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»UVOD»
napisala Louise L. Hay

Srema sam $to ovu tako osobitu knjigu mogu podijeliti
s prijateljima i svijetom. Svi prihodi od ove knjige pri-
past ée mojoj neprofitnoj organizaciji, Zakladi Hay (The
Hay Foundation), koja marljivo radi na pobolj$anju kva-
litete Zivota mnogih ljudi, ukljucujuéi one koji imaju aids
te Zene Zrtve nasilja.

Citajuéi lijepe misli u ovoj knjizi koje ée vas nadahnuti, na-
dam se da éete odvoijiti vremena kako biste razmislili o

svim onim stvarima u svom Zivotu za koje moZete biti za-
hvalni.

Znam da se uvijek potrudim provesti dio dana...



Zahvalnost Svemiru

Louise L. Hay je metdfizicki predavac i uciteljica, kao i au-
torica sedamnaest bestselera, ukljucujuéi knjige YOU CAN
HEAL YOUR LIFE (Kako iscijeliti svoj Zivot) te LIFE! RE-
FLECTIONS ON YOUR JOURNEY (Zivot! Razmisljanja o
putovanju). Otkako je tisuéu devetsto osamdeset prve godi-
ne pocela karijeru kao sveéenica Crkve znanosti uma (Sci-
ence of Mind), pomogla je tisuéama ljudi da otkriju i iskori-
ste sveukupni potencijal vlastitih stvaralackih moéi za du-
houni rast i samoiscjeljivanje. Louiseini radovi prevedeni su
na dvadeset pet razliitih jezika u trideset tri zemlje Sirom
svijeta. Louise je vlasnica i utemeljitelica nakladnicCke turtke
Hay House, Inc., posvecene Sirenju knjiga, audio i videourp-
ci te drugih materijala koji pomazu iscjeljivanju Planete.

Y v @

Primijetila sam da Svemir voli zahvalnost. Sto ste zahval-
niji to vam se viSe dobrih stvari dogada. Kad kazem »do-
bre stvari«, ne mislim time samo materijalne. Mislim na sve
one ljude, mjesta i iskustva zbog kojih je Zivot tako pre-
krasno vrijedan Zivljenja. Znate kako se dobro osjecate kad
vam je Zivot ispunjen ljubavlju i rado$éu, zdravljem i stva-
ralaStvom, kad posvuda nailazite na zeleno svjetlo na se-
maforu i pronalazite mjesta za parkiranje. Takav bi Zivot
i trebao biti. Svemir je velikodu$an davalac koji obilno da-
ruje, a voli kad darovano postujemo.

Razmislite o tome kako se osjeCate kad prijateljici poklo-
nite dar. Ako ga pogleda i snuzdi se ili kaze: »O, to nije
moja veli¢ina ili: nije moja boja ili: ja nikada takvo $to ne
nosim ili: je li to sveg, sigurna sam da viSe neete imati Ze-
lju ponovno joj nesto pokloniti. Medutim, ako joj lice oba-
sja radost, ako je zadovoljna i zahvalna, tada éete joj sva-
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ki put kad ugledate nesto $to bi joj se moglo svidjeti po-

Zahvalnost vam donosi jo§ mnogo toga na ¢emu moze-
te biti zahvalni. Povecava obilje vasega Zivota. Nedosta-
tak zahvalnosti ili prigovaranje ne donosi mnogo toga Ce-
mu biste se mogli radovati. Oni koji prigovaraju uvijek ot-
kriju kako u njihovu Zivotu ima malo toga dobrog ili ka-
ko ne uZivaju u onome $to ve¢ imaju. Svemir nam uvijek
daje ono $to vjerujemo da zasluzujemo. Mnogi od nas od-
gojeni su tako da misle na ono $to nemaju i da osjecaju
samo ono $to im nedostaje. Polazimo od vjere u oskudi-
cu, a onda se pitamo za$to nam je Zivot tako prazan. Vje-
rujemo li da neSto nemamo i da neé¢emo biti sretni dok to
ne dobijemo, tada vlastiti Zivot stavljamo »na Cekanje«.
Svemir tada ¢uje ovo: »Nemam to i nisam sretan« te up-
ravo toga dobivate jo$ vise.

Veé poduze svaki kompliment i svaki poklon prihvadam
s rije¢ima: »Prihvacam s rado$éu, zadovoljstvom i zahval-
no3¢u«. Nauéila sam da Svemir voli takav izraz i stalno
dobivam najljepSe poklone.

Kad se ujutro probudim, najprije, prije nego §to i otvorim
o¢i, zahvalim krevetu za dobar no¢ni san. Zahvalna sam
na toplini i ugodi koju mi je pruZio. Nakon takva pocet-
ka, lako je pronacdi jo§ mnogo, mnogo vise toga na ¢emu
sam zahvalna. Do trenutka kad ustanem izrazila sam za-
hvalnost osamdesetorici do stotinjak razli¢itih ljudi, mje-
sta, stvari i iskustava u svom Zivotu. To je prekrasan na-
¢in za pocetak dana.

Navecer, tek prije nego $to zaspim, u mislima prijedem
cijeli dan, blagoslivljajudi i zahvaljujuéi za svako iskustvo.
Takoder oprostim sebi ako osje¢am da sam nesto pogri-
jesila, ili rekla nesto neprikladno, ili donijela losu odluku.
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Ta me vjezba ispunjava »toplim trncima« te utonem u
san kao zadovoljno djetesce.

Zelimo biti zahvalni ¢ak i za pouke koje dobivamo. Ne bje-
zite od pouka; one su mali paketi¢i blaga koje smo do-
bili na dar. Uce¢i iz njih, Zivot nam se mijenja nabolje.
Sada se radujem kad god vidim neki jo$ preostali mracni
dio svoje osobnosti. Znam kako to znaci da sam spremna
otpustiti nesto 3to mi je ometalo Zivot. KaZzem: »Hvala ti §to
si mi to pokazao, tako da to sada mogu iscijeliti i i¢i dalje«.
Stoga, bez obzira na to je li pouka nekakav »problem«
koji se pojavio na povrsSini ili prilika da uo¢imo stari, nega-
tivan obrazac iz svoje nutrine kojem je doSlo vrijeme da
ga otpustimo, radujmo se!

Svakoga dana provedimo $to je viSe moguce trenutaka
zahvaljujuéi za sve ono dobro koje je u naSem Zivotu.
Imate li trenutno malo dobra u svom Zivotu, uskoro ée se
povecati. Ako vam je Zivot sada prepun obilja, i to obilje
¢e se povedati. To je situacija u kojoj sve strane pobjedu-
ju. Sretni ste i vi i Svemir. Zahvalnost poveéava obilje.

Pocnite voditi dnevnik zahvalnosti. Svakoga dana zapi-
Site nedto na Cemu mozete biti zahvalni. Svakoga dana
nekome izrazite koliko ste zahvalni zbog neCega. Recite to
blagajnicama, konobarima, postarima, poslodavcima i za-
poslenicima, prijateljima, obitelji i potpunim strancima.
Podijelite s njima tajnu zahvalnosti. Pomozimo svijetu da
postane svijet zahvalnog davanja i primanja... za sve!

v O o
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Iscjeliteljska mo¢
pomaganja drugima

Y v v

Harold Bloomfield, doktor medicine

Harold Bloomfield, doktor medicine, jedan je od vode-
¢ih psihospiritualnih ucitelja naSega doba. Psihijatar $ko-
lovan na Yaleu, Harold je pomoéni profesor psihologije u
Skoli Union Graduate. Od prue knjige koju je napisao, TRAN-
SCENDENTALNA MEDITACIJA, koja je bila medunarodni
bestseler, do knjige HOW TO SURVIVE THE LOSS OF A
LOVE (Kako preZivjeti gubitak ljubavi), Harold je dokazao
da prednja¢i u mnogim vrijednim, duhounim pokretima
samopomodi Sirom svijeta. Njegove knjige MAKING PEACE
WITH YOUR PARENTS (Pomirite se s roditeliima), MAKING
PEACE WITH YOURSELF (Pomirite se sa sobom) te MA-
KING PEACE IN YOUR STEPFAMILY (Pomirite se sa suvojom
usvojenom obitelji) donijele su osobno i obiteljsko pomirenje
milijunima ljudi. Posljednje knjige koje je napisao ukljucuju
HOW TO HEAL DEPRESSION (Kako iscijeliti depresiju) i
THE POWER OF 5 (Mo¢ 5 stvari). Izvadak iz te posljednje
predstavlja njegouv prilog knjizi ZAHVALNOST. Suautor kn-
jige MOC 5 STVARI je Robert K. Cooper, doktor psihologi-
je, a knjigu je objavila nakladni¢ka kuéa Rodale Press.

Yy v @
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Redovita navika pomaganja drugim ljudima svakoga tjed-
na moZe za vase zdravlje i dugovje¢nost biti podjednako
vazna kao i redovito vjezbanje i zdrava prehrana — a po-
maganje drugima ujedno je dragocjeno za zdravlje vase
zajednice i cijeloga svijeta. Zapravo, takvo pomaganje
moze biti klju¢ za okoncanje smrtonosnog kruga straha,
odvojenosti 1 nasilja koje divlja naSim individualistickim
drustvom. Pruziti pomo¢ drugim ljudima dobro je za zdrav-
lie, srce i imunoloski sustav. Kod ljudi koji redovito obavlja-
ju dobrovoljan posao pokazuje se dramaticno poveca-
nje o¢ekivane duzine Zivota, za razliku od onih koji ne
sluze drugim ljudima.

Usredotodivanje na druge moze vam pomo¢i da izadete
iz uobitajenog zatvorskog stanja usmjerenosti na obitelj,
karijeru, financijske poteskode ili stres. Pomaganje drugi-
ma moZe vam poboljsati raspolozenje, produbiti optimi-
zam i nahraniti vas osjeCajem istinske zahvalnosti. Po-
mognete li nekom tko je manje sposoban od vas, povecat
¢e se vaSe poStovanje prema vlastitim vjestinama, znanju,
sposobnosti i dobrim osobinama. Najveca dobrobit po-
maganja ¢ini se da se krije u procesu, a ne u ishodu. Ti-
me mislim reéi kako se nagrade - za onoga kome ste po-
mogli i za vas — pojavljuju prvenstveno u meduodnosu
pomaganija koji se razvija iz trenutka u trenutak, prije ne-
go u ¢injenici je li socijalni problem »rijeSenc ili nije.

Suprotno popularnom misljenju, pomaganje drugima ne
zahtijeva mnogo vremena. Potreban vam je samo osob-
ni plan koji moze obuhvacati sve, od rada u nekoj dobro-
voljackoj organizaciji prema rasporedu do spontanih &i-
nova velikodusnosti i ljubaznosti tijekom tjedna. Birajuéi
vrstu pomo¢i koja ¢e poboljsati vase osjecaje i koju Cete
modi obavljati svakoga tjedna, stupate u osobni odnos s
ljudima kojima pomazete. Kako biste odusevljenje odrza-
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li na visini, neka pomaganje bude nesto $to ¢e biti u skla-
du s vaSim interesima ili vjeStinama.

Jos nesto prekrasno $to mozete napraviti jest odvojiti pet
minuta za razgovor u Cetiri oka i reéi voljenoj osobi mno-
ge posebne razloge zbog kojih je volite. Kakav smisao i
nadahnude vi i va$ supruznik moZete pronacdi u potankoj
prici o povijesti vaSega odnosa? Unaprijed napravite po-
pis, tako da voljenu osobu »okupate« postovanjem. Ne-
koliko prijedloga:

o Sto vas je u simom poéetku privuklo vo-
lienoj osobi?

9 Kojim se zna¢ajkama voljene osobe najvise
divite?

9 Koji su bili neki od najsujetlijih trenutaka —
kao i trenutaka smijeha i uZivanja — kad ste

tek poceli hodati?
9 Zasto je taj odnos bilo vrijedno nastauiti?
@ Kako je partner pomogao pri prevladavanju

razlika ili prepreka na putu?

9 Koje su vam najdraZe uspomene na prou
godinu u odnosu?

9 Koji su partnerovi napori pomogli odnosu da
preZivi tijekom teSkih razdoblja?

Jednom kad napravite popis osobitih iskustava i znacaj-
ki koje postujete kod voljene osobe, podijelite s njom te
rezultate. Pravilo: partner koji slu$a ne smije donositi pro-
sudbe ili nijekati bilo koju od primjedbi punih postovanja
(»Zapravo nisam toliko obzirna...« »Nikada nisam izgle-
dala tako seksi; osim toga, moram izgubiti pet kilograma.. .«)
Tada pronadite dovolino vremena da zamijenite uloge i

15



dajte supruzi pet minuta za izrazavanje nekih osobitih stvari
koje joj se svidaju kod vas. Ta vam jednostavna vjezba
pomaze da jedno drugo prestanete uzimati kao nesto $to
se podrazumijeva i moze uspjeSno ponovno probuditi
svjesnost o kvalitetama vaSega partnera — i vasim — koje
tvore zajednicki, katkad skriven, temelj vaSe ljubavi.

v O o
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Hvala Bogu na onome ¢emu
nije potrebno isgjeljivanje

Y v v

Joan Borysenko, doktorica psihologije

Joan Borysenko, doktorica psihologije, predsjednica je
turtke Znanosti o zdravlju uma i tijela (Mind/Body Health
Sciences, Inc.) i autorica pet bestselera, ukljucujuéi THE PO-
WER OF MIND TO HEAL (Iscjeliteliska mo¢ uma); FIRE
IN THE SOUL (Vatra u dusi) i MINDING THE BODY, MEN-
DING THE MIND (Brinuti o tijelu, popravljati um). Suos-
nivacica je i bivsa direktorica Klinike za um/tijelo (Mind/Bo-
dy Clinic) u novoengleskoj bolnici Deaconess, SAD, a bila
je predavaé medicine na harvardskom medicinskom fakul-
tetu. Joan je biolog za stanice raka, psiholog s dozvolom
za rad te predavac joge i meditacije.

Y v v

Jednog bistrog zimskog dana odlucila sam proSetati ma-
lim gradom u divijini Colorada u kojem sam Zivjela. Ne-
bo je bilo azurnoplave boje tipi¢ne za viSe predijele Stje-
njaka. Rano ozujsko sunce lijevalo je tekuce zlato kroz gra-
ne visoke smreke, stvarajudi uskovitlane obrasce svjetlosti
u tananim kristali¢éima svjeZe napadanog snijega. Planin-
ski vrhunci veli¢anstveno su se uzdizali u izrezbarenim

17



slojevima zelenila i sivila, probijajuci oblake koji su kao
vilinska maglica lezali nad za¢aranim dolinama.

Odlu¢no koracajuéi putem, bila sam gotovo slijepa za tu
nevjerojatnu ljepotu. PokuSavajuéi se opustiti prije nego
Sto se automobilom spustim niz planinu kako bih se pod-
vrgla biopsiji dojke u mjesnoj bolnici, zapravo sam u mi-
slima prelazila beskona¢ni popis strasnih medicinskih pret-
postavki koje bi se mogle ostvariti. Prebiruéi ve¢ dobro
poznate straSne misli sve sam se viSe u njih uzivljavala. Ne
samo $to sam fizi¢ki bila u Zivotnoj opasnosti, nego mi ni-
Sta nije polazilo za rukom niti u drugim podrucjima. Ne
samo $to mi se ¢inilo da je ¢aSa napola prazna, nego i ono
malo vode $to je u njoj ostalo ¢inilo mi se potpuno za-
gadenom!

Moj najmiadi sin, iako je imao veé gotovo dvadeset dvi-
je godine, bio je jako uznemiren time $to smo se suprug
i ja, nakon zamalo dvadeset Cetiri godine braka, razveli.
Naravno, to je bila moja pogreska. Osjecala sam se iscrp-
ljenom i iscijedenom. I to je bila moja pogreska. Kakav
sam to poremecen Zivot uspjela stvoriti — osobito kad sam
trebala predstavljati neku vrstu ideala drugim ljudima? U
ovoj Setnji u kojoj sam se pokusala mentalno opustiti kriv-
nja, strah, bijes i razoCaranje zdruzili su se u kakofoniju
unutarnjih glasova koji su me pratili.

Probadajudi bol u straznjem dijelu tijela grubo me pro-
budio iz otrovnih sanjarenja. Potpuno obuzeta svojim fil-
mom u glavi, uopée nisam bila svjesna da mi se naglo pri-
bliZio veliki njemacki ovéar, skocio je i bez ikakvih me ce-
remonija ugrizao. Odjel za mentalni film istoga trenutka
poceo je prikazivati igrani film o goloj straznjici koju po-
kusavaju zakrpati lije¢nici hithe sluzbe bolnice Boulder
Community, dok mi istodobno ustrcavaju goleme koli¢ine
antitetanusa 1 cjepiva protiv bjesnila. Nema sumnje, pro-
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pustit ¢u biopsiju i tom éu se drugom krugu medicinskog
mucdenja morati podvréi nekog drugog dana.

Spustila sam ruku u hlace, o¢ekujuéi da ¢u dodimuti liep-
Jjivu krv. Cudno, ruka se ponovno pojavila potpuno &ista.
Ispunjena energijom neocekivane nade, sklonila sam se
iza grma i skinula hlace. lako mi je straznjicu krasila veli-
ka crvena masnica, uokvirena dojmljivim i savrSenim ni-
zom pasjih zubi, koZa je nekim ¢udom bila neosteéena.
S uzvikom diste radosti navukia sam hlace i isko¢ila iz gr-
ma, uzvikujuéi nesputanu zahvalnost. Nema nista od od-
jela hithe pomo¢i. Nema nista od injekcija tetanusa. Ne-
ma spore smrti od bjesnila. Na vrijeme ¢u sti¢i na biopsi-
ju. Prava sam sretnica.

Iznenada mi se cijeli taj prizor uéinio urnebesno smijesnim.
Pas se od zloceste dzukele pretvorio u bozanskog Glasnika.
»Probudi se, ti budalasto ljudsko biée! Osjeti sunce na licu
i vietar u kosi. Ziva si, a svijet je prekrasan. Planine su zive,
a dan je tek poceo. Beskrajne su mogucnosti koje treba
iskusiti i beskrajni su svietovi koje treba stvoriti.«

Koprena zaborava spala mi je s ociju i iznenada me pre-
plavila zahvalnost za dar Zvota. Svaki dah bijaSe drago-
cjen. Svaki korak ¢udesan. Tegobe kojima sam bila opsjed-
nuta Cinile su mi se kao pametno smisljeni izazovi koji su
me pozivali da obzirnije i istinitije stvaram zivot. Spokoj-
stvo me, kao prekrivag, odasvud okruzilo i osjecala sam
da me pridrzavaju nevidljive ruke.

Zahvalnost je uistinu nalik na mjenja¢ brzina koji na§ men-
talni mehanizam moze prebaciti od opsjednutosti do spo-
kojstva, od izgubljenosti do stvaralastva, od straha do lju-
bavi. Kad smo smireni, prirodno posjedujemo sposobnost
opustanja i sabrane prisutnosti u sadasnjem trenutku. Je-
dan od najljepsih vidova moga Zidovskog naslieda je iz-
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govaranje braSota, blagoslova ili molitvi zahvalnosti tije-
kom cijeloga dana. To su zahvale Bogu za stvaranje svi-
jeta beskonacnih ¢udesa i moguénosti. To su blagoslovi
koje izgovaramo kad ugledamo zvijezdu ili dugu. Postoji
blagoslov za darove hrane, vina i vode. Postoji ¢ak i bla-
goslov za odlazak u zahod, odnosno za unutarnje orga-
ne koji tako dobro funkcioniraju! Svida mi se tome do-
dati improvizirane blagoslove tilekom dana. Hvala Bes-
kona¢nom stvaralackom Svemiru, nepoznatom tajan-
stvu koje nazivamo Bogom 3to navodi njemackog ovca-
ra da nas probudi u najneocekivanijim trenucima!

Jednom sam prisustvovala karizmatskoj katolickoj sluzbi
za iscjeljivanje tijekom koje nas je svecenik predvodio u
molitvi zahvalnosti za sve ono u naSem Zivotu ¢emu is-
cjeljivanje nije potrebno. Hvala Bogu $to njemacki ovCar
nije probio moju kozu. Hvala Bogu $to su nalazi biopsi-
je dojke bili negativni. Hvala Bogu $to sam zdrava i §to sam
se sposobna barem povremeno prisjetiti kako je zahvalnost
klju¢ spokojstva, radosti i stvaralackog izbora. [ vi budite
blagoslovljeni darom prisjecanja. Veceras, prije nego $to
odete u krevet, odvojite trenutak i zahvalite za pet stvari
u svome Zivotu kojima nije potrebno iscjeljivanje. Tijekom
dana, kad shvatite da ste promatrali samo lo$u stranu stva-
ri koje vam se ¢ine pogreSnima, prisjetite se izgovoriti mo-
litvu zahvalnosti za sve ono §to je dobro.

» 9 9
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Zahvalna razmatranja

Y 9 v
Carolyn A. Bratton

Carolyn A. Bratton suosnivacica je Centra Zivotna struja
- Roanike (Lifestream Center — Roanike), koji je jedini cen-
tar holisti¢kog lijeCenja u Virginiji; ujedno je i zaredena sve-
éenica. Zavrsila je dva Programa intenzivnog vjeZbanja
Louise Hay (Intensive Training Programs); nekoliko je go-
dina vodila radionice i seminare u Sjedinjenim Americkim
Drzavama i u inozemstuu, koji su se temeljili na knjizi Lou-
ise Hay KAKO ISCIJELITI SVOJ ZIVOT te na bestseleru
Jamesa Redfielda THE CELESTINE PROPHECY (Celestin-
sko proroéanstvo).

Y v 9

Kad se osvrnem na svoj Zivot i vidim kako se nevjerojat-
no razvijao, sa svim onim poukama koje sam dobila od Maj-
stora koji su mi pomogli istraZiti mracne strane moga Z-
vota, zadivljena sam tim prekrasnim Zivotom! Da, uisti-
nu sam zahvalna, nekad viSe, nekad manje, ali uvijek sam
ispunjena poniznom zahvalno$¢u $to imam priliku Zivjeti
svoj Zivot u ovom najpovoljnijem razdoblju u povijesti
naSe planete.
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