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Ovo je knjiga za sve one koji veruju da je mogucde Ziveti Zivot u pot-
punosti bez obzira na sadasnje ili prosle okolnosti.

Ona je za sve one koji priznaju postojanje tajnovitog, neizvesnog
nadanja u nasem svakodnevnom Zzivotu.

Ona je za sve one koji Zele da budu zdravi i znaju da je isceljenje
nesto vise od pukih spoljasnjih supstanci ili tehnika. Ovo je knjiga za
svakog lekara, medicinsku sestru, zdravstvenog radnika, iscelitelja ili
pacijenta koji je ikada iskreno priznao koliko ima toga $to ne znamo.

Ovo je knjiga za sve one koji znaju da nase isceljenje nece biti do-
vr$eno sve dok ne uvedemo ponovo svetost u svoj svakodnevni Zivot.

Ovu knjigu sa zahvalno$¢u posvecujem naucnicima i isceliteljima iz
proslosti, sadasnjosti i buduc¢nosti koji su se usudili i hrabro nastavljaju
da idu dalje u veri, nadi i radosti uprkos pogubnim posledicama kon-
vencionalnog nacina razmisljanja.
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mi je pomogla da transformisem svoje telo i um.

Selbi, Dzil, Emili i Vanesi iz ,,Salona Dz. Keli zahvaljujem na divnom
stajlingu, a Agnes iz ,Salona DZozefa Martina“ u Njujorku na najboljim
frizurama na svetu.

Hvala Dini Spir, vibracionoj isceliteljki i dobroj prijateljici. Nas , lov
na duhove®, isceljivanje pasa i druga neverovatna desavanja, uz moje
li¢no uskladivanje s tobom, predstavljali su ne samo blagoslov, ve¢, $to
je jos vaznije, i izvor smeha!

Hvala dr Doris Koen i njenim vodi¢ima i andelima. Pomogla si mi
da iscelim svoje slomljeno srce, steknem veru u budué¢nost i nau¢im da
verujem svojoj intuiciji viSe nego ikada do tada. Ti si ogroman blagos-
lov u mom Zivotu i, isto kao i Dina, izvor beskrajnog smeha i dobrog
raspolozenja!

Zahvaljujem Lujzi Hej, Ridu Trejsiju, Margaret Nilson, Nensi Levin,
Deni Ril, Doni Abej i svom osoblju izdavacke kuce Hej haus. Pokazali
ste mi da rad, zadovoljstvo i prosperitet sasvim lepo mogu da idu jed-
no s drugim. Zahvaljujem svakog dana na nasoj saradnji. Zahvaljujem
i radiju Hej haus na divnoj podrsci u tome da posaljem svoju poruku
preko svoje radio emisije Cvetajte!
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Niki Vetel, mojoj koproducentkinji sa PBS-a zahvaljujem na tome $to
mi je pomogla da prenesem poruku preko televizijskih talasa, pomazuci
time ostvarivanju dobrog cilja.

Hvala Dzudi Harvi, urednici mog sajta i elektronske poste, koja po-
seduje divan smisao za humor i zabavu.

Ejbi Satak hvala na njenom poznavanju cveca i bastovanstva.

Majku Bruveru hvala na tome $to se nasmesim svaki put kada zau-
stavim kola na prilazu svojoj kuéi i ugledam svoj travnjak.

Sju Ejbel hvala na tome $to mi je pomogla da vatra u ognjistu ostane
upaljena, zalihe drva uvek spremne, a moj macak Badi srec¢an i zdrav.

Polin Kar, koja je moja , devojka za sve, zahvaljujem na tome $to radi
sve $to je potrebno uraditi, uklju¢ujudi i to da doveze svoj kamion kad
je neophodno.

Dzenet Lamber hvala na njenom neverovatnom poznavanju knjigo-
vodstva i poslovanja.

Dajen Grover, ¢ije organizacione sposobnosti, intuitivni talenat,
odanost, prijateljstvo i navijanje da uspem na profesionalnom planu i
budem zdrava, sre¢na i uspes$na predstavljaju bozji dar u mom zivotu. Ti
si direktorka za sve i radi$ ono $to bi bio posao najmanje ¢etvoro ljudi,
i to efikasno i s mnogo smeha. Hvala ti $to si navijala da uspem kada
su iz mene izbili buduca plesacica tanga i dvorska dama, kao i na tome
$to redovno sa mnom radi$ meditacije bozanske ljubavi i na tome $to
si bila dovoljno pametna da se udas za svog $armantnog muza Carlija
pre vise od 30 godina.

Zahvaljujem svojim roditeljima na podrsci koju su mi uvek pruzali:
mojoj neukrotivoj majci Edni i mom pokojnom ocu Vilburu, ¢iji rad
sam nastavila na svoj nacin. Srce mi je ispunjeno zahvalno$¢u koju ose-
¢am prema mojoj sestri Peni, njenom suprugu Filu, mom bratu DZzonu
i njegovoj zeni En, kao i mom bratu Bilu i njegovoj Zeni Lori. Svi vi
stvarate neverovatno snaznu prvu ¢akru koja ¢ini moj imunitet i osecaj
pripadanja izuzetno ¢vrstim i bezbednim. Postujem vas vise nego ikada.

I najzad, zahvaljujem svojim dvema kéerima Eni i Kejti koje Zive
naslede ove knjige u svojim Zivotima, deleci to sa svim svojim prijate-
ljima vizionarima. Zahvaljuju¢i vama dvema mogu da vidim kako ba-
klja zenske mudrosti gori jako u godinama koje dolaze. Ispunjena sam
zahvalnoscu za vasu lepotu, izvrsno zdravlje, Zivotni entuzijazam i vas
glasan i zarazan smeh (prili¢no slican mom).

Dr Kristijana Nortrup
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PREDGOVOR CETVRTOM IZDAN]JU

Medicina koja dovodi
do licnog osnazenja

Jedna od osnovnih zastarelih ideja kojima se rukovodi nas sistem
zdravstvene zastite jeste shvatanje da Zensko telo zahteva veliku medi-
cinsku brigu i brojne analize da bi ostalo zdravo. Bez obzira na to $to
je ovo sasvim sigurno iskustvo bezbroj Zena, ipak postoji jedan drugi
nacin - i to mnogo bolji. U stvari, Zensko telo je nas tvorac osmislio tako
da bude izvor zadovoljstva, plodnosti, kretanja, snage i blagostanja.

Nase telo nas povezuje s mesecom, plimom i osekom i godi$njim do-
bima. Osmisljene smo tako da mozemo da procvetamo. Covedanstvo je
danas stiglo do raskrsca i tacke preokreta na kojoj $irom planete pocinju
da propadaju sve stare i neodrzive ideje i nac¢ini ponasanja. Danasnja
kriza sistema zdravstvene zastite predstavlja samo jedan od primera
ovog sloma - primer s kojim sam ja li¢cno dobro upoznata. Ne treba se
plasiti propasti starog zato Sto se time stvara prostor za nove, odrzivije
i zdravije sisteme i ideje koji ce biti stvoreni u svim aspektima ljudskog
uskustva na zemlji, ukljucujuci i to kako se nosimo s iskustvom zivljenja
u zZenskom telu.

Tokom prethodne tri decenije, moje iskustvo kao ginekologa i aku-
Sera, mlade majke i kasnije sredovecne Zene dovelo me je do novog re-
volucionarnog pristupa zenskom zdravlju i blagostanju koji prepoznaje
postojanje neraskidive veze izmedu naseg tela, uma i duha. Bez obzira
na to $to osamdesetih i devedesetih godina kada sam prvi put u praksi
ispitivala pristupe iznete u ovoj knjizi to nije bilo o¢igledno glavnoj stru-
ji medicinske zajednice, ipak nam je danas potpuno jasno da na stanje
zdravlja Zene u velikoj meri uti¢u kultura u kojoj ona Zivi i njen polozaj
u njoj, kao i njene svakodnevne misli, uverenja i ponasanja.
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Moguce je Ziveti sre¢no u Zenskom telu umesto da se samo ¢eka da
se neka bolest pojavi. Sve se svodi na sledece: bez obzira na nasu li¢nu
situaciju, proslost ili godine, svaka od nas poseduje svoje unutrasnje
vodstvo s kojim moze da se uskladi da bi stvorila dobro zdravlje - i to
vec sada. Radamo se s tim unutrasnjim vodstvom koje se javlja u obliku
emocija i Zelja koje nas vode ka stvarima (uklju¢ujudi i misli) za koje
ose¢amo da su dobre za nas i koje to i jesu i odvracaju nas od onoga za
S$ta osecamo da je loSe za nas i $to zaista jeste lose. To je bas toliko jed-
nostavno. Stvorene smo takvim da tezimo ljubavi, radosti, ispunjenu - i
zdravlju. Mada smo i previse ¢esto kao deca bile odvradane od svojih
Zelja, naucila sam da mi mozemo da verujemo tim osec¢anjima koja ¢ine
da yjutru pozelimo da ustanemo iz kreveta. Nase Zelje su nacin na koji
se isceljujuca zZivotna sila ispoljava kroz nas i ispunjava nase telo.

Te Zelje su ono $to ¢ini zivot vrednim Zivljenja. Od njih su sacinjene
nase nade i snovi.

One u sebi, bez ikakve sumnje, drze klju¢ isceljenja i to ne samo
naseg tela, ve¢ naseg celokupnog zZivota.

Kao lekarka stalno sam iznova i iznova vidala kako se na$ unutrasnji
sistem vodstva ispoljava i u vidu telesnih simptoma i bolesti - i to po-
gotovu onda kada zivimo Zivot liSen zadovoljstva, radosti i nade. Nase
bolesti su osmisljene tako da nas primoraju da zastanemo, nateraju nas
da se odmorimo i usmere nasu paznju na stvari koje su zaista vazne i
koje daju nasem zivotu smisao i radost - a to su Zivotni aspekti koje
Cesto ostavljamo po strani da sac¢ekaju ono svima nam dobro poznato
,jednog dana“

Uvidi do kojih sam dolazila tokom decenija lekarske prakse, kao i na
osnovu svojih zdravstvenih problema dovodili su u pitanje sve $to sam
naucila na medicinskom fakultetu i tokom staZiranja u bolnici u vezi
sa zenskim zdravljem. Tokom godina mi je postajalo jasno da su pred-
menstrualni sindrom (PMS), bolovi u karlici, fibroidni tumori, hroni¢ni
vaginitis, problemi s dojkama i menstrualni gréevi povezani sa Zivotom
svake zene pojedina¢no i njenim uverenjima u vezi sa samom sobom
i onim za $ta ona misli da je moguce u njenom Zivotu. Svi ovi faktori
su povezani sa veoma realnim biohemijskim promenama u nasim ce-
lijama. Saznanja o nacinu ishrane tih Zena, kao i njhovoj situaciji na
poslu i odnosima sa drugima ¢esto su mi davala kljuc za pronalazenje
izvora njihovih problema - i $to je jo$ vaznije, koje je korake potrebno
preduzeti da bi se ublazila njihova patnja. Vremenom sam naucila da
postujem misli, uverenja i obrasce ponasanja koji se nalaze u pozadini
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medicinskih stanja onako kako se niko njima ne bavi tokom studija
medicine i lekarske obuke. Ti uvidi predstavljaju kariku koja nedostaje,
a koja vodi ka optimalnom zdravlju na svim nivoima.

Kako sam sve vise spoznavala ove obrasce zdravlja i bolesti, dosla sam
do zakljucka da ako se ne posvetimo tome da pogledamo sve aspekte
svog zivota i pristupimo svojoj mo¢i da bismo ih promenili, iskljuc¢ivo
poboljsavanje nasih navika i nacina ishrane nije dovoljno da bi doslo
do trajnog izle¢enja dugotrajnih zdravstvenih problema. Radila sam sa
mnogo Zena Cije bolesti nisu mogle da se pripisu samo onome $to jedu
i one nisu mogle da budu izlecene iskljucivo koris¢enjem lekova ili uz
pomoc operacije. Poseban nacin ishrane ili pretréanih pet kilometara
dnevno nece dovesti do toga da se Zena dobro oseca ako je na njeno
zdravlje nepovoljno uticalo njeno podsvesno uverenje da nije dovoljno
dobra, da je pogresnog pola ili da je sudbina svake Zene da pati u Zivotu.
Ako je dozivela incest i nije dopustila sebi da iskusi emocije koje su ¢esto
povezane s njim ili ako je bila nezeljeno dete ili zlostavljana u detinjstvu,
ne postoji nijedan lek koji ce isceliti tu povredu i fizicke posledice do
kojih ¢esto dolazi zbog toga.

Medutim, u velikoj meri degradacija Zenskosti je mnogo suptilni-
ja i sveobuhvatnija nego $to je otvoreno zlostavljanje. Primeri za to
su stvaranje osecaja neprijatnosti kod Zena kada doje svoju bebu na
javnhom mestu, njihov strah da izgledaju i osec¢aju se senzualno zbog
bojazni da ¢e time privudi nezeljenu paznju (a onda biti okrivljene za
to) i potreba da kriju sve dokaze o svom menstrualnom ciklusu i nje-
govim posledicama. Ovo je razlog zasto je spisateljica i feministkinja
Edrijen Ri¢ napisala: ,,Ne poznajem nijednu Zenu kojoj njeno telo ne
predstavlja najveci problem.“ To §to smo internalizovale svoje telo kao
problem predstavlja srz zenskog zdravlja. Zbog toga je promena te nase
percepcije, do koje dolazi kod svake Zene ponaosob, srz procesa iscelje-
nja. Ipak, uvodenje promena u nacin ishrane i pronalazenje alternative
lekovima i operacijama za probleme cije se poreklo moze pronaci u
nasim percepcijama predstavlja ¢esto veoma mocan, netoksi¢an prvi
korak koji vodi ka poboljsanju zdravlja - korak koji nas otvara ka novim
holistickim nac¢inima tretiranja nasih simptoma. Tajna uspesnog Zivota
je znanje da nikada nismo Zrtva svog tela. Veoma je ohrabrujuce to $to
sve posedujemo sposobnost da se iscelimo od svega i da nastavimo da
Zivimo Zivotom ispunjenim radoscu.

Ovo novo izdanje knjige Zensko telo, Zenska mudrost osmisljeno
je s ciljem da vam pomogne ne samo da ostanete zdrave, vec i da Zivi-
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te cvetajuci mentalno, emocionalno i duhovno, kao i fizi¢ki. Zelim da
znate da je zadovoljstvo, a ne bol, vase rodenjem steceno pravo. Kada
kona¢no nacdinimo vezu izmedu nasih misli i uverenja i fizickog zdravlja
i zivotnih okolnosti, otkrivamo da se nalazimo na vozackom sedistu u
svom zivotu i da mozemo da nac¢inimo duboke promene.

Nista drugo ne izaziva ve¢u radost niti dovodi do veceg li¢nog osna-
zenja. U ovoj knjizi mozete pronadi price o ovakvim isceljenjima i bu-
denjima.

Jedna od mojih ¢itateljki je napisala: ,,Zensko telo, Zenska mudrost
je ljubavno pismo Zenama i njihovim telima.“ Ovo mi se jako dopada.
I to je ta¢no. Dok budete citali ovo novo izdanje, Zelim da znate da je
ono osmisljeno tako da vam pomogne da se zaljubite u svoje telo i da se
probudite i spoznate bozanske procese koji se odvijaju u njemu. Zelim
da vam ova knjiga pomogne da postanete fizicko otelotvorenje svoje
duse i da time otkrijete Zenu kakva je uvek i trebalo da budete. Zelim
da vam pomogne da otkrijete najbolja moguca resenja za situaciju u
kojoj se nalazite. Ipak, iznad svega Zelim da vas ispuni hrabroscu koja je
neophodna da biste nacinili radikalne promene koje podrzavaju zivot u
svom umu i telu i da vam one omoguce da procvetate na svim nivoima.
Upamtite da je najvaznija i najradikalnija od svih promena ta da naucite
kako da volite i prihvatate svoje dragoceno telo upravo sada. Uostalom,
ono je hram u kojem prebiva vasa dusa. To je put koji vodi ne samo ka
vasem li¢nom isceljenju, vec i ka isceljenju cele planete i ¢ovecanstva.
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dula 454, 467, 469
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prirodni progesteron
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lecenje 364-366
u porodici 361-364
uticaj ishrane i
hormona 358-361

rak grli¢a materice
305-308
mikroinvazivni rak
grlica materice 305-
306

rak jajnika 247-255
Ca 125251
dijagnoza 250-251
histerektomija 247,
250, 252
ishrana 254
le¢enje 253
moguci uzroci 249-250
profilakti¢ko
uklanjanje jajnika 247,
251-252
rak jajnika u porodici
251-252

S

seksualna aktivnost 325,
538-539

seksualna energija 231,
264, 266

i taoisti¢ka praksa
264—265
ili eros 266

seksualna revolucija 275,
281

seksualna sloboda 263,
385

seksualne reakcije 211-212,
256-257

seksualni organi 257

seksualnost 255-270
i priroda 256-258
i unutrasnje vodstvo
263
u menopauzi 257
sida 315, 316, 317
sindrom policisti¢nih
jajnika 236-246
gojaznost 236
konvencionalno
le¢enje 238-239
le¢enje DKM-a
ishranom 236, 239

spontani pobacaj 431-433

suvoca vagine 266, 325,
330, 349, 403-404,
489, 520, 533

T

tegovi za vaginu 265, 329

trudnoca 441-48s5
ektopi¢na
(vanmateri¢na)
trudnoca 235
neplanirana trudnoda

409, 444

U

upala vagine 308-315
dijagnoza 3u
ishrana 310

742

lecCenje 311, 312, 314-315
simptomi i uzroci 309

\%
vagina
labia maiora 272, 277
labia minora 272, 277
vagina dentata 272
vaginalna atrofija 295, 512
vaginalna sluzokoza 271,
316, 404, 533-534
vaginalni porodaj 462-
463, 468
vestacka menopauza 521

vulva 277-279, 310
anatomija 277-279
apokrine zlezde 277
svrab ili bolovi vulve
274
unutrasnja mudrost
74, 81, 130, 267, 320,
577, 615
vlaZnost vulve 310

vulvarni vestibulitis
318-322
ishrana 319
le¢enje 320-322
psihologki aspekti
319-320

N«

zenska inteligencija 53-74

Zenski energetski sistem
91-119

zenski hormonski sistem
527-530
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