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Slova uznania pre knihu Inny Segal
CO VAM HOVORI VASE TELO

Tato kniha ziskala medzinarodna podporu mnohych
prominentnych lekarov, zdravotnych sestier, psycholégov,
autorov bestsellerov a prirodnych liecitelov.

,Kniha Co vdm hovori vase telo je skuto¢ne jednoduchym sprievodcom na ceste

k dokonalému obnoveniu vasho zdravotného stavu a k ozdraveniu vdsho zivota. Inna Segal
v nej predkladd neocenitelné pohlady na zdroje chordb a ochoreni a ponuka praktické
rady, ktoré mnohym udom nepochybne pomo6zu vyliedit samych seba. Precitajte si teda

tato knihu a ziskajte vedomosti, ktoré vam prinest taky zivot, aky si skutoc¢ne zaslazite.*

— MUDr. Bernie S. Siegel,
bestsellerovy autor rebricka New York Times

a autor knihy Ldska, medicina a zdzraky
,Kniha Co vdm hovori vase telo je vzrudujicim a vystiznym dielom! Mojou najvic¢iou
tuzbou je, aby sa toto posolstvo uzdravovania dostalo do sfdc a tiel ludi na celej planéte
a aby vsetci prekypovali zdravim!“

— MUDr. Christiane Northrup,
bestsellerova autorka rebricka New York Times

a autorka knihy Zenské telo, Zenskd mudrost

,Kniha Co vdm hovori vase telo vis nauéi na¢tvat signalom vlastného tela a Gé¢innymi
liecebnymi metédami a principmi vds krok za krokom dovedie k dobrému zdravotnému
stavu. Inna Segal vysvetluje a ndzorne opisuje, ako myslienky, pocity a energia ovplyviuju
nase zdravie, takze madrost nasho tela uz nebude tajomstvom, ale 4¢innym radcom pri
premenadch vsetkych oblasti Zivota.

— Jack Canfield,
spoluautor série publikacii Slepacia polievka pre dusu®

a autor knihy Pravidld uspechu™

»Tato znamenitd kniha nie je ur¢end iba chorym. Inna Segal v nej poskytuje jednoduché,

ale G¢inné cvidenia, ktoré pomo6zu vnimat vlastné telo a vnitorni muadrost a nastartovat

fyzické, psychické a emocionédlne uzdravovanie na najhlb$ej urovni, aby sme mali $tastny,
zdravy a naplneny Zivot.*

— MUDr. Hyla Cass,
autorka knihy Natural Highs (Ako sa jednoducho citit dobre)

a byvald odbornd asistentka klinickej psychiatrie
na Lekarskej fakulte Kalifornskej univerzity UCLA

»Na zaciatku som bol skepticky. No po vysku$ani som zistil, Ze tdto kniha robi zdzraky.
Jednoducho to funguje a moze vés to vyliedit”

— MUDr. Roger Cole,
Specialista na onkoldgiu a paliativnu starostlivost,

bestsellerovy autor knihy Mission of Love (Misia Idsky)



»Aj ked este presne neviete, ¢o vam je, tdto kniha vim pomoéze zacat sa uzdravovat a pod
Inninym vedenim sa dokonca moézete aj sami vyliec¢it!”
— MUDr. Jerry M . Rosenbaum,
spoluautor knihy What s Wrong with Me? (Co mi viastne je?)

»Vrie ZI¢, nastvany, vnitorne rozorvany, bolest v srdci, slabost v kostiach, blednit
od zdvisti, kriitia sa ¢érevd, vrie krv, visi na krku, rana do chrbta, vyrazeny dych,
bezhlavé rozhodnutie, chory na smrt — v na$om jazyku preziva staroddvna mudrost
o pévode mnohych chordb. Co vdm hovori vase telo vam umozni rozpoznat jedovaté
vplyvy podvedomych presvedceni a emdcii, oslobodit sa od nich a vydat sa po ceste
samoliecenia.”
— MUDr. Robin Youngson,
zakladatel Centra pre sucit v zdravotnej starostlivosti

,Pouzila som mnohé z uvedenych postupov
a zlep$enia v kvalite mojho zivota st skuto¢ne pozoruhodné
— Mary-Anne Gallagher,
psychologicka

»Inna ndm ukazuje, ako mdme porozumiet znameniam ndsho tela a ako s nim
komunikovat. Nddherne sa jej podarilo prekroc¢it dal$ie hranice moznosti v oblasti
preskiimanej psycholégmi: mudrost, ktord ndm dava nase telo. Tato kniha je plna

uzito¢nych pohladov do nd$ho vnutra aj do sposobov holistického zivota”
— Rob Hilliar,
psycholog

»Rady a techniky Inny Segal st skuto¢ne velmi uc¢inné. Ako lekdr s mnohoro¢nymi
skusenostami v oblasti lie¢ebnych terapii sa mdézem zarudit za presnost a praktickost
Inninych odporuc¢ani. Radim v§etkym zakupit si tdto knihu. M4 potencidl stat sa klasikou
na poli lie¢enia prepojenim tela a mysle.”

— Dr. Ralph Ballard, MBBS,
homeopat a klinicky hypnoterapeut

»,Odhalte svoju vnatornd inteligenciu a zmeiite svoj zivot! Tito moznost vam dava kniha
Inny Segal. Co vdm hovori vase telo je vynikajico napisand, prakticka a napaditd prirucka
typu ,urob si sdm*, ktord vdm poméze vyliecit akykolvek zdravotny problém vlastnou
intuiciou. Mo6ze byt tym sprdvnym sprievodcom na vasej ceste k dobrému zdraviu.*

— MUDr. Tim Bajraszewski,
viseobecny lekar

»Innina kniha o zdkladnych a energetickych pric¢indch choréb je najobsiahlej$im textom
svojho druhu. Inna pi$e $tylom, ktory tieto dolezité informécie jednoduchym sposobom
sprostredkava kazdému, kto sa zaujima o vplyv emécii na vznik ochoreni. Osobitne
pdsobivo st uvedené meditdcie, ktoré z tejto knihy robia nielen Gzasny zdroj teoretickych
poznatkov, ale hlavne praktickych rad.

— Darren Walsh,
Specialista na akupunkttru a ¢insku medicinu
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Této kniha spociva v rukéach bozich
a je zasvitena nekonecnej laske v nés vsetkych.

Co vam hovori vase telo je viac nez kniha.
Je sucast'ou nového smerovania v zdravotnej starostlivosti,
podnecuje a uci 'udi, ako sa zladit’ so svojim telom
a stat’ sa siast'ou samouzdravovacieho procesu.

Je interaktivnym zdzitkom, ktory zahfna G¢inné postupy
a liecebné frekvencie pre lepsie zdravie a pohodu.
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PODAKOVANIE

HCELA BY SOM SA PODAKOVAT svojmu manzelovi Paulovi, ktory ma podporuje vo vset-

kom, do ¢oho sa pustim, nech je to akokolvek ndro¢né. In$pirujes ma k tomu, aby som
bola lepsim ¢lovekom, a podporuje$ ma pri pisani knih, ktoré pomdhaji ludom zmenit Zi-
vot. Tvoj Cas, trpezlivost a tvoje postrehy mi umoznili ziskat potrebné informdcie a napisat
tito knihu. Dakujem ti za tvoju lasku a tvorivé ndpady.

Dakujem za lasku svojim detom Raphaelovi a Angeline. Vdaka vdm moje srdce moze
rast, pocitovat hlboka radost a ocenovat zivotne dolezité veci.

Som vdaénd svojim rodi¢om Lene a Koljovi, ktori md neustale podporuju v lieceni, pisa-
ni a u¢eni. Som velmi hrdd na svoju mamu, ktord absolvovala vetky moje kurzy a precitala
vsetky moje ¢ldnky. Som dojatd, ked vidim, ako sa meni$ skrz duchovné liecenie a mudrost,
ktord si v sebe objavila. Si Gzasnd.

Rada by som sa podakovala vetkym ¢lenom mojej rodiny, najmi bratovi Maratovi, ktory
je velmi ldskavym bratom, vZdy ochotnym pomdct. Si tu pre mna vzdy, ked ta potrebujem,
a ja si hlboko vazim, ze ta mam. Mdm ta rada.

Svojej tizasnej sesternici Jenny dakujem za jej nad$enie, podporu a ochotu poctvat. Rada
s tebou zdielam svoju cestu, sledujem ta, ako sa menis, rastie$ a stdvas sa duchovnou, sil-
nou a pozoruhodnou bytostou, ktord v tebe vidim. Mam ta rada a vazim si ta. Si mojou
in$pirdciou.

Svojim starym rodi¢com Emme a Mishovi dakujem zato, Ze mi ukdzali, ¢o to znamena byt
odvazna a bojovat o zivot. Ste pozehnanim v mojom zZivote.

Som nesmierne vda¢nd svojmu austrdlskemu a novozélandskému vydavatelovi Tonimu
Carminemu Salernovi. A moja vdaka patri aj Tanyi za edi¢nt ¢innost a Michaelovi za gra-
ficka upravu.

Rada by som vyjadrila vdaku Dr. Leventovi Efemu, tvorcovi ilustricii, za jeho umeleckd
zru¢nost a znalosti [udského tela. Pracovat s vami mi bolo radostou.
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Dakujem aj svojmu hudobnému rezisérovi Phillipovi Gelbachovi za inspirujtci prinos
k audioprogramom Visionary Intuitive Healing (Intuitivne lie¢enie pomocou vizualizdcii).

Zéroven dakujem svojim klientom a u¢astnikom semindrov zato, Ze st ochotni vyskusat
liecebné postupy, ktoré ich u¢im, ¢im mi umoznuji vykonavat ti najlepsiu pracu na svete.
Hoci nie je najlahsia, nesmierne ma naplna. Neviem si predstavit ni¢ lepéie ako sledovat
ludi, ktori sa menia pred mojimi o¢ami.

Svojim priatelkdm Jenny, Helen, Lube, Marine a Sarah dakujem zato, Ze do mojho zi-
vota prind$ajd zdbavu, smiech a radost. Som velmi $tastnd, lebo viem, zZe sa na vds mozem
spolahnut.

Moéjmu Gzasnému priatelovi Piotrovi dakujem za bezvyhradnu lasku, trpezlivost a pod-
poru. Mdj zivot uz nikdy nebude taky ako predtym. Vdaka ti za prekrdsne odevy, ktoré pre
mna navrhujes.

Dakujem Esther za lasku, entuziazmus, déveru a podporu mojej prace vo Franctizsku.
Vdaka patri aj Virginii, Rogerovi-Emmanuelovi, Marie-Thérése, Marie-Pier Pascal a mno-
hym dal$im, ktori mi pomdhali, podporovali moju préacu a sprostredkovavali ju dal$im lu-
dom vo Franctizsku a v Eurépe.

Svoju vreld vdaku vyjadrujem Dawn Reading, GZasnej redaktorke a vernej priatelke. Da-
kujem Faye Wenke zato, ze veri mojej praci a odporucila tato knihu vydavatelstvu Beyond
Words.

Na zdver vyjadrujem osobitni vdaku Cynthii Black z vydavatelstva Beyond Words za
podnety a entuziazmus a Judith Curr z Atria Books za vSetku podporu. A taktiez vsetkym
¢lenom timu Beyond Words, ktorymi si: Richard Cohn, Jenefer Angell-Mros, Lindsay
S. Brown, Devon Smith, Danielle Marshall, Whitney Quon, ako aj moja uzasnd reklamnda
manazérka Peg Booth, ktorej dakujem za jej oddand pracu. Prica s timom vydavatelstva
Beyond Words bola ako splnenie najkrajsieho sna. Vasa laskavost, starostlivost a zaniete-
nost na mna zapdsobili, ingpirovali ma a posunuli ma dalej. Dakujem vam z celého srdca.
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PREDSLOV

0 VAM HOVORI VASE TELO je, ako uz prezradza podnadpis knihy, jednoduchym navodom.

Mozno sa ale spytate: Preco potrebujem ndvod a na ¢o viastne je? Moja odpoved znie,
Ze tato kniha pre vds moze byt ndvodom k takému spdsobu Zivota, aky ste skuto¢ne chceli
viest. To sa, zial, vi¢sine Iudi nedari. Kazdé pondelkové rdno sa dozveddme o stale pocetnej-
$ich samovrazddch, mftviciach, chorobéch a infarktoch. Myslim si, Ze na$e telo sa ndm snazi
dat jasne najavo, ako nés zivot, zamestnanie, vztahy a postoje vplyvaju na nase zdravie.

Ak nevnimame svoje pocity a signaly, ktoré ndm nase telo ddva, domnieva sa, ze si Zivot
neuzivame, a bude sa nés snazit zbavit tohto zivota ¢o najskér. Myslim si, Ze to je posolstvo
tejto knihy — prestat zit Zivot svojho nepravého ja, ktory vam vnutili ini, a brzdit nie seba, ale
to, ¢o vas zabija. Vnimanim signélov vasho tela si vlastne zachranujete zivot.

Kniha Co vdm hovori vase telo je velmi praktickd a zameriava sa na va$ Zivot a vas$ ¢as.
Citajte teda dalej a nechajte sa zaviest na cestu nového zivota prostrednictvom slov, ktorym
rozumiete, a aktivit, ktoré dokazete vykonat. Zazite znovuzrodenie a dajte svojmu telu naj-
lepsi zdravotny stav tym, Ze mu dovolite uzdravit vas.

Ozdraveny zivot md mnoho vyhod. Jednou z nich moéze byt vylie¢end choroba. Tak ako
baktérie, virusy a rastliny menia svoju genetickd $truktdru, aby boli odolné voci antibio-
tikdm, oc¢kovaniu a zmendm pocasia, tak sme schopni menit sa aj my. Pre nds je to ovela
ndroc¢nejsie, pretoze na$e zivoty st omnoho komplikovanejsie, ale ak sa nau¢ime nacavat
signalom nasich inteligentnych buniek a vytvorime si vntitorné prostredie podporujtce Zi-
vot, proces samoliecenia sa moze stat Castej$im javom.

Ale najprv musite byt ochotny zacat vnimat svoje telo a pocity, a nezit osamotene vo
svojej hlave a myslienkach. Nevsimavost a lieky nie st spravnou reakciou na vase pocity.
Ako raz povedal jeden pravnik v ¢ase krizy (a byt pravnikom moéze byt vdznou chorobou):
»Prisiel som k zaveru, ktory bol nanajvys rozumny, celkom logicky, a iplne nespravny, pre-
toze, kym som sa ucil premyslat, takmer som prisiel o schopnost citit.
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Mnohi ludia nechct vnimat svoje pocity, pretoze pocity mézu byt bolestivé. Vicsina
ludi vyrastd s presvedéeniami, podla ktorych skér zomrd, nez by podla nich dokdzali Zit.
Potrebuju sa zbavit svojej trpkej minulosti a preniest sa cez negativne ndzory réznych auto-
ritativnych osobnosti, akymi st rodicia, ucitelia, Gradnici, lekéri a dalsi.

Utinok slov na deti do veku $iestich rokov je hypnoticky a ony sa ho tazko zbavuji v pro-
cese dospievania, kedy zacinaji pocitovat netiprosnd dai na svojom tele a zdravi. Hladanie
prijemnejsich pocitov casto vedie k nasilnému spravaniu a réznym druhom zavislosti, ktoré
st vysledkom ich ,posramoteného” nervového systému. Re¢ vasho tela pre vis nemusi zo-
stat tajomstvom. Nechceme, aby ste precitli do zivota a zosilneli na ruindch spésobenych
obrovskou katastrofou. Chceli by sme, aby ste sa od svojho tela naucili, ako prezit a ziskat
dostato¢nt silu na to, aby ste mohli Celit prirodnym sildm a pritom zostali dostato¢ne pruz-
ny, aby ste sa dokézali prisposobovat roznym situdciam, ktoré si to budu vyzadovat. Ked
pochopite svoje symptémy, mozete sa vydat na cestu uzdravovania.

Bolest je pre nas dolezitd, aby sme sa mohli chrénit a presadit. Ak by sme nikdy nezazili
bolest, bola by to pohroma pre na$ zZivot a nase telo. Akondhle bolest alebo ochorenie po-
chopime, nemusime uz trpiet. Bolest a utrpenie st dve odlisné veci.

Vedomie nie je obmedzené a my sa musime naladit na signély, ktoré dostdvame. Kedze
prijemcovia transplantovanych orgdnov ob¢as dokdzu rozpravat o zivote ich darcov, musi-
me si uvedomit, Ze nas Zivot je zakoreneny v nds a v nasich bunkach.

Ked som pred niekolkymi rokmi trénoval na maratén a zéroven robil aj vetko ostatné,
ako zvy¢ajne, zac¢al som mat zavraty. Rozmyslal som, ako by som ten pocit opisal ostatnym,
a napadli mi slovd ,svet sa mi to¢i“. Viem, Ze moje telo sa mi snazilo povedat, aby som spo-
malil a oddychol si, a tak sposobilo, Ze sa mi rdno tazko vstavalo z postele. Ked som si v tejto
knihe pozrel pojem ,zdvrat” v zozname tazkosti, ¢ital som to isté, Co sa mi vtedy snazilo
povedat moje telo. V sic¢asnosti mam problémy s pravym ¢lenkom, a ked som si ho vyhladal
v ¢asti I, nasiel som odpoved: ,mat vela zodpovednosti“. MéZeme sa so svojim telom rozpra-
vat a ucit sa od neho, tak ako sa mozeme ucit z poznatkov z tejto knihy, aby sme sa mohli
lahsie a rychlejsie vyliecit.

Ak ste ochotny opakovat a precvicovat si liecebné postupy, mdze sa z vas stat taky ¢lo-
vek, akym tuzite byt. Mdzeme vés ucit a viest, ale vy si musite poznatky precvicovat. Sme si
vedomi, Ze vasa krv sa meni podla toho, akt tlohu zohrdvate. Ved aj u hercov pocas pred-
stavenia nastdvajti zmeny v imunitnom systéme a hladine kortizolu. U¢inkovanie v tragédii
moze viest k ochoreniu a komédia im méze poméct chorobe odolat. Nezabudajte, ze hovo-
rime o vylieceni vasho Zivota. LieCenie a uzdravenie st dve odlisné veci, ale vylieceny zivot
moze odolavat mnohym chorobdm a méze skor viest k uzdraveniu tela.

Nevnasajte do tohto procesu svoje presvedéenia. Nechajte sa viest svojimi zazitkami.
Naucil som sa od svojho tela a z prace liecitelov, Ze je mozné vykonat prekvapivé veci,
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o ktorych sme sa nikdy neucili ani nerozpravali na medicine. Ak Zijete spdsobom, ktory
v tejto knihe odporidca Inna Segal, stanete sa takzvanym ,zodpovednikom®. Nebudete uz
podriadenym, dlhodobo trpiacim pacientom, ale ,zodpovednym udcastnikom® svojho lie-
¢ebného procesu. Dajte svojmu vnutornému dietatu $ancu prejavit sa, zazite lasku a radost
a pocitte, ¢o to urobi s vasim telom. Kedysi sme s mojou manzelkou zvykli robit spolo¢né
prezentécie, ona robila humorné vystipenia a ja som prednésal o zdravi. Bolo uZasné vidiet,
7Ze po piatnéstich mindtach smiechu kazdy vyzeral ovela zdravsie. A na konci sa moja man-
zelka dockala vicsej vdaky nez ja.

Ucte sa teda od svojho tela a svojich problémov, nech sa uhlie pod tlakom premeni na
diamant, ktory vas vyslobodi z temnoty a slabosti. Musim povedat, ze nezalezi na tom,
s akymi presved¢eniami boli mnohi z nds vychovavani, tu nejde o vinu, hanbu a obvinova-
nie. Nie je to o tom, ¢o ste urobili zle, ale o tom, ¢o mo6zete urobit spravne podielanim sa na
svojom zivote a komunikéciou so svojou vnitornou mudrostou. Ano, aj ja som mal zranenia
a zdravotné problémy, ktoré nestviseli s emdciami, ale boli vysledkom nehéd a uhryznu-
tia kliestom. Ale ked teraz nactivam svojmu telu, dokdZem sa rychlejsie liecit a vyhnit sa
chronickym problémom. Na pochopenie svojich potrieb nepotrebujem chorobu. Takze si
prestante robit starosti, ¢i to urobite spravne, alebo neuspejete vzhladom na z4zitky z minu-
losti, a za¢nite sa podielat na svojom Zzivote a hrajte svoju tlohu najlepsie, ako viete.

Nase telo je dar. Zobrazuje to, o com je na$ zZivot, tak ako televizna obrazovka zobrazuje
obsah sledovaného programu. Ja pracujem so snami a kresbami svojich pacientov a viem, ze
aj telo komunikuje prostrednictvom symbolov. Pouzivam ich ako pomdcku pri diagnostike,
aby pacienti videli zobrazenie svojej vnitornej mudrosti a mohli sa rozhodnut pre spravnu
terapiu.

Aj farby pouzité v kresbach pacientov maju svoj vyznam a vyjadruji emécie. Terapeuti
vyuzivajlci terapiu umenim a terapeuti vyuzivajici Jungovu metédu to vedia, hoci sa o tom
na medicine neucili. Niet divu, ze Alexander SolZenicyn vo svojej knihe Rakovina opisuje
samoliecenie ako ,motyla ddhovych farieb“ Tento jeden symbol zahfia symbol premeny
a vSetkych pocitov, ktoré s nou stvisia. Nebojte sa vykrocit a zacat nactavat svojmu telu.

Nejde o to, ¢i nieCo urobite spravne alebo nespravne, o to, ¢i ste dobry alebo zly, staci, ak
budete ochotny pocavat univerzélny jazyk duse a podvedomia, ktorym sa ndm prihovéraju
skrz nase telo. Dovolte svojmu telu, aby vés viedlo k sprévnym rozhodnutiam a liecbe a na-
sledne aj k samovylieceniu vdsho Zivota.

MUDr. Bernie S. Siegel

Bestsellerovy autor knih Ldska, medicina a zdzraky a Viera, nddej a liecenie
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UvoOD

AUCTE SA LIECIT SAM SEBA a zbavte sa negativnych presvedceni, ktoré vas sputavaju.

Zbavte sa negativnych emocii ako sd hnev, strach, depresie, zlost, pocit zlyhania, Ziar-
livost a beznddej. Prepojte sa s mudrostou svojho tela, naucte sa pouzivat svoju intuiciu,
otvorte svoje srdce a zazite radost, sucit, jasnit mysel, uvolnenie a lasku. Objavte vnitorna
inteligenciu svojho tela a vyuzite ju na dosiahnutie izasnych zmien.

Ako viem, Ze to vSetko je mozné? Sama som zazila neuveritelné vyliecenie a liecila som ti-
sice dalsich, ktori vo svojich Zivotoch zamenili potlacanie, chorobu a nespokojnost za otvore-
nost, zdravie a radost zo skuto¢ného a hlbokého sebapoznania. Ak zhodite skrupinu, v ktorej
sa skryva vasa prava podstata, objavite pod nou vyzarovanie svojho skuto¢ného JA.

Nemusite mi verit. Nemusite nikoho pocuvat, ndjdite si vlastné odpovede. Ako hovorim
aj ludom v prvy den méjho kurzu Intuitivne lie¢enie pomocou vizualizécii, ja verim, Ze kaz-
dy, kto sa ho ztcastni, ziska niekolko darov, mnozstvo perspektiv, $irSie povedomie a moz-
nosti pre rast, zmenu a lie¢enie. Svojim u¢enim vam ddvam iba kla¢, ale ako ho pouzijete, to
uz je na vés. Iba vy séim méte moc zmenit svoj zivot.

Vase telo je systém, ktory vdm ddva spéatna vazbu. Tato kniha vdm umozni porozumiet
signalom, ktoré vysiela vase telo, a pontka vdm rozne praktické cvicenia, ktorymi dokézete
navodit harméniu a proces lie¢enia. V8etky cvicenia su velmi jednoduché, lahké a rychle
a nepotrebujete na ne predchddzajuce skisenosti. Ak dokdzete dychat, relaxovat, ¢itat, mys-
liet a hybat telom, dokazete sa liecit.

Lie¢ila som mnohych Iudi, ktori pouzivali tieto jednoduché cvicenia na vyrie$enie mno-
hych zdravotnych problémov, napriklad: bolesti hlavy, bolesti chrbta, tizkost, problémy so
srdcom, problémy s nadvahou, traviace tazkosti a astma, a to s iba niektoré.

V rukdch drzite ndstroj, ktorym dokézete prekonat negativne névyky, presvedcenia
a emociondlnu zataz na bunkovej trovni, aby ste v sebe objavili vynimo¢nu bytost, ktorou
skutocne ste, bytost plnu ziarivého potencidlu, geniality, sily a bozskej podstaty. Jediné, ¢o
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musite urobit, je vyuzit informdcie, ktoré mate na dosah ruky, aby ste mohli zacat sim seba
lie¢it a zmenit svoj zivot.

Jedna z mojich $tudentiek sa mi zdoverila, Ze nikdy neverila, Ze by sa dokdzala sama oslo-
bodit od pocitov zufalstva a depresii, ktorymi trpela, kym nezistila, Ze za jej problémami sa
skryvala skuto¢nd, hlboka laska spdsobujiica zmenu. Pocas liecenia sa zmenil jej zivot, jej
vztah s manzelom, detmi a rodinou. Zistila, Ze je hodna ldsky a viac nemusi trpiet uzkostou,
navalmi paniky, depresiami a bisenim srdca.

Iné klientka zistila, Ze jej zdvislost na cigaretdch bola iba sp6sobom, ako si vybudovat
bliz$i vztah k otcovi. Ked si to uvedomila, jej zavislost stratila na sile a eSte v ten den prestala
fajcit.

V minulosti mnohi velki majstri, lie¢itelia a vizionari hovorili ,spoznaj sdm seba“, pre-
toze ked sa poznds, més moznost volby, a ked mas volbu, mas slobodu a moézes dosiahnut
pocit blaha. ,Spoznaj saim seba“ a ,vylie¢ saim seba“ st izasné myslienky. Problém spociva
v tom, Ze vicsina [udi nevie, ako to urobit. Mojim zdmerom pri pisani tejto knihy bolo dat
vam ndstroj na pohlad dovnitra, aby ste objavili nevycerpatelnd studnicu blaha a vitality,
ktord je v kazdom z nés.

Jeden velmi uspe$ny podnikatel mi raz prezradil, Ze ked sa u¢il nactvat svojmu telu a ria-
dit sa podla neho, nielenZe sa mu podarilo vylie¢it bolesti chrbta a kolien, ale dopomohlo
mu to aj k vynosnym obchodnym rozhodnutiam. Vlastne po absolvovani niekolkych mojich
semindrov sa jeho prijem strojndsobil, pretoze nadobudol nového, lepsieho obchodného
ducha, zalozeného na intuicii.

Néjst v sebe vnutornt mudrost a silad so sebou samym sa nedé niekolkokrat za rok, je
to sposob Zivota. Ked raz zaénete pocitovat tie izasné vyhody, rozsirite svoje povedomie
a zazijete silu samoliecenia, uz sa toho nebudete chciet vzdat.

Ako to vSetko zacalo

Keby mi bol kedysi, ked som bola mal4, niekto povedal, Ze objavim G¢inné lie¢ebné techniky,
vytvorim novy spdsob lieCenia a budem ich propagovat v televizii, na semindroch a v kni-
héch, pomyslela by som si, Ze sa zbldznil. Mojim snom bolo stat sa herec¢kou a spisovatelkou.
Na $kole som sa venovala herectvu, hrala som v divadelnych hriach a potom som na vysokej
skole studovala pisanie a redak¢nd ¢innost. Nikdy som si nemyslela, Ze jedného dna budem
cestovat po svete a ucit [udi, ako zmenit svoj zivot obnovenim svojho zdravia a vitality.

Ale mozno to nie je az také prekvapivé, kedze téma zdravia sa v mojom Zivote objavovala
od detstva. Narodila som sa v Minsku, hlavnom meste Bieloruska, ktoré ovplyvnila katastro-
fa v Cernobyle. Dva roky potom, ako vybuch jadrového reaktora kontaminoval celé¢ okolie,
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oznamili lekari mojim rodicom, Ze by moj tazko chory mladsi brat Marat mohol zomriet
pod vplyvom drsného prostredia, v ktorom sme zili, a preto, Ze v naSom meste nejestvovali
vhodné mozZnosti lie¢by. Napldnovali sme si, ze sa prestahujeme do Austrélie, a pocas velmi
stresujuceho emigra¢ného procesu sme zili devat mesiacov v Taliansku. Taliani k ndm boli
velmi mili a v okoli bolo aj vela imigrantov, ktori hovorili po rusky. Hoci sa moji rodi¢ia
obavali o nasu budtcnost, ja som si pobyt v Taliansku uzivala. Aby som svojim rodi¢om
finan¢ne pomohla, na plazi som predavala rozne vyrobky a tak sa ucila samostatnosti.

Ked sme sa prestahovali do Austrélie, dostala nasa rodina moznost zacat tplne novy
zivot. Museli sme sa naucit cudzi jazyk, prisposobit sa novej kultire a ndjst sposob ako
prezit. Toto naro¢né obdobie malo vyrazny dopad na moj zdravotny stav. Bola som nervéz-
na a nedokazala som sa poriadne vyjadrovat v $kole ani doma. Casto ma bolieval zalddok,
mala som kozné problémy, pocity tizkosti a niekedy ndvaly paniky. V tom ¢ase moji rodicia
aj stari rodicia verili, Ze zdravotné problémy dokdzu lie¢it iba vyskoleni lekari, ktorych som
musela c¢asto navstevovat.

Moj zdravotny stav sa stdle zhorSoval. Ked som mala $estnést, za¢al ma intenzivne bolie-
vat chrbat a lekdr mi predpisal rehabilitdcie. Po pociato¢nej miernej ilave sa moj zdravotny
stav zhors$il natolko, Ze bolesti chrbta boli uz takmer neznesitelné.

Vo svojich osemnadstich rokoch som na kurze herectva spoznala svojho budticeho man-
zela Paula. Paul mi navrhol, aby som vyskuasala iné druhy liecby. Presla som rukami roznych
holistickych a klasickych liecitelov, ale zdalo sa, Ze ni¢ nepoméha. Vzdy som sa na chvilu
citila lepsie, ale bolest sa zakratko nielen vritila, ale este vystupnovala.

Ked som mala dvadsat rokov, citila som sa tak zle, ze som niekolko tyzdnov takmer
nedokdzala chodit, ¢o som sa zo strachu snazila pred svojimi priatelmi a rodinou skryvat.
O skutoc¢nej intenzite mojich bolesti vedeli iba Paul a moja mama. V istom obdobi som mala
pocit, akoby som ,byvala“ v ordindcii svojho chiropraktika. Moje sebavedomie bolo vtedy
dost nizke.

Bod zlomu

Zila som v agénii a moje telo vyzeralo a citilo sa znetvorene. Poprosila som Paula, aby ma
zaviezol k chiropraktikovi, a celou cestou som kri¢ala od bolesti. Kazdy hrbol na ceste bol
pre mna utrpenim.

Ked sme dorazili do ¢akérne, chiropraktik sa na mia pozrel a oznadmil, Ze mam stuh-
nuté telo. Ohromene som na neho vyvalila o¢i a zaomrala: ,Tak to som vedela. A ¢o s tym
urobite?”

,Ni¢, povedal, ,,chodte domov:*
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Na ceste spit som neskuto¢ne ztrila a to mi trochu pomohlo prestat vnimat bolest. Cita-
la som, Ze ked ma ¢lovek depresie a citi sa beznddejne, hnev mu méze pomoct ich prekonat.
Nieco také som pocitovala aj ja. V mysli som si premietala rézne scény, ako nebudem schop-
na chodit alebo skon¢im na vozicku. A vtom mi nieco napadlo. Moj zdravotny stav predsa
nemoOze byt nemenny, bud sa zhorsi, alebo zlepsi. Predstava, ze budem trpiet bolestami po
cely zvy$ok Zivota, bola neznesitelna.

Ked som neskdr doma lezala na posteli a rozmyslala o svojich bledych vyhliadkach, zrazu
ma osvietilo. Akousi zvldstnou zmenou v mysli som si uvedomila, Ze som sa vzdy spoliehala
na druhych, ze ma vylie¢ia, v nadeji, zZe ma zachrania. Cim viac mi ubtidala vntitorna sila,
tym horsie som sa citila. RieSenie bolo jednozna¢né — musela som sa vylieCit sama. Otazka
bola ako.

Objavenie schopnosti liecit

Odrazu som mala pocit, Ze moje telo je obdarené vynimoc¢nou schopnostou liecit sa. No
skor ako sa u mna zacal proces samoliecenia, musela som zistit pri¢inu bolesti. O¢ividne bol
niekde problém a moje telo sa mi pokasalo naznacit kde.

Hoci som stale pocitovala bolest, mala som pocit, Ze to ma zmysel. Nevedela som presne
ako zacat so samolieCenim, ale bolo mi jasné, ze ¢lovek funguje na réznych drovniach, na
psychickej, emociondlnej, fyzickej, duchovnej, energetickej a tak dalej. Rozhodla som sa, Ze
preskimam vsetky mozné aspekty.

Ako prvé som sa rozhodla, ze sa budem citit dobre. Bola som pripravend nato, Ze sa bu-
dem citit trochu lepsie alebo dplne vyzdraviem. V kazdom pripade to bolo lepsie ako stile
mysliet na bolest.

Neskér som si zaumienila, ze ak sa mdm riadit svojim telom, mala by som vnimat vlast-
né pocity. Zacala som sa sustredovat na svoj dych. Dovolila som sama sebe precitit vlastné
emocie, neodmietat ich a neignorovat, ale ziskat z nich muadrost,. Uvedomila som si, Ze aby
som sa dokézala vyliecit, musim zacat citit.

Mala som pocit, ze si madm polozit ruky na chrbdt. Urobila som tak, aby som poskytla
svojmu telu oporu. Neskdr som si uvedomila, ze pri dotykani sa chrbta som zéroven zame-
riavala svoju mysel a energiu na lieCenie tejto oblasti. Inymi slovami, vola liecit, ktord sa
objavila v mojom mozgu, teraz prechddzala cez moju miechu a nervovy systém do krizovej
oblasti.

Zacitila som, Ze moje telo konec¢ne zacalo spolupracovat, citila som, ze sa zac¢ina uvoltio-
vat a relaxovat. ,Stuhnutost®, o ktorej hovoril chiropraktik, zacala polavovat. Ale hoci som
sa z ¢asu na cCas citila trochu lepsie, stile sa vynarali pochybnosti, otravné myslienky typu:
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Nebude to fungovat, tak sa nesnaz... alebo Doteraz nié nefungovalo, tak preco si myslis, Ze
prdve toto bude fungovat? Rozhodla som sa, ze najlepsie urobim, ked sa ststredim a budem
zamestnavat svoju mysel poé¢itanim od tridsat nadol.

To moju mysel upokojilo a ja som si uvedomila, Ze toto liecenie nemusim uskutoénovat,
musim mu dovolit plynat. Po¢ula som o vnutornej inteligencii, ale nikdy som celkom necha-
pala, ¢o to znamend. Vedela som, Ze moje telo je madre, pretoze vedelo ako rozpradit moju
krv, nechat mi rast vlasy a bit moje srdce, bez toho, aby som vedome musela nieco robit.
Rozhodla som sa, ze ak existuje nieco ako ,zdzracna lie¢ivd inteligencia®, chcela som, aby mi
pomohla. V tom momente som pocitila prepojenie s ohromnou lieCivou energiou. Bolo to,
akoby teplé trblietavé lace slnka roztdpali stuhnutie a bolest v mojom chrbte.

Ked som sustredila svoju pozornost na chrbticu, videla som obraz znetvoreného chrbta.
Mnohé stavce vyzerali byt vyskoc¢ené a zapalené. Sokovana som si uvedomila, ze tento sen sa
mi nepdci. A vtom mi to doslo. Nesnivala som, divala som sa na obraz vlastného chrbta.

Po pociato¢nom $oku som zacala uvazovat, ako sa moéj chrbat dostal do stavu, v akom
bol. Tak som si polozila otazku: Aké myslienky, emdcie a zdzitky spdsobili tento stav? Potom
som Cakala a pomaly zhlboka dychala. Takmer okamzite sa vynorili pocity strachu, frustra-
cie, hnevu, viny a hanby. Dalej som dychala a precitovala ich, aj ked tieto pocity zacali byt
velmi intenzivne. Nebrdnila som sa ich intenzite a zdroven som si opakovala: Som ochotnd
zbavit sa tychto pocitov.

Vlny tychto pocitov prechddzali mojim telom. Ked som sa ich zbavila, citila som pokoj
a prepojenie s ohromnou lieCivou energiou. Objavili sa predstavy alebo spomienky spéjajtce
sa s kazdou z tychto emécii. Cim viac som sa tychto emécii zbavovala, tym viac duchovnej
lasky som citila. Vo svojej mysli som vnutornymi oc¢ami videla, ako nahromadend ener-
gia unikd z mdjho tela ako oblaciky dymu. Ndasledne som upadla do hlbokého a pokojného
spanku.

Nasledovné rdno védc¢sina mojich bolesti zmizla. Bola som nad$end a rozhodla som sa
experimentovat s tymto lieCenim e$te viac. Za tri tyzdne vSetko fyzické utrpenie zmizlo. Na
lekarskej prehliadke o $est mesiacov neskor mi moj prekvapeny chiropraktik povedal: ,Nech
robite ¢okolvek, pokraéujte v tom, lebo to pomdha Ked ma Uplne prestal boliet chrbdt,
zacala som uspesne liecit svoju pokozku, traviace problémy a tizkost.

Pomoc inym liecit sa

Ludia ma zacali oslovovat, aby som im pomohla vyliecit sa. Hoci som vyliec¢ila samu seba,
pochybovala som, Ze by som bola schopnd pomdhat inym. Spozorovala som, ze ¢im viac
precvi¢ujem naladovanie sa na svoje telo, tym vyraznejsie sa zvy$uje moja schopnost naladit
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sa na telo a energeticky systém inych ludi. Niekedy som dokonca bez opytania dostdvala
Gzasné, nec¢akané, podla mna az nadprirodzené informécie, ktoré mi po konzultacii Tudia
neustale potvrdzovali.

Najprv som sa snazila pomoct vlastnej rodine. Najviac ma v mojich novoobjavenych
schopnostiach podporovala mama. Povedala mi, Ze vo mna stopercentne veri a ze lie¢enie
je cesta, po ktorej sa mam vydat. Mdj otec bol skepticky, ale kedze ma velmi miluje, podporil
ma. Moji stari rodi¢ia mi povedali, Ze moja nova kariéra je pre nich nieco iplne nezndme.
Moj manzel Paul ma ohromne podporoval a dal mi zopar praktickych rad: aby som si nikdy
ni¢ nevymyslala a bola si istd, Ze to, ¢o poviem, bude pravdivé a bude pomahat ludom, kto-
rych budem liecit. Takisto mi povedal: ,Nerob ni¢, kym si nie si istd, Ze to pomdze!* a toho
sa drzim. Stéle sa u¢im od ludi, ktorym pomdham, a ststredujem sa na to, ¢o im najviac po-
maha. Neupinam sa na staré zvyky a myslienky alebo techniky, ktoré uz nie st relevantné.

Jedného dna, kratko nato, ako som sa sama vyliecila, mi zavolala mama a poprosila ma,
aby som na dialku vylie¢ila otca, ktory si v préci zranil nohu. Ststredila som svoju pozornost
na neho a ,naladenim sa“ tymto spdsobom som uvidela, ze mal vdznu pomliazdeninu nohy.
Mala som videnie, zZe si nohu poranil na ¢lne. Povedala som to mame, ale t4 trvala na tom,
Ze sa mu to stalo v prici. Ked som ale zavolala otcovi, potvrdil mi, ¢o som videla. Noha sa
mu rychle vyliecila.

Pochopila som, ze vzdialenost pri lieceni nie je prekdzkou. To mi umoznilo zacat liecit
ludi hocikde na svete tym, Ze som sa naladila na psychické, emociondlne, fyzické a energe-
tické priciny ich tazkosti a Zivotnych problémov. Uvedomujem si, Ze pomaham ludom spojit
sa s ich vlastnou zdzra¢nou inteligenciou, ktora im umoznuje liecit sa.

Nakritko po otcovom vylieceni k ndm pri$la na ndvstevu priatelka. Ked rozpravala, ob-
javil sa nad jej hlavou akoby kresleny obrazok pecene. Najprv som si pomyslela, ze som sa
zbldznila, a zacala som otvdrat a zatvédrat oci, ocakavajuc, ze obrdzok zmizne. Ale on tam
zostal. Spytala som sa jej, ¢i ma problémy s pecenou, a ona odpovedala, Ze ich mala takmer
cely svoj zivot.

Potom som mala viziu o jej starom otcovi v koncentracnom tébore a dozvedela som sa,
zZe aj on mal podobné problémy. Sprostredkovala som priatelke vela dalsich osobnych in-
formécii o jej zdravi a jej starom otcovi, o ktorych ani nevedela. O niekolko dni mi zavolala,
ze jej matka potvrdila vSetky podrobnosti, ktoré som jej o starom otcovi prezradila. Neskor
mi povedala, ze vSetko, Co som o jej zdravotnom stave v ten den hovorila, neskor potvrdili
lekarske vySetrenia a ini lie¢itelia.

Niekolko dalsich mesiacov som experimentovala na kazdom, kto bol ochotny, a vy-
sledky ma ohromili. Ziskala som istotu, Ze moje liecitelské postupy boli ispesné. V kazdej
volnej chvili som $tudovala rozne liecitelské postupy a zistovala, ako by som mohla svoje
schopnosti vyuzit efektivnejsie. Zacala som konzultovat s autormi najpredévanejsich knih
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v oblasti duchovnych tém, zdravia a ludského potencidlu a ucit sa od nich. Moje ¢lanky uve-
rejnovali v roznych novindch a ¢asopisoch na svete. Rozhodla som sa ale, ze najucinnejsie
bude, ked budem u¢it fudi, ako mozu vyliecit samych seba. Najhlbsie a najprospesnejsie po-
znatky ziskavam od klientov z mojej sikromnej praxe a od tych, ktori sa zticastiuji mojich
semindrov.

Informécie v tejto knihe pochddzajd z obdobia, kedy som $tudovala Tudské telo, indivi-
duélne pracovala s jednotlivymi klientmi a prednasala na seminaroch vo svete. Kazdy klient
prispel k tomu, aby som porozumela, ¢o ndm jednotlivé ¢asti nasho tela chcti naznacit a ako
vyuzit tieto informdcie v procese samoliecenia.

Raz sa ma niekto spytal, aka knihu som napisala. Na chvilu som sa zamyslela a potom
som odpovedala: ,Napisala som knihu, ktora by som rada pouzivala* Mnohokrat som vyu-
zila informadcie z tejto knihy, ked som chcela niekomu ukdzat a vysvetlit, ako nase myslienky
a emécie ovplyviiuju nase telo. Difam, Ze aj vy budete pouzivat knihu Co vdm hovori vase
telo pravidelne pri svojom vlastnom samolieceni.

LieCenie a duchovno je tu pre vSetkych

Ked ma [udia stretna prvykrdt, niekedy si myslia, ze mdj Zivot je dokonaly, Ze nemém ziad-
ne problémy a nikdy nie som smutn4, ustarostena alebo nahnevand. Snazia sa ma stavat na
piedestdl a ospevuju ma, az kym nezistia, Ze aj ja som iba clovek. Tiez mam pochybnosti.
Obcas robim chyby. Milujem mddu, chodim si zatancovat, pozerdm televiziu a poc¢ivam
modernu hudbu.

Inymi slovami, zaoberdm sa duchovnymi zdlezitostami, ale takisto si rada uzivam zivot
plny normalnych radosti. Snazim sa vsetkym ukdzat, Ze mozu stat oboma nohami na zemi
a zdroven sa venovat svojmu zdravotnému stavu, duchovnym veciam a zit dspesny Zivot.
A Tudom sa to péci. Na mojich semindroch mi ludia hovoria, Ze sa im paci moje oblecenie,
moj mladistvy vzhlad a hudba, ktort im pustam. Vlastne mi hovoria, Ze u mna vyzerd praca
s duchovnymi zédlezitostami super. Raz mi Paul k narodenindm daroval album, ktory nahral
spolu s hudobnym producentom Phillipom Gelbachom. Nazvali ho Prdve teraz (Right now).
Prelina sa v nom moja rec¢ s inspirativnou, tranzovou, tane¢nou a elektronickou hudbou.
Ludia na mojich semindroch na nu radi tancuji. Na jednej prezentacii ku mne pristapila
istd pani so svojou mladou neterou, ktord ocividne ocakdvala, Ze niekto, kto robi duchovné
lie¢enie, bude starsi, oble¢eny v nejakom volnom, lezérnom oble¢eni. Bola prekvapend, Ze
som mladd, a najviac ju dostalo, ked uvidela moje topanky.
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CO VAM HOVORI VASE TELO

Ako pouzivat tdto knihu

Této kniha je akdsi prirucka, ktord vdm pomoéze pochopit, ako vase pocity, zazitky, energia
a myslienky ovplyviuju vase fyzické, psychické a emociondlne zdravie. Mdzete k nej pri-
stupovat roznymi sp6sobmi, podla toho, ako sa chcete zamerat na nejaky stav alebo odstra-
nenie problému. Ak sa necitite dobre, vyhladajte si svoj stav, ¢ast tela alebo systém v tele,
kde pocitujete tazkosti, aby ste porozumeli myslienkam a eméciam, ktoré ich sposobuju.
Informdcie si mozZete vyhladdvat nasledovnymi spésobmi:

Podla tazkosti: V I kapitole si podla abecedného zoznamu néjdete svoj
zdravotny stav. Ked si budete o ochoreni ¢itat, uvedomujte si emdcie, ktoré to vo
vés vyvoldva. Potom prejdite na III. kapitolu o emécidch a vykonajte prislusnu
aktivitu.

Podla casti tela: Kazdy problém sa uklada do niektorej ¢asti vdsho tela. Najdite
si v L. kapitole prislu$nu cast tela a vykonajte popisand aktivitu. Ndjdete tu aj
informdcie o stvisiacich emdcidch, o ktorych si mozete viac precitat v kapitole
III.

Podla farby: V IV. kapitole moZete nijst vlastnosti, ktoré majd jednotlivé farby.
Tie vim mozu pomoct obnovit vase telo tak, aby ste prekypovali zdravim.
Zaroven zistite, ako mozu rozne farby ovplyviovat vase emdcie. Kombinujte
lie¢enie farbami s aktivitami podla jednotlivych ¢asti tela alebo emdcii.

Podla telesnych sustav: Zistila som, Ze lie¢enim réznych, ale savisiacich casti
tela je mozné dosiahnut znamenité vysledky. Ak si nie ste isty, ktoré casti tela
patria do ststavy, prestudujte si V. kapitolu pod nazvom Co vdm hovoria vase
telesné ststavy. Potom vykonajte liecebné aktivity na castiach tela, ktoré patria
do prislusnej stistavy, a zapojte aj farebné vizualizdcie.

Mozete aktivity kombinovat aj vtedy, ak zistite, ze problém, ktory riesite, sa nachadza vo
viacerych castiach tela. Napriklad, ak maéte bolesti hrdla od prechladnutia a rad by ste sa
ich zbavili, precitajte si v II. kapitole o ,prechladnutiach®. Potom prejdite na informécie
o castiach tela v L. kapitole a vykonajte aktivitu predpisant pre hrdlo. Mozete tuto aktivitu
skombinovat s aktivitami ur¢enymi pre plica a hrudnik. Ak pritom objavite nejaké emdcie,
vykonajte aj aktivity uréené pre dané emdcie. Pocas dna, ked nebudete mat v praci ¢as na
jednotlivé aktivity a rozhodnete sa jednoducho pouzit terapiu farbami, vyberte si napriklad
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