Padéka

Ypaé noriu padékoti Do-Ri, padéjusiai paraSyti $ig kny-
ga ir parodZiusiai puiky $io darbo i¥manyma. Jos déka
knyga i$leista per labai trumpg laika. Esu dékingas jai
uZ visas pastangas ir valandas, atiduotas man dirbant
§j darba.
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Pratarmeé

Indy medicinoje pir$ty deriniais, vadinamosiomis mud-
romis, stengiamasi pasverti energetinj, fizinj ir psichi-
nj balansa.

Studijuodamas Indijoje pats patyriau, kokios stip- _

rios gali biiti mudros nepaisant jy regimo paprastumo.
DidZiulis jy poveikis mane taip suzavéjo, kad nuspren-
dZiau nuolat jas naudoti ir dar kurti naujas, kad pirsty
deriniy naudojimo formas suprasty ir Vakary Zmonés.

Keblumy kilo dél to, kad apie mudras beveik néra
literatiros. Indijoje mudras savo mokiniams perduoda
mokytojas. Mokinys atlieka mudras, taciau tik moky-
tojas tiksliai Zino, kas vyksta i§ tikryjy. Ajurvedos (in-
dy gydymo menas) medicina, kaip ir kiny medicina,
naudojasi penkiais elementais, tiesa, ne tokia forma.
Todél indy elementus reikéjo perkelti j kiny elementy
mokslg. Sekési labai sunkiai, nes indy elementy apra-
Symas, deja, ne toks tikslus ir ai$kus kaip kiny.

Teko kruop$¢iai i$nagrinéti abi gydymo sistemas.
Ir buvo verta! Susiejus indy gydymo mena su kiny,
galiausiai pavyko rasti balanso forma, kurig turi atski-
ros mudros. Tai leido jas priskirti prie jvairiy simpto-
muy ir ligy.

Igijes mudry naudojimo patirties, émiau kurti sa-
vus derinius, sékmingai juos i§bandZiau ir tada perda-
viau kitiems.

Si knyga ne tik supaZindina su energetiniais ry$iais,
bet ir parodo, kaip misy sveikata gali priklausyti nuo
ranky.
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|vadas

Bendrinéje kalboje ZodZiai ,,judéjimas” arba ,,pratimas*
daznai vartojami sportiniam aktyvumui apibiidinti. Re-
¢iau yra Zinoma, kad pratimai bitini fiziologinei veiklai
kiine ir visy energijos sistemy saveikai parengti.

Minétos judéjimo ir pratimy formos yra vélesniy
ligy profilaktika. Pratimai, apie kuriuos kalbu, atlieka-
mi 2 kartus kasdien po 5-10 minuéiy. Taciau ¢ia ir
iSkyla problema!

Zmoneés turi laiko viskam, tadiau profilaktiniams pra-
timams 2 kartus kasdien po 10 minudiy jiems jo pri-
triksta. Tokiy atvejy mano praktikoje pasitaiko kone
kasdien. Tad vieng dieng man kilo idéja mudras pa-
rengti taip, kad kiekvienas jas galéty suprasti ir pritai-
kyti. Vargu ar dera teisintis, kad ir pir§ty deriniams
nelieka laiko, nes kitaip nei judéjimo pratimus, juos
galima atlikti bet kada. Pirty deriniais galime balan-
suoti save, ir tai yra labai veiksminga priemoné svei-
katai saugoti.

Visi supranta, kad aktyviy suaugusiy pacienty gali-
mybés pasveikti yra didesnés nei ty, kurie nesiriipina
savo balansu.



