral-
ka - mocan vpliv knjig za samopomoc¢ je spodbudil moje
potovanje proti filmu Zdravi -, zato je bil to samoumeven
naslednji korak. Knjiga ne bi bila zgolj pripomocek, s ka-
terim bi lahko bralci brez tezav obnovili prepricljive izjave
nasih strokovnjakov v filmu in od njih odnesli kaj otipljive-
ga, temve¢ tudi priloznost za podrobnejso in poglobljeno

obravnavo, ki je film ni omogocal.

Stevilni so me vprasali, ali sem navdih za film Zdravi dobila
zato, ker sem izgubila koga od bliznjih zaradi pogubne bolezni
ali ker sem sama prestala tezek zdravstveni izziv. Odgovor na
oboje je, na sreco, nikalen. Toda pesc¢ica mojih lastnih (ne
preve¢ hudih) zdravstvenih tezav je pomagala zanetiti zgo-
dnje zanimanje za prastare in naravne zdravilne tehnike.
Nekaj tak$nega sem dozivela na zacetku srednje Sole.
Pri Sestnajstih letih sem se vrnila s taborjenja in za en teden
oblezala s hudimi bolezenskimi znaki, podobnimi gripi. Ko
sem se pozdravila, so bezgavke na vratu ostale otecene se
ve¢ mesecev. Zdravnik je naredil preiskavo za mononukle-
ozo in virus Epstein-Barr, izvid je bil v obeh primerih ne-
gativen. Dal mi je antibiotike, da bi premagala trdovratno
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okuzbo — ampak zaman. Ko so mi po skoraj desetih mese-
cih iz vratu Se vedno molele bezgavke v velikosti Zogice za
golf (za dekle v srednji $oli to ni bil preve¢ dober imidz!),
se je moj zdravnik odlo¢il narediti biopsijo bezgavk. Dobila
sem splosno anestezijo in kirurg mi je naredil dvocentime-
trsko zarezo na levi strani vratu. Izvid biopsije je bil brez
posebnosti, tvorba je bila benigna.

Nekaj tednov pozneje sem po pouku spremljala mamo,
ki je bila narocena pri kiropraktiku. Ta je potipal moje be-
zgavke in predlagal, naj poskusim en teden vsak dan piti
0,3-0,6 decilitra jabol¢nega kisa. Mama je nasla kis z oku-
som borovnic, ki je bil piten, in ubogala sem strokovnjako-
va navodila. In res, osem dni pozneje so se bezgavke zmanj-
sale na obicajno zdravo velikost. Po obiskih ve¢ zdravnikov,
operaciji in treh neuspe$nih terapijah z antibiotiki sem
zdravilo odkrila v steklenici kisa, kupljeni v trgovini z zdra-
vo prehrano. Izkusnja me je naucila, da zdravniki uradne
medicine ne vedo vedno najbolje. Zacela sem se zavedati
novega obcutka zaupanja in ljubezni do alternativnih, na-
ravnih nacinov zdravljenja.

Vse mocnejse zanimanje za to, kako deluje telo in kako
bi se lahko zdravilci zavzemali za uspe$na zdravila v okvi-
ru nekonvencionalnega zdravljenja, me ni zapustilo. Na
svojem potovanju sem ves cas belezila Stevilna mesta, na
katerih se znanost in duhovnost prekrivata, in strasno za-
nimivo se mi zdi, da so starodavni nacini zdravljenja, kot
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so akupunktura, energijska medicina, zeli$¢a in meditacija,
uspes$no v uporabi Ze vec tiso¢ let, vendar jih uradna medi-
cina $e vedno ne priznava v Sir§fem obsegu. Prav s to ocara-
nostjo in zvedavostjo se lotevam raziskovanja starodavnih
in novih neznanih svetov zdravljenja in dobrega pocutja.

Nisem doktorica medicine. Nisem znanstvenica. Sem
zgolj strokovnjakinja za svoje lastne Zzivljenjske izkusnje.
Ze dvajset let i3¢em nasvete pri malem morju zdravilcev in
alternativnih terapevtov v upanju, da se bom dokopala do
odgovora na uganko, kako priti do resni¢nega zdravja in
srece. Studirala sem celostno prehrano na institutu za inte-
grativno prehrano IIN v New Yorku, da bi bolje razumela,
kaj zdravo prehranjevanje v resnici je. Studirala sem psiho-
logijo, duhovnost, kvantno fiziko, energijsko medicino, sta-
rodavno modrost in razli¢ne oblike zdravljenja. Sicer trdno
verjamem, da sta prehrana in Zivljenjski slog bistvena de-
javnika pri ohranjanju zdravja, vendar sem tudi spoznala,
da imajo na$ um ter nase misli in prepri¢anja neposreden
in velik vpliv na nase bioloske procese.

Prepri¢ana sem, da je nasa mo¢ samozdravljenja vedja,
kot so nam dajali vedeti. Ampak ni mi treba verjeti na be-
sedo — odpravila sem se na pot in naredila intervjuje z vo-
dilnimi znanstveniki, zdravniki in ucitelji na podro¢jih me-
dicine uma in telesa, kot so Deepak Chopra, Bruce Lipton,
Marianne Williamson, Michael B. Beckwith, Kelly Turner
in drugi.
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Knjiga Zdravi ne ¢rpa zgolj iz teh genialnih umov, tem-
vec se poglablja tudi v neverjetna resni¢na zdravilna poto-
vanja ljudi, ki sem jih spotoma spoznala. Z navdihujoc¢imi
in custvenimi zgodbami prezivelih bomo globoko povrtali
v to, kaj je ucinkovalo, kaj ni in zakaj. Trdno verjamem, da
s spoznavanjem zgodb o uspehu drugih krepimo in utrju-
jemo svoje prepricanje v svoje sposobnosti. Zdravljenje je
hko izjemno zapleteno in osebno, zgodi pa se lahko iz naj-

samozdravljenja v nas vseh.
Pa za¢nimo.



Kaj je zdravj

Bolezen v resnici zdravijo naravne sile v nas.
- Hipokrat

Preétevilni imamo obcutek nemoci, kadar gre za nase
zdravje. Sodobna druzba nas je naucila, da smo Zzrtve
svojih genov, prepusceni na milost in nemilost muhasti (ali
vnaprej doloceni) usodi, resijo pa nas lahko samo zdravniki
v belih haljah s svojimi stetoskopi, skalpeli in ¢udeznimi
bloki z recepti. Ampak ali so tablete in operacije v resnici
najprimernejse resitve za zdravljenje vse pogostejsih kro-
ni¢nih bolezni in obolenj?

Ob skoraj polovici prebivalcev Zdruzenih drzav Ame-
rike, ki bolehajo za kaks$no kroni¢no boleznijo,' kaze, da

Y,
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ali z drugace dolgotrajnimi ucinki - kot bolezen, ki pride
s ¢asom. Izraz kronicen se pogosto uporabi, ko potek bo-
lezni traja vec kot tri mesece in ga je mogoce razlikovati od
obolenja, ki mu pravimo akutno (z nenadnim zacetkom in
obicajno v hujsi obliki). Razlikovati je treba med akutno in
kroni¢no boleznijo, saj (kot boste ugotovili v tej knjigi) je
ob vse slabSem zdravju in pesajocem zdravstvu med glav-
nimi tezavami to, da akutni medicinski model uporabljamo
pri kroni¢nih boleznih, ne uspeva pa nam dokopati se do
temeljnih vzrokov in doseci trajne ozdravitve.

Znanost in tehnologija sta v zadnjem desetletju napre-
dovali hitreje kot kdaj koli, kljub temu pa nismo bili $e ni-
koli bolj bolni in depresivni. Rak, kroni¢na bolezen, je pos-
tal dale¢ prevec razsirjen in je enako grozna diagnoza, kot
je bila pred Stiridesetimi leti. Tesnoba in depresija se zdita
tako obicajna kot prehlad, avtoimunske bolezni pa se $irijo
kot vrocinski izpuscaj poleti.

Kaj se dogaja? Je nas svet postal tako strupen, da so
zdravstvene tegobe neizogibne? Kemikalije v predelani hra-
ni in gospodinjskih izdelkih lahko sicer vsekakor prispeva-
jo k obolevanju, toda Zdravi ni zgolj Se ena izmed knjig o
prehrani, dietetiki in sonaravnem zivljenju. To je knjiga o
tem, kako globoko povezan je um z bioloskimi procesi, in o
ogromnem vplivu, ki ga imajo misli, prepricanja in custva na
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»Delaj po svojih najboljSih moceh, dokler ne postanes
pametnejsi. Ko postanes pametnejsi, delaj bolje.«
- Maya Angelou

Vpliv stresa

Kaj je zdravje? Med definicijami zdravja je v slovarju Merriam-
Webster Collegiate Dictionary navedeno:

Dobro stanje telesa, uma ali duha, Se Zzlasti:
odsotnost telesnega neugodja ali bolecine; stanje,
v katerem nekdo ali nekaj dobro uspeva oziroma
nekomu ali ne¢emu dobro gre: dobro pocutje.

Ce je zdravje odsotnost telesnega »ne-ugodja«, lahko
morda recemo, da je zdravje pravzaprav stanje ugodja.
Lahko bi celo domnevali, da bi dobro uspevanje oziroma
dobro zdravje moralo biti nase naravno stanje, tako kot
cvetlice cvetijo in bujno uspevajo v naravi, ne da bi jim

bilo treba kar koli »poceti«. Iz tega torej sledi, da bi se
morali takrat, ko zbolimo, vprasati, kaj nas morda mece
iz ravnovesja oziroma iz naSega naravnega stanja dobrega




