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Ávadas

1993 metais pasirodë knyga „Nesenstantis kûnas, laikui nepa-

valdus protas: kvantinë senëjimo alternatyva“ (Deepak Chopra,

Ageless Body, Timeless Mind: The Quantum Alternative to Growing

Old). Pagrindinë jos mintis buvo ta, kad þmogaus kûnas nëra bio-

loginë maðina, kuri laikui bëgant ima gesti ir galø gale sustoja.

Þmogus yra energijos, informacijos ir sàmonës darinys, sugeban-

tis keistis drauge su savo aplinka. Tas darinys nuolatos atsinauji-

na. Ðios knygos idëjas praktiðkai iðbandë ðimtai Èopros sveikatin-

gumo centro (Chopra Center for Wellbeing) pacientø ir jø gyvenimo

kokybë pastebimai pasikeitë. Daugelio skaitytojø nuomone, kny-

ga „Nesenstantis kûnas, laikui nepavaldus protas“ puikiai atsklei-

dþia, kaip galima spræsti senëjimo problemas pasitelkus sàmonæ.

Knygoje, kurià jûs laikote rankose dabar, mes toliau nagri-

nëjame senëjimo problemà ir siûlome deðimt praktiniø þings-

niø, kurie padës jums pertvarkyti savo biologinæ struktûrà taip,

kad ji taptø keliolika metø jaunesnë, nei yra jos kalendorinis

amþius. Knygos patarimais galite pradëti naudotis jau dabar. Pri-

sitaikæ juos sau, jûs atversite vidinius energijos rezervus ir labai

greitai pajusite, kaip teigiamai keièiasi jûsø fizinë ir emocinë bû-

sena. Jûsø organizmas atjaunës ir ims funkcionuoti taip, kaip jis

funkcionavo prieð keliolika metø.

Jeigu jau pasiekëte antràjà gyvenimo pusæ, siûlome jums á

senëjimo problemà paþiûrëti kitaip, nei dabar yra priimta mûsø
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visuomenëje. Atmeskite mintá, kad su metais þmogaus kûnas tam-

pa vis silpnesnis, o proto galimybes – vis menkesnës. Mes þiûri-

me á senëjimà kaip á galimybæ kaupti iðmintá, paþinti meilæ ir

atskleisti savo kûrybiná potencialà. Tai yra laikas dþiaugtis gyve-

nimo vaisiais. Ðiandienà vis daugiau þmoniø, perkopusiø aðtuo-

niasdeðimties metø ar net dar aukðtesnæ ribà, gali pasigirti tvirtu

kûnu ir ðviesiu protu.

Ði knyga yra atjaunëjimo vadovëlis. Ji apraðo deðimt þingsniø.

Siûlome jums kas savaitæ þengti po þingsná ir atskleisti vis naujà

savo vidiná rezervà. Po deðimties savaièiø, jei laikysitës visø reko-

mendacijø, permainos jûsø gyvenime jau bus akivaizdþios.

Skaitytojai, kurie yra susipaþinæ su kitomis mûsø knygomis,

kartais klausia, ar tikrai taip svarbu sustabdyti senëjimo procesà

ar net pasukti já atgal. Juk mes esame nemirtingos sielos, ke-

liaujanèios kosminiu keliu, neturinèiu nei pradþios, nei pabai-

gos, o mûsø transcendentinë tikrovë nepavaldi materialaus pa-

saulio dësniams. Tad ar yra tikslas ilgiau iðsaugoti gerà fizinæ

formà? Ar tai nëra beprasmybë? Ar tokios pastangos neatitrauks

mûsø dëmesio nuo svarbiausiø bûties dalykø?

Jeigu panaðiø klausimø kyla ir jums, pasakysime, kad aukð-

èiausiame tikrovës lygmenyje viskas yra þaidimas. Taip pat ir gy-

venimas. Tai kosminë slëpyniø þaismë, kurià þaisdami mes savæs

netenkame, idant save rastume. Ið esmës esame tos paèios egzis-

tencijos dalys ir visai nesvarbu, ar mes seni, ar jauni, ðventieji ar

nusidëjëliai, didvyriai ar eiliniai þmonës. Vienas ið ðios knygos

tikslø yra priminti jums, kad tas aukðtesnis tikrovës lygmuo – tai

grynøjø galimybiø sritis ir viena tø galimybiø yra pasukti senëji-

mo procesà atgal bei susigràþinti jaunatviðkumà. Ar sugebësite

ta galimybe pasinaudoti – priklausys tik nuo jûsø paèiø.

Mes esame ásitikinæ, kad vienas ið pagrindiniø mûsø uþdavi-

niø èia, Þemëje, yra dvasinës paieðkos, o instrumentai, kurie tas
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paieðkas padeda vykdyti, yra mûsø kûnas, nervø sistema ir pro-

tas. Todël jei pasistengsime, kad tie instrumentai funkcionuotø

optimaliai, drauge geriau atskleisime ir savo dvasinæ prigimtá.

Þmonës turi nuostabià dovana. Tai gebëjimas per savo ner-

vø sistemà suvokti aplinkiná pasaulá. Esame laimingiausios bûty-

bës ið visø biologiniø rûðiø, nes galime sàmoningai interpretuoti

savo tikrovæ ir jà keisti. O mûsø kûnas yra tikrovës dalis. Vadi-

nasi, galime keisti ir kûnà tiesiogine ðiø þodþiø prasme. Ajurve-

dos filosofija sako, kad norëdami pamatyti, kà kûnas yra paty-

ræs praeityje, turime iðtirti, koks jis yra ðiandienà. O jei mums

rûpi paþiûrëti, koks jis bus ateityje, turëtume gerai iðanalizuoti,

koks jis yra dabar.

Kiekvienas mûsø minties impulsas, kiekvienas pojûtis orga-

nizme sukelia biocheminiø reakcijø grandinæ. Tuo remiasi vadi-

namoji kûno ir proto medicina. Kûnas ir protas – du neatsieja-

mai susijæ dalykai. Todël vieno jø pokyèiai tuojau pat inicijuoja

kito pokyèius. Patirtis, kurià mes sukaupëme Èopros centre, lei-

dþia mums tvirtinti, kad tokiu bûdu, be kita ko, galima sustab-

dyti senëjimo procesà ir atjauninti savo kûnà. Apie tai ir kalba

ði knyga. Kvieèiame jus á nuostabià kelionæ ir tikimës iðgirsti

apie jûsø pasiekimus.

ÁVADAS

Į V A D A S
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Kaip naudotis ðia knyga

Taigi jau sakëme, kad senëjimo procesas gali bûti sustabdy-

tas ir netgi pasuktas atgal. Perskaitykite ðià knygà maþiausiai du

kartus, kad tikrai suprastumëte èia apraðytus principus. Kai jau

neabejosite, kad pagavote dalyko esmæ, pasiskirkite sau datà,

kada pradësite vykdyti deðimties þingsniø, arba etapø, progra-

mà. Programà turësite ávykdyti per deðimt savaièiø. Rezultatai

jus maloniai nustebins.

Deðimt savaièiø yra maþdaug tas laiko tarpsnis, per kurá ið-

siugdome naujà áprotá. Nauji áproèiai padarys jus sveikus ir padës

jums tapti jaunesniems. Tegu tie áproèiai lydi jus visà likusá gyve-

nimà. Norime pasveikinti jus, kad ryþotës pradëti ðià kelionæ!

10 ÞINGSNIØ JAUNYSTËS LINK



11 
11

1

PABËGIMAS IÐ

ÁPROÈIØ KALËJIMO
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Pakeitæ màstymo ir elgsenos áproèius,

jûs galite pakeisti ir savo jausenà.

Kûnà galite pajausti kitaip.

Nebejauskite, kad senstate –

ir senëjimo procesas sustos.

¤
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Gyvenate kalëjime, kuris neturi apèiuopiamø sienø. Taèiau

jos yra. Tai jûsø áproèiai ir proto sàlygotumai. Jeigu tvirtai pasi-

ryþote tapti jaunesni, turite ið áproèiø ir sàlygotumø kalëjimo

pabëgti. Negalima jûsø kaltinti, kad kol kas esate ákalinti. Indijo-

je yra paplitæs vienas drambliø dresavimo bûdas. Maþà dram-

bliukà pririða prie kuolo ir taip apriboja jo laisvæ. Drambliukas

dar silpnas ir iðsilaisvinti negali. Taèiau jis neiðsilaisvina ir suau-

gæs, kai jau yra toks stiprus, kad lengvai galëtø sutraukyti pan-

èius. Jis vis dar prisimena, kad kitados tø panèiø nusimesti nega-

lëjo, ir jam atrodo, kad taip turi bûti visada. Þmonës drambliui

áskiepija áprotá susitaikyti su jam primestais apribojimais.

Panaðiai apriboti ir þmonës. Dar vaikystëje jie áspraudþiami á

labai siaurus rëmus ir vëliau, kai suauga, net nesuabejoja, kad

jø pasaulëþiûra yra iðkreipta. Jei norite bûti sveikesni, turtinges-

ni ir kûrybingesni, turite suprasti, kad didþioji dalis to, kà jûs

laikote tiesa, kyla ið jûsø màstymo áproèiø. Vos atsirandate ðia-

me pasaulyje, gaunate visà rinkiná nuostatø, kurios jums diktuo-

ja, kaip tà pasaulá reikia matyti. Taip pat – ir savo kûnà.

Iki pat pastarojo laiko maþai kas abejojo, kad kûno senëjimas

yra neiðvengiama gyvenimo dalis ir kad su metais mûsø protinës

bei fizinës galios silpnëja. Taèiau dabar atëjo metas tokiø màsty-

mo ðablonø atsisakyti. Á savo kûnà galime paþvelgti kitu þvilgsniu.

Kvantinës galimybës

Remdamiesi Rytø dvasiniais mokymais, naujausiais kvantinës

fizikos atradimais ir savo profesine patirtimi, mes kvieèiame jus

PABËGIMAS IÐ ÁPROÈIØ KALËJIMO
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pakeisti poþiûrá á pasaulá ir á savo kûnà. Galbût mûsø idëjos jums

pasirodys pernelyg neáprastos, vis dëlto siûlome iðbandyti jas ir

paþiûrëti, kaip pasikeis jûsø kûno ir proto sfera.

Þvelgiant ið kvantinës fizikos pozicijø, mûsø pasaulis yra ste-

buklinga ir paslaptinga vieta. Fizinëje plotmëje, kur vieðpatauja

Niutono mechanikos dësniai, senëjimas yra normalus ir neiðven-

giamas reiðkinys, taèiau kvantinæ tikrovæ valdo kitokie dësniai.

Kvantinë erdvë yra neribotø kûrybiniø galimybiø ðaltinis, nere-

gimas pasaulis, kuriame uþgimsta viskas, kas yra regima. Kvan-

tinës tikrovës esmæ apibrëþia penki principai:

� Kvantinëje tikrovëje statiðkø objektø nëra. Yra tik poten-

cija, galimybës.

� Visi kvantinës tikrovës elementai yra persipynæ tarpusa-

vyje ir sudaro nedalomà visumà.

� Vienas ið kvantinës tikrovës bruoþø yra kvantiniai ðuoliai.

Kvantinis ðuolis leidþia objektams ið vieno laiko ir erdvës

taðko akimirksniu patekti á kità laiko ir erdvës taðkà.

� Kvantinëje tikrovëje galioja neapibrëþtumo principas. Tai

reiðkia, kad visi jos elementai egzistuoja ir kaip bangos, ir

kaip dalelës. Kà matysime – bangà ar dalelæ – priklausys

nuo mûsø ketinimo.

� Kvantinæ tikrovæ kuria stebëtojas (mes). Kol nepradeda-

me stebëti subatominës dalelës, tol ji turi tik virtualià eg-

zistencijà. Vadinasi, visi ávykiai yra virtualûs, kol neprade-

dame jø stebëti.

Mûsø kûno ir proto sistema irgi yra kvantinio lauko iðraiðka.

Todël santyká su ta sistema (protu ir kûnu) galite grásti tais pa-

èiais penkiais principais. Tuos principus ðiuo atveju galima bûtø

suformuluoti taip:

10 ÞINGSNIØ JAUNYSTËS LINK
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� Esame ne tik fizinis kûnas, su kuriuo ið áproèio tapatinasi

dauguma þmoniø. Mûsø esmë – begaliniø galimybiø laukas.

� Mûsø kûnas ir visa visata yra viena. Tà mes jauèiame, kai

esame sveiki. Taèiau uþklupti ligos pasijuntame apriboti

ir atskirti nuo Vienovës.

� Mes galime atlikti kvantiná ðuolá. Visai ámanoma pakeisti

kûno struktûrà ir perðokti ið vieno biologinio amþiaus á

kità be jokiø tarpiniø etapø.

� Mûsø kûnas tuo pat metu yra ir materialus (kaip dalelë), ir

nematerialus (kaip banga). Mes patys renkamës, ar jausi-

me savo kûnà kaip fiziná objektà, ar kaip energiná dariná.

� Taip pat galime pasirinkti ir savo biologiná amþiø.

Jei pasirenkate save matyti kaip fizinæ esybæ, atskirà nuo li-

kusio pasaulio, jûs netenkate galimybës sustabdyti senëjimo pro-

ceso. Kita vertus, jei matysite save kaip energijà, kaip beribës

potencijos laukà, kuris susijæs su visa visata, jums atsivers dau-

gybë galimybiø, tarp jø – ir galimybë turëti jaunà kûnà.

Tegu ðios mintys paskatins jus pakeisti poþiûrá á save, á savo

kûno ir proto sistemà ir á visà pasaulá.

Kai á savo kûnà imame þvelgti ið kvantinës fizikos pozicijø,

senëjimo problema ágauna visai kitoká pobûdá.

Praktinis ðio naujo poþiûrio aspektas yra tas, kad galime

sustabdyti senëjimo procesà ar net pasukti já atgal.

Prasmingas tikslas

Kvantinës fizikos poþiûris á gyvybæ ir þmogaus kûnà daug kuo

primena nesenstanèiø Rytø dvasiniø tradicijø iðmintá. Kai ðiuo-

PABËGIMAS IÐ ÁPROÈIØ KALËJIMO
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laikinio mokslo laimëjimus sugretiname su senovës mokytojø

mokymais, pamatome, kokie jie yra panaðûs. Pavyzdþiui, ajur-

vedos gydymo sistemoje senëjimas yra laikomas iliuzija, nes mes

nesame nei fizinis kûnas, nei protas. Tiksliau bûtø pasakyti, kad

mes – tai visatinës sàmonës dalis, sàmonës, kuri pakilusi vir-

ðum fizinës ir mentalinës sferos. Ið ðios sàmonës kyla mintys,

ten atsiranda materijos molekulës, kurios sudaro fiziná kûnà. Pa-

jutæ ryðá su visatinæ sàmone, kuriai laiko ir erdvës kategorijos

neturi prasmës ir kuri yra grynosios potencijos laukas, mes gau-

name galimybæ atsinaujinti dvasiðkai, emociðkai ir fiziðkai.

Paþinæ savo tikràjà esybæ kaip visatinës sàmonës dalá, atsklei-

dþiame savo kûrybines galimybes ir kitaip imame suprasti gyve-

nimo prasmæ bei tikslà. Esmingiausius fizinius pokyèius patiria

tie, kurie pasirenka eiti dvasios ugdymo keliu, taèiau ne visi ið

karto sugeba tà padaryti. Kitø þmoniø tikslai paprastesni. Vieni

siekia atsikratyti antsvorio, kiti nori mesti rûkyti, dar kiti trokð-

ta uþmegzti pasitenkinimà teikianèius santykius. Kiekvienas ið

ðiø tikslø svarbus ir kiekvieno jø þmonës siekia atskirai, o dvasi-

nis kelias leistø pasiekti juos visus ið karto.

Kai fizinëje plotmëje imamës kokios nors veiklos, mes tiki-

mës, kad ji suteiks mums pasitenkinimà ar padarys mus laimin-

gus. Taèiau kai einame dvasiniu keliu ir susilieèiame su visatine

sàmone, gauname galimybæ bûti laimingi nepriklausomai nuo

konkreèiø gyvenimo aplinkybiø ir mus supanèiø þmoniø. Tie,

kurie uþmezga su visatine sàmone tvirtà ryðá ir ásitvirtina dvasi-

nëje sferoje, vadinami nuðvitusiais.

Jei norite pasukti dvasiniu keliu, visø pirma pasistenkite at-

sakyti á tokius klausimus: kas að esu? kodël að èia? ko að ið tikrø-

jø siekiu? kaip geriausiai galëèiau praleisti laikà, kuris man skir-

tas èia bûti?

Nors ið pirmo þvilgsnio atrodo, kad ðie klausimai neturi nie-

10 ÞINGSNIØ JAUNYSTËS LINK
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ko bendra su senëjimu ar sveikata, atsakyti á juos jums bûtina,

jei galvojate apie fiziná ir dvasiná atsinaujinimà. Atsakymai pa-

dës jums suprasti, kad galbût reikia trauktis ið egocentrinës po-

zicijos, kur svarbiausios vertybës yra visuomeninë padëtis bei ma-

terialus turtas, ir priartëti prie dvasinës sferos, prie sàmoningos

energijos lauko, suausto ið visatinës sàmonës gijø.

Kai nusprendþiate sulaukti ðimto ir daugiau metø skatinami

prasmingo tikslo (pavyzdþiui, kad kitø þmoniø labui atskleistu-

mëte visas savo kûrybines galimybes), jûsø organizme prasideda

tam tikri biocheminiai pokyèiai, taip pat ima keistis jûsø psicho-

logija. Prisiëmæ ásipareigojimà tokiu bûdu tarnauti þmonëms, jûs

taip pat teigiamai paveiksite savo imuninæ sistemà. O kai imate

reguliariai mankðtintis ir sveikai maitintis ir dël to pajuntate pa-

sitenkinimà, tampa sveikesnë jûsø kraujo apytakos sistema ir nor-

malizuojasi kraujospûdis. Prasmingas tikslas bei naujos vertybës

pakeièia ir fizinæ, ir dvasinæ gyvenimo sferà.

Ar tikrai ámanoma iðsaugoti jaunatviðkumà

Vienas ið metodø, kurie padeda mokslininkams daryti naujus

atradimus, yra iðimèiø tyrimas. Mokslininkai analizuoja situaci-

jas, aplinkybes ir ávykius, kurie sutinkami labai retai ir kuriø,

regis, iðvis neturëtø bûti. Dar jie yra vadinami anomalijomis. Tie-

sa, didesnë dalis mokslininkø anomalijas ignoruoja, taèiau kaip

tik anomalijø tyrimas yra labai svarbiø atsakymø ðaltinis, nes ano-

malija, arba iðimtis ið taisykliø, parodo, kad atsirado nauja gali-

mybë. Vadinasi, egzistuoja tam tikras mechanizmas, kuris leido

tai galimybei atsirasti. Net jei vienas þmogus ið deðimties milijo-

nø sugebëjo iðsigydyti vëþá ar AIDS, mokslininkai turëtø atkreipti

á já ypatingà dëmesá. Deja, tokie ávykiai daþnai lieka nepastebëti

PABËGIMAS IÐ ÁPROÈIØ KALËJIMO
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ir mokslininkø poþiûrio niekaip nepaveikia. Jie tiesiog nemato 
prasmës tirti tokio reto reiðkinio.

Pakartosime, kad jei ávykis vis dëlto uþfiksuotas, net jei jis 
vienas ið ðimto milijonø, tai reiðkia, kad suveikë tam tikras me-

chanizmas. Paþinæ ir iðtyræ tà mechanizmà, mokslininkai galëtø 
ávyká pakartoti ir ið anomalijø srities perkelti já á mûsø kasdie-

nybæ.

Didieji þmonijos mokslininkai, tokie kaip Galilëjus, Koperni-

kas, Niutonas, Einðteinas ir kiti, savo laiku suabejojo kai kurio-

mis tiesomis ir pasistengë iðplësti akiratá, tad ëmësi tirti igno-

ruojamus reiðkinius ir nukrypimus nuo normos. Jø tikslas buvo 
paþinti mechanizmà, atsakingà uþ tokius ávykius. Jei kokie nors 
faktai netelpa á mûsø supratimo rëmus, á visuotinai priimtà visa-

tos modelá, jei prieðtarauja teorijai, reikëtø tà modelá gerai pa-

tikrinti – gal jis turi trûkumø. Tokiu bûdu gimsta naujas supra-

timas, nauji modeliai ir teorijos.

Vienas mûsø draugas prieð kelias deðimtis metø susirgo AIDS. 
Jo savijauta sparèiai blogëjo, jam jau grësë mirtis, taèiau jis nu-

sprendë nepasiduoti – pradëjo medituoti, ëmë maitintis sveiku 
maistu, atliko organizmo detoksikacijà. Po keleriø metø jis pa-

sijuto visai sveikas, tà patvirtino ir medicininiai tyrimai – jo krau-

jyje infekcijos nerado. Tada tas ávykis buvo palaikytas anomali-

ja, iðimtimi. Taèiau dabar taip pasveikusiø þmoniø jau yra visai 
nemaþai. Jei tokiø þmoniø skaièius pasieks tam tikrà kritinæ ri-

bà, visuomenës sàmonëje ásitvirtins nauja tiesa – kad AIDS yra 
pagydoma liga.

Tas pat pasakytina ir apie senëjimà. Èia galioja tie patys prin-

cipai. Jei paþvelgsime á istorijà, pamatysime, kad vidutinë þmo-

gaus gyvenimo trukmë visà laiko augo. Ðtai Romos imperijos 
laikais þmonës vidutiniðkai gyveno tik 28 metus. XX amþiaus 
pradþioje vidutinë gyvenimo trukmë Vakarø pasaulyje buvo 49


