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Vazna napomena

Ukoliko ste zabrinuti zbog svojeg zdravlja, molimo vas da se savjetujete sa svo-
Jjim lijecnikom prije nego se upustite u bilo koju od iscjeliteljskih tehnika i vjeZbi
opisanih u ovoj knjizi. Izdavac ne moZe preuzeti odgovornost za bilo koju nezgodu ili
nesrecu koja bi proizasia iz upotrebe tehnika opisanih u ovoj knjizi.

Digitalizacija knjige : Equilibrium®



SADRZAJ

PREDGOVOR 4

UuvoD 5
KAKO JE SVE POCELO 6
KAKO SE VALJA SLUZITI OVOM KNJIGOM 12

VIZUALIZACIJA 14

KAKO SE VIZUALIZIRA 16

KAKO VOLJETI SEBE 17

KAKO ZRCALITI SEBE 19

VIZUALIZACIJA 1 VASE ZDRAVLIE 21

KAKO MEDITIRATI 22

KAKO OBUZDATI BOL 24

BOLEST KAO IZGOVOR 26

VIZUALIZACIJOM PROTIV MANJIH BOLIJKI 28
Olaksajte glavobolju i napetost 29
Iscijelite  opekotinu 30

ViZUALIZACIJOM PROTIV OZBILINIH BOLESTI 31

SNAGA VOLJE 32
KAKO POKRENUTI SNAGU VOLJE 34
KAKO PRESTATI PUSITI 36
Naputci kako da prestanete pusiti 38
KAKO KONTROLIRATI SVOJU TEZINU 39
Naputci za gubljenje tezine 42
ZDRAVA PREHRANA 44
Kako biti zdraviji 48

KAKO POBOLJSATI SVOJE SAMOPOUZDANIJE 49
KAKO POBIJEDITI NEGATIVNO RAZMISLJANJE 51
KAKO KONTROLIRATI PROCES STARENJA 55

TERAPIJA BOJAMA 57
NARANCASTA TOCKA 58
UNESITE BOJE U SVOJ ZIVOT 59
SPEKTAR  BOJA 60
ZIVIETI S BOJOM 63

Kako se valja sluziti bojama 65



KRISTALI 66
VAZNOST KRISTALA U MOJEM ZIVOTU 66
KAKO KUPOVATI KRISTALE 69
UPOTREBA KRISTALA ZA ISCJELJIVANJE 71
CAKRE 72
KRISTALI I DRAGO KAMENJE 73
SUNCEVI ZNACI I NJIHOVO KAMENJE PREMA DATUMU RODENJA 77

RASLJARENJE 78
KAKO DIJELUJE RASLJARENJE 79
KAKO  RASLJARITI 80
KAKO SE SLUZITI VISKOM 81
KAKO POSTAVLIATI PRAVA PITANJA 82
KAKO RADITI S VISKOM 85

KAKO RAZVIJATI SVOJU ESP 87
VIDIOCI NA DALJINU 89
VIEZBE  TELEPATIJA 90
USKLADITE SE S OKOLISEM 92
KAKO CETE POSTATI OSIETLIIVII NA SVOJ OKOLIS 93
KAKO VIDJETI SABLASTI I DUHOVE 95
Naputci za ukljuCivanje u odredeno okruzenje 96
RAZGOVARAITE SA ZIVOTINJAMA 98
RAZGOVARAJTE SBILIKAMA 99
PSIHOKINEZA 100
PSIHOKINEZA U MOJEM ZIVOTU 101
KAKO VIEZBATI PSIHOKINEZU 101
KAKO CETE POPRAVLJATI POKVARENE SATOVE I BUDILICE 102
KAKO CETE SE SLUZITI NARANCASTOM TOCKOM 103
KAKO SAVIATI JEDACI PRIBOR 104
POKRENITE IGLU KOMPASA 104
PSIHOKINEZA U BUDUCNOSTI 105

ZIVJETI SA SVOJIM MOCIMA 106



PREDGOVOR

Odusevljen sam, $to su me zamolili da napiSem predgovor
Uri Gellerovoj Knjizi o moci uma. Otkako poznam Urija - a
prvi put smo se sreli ranih 1970-tih - fascinirao me svojim
zapanjuju¢im moc¢ima i nacinom na koji je znao zagolicati
paznju ljudi Sirom svijeta. Nedavno smo ponovno zajedno
radili na televiziji i mene je oduSevilo to, kako je cijela nova
generacija gledatelja reagirala na Urijeve iznimne psihiCke
talente.

Ali, Uri ne teZi tome da bude nesto poput iskljuCive ikone

- sluZi se svojim talentom da bi druge osposobio. Zelja mu
je da sve ono S$to je kod sebe razvio, podijeli sa Sto vise lju-

di. Zeli pomo¢i drugima da postignu barem dio onoga §to

je on postigao. Stoga, ako vas je oduvijek zanimao vas psi-
hic¢ki potencijal i ako ste Zeljeli joS viSe saznati o tome kako
da crpite iz onoga Sto Uri naziva nasSim Sestim ¢ulom, ova

knjiga je idealno pocetno ishodiste.

Sir David Frost Obe



uUuvoD

Nisam izuzet od proturjeCnosti. OkruZzivala me ve¢ od
djetinjstva u Tel Avivu pa sam se naviknuo na nju.
Obicavao sam o sebi Citati price u novinama i ¢asopisima
koje su prije bile izmiSljotina negoli to¢no izvjeStavanje,
iako je bilo i istinitih pri¢a o meni koje mi i danas zvuce
nevjerojatno. MoZda i stoga Sto su priliCno rijetke.

Cesto sam se pitao Sto publika misli. U koje to pri¢e o meni vjeru-
jete? Neke od stvari koje su mi se dogodile, opisane su u ovoj knjizi i
doista su izuzetne. Ali, dok ih Citate, Zelio bih da imate na umujedno -
nema razloga da se ne dogode i vama. U stvari, Zelio bih da vam se do-
gode. Redi ¢u vam zasto.

Nas um je sposoban za nevjerojatna djela, a ipak se njime ne sluZzi-
mo u potpunosti. U stvari, ve¢ina nas koristi samo oko 10 posto
mozga, ako i toliko. Drugih 90 posto puno je neistrazenih i neisko-
riStenih potencijala, Sto znaci da naS um ne radi punim kapacitetom.

Vjerujem, da smo nekad u potpunosti vladali svojim umo-
vima. Bilo namje to nuzno da bismo preZzivjeli, ali kako se nas svijet sve
viSe usavrSavao i postajao sve sloZeniji, zaboravili smo mnoge od
sposobnosti koje smo nekad imali. Sposobnosti, kao §to je to telepatija,
levitacija i potpuna uskladenost s tijelom potisnuli smo u drugi plan
kako bismo vjezbali neke druge sposobnosti. Tijekom proteklih stotinu
godina, pojacCale su se naSe nevjerojatne sposobnosti izumiteljstva pa su
nastali avioni, kompjutori, televizija, kinematografija, dogodili svemir-
ski letovi, i sve druge prekrasne stvari koje uzimamo zdravo za gotovo,
kao da su uvijek postojale. Prije nego Sto su izumljene, malo je ljudi
vjerovalo da bi tako neSto bilo moguce, a ipak su danas nama sasvim
obi¢ne. Nadam se, da ¢e se slican proces dogoditi i s naSim umovima.



Jos uvijek posjedujemo sposobnost telepatije ali smo vedi-
nom zaboravili kako se njome sluziti. Kod mene je to bilo drugacije. 1z
nekog razloga, moje parapsiholoSske modi stale su se razvijati kada sam
jos bio dijete i otad ih imam. Ova knjiga je tako napisana da vam po-
mogne uskladiti se s vaSim umom i njegovim mocima, ali prije nego
stanem opisivati fantasti¢ne stvari koje odavde mozZete nauciti, Zelio bih
vam re¢i ne$to malo o svojem Zivotu tako da saznate kakve sve zapa-
njujuée stvari moze raditi na$ um.

KAKO JE SVE POCELO

Karijeru u Izraelu poceo sam kao zabavlja¢; imao sam to¢ku u koju
je bilo uklju€eno i ¢itanje tudih misli, svijanje Zlica, prstenja i narukvica i
pokretanje pokvarenih satova. Dobro sam to radio iako su neki smatrali
da sam samo vjesSti madionicar.

Ono $to sam izvodio na pozornici nije se mnogo razlikovalo od ono-
ga §to sam radio u svakodnevnom Zivotu. Odrastao sam svjestan svojih
parapsiholos8kih mo¢i i smatrao ih ne¢im $to je iznimno, a tako je i
danas, ali ja to nisam izmislio zato da bih si stvorio karijeru i ime.
Koliko se mogu prisjetiti dogadaja u djetinjstvu, moje neobi¢ne moci
pocele su se aktivirati nakon dva vrlo ¢udna dogadaja. Prvi se zbio kad
mi je bilo oko tri godine. ObiCavao sam se igrati u napusStenom vrtu u
blizini mojega doma u Tel Avivu. Volio sam taj vrt; bilo je to moje tajno
podrucje. Jednog predvecerja igrao sam se tamo kao i obi¢no kad sam
zac¢uo osobit, vrlo visoki zvuk nalik na zvonjavu zvona u uSima.
Osjec¢ao sam se kao da je vrijeme stalo, a kad sam pogledao u zrak vidio
sam da su i nebo i sunce nestali. Na njihovom mjestu bilo je snazno sre-
brnasto svjetlo koje mi se priblizavalo. Dolazilo mi je sve blize sve dok
se nisam onesvjestio. Kad sam se probudio lezao sam na travi, ¢io i
zdrav. Otréao sam kudi da to kazem mami, koja je reagirala na klasi¢an
nacin, kao i sve mame kad su zabrinute - naljutila se na mene.



Drugi ¢udni dogadaj zbio se s elektri¢cnom strujom, a vjerujem da je
djelovao na to da se pokrenu moje parapsiholoske mo¢i. Da bi zaradila
nesto novca majka je Sivala kod kuée a ja sam jednog dana primijetio
kako iz Sivadeg stroja izbija plaviCasto svjetlo. Nikad prije nisam neSto
slicno vidio, pa sam obiSao oko nje dok je pritiskala pedale stroja i gur-
nuo prste u svjetlost. Sok me odbacio metar, metar i pol u zrak i bacio
me na pod. Ne trebate biti ekstrasens da biste pogodili kako je moja jad-
na majka reagirala.

Tada sam poceo razaznavati da se sa mnom dogada neSto iznimno.
Nisam znao §to bih sa svim tim dogadajima koji su mi se zbivali u to do-
ba. Na primjer, roditelji su mi poklonili sat na koji sam bio jako
ponosan, pa sam se uzrujao kad sam primjetio da ide naprijed i udno
se ponaSa. Moram priznati, da nisam volio Skolu i da sam jedva ¢ekao
da produ zadnji sati nastave, pa onda moZete zamisliti koliko sam bio
razocaran kad bih pogledao na sat i vidio da je vrijeme da se ide kuéi a
onda bih otkrio na zidnom satu da je proSlo tek pola nastave. Svaki put
bih vradao sat unazad i Skripao zubima od bijesa Sto nastava traje i traje.
Rekao sam majci da sat nije u redu pa sam ga ostavio oko dva tjedna
kod kuée kako bi ga ona mogla pogledati s vremena na vrijeme. Ali
nisSta se se nije dogadalo i sat je savrSeno radio. A kad sam ga stavio na
ruku, ponovno je poc¢eo sa starim trikovima. I ne samo to, jednom na
satu kemije kazaljke su se pocele vrtjeti uokrug kao da su pomahnitale.
Nisam mogao vjerovati oima pa sam viknuo ucitelju neka dode vidjeti
Sto se dogada. Mislio sam da ¢e svi biti opCarani kao i ja, ali umjesto to-
ga svi su se stali smijati. Ukocio sam se. I kona¢no, roditelji su mi kupili
drugi sat. Kona¢no, pomislio sam, imam dobar sat. Kako sam se samo
razoc¢arao kad sam ga prvi put nosio na ruci u $kolu i kad sam pogledao
na sat, a ono, kazaljke su se isavijale tako da su gotovo probijale kroz
staklo napolje. Nakon toga dugo vremena uopcée nisam nosio satove i
jo§ uvijek ih uglavnom ne nosim.

U meduvremenu sam otkrio da mogu savijati Zlice. Jednog sam
dana rucao. Majka je pripremila juhu od gljiva a ja sam je jeo za ku-
hinjskim stolom kad se odjednom Zzlica svinula pri pocetku drske i



prepolovila, a vrela juha me poprskala po krilu. Majka ija u prvi ¢as ni-
smo znali Sto se dogada ali smo poceli zbrajati dva i dva. Znao sam da
mi se dogada nesSto neobi¢no i da se to oCito ne dogada drugim ljudima.
Osje¢ao sam se jako usamljen.

Dok sam rastao, naucio sam da ne pricam mnogo o svojim sposob-
nostima jer sam znao da ¢e netko upirati na me prstom. A onda sam
dobio poziv za sluzenje u izraelskoj vojsci - upravo pred Sestodnevni
rat - gdje sam bio ranjen u rame i dobio tromjesecni dopust. Trebao sam
se ne¢im baviti, pa sam se predbiljezio da radim kao savjetnik u dje¢jem
logoru u blizini Tel Aviva. Tu sam sreo Shipi Shtranga, koji je u to doba
imao 12 ili 13 godina, alije ve¢ pokazivao znakove da ¢e postati briljan-
tni menadzZer. Kasnije me upoznao sa svojom obitelji, ukljucujuéi i sestru
Hannu, koja ¢e kasnije postati moja Zena.

Nakon $to sam 1968. napustio vojsku, po¢eo sam raditi kao zaba-
vlja¢. UZivao sam biti na pozornici i koristiti se svojim mo¢ima. Postu-
pno, rije€¢ se prosirila o meni. Cini mi se, da mi je najviSe pomogla pre-
mijerka Golda Meir koja je na pitanje neke reporterke o tome §to ée se
dogoditi sljede¢e godine u Izraelu, u 8ali odgovorila protupitanjem: »A
zasto to ne pitate Urija Gellera?«

Sve se promijenilo u ljeto 1971. kada je znanstvenik po imenu
Andrija Puharich stigao u Tel Aviv iz Amerike. Cuo je o meni i Zelio
utvrditi jesam li pravi ili lazni medij. Andrija je uskoro otkrio da imam
posebne modéi i uvjerio me da se moram podvrgnuti cijelom nizu
pokusa u kontroliranim uvjetima kako bi znanstvenici mogli potvrditi
moje moéi.

U prolje¢e 1972. otputovao sam u Njemacku zbog nekoliko nastupa.
PriCe se doCepala Stampa i rastrubila kako sam madionicar, a ne ekstra-
sens, ali su se stvarno zapanjili kad sam svojim mocéima psihokineze
zaustavio tramvaj a zatim i dizalo. Ali u Njemackoj nisam
samo paradirao po novinama ve¢ sam se podvrgnuo ispitivanju koje je
vodio dr. Friedbert Krager u slavnom institutu Max Planck na katedri
plazmicke fizike. U jednom pokusu drzao je u ruci prsten koji sam samo
dotaknuo a taj se toliko iskrivio da je puknuo na dva mjesta. Institut je



precizno pregledao taj prsten i utvrdio daje lom nalik na lom klijeStima.
Potvrdili su da se nisam sluzio nikakvim alatom i objavili: »Mod¢i tog
¢ovjeka su pojava koja se ne moze objasniti u teorijskoj fizici.« Znao
sam, daje to dobar pocetak.

Iz Njemacke sam otputovao u Kaliforniju gdje sam radio na nizu
eksperimenata u Istrazivackom institutu Stanford koji se danas zove
SRI International. Pokuse su vodili znanstvenici iz nekoliko zemalja
pod vodstvom dva laserska fiziCara, dr. Hala Puthoffa i Russella Targa.
I Andrija Puharich je bio uklju¢en, a isto tako i kapetan Edgar Mitchell,
koji je sudjelovao u misiji Apollo 14 kao Sesti ¢ovjek na Mjesecu i otada
mi je postao velik prijatelj.

Na SRI-ju su me gotovo izvrnuli naopako ne bi li otkrili kako to i §to
to radim. Poceli smo sa stvarima koje sam izvodio na pozornici, a to su
telepatija i svijanje Zlica, a zatim preSli na testove koje su ti znanstvenici
bili posebno izmislili, kao Sto su to na primjer brisanje slika s videotrake
ili mijenjanje mase grama teZine koji je bio izoliran pod staklenim
zvonom pa je ponekad teZio viSe a katkad manje od grama. Tijekom tih
eksperimenata sjedio bih mirno i tiho se usredoto¢io na predmet s kojim
smo radili, i koncentrirao sve svoje snage na njega, a istodobno psihic¢ki
odasiljao svoju poruku na predmet kao Sto je na primjer bila: »Izbrisi,
izbriSil« kad se radilo o video traci ili »Poveéaj se, povecaj se!« kad se
radilo o gramu koji sam Zelio povecati.

Uvijek sam imao obilje energije i volio biti u pokretu, pa sam postajao
nestrpljiv kada bih satima trebao sjediti mirno u laboratoriju. Kona¢no
me pocelo izludivati sjedenje satima i ponavljanje istog pokusa bezbroj
puta. Nema sumnje da je to Sto mi se dogadalo na SRI-ju bilo iznimno
ali mukotrpno iskustvo pogotovo nakon neobi¢nih stvari koje su mi se
pocele dogadati. StvarCice bi levitirale; druge bi se rastvarale u zraku
pred mojim oc¢ima i o¢ima drugih koji bi se nasli u blizini; na kasetofonima
bi me d{ekale poruke izgovorene netjelesnim mehaniCkim glasom;
kasete u magnetofonu bi bile tamo minutu a zatim bi nestale, a dugme
za ukljucivanje ukljucilo bi se samo od sebe. Bombardirale su me razne



uznemirujuée pojave. A ako vam se veé obrve u nevjerici dizu dok Citate
ove retke, spremite se za najcudniji doZivljaj koji mi se dogodio jedne
studene veceri kad sam dZogirao New Yorkom. Molim vas, da ovo $to
slijedi Citate otvorena uma. Uvjeravam vas da mi se to zaista dogodilo,
iako nemam objaSnjenja zasSto ili kako se zbilo. O tom dogadaju piSem
naSiroko u mojoj prvoj autobiografiji, »Moja prica" pa ¢u ovdje samo
ukratko prepricati taj dogadaj.

Andrija je imao kuéu u Ossiningu, koji je oko 48 kilometara udaljen
od Manhattana. U to doba tamo niste mogli sti¢i za manje od sat vreme-
na, putovali kolima ili vlakom. Shipi i ja smo stanovali u stanu na nju-
jorskoj East Side i te veCeri kad se to dogadalo bio sam u posjeti prija-
teljima Bryonu i Mariji Janis Cooper (koncertni pijanist i kéerka Garyja
Coopera) koji su takoder Zivjeli tu, na East Sideu. Napustio sam njihov
stan oko 17,30 kako bih u Bloomingdalesu (robna kuéa) kupio dar prije
nego Sto se vratim kuci da se istuSiram i presvu¢em kako bih se sreo s
prijateljem u 18,30 sati.

Bloomingdales je bio prepun kupaca pa sam kupio §to sam htio u
obliznjem ducanu a zatim se uputio kuéi. Bilo je proslo 18 sati ija sam
poceo tr€ati kako ne bih zakasnio na sastanak. Iznenada sam se jako
¢udno osjetio, kao da tr¢im unazad i osjetio kako mi neSto vuce tijelo
prema gore. Sljedece Sto sam vidio, bila je terasa neke kuce i shvatio sam
da sam u zraku i da padam na kuéu. Sre¢om sam bio dovoljno spretan
da se pripremim na udarac, a zatim, vuuh, probio sam drveni zaslon i
pao na stakleni stol koji je bio u kuéi. Otklizao sam se po stolu i pao na
pod a pritom i prevrnuo stol. Stvarno sam se Sokirao - i ne samo stoga
Sto sam ocito letio kroz zrak - nego i zato §to sam prepoznao mjesto
gdje sam aterirao - bila je to Andrijina kuéa u Ossiningu.

Oko 18,15 te veceri, Andrija je gledao televiziju kad je zac¢uo straSnu
buku i lom stakla pa je doSao vidjeti Sto se to dogada. Nije mogao
vjerovati svojim oCima kad me je ugledao kako leZim u polomljenom
staklu stola. Ja sam bio izbezumljen. Dok sam se joS oporavljao, Marija
je nazvala iz New Yorka. Kad mi je Andrija dodao sluSalicu da s njom
govorim, Marija je ostala bez rijeCi. Jedva da je proslo 45 minuta otkako



sam napustio njezin stan, mozda najviSe 50, pa nije bilo moguée da sam
stigao u Ossining u tako kratkom vremenu bilo kakvim prijevoznim
sredstvom. Jednostavno to nije mogla vjerovati.

Kad je SRI objavio svoje nalaze o meni u oZujku 1973. na sastanku
koji je organizirao odjel fizike na Sveucilistu Kolumbija, u njima je pisalo:
»Rezultati Gellerova istrazivanja u ovom eksperimentalnom periodu
pokazuju uspjeh; smatramo, da je pokazao svoje paranormalne percep-
tualne sposobnosti na takav na¢in da o njima nema sumnje niti dvojbe.«
Napisali su da nemaju objaSnjenja za pojave kojima su prisustvovali
pod kontroliranim uvjetima, pa su htjeli obaviti jo§ viSe pokusa.

Bio sam odusSevljen S$to su testovi na SRI-ju pokazali ono Sto sam veé
dugo znao - da su moje modi istinske i da nemaju niSta sa spretnim
trikovima niti pokuSajima da se odvrati na €as necija paznja, niti imaju
veze s optuzbama kao naprimjer, da u rukavu imam skrivenu lasersku
zraku (mislite li da bih danas uopc¢e imao ruke da sam imao tako nesto
skriveno u rukavu?), ili da su mi prsti premazani kemikalijama koje ras-
tacu metal (kakvi bi mi danas bili prsti od toga?), da hipnotiziram svoje
promatrace ili da imam radio odasSiljace u zubima.

Dok smo se priblizavali zavrSetku testova, ¢uli smo, da se Casopis
Times sprema objaviti potpunu osudu onoga Sto se dogadalo, bez obzi-
ra na Cinjenice. Trazili su da im poSaljemo na uvid sve biljeSke i nalaze
sa SRI-ja, ali to nije bilo mogude, jer su se Hal Puthoff i Russell Targ
spremali objaviti rezultate u prestiZznom znanstvenom zurnalu Nature,
Sto su i uradili u broju od 18. listopada 1974. To je bilo kao da smo otvo-
rili branu - pogodio nas je val negativnog izvje§tavanja. Casopis New
Scientist prepri¢ao je priCu iz Nature i pozvao panel stru¢njaka da kazu
svoja miSljenja. Po mojemu miSljenju taj je Casopis pretvorio u smece
sve nalaze sa SRI-ja i optuzio ih, da nisu znanstveni, a to su sami ne-
znanstveno ucinili! I tako je to otada.

Nemojte me krivo shvatiti - ¢vrsto vjerujem da svatko ima pravo
izre¢i svoje miSljenje, ali ono Sto me i danas zapanjuje je nacin na koji
neki ljudi Zu¢no iz petnih Zila odbacuju stvari samo zato §to ih ne razu-
miju. Cak su i neki ugledni znanstvenici, za koje bi rekli da znaju bolje,



odbili prihvatiti ideje koje ne pristaju u njihove teorije. Dogodi li se
nesto, Sto ne mogu povezati sa svojim pogledom na svijet, oni to jedno-
stavno odbace kao da je nemogucée da se dogodi. Iz nekog ¢udnog raz-
loga nisu u stanju podvréi preispitivanju svoje vlastite teorije. Kazu, da
se psihicki fenomeni ne mogu zbivati pa stoga nema ni smisla ¢itati o
njima, a ipak su u stanju pomamiti se za svakom glupom i neto¢nom ili
sasvim izmiSljenom pri¢om koja se objavi i istraZivati je.

Pred kraj 70-tih godina povukao sam se iz javnosti na neko vrijeme.
Bilo je puno toga Sto sam trebao rijeSiti, uklju¢ujuéi i moje zdravlje i pri-
vatni Zivot. Posluzio sam se snagom volje da bih pobijedio poremecaje
prehrane - bulimiju - od koje sam patio i koja mi je ugrozavala Zivot.
OZzenio sam se Shipijevom sestrom Hannom i dobio s njom dvoje pre-
krasne djece, Daniela i Natalie, Radio sam na povjerljivim poslovima za
razne kompanije, pojedince i izvjesne vladine agencije, i takoder razvio
novu karijeru kao rasljar koji istrazuje velika rudna podrudja i naftna
nalaziSta. Sredinom 80-tih preselio sam se s obitelji iz Amerike u Bri-
taniju, u malo selo blizu Londona, gdje jo$ i sada zZivimo.

KAKO SE VALJA SLUZITI
OVOM KNJIGOM

Molim vas, da ovu knjigu Citate otvorena uma. Uz nju pridodana je
energizirana harandasta to¢ka tako da vam pomogne da se uskladite sa
svojim mentalnim sopsobnostima, da otkoCite otponac svojih psihickih
mo¢i za koje nikad niste ni sanjali da ih imate i da profitirate najviSe Sto je
moguce od svoje moc¢i uma. Razmislite o tome, Sto sam vam rekao u
ovoj knjizi i pokuSajte raditi neke od vjezbi opisane u raznim poglavljima.

Mozda vas moje upute neée pretvoriti u drugog Urija Gellera preko
nodi, ali ¢ée vam zasigurno pomoc¢i da razvijete svoje vlastite psihicke



snage i viSe koristite svoj mozak. Mozda cete otkriti da vam bolje idu
jedne stvari nego druge.

Kad procitate poglavlje o snazi volje, mozda otkrijete da ste po prvi
put u Zivotu u stanju ostaviti se cigareta, smanjiti pic¢e ili skinuti kilo-
grame i ne debljati se. Kad postavite pokvareni sat na plocicu s naran-
¢astom tockom koja ide uz ovu knjigu i naredite mu da ponovno radi,
ugodno Cete se iznenaditi rezultatima.

Jedino Sto vas prijeCi da otvorite nove granice svojega moz-
ga ste vi sami. Sve drugo, Sto vam je potrebno, nalazi se u ovoj knjizi.
Stoga, zaSto se ne biste uputili na putovanje mentalnim predjelima pre-
ma otkri¢ima aja da vam sluzim kao vodi¢? Promijenit Cete si Zivot!



VIZUALIZACIJA

Kada sam bio dijete, jako sam mastao. A pogotovo, kad
bih se trebao koncentrirati na Skolske zadatke. Misli bi mi
lutale dok bi ucitelj uzalud pokusSavao da uvede mene i
moje Skolske drugove u tajne matematike. Jednostavno
bih mentalno odlutao u moj vlastiti svijet maste.

Vedéinom sam razmi$ljao o svemirskim brodovima, dubokom sve-
miru i istraZivanju galaktika, ali sam isto tako sanjario o stvarima koje
bih Zelio imati, izmedu ostalog o novoj igracki, psi¢u i pra¢ki. Na moje
zaprepastenje, stvari o kojima sam sanjario uskoro bi se pojavile u mo-
jem zivotu. Tako sam jednom tjedan dana sanjario o novom satu a
sljedeéeg tjedna bi se sat pojavio. To je bilo fascinantno tim prije $to se
nije moglo reé¢i da nam se obitelj valja u novcu. Stvari su se pojavljivale
kao nekim ¢udom. »Kako je to mogucée,« razmisljao sam, »da sam ne-
davno pozelio imati psi¢a, i evo, dobio sam ga?« Danas znam odgovor
na ova pitanja. Ne samo da sam stvari Zelio, nego sam ih istodobno i
vizualizirao. A vizualizacija je ta koja vam mozZe pomoc¢i da
promijenite svoj Zivot.

Pocelo je joS kad sam bio jako mali. Moja se majka oboZzavala kartati
s prijateljicama u Tel Avivu pa je i mene veé rano naucila kartati. I u ti-
jeku igre otkrili smo neSto neobi¢no - uvijek sam znao ima li u ruci
dZokera ili ne, Cak i kad nisam mogao zaviriti u njezine karte. Bilo je to
iz razloga Sto sam mogao vizualizirati karte koje drZi u ruci a nakon
dosta vjeZbanja mogao sam joj to¢no reéi koja je karta dzoker. A zatim
sam se poceo truditi da joj pomognem pobjedivati kad god je igrala u
kartaSkom klubu. Nekoliko me puta odvela u klub pa sam znao kako
tamo izgleda. Kad bi oti$la igrati, sjeo bih u sobu i vizualizirao prosto-
riju u klubu, moju majku i prijateljice kako igraju karte. Pratio bih je u



nakon svake pobjede. Nestrpljivo bih je ¢ekao da se vrati kako bih
provjerio jesam li dobro vizualizirao. Ako je to bilo uvece, majka bi se
vratila, sjela uz moj krevet i njezno me zapitala: »Onda Uri, kako sam
proSla veCeras?« Rekao bih joj §to sam vidio i ako sam pogodio ona bi
mi se oduSevljeno nasmijala i teatralnim pokretom izvukla novac iz
torbice. I, Sto se pokazalo? Cesce sam pogadao nego promasivao. I tako
je zahvaljujuéi pobjedivanju na kartama, moja majka meni kupovala
stvarcice o kojima sam sanjario.

S vremenom sam razvio vlastiti sustav vizualizacije. Danas
to radim ovako: zamislim u glavi televizijski ekran i na njemu ono §to
7zelim, ali u ono doba televizora u Izraelu joS nije bilo pa nisam ni znao
kako ekran izgleda. Samo su bogatije obitelji imale televizor. Ali ja sam
obozavao i¢i u kino pa sam u glavi zamiSljao sivkasti filmski ekran
obrubljen zelenim rubom. U pocetku sam morao sklapati o€i da bih ga
vidio, ali sam postupno naucio vizualizirati bez zatvaranja ociju, pa Cak
i kad sam se bavio neim drugim, kad sam se na primjer igrao s pri-
jateljima, tréao, hodao ili se pokusSavao usredotociti na $kolske zadacde.
Uskoro sam se mogao automatski prebaciti na taj ekran i na njega proji-
cirati Sto god sam poZelio.

Kad sam navrSio sedmu godinu, zaljubio sam se u sportove i igre i
to u prvom redu stoga §to su me odvlacili od burnog razvoda braka mo-
jih roditelja koji je upravo bio u toku. Volio sam trcati i igrati stolni tenis,
ali mi je koSarka bila najdraza od svega. Gledao bih u kinu filmove o ve-
likim igraima koSarke, promatrao kako trle poput strijela i zabijaju
koSeve, i zavidio im. ZaSto ja ne bih mogao tako dobro igrati? Znao
sam, da bih trebao vjeZzbati, vjeZbati, i opet vjeZbati, Sto priznajem bas
nije bilo jako privlacno. Poput veéine djeCaka ija sam Zelio uspjeh sada!
A onda sam ih i dobio! Otkrio sam da mogu postizati fantasti¢ne
pogotke tako da sam koncentrirano mislima slijedio loptu u kos$. A to
nisam radio zato §to sam trenirao ve¢ zato §to sam imao jaku volju i §to
sam dobro vizualizirao. Uhvatio bih loptu mojom psihi¢kom energijom
i izrucio bih je pravo u koS. U mojim adolescentskim godinama svi su
me znali basS po tome.



Vizualizacija je danas sastavni dio mojega Zivota i sluZzim
se njome svakodnevno. Za mene je to tako prirodno kao i disanje.
Rekao bih i tako automatsko. Vizualiziram da ¢e poslovni sastanci do-
bro proteéi, vizualiziram da ¢e se stvari sjajno odvijati, vizualiziram
sebe i svoju obitelj da smo zdravi, ¢ak vizualiziram i mjesto za parking
kad ga trebam.

KAKO SE VIZUALIZIRA

Vizualizacija nije ni§ta ¢udno ni tajanstveno $to ¢ete i sami zakljuciti
kad vam objasnim iako ¢e vam vjerojatno trebati neSto vremena i prakse
da je upotrijebite. Prvo ¢u vam dati nekoliko jednostavnih vjezbi koje
¢ete vjezbati kod kuée. Mislim, da je najbolje da polnete u glavi
zamiS$ljati televizijski ekran, ba§ kao §to sam ja zamiSljao filmski
ekran kad sam bio djecak. Ako to nikad niste radili mozda ¢e vam u
pocetku biti teSko pa vam predlazem da sjednete ili stanete u blizini
televizijskog ekrana, da ga dobro razgledate a zatim zatvorite o€i i do-
bro ih Sakama protrljate. To ¢e u oko vaseg uma utisnuti sliku tv ekrana.
Kao da ste ga fotokopirali na svoj um.

Sada moZete projicirati slike koje Zelite na svoj tv ekran. Zamislite
se, kako sklapate povoljan posao, kako ste uspjeli dobiti najbolji posao
jer ste bili dobri na razgovoru, kako ste ponovno zdravi, kako se sigur-
no vracdate kuéi s puta ili kako ste u stanju dodirnuti vr§ke prstiju na
stopalima kad vjezbate. Drugim rijeCima, zamislite na tv ekranu
ono Sto Zelite da se dogodi. Radite to svaki dan, promatrajte se kako
vam to uspjeva i istinski vjerujte u ono Sto vidite. Zaista biste se mogli
iznenaditi nad nevjerojatnim pozitivnim rezultatima! A usput, ako ste
uspjeli neSto nevjerojatno posti¢i putem vizualizacije, piSite mi, volio
bih to ¢uti. Moja je adresa na stranici 106.



Druga vjezba koja bi vam se mogla uciniti neobi¢na, odnosi se na
oCi. Ako su ocli zdrave i vid dobar, ¢vrsto sam uvjeren, da je
onda i va$ unutarnji vid kojim postizete vizije, takoder dobar.
Ovu vjezbu za jaCanje oCiju radite Cak i kad vam vid nije dobar tj. ako
nosite naocale. VjeZzbam oci svakodnevno i vjerojatno je to jako dobro,
jer blizim se 50-0j a joS uvijek ne nosim naocale. Svaki dan nosim spe-
cijalne naocale s malom rupicom za svako oko. Tako jacam oc¢ni miSié.
OCi moZete jacati i s olovkom. (Molim vas da prije toga posjetite lijeCni-
ka i utvrdite kakav vid imate.) Ovu vjezbu radite kad ste sami jer ako je
izvodite u vlaku, na primjer, skupit ¢éete zaCas gomilu znatizeljnika, ili
¢e svi pobjedi iz odjeljka!

Evo S§to ¢éete raditi. Gledajte pravo ispred sebe. A zatim bez micanja
glave, gledajte prema gore, prema dolje, lijevo, desno i kolutajte ofima
natrag lijevo, pa natrag desno. Morate osjetiti kako vam se napinju oCni
miSi¢i Sto znaci da ste ih dobro razgibali. Sada uzmite olovku i drZite je
uspravnu oko 30 centimetara ispred nosa. Sada je polako priblizavajte
nosu sve dok ga ne dotaknete, onda je udaljavajte i neprestano je pro-
matrajte. MoZete isto tako dizati i spustati olovku ispred sebe, stavljati
je u desni i lijevi dio vidnog polja i promatrati je tako da ne micete
glavom. Ove vjezbe trebate raditi svakodnevno samo nekoliko minuta i
zapanjit ¢ete se nad dobrim rezultatima.

KAKO VOLJETI SEBE

To je vazno! Odrastajuci, ostavljamo djetinjstvo iza sebe, i odjed-
nom smo u problemima. Kad nam ne ide dobro, brinemo o zdravlju,
poslu i vezama s drugim ljudima, pa sve to djeluje na nas. Sve dok svoj
Zivot ne uzmete u svoje ruke neprestano ¢e vas neSto muciti - neéete
dobro spavati, bit ¢éete bezvoljni, neéete imati uspjeha ni u poslu ni u
ljubavi. Necete uzivati u Zivotu jer ¢e vas stalno ne§to u pozadini muditi



i proganjati. Sve to crpi vaSu dragocjenu energiju pa zato neki i gube
toliko na tezini kad ih neSto muci. Dogada se to da napuState svoju
automatsku svjesnost o sebi i svojoj dobrobiti i prebacujete tu Zivotnu
energiju na ono $to vas muci.

Vjerujem, da onog c¢asa kad naucite sebe voljeti, auto-
matski ¢ete se zaStititi od najgorih briga. Ljudi ve¢inom smatraju
da je, voljeti sebe, nesto Sto nije u redu, nesto $to je sebi¢no. A to je zato,
Sto pobrkaju pojmove pa misle da voljeti sebe, znaci biti samoljuban,
opsjednut samim sobom, biti uvjeren da ste najvaznija osoba na cijelom
planetu, biti umiSljen. Ali to su sve krajnji slu€ajevi onoga o ¢emu govo-
rim kad trazim da se volite. To znaci, da trebate nauciti da prema sebi
budete dobri, da cijenite svoje talente i darove, da sebe uvazavate, i da
naucite kako Cete se zastititi protiv ljudi, osjecaja i situacija koje bi vam
mogle nauditi ili vas potpuno iscrpiti. Ako su vam te ideje nepoznate,
trebat ¢e vam neko vrijeme da se na njih naviknete, ali postupno ¢e vam
biti sve bolje i vjeZbajuéi, naucit ¢ete da sebi viSe vjerujete.

Nauciti voljeti sebe ponekad je komplicirano, jer smo od-
gajani drugacije. Tijekom djetinjstva, naime, od svojih roditelja
naucimo obicaje, pravila, usvojimo dobro ponasanje, nacin izraZavanja,
osjecaje i stremljenja, pa smo onda cijelog zivota na neki na¢in povezani
s djetinjstvom kao da imamo pupcCanu vrpcu. Jo$ dok ste bili plod u
majCinoj utrobi, veé ste osjecali kao i ona. Ako ste odgajani u sretnoj i
veseloj obitelji ve¢ imate pocetni kapital za ljubav prema sebi i vjerojat-
no sebe vec¢ volite. Ali ako ste odgajani u obitelji gdje se nikad nisu
pokazivali osjecaji, gdje se krivo gledalo na vidljivo iskazivanje ljubavi i
privrzenosti - na sitne poljupce, zagrljaje, tapSanje po ramenu, sjedenje
roditeljima u krilu - gdje se kritiziralo sve Stg god biste ucCinili, ili gdje je
jedan roditelj bio emocionalno hladan ili fizicki odsutan, mnogo ¢e vam
biti teZe da naucite kako sebe voljeti. Ali, uz pomo¢ vizualizacije i snage
volje, i to moZzete svladati!

Voljeti sebe, dijelimo na dva dijela - voljeti svoje unutar-
nje ja, i voljeti svoje vanjsko ja. Mislim da je daleko vaZnije voljeti
svoje unutarnje ja, ali to ne znaci da smijete zanemariti vanjsko jajerje to



ono prvo §to ljudi pri susretu vide. Vedéina ljudi ocjenjuje druge prema
izgledu iako to nije uvijek to¢na slika onoga $to je unutra. Evo jednog
primjera. Recimo, netko useta u skupu zlatarnicu kao Sto su to Tiffany ili
Cartier a odjeven je u S§iroki pleteni pulover, iznoSene hlace i prljave
¢izme. Osoblje ga samo odmjeri od glave do pete i umorno se zapita: »A
Sto taj propalica trazi ovdje? Trebamo li pozvati policiju da ga izbaci?« A
Covjek razgledava prstenje i upiruéi prstom u jedan, upita: »Koliko je
ovaj?« Kako je ispruzio ruku tako mu se ispod rukava na zglobu pojavio
izvanserijski 18-karatni sat Rolex. Istog trena se mijenja stav osoblja
prema njemu. Dok su ga prije htjeli izbaciti iz du¢ana sada se tope od
usluznosti a sve zbog tog malog zlatnog statusnog simbola. A to je, na
Zalost, ono oko Cega se vrti zZivot vecine ljudi na svijetu. Prosuduju o va-
ma na temelju kola koja vozite, gdje zZivite, Sto odijevate. U stvari, cijeli je
svijet podignut na tome, stoga je strahovito vazno kako izgledate.

Ne trebate potrositi brdo novca da biste dobro izgledali, ali sebe tre-
bate voljeti. Nije vazno izgledate li poput straZnje strane autobusa ili
tako da se cijeli promet zbog vas zaustavlja. I osoba takozvanog loSeg
izgleda moze se pobrinuti da izgleda dobro, da nosi odje¢u koja mu
odgovara, da su boje ukusne i lijepe, daje dobro oSiSana i da drZi tijelo u
formi. Uostalom, ljepota je u oku promatraca a svatko ima razlic¢it ukus.
Ne vjerujete li mi, upitajte prijatelje koji su im slavni ljudi seksi a koji im
nisu privlacni. Svatko ¢e odabrati drugacije.

KAKO ZRCALITI SEBE

Sluzio sam se s nekoliko tehnika da bih sebe zavolio, a vama ¢e se
ona glavna mozda uciniti smijeSna. Zovem je zrcaliti sebe. To je stoga
Sto jedina stvar koju u blizini imate a moZzete se u njoj ogledati jeste
zrcalo. Zato mislim da su brijaci i frizeri takvi sjajni psiholozi i terapeuti
zato Sto cijeli dan stoje uz ogledala i u njima ne promatraju samo svoje



klijente nego i sebe. Ako se dobro osje¢aju u drustvu klijenta onda se
medu njima putem ogledala razvija nevjerojatno dobra energija.
Mislim, da bi frizeri trebali biti najbolji psihoterapeuti na svijetu samo
zato Sto se sa svojim klijentima razgovaraju preko ogledala, a to je upra-
vo taj odnos koji bih Zelio da naucite; uspostavite vezu sa sobom putem
ogledala.

Zrcaliti se, znacCi nauditi razgovarati sa sobom. To je daleko
teze nego se samo uredivati pred ogledalom, ali moguce je svladati i to.
Prvo, u ogledalu provjerite kako izgledate. Postavite se goli pred visoko
ogledalo i razgledajte mjesta gdje ste debeli, gdje ste mrSavi, gdje ste
ruzni, gdje ste privlacni, svoju frizuru, obrve, Sminku ako je nosite,
Cistodu tijela. Ako ste objektivni, vidjet ¢ete ono $to drugi vide kad vas
gledaju; mislim da je jako vaZzno da je Covjek svjestan svojih pluseva i
minusa. Dobro se razgledajte i odlucite Sto ¢ete na sebi promijeniti i
poboljsati a s ¢ime se morate pomiriti. NiSta neéete moéi poduzeti imate
li Siroka stopala a htjeli biste da budu sitna i uska (iako moZzete odabrati
takve cipele i Cizme koje ¢e suziti izgled stopala), ali sigurno moZete
promijeniti naocale ili skinuti debelu kobasicu oko struka. Razgledajte i
one dijelove sebe koje ne biste mijenjali ni za Sto na svijetu - lijepu kosu,
zive odi ili bijele zube. Recite sebi: »Hej, dopada mi se ono Sto vidim!« A
tada ¢ete moZzda zakljuciti kako oni koji vas iza leda ogovaraju ili vam
¢ine zlo, rade tako zato Sto vam zavide.

Nakon $to ste se dobro proudili u ogledalu, moZete u tiSini razgo-
varati sa sobom putem ociju, zagledanjem u crnu zjenicu oka i mental-
no se uputiti $to je dublje moguce. Vjerujem da ¢e vam to pomod¢i srusiti
dnevne prepreke izmedu sebe i drugih ljudi. Iako smo svi mi pojedinci,

vjerujem da nas je stvorio jedan te isti Bog - bez obzira koje smo vjere ili
bez vjere - i da smo na dubokoj duhovnoj razini svi jednakopravni i dio
jedan drugoga. To je kao da smo svi braca i sestre, svi smo dio BoZzje
obitelji i svi pripadamo zajedno. Kad se jednom nadete na toj
razini gdje ste jedno sa svime S§to postoji, doZzZivjet Cete
prekrasan osjeéaj mira i razumijevanja. Odjednom ¢e vam sve u



zivotu postati jasno, pa Cete taj osjecaj uvijek ponovno nacdi svaki put
kad se duboko zagledate u svoje oci u ogledalu.

VIZUALIZACIJA I VASE ZDRAVLIE

Vjerujem, da vizualizacija moZe pomoc¢i zdravlju. Objasnit
¢u to iako ¢e vam se neka od objasnjenja u prvi mah uciniti Cudnima.
Citajte otvorena uma, a zatim, pozelite li tako, vjezbajte. Nemojte mi
samo vjerovati na rije¢ da vizualizacija moZe pomod¢i zdravlju, nego
isprobajte. Uostalom, Sto moZete izgubiti?

Jeste li se ikad uZasavali pomisli da morate neSto obaviti ili nekoga
mrskog posjetiti a onda ste otkrili da ne morate jer ste u posljedni Cas
dobili vrudicu ili vas je zabolio trbuh? Veéina ¢e vjerojatno potvrdno
odgovoriti na ovo pitanje. Jeste li ikad Citali o nekoj strasnoj bolesti u
medicinskoj enciklopediji a onda se silno zabrinuli jer vam se ucinilo da
sljede¢eg dana patite upravo od toga? Da? Mislim da do toga dolazi
zato §to su nam umovi toliko savrSeni! Treba im dati samo sitni povod
pa da proizvedu za nas one efekte koje smo Zzeljeli. Drugim rijeCima,
mozemo si umisliti da smo bolesni, a da toga nismo ni svije-
sni.

Mnogima je ta misao posve nevjerojatna. Ali, ako vas to zapanjuje,
Sto éete tek reéi na sljedeéu ideju - mozemo si umisliti da smo dobro!
Nekako, nama joS neobjaSnjivo, iscjelitelji mogu Kkoristiti mo¢ svojeg
uma da bi kanalizirali energiju i iscjelili ljude. A nisu oni jedini koji zna-
ju da se tako mogu sluZziti svojim umovima. Makar nikad ranije to niste
pokusali, i vi se mozete posluziti umnim mocéima da biste meditirali, is-
cjelili se, obuzdali bol i sebe odrzavali u dobrom zdravlju.



KAKO MEDITIRATI

Znanstvenici su poceli proucavati §to se dogada ljudima tijekom
meditacije i otkrili su da meditacija moZze usporiti otkucaje srca,
srediti disanje, poboljSati optok krvi, smanjiti napetost i opée-
nito podiéi raspoloZenje i zdravlje. U stvari, polako potvrduju
znanstvenim metodama ono S§to meditanti znaju ve¢ dugo vremena!

Osjecaj koji vas obuzima kad dugo zurite u vlastite o¢i u ogledalu (a
opisao sam ga na stranici 20) irazumijevanje koje proisti€e iz tog
doZzivljaja slicno je osje¢aju koji vas obuzima kad meditirate. Meni
meditacija znaci nadi tihi kutak u umu, daleko od trenutnih okol-
nosti u kojima se nalazite, mjesto gdje se osjeate smireno i potpuno
opusSteno. Mnogi ni ne pokusSaju meditirati, jer misle, da bi prije toga
morali obaviti cijeli niz njima stranih radnji, kao Sto je to na primjer sje-
denje prekrizenih nogu na podu, pojanje ili paljenje posebnih svijeca.
Ali nije potrebno uraditi bilo §to od nabrojenoga. MozZete meditirati
sjededi ili lezedi, iako je ovo zadnje malo problemati¢no jer kad legnete,
onda dete vjerojatno i zaspati! Odaberite vrijeme kad vas nitko nede
ometati i kada ¢éete se udobno osjecati.

Moja tehnika je zaista jednostavna, iako ¢e vam u prvi tren zvucati
neobi¢no. Isklju¢im telefon, ugasim radio i televizor, osiguram si §to je
viSe mogudée mira, udobno se smjestim, sklopim o¢i, opustim svaki dio
tijela i pustim da mi um odluta nekamo daleko. DopuStam da me unu-
tarnja energija napusti i putujem po svojoj volji prostorom. Ako to nikad
ranije niste ¢inili moZda je vrijeme da probate, ali pritom je vazno da se
ni¢emu ne opirete. Dozvolite da vam se to dogodi, dozvolite svojemu
umu da odluta i ukrca se na neki brod koji ga vodi na unutarnje puto-
vanje beskrajnim prostorom. Ometaju li va§ um neprestano misli, za-
-azite ihizatim ih otpustite.

Kada ovako meditiram, ¢ini mi se kao da putujem kroz rojeve si¢us-
nih zlatnih pahuljica nabijenih pozitivnim informacijama i energijom.
Osje¢am kako se lijepe o mene dok prolazim kroz njih a kad se moj um



vrati sa svog putovanja, ostaju sa mnom. Radite li i vi tako, va§ mozak
neée u pocetku modéi shvatiti Sto se dogada ali to i nije vazno jer éete s
putovanja donositi pozitivne energije koje ¢e vas automatski
ocCistiti i osvjeziti. To je gotovo nalik na izlazak iz tijela i pranje u mo-
ru zlatnih Cestica informacija $to vas okrepljuje, smiruje, opusta, dovodiu
dodir s osje¢ajem Boga i svemira i povezuje sa svim zivim bi¢ima na
planetu.

Tesko mi je to objasniti, a vama ¢e mozda biti teSko razumjeti, ali to
ne znaci da ne biste mogli sami pokusSati i doZivjeti to iskustvo. Poput
mene, mozete biti okruzeni zlatnim toCkama dok meditirate ili moZete
vidjeti ili osjetiti neSto sasvim razliito. Nije vazno - jednostavno
pronadite onu meditaciju koja ¢e vam najbolje odgovarati.

Trebate li pomo¢, posluzite se kartom s naranc¢astom to¢kom
koja je priloZena uz ovu knjigu. DrZite je pred ofima i neko vrijeme
pazljivo promatrajte. Koncentrirajte se samo na to¢ku. Kratko nakon
toga vaS ¢e se um odvojiti i krenuti na svoje putovanje svemirom. U
pocetku ¢e vam biti neSto teZe meditirati, posebno kad se um pocinje
puniti mislima koje vas odvradaju od unutarnjeg putovanja, ali nakon
nesto vjezbanja naviknut ¢ete se na meditaciju i poCeti primjecéivati kako
vam donosi mentalne i fiziCke blagodati. Osim $to ¢e vam meditacija
potpuno opustiti tijelo i um, ukloniti stres i poboljSati zdravlje, donijet
¢e vam joS§ nesto - ocCistit ¢e um i dozvoliti desnoj polutci mozga - onoj
gdje su stvaralacke i instinktivne funkcije - da odli¢no proradi. Otkrit
éete, da lakSe svladavate probleme, da vam naviru nove ideje a va$ stav
prema zivotu je optimisti¢niji i ljepsi.

Kada budete zavrSili s meditacijom, bit ¢éete prekrasno
Opusteni - toliko opusteni da ¢ete mozda osjetiti laganu vrtoglavicu
ako se prenaglo ustanete. Stoga polako otvorite o€i (ako su vam bile
zatvorene), protegnite udove i diSite jednakomjerno nekoliko minuta
prije negoli ustanete.



KAKO OBUZDATI BOL

Stotine milijuna funti troSe se svake godine na razlicite lijekove protiv
bolova i bolesStina. Samo otvorite ormarié¢ u svojoj kupaonici i izbrojite ko-
liko razlicitih bocica i kutijica s lijekovima tamo imate. Vjerojatno ¢ete po-
segnuti za nekim od tih lijekova svaki put kad vas neSto zaboli, ali, jeste li
se ikad zapitali moZete li sami otjerati bol bez ikakve kemijske pomo¢i?

Toliko smo puta Culi price o glumcima i plesa¢ima koji su se ozlijedili
ali kad je trebalo iza¢i na scenu digli se usprkos svemu, jer nije bilo vreme-
na da se bave bolovima. Nije to toliko neobi¢no kao Sto biste u prvi mah
pomislili. MoZda ste zaboravili da ste i vi mozda nekome pomogli da
slicno ucini, pogotovo imate li djecu. Zamislite djecaci¢a koji sretno s
igraCkom u ruci tr€i po dvoriStu a onda se o neSto spotakne i padne. Majka
potr¢i da ga digne, jednim ga pogledom pregleda i zaklju¢i da je malo
omamljen i da je ogrebao koljeno. Djecakove se usnice kratko zatresu, a
onda se prolomi plac jer, kaze, boli ga koljeno. A §to ¢ini mati? To je tako
prirodna reakcija da je vjerojatno nije ni svjesna. Poljubi mu koljeno, zagrli
ga ipusti da ponovno potrci, utjeSen. Na povredu je ve¢ i zaboravio.

Evo joS jednog primjera. Zamislite da sjedite u lijeCni¢koj ordinaciji a
lije¢nik se sprema da vam ubrizga injekciju protiv kolere jer putujete na
odmor u zemlju koju ste oduvijek Zeljeli posjetiti. Promatrate ga stisnuta
srca kako puni iglu a zatim vam se pribliZava sa smjeskom na licu. I vi
nastojite uzvratiti osmjeh ali ste nervozni tako da vam se gornja usta go-
tovo priljepi uz zube. Progutate slinu. »Nece vas boljeti,« kaze lijeCnik
dok premazuje vaSu nadlakticu raskuznim sredstvom prije nego c¢e
ubosti i vi se ponesto opustite. Okrenete glavu u stranu i pripremite se.
Osjecate kako igla ulazi pod kozu i kako vas zaista boli, ali Sto radite?
Osim ako niste potpuni mazohist ili niste fascinirani iglama, istog trena
prestanete misliti o bolu u ruci i usredotoCujete se na poster na suprot-
nom zidu, ili se pitate Sto ¢ete imati za rucak. Ili, ako ste jako pametni,
razmisljat ¢ete o tome kako ¢e vam biti lijepo na putu. Zamisljate se kako
lezite na pjeS¢anoj plazi i oslikavate valove koji se lome na podvodnoj



stijeni sve dok gotovo ne osjetite miris sredstva za suncanje koje Cete
nanijeti na kozu. Jos Cete vjerojatno osjecati laganu bol u ruci, ali to vam
nece biti u prvom planu.

To su dva primjera kako se moze obuzdati bol, a u oba slucaja radi
se o tome da odvratite svoju paznju. Sljede¢i put kad sjedite na zu-
barskom stolcu i ¢ekate da vam pocne busSiti zub ili puniti zub, udaljite
se od onoga Sto se dogada, tako da razmisljate o neCemu sjajnom i ugo-
dnom $to vam se dogada. Zamislite da sjedite u prekrasnom vrtu, oko
vas su ruze u punom cvatu a zrak je prepun miomirisa, Cujete zujanje
pcela i pijev ptica. Ili mozda ste na koncertu i slusate omiljelog pjevaca.
Sto god zamislili vierujte da ¢e vam zubarska ili lije¢ni¢ka ordinacija po-
stati podnosljivije mjesto i nece biti straSno nista Sto vam se tamo dogada.
Pokusajte kada ste sljedec¢i put u takvoj situaciji.

I konac¢no, ne zaboravite na dobrobiti koje donosi smijeh.
Kad vam sljedec¢i put bude loSe, umjesto da razmisljate o tome kako ste
jadni i bijedni - Sto vas uvodi u vrzino kolo koje vas samo dublje poteZe u
jad i bijedu -pogledajte neki omiljeli film ili komediju, procitajte knjigu
nad kojom cete se slatko smijati i smijte se glasno, grohotom. Uskoro ¢e
vam biti bolje, ali zasto? Vjerovali ili ne, miSiéi lica neprestano Salju poru-
ke vaSem mozgu o tome Sto se dogada. Ako ih stegnete i Skripite zubima,
va$ ¢e um pomisliti da ste u opasnosti pa ¢e vam poslati poviSenu dozu
stresnih hormona i adrenalina u krv kako bi vam pomogao svladati pro-
blem. To je odli¢no, ako se pripremate za bitku ili da dadete petama vje-
tra, ali ako sjedite za radnim stolom i mrstite se na ono §to je pred vama ili
se pjenite nad prometnom guzvom u koju ste zapali, ti ¢e hormoni i dalje
ostati u vasem krvozilju pa Cete se osjecati jos loSije i napetije. Dogada li
se to Cesto, od hormona biste na kraju mogli i oboljeti. A s druge strane,
onogtrena kad se osmjehnete ili glasno nasmijete, mozak ispu-
Sta kemikalije pod nazivom endorfinikojisuprirodna  tjelesna
sredstva za smirivanje. OpusState se, preplavljuje vas osjecaj blagodati
1 Zivot je ponovno zamaman. Ne vjerujete li mi, provjerite ovog casa.
Strasno se uozbiljite i namrstite pa zamijetite kako to djeluje na tijelo. A
zatim se osmjehnite i vidjet ¢ete kako se odmah bolje osjecate.



BOLEST KAO IZGOVOR

Da biste ovladali procesom obuzdavanja bola potrebno je
u prvom redu utvrditi kako je bol pocela, jer uzrok ne mora uvi-
jek biti tako ocCit kako se ¢ini u prvi mah. Pretvarajte se naCas da se s vre-
mena na vrijeme budite s teSkom glavoboljom, da vam srce udara kao
da ¢e iskoditi, a u zelucu se valja oluja. Sve vam se to ¢eS¢e dogada i
pocinjete se brinuti. Je li to poCetak neke teSke bolesti? Posjetite lijeCnika,
a on ne nalazi niSta. A zatim, kad razmisljate o tome, odjednom shvatite
da vam se to uvijek dogada u nedjelju ujutro, ali samo svake druge ne-
djelje. U stvari, pomislite, to je ¢udno, jer Zeludac se uzbiba samo onda
kad znate da vam roditelji dolaze na nedeljni ruc¢ak, a vi morate sve
pripremiti, tréati u duéan, kuhati, tjerati djecu da spreme sobu i pod-
sjetiti muZa da ne raspravlja politiku s vaSim roditeljima jer se na kraju
uvijek posvade. Je li to samo slu¢ajna podudarnost? Mislim da nije. Nije
¢udo da vam je zlo! Vasi su simptomi pravi ali im je uzrok preteZito psi-
holoske a ne fizioloSke prirode. Poduzmite neSto kako biste promijenili
vrijeme posjete vasih roditelja i zeludac ¢e vam se smiriti. A ako vam se
zeludac preokreée na samu pomisao da biste trebali za sebe nes$to po-
duzeti, poduzmite neSto drugo - radite na podizanju samopouzdanja
tako da naudite sebe viSe voljeti i poStovati, to¢no onako, kako sam to
opisao na stranicama 18-20.

Ima cijeli niz sitnijih boljki kojih se moZzete rijeSiti kad otkrijete nji-
hove uzroke. Na primjer, moZda imate problema s probavom svaki put
kad se najedete prije spavanja, a pritom jedete na kaucu pred otvorenim
televizorom. Mozda sjedite pod krivim kutem za svoj probavni sustav i
onemogucujete mu pravilan rad; ili mozda zato Sto istodobno jedete i
buljite u televizor pa ni ne primjeéujete Sto vam prolazi mozgom koji se
bavi preradivanjem dnevnih dogadaja. Mozda vas izluduje novi kolega
na poslu ili ste si natovarili toliko posla da ne znate kako ¢ete ga svla-
dati. Te situacije povlace otponac u mozgu koji odasSilje krive sastojke
u probavni trakt, i evo bolova i mucnine u Zelucu! Prvi slucaj je lako



rijesiti; sjedite li u loSem poloZaju, promijenite ga, ustanite i jedite za
stolom, ili pod leda podmetnite nekoliko jastuka. Ali Sto raditi s drugim
problemima?

Tuje opet potrebna ljubav prema sebi. Morate se pobrinuti da
takve situacije ne uniStavaju vas Zivot - i vaSu probavu. Gutate li tablete
za bolju probavu, znajte da vam to ne¢e nimalo pomo¢i! Problemi ¢ée biti
i dalje tu iako ¢ete neSto poboljsati probavu. MoZzda ¢ete morati razgova-
rati s kolegom onako diplomatski, u rukavicama, o tome kako vas smeta
i izluduje. On ili ona moZda pojma nemaju o tome da vam idu na Zivce
ako im to nekako ne date do znanja. Vedéina ljudi ¢e radije podnositi sve
vrste zlorabe i gnjavaZze nego duboko udahnuti i nekome re¢i da ih
prestane gnjaviti, iako bi takav jednostavni postupak mogao dati ¢udes-
ne rezultate. Cak i kad ne moZete rijeSiti svoje probleme preko nodi, veé
sama Cinjenica da ste neSto za sebe poduzeli, promijenit ¢e mnogo toga
nabolje jer ¢ete se bolje osjecati zato $to ste neSto poduzeli za sebe. To je
kao da slazete zagonetnu slagalicu - mozete je sloziti samo komadi¢ po
komadi¢ ali ako ste uporni, na kraju ¢ete dobiti kompletnu sliku.

Ali Sto Ciniti ne mozZete li se obraniti od briga tijekom no¢i? Mislim
da je odgovor u vizualizaciji. Ono §to morate uciniti je da zamislite te
probleme kao fiziCke predmete - moZzda puno teSkog kamenja, ili
uteg, ili gruda olova - a zatim zamislite sebe kako to zatvarate u sobu.
Recite sebi da znate da je kamenje, olovo, uteg tamo i da uvijek moZete
otkljucati vrata i razgledati svoju gomilu ukoliko to poZelite, ali u
meduvremenu prestat ¢ete o tome razmisljati i umjesto toga baviti se
ne¢im ugodnim i zabavnim. Svaki put kad vam um odluta prema za-
klju¢anoj prostoriji, viknite »Stop!« Vizualizirajte kako ste se okrenuli
od tih vratiju i poSli negdje drugdje. Ako se brinete zbog stvari koje su
potpuno izvan vase kontrole, ili oko necega §to vam se zbilo u proSlosti,
mozda je vrijeme da se rijeSite tih briga jednom zauvijek? Ovoga puta,
zamislite da se brige pretvaraju u oblake ili maglene pramenove i za-
mislite kako se diZu prema nebu i rasprSuju. Recite sebi da su brige
nestale a vi ¢ete nastaviti voditi sretan i vedar Zivot. Ako vam se ipak
dogodi da u svojemu umu odlutate natrag do njih, zamislite kako ti



oblaci ili maglice ponovno nestaju i potvrdite u sebi ¢vrsto da su sve
brige nestale s njima. Uskoro ¢ete na njih zaboraviti.

VIZUALIZACIJOM
PROTIV MANJIH BOLJKI

U ovom odlomku dat ¢u vam nekoliko ideja o tome kako se sluZziti
vizualizacijom da biste se osjecali bolje i zdravije. Ali prije nego opiSem
te tehnike, Zelim vam naglasiti kako je uvijek vazno da prije toga posjetite
svojeg lijeCnika. Ne riskirajte svoje zdravlje - nije toga vrijedno. Ako li-
jecnik dijagnosticira neki problem i propise vam odredeno lijeCenje, mo-
Zete se sluziti ovim tehnikama vizualizacije kao pomoc¢nim sredstvom.

Prije nego po¢nem nabrajati naCine kako ¢ete sebe iscijeliti, Zelim na-
pomenuti tehniku koja ¢e vam pomoci da budete zdravi. Uostalom, ako
vjerujete, kao $to ja vjerujem, da od misli moZemo oboliti, tada moZzemo
isto tako upotrijebiti svoje misli da ozdravimo. Ova je vjezba vrlo jedno-
stavna, ali uCinkovita. Potrebno je samo da ponavljate svako-
dnevno nekoliko puta izreku ili mantru u kojoj je pozitivna
poruka sebi. MozZete upotrijebiti vlastitu izreku, ali evo jedne koja je
dobra za pocetak. » Danas je pocetak ostatka mojeg Zivota.« Mantru mo-
Zete mijenjati prema svojim okolnostima, ali uvijek nastojte da bude
pozitivna i uvijek vjerujte 100 postotno u ono §to izgovarate.

Pocet ¢emo s tehnikom koja ¢e pomoci dobroj probavi jer mnogi
pate od loSe probave. Kad vas sljede¢i puta zaboli Zeludac ili dobijete
7garavicu, zamislite da vam je Zeludac pun smiruju¢e, mlje¢ne teku-
¢ine. Osjetite kako je tekucina svilenkasta, i zamislite kako njeZno
smanjuje koliCinu kiseline u Zelucu. Ako pomogne, zamislite da je ta
umirujuc¢a tekucéina bijela a kiselina oStre Zute boje limuna, zatim za-
mislite kako se boja Zute tekucine polako rastapa i blijedi sve dok ne



bude poput mlijeka. Dobro se koncentrirajte na ono $to zamisljate, i
vradajte tu sliku neprestano u um svaki puta kad pokazZe volju da odlu-
ta negdje drugdje. To ¢e vam se sigurno dogadati u poc¢etku kad jos ne
budete ovladali procesom vizualizacije, ali ne brinite, uskoro ¢e vam to
i¢i dobro od ruke. I uskoro ¢ete modéi obuzdati loSu probavu i olaksati
je, a da ne posezete za medikamentima koji smanjuju kiselinu.

U redu, a sto je s glavoboljama? Vecina ¢e glavobolja pro¢i sama od
sebe jer su povezane uz manje probleme ali uvijek se prvo posavjetujte s
lijecnikom ako vas brinu ces¢e glavobolje. Obi¢na glavobolja moze se ri-
jesiti na nekoliko nacina, a najjednostavniji je da dlanom ruke masirate
onaj dio glave koji vas boli. Samo njeZno masirajte i zamisljajte da je bol
isprekidana crvena crta. Zamislite to na tv ekranu u svojoj glavi o kojem
sam ranije govorio u ovom poglavlju (vidi stranice 16-17), a zatim proma-
trajte kako crvena linija postupno blijedi od crvenog prema ruzi¢astom,
zatim boje badema i napokon potpuno iS¢ezava. Istodobno, regulirajte
disanje tako da diSete duboko i ravnomjerno. Osjetite kako vas napusta
napetost. Izrecite sebi: »Istjerujem glavobolju. Istjerujem glavo-
bolju.« I, prije svega, vjerujte u ono Sto radite.

Olaksajte glavobolju i napetost

Pogleda uprta pravo ispred sebe polako kruzite ramenima. Glava je
uspravna i mirna, a ramena podiZete prema usSima, pokrecéete ih prema
natrag i dolje, a zatim prema naprijed i gore pa ponovno prema uSima.
Vjezbajte polagano, povezano i kruzno, a istodobno zamisljajte kako se
svi misSi¢i opustaju. Zelite li, mozete ih zamisliti da su poput ¢vrsto
namotanog klupka vune koje odmatate svakim kruZznim pokretom
ramena. Zami$ljajte kako se vuna opuSta, ispravlja i postaje glatka.
Masirajte potiljak, gnjeCite napete miSi¢e kao da mijesite tijesto. Idite
uz vratne kraljeSke prema gore a zatim prema dolje i obrnuto. Dok tako
Cinite, zamiSljajte kako se miSi¢i opusStaju, kako krv ponovno kruzi
njima. Zavrsite masaZzom sljepoocica kruznim pokretima prstiju.



Iscijelite opekotinu

Slicnu tehniku moZete primjeniti na sve sitnije boljke tako da
vizualizirate da se ranjeni, ozlijedeni ili bolni predio tijela.
oporavlja. Na primjer, recimo, opekli ste ruku dok ste nesto vadili iz
peénice. Nije nesSto $to bi trebalo lijeCni¢ku njegu ali je ipak potrebno
nesto poduzeti. Prvo ¢ete ruku staviti pod mlaz hladne vode i drzati je
tako oko pet minuta, a zatim ¢ete opekotinu pokriti ¢istom gazom ili je
ostaviti da se susi bez pokrova. I dalje ¢e vas peéi, a tu nastupaju vase
tehnike vizualizacije. Vizualizirajte opekotinu kao veliku, svijetlo crve-
nu povrsinu koZe koja se pusiipecka. Tu vam nece biti potrebno mnogo
maste! Sada zamislite kako milujete i premazujete povrSinu smirujué¢im
melemom. Osjetite kako vam godi svjezi dodir tekuéine na koZi, i za-
mislite kako njezno utapSavate melem u koZu. Osjetite kako smiruje
kozu i otklanja bol. Koncentrirajte se dobro na to, jer tehnika nece djelo-
vati ako u nju zaista ne vjerujete. Kad se zamiSljena tekuéina upila u
kozu, zamislite da crvena koZa polako mijenja boju. Promatrajte kako
crvenilo blijedi sve dok koZza ne poprimi uobicajeni izgled. Recite sebi
da je vaSa opekotina ve¢ stala zacjeljivati, Cinite to Sto je ¢eS¢e moguce,
sve dok bol ne prestane. Vasa ¢e opeklina bolje i brze zarasti nego
obi¢no, iako ¢ete je i dalje morati njegovati s puno opreza, naravno.
Vizualizacijom se moZete sluziti i onda kad je opeklinajaca i kad trebate
lije¢ni¢ku pomo¢.

Kao §to vidite, vizualizacija se moZze primijeniti na svaku
bolest. Ako ste imali tu nesre¢u da ste slomili kost, zamislite kako se
ostri Siljci kostiju medusobno slazu i zacijeljuju. Ako ste istegnuli sko¢ni
zglob, zamiSljajte kako se upaljeni miSi¢i i tetive polako vracaju u
normalno stanje. Ako se porezete, zamisljajte kako..se dvije strane rane
medusobno privlace i spajaju. Naravno, ne zaboravite da uvijek trebate
potraziti lije¢ni¢ku pomo¢ ukoliko je ozljeda ozbiljnije prirode.



VIZUALIZACIJOM PROTIV
OZBILINIH BOLESTI

Sad ¢u vam dati vjezbu koja vam moZze pomoci kad ste ozbiljnije
bolesni. Rak je jedna od najstrasnijih boelsti i mnogi pacijenti osje¢aju
da nemaju nikakvu kontrolu nad tom boleS¢u. Ali s tim se ne slazem.
Mislim, da ljudi koji boluju od raka mogu u sebi otkocliti one
sile koje ¢e navesti tijelo da se bori i napada stanice raka i za-
ustavlja ih u daljnjem Sirenju. Iscjelitelji preporucuju tehnike poput
ovih ve¢ godinama. Danas se znanstvenici bave provjeravanjem iscje-
liteljskih tehnika i otkrivaju da doista fiziCki djeluju na tijelo time Sto
poticu broj leukocita ili bijelih krvnih tjeleSaca (onih §to pomaZzu u borbi
protiv infekcija) u pacijentovu krvnom sustavu.

Dajte da vam dadem jedan primjer. Zamislit ¢ete veliku bitku koja
se vodi u vasoj krvi izmedu stanica raka i bijelih krvnih tjeleSaca, a vi
¢ete pod svaku cijenu navijati za bijela krvna zrnca. Kako biste to olak-
Sali, moZzda Cete htjeti zamisliti da stanice raka izgledaju poput divljih
zvijeri Sto reze, dok su bijela krvna zrnca poput svemiraca naoruzanih
superoruzjem. Odaberite da to radite onda kad vas nitko u tome nece
ometati, udobno se smjestite, sklopite oc€i i zamislite onaj tv ekran u
glavi. Zamislite veliku bitku koja se vodi izmedu loSih (stanice raka) i
dobrih (bijela krvna zrnca). Zamislite kako se loSi momak bori protiv
dobroga, a zatim promatrajte kako dobar ubija loSega, ili, joS bolje, kako
ga pretvara u paru. Recite sebi da ste izbrisali s lica zemlje neSto
stanica raka, i zaista u to povjerujte. Ovu vjezbu moZete jednako
tako koristiti ako vas muci prehlada, gripa ili tajanstveni virus, ili ako
patite od bilo koje druge bolesti koja je usla u va$ krvni sustav. Budite
uporni pri tome, vjeZbajte nekoliko puta dnevno. To vam moze spasiti
Zivot.



SNAGA VOLJE

Koliko ste dosad samo puta poZeljeli neSto uciniti a onda si
rekli kako biste to mogli samo da imate dovoljno ¢vrstu vo-
lju? Ali, imate je! Svi imamo nevjerojatno mo¢nu volju,
ali je svi ne znamo Kkoristiti. I zbog toga se dogada da neki
postizu prave podvige i ¢ine ¢uda, dok drugi samo stoje sa
strane i promatraju. A kad bi samo znali da i oni to mogu!

Nedavno mi se dogodilo nesto, $§to me jako oduSevilo. Moj lokalni
nogometni klub, Reading FC, pozvao me da im potaknem mo¢ volje.
Njihov menadzZer, John Madejski, moj prijatelj, jako se zabrinuo hode li
klub mo¢i predéi u viSu ligu. Kad sam u Britaniji, idem na sve njihove uta-
kmice i pomaZem im, da se psihiCki ojaCaju prije svakog natjecanja.
PocCinjem ih poticati da sebe zamisle kako zabijaju golove i odnose po-
bjedu. U 124 godine postojanja, ovo im je bila najbolja sezona, stoga
znam da moje mo¢i na njih strahovito djeluju.

Prvi put sam im pomogao potaci kolektivnu snagu volje kad su
igrali protiv Derby Countyja. OcajniCki su trebali gol da bi pobijedili u
toj utakmici ija sam se posluzio svom snagom volje da pokazem gleda-
teljima kako se trebaju koncentrirati i podrzZati jednog od Readingovih
napadaca kako bi uspjeSno postigao zgoditak. PosluSali su me, i on je
zabio gol! Te sezone joS se nisu probili u prvu ligu jer su izgubili 4-3 pro-
tiv Bolton Wanderersa, ali s njima ¢u nastaviti raditi i mislim da nije
samo slucajnost da su sve bolji i postizu uspjeh za uspjehom.

Probuditi svoju snagu volje isto je kao da punite automo-
bilski akumulator. Kad je akumulator prazan, kola viSe ne¢e krenuti
i morate ih upaliti putem kablova iz drugog vozila, ili kupiti novi aku-
mulator kako bi va§ auto vozio kao da je nov. Pa, kad se radi o punjenju
vaSe snage volje, kablovi su poput osje¢aja predanosti, discipline, odluc-
nosti i strasti. To su ti osjecaji koji ¢e potaci vasu snagu volje. Morate biti



disciplinirani, morate biti odlu¢ni u namjeri da postignete ciljeve, i stra-
stveno predani postizanju tih ciljeva. I odmah vam kaZzem, nemate li tu
unutarnju odlu¢nost i uvjerenost da ¢ete posti¢i ono Sto zZelite, nikamo
necete sti¢i. Snaga volje nema niSta s mlakos¢u. Sve umne snage moraju
se ujediniti - doslovce!

Lijenost je veliki neprijatelj snage volje. Na nesre¢u, veéina
nas je toliko uronjena u svakodnevni Zivot da nikad ni ne pokuSamo
oZivjeti svoju snagu volje, tu energiju koja nam omogucuje da postigne-
mo razne velike i pozitivne ciljeve. LakSe je sebi re¢i da ¢emo se sutra
odredi pusenja, ili da je vec¢ina ljudi ionako predebela pajedna ¢okoladica
viSe manje, ili da, iako smo sebi obecéali da ¢emo vise vjezbati, radije ¢emo
pri¢ekati autobus umjesto da pjeSacimo jer pada kiSa... Svi smo to prosli,
ukljucujuéi i mene. Ali viSe ne. Kad sam jednom otkrio §to snaga volje
moze uciniti, nikad se viSe ne Zelim vratiti na moje stare, lijene navike.

Snaga volje spasila mije 1977. godine Zivot. Bio sam slavan u
cijelom svijetu, imao odli¢nog bankovnog menadZzera, i sve je izgledalo
sjajno. Ali u stvari, krio sam strasnu tajnu. Po¢eo sam patiti od bulimije,
poremecaja u jelu. To je opsesivno jedenje koje se pretvara u najgoru
ovisnost, a u takvom sam stanju Zivio ve¢ godinu dana. ProZdirao sam
gomile hrane, a zatim nestao u toalet, zapuSio ru¢nicima vrata kako
nitko ne bi mogao Cuti §to se unutra dogada, a onda bih gurnuo prst u
grlo kako bih povratio sve ono §to sam pojeo. A zatim bih se vratio za
stol i nastavio jesti baS kao da se niSta nije dogodilo. Nakon nekog vre-
mena prsti mi nisu bili dovoljno dugacki da bi potakli moj jednjak na
gr¢ koji bi izbacio hranu iz Zeluca ve¢ sam se poceo sluziti Cetkicom za
zube. U to doba Hanna je joS uvijek Zivjela u Izraelu a ja u New Yorku,
ali me je povremeno posjeéivala. Rekla mi je da uzasno izgledam.
A tako sam se i osje¢ao. Oduvijek sam se bavio Sportom i vjezbao jer
mi je bilo vazno da sam u dobroj kondiciji Sto je istodobno poticalo i
moje parapsihi¢ke moc¢i. U New Yorku sam mnogo dzogirao ali hranu
koju bih pojeo nisam nikad dovoljno dugo zadrZavao u tijelu da bi ono
iz nje moglo izvudéi sve korisne sastojke. Tako sam brzo mrsavio - izgu-
bio sam 19 kilograma. U stvari sam se postupno izgladivao na smrt,



usprkos tome Sto sam prozdirao velike koli¢ine hrane. Vrhunac je bio
kad sam se jednog dana pokusSao izvudéi iz mojega auta i na svoje zapre-
pastenje otkrio da se ne mogu pomaknuti. Trebao sam se rukom ovjesiti
o krov automobila, a zatim se polako izvuéi. Stajao sam tako neko vri-
jeme naslonjen na kola dok sam u glavi osje¢ao vrtoglavicu, a u Zelucu
mucninu. Noge su mi se tresle i tog sam trenutka shvatio $to to sebi
radim. Znao sam, ne zaustavim li bulimiju sada, brzo ¢u umrijeti.

Cim sam ugao u kudu, otiSao sam u mirnu sobu i za sobom zatvorio
vrata. Tad sam skupio sve svoje psihi¢ke snage i bezbroj puta sebi po-
navljao: »Zaustavit ¢u bulimiju, SADA! Odsad ozdravljujem!« Bilo je
straSno; to je kao da ste na najgoroj drogi a pokuSavate prestati jer znate
da se borite protiv bolesti koja bi vas mogla odvuéi u grob. Ali smogao
sam voljne snage i pomogao tijelu da ozdravi. To je bio posljednji dan u
zivotu da sam bio bulimican. Isklju¢io sam bulimi¢ne misli i bulimicke
nagone, i blokirao ih kad kod su prijetili da ¢e mi uéi u glavu. Ponavljao
sam svoju mantru bezbroj puta kad god je to bilo potrebno, i to je djelo-
valo. Tog sam istog dana zaustavio bulimiju. Jednostavno sam je zau-
stavio, iskljucio i nikad je nisam ponovno ukljuc¢io. Nije bilo lako, ali to
sam uspio u jednom danu. A u ovom poglavlju, pokazat ¢u vam kako
¢ete pokrenuti svoju snagu volje i uvijek je imati na raspolaganju.

KAKO POKRENUTI SNAGU VOLJE

Prvo pitanje koje si morate postaviti glasi: »Sto Zelim
posti¢i?« Zelite li smriaviti? Zelite li uspjeti u zivotu? Zelite li prestati
pusiti? Prestati se drogirati? Prestati piti? Prestati grickati nokte? Zelite
li smanjiti lijenost, apatiju, pomanjkanje odgovornosti prema sebi? Kad
ste jednom odludili, moZete krenuti na ostvarivanje cilja. Svaki cilj zah-
tijeva drugaciji pristup pa ¢u opisati nekoliko.



Sljededéi korak je formiranje rjeSenja, Stoja zovem mantra kako bi
si pomogli pri postizanju cilja. Zelite li prestati previSe jesti, vaSa bi
mantra mogla glasiti: »Jesti ¢u samo kad sam gladan.« Ili »Necu jesti
przena jela.« Odaberite mantru koja odgovara vaSim potrebama i sprem-
no je promijenite kad god je to potrebno da biste se prilagodili situaciji.
To je velika tehnika - sve Sto trebate uraditi je uvijek iznova ponavljati
mantru u glavi ili glasno kad to moZete, dva tri puta dnevno. Meni je to
kao paljenje motora, tj. svoje uspavane snage volje u mozgu i upudéivanje
da radi za vas. Mantru moZete ponavljati kad hodate, vozite kola, radite,
perete, Cistite, kad se tuSirate ili kad god prodete pored slastiarnice i
osjetite neodoljivu Zelju da udete i neCim se osladite. I ne treba vam dugo
ponavljati mantru; najdulje nekoliko minuta, a moZzda tek nekoliko se-
kundi. VaZzno je mantru ponavljati jer sluzi poput kljuca koji otvara uspa-
vanu snagu volje. A kad ste jednom otkljucali tada je sve moguce.

Ima joS nesSto Sto trebate obaviti, atoje pokrenuti svoje psihicke
mo¢di, vasSe psihicko ja, koje je zaklju¢ano u vama. Dok ponavljate man-
tru, pokusajte osjetiti kako se u vama uzdize psihi¢ka energija. Ako je u
pocektu ne mozete osjetiti, recite sebi da se to ipak dogada. Vjerujte mi,
svi smo obadareni psihi¢kim energijama pa iako neki smatraju da su
jednake crnoj magiji, vampirima ili vuduu, mogu vas uvjeriti da nisu.
Nema u tome nic¢ega zlokobnoga, tajanstvenoga ni grijeSnoga. Kad slje-
deéi puta promatrate Sportski program, vidjet ¢ete psihi¢ku energiju na
djelu. Odli¢ni atlete u stanju su sluziti se svojom psihi¢kom energijom,
koju dozivljavaju kao sposobnost koncentracije energije, Sto im pomaze
da pobjeduju u utrkama, utakmicama ili natjecanjima. PsihiCki se pripre-
maju za odlucujuéi dogadaj, bas kao Sto se dzokeji psihi¢ki pripremaju
za trku a baletani za nastup. Oni unaprijed vide sebe kako pobjeduju u
trci ili savrSeno pleSu, a tim uvjerenjem se sluze ne bi li postigli Zeljene
rezultate. I vito mozete uliniti.

Druga stvar koja ¢e vam biti potrebna, jest strpljenje. Ako nikad

ranije niste pokusali nesto slicno mozda ¢e vam u pocetku biti tesko
pogotovo kad vam dodu oni crni dani iskuSenja. Naucite biti strpljivi, ali



istodobno uvjeravajte se kako céete posti¢i to Sto Zelite. Blokirajte svaki
zanovijetajuci glas koji bi se mogao javiti u glavi koji vam govori drugo.
Mozda bi pomoglo da izreku »Ja ¢u uspjetil« usvojite kao jednu od man-
tri koje ¢ete u sebi izgovarati. Pomodi ¢e vam da odvucete paznju s ciga-
rete, komada Cokolade ili Zelje da potroSite svu ustedevinu. Radite nesto
drugo, izbacite iskuSenje iz uma i mislite na nesto drugo. S vremenom ¢e
vam to biti sve lakSe. Uskoro éete primijetiti da ne padate u iskuSenje po
nekoliko sati, zatim po nekoliko dana, zatim nekoliko tjedana i tako dalje.

Upamtite, da vas um djeluje poput misSi¢a. Ako ga nikad ne
koristite, ulijenit ¢e se, opustiti i loSe ¢e djelovati, ali kad ga poCnete tre-
nirati, zapanjit ¢ete se kako sjajno napreduje. Jednostavne vjezbe tele-
patije omogudéit ¢e vam da obuzdate i ukrotite svoje umne mo¢i, aja ¢u
vam ih opisati u poglavlju o razvoju ESP-ja (ekstrasenzornog opazanja).

Prije nego krenemo dalje, Zelio bih vam neS$to savjetovati. Pomalo
mi je Zao Sto to moram uraditi, ali je od bitnog znacaja. Pazite kome
govorite o vasoj novoj Zelji da se posluZzite snagom uma kako biste pre-
stali puSiti, izgubiti na tezini ili postiéi nesto trec¢e. Kazete li to nekome
tko je izrazito negativan, ili vam zavidi jer bi i oni to Zeljeli raditi ali su
previSe lijeni da bi i pokusali, posluZzit ée se svim sredstvima i ponekad
vrlo prepredenim, gotovo podsvjesnim potezima nebi li vas odvratili
od vaSeg nauma. PoloZit ¢e negativno uvjerenje u va$ podsvjesni um i
odvratiti vas od postizanja ciljeva. Stoga budite oprezni kad se nekom
povjeravate; postignite cilj a tek onda svima objavite kako ste to postigli.
Mozda ¢e vam zavidjeti, ali to je njihov problem. A ne vas.

KAKO PRESTATI PUSITI

Mnogi pusaci nemaju pojma koliko je cigareta Stetna za tijelo. Jeste
li i vi taj? Mozda ste Citali alarmantne ¢lanke u novinama, ali nakon Sto
ste neko vrijeme bili zabrinuti, odbacite price ili se sjetite nekoga koga



znate da pusi cijeli Zzivot i da nema nekih vidljivih posljedica. Lako je
nadi izgovore zaSto ne prestanete puSiti. Ja nikad nisam pusSio ali
sam pomogao mnogima pobijediti tu odvratnu naviku, i iz iskustva
znam da je najbolje pokazati im $to cigareta radi vasem tijelu.

Kad s govornice drzim predavanje, obi¢no pitam: »Onda, tko se
veceras zeli odredi cigareta?« I uvijek vidim stotine ljudi kako diZzu ruke
u zrak. Vadim cigaretu iz kutije, upalim je, povu¢em dim i izbacim ga u
bijelu Cistu maramicu. A tada pokaZzem maramicu gledalastvu. Mara-
mica naravno viSe nije Cista ve¢ prljava od duhanskog dima i taloga. A
onda kazem: »Pogledajte $to sebi radite.« A zatim im kazem S$to zelim
da urade. Brojim do tri a oni moraju glasno vikati: »VECERAS ¢u pre-
stati pusSiti!« Siguran sam, da mogu pokrenuti snagu volje kod otprili-
ke Cetvrtine prisutnih pusaca samo tom jednostavnom reCenicom. A lju-
di prestaju onda pusSiti jer su i sami u stanju sebi to neprestano govoriti.

Drugi vazni korak pri ostavljanju cigarete je da mislite o tome $to
cigarete rade ljudima oko vas. Dokazano je, da dim cigarete Steti i
drugima koji ga udiSu, pa zar zaista Zelite povrijediti ljude koje volite
tako da im puSete dim u lice? Kad vam jednom dode do mozga da pu-
Senjem Stetite drugima oko sebe, bit ¢e vam lakSe pobijediti iskuSenje.

Vjerujem, da puSe samo gubitnici. Da, mnogi se uvrijede kad
im kaZem da su gubitnici, i obi¢no me poc¢nu uvjeravati kako su uspje-
Sni. A, onda kad se vrate kuéi, po¢nu misliti o tome i shvate da sam u
pravu - gubitnici su jer rade neSto Sto im Steti tijelu. Mogu biti inte-
ligentni ali se glupavo ponasaju. I tako smo dosli do druge mantre koju
si mozete ponavljati kad se odriCete pusSenja: »Ne Zelim biti gubitnik.
Zelim biti pobjednik.« Pobjednici su obi¢no inteligentni ljudi koji znaju
o Zivotu, dobro su obrazovani, nacitani. Kako bi pobjednik uopée mo-
gao pusiti? Sumnjam da itko od deset najuspjeSnijih Amerikanaca pusi.
Naravno da ima nekih koji su uspjesni i puSe, ali nije im preostalo puno
godina da uZivaju u svojemu uspjehu i bogatstvu jer bi mogli ubrzo
umrijeti od raka, mozdane kapi, sr€anog oboljenja ili neke druge bolesti
izazvane pusSenjem.



Mnogi ne prestaju pusiti, jer se boje da bi se mogli udebljati. Pripa-
date li u tu kategoriju, sljede¢i odlomak ¢e vam biti jako zanimljiv!

Naputci kako da prestanete puSiti

Ispusite dim cigarete u Cistu bijelu maramicu i recite sebi da su i
vasa pluéa obavijena crnim talogom i nikotinom.

Bacite sve cigarete do jedne iz kuce.
Ponavljajte svoju mantru nekoliko puta na dan.
Recite si, da Zelite biti pobjednik, a ne gubitnik.

Ponjusite pepeljaru punu Cikova. Upitajte se, Zelite li da su vam
dah, kosa i odjeca i dalje puni ovog smrada.

Prizovite na pamet da Stetite svojima bliznjima; ugroZavate im
zdravlje, posebno djece, ako puSite u njihovoj blizini.

Vizualizirajte se, kako viSe ne Zelite pusSiti. Zamislite da odbijate
cigaretu kad vam je netko ponudi. Vjezbajte to svakog dana, posebno pri-
je izlaska u kavanu, bar ili na zabavu gdje znate da ¢ete dodi u iskusSenje.

Vizualizirajte koliko ¢éete biti zdraviji, imati viSe energije i snage
kad se vase tijelo oslobodi otrova i nikotina koje uvlacite u tijelo pusenjem.



KAKO KONTROLIRATI SVOJU TEZINU

Samo je jedna stvar od koje se debljamo, a to je hrana. Ako se pre-
jedate i unosite u tijelo viSe kalorija nego Sto ih tijelo mozZe
sagorjeti, debljate se. Ako je broj kalorija koje unosite jednak broju
kalorija koje troSite, odrZzavat Cete istu tjelesnu tezinu. Unosite li manje
kalorija nego Sto ih troSite, mrsavit ¢ete. Stvari su jako jednostavne.

Kad se radi o hrani, svijet se dijeli na dvije vrste ljudi. Neki koji je-
du da bi zivjeli, a drugi koji Zive da bi jeli. Ljudi koji pripadaju u
prvu vrstu rijetko su debeli jer su u stanju uskladiti se s porukama koje
im o svojim potrebama odaSilje tijelo, pa jedu kad su gladni i prestaju
jesti kad su siti. Zaista mogu uZzivati u jelu, ali hrana ne upravlja nji-
hovim zivotom. DrZe je na uzdama. Ona druga vrsta ljudi koji Zive da bi
jeli, ugroZeni su, jer su izgubili kontrolu nad hranom. Cesto su predebeli
ali usprkos tome i dalje previse jedu i tjeSe se: »Zivis samo jednom!« Na
nesre¢u, moze se pokazati da su zivjeli kratko jer predebeli ljudi skloniji
su visokom krvnom tlaku, dijabetesu i Zu¢nim bolestima. Osim toga,
mogu fatalno prenapregnuti srce koje mora nositi toliku tezinu. Ako su
skloni bolnim zglobovima i artritisu, i ta se bolest, uslijed tezine, pogor-
Sava. A ima i drugih stvari koje postaju problem ¢im je Covjek predebeo.
Odjeéa ne pristaje; lako se zadiSete i oznojite; kad ste goli niste bas pre-
tjerano privlaéni, osje¢ate da niste u kondiciji, morate se vuéi okolo, i
podloZni ste da povjerujete drugima oko sebe, koji vam stalno govore,
kako ste gradanin drugog reda zato Sto ste tako debeli. I onda ¢ete vje-
rojatno re¢i: »Nemam snagu volje da smrSavim.« - i posegnuti za jo§
jednom kriskom torte, ili komadiéem maslaca za vaSe krumpire na ta-
njuru. Ali, uvjeravam vas da imate snagu volje! Svatko ima snagu volje.
Sve §to je potrebno je, da nadete klju¢ kojim déete je izvuéi na svjetlost
dana da bi je razvijali, a ova vam knjiga u tome pomaze.

Sve informacije u ovom poglavlju temelje se na obi¢cnom zdravom
razumu, ali molim vas da se ipak prije gubljenja debljine ili promjene



prehrane obratite lijeCniku ako vas brine neSto o zdravlju, ako ste se u
kratkom roku jako udebljali, ako patite od neke kroni¢ne bolesti, ako ste ne-
davno bili na teZoj operaciji ili imate sranu bolest. Takoder trebate posje-
titi lijeCnika Zelite li se baviti tjelesnim vjeZbanjem a na to niste naviknuti.

Zelite li kontrolirati svoju tezinu prvo Cete nabaviti dobro, veliko
ogledalo u kojem se mozete cijeli ogledati. A sada skinite odjedu i
stanite pred ogledalo pod dobrim osvjetljenjem. Prvi put to
uradite ujutro radije nego na vecCer kad vam je Zeludac joS pun od ve-
¢ere. Dobro se i objektivno razgledajte; poc¢nite od lica pa idite sve do
noZznih palaca. Sto vam je drago na tijelu? Mozda imate lijepe oCi, dobro
razvijena Siroka ramena ili uski struk. Dajte si vremena da se pohvalite
zbog toga. A zatim se ponovno razgledajte ali ovog puta obratite paznju
na one dijelove tijela koji vam se ne dopadaju. Da ne zaboravim, ne pro-
pustite da se razgledate sa strane! MoZda vam se stvara dvostruki pod-
bradak ili odjednom je trbusc¢i¢ okrugliji nego ranije, ili je ono $to je ne-
kad bilo poruculanska figura sada hrpa hladetine. Prije nego padnete u
duboku depresiju zbog toga kako izgledate, zamislite kako éete izgle-
dati kad izgubite neSto teZine i ponovno otkrijete da imate struk i bo-
kove, ili odstranite taj neprivlacni sloj sala na trbuhu. Zamislite, kako
¢ete biti ponosni na sebe, kako ¢ete u odjeci odli¢no izgledati, kako ¢e biti
sjajno kad vas steznik neée stezati poput oklopa, kako éete se radovati
kad ponovno odjenete tu lijepu odjeéu Sto vam sada visi u ormaru jer
vam je pretijesna. DrZite takve misli neprestano u glavi, jer su one po-
Cetak procesa kojim éete otvoriti vrata snazi volje.

Jako je vazno da si odredite realisti¢ne ciljeve, jer biste se
drugacije mogli brzo razocarati. Treba i¢i korak po korak. Ako
imate viSka 19 kilograma, na primjer, prvo odredite da ¢ete postupno
izgubiti Sest, po moguénosti najvisSe 1,5 kilograma tjedno. (Nagli gu-
bitak tezine bez lijeCnickog nadzora, mogao bi vam prouzroditi vise
problema nego koristi.) Kad ste postigli taj prvi cilj i izgubili Sest kilo-
grama, mozete si od srca Cestitati a zatim si postaviti sljededi cilj, a taj je
da izgubite joS Sest kilograma. I kad to uspijete tada slijedi finalizacija



vaSeg projekta u smislu da vam je ostalo jo§ onih zadnjih Sest kilogra-
ma. Tako Cete lakse gubiti na teZini nego da odjednom Zelite izgubiti
sav viSak. Da si postavite takav cilj, brze biste se obeshrabrili jer biste
stigli do tocke kad bi vam se to sve Cinilo nedostizno i spali biste na
stare navike.

Ima joS neSto vazno o ¢emu Zelim nesto re¢i. Mozda sanjarite da
imate tijelo kao Cher ili Boris Becker, ali tako nikad necete izgledati ako
ste visoki samo 1,5 metar, ako su vam kosti jake, karlica Siroka a ramena
uska. Sva snaga volje ovog svijeta ne moZe promijeniti va§ osnovni tje-
lesni oblik. Sto ne znadi, da ne mozete usavrsiti to §to vam je dato i
izgledati najbolje moguce.

Dakle, kako Cete se sluziti snagom volje da biste kontrolirali tezinu?
Ono Sto morate nauciti je da razgovarate sa sobom, tri do Cetiri puta na
dan, odaberete mantru ili izreku koja odgovara vaSim potrebama. Reci-
mo »ViSe necu jesti Cokoladu.« Ili »Necu jesti ona jela za koja znam da se
od njih debljam.« Ili »PridrZavat ¢u se dijete. Pridrzavat ¢u se dijete. To
¢e mi uspjeti.« Malo ljudi razgovara sa sobom jer ne zna koliko je taj
unutarnji dijalog djelotvoran. A u slucaju da pomislite »To je o.k. za Uri-
ja jer je vitak,« dozvolite mi da vam kazem da sam bio debeljuca koja je
uglavnom vrijeme provodila sjedeéi, i da sam se izvukao iz toga
zahvaljujuéi snazi volje koja mi je pomogla da se rijeSim
bulimije, da ozdravim i budem u formi. Bilo je djelotvorno za
mene, pa ¢e biti i za vas.

Ponavljajte svoju mantru svakodnevno, vjerujte u nju, poslu-
Sajte je, postujte je. Nakon nekoliko tjedana, vlastitim Cete se oCima
uvjeriti da djeluje jer Cete se provjeravati u ogledalu. Tada ¢ete se moci
nagraditi s nekoliko sitnih nagrada koje ¢e vam dati snage da idete da-
lie. Mislite vitko! PojaCajte svoju unutarnju snagu, probudite snagu
volje i discipline.

Kad ostvarite cilj, prvo ¢ete si Cestitati, a zatim ¢ete smjesta razmi-
Sljati o tome kako zadrzati postignutu tjelesnu tezinu kako se ne biste
ponovno udebljali. Ako volite sebe, voljet ¢ete i novoga sebe. Recite



sebi: »Od danas sam novi ¢ovjek. Eto, kako volim izgledati. Takav
¢u ostati do kraja zivota.« Ponavljajte si tu mantru nekoliko puta na dan
i prepustite snazi volje da dalje radi za vas. Pomo¢i ¢e vam odrZati ide-
alnu teZinu i sprijeciti vas da se ponovno udebljate.

Tako ¢e vam to ¢udno zvucati, nec¢e svi oko vas biti odusevljeni va-
Som novom vitkom linijjom. Mozda ¢ete se morati suociti s [jubomorom
mnogih, bilo da se radi o kolegama s posla, takozvanim prijateljima ili
¢ak o vasSem partneru. Ne slusajte ih! Ako volite sebe, zasStitit ¢ete
se protiv ljudi koji vas Zele vratiti na staro.

Naputci za gubljenje teZine
Ponavljajte svoju mantru nekoliko puta na dan.

éestitajte si na svakom postignutom uspjehu.

Nikad ne kupujte hranu gladni, jer ¢ete kupiti viSe hrane nego
Sto vam je potrebno a mozete doéi u napast da kupite nesto kalori¢no za
prigristi na putu do kuce.

Uzmite sa sobom samo onoliko gotovine koliko znate da je po-
trebno za povrée i vo¢e. Uzmete li viSe novca, vjerojatno ¢ete ga potro-
Siti na »zabranjena« jela.

Nikad ne jedite stojec¢ki, kad Citate ili gledate televiziju. Uvijek
sjednite za stol u kuhinji ili trpezariji i koncentrirajte se na svoju hranu
tako da iz nje dobijete najviSe zadovoljstva §to je moguce.

Dobro i temeljito prozvacite svaki zalogaj.



Od stola ustanite uvijek s osje¢ajem da vam je u Zelucu ostalo jos
mjesta.

Kupite si dobru knjigu s popisom kalorija u svakoj namirnici
koju jedete.

Ne dozvolite si uzimanje uzine izmedu obroka i ne trpajte u
sebe ostatke jela prigodom cCiS¢enja stola poslije jela. Mozete skupiti i
viSe od 1000 kalorija dnevno samo time $to na sitno grickate izmedu
obroka ili jedete ostatke jela.

Pazljivo Citajte Sto piSe na naljepnicama i hranidbenim uputama
na namiricama koje kupujete kako biste izbjegli one namirnice u kojima
ima viska ili skrivenih Sedera, soli ili masnoce.

Kad radite sendvi¢, premaZite maslacom samo jednu stranu
kruha ili izostavite maslac tamo gdje je ono Sto ide u sendvi¢ ionako veé
masno, kao S$to su to na primjer, maslac od kikirikija, tunjevina ili
polumasni sir.

Povecajte broj vjezbi koje radite svakodnevno. Zustra Setnja je
jedan od najboljih na¢ina kontrole teZine i sagorijevanja kalorija.

Drzite u glavi sliku sebe onakvog kakav ¢ete biti kad dijetu
uspjesSno privedete kraju.

UZivajte u spoznaji da moZete obuzdati svoje tijelo i drzati
tezinu pod kotrolom. Recite sebi, da viSe nikad neéete dozvoliti da tijelo
vlada vama.

Kad padnete u iskuSenje da neSto na brzinu progutate ili uzme-
te nesto Sto nije predvideno u dijeti, recite sebi: »NECU to jesti. Ja to NE
TREBAM jesti.«



Ako vas opsjeda Zelja da pojedete komadi¢ ¢okoladnog kolaca
ili veliki zalogaj sira, zamislite kako to jedete. Zamislite to jelo pred
sobom na stolu, ponjuSite ga, zatim zamiSljajte kako stavljate zalogaj u
usta. Koncentrirajte se na taj okus, na teksturu. Istinski uZivajte u tome.
Zvaéite, zatim progutajte svoju imaginarnu hranu. Recite zatim sebi da
ste zadovoljili svoju Zudnju, a zatim krenite raditi neSto drugo §to nema
veze shranom. To je u¢inkovito!

Mislite vitko!

ZDRAVA PREHRANA

Ali, naravno da snaga volje nije sve Sto trebate svladati da biste gu-
bili na tezini - potrebno je znati Sto viSe o zdravoj prehrani. Vjerujte, da
nema smisla ponavljati nekoliko puta na dan svoju mantru za mrSav-
lienje ako se joS uvijek Sopate Cipsima, keksi¢ima ili Cokoladnim tablica-
ma. Morate pomod¢i sebi - a pritom ne mislim na kutiju napolitanki!

Problem je u tome $to su mnogi ve¢ pokusali razli¢ite dijete u pro-
Slosti a uvijek bi se nanovo udebljali. To nas ni ne ¢udi, jer su najnovija
istrazivanja pokazala da se od nekih dijeta ustvari moZete udebljati!
Svaka udarna dijeta koja vam odjednom ukine sve kalorije, masnoce i
hranu koju ste obiCavali jesti, a sve to zamijeni s pola grejpa ili ¢aSom so-
ka od mrkvice i ni¢im drugim cijeli dan, podiéi ¢e uzbunu u mozgu koji
¢e shvatiti da se tijelo izgladuje. Sustav ¢e tako reagirati da e tijelo paz-
ljivo pohranjivati u obliku sala svaku kaloriju koju dobije jer ne zna kad
¢e sljedeéi puta dobiti pristojan obrok; tako su se gradani opskrbljivali
svime s ¢ime su stigli pred opasnos¢u opsade njihovog grada. Tako Cete
se i vi poceti debljati, umjesto mrSaviti, a to je zadnja stvar koju biste
htjeli. Tajna pravilnog gubitka tezine leZi u uprezanju snage
volje kako biste postupno, razumno i mirno presli na dugoroc¢ni,



zdravi naCin prehrane. Stoga zaboravite one dijete koje vas tjeraju da
Zivite samo na naranama, dvopeku ili tek povremenom odresku; poc-
nite ponovno uciti svoje tijelo o tome kakva muje hrana potrebna.

Nasa su tijela nalik na automobilski motor, a nasa je hrana nalik na
gorivo. Ako ste ikad slu€ajno u benzinski motor ulivali diesel gorivo, a
onda pokuSali upaliti motor, znate rezultat - niSta se ne dogada. NaSa
su tijela daleko kompliciranija od automobilskog motora, ali djeluju na
istomu principu - trebaju odgovarajuce kvalitetno gorivo kako
bi ucinkovito djelovala. Zato se SportaSi i pripremaju za velike
utrke ili vazne utakmice tako, da jedu odgovaraju¢u hranu. Odabiru
hranu koja je bogata kompleksnim ugljikohidratima, kao $to je to tjeste-
nina, koja se zatim polako sagorijeva u tijelu onoliko, koliko je tijelu
potrebno energije. Sportasi sigurno necée pojesti tri table cokolade i dvije
krafne, a ako ste ikad tako nes$to pojeli, znat éete zasto to neée uciniti. U
pocetku ¢ete se mozda dobro osjeéati, prepuni energije, ali malo kasnije
pocet Cete osjecati zamor, nezadovoljstvo pa ¢ak i laganu mucninu. To je
zato $to ste preopteretili krvni sustav Se¢erima, Sto opet pokreée vase ti-
jelo na Sto brzu preradu Secera kako vam ne bi negdje naskodio. Tada
vam Secer u krvi naglo pada i potrebna vam je neka druga hrana kako
biste ga uravnoteZili, pa onda zgrabite komad kruha i pekmeza ili neko-
liko kolaci¢a kako biste uravnotezili Sec¢er u krvi do sljedeéeg obroka. To
je vrzino kolo, jer, §to viSe Seéera jedete to viSe zudite za joS viSe
Sedera, a time se povisuje vasa tjelesna tezina. Vjerujte mi, Secer jedna-
ko izaziva ovisnost kao i nikotin ili alkohol.

Ako niste sasvim sigurni o tome Sto je dobro a $to nije za vas, pred-
laZzem vam da procitate nekoliko dobrih knjiga o prehrani. Ali, isto
tako, mogu vam i ja otkriti tajnu zdrave prehrane, a ona je -
umjerenost. Bez obzira, jedete li meso ili ste vegetarijanac ili vegan,
nikad nedete biti predebeli ako jedete raznoliku hranu u umjerenim
koli¢inama. Kod mene je to ograni¢avanje kolesterola kojeg ima pose-
bno u zumanjku, zivotinjskim masno¢ama i mljenim proizvodima;
zatim izbacivanje svakog crvenog mesa; zatim jedenje velikih koli¢ina
svjezega (po mogudénosti organski uzgojenog) vocéa i povréa; jedenje
ve¢ih koli¢ina kompleksnih ugljikohidrata kao $to su to kruh, riza,



tjestenine i krumpir; jedenje puno vlaknastih tkiva; smanjivanje Secéera i
soli; i pijenje vo¢nih sokova i vode umjesto alkohola i gaziranih, slatkih
napitaka.

Dorucak je vrlo vazan obrok. SluZite li se snagom volje kako biste
izgubili na teZini, nepotrebno ¢ete si oteZavati Zivot ako izbacite doru-
¢ak s jelovnika. KazZe se, da biste trebali doru¢kovati poput cara, rucati
poput kralja a velerati poput prosjaka - drugim rijeCima, dorucak bi
trebao biti glavni obrok dana. To, medutim, nije ostvarivo vecéini ljudi
jer im je zivot organiziran drugacije, ali dovoljno je da barem ujutro po-
jedete dvije kriSke tosta ili zdjelicu cerealija pa da ste cijeli dan dobro
raspolozeni i da vam mozak dobro funkcionira. Tako ¢ete se obraniti od
napasti da odete na uzinu ili marendu prije ru¢ka jer ¢ée vam Zeludac jo$
biti pun od dorucka. Ne mozete smisliti hranu, prvu stvar ujutro? Zasto
ne doruckujete kasnije kad vam se probava sredi - bit ¢e to mnogo bolje
za vaSe tijelo nego da posegnete za suhim keksima ili ¢ipsom. Prepo-
rucujem dobar i kvalitetan muesli u kojem nema mnogo Seera, po
moguénosti uz nesto svjezeg voc¢a, kako biste tijelu dali dovoljno zaliha
goriva za cijelo prijepodne.

Industrija hrane vrijedi milijarde dolara, pa nije ¢udo da nas svake
godine iznenadi nekom novom informacijom ili zastraSuju¢om pricom
o nekoj vrsti hrane. Svi smo upoznati s tim anketama i izu€avanjima i
upozorenjima o pojedinim jelima, na televiziji ili u novinama gdje nas
upozoravaju da ¢e nam neka jela pomo¢i da zivimo dulje, druga ¢e vas
potaéi na samoubojstvo, od treée ¢e rasti vase trepavice ili novi zubi.
Obic¢no izazovu veliku buku koja traje nekoliko tjedana a onda opet sve
zamre do nove pri¢e o ovoj ili onoj hrani. Kad biste procitali cijeli ¢lanak
a ne samo naslove i prva dva paragrafa, vidjeli biste da se ne radi o
nekom ozbiljnom istrazivanju, nego prije o prodajnoj kampanji kojom
se Zeli potadi ljude da kupuju ovaj, a ne neki drugi proizvod. Nedavno
je objavljeno istrazivanje u kojem se hvali djelovanje alkohola na spre-
C¢avanje sréanih bolesti, ali se ne govori o djelovanju alkohola na vaSa
jetra. Ovo je samo jedan od primjera kojim vam Zelim pokazati kako
éete vjezbati svoj zdravi razum i uvijek pamtiti da je umje-
renost u svemu ona klju¢na rije¢ koja vodi zdravlju.



Neki vjeruju da treba svaki dan jesti meso da bi ¢ovjek bio u formi,
dobro izgledao i imao napete miSi¢e. S tim se uopcée ne slazem! Ve¢ sam
viSe od 17 godina vegetarijanac, a miSi¢i su im ipak u odli¢nom stanju -
Sto znaci da svaki dan predem na mojem biciklu za vjeZbanje oko 80
kilometara - i u odli¢noj sam kondiciji. Svi u mojoj obitelji su vegetari-
janci i nisu zbog toga nikad imali zdravstvenih problema. Poput
mnogih drugih vegetarijanaca koji su se uvjerili u dobrobiti bezmesne
prehrane, i ja sam oduSevljen Sto sve viSe lije¢niCkih izvjeStaja i rezulta-
ta proucavanja prehrane govori ono §to mi vegetarijanci znamo ve¢ go-
dinama - da je uravnoteZena vegetarijanska prehrana vrlo zdrava.

Naravno, na vama je da odlucite Zelite 1i se odreéi mesa ili ne, ali
ono $to vam savjetujem je da jednom tjedno odredite bezmesni dan
Zelite li se uvjeriti kakva je vegetarijanska prehrana. Dajte da vam nesto
savjetujem. Ako ste vi ta osoba u obitelji koja kuha za sve a htjeli biste
uvesti bezmesni dan protiv volje ostatka obitelji, nemojte im reéi $to
namjeravate. Posluzite im slasnu tjesteninu ili neko punjeno povrée,
sjednite uz njih za stol i grijte se na njihovim komplimentima, a onda im
kazite istinu! Garantiram da ¢e ostati bez rijeCi. Ne Zelite li se odreéi
mesa, pokuSajte kupiti umjesto toga organski uzgojeno meso ako je to u
vaSoj mogucénosti, odaberite odreske bez masnocée, obreZite sve masnije
dijelove i przite meso na rostilju ili ga pecite radije nego da ga prZzite,
pohate ili pirjate na masti. Organsko meso je skuplje, ali je bolje pojesti
manju koli¢inu zdravog mesa nego se zatrpati velikom koli¢inom
loSega mesa.

Zdrava hrana je od iznimnog znacaja za vaSe opc¢e blago-
stanje, jer ne djeluje samo na tijelo veé¢ i na va§ mozak i um.
Najnovija istrazivanja pokazuju da se rani simptomi Alzheimerove
bolesti - zbrkanost i gubitak memorije - mogu preokrenuti ako Covjek
pocne jesti drugaciju, uravnotezZeniju hranu. Mislim da je to savrSeno
logi¢no, jer nitko ne moZe odvojiti jedan dio tijela od drugoga kad nesto
pode ukrivo. Ne jedete li dobro, ne trebate se ¢uditi ako mozak poc¢ne
funkcionirati na neki drugi, izopaceni nacin i ne obavlja viSe svoje
funkcije kao ranije.



Ja sam vjernik kad se radi o vitaminima, i sam uzimam svakod-
nevno razliCite hranidbene dodatke. Nije mi namjera da vas pretvorim
u osobu opsjednutu zdravljem, ali mislim da je vazno da svakodnevno
uzimate multivitamine i vitamin C. A, ako ste vegetarijanac, preporucio
bih dodatno i vitamin B12.

Posvetio sam dosta vremena vaznosti zdrave prehrane, ali vas uvje-
ravam da uz malo truda moZete znacajno popraviti opée stanje zdravlja.
Mnogo je sitnih, jednostavnih stvari koje mozete poduzeti da biste se
doveli u formu i podrzali svoju snagu volje. Kad jednom osjetite rezul-
tate svojih novih nastojanja, viSe se nikad neéete vratiti na stari, lijeni i
bezvoljni put.

Kako biti zdraviji

Kad stojite, drzite se uspravno! Mnogi imaju iskrivljenu ki¢mu,
ispupceni trbuh, spusStena ramena, a da to i ne primjecuju. Stoga stanite
pred ogledalo i dobro se razgledajte. Jeste li pogrbljeni ili iskrivljeni?
Hajde, uspravite se! MozZete li primijetiti razliku? Sad su trbuh i straznjica
manji, izgleda kao da ste ve¢ smrSavili, istog Casa ste bolje, pozitivniji i
dinamicniji. Plu¢a ¢e vam bolje proraditi a i probavni sustav.

Hodajte kad god moZete. Ostavite automobil kod kuée i prose-
¢ite do trgovina ili kioska s novinama, ili posjetite prijatelje. Putujete li
autobusom, izadite stanicu prije odredista i pjesacite.

Ne Cekajte dizalo, nego se uspinjite stubama, izbjegavajte pok-
retne stepenice i penjite se obi¢nim stepenicama.

Jedite najmanje pet komada svjezeg voca i povréa na dan, po
moguénosti organski uzgojenog.

Jedite jela u kojima ima puno vlaknastih tvari kako bi pomogli
tijelu da se Sto brZze oslobodi otrova i otpadnih tvari.



Svakog dana pijte Sto viSe tekuéine kako biste ispirali bubrege,
osvjeZili kozu iznutra i pomogli bjeloo¢icama da budu $to bjelje.

UzZivajte u novootkrivenom osjecaju zdravlja. Cestitajte si, Sto
ste uspjeli sebe dovesti u takav red.

Mislite pozitivno - a o tome i jest ova knjiga.

KAKO POBOLJSATI SVOJE
SAMOPOUZDANIJE

Dva su puta prema samopouzdanju - izvana i iznutra. Krenimo od
vanjStine, jer to je to Sto drugi prvo vide na vama kad ih upoznajete.
Prvi utisci su jako vazni, pa se zato pobrinite da vas izgled bude va$
najbolji promidzeni materijal. Zelite promovirati ¢injenicu da ste dobro i
zdravo! Pobrinite se da dobro izgledate, lijepo miriSete, da ste njegova-
ni, da vam je kosa Cista, vasa odje¢a privla¢na i bez mrlja, da nosite one
boje koje odgovaraju vasSem licu i uzrastu, da su vam cipele u dobrom
stanju i da se lijepo krecete i joS ljepSe govorite. Postignete 1li sve ovo,
stvorili ste si dobru osnovu za samopouzdanje.

A sad predimo na podizanje samopouzdanja iznutra. Nista drugo
ne morate uciniti, nego sebe nagovoriti da budete samopouz-
daniji. Ako se ve¢ sluzite snagom volje ne bi li prestali pusSiti ili smanjili
tjelesnu tezinu, bit ¢e vam ovo posebno lako obaviti. Recite sebi: »Imam
povjerenja u sebe, imam povjerenja u sebe.« i iznenada déete se ispuniti
samopouzdanjem. Osjetit ¢ete se snazno i to ¢e se odraziti prema vani
na vaSu obitelj, prijatelje, poslovne partnere, bankovnog menadzera i
druge ljude koje u Zivotu sreéete.

Nikad ne smijete jedno; ne smijete si re¢i da biste Zeljeli posti¢i nesto
ali da vam to neée uspjeti, pa se tako uopcée ni ne trudite nesto postiéi.



Otkud znate da necete uspjeti, ako niste probali? jedini neuspjeh je
u tome ako ne pokuSamo. Neki provedu cijeli Zivot da bi ostvarili
svoju zarku Zelju, a to mozZe biti obaranje svjetskog rekorda ili osvajanje
neceg osobnog, trijumf o kojem nikad nece pisati u novinama.

Vazno je znati, da imati samopouzdanja ne znaci biti agresi-
van. To znaci imati povjerenja u sebe i svoje sposobnosti, a kad postig-
nete samopouzdanje onda se bolje nosite s drugima, opusteniji ste i ne
osjecate da biste iSta trebali nekome dokazivati.Samo nasilnici skrivaju
svoju nesigurnost pod plastem grubosti i nasilnosti, jer misle da bi tre-
bali svijetu pokazati kako sebe smatraju pametnima i divnima.

Kad jednom poc¢nete zraCiti samopouzdanjem, pocet ¢e vam stizati
pozitivni feedback a to ¢e pomoci da se vase samopouzdanje joS jaCe po-
digne. Ljudi vam moZda nece izricati svoje pohvale u lice niti vam las-
kati, ali znat Cete Sto misle o vama na osnovu toga kako se prema vama
odnose i iz lijepih rijeci koje su o vama izrekli pred nekim drugim. Sve
ove dobrote pocet ¢e se dogadati onog Casa kad aktivirate svoje
psihi¢ke sposobnosti i mo¢i u cilju podizanja samopouzdanja.

Pa Sto treba uraditi? Recimo da kreéete na razgovor za novi posao
koji vam je jako vazan. Pogledajte se prije polaska u zrcalo i recite sebi:
»Imam sve potrebne kvalifikacije. Ostavit ¢u dobar utisak na razgovo-
ru.« Na razgovoru pozdravite sve redom osmjehom i ¢vrstim stiskom
ruke. Nakon intervjua, pohvalite sebe $to ste to obavili najbolje Sto ste
mogli. Zasto ne? Promatrate li tenis tad Cete vidjeti kako vrhunski igraci
poticu sebe, ohrabruju se tijekom meca, a zatim si odusevljeno Cestitaju
na svakom izborenom poenu. TapSaju svoj reket ili si oduSevljeno
aplaudiraju. I to moZete &initi sebi! Cestitajte si svaki put kad
nesSto dobro obavite! Uostalom, sigurno se grizete u sebi ili kudite
kad neSto pogrijesite, pa zasto si onda ne bi dali truda i vremena da se
jednako tako i pohvalite? Necete se od toga umisliti nego ¢ete polako
stjecati spoznaju o svojoj vrijednosti i podizati svoje samopouzdanje,
Sto ¢e na vas vrlo moc¢no i pozitivno djelovati.

Ne zaboravite druga vazna pravila pri podizanju samopouzdanja -
posluzite se Sarmom. Nastojte da vas ljudi vole, budite pozitivni,



budite usluZzni i uljudni i ne gubite nikad smisao za humor
time Sto biste iSta, ukljuCujuéi i sebe, uzimali jako ozbiljno. Neki ljudi su
prirodno karizmati¢ni; drugi moraju na tome raditi, ali to se moze posti-
¢i. Nemojte pobrkati karizmu s dobrim izgledom jer ne idu uvijek ruku
pod ruku. Nismo li svi ve¢ sreli osobe koje nikad ne bi pobijedile na
izboru za Miss svijeta ili Mistera Univerzuma, ali su toliko privlaéne oso-
bnosti da njihove fizicke nedostatke ni ne primje¢ujemo. Isto tako, sreée-
mo osobe, toliko lijepe da se zbog njih zaustavlja saobracaj, ali kad se ra-
di o Sarmu ili osobnosti onda vidimo da je prelijepa Skoljka prazna.

KAKO POBUEDITI
NEGATIVNO RAZMISLJANJE

Zapanjili biste se, kad biste znali koliko si Stetite negativnim razmis-
ljanjem. Ako uvijek mislite crne misli, ako se uvijek omalovazavate ili
pretjerano bavite svojim nedostacima i propustima, a odbijate prihvatiti
svoje plus poene, uskoro ¢ete povjerovati sami sebi. S druge strane, vje-
rujete li sebi, Cestitate li sebi kad god neSto dobro obavite i prizivate
svoju snagu volje i psihi¢ke sposobnosti da biste neSto postigli, zracit
¢ete pozitivhom energijom i prema unutra i prema vani.

Negativno razmis$ljanje moZe unistiti dobru vezu, brak, posao, zdra-
vlje i um. Svi znamo takve osobe koje uvijek neSto prigovaraju, kojima
nista nije dovoljno dobro, i uvijek pronalaze u drugima samo mane. Kad
znate da ¢ete uskoro biti u drustvu takve osobe, da li Zeljno oCekujete
susret ili vam srce zamire u grudima pred ocCekivanjem joS jedne veleri
ispunjene dugim popisom prigovora i Zalbi? (A jeste li se ikad zapitali
Sto takva osoba govori o vama iza leda?) Budite iskreni prema sebi. Ako
uZzivate biti u drustvu tako negativne osobe, zaSto je to tako? Je li to zato
Sto umjesto vas obavljaju posao neprestanog tuzenja ili zato Sto su
privla¢ni vasoj negativnoj strani? Takve su osobe Cesto jadne i nesretne i



nazalost prebacuju tu svoju nesrecu na vas, jer je vi upijate poput spuz-
ve. Kad jednom krenete obuzdavati svoje negativno razmisljanje, moze
se dogoditi da viSe necete toliko Zeljeti biti u drustvu takvih ljudi. Kako
postajete pozivivniji. tako privlacite sebi druge pozitivne oso-
be. Oni, koji se neprestano Zale i tuZe, uskoro ¢e se zamoriti od vaSeg
vedrog osmjeha i sposobnosti da na zivot gledate s njegove vedre stra-
ne, pa ¢e potraziti nekoga drugoga koga ¢e bacati u depresiju.

Kako gledate na svoj zZivot? Kako gledate na svoju budué¢nost? Ako
ste skloni pesimizmu ve¢ ste na putu da izgradite negativnu sliku svoje
buduénosti, ali kako znati Sto ¢e se dogoditi? Nitko od nas ne zna $to
nas ¢eka iza ugla jer Zivot je prepun iznenadenja. Ali, jedno je sigurno -
provodite li zivot u negativnim osjecajima i mislima da ¢e vam se zbiti
samo loSe stvari, onda je vjerojatnije da ¢e to tako i biti. Dva su razloga
tome. Prvo, toliko ste zarobljeni u negativitetu da ni ne vidite dobre
stvari u svojemu Zivotu i usredotocujete se samo na loSe - uvijek oéeku-
jete da crijep padne s krova. Drugo, mi privla¢imo ono §to iz sebe zraci-
mo, pa tako neprestano odasiljajuéi negativne vibracije, natrag i ne mo-
Zete primiti nego isto tako negativne. Na vrlo jednostavnoj razini, ako
se prema ljudima nasilnic¢ki i grubo odnosite, tada ¢e i oni tako vama od-
govarati. Ali ako ste dobrodus$ni i pozdravljate ljude s iskrenim
osmijehom na licu, i oni ¢e automatski odgovarati na isto tako
prijateljski naCin. Ne vjerujete li mi, pokusajte sami i provjerite. Bit
éete zapanjeni.

Sve ono S$to slijedi iz negativnog razmis$ljanja strahovito
Steti, i mentalno i fizi¢ki. Doslovce priti§ée na vas mentalno, jer sve te
crne misli ometat ¢e vas energetski uzorak i pritiskati vas prema dolje.
Zato i kazemo da smo depresivni - pritisnuti u rupu - duh nam je stije-
Snjen negativnim emocijama. Na fiziCkoj razini, depresivnost vas zamara
i oduzima energiju, udovibole, sve je previSe naporno, ne moZete spavati,
jelo vam ne prija ili jedete ono $to ne biste smjeli, budite se usred nodéi u
lokvi znoja od briga, a ako se depresija joS pogorSa onda bi mogli imati i
napadaje panike koji ¢e potpuno narusiti vas Zivot. Negativnost vas stav-
lia pod stres, a svi znamo da stres moZe prouzrociti cijeli niz bolesti, od



jednostavnih stvari kao §to su glavobolje i prehlade, do opasnih boleStina
koje vam mogu ugroziti Zivot kao S§to su to rak, ¢ir na Zelucu ili srane
bolesti.

Pa Sto da radite s negativnim mislima? Zamislite da je va$ um nuk-
learna centrala a vaSe negativne misli su nuklearni reaktor koji treba
izolirati svaki put, kad se pretjerano zagrije kako biste ga sprijeCili da
opasno zagadi okoliS. U vaSem slucCaju, zagrijavanje znaci osjecaj depre-
siie - morate nauciti kako izolirati svoje negativne misli kad-
god vam prijete da ¢e zagaditi vas Zivot.

Moja tehnika je sljedeca; odaberem neko vrijeme dana da u miru
porazgovaram sa sobom o svojim negativnim mislima i da ih obradim
tako, da se ne prelijevaju u moje druge dnevne poslove. Kad zavrSim
razgovor sa sobom, odloZzim svoje negativne misli u drugu sobu
uumu. Trikje u tome da znate kako ¢ete tako zatvoriti vrata na toj sobi
da misli ne bjeze. Odaberite ono vrijeme u danu kad su vam prijatelji ili
obitelj zaokupljeni nec¢im drugim, iskljucite telefon ili ukljulite auto-
matsku sekretaricu, i sklonite se u neku mirnu sobu. Vodite li buran i
zaposlen zivot, mozda ¢e jedino vase vrijeme biti ono kad ste u kadi ili
pod tuSem; ali i to je u redu. Dozvolite da vas preplave vase negativne
misli i pazljivo ih poslusajte. PoCnite ih razlagati. »Zasto o tome mislim?
Moram li o tome razmiSljati? Je li to jako vazno? Ako jeste, zaSto? Precje-
njujem li vaZznost toga?« Kad jednom pocnete tako raditi, odusSevit éete
se kad vidite koliko je negativnih misli jednostavno isparilo i nestalo.
Moéi ¢ete ih prosijavati kroz sito razuma i razabirati one koje su zaista
vazne. One nevazne, koje su tu samo da vam zagorcavaju Zivot, a napu-
hali ste ih kao da od mrava radite slona, odbacit ¢ete bez Zaljenja. Zivot
¢e vam se jako popraviti.

Nemojte ovu vjezbu izvoditi kad se iznenada probudite usred nodi
jer je to vrijeme kad se i najmanji problem moZe napuhati preko svake
mjere. Ako vam se to Cesto dogada, ili ste u periodu Zivota kad se gri-
zete nad svakom sitnicom, tad morate zamisliti kako sve te brige
stavljate u kutiju i brzo zatvarate poklopac. Recite si odlu¢no da
éete se s tim mislima baviti ujutro kad se probudite, ali da éete sada



dobro odspavati. Krene li va§ um natrag prema brigama, ponovite si da
éete se njima baviti ujutro, a da sad idete spavati. MoZete se posluziti
mantrom da biste zaspali. PokuSajte nesSto u stilu: »Sad idem spavati.
Sad idem spavati.« Kad ne mogu zaspati, vizualiziram veliki svjetlosni
prekidac svjetlosti iznad glave i mentalno ga gasim a uz to sebi govorim
da sam time iskljucio i svoj um i da ¢u sad zaspati. I tada redovito zas-
pim dubokim snom. Pokusajte i vi - doista djeluje!

Kad ste se ve¢ izvjezbali u ovoj tehnici zakljucavanja briga u kutiju,
vidjet ¢ete da se mnoge rjeSavaju same od sebe. Neke ¢e jednostavno
nestati, a druge ¢e se iznenada razrjesiti nakon $to vam na um prije toga
kao iz vedraneba padne ideja o tome Sto trebate uciniti. To je zato, Sto je
va$ podsvjesni um radio na razrjeSavanju a da va$ svijesni um toga nije
bio ni svjestan. Va§ um je daleko sposobniji nego $to mislite.

Drugi dobar nacin razrjeSavanja negativnih razmiSljanja je da svoje
brige povjerite nekome u koga imate povjerenja i Cije miSlje-
nje cijenite, a za koga znate da ¢e vas sasluSati. (Pokusate li se
povjeriti nekome tko je Zeljan da se vama povjeri moglo bi to dovesti do
toga da se osjecate joS gore.) Recite im svoja negativna razmiSljanja o
sebi, svoje brige o vasoj buduénosti, vaSe strahove o vasoj obitelji ili bilo
Sto drugo Sto vas muci. Kad skinete brige s grudiju postajete laksi, jer
brige sagledavate drugim oCima. Ako je problem izrazito osobne pri-
rode a skrivate ga od svijeta, morat ¢ete ga sami svladati osim ako nije
nesto tako jako da bi vam moglo nauditi, pa se onda zaista morate po-
vjeriti nekome drugome.

Ako ste imali uZasan dan i osjecate da ¢ete eksplodirati ako ne ispri-
C¢ate partneru ili prijatelju sve Sto vas mudi, ali ne Zelite da cijelo vecCe
priCate samo o tome, dobra tehnika je da si odredite vremenski limit za
vasu pricu ili zalopojku. Navinite budilicu da zvoni za pet ili deset mi-
nuta a onda se koncentrirajte na to da sve to skinete sa srca.
Recite, kako se doista osjeéate, kakav ste uzasan dan imali i zaSto, i pre-
stanite o tome pricati onog Casa kad budilica zazvoni. Mnogo Cete se
bolje osje¢ati a nakon toga ¢ete nastaviti s neC¢im Sto je veéi uzitak i
donosi vam viSe radosti. RijeSite se iritacije i idite dalje!



Fizikalna terapija takoder moZe mnogo pomod¢i pri rasprsivanju
briga i preradivanju nakupljenog bijesa kojeg ne moZete odagnati na
neki drugi nacin. Izgubite se u neCemu Sto doista volite raditi, kao Sto je
to vrtlarenje, stolarija, Setnja s psom, mijeSenje kruha, dZzoging - spisak
je beskonacan. Ovo ¢e vam posebno donijeti zadovoljstvo ako taj tezak
posao jos i koristi nekome drugome koga volite.

KAKO KONTROLIRATI
PROCES STARENJA

Prvo, 7zao mi je §to to moram reéi ali ne postoje ¢arobni napitci koji
bi zaustavili starenje. Osim toga, da i postoje, moZete li zamisliti koliko
bi stajali? Svatko bi to Zelio kupiti, a proizvodaci bi sjedili na zlatnom
rudniku.

Neke kozmeticke kompanije danas proizvode losione i kreme za
koje tvrde da usporavaju proces starenja, iako ¢e to trebati i znanstveno
provjeriti. Meni su draZza druga dva naCina da si pomazem da izgledam
mlado. Jedno je sredstvo konvencionalno, a drugo je nekonvencionalno,
aja ih kombiniram zajedno.

Konvencionalno se odnosi na moju prehranu; nastojim jesti zdravo i
umjereno, puno vjezbati i dobro spavati, sluZziti se kvalitetnim kremama
za lice i Cuvati se sunca koje uzrokuje prerane bore.

Nekonvencionalni dio se odnosi na to da razgovaram sa svojim
tijelom putem ogledala. Zurim u o€i i kazem: »Sada ¢u razgovarati
sa sobom.« Zatim instruiram svaki dio svoga tijela da uspori proces
starenja. To mozete raditi u glavi ili glasno, ovisno o tome tko je u blizi-
ni. Vjerojatno ¢e vas pokusati ismijati ako vas netko otkrije, pa budite
oprezni! Razgovarajte sa svojim tijelom, svojim ofima, svojom koZom,
svojim crvenim krvnim zrncima, svojim miSi¢ima, uSima, kosom,



jetrom, bubrezima, srcem i plu¢ima, i recite im neka uspore. » Nemoj
me stariti, uspori.« Vi ¢ete doslovce hipnotizirati svoj vlastiti sustav
DNK, svoje kromosome i milijarde stanica u tijelu. Znanstvenici su otkrili
da tijelo obnavlja sve svoje stanice svakih sedam godina, pa tko kaze da
ne moZzete preteéi proces odumiranja i razgovarati sa svim tim stanica-
ma i uputiti ih da uspore proces starenja? Nisu li nasa tijela Cudesni stro-
jevi i nikad ne smijemo podcijeniti skrivenu snagu naSeg mozga i tijela.
To Cete bolje razumjeti ako zamislite svoje tijelo kao mrezu koju kon-
trolira mozak. Razmislite o svim procesima koji se odvijaju u vama a
kojih vi uopdée niste svijesni; kako srce udara i gura krv po tijelu, kako
plué¢a udiSu i izdiSu sama od sebe, kako probavni sustav preraduje
hranu, izvlaCi sve hranjive sastojke prije nego odbaci ono §to mu nije
potrebno. Samo ako se neSto pokvari, budete svijesni toga $to se u vama
odvija, a ako je sve u redu znate da se puno toga dogada ali na to ne
obradate posebnu paznju. Zasto ne bi onda poruku koju svjesno date
mozgu ovaj prenio odgovarajuéim dijelovima tijela?

Uvjeren sam, da to kod mene djeluje, pa ne znam zasto ne bi i kod
vas. A Sto imate izgubiti? Gledam moje muske prijatelje i vidim da njih
90 posto gubi kosu. Vecina prijatelja mladih od mene sijedi, a i ja sam
prije nekoliko godina primijetio prve sijede u kosi. Ali ja sam bio ¢vrsto
naumio preokrenuti taj proces i u tome sam uspio tako Sto sam sa
sobom razgovarao i §to sam povecao koli¢ine vitamina koje uzimam -
biotin, inositol, foliCna kiselina, pantoteni¢ka kiselina i PABA - koja
djeluje na koli¢inu pigmentacije u kosi. Uvijek sam imao savrSeni vid ali
sam 1985. otkrio da viSe nije tako savrSen. Odlucio sam da ¢u uzeti viSe
beta karotena i vitamina E a uz to ¢u i razgovarati s o¢nim miSi¢ima, i
moj se vid smjesta popravio. Ali prije toga sam ipak posjetio o¢nog li-
je¢nika kako bih se uvjerio da mi vid slabi zbog procesa starenja a ne
zbog neke bolesti pa je dobro da i vi u€inite isto prije nego sami poCnete
rjeSavati problemati¢ni vid ili ne§to drugo. Kad lije¢nik utvrdi da je s
vama sve u redu, moZete poceti govoriti svojem tijelu i nagovarati
ga da opet postane mlade. Nece vam trebati nikakva plasti¢na estet-
ska kirurgija da biste to postigli!



TERAPIJA BOJAMA

Mnogo toga u Zivotu uzimamo zdravo za gotovo pa tako i
nevjerojatan utjecaj boja o cemu bih Zelio rec¢i nesto vise u
ovom poglavlju posve¢enom terapiji bojama. Ako vam
nikad ranije nije palo na pamet koliko su boje blagotvorne,
Zelio bih da svakako proditate ovo poglavlje otvorena uma
i da dobro razmislite o tome S$to ovdje piSe.

Prije nego vam kaZzem viSe o pozitivnom djelovanju boja na na$§ Zi-
vot, Zelio bih vam ispriCati nesto §to sam procitao u knjizi »Neka druga
duga«, autora Johna McCarthyja i Jill Morrell. U njoj opisuju svoje
dozivljaje tijekom pet godina koliko je John McCarthy bio talac pa iako
je Citanje cijele knjige nevjerojatno iskustvo koje potice na razmisljanje,
posebno me se dojmio John McCarthyjev opis dana kad su on i Brian
Keenan dobili zdjelu treSanja od svojih tamnicara. Iako su godinama
prezivljavali na oskudnoj i loSoj prehrani, ¢ekali su danima prije nego
su stali jesti treSnje jer se nisu mogli nadiviti fantasti¢noj boji. Prvo su
dobro na njima nahranili o€i a tek onda Zeluce. Isto tako sam ¢uo da se
ratne zarobljenike koji su oslobodeni iz zarobljenisStva, vra¢a u normalni
zivot i pomoc¢u boja. Daju im se knjige u kojima su samo stranice raznih
boja kako bi ih gledali i gledali. Stoga mozZemo zakljuciti da je boja
mocan iscjelitelj.

Necu se upustati u duga i komplicirana objaSnjenja o tome zaSto
smo u stanju vidjeti boje jer ja nisam znanstvenik - napisano je viSe
odli¢nih knjiga o tome ako Zelite saznati viSe. Ono §to zelim reéi u
ovom poglavlju je o tome, kako ja vjerujem da se moZete posluZziti bo-
jom kako biste obogatili svoj Zivot, poboljsali zdravlje, potakli samo-
pouzdanje i napunili sebe pozitivnhom energijom. A, ako ne vjerujete da
je to mogude, onda Citajte!



NARANCASTA TOCKA

Ako dosad veé niste procitali moje poglavlje o psihokinezi (vidi
stranice 100-105) onda nedete znati kako se valja sluziti naranc¢astom
to¢kom koja je priloZena uz ovu knjigu. Izvadite je i proucite. Proma-
trajte njezinu jasnu, prekrasnu boju i zapaZajte kako djeluje na vasSe
raspoloZenje. Vjerojatno ¢ete samo iz promatranja dobivati energiju.
Osjeéate 1i se toplije, pozitivnije, sretnije? Zacas ¢u vam reéi Sto ta
narancasta to¢ka sve moZze za vas napraviti, ali prvo bih vam Zelio reéi
zaSto mislim da je narancasta boja tako vazna boja. Ona je mjeSavina cr-
vene i zute, a kako te boje svaka za sebe predstavljaju fizicku i mentalnu
energiju, ona nas puni nadahnucéem i daje nam energiju koju mozemo
upotrijebiti da to nadahnude i ostvarimo. Kad vam sljedeéi puta presah-
nu ideje ili se osjetite iscrpljeno, mozZzete se koncentrirati na tu
narancastu toCku, opustiti tijelo i ¢ekati da vam navru ideje.
Uvjeravam vas, da ¢e navrijeti!

A sad ¢u vam objasniti kako éete se sluziti naran¢astom to¢kom.
Prije nego smo je otisnuli ja sam energizirao boju kojom je tiskana, pa je
ta to¢ka u potpunosti nabijena mojom psihi¢kom energijom,
spremnom da se njome posluzite. Da biste je aktivirali, potrebno je
samo da sjednete u mirnu prostoriju gdje vas nitko neé¢e uznemiravati,
zatim Cete poloziti ruke na narancastu to¢ku i njezno je tri minute milo-
vati. Dok to radite, mislite na fantasti¢ne stvari koje Zelite privudéi u svoj
zivot. Novac, zdravlje, sre¢a, uspjeh na ispitima za vasu djecu, bolji po-
sao, zadovoljniji Zivot - ovisno o tome $to vi Zelite, i mislite ¢vrsto na to.
Usput da vam kaZzem i ovo: narancasta to¢ka neée djelovati pokusSate li
preko nje posti¢i neSto negativno kao na primjer trijumfirati nad kole-
gom u uredu, nagovarati nekoga na neSto loSe ili nekome Zeljeti zlo.
Dijeluje jedino kad Zelite pozitivne stvari. Upozorio sam vas!

Narancasta to¢ka djeluje tako, da aktivira vasu snagu volje
i psihiCke energije na dva nac¢ina. Evo prvoga. Kad ste se jednom



koncentrirali na nju onako kako sam opisao, vidjet ¢ete da se vasa sreca
poboljsava. Mozda ¢ete odnekuda Cuti dobre vijesti, Cut ¢ete od starog,
zaboravljenog ili izgubljenog prijatelja, dobit ¢ete fantasticnu ponudu
za posao. Ako niste dobro, onda bi vam narancasta to¢ka mogla pomoc¢i
da poboljsate zdravlje. Trebate samo misliti pozitivno i potpuno vjerovati
da ¢e se vas zivot okrenuti nabolje. Moja narancasta to¢ka predvidena je
za pomo¢ ali ne moze sve sama jer joj je potrebna vasa mentalna po-
dr$ka kako bi se aktivirale njezine pozitivne mo¢i!

Drugi nacin na koji narancasta to¢ka djeluje, opisan je u detalje na
stranici 103. Kad se kombinira s vasim psihi¢kim snagama na kojima
radite da ih razvijete, narancasta to¢ka moze pomo¢i popravljati pokva-
rene satove i ure, izmedu ostalog i drugih stvari za koje ste smatrali da
su nemogudce da se dogode.

UNESITE BOIJE U SVOJ ZIVOT

Kao $to to vjerojatno znate, spektar boja sastoji se od sedam glavnih
boja - crvena, narancCasta, 7Zuta, zelena, plava, indigo i ljubiCasta. Ali,
jeste li znali da svaka od tih boja ima svoju osobitu energiju i
stoga drugacije utjeCe na nase tijelo? Mozda ste ve¢ primijetili da
ste otkrili koju boju trebate nositi da biste bili puni energije, optimizma,
sre¢e i hrabrosti da se suocite sa svim mogucéim §to vam Zivot smjestava
na vasSu stazu, dok ima boja koje izbjegavate jer ste od njih uvijek depre-
sivni, pesimistiCki raspoloZeni, bez energije i bezbojni?

Jeste li primjetili tu rije¢ koju sam upotrijebio? Bezbojan, u smislu da
niste jako dobro? Prisjetite se i drugih izraza u kojima se sluZimo boja-
ma kako bismo opisali svoje osje¢aje. Kazemo, da nam je Zivot ruzi¢ast
kad se sjajno osje¢amo, u crnom smo raspolozenju kad smo depresivni
ilinam je Zuta minuta kad poludimo. A kad nekog razbjesnimo kazemo



da se ponasSa kao da smo mu crvenom krpom mahnuli pred o¢ima. Sve
ove izreke, dakle, odrazavaju nase podsvjesno znanje o tome Sto raz-
li¢ite boje znace, ali u ovom poglavlju Zelim se viSe pozabaviti naSim
svjesnim znanjem kako biste mogli primijeniti sve dobrobiti
koje nam boje donose.

SPEKTAR BOJA

Evo kratkog opisa glavnih karakteristika svake boje u terapiji boja-
ma, tako da mozete steci sliku o tome koja boja i kako utjece na pojedino
podrudje Zivota, emocije ili dijelove vaSeg tijela. RazmiSljajte o svakoj
boji i odludite djeluje li i na vas onako kako je ovdje opisano - svatko
ima svoje posebne potrebe i ideje, pa ¢ete mozda otkriti da nesto Sto
sam moZda napisao o crvenoj boji nije za vas jer vi to viSe povezujete sa
zelenom, ili opet plava boja djeluje na vas onako kako je ovdje opisana
7zuta. No dobro, toje uredu - jednostavno slijedite svoj instinkt i sluZite
se bojama onako kako osjeéate da je za vas najbolje.

CRVENO: To je najjaca boja od sviju! Znate izreku da su crvenokosi
vatrenog temperamenta? MoZzda je to stoga Sto je crveno boja Marsa,
boga rata. Crveno je boja koju treba nositi kada ste anemicni,
letargi¢ni, bez energije ili lijeni, jer crvena podize energetsku ra-
zinu i oslobada adrenalin u krvni sustav. Ali to nije i obavezno dobra
boja osjecate li se sramezljivo jer ¢e vas crveno istaéi u gomili i postaviti
u srediSte paznje, a to vam moZe prouzrociti joS viSe plahosti.

Patite li od loSe cirkulacije ili imate hladne ruke i stopala zimi, po-
kusajte nositi crvene ¢arape i rukavice - uskoro ¢e vam biti toplije.
Crveno je odli¢na boja za odjeéu za tjelesno vjeZbanje, za Sorc ili tajice,
jer tako snazno energizira miSi¢e. Da biste podigli svoju energiju bit ¢e
isto tako dovoljno da sklopljenim ofima vizualizirate crvenu boju.



NARANCASTO: Kao $to sam ve¢ objasnio, to je meni vrlo znacajna
boja. A ako ste ve¢ eksperimentirali s naranc¢astom to¢kom koja ide uz
ovu knjigu, vjerujem da je i vama ve¢ postala vrlo znacajna. Narancasta
ima mnoge pozitivne karakteristike crvene boje kao Sto je to na primjer
stimulacija cirkulacije krvi u krvozilju, oslobadanje adrenalma i punje-
nje energijom i entuzijazmom. Osjecate li da vam je Zlvot jednoli¢an i
bez uzbudenja dobro bi bilo ubaciti ne§to naranfaste u svoj Zivot.
Narancasto takoder stimulira vas um pa je odll¢naboja kojutreba
drzati uz sebe kad radite.

Imate li problema s prsima (kasalj, prehlade, TBC) ili patite od reu-
matizma ili artritisa, onda je narancasta ona boja koju trebate nositi.
Nosite narancasto donje rublje ili narandastu maramu preko ramena i
grudiju a narancastu toCku drzite uvijek u blizini kako biste stimulirali
um i tijelo na prekrasnim zrakama narancaste boje.

ZUTO: To je fantastiCna boja kad Zelite poboljsati svoje mentalne
moc¢i jer predstavlja um i razum. Drzite nekoliko Zutih sitnica na
radnom stolu ili nasuprot radnog prostora objesite na zid poster na
kojem su preteZito Zuti tonovi, tako da ga moZete Promatrati svaki put
kad trazite nove ideje ili Zelite potaéi svoje umne sposobnost. Ali
nemojte ipak upotrebljavati previSe Zutoga jer biste se mogli odvojiti od
svojeg okoliSa i izgubiti dodir sa stvarno$¢u. A ako vam je stvarnost
toliko crna da biste rado malo odlutali, uzmite Zuti pokriva¢ zamotajte
se u njega i leZite na pola sata u Zuto obojenu sobu kako biste nakratko
zaboravili brige i probleme.

Nemojte se posebno zabrinjavati Sto ne mozete nositi Zuto jer ima
bezbroj drugih nacina da Zutu boju uvedete u svoj Zivot. Posebno ¢e
vam Zuto biti blagotvorno ako patite od koZnih ekcema i akni, ili su
vam zglobovi ukoCeni. Prekrijte svoj najdrazi stolac dekorom u kojem je
puno zutih tonova, kupite Zute ru¢nike i sapun za kupaonu, i provo-
dite puno vremena na suncu ali se prije toga premazite zaStitnim fakto-
rima protiv UVA i UVB zraka. I na kraju ne zaboravite da Zutu uvijek



mozete vizualizirati, pa stoga napunite um mislima o Zutome kad god
vam je potrebna njegova energija.

ZELENO: Ovo je Cetvrta od sedam boja spektra, $to znaci da se na-
lazi u sredini spektra. Nije topla poput crvene, narancaste ni Zute, niti
hladna poput plave, ljubicaste ili indigo boje. To znaci da je savrSena
boja za stvaranje ravnoteZe u zivotu. MoZda su i stoga mnoge
stvari u prirodi zelene boje jer su u savrSenom skladu.

Zelena boja izrazito smiruje, pa stoga Uvijek slijedite instinkt kad
vam kazu da Cete se osjecati bolje ili sretnije ako proseéete po okolici ili
sjedite neko vrijeme u lijepom vrtu. Protegnete li se leze¢ki na travi dje-
lujete pozitivnho na emocije, uravnotezZujete se i ¢vrsto stojite na zemlji
(ovdje je to doslovno). PostiZzete smirenost u svijetu. Zeleno djeluje blago-
tvorno na tijelo na viSe nacina; opusta nervnu napetost, pomaze stiSa-
vanju glavobolje i neuralgije, dobro je protiv zaraza i za smirivanje
probavnih organa. MoZda se upravo zbog toga S$to smiruje i uravno-
tezava, zeleno toliko i koristi kao jedna od najces¢ih boja u bolnicama.

PLAVO: Toje izuzetna iscjeljujuéa boja pa je posebno vazno da
se uskladite s plavim iscjeliteljskim energijama kad god se osjeéate
bolesno, iscrpljeno ili vam treba odmorajer plavo ¢e vas smiriti, stimuli-
rati imunitet i pomoc¢i vam da zadrzite smirenost i bezbriznost. Plavo je
mocan antiseptik kojim se moZete sluZziti na viSe nac¢ina. Ako vas boli
grlo, omotajte ga plavom maramom jer ¢ete tako smanjiti bol i upalu.
Imate li opekotinu, modricu ili masnicu prekrijte je komadom Cciste
plave tkanine koja ¢e ubrzati iscjelienje. U stvari, plavo ima takve sjajne
Iscjeliteljske energije da mi nije jasno zasto zavoji nisu plave boje!

Ako imate teskoca sa snom i ne moZete zaspati, odaberite plavu
posteljinu i plavu deku. Pored kreveta drzite sliku smirujuc¢ih plavih
tonova uokvirenu u plavi okvir ili dekorirajte sobu u blage nijanse
plavoga. Odjenite se u plavo prije nego ¢ete meditirati jer ¢e vam po-
moc¢i da se uljuljkate u odgovarajuéu umnu frekvenciju.



INDIGO. Trebate 1li pobijediti strah ili tjeskobu, to je boja na
koju se trebate koncentrirati. Snazno djeluje na um pa pomaze podiéi
psihi¢ke modéi a dobra je protiv depresija i ublaZzavanja mentalnih po-
remecaja. Koristite je za probleme koji pogadaju kosti, kao $to je to na
primjer reumatizam, i poremecaje koze i krvi kao Sto su to varikozne
vene, Cirevi i bradavice. Poput plave boje i indigo je korisna ako patite
od nesanica, stoga odaberite jastu¢nicu u tamno plavim bojama ako
vam je te§ko nocu zaspati.

LJUBICASTO: To je najduhovnija boja u spektru a isto je
tako i najkreativnija. U stvari, ako Zelite podiéi svoje kreativne ener-
gije, sposobnosti i nadahnude, okruZzite se ljubiCastim predmetima ili
radite u pretezito ljubicastoj sobi. Ali, budite oprezni, jer, ljubiasto tako
snazno djeluje da kod nekih ljudi izaziva mucninu ili frustraciju. Tre-
bate je takoder izbjegavati ako ste depresivni-- umjesto ljubicastog usre-
dotocite se na zeleno i plavo.

Osim §to ¢e nadahnuti stvaralacki talent i kreativnost, ljubi¢asto ¢e
podiéi vase samopouzdanje, iako na drugaciji, tananiji na¢in nego crve-
no. Ljubicasto je dobra boja za ljude koji imaju teSkoc¢a da vole ili poStu-
ju sebe, ili koji pate od osje¢aja manje vrijednosti. Takoder pomaze pri
iscjeljivanju nervnih problema i poremecaja s koZom na tjemenu glave
izazvanih Zivcima.

ZIVIETI S BOJOM

Ukratko sam prikazao kako se moZzete okoristiti bojama da biste
bolje i ljepSe Zzivjeli. Vi sigurno znate da boje koje nosite odaju pravo
vaSe ja i govore mnogo o vama. Otvorite ormar i razgledajte koje boje
odje¢e vise u njemu. Prevladava li jedna boja? Imate 1i odjevnih pred-
meta koje ste rijetko nosili jer vam boja nikako nije odgovarala?



Pretpostavimo da je veéina vaSe odjece crne boje. MoZete reéi da crno
pristaje uz svaku drugu boju i da je uvijek moderno, $to je istina. Ali
kako se vi osjecate u crnome? Osjeéate li se kultivirano i elegantno ili
pomalo bezvoljno, umorno i nepoduzetno? A kako ljudi reagiraju na
vas kad ste u crnome? Reagiraju li razli¢ito nego kad ste u crvenom ili
plavom? Crno moZe iscrpiti emocije, pogotovo ako je jedina boja koju
nosite. Stoga vas molim da sljedeéi put kad se ubacite u svoju crninu od
glave do pete, da ispod stavite donje rublje Zivih boja kako biste malo
ozivjeli depresivne tendencije crnoga. Promijenit ¢e i to kako se osjecate.
A ako ne mozete nacéi donje rublje u boji u kojoj Zelite, ne zaboravite da
uvijek mozZete kupiti obi¢no bijelo rublje i obojiti ga u boju koju Zelite!
Smede je druga problemati¢na boja koja, kad je nosite, €ini da ste
potiSteni, a drugima da ste loSe raspoloZeni. Stoga pazljivo razmislite o
tome $to boje vase odjece govore drugima o vama, posebno kad se spre-
mate na vazan razgovor za posao, romanticni izlazak ili vazni sastanak.

Boje djeluju na vas najviSe u vaSem domu jer tamo najCeSée bora-
vite. Imate li omiljenu sobu u stanu? I znate li zaSto je volite? Imaju li bo-
je kojima je obojena mozda neke veze s time? Boja moZe sobu pretvoriti
u toplu ili hladnu - crvene i ruzi¢aste daju osjeéaj topline i prisnosti dok
blijede i ledene boje imaju suprotno djelovanje. I to je razlog zaSto mno-
gi unutarnji dizajneri odreduju tople crvene i ruzi¢aste tonove za one
sobe koje nemaju puno sunca, a vrlo tople i sunc¢ane sobe dekoriraju u
hladne plave i zelene tonove. Ako neku od soba posebno ne volite, pro-
mijenite boje u koje je obojana i mozda ¢e soba zablistati. Ako ne namje-
ravate posve promijeniti boje ili razmjestaj, pokusajte s nekim komadom
namjeStaja ili slikom koja je puna boja koje volite, promijenite boju za-
vjesa ili dodajte nekoliko velikih jastuka u vaSoj omiljenoj boji.

Takoder je vazno pazljivo odabrati boje za sobe pojedinih namjena.
Spavaca soba s previSe crvenoga ili narancastoga toliko ¢e vas energi-
zirati i razbuditi da ¢éete tu jedva modi zaspati. Plavi i blijedi ljubicasti
tonovi ovdje su bolji odabir, posebno patite li od nesanice ili se ne mo-
zete opustiti. Crveno i narancasto koristite u dnevnom boravku ali ga
drzite na minimumu u trpezariji jer bi moglo nepovoljno djelovati na



va$u probavu. Zuto je odli¢no za radnu sobu, a naran¢asto za kuhinju
osim ako u njoj ne obavljate oboje - i kuhate i jedete. Plavi i zeleni to-
novi dobar su odabir za kupaonice, iako trebate nastojati da odaberete
toplije tonove tih boja inace ¢e vam uvijek biti hladno kad tamo bo-
ravite. Moji opisi toga kako boje na nas djeluju samo su opcée smjernice.
Ako na vas boje drugacije djeluju, tada ih trebate drugacije i koristiti.
Svi smo mi razliCiti, stoga ono $to je vama Ugodno i dobro, to ne mora
biti i nekome drugome. MoZda ¢ete s viemenom otkriti da se vas ukus
mijenja i da kako ulazite u tananije nijanse pojedinih boja, drugacije
dozivljavate boje nego ranije.

Kako se valja sluziti bojama
- Nosite boje koje imaju odgovarajucée iscjeliteljske osobine
koje djeluju na vas.
- Dekorirajte svoj dom u boje koje vam odgovaraju.
- Vizualizirajte odredenu boju kad god vam je potrebna.
- Jedite jela onih boja koje su vam potrebne.
- Stavite cvije¢e odgovarajucih boja u Vaze u stanu.
- Odaberite slike i postere pune boja kaje trebate.
- Meditirajte na odabranu boju.

- Posluzite se mojom narancastom to¢kom da biste privukli sre¢u
i zdravlje u svoj zivot.

- Pobijedite bol tako da pogodeno podrucje u mislima obavijate
bojama koje su potrebne za iscjeljenje.



KRISTALI

Jeste li znali da smo okruZeni kristalima? Ovu knjigu piSem
na osobnom racunalu koje pokrece si¢usni silikonski Cip
koji je sav od kristala. Moj telefon ne bi radio bez kristala
koji su u njemu. Hladionik i zamrziva¢ u mojoj kuhinji bili
bi potpuno beskorisni da nema kristala koji ih pokrecu.

Naravno, nisu svi kristali o kojima Zelim govoriti u ovoj knjizi iste
vrste. Kristali koje ¢u obraditi su dragi ili poludragi dragulji i minerali
koje svi poznajemo, a to su gorski kristal, ametist, ruziCasti gorski kristal,
tirkiz, malahit, karnelian, ahat, dijamant, safir i rubin. Svaki od njih po-
sieduje posebne moci i energetske sile koje nam mogu biti od pomo¢i u
svakodnevnom Zivotu. Kasnije u ovom poglavlju opisujem ¢udesne moci
nekih od najpopularnijih kristala, a isto tako govorim o posebno energizi-
ranom gorskom kristalu koji se moZe dobiti uz neka izdanja ove moje knji-
ge u Velikoj Britaniji. Ali prvo bih vam Zelio re¢i Sto meni znace kristali.

VAZNOST KRISTALA U MOJEM ZIVOTU

Ljudi nose svoje talismane oko vrata, ali ja to ne bih mogao iz jedno-
stavnog razloga §to je tezak oko 50 kilograma! To je pozamasSna gromada
gorskog kristala koji sam kupio jo§ 1970. od brazilske grane draguljarni-
ca H. Stern. Znao sam da je Brazil poznat po svojem dragom i polu-
dragom kamenju, pa je H. Stern bilo prvo mjesto koje sam posjetio ¢im
sam se iskrcao iz aviona. Kad god putujem na duZe vrijeme, taj komad
gorskog kristala putuje sa mnom. Kad boravim kod kuée u Engleskoj,
kristal se nalazi uz ognjiSte u dnevnom boravku.



I tako sam se zanimao za kristale davno prije nego je pomama za
kristalima obuzela Ameriku i svijet. Cak sam napisao i roman pod naslo-
vom Shawn, u kojem je glavni junak izvanzemaljac s kristalnog planeta.
Ve¢ sam tada znao da kristali posjeduju zapanjujuée moci koje
ukljuCuju zastitu i iscjeljivanje, iako sam nisam otkrio sve do 1986. go-
dine koliko su kristali mo¢ni.

Jedan od mojih hobija bio je izmedu ostalog i kupovina lijepih i
jedinstvenih predmeta od britanskog aukcionera Christi's pa su mi uvi-
jek slali njihove kataloge kad god bi prodavali neSto iz velikih kudéa i
imanja. Jednog dana sam besposleno prevrtao katalog kad mi je pogled
privukla crnobijela fotografija velikog kristala postavljenog na drveno
podnozje. Kad sam pogledao kolike su mjere mislio sam da su se u
Christiju prevarili - prema onome Sto je pisalo u katalogu, kristal je bio
visok 67 centimetara i Sirok 23 centimetra. Nisam vjerovao da je toliko
velik pa sam ih nazvao i zamolio ih da provjere mjere. Ne, uvjeravali su
me, nema greSke - kristal je zaista toliko visok.

Istog sam Casa znao da moram imati taj kristal! I to ne samo zato Sto
je bio tako velik, nego mi je neki unutarnji osje¢aj, unutarnji glas govo-
rio: »Moras$ kupiti taj gorski kristal!l« Pomislio sam, da bi bilo dobro sa-
znati neSto o prethodnom vlasniku kristala pa sam ponovno pogledao
u katalog. Kucu je prodavao engleski slikar i aristokrat Stephen Tenn-
ent. Bio je to ekscentrik koji je proveo dosta svojega zivota zabavljajudi
ljude iz svog kreveta.

Na dan drazbe rano sam ustao i doSao na odrediste kako bih u
Wiltshireu bio na vrijeme. Shipi i ja krenuli smo kolima toliko rano da
smo stigli sat vremena prije pocetka drazbe. Svi predmeti namijenjeni
aukciji ve¢ su bili poredani i oznaceni, ali jedva da sam na njih bacio
pogled jer sam se nestrpljivo uputio prema gorskom kristalu koji sam
toliko Zelio kupiti. Bio je ljepSi nego Sto sam zamisljao. Onog trena
kad sam ga dodirnuo osjetio sam snaznu vibraciju i energiju
kako prodire iz njega. Bio je fantastiCan, ali Sto ako ¢e ga joS netko
htjeti kupiti i ponudi za njega toliku gomilu novca da se ja ne¢u modi



natjecati? Cuo sam da je nekolicina posrednika doletjela iz San Francisca
specijalno zbog te prodaje. A ipak, rekao sam sebi, nema smisla da se
grizem. U meduvremenu je zaista bilo dovoljno vremena do pocetka
aukcije a kad je netko Shipiju i meni rekao daje Stonehenge odmah iza
ugla, odlucili smo sagorjeti neSto od nervozne energije koja nas je obu-
zimala i otréati do tamo i natrag. Kad smo stigli, razgledao sam kako je
rasporedeno to drevno kamenje, izgovorio malu molitvu i zamolio mo-
¢ne psihicke sile Stonehengea da mi pomognu pri kupovini Kkristala.

Drazba se odrzavala pod velikim Satorom. Sjedio sam i ¢ekao da se
izredaju svi predmeti. Nisam ih ni zamjeéivao jer sam samo ¢ekao da
dode red na kristal. Kona¢no su ga iznijeli. Nervozno sam pogledao
ameri¢ke kupce. Znao sam da ako su potegnuli iz San Francisca zbog
ove prodaje, onda su znali da ima kvalitetnih predmeta na aukciji, a ja
sam se pitao nije li i gorski kristal jedan od njih na njihovom popisu?
Stoga sam odlucio zraditi svoje mo¢i na njih. Uperio sam na njih vrlo
jednostavnu poruku: »Ne kupuj'« Ali hoce 1i djelovati? Nadmetanje je
pocelo ibrzo se podiglo na oko 7000 funti. Ali iz nekog razloga americki
se trgovci nisu ukljucivali u pogadanje. Ja sam bio zadnji s ponudom, ali
hode li netko povisiti ulog u zadnji ¢as? Bum! Drazbovateljev ¢eki¢ uda-
rio je o stol i ja sam postao novi vlasnik kristala.

Veéini bi se ljudi 7000 funti ¢inilo puno novca za kristal ali ja sam bio
spreman i¢i i mnogo vise da je bilo potrebno. Jednostavno je morao biti
moj! Netko me slikao s kristalom, potpisao sam ¢ek i tada smo trebali
organizirati prijevoz kristala ku¢i. Nismo ga mogli uzeti u kola jer je bio
postavljen na teSkom podnoZju pa smo unajmili kamionci¢ da ga preve-
ze. Kad su kristal dovezli, postavio sam ga u predvorje kuée nalijevo od
ulaznih vratiju. Djelovao je vrlo impresivno i privlacio svaciju paznju, ona-
ko postavljen na crnim i bijelim mramornim plo¢ama naSega predvorja.

Neposredno nakon toga, slavio sam svoj Cetrdeseti rodendan i pri-
redio veliku zabavu. Pozvali smo mnogo prijatelja kako bismo zajedno
slavili, ili zalili, ovisno o tome kako Covjek gleda na godine. Tijekom za-
bave, moj sin Daniel, koji je bio mali u to doba, trékarao je uokolo i penjao



se po stepenicama. Uspio se popeti na rukohvat stepenica, i izgubio
ravnotezu. Svi smo bili u dnevnom boravku, smijali se, pili i razgovara-
li, kad smo iznenada zaculi da nesto pada. Smjesta sam znao da se do-
godilo neSto strasno. Svi smo istr€ali u predvorje da bismo vidjeli
straSan prizor; Daniela kako lezi na mramornom podu u lokvi krvi.
Nazvali smo hitnu pomo¢ a kad je stigao u bolnicu dobio je oko 25 Savo-
va na bradi i usnicama. Cudesno, preZivio je pad.

Sliede¢eg dana usao sam u predvorje na straznja vrata. Bilo je tamno
i turobno prosinacko jutro koje je savrSeno odrazavalo moje raspoloze-
nje nakon Danielove nesrece na zabavi. Pogledao sam u kristal - on me
je gotovo dozivao. Iznenada sam ugledao kako iz njega bljeska
zraka svjetlosti i pogada zid uz stepenice gdje se svjetlost ra-
sula u tisuée sitnih prizmi. Citav se ulaz rasvijetlio. Bilo je to na
trenutak kao u znanstvenofantasti¢nim filmovima i ja sam pomislio da
sanjam. Potrc¢ao sam do prozora ne bih li vidio je li netko uperio laser-
sku zraku na kucu - bilo je to jedino objaSnjenje koje mi je tog trenutka
bilo palo na um. Ali nikoga nije vani bilo. Lightshow je prestao nakon 10
do 15 sekundi. I tada sam shvatio da je kristal na neki neobiCan nacin
zaStitio Daniela pri padu.

Nakon toga, pobrinuo sam se da u svakoj sobi imam kristala. Zdjele
sitnih komadica gorskog kristala, tanjuri¢i sa si¢uSnim karnelijanom, veli-
ki polirani komadi malahita, kutije od oniksa, sitne kristalne piramide i ve-
lika druza od ametista - svugdje su kristali i vjerujem da nas odli¢no Stite.

KAKO KUPOVATI KRISTALE

Mnoge specijalizirane trgovine danas prodaju kristale i poludrago
kamenje. Coviek se unutra osjieéa kao da je u ¥pilji iz bajke o Aladinu.
Fascinantno je razmisSljati o tome da su svi ti kristali redom iskopani iz
njedara zemlje i da su skupljeni sa svih strana svijeta. Cijene su im



razlicite jer su neki rjedi od drugih, ali ¢ak i ako nemate mnogo novaca
na raspolaganju mozete naci kristal koji vam odgovara.

Ako nikad ranije niste posjetili trgovinu kristalima, mozda ¢e vas pre-
plaviti osje¢aj nemoc¢i nad ogromnim izborom koji vam se nudi. Nedete
znati gdje biste poceli. U ovoj knjizi nadi ¢ete popis kristala i dragog ka-
menja koje se tradicionalno povezuje s vaSim suncevim znakom i moZete
odabrati jedan od njih ili odabrati kristal koji vam pomaze ukloniti odre-
denu boljku. Ili, jednostavno odaberite kristal koji vam se dopada. U
stvari, ¢vrsto vjerujem da svatko automatski odabire kristale
koji su za njega najbolji, stoga slijedite svoj instinkt i odaberite kri-
stale koji se ¢ine da su odgovarajudi za vas, ali prije nego ih kupite drzite
ih nakratko u ruci $to je jako vazno zbog uspostavljanja kontakta. Osjetite
kako je to i Sto vam kristal govori. Iznenada vas moZe preplaviti osjecaj
tuge ili depresije, moZze vas zaboljeti glava, a u tom sluc€aju taj kristal nije
za vas. Vratite ga tamo gdje ste ga nasli i potrazite ne§to drugo. Ponekad
znate da je izvjesni kristal ono pravo za vas jer vas grije, ili pristaje u vasu
Saku poput rukavice, ili moZete osjetiti kako iz njega zraci energija. Dig-
nite ga prema svjetlosti i pregledajte koliko je bistar. Mozda ¢ete u njemu
otkriti oblike, zrake svjetlosti kako izbijaju prema vama. Odabiranje kri-
stala je vrlo osobna stvar pa dopustite da vas vodi instinkt i da odaberete
ono §to vi zaista volite, a ne ono $to vam sugerira prijatelj ili prodavac!

U mnogim knjigama piSe, da kristal morate ocistiti kad dodete kudi,
iako priznajem, da se ja nikad nisam time posebno bavio. Ali, ako Zelite,
operite kristal pod mlazom tekuée vode ili ga njezno ocistite u toploj
vodi u koju ste dodali nekoliko kapi deterdZzenta. Pazite medutim,
kakav kristal perete jer neki ¢e se raspasti u pranju jer se sastoje od
pretezito topivih minerala, pa kad kupujete kamen uvijek pitajte smije li
se prati. Ako niste sasvim sigurni, opraSite ga njeZno Cetkicom ili
slikarskim kistom. Molim vas, da paZljivo rukujete kristalima i dragim
kamenjem jer, iako moZze izgledati ¢vrsto i tvrdo, neko se lako moZze iz-
grepsti - jantar i malahit su oboje meki i lako se mogu ostetiti. Kad ih
nosite na goloj kozi mogu izgubiti svoj sjaj, a sliCno je i s tirkizom i
hematitom, pa ih nosite na odjeéi.



UPOTREBA KRISTALA ZA ISCJELJIVANJE

A sada bih vam zelio re¢i kako da upotrijebite kristale i dragulje za
poboljsanje zdravlja i blagostanja, fiziCkog i mentalnog. Ako ste u bilo
kojem pogledu zabrinuti zbog zdravlja, otidite na lijeCniCki pregled a
zatim se posluzite kristalom uz bilo koji lijek koji vam lijeCnik propise.

Kristale i drago kamenje uvijek su cijenili zbog njihove ljepote i obli-
ka, a isto tako i zbog iscjeliteljskih kvaliteta. Mnogi nalaze da je upotreba
kristala za iscjeljivanje neka strana novodobna ideja, ali u tome nema
nista novoga. Jo$ u kameno doba, vjerovalo se, da poneki kristali posje-
duju nadnaravne sposobnosti i modéi i oduvijek su bili cijenjeni. Na
primjer, drevni Kinezi vjerovali su da zad moZe podariti zivot, pa su
smatrali da ¢e saCuvati svoje mrtve i leSeve vaznih osoba ako ih odjenu
u odijela od komadic¢a Zada. U proSlosti se obi¢avalo koristiti gorski kri-
stal i drugo kamenje pri iscjeliteljskim ceremonijama i protiv uroka -
Aleksandar Veliki naredio je svojim vojnicima da svaki nosi sa sobom
komadi¢ magnetita, tj. magnetski oksid Zeljeza, kao zaStitu protiv zlih
duhova. Buddha se sluzio tirkizom za prizivanje duhovnih sila koje su
mu pomagale pri odstranjivanju negativnih entiteta.

U vjeZzbaonici sam objesio kolekciju kristala iznad mojeg bicikla na
kojem vjezbam i uvjeren sam da mi daju mo¢ i energiju. Oni su
mi poput talismana, a dobio sam ih komadié¢ po komadié, od prijatelja
Sirom svijeta. Kad sam zaista iscrpljen, smjestim odredeni kristal tako
da mi visi direktno iznad glave i tada na me zraci svojim pozitivnim si-
lama. Kristali su prekrasna stvar jer je dovoljno da su u vasoj
blizini pa da vas pune svojim pozitivnim energijama.

Drugi nacin koriStenja kristala i dragog kamenja star tisu¢éama godi-
na jest da ga nosite u obliku nakita - upravo sam lansirao svoju liniju
kristalnog nakita. MoZete kupiti neke prekrasne prstenove, ogrlice, na-
rukvice i drugo od kristala, a ovakvi polirani jednako su uclinkoviti.
Mozda veé nosite neko moéno kamenje na sebi a da toga niste ni svjesni



- drago kamenje poput dijamanta, safira, rubina i smaragda - ima
iscjeliteljske osobine, ali ne i sintetiCke varijante ovog kamenja.

Ogroman je popis razli¢itih kristala i dragog kamenja s iscjelitelj-
skim osobinama - predugacak da bih ga navodio u cjelini, ali na sljede-
¢im stranicama opisujem dvadeset i dva najpopularnija Kkristala i kame-
na koji se mogu lako nabaviti. Na kraju svakog opisa spominjem i uz
koju je ¢akru povezan kamen. Cakre, ili energetski centri, dio su nase
aure. Aure mogu vidjeti samo mo¢ni iscjelitelji i mistici koji ih opisuju
kao svjetlucavi oval oko naSeg tijela u kojem su sadrzane razliCite boje.
Unutar aure nalazi se sedam glavnih ¢akri, a kaZu da su nalik na svjet-
losne kotaCe u vrtnji. Sve su medusobno povezane a svaka djeluje na
drugi dio tijela od tjemena pa do trtice. Osim Sto djeluju na fizi¢ke pro-
cese u naSim tijelima, ¢akre djeluju na nas i mentalno i emocionalno.
Zato se i moZe postavljanjem Kkristala ili dragog kamenja na ¢akre djelo-
vati na tjelesne procese. Da biste to radili najbolje je le¢i u mirnu pro-
storiju u vrijeme kad znate da vas nitko neée ometati. Potpuno se
opustite. Zatim postavite kristale ili drago kamenje sebi na grlo,
¢elo ili na koju veé¢ Cakru zelite pokrenuti, i lezite tako mirno u
tom polozaju oko 30 minuta. Kristali djeluju njezno ali dubinski. Kad
ste zavrS§ili, skinite kristal, blago se protegnite i zatim ustanite polagano
jer bi vam se inaCe moglo zavrtjeti u glavi. Zelite li poloZiti kristal na
svoju tjemensku ili krunsku ¢akru koja se nalazi na vrhu vase glave,
morat ¢éete za to uspravno sjediti.

CAKRE

Evo kratkog opisa sedam glavnih Cakri na tijelu gdje se govori o
tome gdje one jesu i o funkcijama i organima na koje djeluju.

KRUNSKA CAKRA: Najvisa od svih &akri nalazi se na vrhu glave.
Povezana je sa srediSnjim Zivéanim sustavom i desnim okom.



OCNA ILI CEONA CAKRA: Nalazi se izmedu obrva i povezuje se
s epifizom i hipofizom, nosom, usima i lijevim okom.

GRLENA CAKRA: Nalazi se na dnu grla. Povezana je s govorom,
komunikacijom, znanjem i istinom, a djeluje na Stitnu Zlijezdu, usta i grlo.

SRCANA CAKRA: Nalazi se u sredini prsa izmedu dojki. Povezuje
se s neuvjetovanom ljubavlju i djeluje na srce, optok krvi i pluéa.

CAKRA SOLARNOG PLEKSUSA: Ova Cakra je usredini torza nesto
iznad pupka. Povezana je s osjecajima i djeluje na zeludac, jetru, guste-
racu i Zuc.

SAKRALNA CAKRA: nalazi se u blizini spolnih organa a povezana

je s emocijama, spolnos$c¢u i reprodukcijom. Djeluje na spolne organe,
adrenalinske Zlijezde i mokraéni mjehur.

TEMELINA CAKRA: Poznata je i pod nazivom kundalini. Ova ¢a-
kra nalazi se na dnu kraljeZnice Povezana je s hrabros¢éu i fizi¢kim
zdravljem a djeluje na ki¢meni stub, noge, kosti i debelo crijevo.

KRISTALI I DRAGO KAMENIJE

Ovdje je popis 22 kristala i dragih kamena koji su medu najkorisniji-
ma, a lako se mogu nabaviti. Iako svaki posjeduje svoje modéi, najvaznija
stvar je da su vam dragi kad ih drZzite u ruci. Uvijek odaberite ono ka-
menje koje vas privlaci jer ¢e to najbolje raditi za vas.

AHAT: Ovaj kamen dolazi u mnogo boja, ukljuCujuéi i crvenu, pla-
vu i boju mahovine. Poti¢e hrabrost, jaca tijelo i um, poboljSava cirku-
laciju i pomaze debelom crijevu i guSteraci u radu. Povezan je uz ¢akru
solarnog pleksusa.



ALEKSANDRIT: Rijedak i skupocjen ali i vrlo lijep kamen. Na pri-
rodnom svjetlu je duboke zelene boje, a pod umjetnim osvjetljenjem daje
ruzic¢asto nalik na boju maline. Rusi ga nazivaju »kamenom dobrog zna-
¢enja« a vrlo je djelotvoran pri iscjeljivanju, smirivanju i osvjezavanju
Ziv€anog sustava, poticanju optimizma i duhovnih uvida i podizanju
pouzdanja. Povezuje se uz krunsku ¢akru.

JANTAR: Jantar je fosilizirani sok drevnoga drveéa a dolazi nam u
raznim nijansama Zute boje. Dobar je za poboljSanje memorije, otklanja-
nje bolova u grlu i grudima, poticanje energije i hrabrosti i pomaze pri
dnevnim naporima. Povezuje se uz ¢akru solarnog pleksusa.

AMETIST: Ametist dolazi u lijepim ljubi¢astim bojama. Tradicio-
nalno se smatra da lijeCi pijanstvo, i da takoder ojaCava imunitet i Cisti
krv. Pomaze protiv tjeskobe i povecéava intelektualne sposobnosti i intu-
iciju. Dobar je kamen za meditaciju a povezuje se s krunskom ¢akrom.

AKVAMARIN: Akvamarin dolazi u mnogim nijansama plave boje.
Dobar je za ¢iS¢enje i uravnoteZavanje osjecaja, a takoder i za jacanje
bubrega, jetre, slezene i StitnjaCe. Odli¢an je za meditaciju a potie smi-

renost i duboki osje¢aj mira. Povezuje se uz grlenu ¢akru.

KARNELIJAN: Ovo je narancastocrvena varijanta kalcedona. Dobar
je za poticanje energije i odlican za CiS¢enje krvi i prociS§¢avanje sustava,
a pomaze pri povezivanju unutarnjih i vanjskih aspekata osobnosti i
smanjivanju tjeskobe. Odli¢an je za meditaciju, pozitivno razmisljanje i
vizualizaciju, a njegove modi se pojacavaju kada ga udruzimo s ametis-
tom. Povezuje se uz sakralnu ¢akru.

DIJAMANT: Prekrasni dragulj. Najpoznatiji je u svom bezbojnom
obliku ali neki dijamanti mogu biti ruziCasti, Zuti, plavi i zeleni. Sjajan
kamen za iscjeljivanje; rasprSuje negativnost, Cisti tijelo i poveéava du-
hovnu svjesnost. Povezan je sa svim ¢akrama.

SMARAGD: Ovaj divni zeleni dragulj djeluje smirujucée, dobar je
protiv nervnih napetosti, visokog krvnog tlaka i o¢nih problema. Tradi-
cionalno se povezuje s bozanskim silama pa je stoga odliCan pri unapre-
divanju duhovnog rasta putem meditacije. Povezuje se uz sréanu ¢akru.



GRANAT: Boja ovog kamena varira od gotovo crne do zelene, ruzi-
Caste, narancaste i crvene. Koristi se protiv artritisa, emocionalnih pro-
blema i depresija. Dobar je talisman. Povezuje se s temeljnom ¢akrom.

ZAD: Zad dolazi u raznim nijansama zelene i bijele. Odli¢an je protiv
visokog krvnog pritiska, problema cirkulacije, dijabetesa, bolesti bubre-
gaisrCanih problema. Mentalno poti¢e smirenost, ljubav, mudrost i umje-
renost. Vezuje se uz ¢akru solarnog pleksusa.

JASPIS: Jaspis moze biti razli¢itih boja od Zute do zelene, plave i crve-
ne. Mo¢éni je iscjeliteljski kamen dobar za cijelo tijelo. Posebno je u¢inko-
vit za jetru, zu¢ i mjehur, a lije¢i i emocionalne probleme. Povezuje se sa
svim Cakrama.

LAPIS LAZULI: Kamen koji se nalazi u prelijepim nijansama plave,
lapis lazuli je odli¢an za poticanje psihi¢kih sposobnosti i pomo¢ pri du-
hovnom razvoju. Mo¢ni je iscjelitelj, posebno kad se radi o probavnim
smetnjama, epilepsiji, krhkim i lomljivim kostima i problemima sa Stit-
nom Zzlijezdom. Nemojte ga nositi predugo jer vas moze rastaviti od
stvarnosti. Povezuje se s grlenom i sr¢anom ¢akrom.

MALAHIT: Malahit dolazi u fascinantnom spektru zelenih boja.
Modan je iscjelitelj, a posebno je koristan protiv nesanice, pri poboljsa-
vanju cirkulacije i pomaganju slezeni i gustera¢i u radu. Dobar je za
uravnotezavanje emocija i odli¢an pri poticanju vizualizacije. Vezuje se
uz Cakru solarnog pleksusa.

MJESECEV KAMEN: Bezbojni kamen plavicastog ili srebrnkastog
odsjaja, mjeseCev kamen uravnotezZuje emocije, pomaze kod mentalnih
poremecaja, poboljSava logiku i intuiciju i rasprSuje zadrzavanje tekudi-
ne u tijelu. To je vrlo Zenstveni kamen a tradicionalno se povezuje s plod-
noSéu. MjeseCev kamen povezan je sa srcanom ¢akrom.

OPAL: Visebojni kamen koji se prelijeva u prekrasnim duginim
bojama, opal ojacava, potice stvaralacke osobine, poboljSava vid i poti-
¢e intuiciju i duhovne uvide. Povezuje se uz ¢eonu ¢akru.



GORSKI KRISTAL: Gorski kristal odli¢an je protiv negativnog razmis-
lianja i negativnih energetskih sila. OdliCan je za podizanje energije, po-
zitivnog misljenja i intuicije, a posebno za ohrabrivanje mudrosti i posti-
zanje emocionalnog mira. Dobar je za sve, a povezuje se sa svim ¢akrama.

RUZICASTI KVARC: Ruzi¢asti kvarc dolazi u ljupkim blagim nijan-
sama ruZzi¢astog i sivoga. Odli¢an je protiv strahova, tjeskobe, stresa i ne-
gativnih emocija a pomaZe oslobadanju od bijesa, ljubomore i osjecaja
krivnje. Budu¢i da poti¢e mastu i viSi um, dobar je izbor za meditaciju.
Povezuje se uz sr¢anu cakru.

RUBIN: Ovaj lijepi crveni dragi kamen odliCan je za iscjeljivanje
krvnih poremecaja (hinduisti¢ka legenda govori o tome da su rubini di-
jamanti pomijeSani s krvlju) ijetrenih problema, a dobar je i za poticanje
imunoloskog sustava. Stvara emocionalnu ravnotezu, unapreduje osje-
¢aj cjelovitosti, optimizma i osje¢aja smirenosti te pobjeduje ljubomoru.
Povezuje se uz sr€anu Cakru.

SAFIR: Najpoznatiji oblik je tamno plavi, ali safiri se mogu naci po-
nekad i u blijedo plavoj, ruzi¢asto-ljubi¢astoj, narancastoj, zutoj i zele-
noj boji. Taj kamen je posebno dobar protiv groznica, Ziv€anih oboljenja
i astme, a stvara osje¢aj duhovnosti i mira. Povezuje se uz ¢eonu Cakru.

TOPAZ: Boje tog kamena idu od sivkasto Zutih i oker boje do plavih.
Topaz je odlican za odstranjivanje otrova iz tijela i dobar je za lijeCenje
grla, protiv kaslja i boljki povezanih sa Zivcima, ukljucujuéi i kozne pro-
bleme. Smiruje i poti¢e mudrost i samoizrazavanje. Povezuje se sa ¢eo-
nom Cakrom.

TURMALIN: Lijepi turmalin ima viSe boja od bilo kojeg dragog ka-
mena ukljuc¢ujuéi i jasne Zute, zelene, plave, ruziCaste i crvene tonove.
Djeluje zaStitno, poti€e samopouzdanje i raspr$uje strahove. Posebno je
djelotvoran protiv mentalne poremecéenosti i poremecaja, poti¢e snagu
volje i stvara emocionalnu ravnotezu; pomaze dobru probavu, uravno-
tezava pretjeranu sklonost debljanju, i iscjeljuje grlobolju i guSu. Pove-
zuje se sa svim Cakrama.



TIRKIZ: Taj kamen je dao svoje ime plavozelenoj boji tirkizu. Pre-
divni iscjelitelj koji potiCe cjelokupni tjelesni sustav, pomaze tkivima da
se regeneriraju i zastiCuje protiv zagadivaca iz okoliSa. PotiCe ljubav,
prijateljstvo, odanost, komunikaciju i kreativno samoizrazavanje. Pove-
zuje se s grlenom Cakrom. Kamenje koje je samo obojeno tirkiznom
bojom ne sadrzi ove iscjeliteljske osobine.

SUNCEVI ZNACI I NJIHOVO KAMENIJE
PREMA DATUMU RODENIJA

Tradicionalno se uz svaki znak zodijaka povezuje jedan ili viSe kris-
tala i dragog kamenja. Ova tradicija seZe daleko u prvo stolje¢e poslije
Krista. Popisi su razli¢iti ovisno o civilizaciji u kojoj su nastali a evo
mojeg popisa prigodnih kristala i dragog kamenja.

Znak
Ovan

Bik
Blizanci
Rak

Lav
Djevica
Vaga
ékorpion
Strijelac
Jarac
Vodenjak
Ribe

PribliZni datumi

21.
21.
22.
22.
23.
24.
23.
24.
23.
22.
21.
19.

ozujak - 20. travanj
travanj - 21. svibanj
svibanj - 21. lipanj
lipanj - 22. srpanj
srpanj - 23. kolovoz
kolovoz - 22. rujan
rujan - 23. listopad
listopad - 22. studeni
studeni - 21. prosinac
prosinac - 20. sijeCanj
sijeCanj -18. veljace
veljaCe - 20. oZujak

Kamen

dijamant, rubin
smaragd, safir

ahat, jaspis

mjeseCev kamen, opal
ruzicasti kvarc, turmalin
karnelijan, Zad

safir, lapis lazuli
granat, rubin

tirkiz, topaz

malahit, rubin
aleksandrit, tirkiz
akvamarin, ametist



RASLJARENIJE

To je fantastiCna tema! Pri rasljarenju koristimo se
fizickim predmetom koji ukazuje na prisustvo
vode, minerala i drugih predmeta. Strahovito sam
puno rasljario ali se pritom ne sluzim posebnim metalnim
Sipkama, raSljama, ni viscima, a svi su oni tradicionalno
rasljarsko orude - sluzim se svojim rukama.

Tijekom godina, nekoliko velikih kompanija narucilo me da raSlja-
rim za njih u potrazi za naftom i mineralnim blagom. Privatni pojedinci
i policija molili su me da se posluzim svojim rasljarskim moc¢ima ne bi li
im pomogao nacdi izgubljene osobe ili otete Zrtve. Svaki put se sluzim
istom tehnikom, bez obzira za ¢im tragao. MoZda je Cudno Sto se raSlja-
renjem postize cilj i kad trazite zlatnu Zicu ili izgubljeno dijete, ali je do-
ista tako. gtoviée, rasljar je taj koji odabire $to traZzi - rasljarite li za
vodom necete primati signale od minerala, a trazite li minerale, necéete
primati signale vode.

Rasljarim u dva koraka. Prvo, radim na karti podrucja koje istrazu-
jem, a postupak traje sat vriemena. Metodi¢no, pomi¢em pravocrtno ruke
podignute oko 15 centimetara iznad karte sve dok ne osjetim snazan
magnetski povlak na dlanovima ruku. Umjesto povlaka ponekad
osjetim magnetski otpor kao da mi ruke odbacuje magnetska sila. I
jedan i drugi osje¢aj govore mi da sam otkrio pravo podrucje. Zatim
suZujem pretragu tako da uperim prst na pravo podrucje koje sam upra-
vo odabrao i kreéem njime iznad karte sve dok ponovno ne osjetim taj
magnetski povlak. Kad se to dogodi, znam da je to toCka koju trazim.
Sada je Cas za drugi korak rasljarenja kad sjedam u helikopter ili avion i
letim iznad podrudja koje sam odredio prstom i ovdje ponovno rasljarim
rukama. Ne moram raditi niSta drugo nego samo rasiriti ruke, a kad
ponovno osjetim onaj magnetski povlak kazem pilotu da oznacdi to



mjesto na svojoj karti. A zatim, da bih potvrdio nalaz, vadim ponovno
moju kartu i na njoj rasljarim rukama. Ako su sva tri nalaza identi¢na, ta-
da sam gotovo siguran da sam otkrio odgovaraju¢e mjesto. Iz jedne
kompanije za koju sam radio netko mi je rekao da sam skratio postupak
otkrivanja podrudja bogatog mineralima od prijaSnjeg omjera 300:1 na
oko 3:1. Jasno vam je da im to znaci ogromnu uStedu u novcu i vremenu.

KAKO DJELUJE RASLJIARENJE

Imate li, poput mene, vrlo osjetljive ruke, mozda vam nece trebati
neka posebna oprema da biste uspjeSno rasljarili. To je stoga Sto ruka-
ma moZete pokupiti energetske vibracije koje odaSilje ono za
¢im tragate - raslje, komplet metalnih Sipki ili visak samo povecavaju
te tanane vibracije tako da ih onda moZete zapaziti golim okom kad ih
uhvatite. Ustvari je vaSe tijelo ono koje je istinski raSljarski instrument.

Kad rasljar hoda s rasljama u rukama, raSlje se trzaju gore ili dolje
kad raSljar naide na predmet koji trazi, dok ¢e se par Sipki u obliku slo-
va L (zovu ih i L-antena) medusobno ukrstiti u rasljarevim rukama.
Visak, koji je u svojem najjednostavnijem obliku kuglica koja visi na
koncu koji drzite izmedu palca i kaziprsta, radi na isti nacin - pocinje se
njihati na odredeni nacin kad rasljar dode iznad mjesta gdje je ono za
¢im traga. Ali visak moze mnogo viSe - odgovarat ¢e na pitanja s »da«
ili »ne« ovisno o smjeru u kojem se njiSe. Ali, ti odgovori ne poticu iz
zraka niti neke viSe instance - oni ustvari dolaze iz vas. Ali kako?
Vjerujem, da se si¢usSne vibracije iz vaSih prstiju prenose niz konac ili
uzicu na kojoj visi visak, onog trena kad postavite pitanje i djeluju na or-
bitu kojom se visak kreée. Stoga, iako vas svjestan um ne zna odgovor,
on stiZe iz nesvjesnog uma, koji ga zna. Visak je orude vaseg uma. Zvudi
li vam to nevjerojatno, upamtite da je ova knjiga puna primjera o tome
kako mozete trenirati svoj um da bi izveo cijeli niz fantasti¢nih poteza.



Usput, rasSljarenje nema nisSta s vjeStiCarenjem, Caranjem ili
crnom magijom - u njemu nema nicega S$to bi se moglo nazvati zlo-
kobnim. U biti, neke od najuglednijih svjetskih komapnija kojih biste se
mogli sjetiti, zapoSljavaju rasljare. Poljodjelci unajmljuju rasljare kako bi
locirali skrivene podzemne vode kojima ¢ée zalijevati tlo. Mnoge vodo-
privredne kompanije zapoSljavaju rasljare kako bi im pomogli otkriti
izvor odakle se poplavljuje neko podruéje, naéi arteski bunar ili karto-
grafirati rijeku ponornicu.

KAKO RASLJARITI

Mnogi, mnogi mogu raSljariti, pa zaSto i vi ne biste mogli?
Probajte! Ne treba vam niSta drugo osim jednog komada jednostavne
opreme, bile to raslje ili L-antene. Potrazite odgovaraju¢u grancicu u
vrtu ili obliznjoj Sumi, i odaberite onu koja raste u obliku slova Y. Raslje
odrezite tako da su dovoljno duge da ih udobno drzite u rukama, a da
su im krakovi iste duzine. OdreZite donji dio granCice tako da dobijete
oblik slova V, i podrezite sve druge sitnije grancice ili izrasline tako da
su ru¢ke vaSe grancice glatke. Zelite li napraviti L-antene, najlakse je da
uzmete dvije metalne vjeSalice. KljeStima odsjeCete vrat vjeSalice a
zatim i jednu »ruku« vjeSalice tako da dobijete duZi komad svijen u sre-
dini. Povucite Zicu sve dok se krivi kut ne pretvori u pravi i dobili ste
jednu L-antenu. Uradite isto s drugom vjeSalicom i dobili ste drugu
L-antenu (vidi str. 81). Spremni ste za rad!

Sve ostalo je na vama. Imate li vrt, moZzete se posluziti svojom no-
vom opremom da biste rasljarili i otkrili podzemnu vodenu zilu. Drzite
dva kraja raSlji vodoravno iznad tla u visini vaSega struka, ili drzite
metalne Sipke u svakoj ruci u visini struka tako da su uperene pravo is-
pred vas. A sad se polako proSeéite po vrtu i Cekajte da se raslje poCnu
trzati same od sebe u rukama ili se Sipke stanu ukrsStavati same od sebe.



Nemate li puno sre¢e, pokusajte uzeti u Saku komadic¢ stijene i drzati ga
u Saci dok raSljarite jer ¢e vam pomoci da primite signal. Ne dobivate li
jos uvijek niSta, ne odustajte! PokusSajte rasljariti na mjestu gdje znate da
ima puno vode - Seite uzduz rijeke ili preko mosta iznad rijeke i pro-
matrajte kako reagira oprema koju drzite u rukama. Ako ste raSljar,
zglobovi ¢e vam se trzati protiv vaSe volje a vaSe ¢e se raslje trza-
ti i okretati gore ili dolje, a metalne Sipke ukrStati. A ako niste raSljar,
uzmite u ruke visak. Mozda ¢ete s njim imati vise srece?

KAKO SE SLUZITI METALNIM SIPKAMA

L-antene moZete dobiti iz dvije
vjeSalice kao sto je prikazano ovdje
na crteZu. Dobit éete ih tako da pre-
sjeCete na oznacenom mjestu a zatim
kosi kut pretvorite u pravi.

Za pocetak, driite Sipke vodo-
ravno pred sobom. L-antene ce se
ukrstiti kako bi pokazale da ste iznad
traZene mete.

KAKO SE SLUZITI VISKOM

S viskom mozete tragati za raznim stvarima. MozZete se sluzi-
ti njime kad na terenu trazite vodu, minerale, energetska polja ili arheo-
loSke nalaze, a isto tako izgubljene predmete ili ljude. Visak ima svoju



ulogu i u medicini. U medicinskoj tehnici koja se zove radiestezijska dija-
gnoza, viskom koji visi iznad uzorka pacijentove krvi moze se odrediti
Sto je pacijentu. Neki alternativni terapeuti sluze se viskom pri odre-
divanju esencijalnog ulja ili Bachovih cvjetnih kapi koje ¢e propisati
svojem pacijentu. Bez obzira za §to ga koristite, visak ¢e vam time §to Ce
se vrtjeti ili njihati na odredeni nacin, reéi jeste li ili niste nasli ono za
¢im tragate. Visku isto tako moZete postavljati pitanja, ali odgovori ¢e
biti samo »da« ili »ne«. Objasnit ¢u to.

Mnogo predmeta moze posluZziti kao visak - vazno je, da je predmet
dovoljno tezak kako bi se dobro okretao i da ima rupicu kroz koju
mozete provuéi uzicu, vrpcu ili lan¢ié. Opéenito je pravilo, da $to je
visak teZi, uzica ili lanac treba biti dulji kako bi se visak dobro okretao.
Mozda veé imate privjesak ili medaljon koji moZete upotrijebiti, ili
mozete kupiti visak napravljen posebno u svrhu viskarenja. Odaberite
takav koji vam se svida i koji vam se dobro okreée. Izbor viska sasvim je
osobna stvar, stoga razmislite prije nego li se odlucite.

KAKO POSTAVLJATI PRAVA PITANJA

Kad postavite pitanje visak daje »da« ili »ne« odgovore njihanjem u
odredenom pravcu. Prije nego sto se poCnete sluziti viskom, usposta-
vite s njim dogovor o tome S$to pojedini pravci gibanja znace
jer razliCiti visci razli¢ito odgovaraju - njihaj naprijed-natrag moZze zna-
¢iti »da«, a njihaj sjedne na drugu stranu moze znacCiti »ne«, ili obrnuto,
ili se vas visak moZe kretati u obrnutim smjerovima; jednom u pravcu
kazaljke na satu Sto znaci »da« i obrnuto, Sto znaci »ne«. Stoga, prvo
¢ete provjeriti kako se njiSe va$ visak tako da ga pitate sasvim obiCna
pitanja na koja ve¢ znate odgovore, a ti odgovori uvijek moraju biti ili
»da« ili »ne«.



Viskove odgovore moZete testirati, na primjer, tako da ga drzite
iznad drvenog stola i pitate: »Je li ovaj stol od drveta?« Blago zanjiSite
visak tako da se poCne kretati u krug, a zatim umirite ruku i proma-
trajte kako se njise visak. Nakon nekoliko sekundi pravac gibanja ¢e se
promijeniti. Pri¢ekajte da se njihanje ustali u odredenom prav-
cu, na primjer, naprijed natrag ili sa strane na stranu, tj. gore-dolje ili
lijevo-desno. Upamtite koji je pravac gibanja, a zatim ponovite pitanje i
provjerite giba li se visak na isti na¢in. Ako se giba, to znaci da znate
kako izgleda njegov odgovor za »da«. A sad morate otkriti kako izgle-
da odgovor za »ne«, pa ga drzite iznad svoje noge, ili tepiha, i postavite
pitanje: »Je li ova noga/tepih od drveta?« Pokrenite visak i promatrajte
u koji se pokret ustaljuje. Taj pokret mora biti sasvim razli¢it od odgo-
vora »da«. Ako nije, poCnite iznova i provjerite dobivate li »ne«. Nema-
te 1i joS uvijek srece, iskusSajte visak nad drugim predmetom i ponovno
pitajte pitanje na koje odgovor ve¢ znate kako biste prepoznali signal
zZa »ne«.

Drugi nacin na koji moZete otkriti koji je okret »da« a koji »ne«, je
da zamolite visak da vam pokaze odgovor. MoZete pitati glasno
ili u glavi, prema tome tko je u blizini i §to te osobe misle o razgovoru s
viskom! PridrZavajte uzicu viska izmedu palca i kaZiprsta i zamolite:
»Pokazi mi tvoj odgovor »da«. Zabiljezite u kojem se pravcu visak kre-
¢e. Zatim zamolite: »PokaZi mi tvoj odgovor za »ne"!« i zabiljeZite i to.
Ponovite radnju nekoliko puta kako biste bili poptuno sigurni Sto je
»da« a Sto je »ne«. Ako Zelite, moZete zamoliti visak da vam pokaze
kako ¢e odgovarati s »ne znam«. Ovaj pokret ¢ete dobiti kad visku
postavite pitanje na koje ne zna dati odgovor, a to se obi¢no dogada
zato Sto pitanje niste dobro oblikovali. Neobi¢no je, naime, vazno da
postavljate Sto specificnije pitanje jer ¢éete tako dobiti i tim toCniji
odgovor. Ako je pitanje nejasno kao na primjer »Hoce li padati kiSa?«
necéete dobiti to¢an odgovor kao na pitanje: »Hoce 1i u sljede¢em satu
vremena poceti padati po mojoj kuci kiSa?« ili bilo Sto drugo §to biste
zeljeli znati.



Da napomenem usput, ponekad ¢e visak promijeniti smjer za svoje
»da« 1 svoje »ne« odgovore, stoga provjerite svaki put kad pocCnete
raditi s viskom. Trebat ¢e vam svega nekoliko minuta da provjerite
pravce i kako se razumijete s viskom. Tako ¢ete biti sigurni da vam
visak daje ispravne odgovore.

S viskom trebate vjeZzbati toliko dugo dok se jedan na dru-
gog ne naviknete. Nemojte se razoCarati ako u poCetku rada dobijete
krive odgovore jerje to posve normalno. Stoga provodite svaki dan nesto
vremena s viskom tako da mu postavljate jednostavna pitanja sve dok
broj pogodaka ne prijede iz osrednjeg u nevjerojatni. MozZete izmisliti
cijeli niz razli¢itih jednostavnih testova, ali evo vam jednoga s kojim
mozete poceti. Odaberite Sest igrac¢ih karti koje imaju brojeve od dva do
deset, i jednu dvorsku kartu (s likom). PromijeSajte ih dobro, zatim
rasporedite licem dolje na stol ispred sebe. Zatim drzite visak iznad sva-
ke karte i pitajte ga je li to dvorska karta. Kad kaZe »da«, okrenite kartu
kako biste vidjeli je li visak pogodio ili ne. Ponavljajte sve dok visak ne
otkrije dvorsku kartu svaki put kad karte iznova promijeSate i raspo-
redite.

Slican eksperiment mozete izvesti s tri jednaka komada kartona. Na
svaki napiSete broj od jedan do tri, zatim ih okrenete prema podlozii do-
bro ispremijeSate. DrZite visak iznad svakog komada i pitajte je li to broj
tri. Ili uzmite tri fotografije iste veliCine ali razliCita sadrzaja - na primjer,
najednoj je pas, na drugoj macka, a na tre¢oj brod. Okrenite ih licem pre-
ma stolu, promijesajte ih a zatim pitajte visak da nade fotografiju psa.

Jeste li shvatili o Cemu se radi? Nastavite testirati visak sve dok
doista niste sigurni u odgovore. S viskom trebate uspostaviti do-
bar radni odnos. Uzet ¢e vam neSto vremena ali ¢e biti vrijedno toga.
Upamtite, visak je orude vaSeg uma, stoga ga trenirajte u skladu sa
svojim umom sve dok mu doista ne moZete vjerovati.



KAKO RADITI S VISKOM

Kada ste jednom svladali vjeStinu, visak moZete pitati za savjet o bi-
lo cemupod suncem. Ali upamtite da vam moze isklju¢ivo odgovarati s
»da« ili »ne«, pa morate uvijek voditi racuna o tome da svoja pi-
tanja oblikujete tako da je na njih jedino mogué¢ odgovor
»da«, »ne« ili »ne odgovara uopée«. Nema smisla pitati: »Kad ¢e
sti¢i taj paket?« ili »Koji ¢e konj pobijediti danas na utrci?« jer vam visak
ne moze dati takvu vrstu informacije. Na ta pitanja moZete samo dobiti
odgovor »ne znam«. Ali mozete pitati: »Hocée li paket sti¢i sutra?« ili
»Hoce 1i Boneshaker pobijediti na utrci danas poslijepodne?”

Visak je posebno ucinkovit kad traZite neSto Sto ste izgubili - moZe-
te se njime posluZziti da nadete bilo Sto od odlutale macke do mjesta gdje
je pukla cijev u zidu. Recimo traZzite dragocjeni prsten koji ste stavili na
sigurno mjesto prije odlaska na praznike, a toliko ste se Zurili da se sada
ne mozete sjetiti gdje je. Da vidimo kako ¢ete ga na¢i? MoZete na uobi-
¢ajeni nacin tako da pretrazite i prevrnete cijelu kuéu i potroSite na to ci-
jeli dan, da prevrnete svaku ladicu i ormar sve dok ga ne nadete, ili
moZzete pitati svoj visak. Aja znam S$to bih od dvojega odabrao! Evo, $to
¢ete uraditi.

Prvo, naravno, trebate provjeriti odgovor za »ne« i za »da«. Kad ste
odredili koji je koji, zamolite visak da vam pomogne traziti vas izgu-
bljeni prsten. Uz sebe uvijek imajte papir i olovku da biste mogli zabilje-
ziti rezultat ili neku ideju koja vam padne na pamet. Zapitajte visak je li
vas$ izgubljeni prsten (opiSite ga visku tako da bi znao koji prsten treba
traziti) u kuhinji. Pogledajte Sto vam odgovara i zapiSite rezultat. Ako je
odgovor »ne«, pitajte ga je li u predvorju, i nastavite postavljati pitanja
sve dok visak ne odgovori »da«. Ako je odgovor negativan na svako
postavljeno pitanje, provjerite slazete li se visak i vi oko tipa odgovora
»ne«, i takoder provjerite postavljate li jednostavna izravna pitanja.
Preinakom pitanja mogli biste posti¢i bolje rezultate.



Kad vam visak odgovori u kojoj je sobi zagubljeni prsten, otidite s
viskom u tu sobu. Recimo da ste u spavacoj sobi gdje je va$ krevet,
ormar s odje¢om, Skrinja s ladicama i naslonja¢. Pocinjete se nejasno
prisjecati da ste zaista bili zadovoljni $to ste pronasli tako inventivno
mjesto za skrivanje dragocjenosti, ali jo§ vam nije jasno koje je to mjesto
u sobi. Sad ¢ete morati postaviti visak iznad svakog komada namjestaja
u sobi i postaviti novo pitanje: »Je li moj izgubljeni prsten skriven u
ovom komadu namjestaja?« Recimo da dobijete potvrdni odgovor kad
ste s viskom iznad Skrinje. A sad moZzete suziti potragu tako da rukom
pokazujete redom ladicu za ladicom dok u drugoj drzite visak i ¢ekate
njegov odgovor. Pitajte: »Je li moj izgubljeni prsten u ovoj ladici?« Kad
visak potvrdno odgovori, izvucite ladicu i potraZite svoj prsten. Ako su
u ladici samo uredno posloZzeni sveznjevi pareva sokni tada d¢ete
pokazati na svaki svezanj sokni i pitati visak je li u njoj vas§ izgubljeni
prsten. Kad potvrdno odgovori, otvorite svezanj i provjerite jeste li
imali srece ili ne.

Mozda ste dobili nije¢an odgovor za svaki komad namjeStaja u sobi
osim naslonja¢. A kako bih skrio prsten u naslonjac, pitate se. Uperite
rukom u svaki dio naslonjaCa i zatim postavite pitanje: »Je li moj izgu-
bljeni prsten ovdje?« Ima li jastuk na naslonjacu, uprite prstom u jastuk.
Ako je odgovor potvrdan, otvorite patentni zatvarac i pogledajte unu-
tra. Tu ste skrili prsten!

Umjesto viska, na uzicu mozete objesiti kristal ili dragi kamen koji
vam se doista dopadne i vjezbajte s njim. Moze vam donijeti sre¢u. Do-
pustite da sila vaSeg uma tece i sklopi duboki savez s vasim osobnim
viskom. Kad ste jednom svladali umijeée rada s viskom, uvjeravam vas
da ¢ete se pitati kako ste uopée mogli bez njega zivjeti!



KAKO RAZVIJATI
SVOJU ESP

Usprkos tome §to nam govore knjige iz biologije,
vjerujem da imamo Sest osjetila. Dodir, okus, njuh,
vid i sluh - i ESP (ekstra senzorna percepcija). Meni je to
savrSeno logi¢no, a moZzda je bas ESP ta savrSena logika.
Ide pravo kroz vrijeme i prostor, pokrece i intuiciju, spaja
ljude, omoguc¢ava nam da smo u kontaktu pa bili
razdvojeni tisu¢e kilometara, i upozorava nas kad smo

u opasnosti. Uvjeren sam, da je svatko nadaren ESP-ijjem
bez obzira zna li to ili ne. Ali kako je to moguce?

ESP znaci izvanosjetilna percepcija (izvanosjetilno opaZanje) aja u
to svrstavam i telepatiju ili ¢itanje tudih misli. Svi smo obdarenitim
mocé¢ima u vecoj ili manjoj mjeri bez obzira jesmo li toga svjesni ili ne.
Neki su culi ili ¢itali o talentu ¢uvenih vidovnjaka ili medija pa onda
kaZu sebi da nisu vidoviti zato $to ne mogu izvesti isto $to i ti talenti.
Ali ne slazem se s time!

Jeste li ikad odjednom snazno poceli razmisljati o nekome o kome
ve¢ dugo niste Culi, a onda vasje ta osoba odjednom nazvala ili ste od nje
iznenada dobili pismo? Ili, sjedite kod kuée u tiSini sa svojim partnerom
ili prijateljem i odjednom vam padne na pamet neka knjiga ili film, a
onda ona druga osoba odjednom prozbori upravo o toj temi? Mislim da
ovake dogadaje izaziva telepatija, a svatko je u svom Zivotu to barem
jednom dozivio. Uzbudimo se oko toga, neko vrijeme razmiSljamo o to-
me, a onda to brzo zaboravimo. Ali slicne dogadaje povezane s nekim
kriznim razdobljem ili dogadajem ne zaboravljamo tako lako, a upravo
su to prilike kad ESP kao da teCe. Bas kao $to neki otkriju koliko su hitri



aktiviraju nase »ESP noge«, zbivaju obi¢no u vrijeme Zivotnih kriza.

Tesko je objasniti kako djeluje telepatija jer joS ne poznajemo njezine
mehanizme, ali vjerujem da su naSi mozgovi nalik na kablove prepune
Zica od kojih svaka ima svoje zadatke. Postoje Zice za gledanje, sluSanje,
razmisljanje, hodanje i sve druge radnje koje obavljamo a da o njima
mnogo ne razmisSljamo. Ali isto tako postoje i Zice za telepatiju, a ona
putuje brze od svjetlosti. U ovom poglavlju, pokazat ¢u vam kako Cete
razviti i ojacati svoju ESP i telepatske mo¢i tako da se u potpu-
nosti mozete koristiti svojim Sestim ¢ulom. Upotrijebit ¢ete ga da
biste otkrili mjesto za parkiranje, da biste znali kad ¢e vas netko izdati, i
da biste saobracali s ljudima koji su vam osje¢ajno bliski.

Oduvijek se sluzim telepatijom, ali najocitiji primjer bio je kad
sam pomocu telepatije zasluzio velik novac - neSto Sto sam kasnije gor-
ko pozalio. Bilo je to sredinom 70-ih godina kad sam se jo$§ svim silama
trudio da steknem ime u Americi i Europi, pa iako sam sve viSe zaradi-
vao nije mi bilo dovoljno jer se nisam mogao otresti sje¢anja na djetinjstvo
bez novca. Jedne sam noci posjetio kasino u Londonu i poceo igrati ru-
let. Imao sam srecu jer sam uvijek to¢no znao gdje ¢e kuglica pasti kad
se zaustavi kotac. Pri kraju te veCeri zarada se popela na 17000 funti, Sto
je u ono doba bio ogroman iznos - vise nego dovoljno da se kupi manja
kucéa - a krupjei su me sumnji¢avao promatrali. Vjerujem da bi bili naj-
sretniji da sam nestao! Ne znam jesam li te no¢i pobjedivao zahvaljujuéi
telepatiji, koja mi je omogudila predvidjeti gdje ¢e se zaustaviti kuglica,
ili psihokinezi, koja mije omoguéila da posaljem kuglicu tamo gdje sam
htio. U svakom slucaju, bila je to dramati¢na demonstracija moc¢i uma.

Sljedeéeg dana Sofer me vozio u Daimleru po M1, jednom od najpro-
metnijih britanskih autoputeva. Novac sam drZao na sigurnom u unu-
traSnjem dZepu kaputa. BezbriZzno sam gledao kroz prozor kad me odje-
dnom zagluSila strahovita buka. U prvi sam ¢as pomislio da je to nesto
u kolima, ali sam brzo shvatio da je u mojoj glavi. Sto se to dogada?
Zacuo sam jasan glas kako mi govori: »Zasto si to u€inio?« - i bilo mi je
jasno da se to odnosi na samo jednu stvar - moj ju¢eraSnji posjet kasinu.



Stao sam vikati Soferu da zaustavi kola, ali stakleni zid izmedu pred-
njeg i straZznjeg dijela kola bio je predebeo da bi me ¢uo. Lupao sam po
staklu sve dok nije puklo i vikao: »Zaustavi kola! Zaustavi kola!« Vozac
me zaCudeno pogledao pitajuéi se u ¢emu je problem i pristao u prvo ugi-
baliSte na putu. Stisnuo je ko¢nicu, kola su se zaustavila a vrata uz put-
ni¢ka sjedala Sirom otvorila. Mene je neSto uzdiglo sa sjedala i bacilo
licem na $ljunak uz cestu. Imao sam osje¢aj kao da me odozgo pritisce
sto tona pa iako je to trajalo svega desetak sekundi, ¢inilo mi se nekoliko
vjeCnosti. Odjednom je tezina nestala i ja sam se uspio podiéi i ustati.
Dok sam otresao prasinu s odjela i hvatao dah, pogled mije pao na vo-
zaca koji se uspanicario. Na licu mu se vidjelo da misli kako mu je suput-
nik Iud. Uspeo sam se ponovo u kola, naredio vozacu da krene i uvalio
se potpuno Sokiran u straznje sjedalo. Kad smo se ponovno ukljucili u
promet, izvukao sam sveznjeve novcanica iz dzepa, otvorio prozor i ba-
cio ih u zrak. Cesto sam se pitao tko je naSao novac i §toje s njim ucinio.
Je li im donio srecu ili nesreé¢u? Znao sam samo jedno - nikad viSe neéu
pokusSati dobiti na ruletu.

Telepatija je izuzetno orude, ali se njime trebate mudro sluziti. Ne-
mojte dozvoliti da dodete u napast da zlorabite ili prodajete
svoje mo¢i kao S$to sam to ja uradio tog dana, jer ¢ete zaraditi tesSku lek-
ciju, bas kao Sto se meni dogodilo.

Mnoge tajne agencije sluze se telepatijom. Ranih 70-tih godina, ame-
ricka CIA saznala je da se Rusi sluZe telepatijom pa su se i oni dali na
razvijanje svojega programa telepatske SpijunaZze pri institutu Stanford
u Kaliforniji. Izmedu ostalog, radilo se na stvaranju i obucavanju pogod-
nog osoblja koje je trebalo postati ono $to se nazivalo »vidioci na daljinu«
- a to su osobe koje su se mogle sluziti svojim telepatskim sposobno-
stima tako da bi se uskladili s mjestom na kojem nikad nisu bili i opisati
to¢no $to se tamo nalazi. Na primjer, vidiocu na daljinu dali bi samo ko-
ordinate na karti a on bi tada opisivao §to tamo vidi. Nekako im je uspi-
jevalo vizualizirati mjesto samo na osnovu niza brojki koje bi dobili. I
kao Sto moZete pretpostaviti, te koordinate su se uvijek odnosile na zgra-
de i postrojenja neke druge drzave, o kojima je CIA Zeljela viSe znati.



Nakon nekog vremena, istrazivaci su otkrili da sistem funkcionira i
onda kad bi vidiocu nasumce dali neki niz brojki ili uopée bez brojki.
Zvudi ¢udesno, ali vidioev um mogao se i tako ukljuditi na Zeljenu loka-
ciju. Bilo je to neSto poput daljinske Spijunaze ali bez ikakve opasnosti po
telepatskog Spijuna jerje on sjedio na sigurnom u laboratoriju na Stanford-
skom istrazivackom institutu. CIA je tek nedavno otvorenije stala govo-
riti o tome, pa iako ne Zele objaviti podatke koliko su pokusi bili uspjesni,
mora da je bilo vrijedno truda kad su ih obavljali dulje od deset godina.

VJEZBE TELEPATIJA

Zabavne su! Telepatija je vjeStina koja se moZe razvijati ali je za to
potrebno vjezbati, bas kao da ucite svirati gitaru. Nije to neSto §to moze-
te nauditi preko no¢i. Potrebno je samo da imate povjerenja u svoj
instinkt i da se izlozite moguénosti da ponekad pogrijeSite. Stresite s
ramena svoje pogreSke, ulite iz njih ako je potrebno, a zatim nastavite.
Znajte, Cak ni stru€njaci nisu uvijek u pravu. Naravno, ima dana kada
su mi mo¢i oStre poput igle, ali ima i dana kad uopcée ne funkcioniram.
Atoje zato Sto ljudi nisu strojevi; imaju svoje dobre i loSe dane. Kad bo-
lie razmislite, i strojevi imaju svoje loSe i dobre dane.

Za vecinu ovih vjezbi bit ¢e vam potreban pomagac¢. Odaberite ljude
koji su otvorena uma a zanima ih razvoj njihovih sposobnosti ESP-ije.
Zaboravite Saljiv€ine i one koji to ne smatraju ozbiljnom stvari. Isto tako,
trebat ¢e vam osobe koje nisu sklone falsificiranju (laZiranju) odgovora
inacCe, zaSto biste se uopcée oko toga trudili?) i takve koji ¢e imati tri Ciste
priznati kad nesto pogrijeSe. Pokus zapoc¢nite s ne¢imjednostavnim, kao
na primjer, koju kartu netko od vas gleda. Dajte svima redom komad pa-
pira i olovku tako da mogu zapisivati rezultate - tako ¢ete dobiti dokaz o
to¢nosti odgovora vaSih pomagaca. PromijeSajte karte, zatim nasumce



odaberite jednu i intenzivno u nju zurite neko vrijeme. Pobrinite se, daje
nitko drugi ne vidi. A sad, pokuSajte prenijeti sliku te karte u
umove prisutnih koji sudjeluju u pokusu. Meni je naju¢inkovitije kad
mentalno crtam sliku, ponovno i ponovno, i istinski se koncentriram
dok to radim. Odredite vremenski limit za svaki pokusaj, drugacije biste
mogli danima sjediti, a zatim provjerite $to su ljudi dobili. Budite strp-
ljivi, jer trebat ¢e neSto vremena da se ljudi dovoljno opuste da bi mogli
dozvoliti svojim ESP moc¢ima da djeluju. Budite uporni i nastavite s
pokusima i provjeravajte uvijek rezultate.

Kad ste jednom svladali prijenos brojki, prijedite na slova abecede,
imena gradova, imena ljudi, vrste Zivotinja ili ve¢ Sto vam se dopadne.
Mozete crtatijednostavne oblike i prenositi njihove obrise u umove pri-
sutnih pomagaca. MoZete odabrati boje, ili kombinaciju boja, na primjer,
ruzicasto presjeCeno uskom plavom prugom. Nije teSko kao Sto moZzda
zvuci jer naSi su mozgovi poput misi¢a. Znate da moZe biti jako bolno
kad neki miSi¢ dugo ne trenirate pa onda dobijete upalu misic¢a pa, isti-
naje, i vjeZbanje mozga moze ponekad biti bolno. Ali upamtite
jedno, ne mozete reci da telepatija ne postoji samo zato $to je vi nikad
ranije niste vjezbali. Kad se priviknete na prisustvo telepatije u Zivotu,
otkrit ¢ete, da je viSestruko korisna.

Neki se snalaze u telepatiji poput patke u vodi, dok drugi imaju vise
poteSkoca. Imate li poteskoca u propustanju telepatskih poruka, zapitaj-
te se ne kocite li samog sebe? Iskreno se zapitajte ne govori li vam neki
dio mozga »to ne djeluje«, »sve je to glupost« ili »u tome nisam dobar«.
Ako je tako, izgleda da vam treba malo ohrabrenja. Vratite se na poglavlje
o vizualizaciji u kojoj opisujem kako se psihiCki ukljuciti u stvari. Vizu-
alizirajte sebe kako ste uspjeSni u telepatskim eksperimenti-
ma, i zaista u to vjerujte. A zatim ponovite pokus - vizualizacija bi
mogla biti presudna za uspjeh eksperimenta.



USKLADITE SE S OKOLISEM

Je li vam se ikad dogodilo da ste, Setajuéi prelijepim krajolikom od-
jednom osjetili takav mir da ste shvatili da ste jedno sa svijetom oko
sebe, kao da ste dio drveca, neba, ptica? To je prekrasan, snazan osjecaj a
zato se i zove »vrhunsko iskustvo«. Problemi izblijede a Zivot izgleda
nesto sasvim drugo, ljepSe i mirnije. U poglavlju o vizualizaciji, opisu-
jem kako sebe zrcaliti ¢ime si mozZete pomod¢i razvoju tog osjeéaja
da ste jedno sa svijetom. A kad jednom doZzivite takvo iskustvo, bit
¢e vam jasnije mnogo ideja koje iznosim u ovom poglavlju.

Jedna od njih je ideja da moZete kontrolirati vrijeme a nju prakticira-
ju ve¢ stolje¢ima. U proslosti, kad je Covjek viSe uskladivao svoje djelat-
nosti sa smjenom godiSnjih doba jer je ovisio o vremenu, vrijeme je dale-
ko viSe utjecalo na njega nego §to je to slu€aj danas. Americki Indijanci
plesali su poseban ples kad su Zeljeli promijeniti atmosferske prilike, a
neke ceremonije vudua mogu sli¢no djelovati. U danaSnje doba, ljudi se
Sale da mogu sprijeciti kiSu ako uvijek nose kiSobran - ali ima i djelotvor-
nijeg nacina. Jeste li se ikad pokusali razgovarati s oblacima? Sljedeéi put
kad je obla¢no a vi biste malo sunca, izadite iz kuée i prouclite nebo.
MoZete odabrati jedan veliki i lijepi oblak, a ako je naoblaka teska i gu-
sta, odaberite ono mjesto gdje je najtamnija. Koncentrirajte se na taj dio a
zatim ga zamolite da se makne. MoZete to raditi glasno (ali oprez jer bi
svatko tko se nalazi unutar vaseg ¢ujnog polja mogao pomisliti da ga tje-
rate!) ili u glavi. Pokusajte reci nesto u smislu: »Hocu da se rasprsis. Mo-
lim te da se makneS kako bih vidio sunce.« Dobro se koncentrirajte
na ono Sto trazite i uporno zahtijevajte i dalje. A zatim Cekajte da
vidite kako vas zahtjev djeluje.Veéinom ¢ete uspjeti, a ponekad ne.



KAKO CETE POSTATI OSJETLJIVIII
NA SVOJ OKOLIS

Ne bi li svijet bio bolje mjesto kad bi svatko bio svjestan svojega utje-
caja na svoju okolinu, ne samo fizicki ve¢ i mentalno? Zamislite da Seta-
te Cistim ulicama na kojima nema smeca, pseéeg govna, odbacenih zvaki
ni lokvica motornog ulja i benzina. Naravno, i vi mozZete pomo¢i da se
stvori ¢i§¢i okoliS time §to ¢ete uvazavati svoju okolinu i nastojati da je
ne zagadujete, ali na to moZete utjecati i na tananijoj razini.

Vjerujem da je priroda zivo bi¢e, dio Boga, i ne vjerujem da ¢e jos
dugo trpjeti sve veée zagadenje naSeg planeta. Mislim da straho-
viti zemljotresi koji su u posljednje doba pogodili Japan, Rusiju i Kali-
forniju nisu samo rezultat seizmoloSkog pomaka zemljine kore nego se
zbivaju i zato Sto priroda zove upomo¢. I zato mora dodéi do drasti¢ne
promjene. Nasa malena tijela, maleni umovi, mogu pomoc¢i makar smo
toliko sitni da moZemo djelovati samo na molekularnoj razini. Dopada
li vam se ovo Sto Citate u ovoj knjizi i poCnete nesSto od toga i primjenji-
vati, usavrsit ¢ete sebe i svoj neposredni okoli$ pa stoga i planet. A po-
mognete li sebi, a putem toga i drugima, Sirit ¢e se pozitivna energija.
Ne vjerujete li mi, sjetite se samo kako se negativne energije, kao $to su
to bijes ili mrZnja, brzo stvaraju i Sire. Onda nema razloga da se pozi-
tivne, dobre i drage energije ne umnaZzaju na isti nacin.

Istodobno s time, Sto postajemo svjesniji toga Sto radimo zemlji, tre-
bali bismo postati svjesniji i toga S§to radimo drugim ljudima.
Svi poznajemo nekoga tko je potpuno slijep na potrebe i osjecaje ljudi
oko sebe. Onu vrstu ljudi koji su toliko zaokupljeni sami sobom da ne-
maju ni volje ni zanimanja za bilo koga drugoga na svijetu. To su ti koji
obi¢no zavrSe samijer ne mogu razumjeti zaSto imaju tako malo prijatelja
i zaSto ih viSe nitko ne zove. Na drugoj su strani ljudi koji su neprestano
na usluzi drugima i uvijek spremni sebe staviti u drugi plan. Takvi uop-
¢e nemaju sliku o sebi pa izgleda da su potpuno izgubili svoju osobnost.



Mislim da treba pogoditi zlatnu sredinu izmedu ta dva pola i nauciti
kako sebe voljeti a istodobno uvazavati i druge. Na stranicama 17-19,
opisujem kako moZete razviti ljubav prema sebi, ali ovdje bih u prvom re-
du govorio o tome kako se mozemo uskladiti s osje¢ajima drugih ljudi.

Veéina roditelja instinktivno zna kad su im djeca u nevolji ili kad
nisu sretna. Dovoljno je da bace pogled na djetetovo lice ili ¢uju njegov
glas preko telefona pa da znaju da nesto nije u redu. Mogi bra¢ni parovi
koji su zajedno dugo godina imaju istu telepatsku vezu. Ali kako razviti
istu intuiciju s ljudima koje dobro ne poznajete? Sto vise razvijate
svoje ESP mo¢i uz pomo¢ vjezbi na pocetku ovog poglavlja, to
¢ete se lakSe uskladivati s ljudima oko sebe. Ne mislim pritom
da im zalazite u zakutke njihovog uma kako biste otkrili njihove naj-
skrivenije misli, nego da naucite razlikovati kad Zele biti sami, ili se
bijedno osje¢aju pa trebaju utjehu, ili kad im jednostavno nije zgodno
da s vama razgovaraju ili se sretnu.

Svatko odaSilje male podsvjesne poruke o tome kako se
osjec¢a, samo ako znate Sto trebate slusati i gdje traziti. Kad ste u drus-
tvu svojih voljenih ili prijatelja, njihov jezik tijela reéi ¢e vam o tome kako
se osje¢aju. Ima zaista dobrih knjiga o govoru tijela pa su ovdje samo
osnovne naznake. Sjedi li osoba prekriZenih ruku na prsima, tijela okre-
nutog od vas, prekrizenih nogu odmaknutih u suprotnom pravcu od vas,
ili podignutih ramena? Ako je tako, moZda se osje¢a nervozno, napad-
nuto, ljuto ili neprijateljski prema vama. Kad ste to primijetili nastojte tu
osobu udobrovoljiti, pitajte se jeste li ucinili neSto Sto ju je razljutilo, ili
se ispricajte i $to prije otidite. Mozda samo ima lo§ dan.

Isto tako moZete primijetiti kad je netko otvoren i prijemcljiv prema
vama. Mozda ¢e sjediti tijela okrenuta vama, nogu prekriZzenih prema
vama ili raSirenih ruku i opuStenih ramena kao da Zeli zagrliti cijeli svi-
jet. Sve su to znaci da vam je osoba sklona i prijateljski raspolozena. A
ako odjednom shvatite da oboje sjedite u istom polozaju kao da ste jed-
no drugome slika u ogledalu, to je odliCan znak. Pokazuje da se oboje
osjecate ugodno, pa ako malo promijenite polozaj tijela primjetit Cete,
da se pomaknuo i vas$ pratitelj a da toga nije ni svjestan.



Da biste se uskladili s atmosferom trebat ¢ete neSto viSe vjezbati.
PosluZite li se svojim Sestim ¢ulom bit éete u stanju osjetiti vi-
bracije u zraku oko sebe. Mo¢i Cete se uskladiti s atmosferom u kuci
- nesto Sto je posebno korisno ako trazite sebi dom. A onda jednog dana,
mozda Cete postati jedan od sre¢kovica koji slusaju svoje Sesto Culo i izne-
nada odluce da se nece ukrcati na odredeni let niti voziti kuci niz odre-
denu ulicu, samo da bi nesto kasnije Culi da im je intuicija spasila Zivot.

Svaka od ovih tehnika pomoc¢i ¢e vam da poboljSate svoje odnose jer
unapreduju vasu percepciju i razumijevanje svijeta. I najvaZnije od
svega, kad razvijate svoje Sesto ¢ulo morate sluSati svoje instin-
kte i iznenadne porive. Da, neki se nece obistiniti, ali ¢e neki biti pra-
vi, i kad se to dogodi onda je to sjajan osjeca;.

KAKO VIDJETI SABLASTI I DUHOVE

Pretpostavljam, da ¢e neki samo podici obrve dok ovo Citaju, bududi
da su mnogi Cvrsto uvjereni da sablasti i duhovi ne postoje. Ali ima i
mnogo onih drugih koji u njih vjeruju i koji ¢e vam ispricati bezbrojne
price ili ¢ak pokazati i fotografiju duha kako bi potkrijepili svoje tvrd-
nje. Niste li sigurni za koje biste se miSljenje opredijelili, procitajte neku
od brojnih knjiga o toj temi a zatim se opredijelite.

Oko mene je mnogo onih koji bi Zeljeli vidjeti duha! Moram pri-
znati, da bih i ja to volio ali jo§ nisam imao sre¢e da nekoga sretnem
iako sam cuo jednoga koji se vrzma po kucéi mojih prijatelja Roberta
Bolta i Sarah Miles.

Sto su to sablasti i duhovi? Nitko ne moZe to¢no reéi, iako ima bez-
broj teorija, ali mislim da su oni energija zaostala iza ljudi koji
su preminuli ali se ne Zele uputiti dalje u Zivot poslije Zivota, pa radije
ostaju na zemaljskoj razini. To je kao da je njihovo prisustvo zabiljezeno
u okruzenju, bas kao Sto biljezZimo zvuk na magnetofonskoj traci i s-



vremena na vrijeme ga pusStamo da svira. Neki duhovi su dobro¢udni
pa Cak Zele i zastititi, neki su nestasni a neki jednostavno zastraSujudi.
Bilo je sluCajeva da nekoga progoni duh $to se kasnije pokazalo da je bi-
la namjesStaljka i laZ - Sto je jo§ dodatno poljuljalo uvjerenje da duhovi
uopcée postoje - ali neka druga »ukleta« mjesta i dogadaji zaista se ne
mogu ni¢im drugim objasniti nego djelovanjem pravih sablasti.

Pa kako éete onda vidjeti duha? Prvo, morate probuditi svoje
psihi¢ke, vidovnjacke mo¢di tako da vjezbate predloZene vjezbe, po-
sebno ove iz ovoga poglavlja. Sto se bolje ukljucujete u atmosferu (vidi
navedeni popis dolje) to ¢ete lakSe dozivjeti susret sa sablas¢u. I drugo,
duha vjerojatno necete vidjeti zivite 1i u kuci gdje ga nikad nitko nije
vidio ili ste na mjestu koje nije ukleto. Stoga je bolje da posjetite neko
povijesno mjesto poznato po duhovima, neku povijesnu gradevinu ili
dvorac. Kad ste tamo pokusajte se uskladiti s okolinom i nastrojenjem.
Ako je fotografiranje dozvoljeno, ispucajte cijeli film ako je to moguce.
Na filmu se mozZe dobiti cijeli niz Cudnih pojava koje nisu vidljive golim
okom, od sablasti do NLO-a.

Naputci za ukljucivanje u
odredeno okruzenje

Kad prvi put udete u neki prostor nemojte biti rasijani i ¢ekajte
da vidite kakvi ¢e vam se utisci pojaviti. Osjecate 1i ugodaj tog mjesta?
Neki osjec¢aj? Kako vam se ¢ini - jako toplo ili hladno?

Isto mozete uraditi i s mjestom na kojem ve¢ jeste neko vrijeme
ili ste ve¢ ranije posjetili. Pricekajte da se opustite, zatim ispraznite um i
¢ekajte da vam dodu utisci.



Zabiljezite slike ili utiske koji vam izrone u umu. Mozda ¢e vam
iznenada pasti na um neko dijete, rijeka, ili neka druga osoba ili stvar
koja nema neke razumske veze s mjestom na kojem jeste niti posebnog
razloga da vam se sad pojavljuje. Kasnije provjerite ima li neke veze. Na-
stojte da se ne uzrujate dode li vam neka jasna slika a nitko je ne moze
objasniti. Mozda ste zagledali u buduénost tog mjesta, a ne u proslost.

Naravno, sablasti se neé¢e materijalizirati bas onda kad vi to narudite,
Sto ¢e vam potvrditi i profesionalni lovci na duhove, pa stogabudite spre-
mni na to, da se nisSta ne¢e dogoditi. Moguce je da nikad necete ugledati
sablast, ali je moZete moZzda Cuti ili osjetiti. Temperatura se moze
naglo spustiti (prema jednoj teoriji duh usisava okolnu energiju), svjetilj-
ke ¢e mozda zatitrati, struja se moZe ugasiti bez razloga (provjerite preki-
dacCe, Zarulje i pitajte susjede je li i kod njih doSlo do iskapcanja ili ne-
stanka) ili se moZe dogoditi da vidite kako se predmeti pred vama micu
sami od sebe. RijeC upozorenja - kad ste u misiji hvatanja duhova nemoj-
te umisljati da to duhovi proizvode svaki ¢udni zvuk koji Cujete, ili je
uzrok iznenadni propuh. Prije nego zakljucite da ste doZivjeli neSto para-
normalno, morate iskljuciti svaku drugu mogucénost. Cijevi vodovoda
ili centralnog grijanja mogu proizvoditi zaista neobi¢ne zvukove kad se
zagrijavaju ili hlade, pogotovo ako ih ranije niste Culi. Suﬁtanje lis¢a na po-
vjetarcu moZe zvucati isto kao i SuStanje Zenske suknje u hodu, a kad se
mijenja vrijeme stari drveni namjesStaj moZe Skripati kao da su u njemu
duhovi.

Koliko god bili Zeljni da vidite duha, molim vas, ne pozivajte ga u
svoj dom putem table ouija ili na seansi sa slovima abecede i vinskom
¢aSom. Sa stanovisSta psihe, to je kao da ste otvorili ulazna vrata svoje
kuée i pozivate unutra sve slucajne prolaznike bez obzira kako se pona-
Sali i kako izgledali.



RAZGOVARAJTE SA ZIVOTINJAMA

Svaki ljubitelj Zivotinja razgovara s njima. To je prirodni poriv. Ali
koliko ih doista vjeruje da ih Zivotinja razumije? Tko nije vidio kako pas
odmah reagira kad Cuje da se o njemu govori. USi mu se podignu i
nacule a pas se okrene prema nama da bi nas bolje promotrio. A jeste li
primijetili da ni psi ni mac¢ke ne vole da ih ismijavate ili im se smijete?
Bolno vas pogledaju, kao da ste ih razocarali, i udalje se §to dosto-
janstvenije mogu.

Zivotinje razumiju Sto im govorimo. Umiju se uskladiti s na-
§im mislima a posebno im dobro ide telepatija. NaSih pet pasa zna kad
se spremamo na puti postanu zZalosni.

Ne trebate Zivotinji glasno govoriti da bi vas razumjela. MoZete s
njom komunicirati bez rijeCi, samo u glavi. Izdajte jednostavne
zapovijesti i Cekajte da vidite Sto ¢e se dogoditi. Zivotinji ¢e trebati neko
vrijeme da odgovori, ali ne odustajte. Imam prijateljicu koja voli macku
koja Zivi u susjedstvu njezine majke. Kadgod namjerava posjetiti majku,
posalje macki koja se zove Piksi, mislima poruku da dolazi sa zamolbom
da je Piksi ¢eka u odredeni sat na vrtnim vratima. I to obi¢no djeluje!

Ne reagiraju na nase mozdane valove samo kuéni ljubimci. Kad slje-
deéi put Seéete poljima i naidete na krdo krava ili stado ovaca, poku-
Sajte im poslati mentalnu poruku u kojoj éete re¢i da im necete
nauditi. Provjerite nece li se zivotinje drugacije ponasati nego inace.

Veéina ljudi voli kad ima oko sebe domacde zivotinje, ali §to sa ne-
pozvanim gostima poput kukaca i muha? Sto ¢ete s njima? MoZete ih
poprskati otrovom iz spreja, ali time niste pridonijeli zaStiti okoliSa. Slje-
dedi put kad dobijete uljeze, otvorite Sirom ulazna vrata ili prozor i za-
molite ih da napuste prostoriju. PokuSajte to ako to niste vec i ranije-
radili; mogli biste se ugodno iznenaditi!



RAZGOVARAJTE S BILJKAMA

Neki ljudi imaju tako »zelene prste« da bi im i daska za glaCanje
propupala u vrtu kad bi je posadili. Drugi ne mogu imati biljke u kuci
jer im brzo uvenu i umru.

Mnogo je razloga zaSto se to dogada ali vjerujem da je jedan od njih
i osobni stav prema biljkama. Jer i biljke doista reagiraju na nas.
Znanstvenici su vodili niz pokusa na bilju koji su pokazali da su biljke u
stanju prepoznati neke osobe kao svoje vlasnike, da reagiraju na glazbu
i da vole kad ih se miluje. Ako netko loSe postupa prema biljci - ako joj
netko otrgne list ili im uporno govori da su ruzne - energetsko polje oko
te biljke dramati¢no ¢e se promijeniti sljedeé¢i puta kad ta osoba ude u
prostoriju. Zelite li da biljke dobro rastu i da budu sretne, svirajte im
stalno neku blagu i njeznu glazbu a zatim promatrajte kako napreduju.

Mozete i sami pokusati s jednostavnim pokusom ako vam sve ovo
zvuci suviSe fantasticno. Kupite dvije lonCanice istog uzrasta i vrste i
provjerite jesu li u dobrom stanju. Donesite ih kuéi i jednu stavite u
sobu gdje se mnogo boravi a drugu u neku zabitniju prostoriju. Razgo-
varajte s prvom biljkom i pitajte je svaki dan kako je (nemojte je previSe
zalijevati jer biste je mogli ubiti). Ne obracéajte se uopce biljci koja je sa-
ma u onoj zabitnoj sobi. Morat ¢ete je zalijevati ali kad to Cinite, radite to
preko volje ili ljutito. Zatim promatrajte Sto se dogada s biljkama. Poku-
si koji su vodeni s biljkama pokazuju da ¢e prva biljka vjerojatno
odli¢no uspijevati i tjerati izdanke s puno zdravog liS¢a, cva-
sti ako moze i opéenito izgledati zadovoljna sa Zivotom. Zapo-
stavljena biljka opustit ¢e granCice, doimati se tuzno i nece cvasti.

Prije nekoliko godina princ Charles je priznao da je razgovarao sa
svojim biljkama a tisak se o tome toliko bjesomuc¢no razgalamio kao daje
upravo priznao da je Jack Trbosjek i bostonski davitelj u jednom. Kad je
prica prvi put izasla u javnost, zapitao sam dva vrtlara koji brinu o mo-
jem vrtu, razgovaraju li oni sa svojim biljkama. »Naravno, mentalno«,
odgovorili su. »Mnogi to vrtlari ¢ine.«



PSIHOKINEZA

Znate onu izreku da pod suncem nema ni¢ega novoga?
Tako ni psihokineza, ili kratko PK, nije nikakva novina.
To je sposobnost da se utjece na fizicke predmete
putem mocd¢iuma, a Biblija je puna prica o tome.

Tu je Lotova Zena koja se pretvorila u stup soli; Aaronov Stap se pre-
tvara u zmiju koja proguta Stapove faraonovih ¢arobnjaka koji su se isto
tako pretvorili u zmije, a tu je i Mojsije koji je svojim Stapom razdvojio
Crveno more kako bi Izraelova djeca mogla pobjeci iz Egipta. I joS mno-
go drugih prica.

I neke od antiC¢kih tajni mogle bi se razjasniti vjerujete li u
PK. Tko zna nisu li piramide gradili pomocu levitacije koja je omogu-
¢ila drevnim Egip¢anima da smjeste one tesSke kamene gromade na to¢no
odredeno mjesto? I Stonehenge je takvo mjesto primjera antiCke arhitek-
ture koja je joS uvijek nerazjaSnjiva. Kako su ti golemi kameni stupovi
od kojih svaki tezi oko 50 tona dospjeli tamo? Najblize mjesto gdje ima
takvih gromada je udaljeno 39 kilometara. Kako su neolitski ljudi mogli
tako savrSeno postaviti popre¢ne kamene grede na vrhove stupova da i
danas tvore zajedno savrSeni astronomski instrument? Ljudi objasnja-
vaju da su to napravili pomocu velikih drvenih skela, ali sumnjam u to
objasnjenje. Vjerujem da su umjeli sluziti se levitacijom. Jednostavno ne
vidim drugog na¢ina. Cak bi danasnji inZenjeri s te§ko¢om rukovali tak-
vim kamenim gromadama usprkos svoj tehnologiji.



PSIHOKINEZA U MOJEM ZIVOTU

Dvije su stvari po kojima sam slavan - telepatija i psihokineza.
Kad se prvi put pisalo o mojim moc¢ima, ljudi su reagirali kao da se takvo
Sto nikad ranije i nigdje prije nije dogodilo, a ipak se zna da su u Rusiji
znanstvenici ve¢ davno prije toga radili pokuse s psihokinezom. Nina
Kulagina, ruska domacica koja je otkrila svoje psihokineticke modi sasvim
slucajno, mogla je snagom uma pokretati olovke, Sibice i iglu kompasa.

.....

bio je udarna vijest Sirom svijeta, i to dva puta. 1989. zaustavio sam
mentalnim moc¢ima Big Ben. Taj sat je jedno od najslavnijih britanskih
obiljezja i poznat je po svojem osjetljivom satnom mehanizmu. Isto se
zbilo i kad sam pokus$ao sli¢no u Izraelu 1994. InZenjer koji radi na odr-
Zavanju Big Bena izjavio je da se sat zaustavio zbog zategnute opruge u
mehanizmu, ali ja sumnjam...

KAKO VIEZBATI PSTHOKINEZU

Sve u Zivotu §to je vrijedno, zahtijeva vremena i truda, pa stoga bu-
dite strpljivi jer se psihokineti¢ke sposobnosti ne mogu dobiti
preko nodi. Cak i ako vam ne uspije aktivirati svoje psihokinetiCke mo-
¢i to ne znadi da one ne spavaju u vama ili da ste gubitnik. Mozda cete
otkriti da vam odli¢no idu neke druge tehnike opisane u ovoj knjizi.

Kad poducavam djecu mladu od sedam godina da svijaju Zlice, lako
to nauce. Svijaju Zlice, viljuske, kljuCeve i druge metalne predmete Kao
Od Sale. Znate li zasto? Zato Sto vjeruju da to mogu. Jo$ nisu naucili
vjerovati da to ne mogu, kako to misli ve¢ina odraslih. Stoga prije nego
Sto poCnete s pokusima, izbacite iz glave sve tako zvane razumne misli
koje vam govore: »To je nemogucde.«



KAKO CETE POPRAVLJATI
POKVARENE SATOVE I BUDILICE

Nema vjezbi kojima bi se budile vase psihokineti¢ke sposobnosti
iako se zna da Sto viSe vjezbate ESP i druge modi to je vjerojatnije da éete
ovladati i psihokinezom. Prvo, morate odabrati odgovarajuci predmet
za psihokinezu. Dobro je poceti s pokvarenim satom ili urom, jer ¢ete tu
lako vidjeti imate li sposobnosti ili ne. MoZete pokuSati popravljati i
druge kucéanske strojeve.

Prvo, navinite sat iako je pokvaren. DrZite ga u ruci i koncentrirajte
se na njega. Budite izrazito otvorenog uma. Nemojte biti skepti¢ni -
uspjet ¢emo. Brojite do tri a onda viknite: »Radi!« Time éete pokrenuti
svoju energiju koja ¢e prodrijeti u pokvareni sat, pa stoga pokusajte sa
mnom vjezbati. Viknite: »Jedan, dva, tri, RADI!« Ponovite to triputaido-
ista vjerujte u to. Prinesite sat uhu i osluSnite. MoZete li Cuti tiktakanje?

Nemojte se razoCarati ako se niSta ne dogodi jer PK nije uvijek na
raspolaganju, pogotovo ne ako pokuSavate prvi puta. Uvjeravam vas
da ni kod mene PK ne djeluje svaki dan. Nemate 1i sre¢e, poku-
Sajte ponovno neki drugi dan. PokuSajte s prijateljima ili djecom koja bi
mogla imati u tome puno uspjeha jer nisu optere¢eni nikakvim predra-
sudama u tom smislu. Skupite hrpu svojih pokvarenih ura i satova,
navinite ih, sjednite u krug oko njih i naredite da se svi dobro koncentri-
raju. Mozda otkrijete da sami ne mozete upotrijebiti svoje moci psiho-
kineze ali udruZeni s drugima, mozda vam to uspije.

Dogodi li se nesto kad izvodite ovaj pokus, molim vas da me o tome
izvjestite u pismu na adresu koja se nalazi na strani 106.



KAKO CETE SE SLUZITI
NARANCASTOM TOCKOM

Nemate li mnogo sre¢e s popravljanjem satova i ura, polozite ih na
kartu s narancastom to¢kom koja ide uz ovu knjigu i zatim ponovite isti
pokus, pa provjerite ima li razlike.

Narancasta tocka je vrlo vrijedno orude i moZze vam odli¢no poslu-
ziti da koncentrirate svoje mo¢i. Prije tiskanja, energizirao sam boju pa
¢e dobro reagirati na vaSe psihicke snage. Na vama je samo da akti-
virate to¢ku i povezete se s mojim psihickim mocéima. Stoga
poloZite ruke na toCku i drzite ih tako tri minute dok se koncentrirate na
sve velike stvari koje biste Zeljeli privuéi u svoj Zivot i zZivot svoje obitelji.
Istodobno, duboko se zagledajte u moje oc€i na naslovnici. Sto biste mogli
pozeljeti? Moguce bolje zdravlje, novi posao, prestanak boli ili prodaja
kuée. Sto god pozZeljeli, koncentrirajte se u potpunosti na to tri minute.
Kada vrijeme istekne, postavite pokvareni kué¢anski aparat na to¢ku i
promatrajte $to se dogada.

Kad su moju narancastu toCku objavili u australskom casopisu
»Nova ideja« u prolje¢e 1993. a poslije toga i u britanskom »Daily Star,
preplavila su me pisma cCitatelja s pricama o tome §to su sve fantasti¢no
dozZivjeli s narancastom to¢kom. Ne samo da su se televizori popravljali
sami od sebe nego su se i Zlice savijale dok su jednom rukom drZzali
narancastu to¢ku. Ljudi koji su patili od bolova u kriZzima ponovo su se
uspravili i normalno hodali, a Citatelji koji su o¢ajnicki trazili novi posao
iznenada bi ga i dobili. Ali ne vjerujte mi na rijeC - bolje provjerite sami!
I ne zaboravite da mi o tome piSete na adresu na stranici 106 ako vam se
dogodi nesto zanimljivo ili Cudno.



KAKO SAVIJATI JEDACI PRIBOR

Ne mogu svi savijati metal ali moZzda ¢ete htjeti pokusSati. Predla-
Zzem vam drugaciju tehniku od one kojom se ja obi¢no sluzim. Bolje je
prvo poceti s tom tehnikom, pa kad je svladate krenite dalje.

Odaberite staru srebrnu viljusku ili Zlicu. DrzZite je blago u ruci. Sada
se energizirajte tako da se usredotocCujete svim silama na predmet i za-
miSljate kako ga fiziCki savijate. Osjetite kako vam rukama struji toplina
iide u Sake. Doista vjerujte u to da mijenjate molekularnu strukturu me-
tala i da ¢e se on poceti savijati. Zapanjit ¢ete se kad otkrijete da se smek-
Sava kao da je od meke plastike u vaSoj Saci i da se metal savija. Ako
vam to krene od ruke mozete pokusati s tehnikom kojom se ja sluzim, a
radi se o tome da blago milujem grli¢ zlice ili viljuske kako bi se svinuo
ili rastopio. To je daleko teze postici.

Neki imaju nevjerojatnog uspjeha sa srebrnim priborom, dok drugi
ne mogu nista svinuti.

Nastojte da se ne natjecete sa sobom jer biste se toliko mogli zapet-
ljati u to da biste na kraju posve blokirali svoje moéi. Ve¢ sam vam re-
kao, ima dana kad su mi mo¢i tako slabe da mi ¢ovjek ne bi povjerovao
da sam ikad svinuo i jednu Zlicu u Zivotu!

POKRENITE IGLU KOMPASA

Danas se opéenito vjeruje da se prilikom aktiviranja modi
psihokineze oko Covjeka mijenja njegovo elektromagnetsko
polje. Mozda je to objasnjenje kako i zaSto pokreéem iglu kompasa,
utjeCem na rad magnetometra (instrument kojim se mjeri snaga i smjer



magnetskog polja) i briSem tvrdi disk ra¢unala, a sve pod kontroliranim
uvjetima. Nikako vam ne bih htio sugerirati da i vi briSete memoriju
tvrdog diska na kompjutoru ali moZzete probati s iglom kompasa.

Da biste to uradili postavite kompas pred sebe na stol. Ako Zelite,
postavite ga na narancastu toCku. Idealno je ako uz sebe imate nekoga
tko ¢e promatrati pomake igle i vidjeti je li se pokrenula. Cekajte sve
dok se igla ne ustali nakon $to ste kompas postavili na stol, a zatim nas-
tojte pokrenuti iglu. Kako to ja radim? Sklopim oci, saberem sve
svoje sile i snagu moc¢i i ¢vrsto stisnem Sake. Kad osjetim kako
mi energija probija iz ocCiju i Cela, polako sagibam glavu prema igli kom-
pasa i viknem: »Pokreni se!« I igla kompasa obi¢no se poslusno zavrti.
Kad imam dobre dane, taj eksperiment djeluje i kad samo poviknem
kompasu : »Pokreni sel« To je dobar psihokineti¢ki pokus ako se radi s
nekolicinom prijatelja jer sam dozivio to da se igla kompasa to bolje
mice Sto se vise ljudi koncentrira na nju.

PSIHOKINEZA U BUDUCNOSTI

Dosad je sve iSlo dobro, mozda ¢ete si reci, ali Sto imam od toga Sto
savijam Zlice i viljuske? Slazem se potpuno s vama! Savijanje Zlica je do-
bra zabava i ja je zasigurno necu Kritizirati jer mi je pomogla postati
slavnim. Mislim da je savijanje Zlica vazno po onome S$to predstavlja, a
ne samo po sebi. TeSko je samo koncentrirati se svim svojim silama psi-
hokineze na to da savijate Zlice i viljuske, popravljate satove i druge
strojeve, ili pokreéete iglu kompasa; ali pokrenuti sve svoje moc¢i da
bismo promijenili svoj Zivot nabolje, mnogo je lakSe a uz to je
i vazniji cilj na koji se moZemo koncentrirati.



ZIVIETI SA SVOIIM
MOCIMA

Ako ste dosli do ovih redaka, ve¢ Cete biti upoznati

s nevjerojatnim osobinama naSega uma a mozda ste

i iskusali neke od njih. Nadam se, da su vjeZbe bile
djelotvorne i da ste uzivali eksperimentirajuci s njima,
sami ili u drustvu prijatelja i obitelji.

Mozda ste ve¢ dosad postigli zanimljive rezultate iz vjezbi koje su
slozene tako da poticu vase psihicke moc¢i. Mozda po prvi put u Zivotu
uspjeSno gubite tezinu i zadrZzavate idealnu liniju, mozda sebe viSe vo-
lite, mozda vam viSe nije toliko stalo do cigareta, mozda vam je naran-
Casta toCka pomogla prodati kucu ili dobiti novi posao, mozda terapija
bojama uzrokuje velike promjene u vaSsem Zivotu ili ste pomocu viska
otkrili zagubljeni predmet. MoZda vam je lakSe da se opustite, ili ste pro-
mijenili svoju prehranu, tako da vam daje dodatnu energiju i vitalnost. I
ne zaboravite, ako ste doZzivjeli Cudne ili neobjasnjive stvari dok ste se
sluzili ovom knjigom i naran¢astom to¢kom, volio bih da mi o tome pi-
Sete. Uputite pismo na sljedeéu adresu:

Uri Geller, c/o Virgin Publishing Ltd, 332 Ladbroke Grove,
London W10 5AH

Znate, uvijek se iznova zapanjim kad ¢ujem da se sve psihi¢ke mo¢i
mogu koristiti samo za negativne svrhe. Naravno da postoje takve stva-
ri poput vudua i crne magije, i mozda i djeluju, ali, uvjeravam vas, da
nisSta u ovoj knjizi ni izbliza nema veze s takvim negativnim i potencijal-
no zlim uplivima. Sve S§to je u ovoj knjizi je pozitivno, jer istinski
vjerujem da su naS$i umovi poput magneta - mogu privuéi pozitivne i



negativne osobe, situacije i emocije. I stoga ljudi koji uvijek stoje na
negativnom stajaliStu uvijek ¢e nadi viSe toga na Sto se mozZze tuziti i Zal-
iti - oni privlaCe takve negativne energije. Pa ¢ak i onda kad im u Zivotu
ide, oni ¢e uvijek nadi neSto da se tuze i zale. Neki ljudi jednostavno
nikad nisu sretni - doslovce tako!

S druge strane, ljudi koji na Zzivot gledaju s pozitivnog stajalista,
optimisti su i privuéi ¢e sebi pozitivne energije. I njihovi prijatelji i
suradnici bit ¢e takvog pozitivnhog stava. A stav je ono §to je vazno,
uvijek. MozZete biti najbogatiji Covjek na svijetu, imati najljepSe tijelo i
fantasti¢an zivot, alijo$ uvijek u sebi gajiti negativne stavove zbog kojih
ste jadni; ili moZete biti siromah, u neprestanoj borbi za prezivljavanje,
boriti se protiv neke bolesti ili biti nezaposlen, ali joS§ uvijek moZete nje-
govati pozitivni stav i biti viSe manje cijelo vrijeme sretni.

U svim poglavljima ove knjige naglaSavao sam uvijek iznova da ¢e
ove tehnike biti djelotvorne samo ako u njih vjerujete. U stvari, zapanjit
¢ete se koliko su djelotvorne. Snaga volje, vizualizacija, psihoki-
neza, raSljarenje i ESP redom su oruda uma ija bi Zelio da se nji-
ma sluZzite na isti na¢in kao $to se sluzite bilo kojim drugim orudem da
biste si olaksali i uljepsali zivot. Kad ukljuéite peénicu kako biste nesto
ispekli, ne sumnjate da ¢e hrana biti peCena. Isto tako ne biste trebali
gajiti nikave sumnje o tome da su oruda vaseg uma djelotvorna. Nede se
mozda ostvariti preko noéi i mozda ¢e vam trebati neko vrijeme prije
nego naucite mozak da ne mislite crne misli poput ove: »To je samo gu-
bitak vremena«., »SmijeSan sam sam sebi kad to radim«. »Znam da to
ne djeluje.« Govorite li sebi takve stvari tada naravno one ni necée djelo-
vati - time ste upravo programirali svoj um da odbije da se te stvari
dogode!

No vjezbate li vjeZbe iz ove knjige i stvarno u njih vjerujete, primije-
njujete li vizualizaciju i sebe zamisljate kako uspijevate u onome Sto Ze-
lite prije nego krenete na intervju, na sastanak s menadZerom banke,
prije posjete zubaru, poslovanju s teskim klijentom, ili kad trazite od Sefa
poviSicu, promijenit ¢e vam se stav prema ZzZivotu. OdasSiljat ¢ete



poruke kao $to su ove: "PoStujem sebe, vjerujem u sebe, mogu to postiéi,
dobar sam na poslu...« vas$ ¢e tjelesni govor postati pozitivniji, jasnije
éete se izrazavati a na ljude ostavljati dobar utisak. SluSajte ljude kad
vam govore i jo$ ¢e imati bolje miSljenje o vama. PocCnite se sluziti s 90
posto kapaciteta svojega mozga Koji je inaCe besposlen i rda, pa ¢e vam
se Zivot mijenjati i pruzati Sanse o kojima ranije niste ni sanjali.

Poglavlja o neiskoriStenim mozgovnim potencijalima potaci ¢e vas
da crpite iz izvora koji ¢e neslu¢eno promijeniti va$ Zivot. Intuicija ¢e
vam ojacati, misaoni procesi postati snazniji i dublji, lakSe ¢ete se uklju-
Civati u ono Sto drugi misle i osjeaju, pa Cete zivjeti u ve¢em skladu sa
svijetom oko vas.

Ali dopustite mi da kaZzem neSto jako jasno. Ukljufivanjem u
svoje psihicke modéi neéete ovladati drugima. Modi ¢ete se sluziti
telepatijom da biste se ukljucili u ono $to drugi misle, moZzda ¢ak da bi-
ste se zastitili od Steta, povreda i opasnosti, ali ne¢ete nikoga mo¢éi pod-
vréi svojoj volji, bacati prokletstvo na nekoga ili ih hipnotizirati da bi
obavili nes§to za vas. Jedina osoba kojom ¢ete ovladati, bit ¢ete vi sami
pa ako ljudi i budu reagirali drugacije nego ranije kad ste u blizini bit ¢e
to zato S$to Cete imati viSe samopouzdanja, pa stoga odasiljati pozitivne
poruke, a ne stoga Sto ste se umijesali u njihov mentalni proces.

Sve tehnike koje sam opisao u ovoj knjizi odnose se na oslobadanje
vaSih skrivenih snaga uma, Sto znaci isto tako da su nacin da o sebi vise
saznate, da se bolje spoznate. A toje iznimno vazno! Ne poznajete li, ne
razumijete li i ne cijenite li sebe, kako biste onda mogli to isto s drugi-
ma? Stoga se nadam da ste uZzivali u ovoj knjizi i radu s naran¢astom
to¢kom, da su vam pomogli da jo§ jaCe odSkrinete vrata za sve nove ide-
je i da ste naucili kako otkocCiti otponac svojih nevjerojatnih umnih
sposobnosti. Uputili ste se na mentalno putovanje koje ¢e vam
donijeti neizrecive blagodati i nagrade, i pomod¢i vam da sebe
i svijet vidite u novom svjetlu. Zelim vam sre¢u i blagostanje.

KRAJ
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