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»Iscelite svoj um neophodan je vodic¢ za razumevanje odnosa
izmedu uma i zdravlja. To je $krinja puna shvatanja koja se mesaju
sa mudros$cu i sustinskim informacijama o zdravlju. I sjajno §tivo.“

- Kerolajn Mis, autorka bestselera Njujork tajmsa Anatomija duha
(Anatomy of the Spirit) i Prkosenje gravitaciji (Defy Gravity)

»Holizam, kako je detaljno opisan u ovom predivnom tekstu,
predstavlja osnazujucu platformu sa koje mozemo stvarno da
prigrlimo temelje nasih motivacija, emocija i percepcija sveta oko nas.
Ekspanzivna, dalekosezna i nesputana perspektiva knjige Iscelite svoj
um osecajno vodi ¢itaoca pomocu prakti¢nog plana koji ¢e vam odmah
pomodi da preformuliSete svoje ose¢anje znacenja biti spokojan.”

- Doktor medicine Dejvid Perlmuter, autor bestselera Njujork tajmsa
Zrnasti mozak (Grain Brain) i Proizvodac mozga (Brain Maker)

»Kao psihijatar odusevljen sam kada postane dostupna knjiga koja
moze da isceli um. U svom velicanstvenom novom delu Mona Liza
Sulc i Lujza Hej spajaju mudrost i stru¢nost kako bi ponudile temeljni
savet za isceljenje kako uma, tako i tela. Ova knjiga je pravo blago,
kombinuje elemente moderne hemije i ishrane mozga sa uvidom
intuicije i afirmacijama koji mogu pomoc¢i da se azurira i povrati
funkcija mozga. Toplo preporucujem knjigu Iscelite svoj um.*

- Doktor medicine Brajan L. Vajs, autor bestselera Njujork tajmsa
Mnogi Zivoti, mnogi ucitelji



,Dr Mona Liza Sulc na krajnje moéan i jednostavan nacina trasira
mapu puta za isceljenje uma, tela i duse. Svako ko krene tim putem
upustivsi se u ¢itanje ove velicanstvene knjige i primenjuje prakticne
alatke sigurno ¢e transformisati i sebe i svoj Zivot. Iscelite svoj um je
prirucnik za svakoga ko je na putu do celovitosti.

Nadam se da uzivate u knjizi kao $to sam ja.”

- Dr Dzo Dispenca, autor bestselera Njujork tajmsa Placebo ste vi

»Da daju Nobelovu nagradu za rad na duhu, umu i telu, dr Mona
Liza Sulc sigurno bi jednu dobila. Ona je stru¢njak za predstavljanje
najnovijih istazivanja, i deo njene briljantnosti i verodostojnosti
potice od vlastitih trauma i Zivotnog iskustva. Ova knjiga je duhovita
i laka za ¢itanje i razumevanje. Podsticem vas da joj dozvolite da vam
bude partner u potrazi za isceljenjem i celovitos¢u.“

— Naomi Dzad, dobitnica Gremija, pevacica/kompozitorka,
govornica, aktivistkinja

»Iscelite svoj um je divan, integrativni pristup za svakoga ko Zeli da
koristi mo¢ svog duha u cilju poboljsanja uma.“

- Doktor medicine Majk Dau, autor bestselera Njujork tajmsa
Popravak magle u mozgu (The Brain Fog Fix)

»Dobrodosli u kliniku Sve je dobro, koju predstavljaju Mona Liza
Sulc i Lujza Hej u svojoj briljantnoj novoj knjizi! Udite i dozvolite
da vam knjiga Iscelite svoj um pomogne da iscelite zivot.”

— Robert Holden, autor knjige Zivot te voli,
napisane u saradnji sa Lujzom Hej
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LUJZINA BELESKA

Mona Liza Sulc, koju volim i obozavam, obecéavala mi je veoma
dugo da ¢e prikupiti nau¢ne dokaze koji podrzavaju ono $to ve¢ go-
dinama poducavam. Meni li¢no nije potreban dokaz da bih znala
da su ti metodi delotvorni — oslanjam se na ono §to nazivam moje
»unutrasnje zvono“ prilikom procene stvari — znam da ima mnogo
ljudi koji ¢e uzeti u obzir novu ideju samo ako iza nje stoji nauka.

U nasoj knjizi Sve je dobro: Iscelite sopstveno telo uz pomoc medici-
ne, afirmacija i intuicije, predstavile smo nauku i dale vam postupni
put kojim mozete sti¢i od bolesti do dobrostanja. Tokom tog procesa,
naucila sam jos$ vise o vlastitom radu. Stekla sam mnogo dublji uvid u
ono sto sve vreme predajem i jos sam jasnije sagledala u kojoj meri su
nase emocije, misli i zdravlje zapravo medusobno povezani.

Ova nova knjiga dodaje novu dimenziju: ona ¢ini za um ono §to
je prva knjiga ucinila za telo, skicirajuci veze izmedu emocionalnog
dobrostanja i recepata za isceljenje. Znam da cete informaciju iz ove
knjige iskoristiti da ostvarite zdrav i sre¢an zivot.






uvoD

Celog Zivota pokusavala sam da se uklopim, da prodem kao nor-
malna. Poput mnogih Zena, pokusavala sam sve da drzim pod kon-
trolom i da ne menjam raspolozZenje. Kada je re¢ o zivcima, nisam
zelela da gubim zivce kada su ,,zivci® podrazumevali hrabrost, niti
sam Zelela da dobijem slom Zivaca kada je bilo neophodno da budem
hladna i sabrana. Tokom ispita, pa ¢ak i tokom predavanja, morala
sam da budem usredsredena i da obratim paznju; takode nam je re-
¢eno da meditiramo i prosirimo svest, napravimo vise mesta, umesto
da se usko usredsredujemo. I na kraju, $to sam starija, samo ne Zelim
da ,,puknem® To ne podrazumeva izbegavanje emocionalnih ispada.
To znaci da zelim da sa¢uvam razum, pamcenje, ostar um. Ali cak
ni to nije dovoljno. Zelim vige. Zelim da budem duhovna, intuitiv-
na, prilagodena, nedvosmislena. Da li je moguce sve to postici i biti
zdrava? Da, jeste.

Ali ne mogu svi imati bas sve. Svako ima nesto drugacije u sebi.
Mozda ste zahvaljujuci porodi¢nom genu predisponirani za depresi-
ju ili anksioznost. Mozda vam je dijagnostikovan SPUH (smanjenje
paznje usled hiperaktivnosti), ili vam pamcenje i mozak mogu biti
zamagljeni, ili ste mozda u Zivotu doziveli neku traumu ili zlostavlja-
nje, ili ste bili svedok neke tragedije. Sve to moglo je uticati da budete
skloniji depresiji, anksioznosti ili izazvati probleme sa pamcenjem.
Mozete isceliti svoj um i postici celovitost posredstvom medicine,
afirmacija i intuicije. Kako? Pokaza¢u vam, jer sam ceo Zivot provela
pokusavajudi to da uradim.

Svi se radamo sa nekim izazovom. Ne mozemo da izidemo na kraj
sa nekim problemom: Idemo u $kolu da doku¢imo kako da pomo-
gnemo nekom drugom sa istim problemom. U mom slucaju, imala
sam dva poremecaja u mozgu — narkolepsiju i epilepsiju - i oba su
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mi pomogla u bavljenju intuicijom. Pretpostavljala sam da su ta dva
poremecaja uvecala rizik od drugih zdravstvenih problema koji su uti-
cali na moje raspolozenje, povremeno me pretvarali u klupko Zzivaca
i otezavali mi da se usredsredim i obra¢am paznju. I $ta sam uradila?
Isla sam u $kolu. Mnogo sam isla u skolu. Jedan od mojih motoa je:
»Nista ne uspeva kao uspeh.“ I tako, dok su se drugi uklapali, bili
hladni i sabrani (ali uglavnom hladni), ja sam bila drugacija. Sedela
sam po strani sa knjigom i olovkom u ruci - to je bilo pre tableta i
ajfona - i Citala, Citala, ¢itala. Diplomirala sam na Braunu i stekla
doktorat iz medicine, i na kraju postala neuroanatom i ovlas¢eni psi-
hijatar sa specijalizacijom iz neuropsihijatrije. Tokom sticanja znanja
i zvanja, naucila sam da ne mozete sve dokuciti samo pomocu inte-
lekta i shvatila sam da posedujem potencijal za medicinsku intuiciju:
kapacitet da shvatim kako nam izvesni osecaji u telu, izvesne bolesti,
stavljaju do znanja kada je nesto u nasem Zivotu izvan ravnoteze. Vise
o tome kasnije.

Dovoljno je re¢i da sam posvetila skoro vise od dvadeset godina
obrazovanju, ne racunajudi srednju skolu. Tezila sam da se §to vise
obrazujem od 1978. do 1998. da bih na kraju poducavala vas kako da
iscelite svoj um i postanete celoviti. MozZete uciti zajedno sa mnom
kako to da uradite.

Celovitost u umu

Vekovima su naucnici, psiholozi i duhovni ucitelji pokusavali da
otkriju zasto emocionalno patimo. Postoji mnogo ¢injenica. Postoji
mnogo citata. Znamo da melanholija, kriza i trauma postaju povezani
u mozgu i telu. Medicina je u danasnje vreme morala da se uhvati
ukostac sa idejom da emocionalno stanje moze da uti¢e na pogorsanje
bolesti ili pobolj$anje pacijentovog stanja.

Lujza Hej i ja smo razgovarale o tim vezama decenijama. Lujzina
prva knjiga, Izlecite svoje telo, Psihicki uzroci fizickih bolesti, prvi put
objavljena 1984, predstavlja inovativnu knjigu u ovoj oblasti. U nje-
nom tomu (zapravo si¢usnoj plavoj knjizici), Lujza tvrdi da su dobro i
bolest u nasem zivotu posledica misli, da misli oblikuju nase iskustvo.
To je zanimljivo jer danas, u dvadeset prvom veku, shvatamo da se
nasi mozgovi s lako¢om menjaju tokom celog Zivota. Na nas uticu
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O AUTORKAMA

Dr Mona Liza Sulc je jedna od retkih ljudi koji su u stanju da
predu granice intuicije, nauke, medicine i misticizma. Medunarod-
no poznat stru¢njak za medicinsku intuiciju i medicinu uma i tela,
autorka je i koautorka knjiga objavljenih na dvadeset sedam jezika.
Zahvaljuju¢i brzom umu, naglasku i stilu, kao i medicinskim i na-
u¢nim akreditivima, dr Mona Liza intuitivno i ta¢no ukazuje na
to kako odredeni zdravstveni problemi u nasim telima mogu biti
re$eni ako se razre$e emocionalni problemi, problemi u vezama,
okruzenju, problemi vezani za poziv i duhovnost u nasim zivotima.
Sa doktoratom medicine, sertifikatom iz psihoterapije i zvanjem
doktora iz nauke o mozgu, bila je gost, kao stru¢njak za intuiciju,
u Sou Opre Vinfri, CBS Ovog jutra, a dr Oz Radio, bio je domacin
njenog vlastitog Hej Haus radija preko jedne decenije, a pojavila se
na mnogim drugim nacionalnim i internacionalnim televizijama i
u radio programima. Dr Mona Liza poducava pojedince Sirom sveta
intuiciji na Godisnjoj medicinskoj sedmodnevnoj obuci, posle koje
dobijaju sertifikat na Institutu u Friportu u Mejnu. Preko trideset
godina medicinski intuitivna i bavi se neuropsihijatrijom, dr Mona
Liza objavila je pet knjiga, Iscelite svoj um (sa Lujzom Hej), Sve je
dobro (sa Lujzom Hej), Intuitivni savetnik (The Intuitive Advisor),
Novi Zenski mozak (The New Feminine Brain), Probudena intuicija
(Awakening Intuition). Zivi izmedu Jarmuta u Mejnu, Nesvila i Flo-
ride sa Cetiri macke i raznim divljim Zivotinjama.
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Lujza Hej, autorka internacionalnog bestselera Mo¢ je u vama, me-
tafizicki je predavac i uditelj sa preko ¢etrdeset miliona knjiga prodatih
$irom sveta. Vise od trideset godina, Lujza je pomagala ljudima Sirom
sveta da otkriju i iskoriste puni potencijal vlastitih kreativnih sposob-
nosti za li¢ni razvoj i samoisceljenje.

Pojavljivala se u emisiji Opre Vinfri i mnogim drugim TV i radio
programima kako u SAD-u, tako i u inostranstvu.

Veb-sajtovi: www. LouiseHay.com® i www. HealYourLife.com®.
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