Lujza L. Hej

Kako da IzlecCite
Svoj Zivot

Prevela:
Vesna Jovanovié

VERBA

Posveta

Neka vam ova knjiga pomogne da nadete svoje mesto pod suncem,
da prihvatite sebe i naucite koliko vredite.



Sugestije mojim Citaocima

Pisem ovu knjigu za vas, dragi moji Citaoci, da vas povedem na
jednu pravu psihijatrijsku seansu, kao $to bih uradila sa svakim od
mojih brojnih pacijenata, u jednoj od mojih brojnih ordinacija.

Ako knjigu pazljivo procitate i ako se budete drzali uputstava iz nje
- idu¢i od poglavlja do poglavlja - kada je zavrsite, vas Zivot ¢e se
promeniti,

Vi ¢ete biti sigurniji i time ¢ete uticati pozitivno na ljude i prilike
oko vas.

Predlazem vam da prvo procitate knjigu bez mnogo zadrzavanja -
da je prelistate. Onda je ponovo Citajte polako, i razmisljajte o
svemu. Dajte sebi vremena od glave do glave. Ako je ikako moguce,
vezbe predite uz pomoc¢ prijalelja ili nekog od ¢lanova porodice.

Svako poglavlje pocinje jednim zivotnim iskustvenim stavom.
Razmislite o njima. Na svakom poglavlju radite bar dva - tri dana.
Ponavljajte stalno sebi i zapiSite viSe puta stavove, ispisane na po-
¢etku svake glave.

Ovo nije knjiga za jedan dan, ve¢ za stalno vrcanje. To je pri-
rucnik boljeg Zivota.

Na kraju sam vam ispric¢ala moju sopstvenu pricu. Ona ¢e vam
pokazati da nema toga $to je jaCe od nas, da, ma koliko da smo nisko
pali, nas zivot moze da se promeni, da postoji uvek mogucnost da
ponovo budemo srecni.
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Nekoliko Osnovnih Stavova
Moje Filozofije

Mi smo stoprocentno odgovorni za sve Sto nam se deSava
Svaka nasa misao u ovom ¢asu odreduje nasu buduénost
PolaziSte svega je sadaSnjost, zaboravite proslost

Nema osobe koja bar nekad ne pati od griZe savesti i prezira
ili ¢éak mrZnje prema samoj sebi

Najgori stav je: ""Ja nisam dovoljno dobar" To je
samo misao, li¢ni stav, a to moZe da se menja

Najopasnije za zdravlje coveka je samooptuzivanje,
patnja, stres, optuzivanje drugih i griza savesti

Zaboravljanje svojih i tudih greSaka, oprastanje je put u
ozdravljenje, ¢ak i u slucaju raka

Kada volimo i cenimo sebe, sve nam u Zivotu bolje ide

Moramo zaboraviti proslost, osloboditi se od predrasuda
da bismo imali buduénost

NajvaZznije je da smo spremni da po¢nemo da volimo sebe

Klju¢ pozitivnih promena je prihvatanje samog sebe

NaSe stanje duha donosi ve¢inu bolesti



U beskraju zivota u kome se nalazim, sve je savrseno, celo
i potpuno, a ipak zivot se neprestano menja.
Ne postoji pocetak, a ni kraj, samo
stalno kruzenje i ponovno kruzenje
supstance i dozivljaja. Zivot nikada ne
zastaje, nije statican, niti bljutayv,
jer svaki je trenutak uvek nov i svez. Ja sam
bice puno bas te Snage koja me je stvorila i ta Snaga
podarila mi je moc da kreiram sopstvene okolnosti.
Raduje me saznanje da posedujem snagu svog licnog uma
i mogu da ga koristim na nacin koji sama odaberem.
Svaki trenutak zivota nova je pocetna tacka
u momentu kada krecemo od one stare. Za
mene je ovaj trenutak nova tacka pocetka,
bas ovde i bas sada. U
mom svetu, sve je dobro.
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"Kapije mudrosti i saznanja su uvek otvorene

Zivot je, Zapravo, Veoma Jednostavan;
Koliko Dajemo - Toliko Dobijamo

Ono $to o sebi mislimo, postaje nasa istina. Verujem da je svaki
covek, pa i ja, stoprocentno odgovoran za sve sto mu se u zivotu
dogada - dobro i lose. Svaka nasa misao odreduje nasu buduénost.
Mi sami utiremo put sudbini nacinom razmi$ljanja i osecanja.
Misli i reci danas izreCene stvaraju nasa buduca iskustva.

Mi sami odredjujemo sta ¢e nam se dogoditi, a onda, da bi nam
bilo lakse, druge krivimo za nase frustracije. Nema te osobe, mesta
ili stvari koje imaju bilo kakvu mo¢ nad nama. Mi stvaramo svoju
realnost, svakodnevnicu i odredjujemo sve odnose drugih prema
nama. Kada smo se izborili za mir u vlastitoj dusi, na¢i ¢emo ga i u
Zivotu.

Koja od ovih izjava je vise nalik na vas:

“Svi me progone”’
“Svi mi uvek pomazu”
Osobe koje razlicito odabaru imace i sasvim razli¢ita zivotna

iskustva - jer su ih sami stvarali. Ono u $ta verujemo o sebi i zivotu
postaje nasa istina.
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Nebo je Uvek sa Nama ma Sta Mislili i ma Sta Verovali

Radi se, zapravo o tome da nema gre$nih misli, o tome da ¢e
nasa podsvest prihvatiti sve u $ta mi sami zelimo da verujemo.
Svako ima svoju Zivotnu istinu, a izbor je u tom smislu beskrajno
Sirok. Nema vrhunskih studija.

E, kada to znamo, mnogo je bolje da izaberemo za

polaziste "Svi mi uvek pomazu", umesto "Svi me progone".

Nema Kosmickih Sila Koje Nas-Procenjuju i Osuduju

Ako zelim da verujem da me niko ne voli, da sam odbacen,
onda ¢e tako i biti. Ali, ako odlu¢im da se toga oslobodim, i da
sebe ubedim da je zivot divan i da "Ljubavi ima svuda, da sam
voljena i da umem da volim", i ako se drzim toga cak i u
casovima velikih razoCarenja, ona ¢e biti prolazna, a moja istina
¢e pobediti. Ljudi sposobni da vole i daju uéi ¢e u moj Zivot, a oni
koji su ve¢ kraj mene vezace se vise, bice im bolje uz osobu punu
zivota, a ne razocaranu. U takvim okolnostima i ja sama ¢u laksSe
pokazivati emocije.

Mnogi od Nas Imaju Glupe Predrasude o Tome Ko Su i

Rigidna Pravila Zivota

To nije za osudu jer svi mi u ovom c¢asu ¢inimo ono §to
mozemo. Radili bismo drugacije kada bismo znali kako i kada
bismo otkrili Sta ne valja. Ova knjiga ¢e vas tome nauciti, Molim
vas, ne potcenjujte sebe, ne osudujte sebe Sto ste u "zivotu tako
nisko pali". Sama Cinjenica da ste uzeli da Citate ovu knjigu i da
ste mene pronasli, dokaz je da ste spremni za pozitivne promene,
da ¢e vam zivot krenuti drugacijim tokom. Budite zbog toga
zadovoljni.
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"Muskarci ne placu" ili "Zene su lakomislene" - to su predrasude
sa kojirna mnogi od nas zive. I to nas ograni¢ava u svemu Sto
preduzimamo.

Dok Smo Mali, Mi Nauc¢imo Kako da Dozivljavamo Sebe i
Druge i to na Osnovu PonaSunja Odraslih

I zato, ako ste ziveli sa ljudima nesre¢nim, uplasenim, uvek lju-
tim na sebe i druge, sa onima koje razdire griza savesti, onda ste
naucili mnogo negativnog, akumulirali previSe negativne energije i
stekli zabune i o sebi i o0 Zivotu.

"Nikada mi niSta ne polazi za rukom", "Za sve sam ja kriv", ili
"Ako se svadam, svi ¢e misliti da sam lo$ ¢ovek".

Predrasude poput ovih preduslov su frustrtranog zivota.

Kada Odrastemo, Nesvesno u NaSem domu . Stvaramo
emoctonalnu Atmosferu u Kojoj Smo kao Deca Ziveli

Nema u tome razmisljanja Sta je dobro, a Sta loSe, krivo ili pra-
V0, za nas je nacin zivota ono §to smo poneli iz svoje kuce. Takode, u
emotivnim odnosima mi najces$¢e nesvesno prenosimo odnose koje
smo imali sa ocem (ili majkom) ili ono §to smo videli izmedu njih.
Razmislite samo koliko ste puta imali ljubavnika ili Sefa koji je bio
"pljunuti" vas otac (ili majka).

Istina je i da se prema sebi odnosimo kao S§to su se roditelji
odnosili prema nama. Grdimo sebe i kaznjavamo na isti nacin.
Mozete prosto u podsvesti da cujete reci kojima su vas oni preko-
ravali. Na isti nac¢in se dopadamo samima sebi i verujemo u sebe,
ukoliko su, dok smo bili mali, verovali u nas, ako su nas voleli.

"Nikada niSta ne uradi§ kao Sto treba" ili "Za sve si ti kriv". Koliko
puta ste to ¢uli u detinjstvu i koliko puta i sada tako mislite o sebi?

"Ti si bozanstvena", "Volim te", ako su vam roditelji to govorili,
to vam je dalo sigurnost.
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Ipak, Ne Krivite Roditelje

Svi smo mi zrtve zrtava. Na$i roditelji nisu mogli da nas
nauce Sto sami nisu znali. Ako vasa majka nije umela da voli
sebe, ako va$ otac nije drzao do sebe, nemouce je bilo da vas
nauci tome. Oni su Cinili najbolje Sto su mogli, sputani onim Sto
su sami, kao deca, osetili i doziveli. Ukoliko zelite bolje da
razumete svoje roditelje, naterajte ih da vam pricaju o svom
detinjstvu. Ako sluSate pazljivo, otkri¢ete polazista za njihove
strahove i1 rigidne Zzivotne Seme.. Ti ljudi koji vas “toliko
maltretiraju” i sami su jednako izmrcvareni i uplaseni.

Mi Biramo NasSe roditelje

Svako od nas je odlucio da dode na ovu planetu u odredeno
vreme 1 na odredenom mestu. Odabrali smo da dodemo ovamo i
nauc¢imo lekciju kako bismo napredovali na naSoj spiritualnoj,
evolutivnoj stazi. Mi smo sami izabrali pol, boju koze, zemlju, i
onda potrazili odreden par (oca i majku) koji ¢e na najbolji nacin
ostvariti uloge roditelja, neophodne u ovom casu naSe
reinkarnacije. A onda kada odrastemo, najCe$¢e upiremo prst u
roditelje i bunimo se: “Vi ste me tako vaspitali, vi ste krivi”. A
istina je da smo ih mi odabrali jer su savrSeno odgovarali za
nasue sadasnje iskustvo.

Kao sasvim mali steknemo ubedenje i onda citavog zivota
stvaramo iskustva koja se u ta ubedenja uklapaju. Razmislite, zar
vam se u zivotu ne ponavljaju uvek ista iskustva. E, pa ja
varujem da ih sami stvarate, jer ona ‘odslikavaju stanje duha,
misao koju nosite u sebi. I to vazi za svaki problem — veliki ili
mali, bez obzira da li nas muci dva dana ilji dve godine i da li
nam mozda ugrozava i samo bitisanje.
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Snaga je Uvek u Ovom Trenutku

Sve Sto ste do danas doziveli i osetili bilo je predodredeno vasim
mislima i verovanjima iz proSlosti. Odredili ste svoj Zivotni put
mislima i recima od juce, od prosle nedelje, proslog meseca, prosle
godine, od pre 10, 20, 30, 40, ili viSe godina, zavisno od toga koliko
ste stari.

U svakom slucaju, to je vasa proslost. I sa tim je gotovo —
zauvek. Ono $to je vazno je sadaSnjost, ovaj trenutak koji zivite i ono
§to u ovom casu.mislite, verujete. Vasa snaga je u sadaSnjosti, u
ovom trenutku. Na osnovu toga stvara se vaSe sutra, prekosutra,
naredna nedelja, naredni mesec, naredna godina itd.

Zato budite svesni onoga Sto osecate u ovom casu. Jesu li vase
misli negativne ili pozitivne? Zelite li da vam ta misao odredi
buduénost? Razmislite o tome i budite svesni te istine.

U Biti Svega je Misao, a Misao MoZe da se Menja

Bez obzira u ¢emu je nas kljuéni problem, sva nasa iskustva su,
zapravo spoljne manifestacije naSih unutrasnjih misli. I mrznja prema
sebi samome znaci samo da ne volimo ono S§to mislimo da jesmo.
Recimo, mislite: “Ja sam lo§ ¢ovek”. To stvara grizu savesti 1 Vi
tonete u psiholoske probleme. A da nema te misli ne bi bilo ni
oseCanja grize savesti. A procene i misli se mogu menjati. Prestanite
sebe da potcenjujete i nestace osecaja manje vrednosti.

Proslost nema nikakvu vlast nad nama. Nije vazno koliko dugo
traje nas ‘“negativni” period. Promena je stvar sadaSnjeg trenutka. To
je sjajno! Mozemo poceti da se oslobadamo svega Sto nas pritiska —
odmah!
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Verovali ili Ne, Mi Smo u Stanju da Menjamo Predrasude

Mozda smo se ve¢ navikli na odreden nacin misljenja toliko
da ne primecujemo da je to na$ izbor i stav. Ali, upamtite: u
sustini, sami smo odabrali nacin razmisljanja o sebi, drugima,
zivotu. MoZemo odbiti da razmiSljamo na odreden nacin. Setite se
koliko ste puta odbili da o sebi i svom polozaju razmisljate
pozitivno. Tako isto mozete podsvesno odbiti da razmisljate
negativno.

Cini mi se da nema osobe na ovoj planeti koja bar ponekad
nije mrzela sebe 1 osecala grizu savesti u ve¢oj ili manjoj meri. A
Sto viSe mrzimo sebe, Sto nas viSe muci griza savesti, to nam u zrvotu
gore ide. I obrnuto, $to pre zaboravimo na to, redjacemo uspehe, na
svim zZivotnim planovima.

Najintimnije Uverenje Svih Sa Kojima Sam Radila je Uvek Bilo:
"Nisam Ja Dovoljno Dobar"

Na to se Cesto nadovezuje: "Ne ¢inim dovoljno" i "Ne zasluzujem
nista bolje". Li¢i li vam ovo na vas? Cesto kaZete, ili pomislite, ili
natuknete da "niste dovoljno dobri" ili sposobni za nesto? Ali, na osnovu
¢ega to tvrdite i u ime koga?

Ako ste duboko obuzeti nevericom u sebe, kako mozete da
stvorite zivot u kojem Ce biti ljubavi, radosti, uspeha i zdravlja? Sami
se podsvesno svemu lepom Sto vam se dogada protivite. I nikada necete
biti srecni jer ¢ete uvek videti samo ono §to je u vasem zivotu crno, a
toga uvek ima.

Ogorcenje, Kriticizam, Griza Savesti i Strahovi Su SrZ svih Na-
Sih Problema

Takva osecanja donose zdravstvene probleme, a dolaze od Zelje da
okrivimo druge za ono $to nam se dogada i da ne preuzmemo odgo-
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vomost za svoj zivot. A vidite, ako smo svesni da smo stoprocentno
odgovomi za sve u nasim zivotima, onda nema trazenja krivaca u drugima.
Sve Sto se tamo "napolju" dogada je samo ogledalo stanja u nasoj vlastitoj
dusi. Ne tvrdim da nema ljudi koji se nefer ponasaju prema nama, vec samo
da NASA ubedjenja privlace odredjenu vrstu ljudi koji se onda, naravno, jer
su takvi, nefer ponasaju prema nama.

Ako Cesto uhvatite sebe da razmisljate: "Mene uvek neko nasamari,
uvek mi uradi to i to, vecito me kritikuju i koriste, zloupotrebijavajuci moju
dobrotu", onda je to VASA ZIVOTNA SEMA. Nesto u vama privlaéi ljude
koji se tako ponaSaju. Kada prestanete sebe i Zivot da vidite na taj nacin,
kada promenite mentalni sklop, ti ljudi ¢e se izgubiti iz vase blizine i
poceti da maltretiraju nekog drugog. Vi im viSe necete biti privlacni.

Sada ¢u vam ukazati na samo fizicka oboljenja koja su direktna
posledica mentalnog stanja. Tako, ogoréenje prema nekome moze da
"pojede" vaSe telo i da donese svakojake bolesti, pa i rak. Kriticizam
donosi artritis. Osecaj krivice trazi kaznu, a kazna podrazumeva bol.
(Kada mi se obrati pacijent koga muce neuralgic¢ni bolovi, znam da ga jede
osecaj krivice). Strahovanja i psihicke napetosti mogu da budu uzroci
¢elavosti, ¢ira 1 ¢ak "teskih" nogu.

Utvrdila sam da osoba koja zaboravi na ogorcenje, koja oprosti onome
ko ju je povredio, pomace sebi da se izleci, ¢ak i od raka. Mozda vam to
zvudi previse laicki, ali ja sam u praksi imala vise takvih slucajeva, a i sama
sam prosla kroz sli¢no iskustvo.

MoZemo Da Promenimo Odnos Prema Proslosti

Proslost je proslost, nju treba zaboraviti. Vise niSta iz nje ne mozemo
promeniti. Ali, mozemo izmeniti svoje shvatanje onoga Sto nam se desilo,
svoje poimanje prolosti. Koliko je ludo KAZNJAVATI SEBE sada zbog
toga Sto nas je neko davno povredio.

Cesto onima koji mi se obraéaju prepuni ogoréenja zbog nepravdi
kazem: “Molim vas, poc¢nite da se oslobadjate gorcine sada, dok je
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jo§ relativno lako. Ne cekajte da dodjete do situacije kada je
neophodan hirurski noz, ili do samrtnicke postelje. Tada cete biti
u panici i zaboravljanje ruzne proslosti ¢e biti mnogo teze”.

Kada smo u panici, mnogo nam je teze da se usmerimo na pravi
put, na put izlaska iz krize. Moramo prvo da se oslobodimo svih
strahova.

Ako izaberemo ulogu bespomocne zrtve, ako uverimo sebe da je
sve beznadezno, da ne vredi ni pokusavati, kosmos ¢e nas u tome
podrzati 1 onda ¢emo i¢i samo nizbrdo. Od vitalne je vaznosti da se
oslobodimo tih suludih, prevazidjenih, negativnih nacina razmisljanja,
tih ideja i uverenja, koji nas vuku dole i ne obezbedjuju nam
buduénost. Cak i nage poimanje boga mora biti tako da on radi
za nas, a ne da nas kaznjava za grehe.

Da Bismo Se Oslobodili Proslosti, Moramo Biti Spremni da
Prastamo

Da bismo promenili Zivot nabolje, moramo svesno odabrati
oprastanje sebi i drugima. Mozda i ne znamo kako se prasta,
mozda podsvesno ne zelimo da oprostimo i zaboravimo
nepravde, ali nema druge. Cim odlu¢imo da oprostimo, na
putu smo ozdravljenja. Imperativ naseg boljeg sutra je da se
oslobodirno proslosti i oprostimo svima.

“Oprastam ti Sto nisi bio onakav kakav sam te ja zamisljala, §to
nisi bio ono Sto sam ja zelela. Oslobadjam te svake krivice,
oprastam ti."

Takav stav nas oslobadja proslosti.

Sve Bolesti Dolaze Od Nemoguénosti Prastanja
Kad god smo bolesni moramo biti nacisto sa tim da nekome

treba da oprostimo.
U knjizi "Putevima cuda" pise: “Sve bolesti dolaze od
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nemogucnosti praStanja" i "Kad god smo bolesni, mi treba da
razmislimo o tome kome moramo da oprostimo".

Ja tome mogu da dodam da upravo TREBA OPROSTITI ONOJ
OSOBI kojoj vam se ¢ini da je najteze oprostiti. Oprostiti znaci dici
ruke, pustiti. Nema potrebe za raspravama i ponizavanjima. Treba,
jednostavno, pustiti sve vremenu. Ne moramo znati KAKO se
oprasta. Treba samo da ZELIMO da zaboravimo. O ostalom ¢e se
postarati kosmos, vreme.

Mi odli¢no razumemo na$ vlastiti bol ‘Ali za veéinu je veoma
tesko da shvate da i ONI drugi, oni kojima treba da oprostimo imaju
svoje vlastite muke i bolove. Moramo prihvatiti istinu da su oni radili
najbolje kako su mogli, u okviru svojih tadasnjth moguénosti, znanja,
osecanja.

Kada mi se neki ¢ovek obrati sa problemom, nije vazno kakvim
- zdravstvenim, besparicom, neostvarenom ljubavlju, promsajem na
poslu - ja ga u¢im samo necemu: DA VOLI SEBE SAMOGA, da
pocne u sebe da veruje.

Utvrdila sam da, ako stvarno volimo sebe, ako prihvatamo da
smo TO STO JESMO, sve nam u zivotu polazi od ruke. Izgleda da
nam se mala cuda deSavaju na svakom koraku. Zdravstveno stanje
nam se poboljSava, zaradjimo viSe para, u ljubavi imamo vise srece
i sami za sve imamo volje i radosti. I sve se to deSava bez mnogo
napora.

Ljubav prema samome sebi, prihvatanje sopstvenih vrlina i
mana, preduslov su sre¢nijeg zivota - iskrenijih ljubavi, napretka na
poslu, povoljnih materijalnih prilika, ¢ak i normalizovanja telesne
tezine. Ljudi koji su u miru sa sobom i svetom, ne nadomescuju
hranom zivotne promasaje.

Samopostovanje i sigurnost u ovom casu preduslov su nasih us-
peha u buduénosti, u svakom pogledu.

Voleti sebe znaci, pre svega, ne kritikovati sebe. Kritike nas
drze u Semi iz koje zelimo da isko¢imo. Razumevanje prema vla-
stitim "gresima" gura nas napred. Upamtite, krtikovali ste samoga
sebe godinama 1 dokle ste stigli? Probajte sada suprotno, pa vidite
Sta ce se dogoditi.
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