
J a u jprasta apie fizin^ ir dvasin^ sveikatcj kalbeti kaip apie 
skirtingus daiykus. Bet siuolaikinis zmogus neisvengiamai yra ma-
terialistas. Norint j j ismokyti susigrtjzinti sveikati}, reikia pradeti 
nuo akivaizdziij daiykq, t.y. nuo fizinio kuno — to reikalauja kas-
dienis gydytojo darbas. 

Vis delto zmogus, pasirink^s netradicinj pasveikimo budcj, turi 
zinoti, kas yra sveikata, ir teisingai taikyti sias zinias. Tas, kuris t i -
kisi, kad rankos mostelejimu isgydoma liga, ziauriai apsirinka, — 
lengvatikis veliau moka savo sveikata. Jei kas jus gydydamas pride-
da rankas arba duoda energijos, trumpam palengvina bukl^, bet 
visa tai tera tik trumpalaikis efektas ir pasekmiq naikinimas. Is es-
mes sitaip gydo ir tradicine medicina. 

Ligcj galima gydyti tik pasalinus priezastj, o priezastis glQdi 
jumyse. Kiekvienas zmogus pats zino priezastj, bet dauguma, deja, 
jos nejsisqmonina. 

Geriausias zmogaus gydytojas yra jis pats, kadangi vis^ laik^ 
po ranka. Gydytojo uzduotis — mokyti, nukreipti, padeti ir nuro-
dyti klaidas. Jei pats zmogus sau nepadeda, jam ir Dievas nepades. 

Z m o g u s y r a Dvasia, k u r i per Sielq va ldo savo Kunq. 

Musi | kunas — kaip mazas vaikas, nuolatos laukiantis meiles, 
ir kai mes nors truputelj juo rupinames, jis nuosirdziai dziaugiasi ir 
iskart bei dosniai atsilygina. Jei zmogus rytij prabud(js sake: „Labas 
rytas, mano kune! As myliu tave! Siandien bus grazi dlena", — tai 
tikrai siandien bus grazesne diena. O vakare: „Lahos nakties, ma
no kune! As myliu tave! Miegas bus geras", — tai miegas ir bus 
geresnis. 

Kai saule sviecia, man gera. As megaujuosi pasyviai. O jei svie-
cia ir as sakau sau: „Kokia laimc, kad saule sviecia", — tada akty-
viai duodu sau daug jegq. Jei lyja, o kelias nejtiketinai purvinas, net 
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ir tada galima pasakyti kc| nors, kas gali pakelti nuotaikcj. Pacioje 
nemaloniausioje situacijoje yra teigiamij dalykq visada, tai j i — tik 
karti pamoka. 

Kas gali zinoti, gal ir j i pravers. 
Kosminiu mastu egzistuoja priezasties ir pasekmes desnis. Kq 

pasesi, ttj ir pjausi. Liga aiskiai rodo mQsi| paciij klaidas. 
Tie, kam nepatinka, kai nurodomos jq klaidos ir mokoma, kaip 

jas atitaisyti, pasmerkia save kancioms. Zmogaus dvasia zino savo 
pareigas. Tarp jq — ir pareigij buti sveikam. Tai, kad mes del savo 
materialaus negatyvumo vis dar ritames zerayn, reiskia kenkimq 
visiems. Zmogus nera vienas. Ligotas zmogus skleidzia negatyvumq 
ir tuo daro kitiems blogj. 

Taigi del mano seimos ligij is dalies esu kaltas ir as pats. Kos-
minis desnis skelbia: viskas, k^ darau, grjzta dvigubai. Kaip jstaty-
mo nezinojimas neatleidzia nuo bausmes, taip ir as prisiimu dvigu-
bq bausmij uz savo neigiamcj poziurj. 

Pats zmogus prisiima ligc}. Tai pasekme. Priezastis buvo nei-
giama mintis. 

Visa, apie kq bus rasoma toliau, skiriama tiems, kurie nori 
patys sau padeti! 

Visko siame pasaulyje esme yra Energija. 
Energija = Sviesa = Meile = Visata - Vienybe = Dievas. 
Jei jums nepatinka zodis Dievas, tai esate zmogus, kuris, bjau-

redamasis purvu, ismeta ir spindinti brangakmenj, neisraanydamas, 
kas tai yra. 

Skirtingos energijos formos uztikrina pasaulio jvairov?. 
Sveikatos energija uztikrina sveikat^. Vienybe nepripazjsta ra-

mybes bukles. Sveikatos energija taip pat nuolatos judedama kinta. 
Kaip kraujas teka kraujagyslemis, o limfa limfagyslemis, taip ener
gija teka ypatingais kanalais. Kraujo apytakq kune galima palaikyti 
padedant dirbtinei sirdziai, bet kai nustoja teketi energija, zmogus 
mirsta. 

Paprasta akimi energijos kanalq nematome. Zmogaus kune j i j 
yra nesuskaiciuojama daugybe. Didziausioji kanalij dalis susikon-
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centruoja j pagrindinj, esantj stubure. Butent todel stuburcj galime 
vadinti kuno atrama ir tiesiogine, ir perkeltine prasme. 

Zmogaus kune dar yra energijos centrai, arba cakros, — ener
gijos saugyklos. Tinkamai jas papildyti gali normalus, t.y. sveikas stu-
buras. 

Kiekvienas zmogus fizin^ sveikatij turetq pradeti susigrcjzinti 
nuo stuburo. Musij kuno sandara yra tobulai tikslinga. Visas pagal-
bines priemones islaikyti sveikam kunui gauname gimdami: akis — 
klaidoms matyti, rankas — joms istaisyti. Zmogaus skeletas -I- rau-
menys yra tiksliai sureguliuota svertij sistema, paprasta ir univer-
sali. 

Pazvelkite } savo kun^ veidrodyje — koks jis kreivas! Net ne-
bandykite teisintis, kodel jis toks. Jei norite pasveikti, stuburas tur i 
buti tiesus. Tol, kol zmogus nesupranta, kad nuo laikysenos pri
klauso sveikata, nera prasmes toliau gydyti — vis vien jis galutinai 
nepasveiks. 

Sugleb^s kunas = suglebusi siela = prasta sveikata. 
Neuzmirskite, kad ne vienas stuburo slankstelis negali trintis 

su ki tu . Pries pradedant tiesinti kreivq stuburq, slanksteliams reikia 
padaryti vietos. 

Is pradziij slankstelius reikia pakelti. Tai atl ikti pades stuburo 
istiesinimo pratybos slovint, gulint ant grindij arba sedint. Geriau-
sia — sedint ant kietos kedes. Padekite delnus ant slaunij taip, kad 
riesai remtqsi j apatin? pilvo dalj. Mintis koncentruokite j stuburtj. 
Kelt i stuburij pradckite nuo uodegikaulio. Fizinj kelimq stiprinkite 
ir mintimis. |sivaizduokite kat^, kelianciq uodegij: islenkite juosme-
nj, jsivaizduokite, kad kryzkaulis atsiduria vos ne horizontalioje pade-
tyje. Tik sitaip gali lengvai pasikelti juosmens, kriitines ir kaklo slanks-
teliai, nes isnyksta islenkta atgal padetis, primenanti cerpiq destymq. 

Jei dar mintyse jsivaizduosite, kaip kiekvienas slankstelis at-
skirai kyla staciai j virsij, j teisingci vietij, jei letai, remdamiesi ran-
komis j slaunis, tiesinsite nugartj, tai greitai pajusite, kad gereja 
jtisi} bukle, tai yra: peciai atsitiesia, rankos guli laisvai ir tiesiai, 
kvepuojate laisvai, nugara tiesi. Nera per ilgij rankij, yra per trum-
pa, susmukusi nugara. 
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Dabar atpalaiduokite pecius ir istempkite kaklij, daugiau pa-
kausj nei smakrq, kad jsitemptij visi virsutines kiino dalies raume-
nys. Megaukites ir dziaukites issitiesusiu stuburu. 

Kai po tokio issitiesinimo atsistosite, pajusite savo kjanij. Paju
site, kad stuburas pasidare lengvas, ir jei kunas netrukdytij, jis pa-
kilti} aukstyn, — tai reiks, kad pasiekete idealtj ir pagrindinis ener
gijos kanalas atidarytas. 

Jus pripildo gaivumo jausmas. Jauciates sveikesni. 
Kaip daznai tokj pratimcj atlikti? Taip daznai, kaip greit norite 

pasveikti. Vieni daro kartc^ per dienij, ki t i — simtcj. Kiekvienas turi 
savo tikslij ir galimyb(? pasirinkti. 

Paprastas zmogus daznai negali suprasti, kodel verciamas tie
sinti nugarcj, jei atejo del visai kitos ligos. Nuo nugaros skausmq 
nemirstama, kaip jprasta sakyti. Stuburq tiesinti svarbu todel, kad 
kiekvienq slankstelj atitinka vienas organas ar organij pora, kuriif 
sveikumas visiskai priklauso nuo to slankstelio. Zi i i r in t j pazeistq 
slankstelj ir nematant organo, galima pasakyti, kas jam yra. Pavyz-
dziui, tarp menciq yra sestasis kriitines slankstelis — sirdies slanks
telis, kurj staigiai sutrenkus, ypac jei slankstelis jau anksciau buvo 
pazeistas, istinka net infarktas. Kaklo pirmojo slankstelio pazeidimas 
sukelia migren^, epilepsijti ir t. t. 

Kuo ilgiau slankstelis yra pazeistas, tuo rimtesni bus pakiti-
mai. Tik pasiekus kr i t in^ ribtj, atsiranda skausmo sindromas. Jei 
butumete profilaktiskai istiesin? savo stubun^, kritines ribos taip ir 
nebQtumete pasiektj. 

Sedinciqjq prie kontoriniij stalij stuburas dazniausiai krei
vas — j j reikia tiesinti 5—10 kar t i | per diencj. Jei keliate didelj svorj 
arba nukritote, — is karto tiesinkite. Sporto treniruot^ irgi turite 
pradeti ir baigti stuburo tiesinimu. 

^ ^ a t i n g a problema — kaulq luziai. 
Jei pries 30—40 metij buvo galima galvoti, kad paprastai kris-

damas vaikas nesusizaloja, tad dabar — viskas pasikeit?. Jij kaulij 
audinys del mineral 14 ir kalcio trukumo yra toks trapus, kad vaikij 
tiesiais sluburais sunku rasti. Jaunimo — dar blogesnc padetis. Del 
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rafinuoto maisto visas pasaulis kencia mineraliniij medziagij trQku-
ir darosi vis silpnesnis. 

Nepriklausomai nuo amziaus zmogus turetq vartoti gamtinj 
kalcj — kiausinio lukstus. Ypac augantys vaikai, nesciosios, tie, ku
rie turejo kaulq luzius, pagaliau seni zmones, kurii j kaulai ilgainiui 
suminksteja. Gavusiq hormoninj gydym^ kaulij retejimas daznai pa-
siekia krastutin? ribjj, bet vis delto kalcio jie nevartoja. 

Vaikams nuo rachito duodamas vitaminas D . Tai nelyginant 
botagas pavargusiam arkliui, kuriam gailima avizij. Vaikams kalcio 
irgi reikia. Kalcio apykaitij reguliuoja priesskydine liauka, esanti 
skydliaukes uzpakaliniame pavirsiuje. Energetine reguliacija ateina 
is kaklo septintojo slankstelio. Taigi, jei norite, kad kaulai b i i t i | stip-
rijs, istiesinkite ir savo kaklcj. Tik nebijokite aterosklerozes (krau-
jagyslii} kalkejimo). Atvirksciai! 

Kai pradedate vartoti virtus (kad butij svarus), dziovintus ir 
kavos maluneliu sumaltus kiausinio lukstus, mintyse jiems sakykite: 
„Eikite dabar stiprinti mano kauly, o pakeliui visose nereikalingose 
vietose valykite susikaupusias druskas!" Taip galite issivaduoti net nuo 
aterosklerozes. Nepamirskite, kad viskas prasideda nuo minties! 

Suaugusiems reiketq vieno arbatinio saukstelio be kaupo kiau-
siniij lukstq kas dienq sesis menesius per metus, ligotiems — dar 
ilgiau. Auganciii vaikij poreikis kalciui didesnis. Dar galima nusi-
pirkti tableciq, kurii j sudetyje yra palyginti gero gamtinio dolomito. 
Jas patogu vartoti. Tableciij energetika, zinoma, neprilygsta natiira-
liems kiausinio lukstams. 

Gali pasirodyti juokinga, bet nugaros tiesinimas padeda jveik-
ti net blogcj nuotaiktj ir nuovargj. Juk ir pastarieji yra vien neigia-
mos energijos pasireiskimas. 

Kodel sedint ant minkstos sofos tuoj suima miegas? Todel, 
kad pagrindinis energijos kanalas uzsidaro ir kunui reikia miego 
kaip energijos atstatymo galimybes. Tas pat nutinka vaziuojant au-
tomobiliu ar autobusu. 

Mokykite vaikus ir jaunimq tiesinti stubur^. Zmogus su tiesia 
nugara ne taip greitai sensta. Nelaukite, kol nugaros patologija vir-
sys kritini^ rib^. Pradckite tuoj pat! 
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Tai paprasciausias paaislcinimas apie kune egzistuojantj ener
gijos sraut^ ir sutrikimus, kuriuos sukelia kliutys jo kelyje. 

Is kur atsiranda energija? 
Kaip anksciau sakyta: Visavienybe = Dievas = Energija. Taigi 

energija ateina j mus is Visavienybes su Dievu, kuri mums teisetai 
priklauso nuo gimimo. Jc| geriausiai jauciame miegodami, nes tada 
musif siela tyra. Nuo musi| paciij priklauso, kaip naudojame sicj 
energijcj, — gausiname ar naikiname. 

Pamc|stykite apie savo gyvenimt}. Kick esama jvykiij, kuriij pr i-
siminimas sildo sirdj, ir kick tokii}, kuriuos prisimenant sielai daro
si sunku. O dabar jsivaizduokite, kad su visais siais jvykiais esate 
susieti nematomu saitu arba energijos rysiu. Kick daug baltij — 
teigiami} — ir kick daug juodij — neigiamq — saitq! 

Vieni jvykiai duoda jegq, ki t i — atima. Pastarieji vadinami gy-
venimo jvykiq jtampomis, arba stresais. Yra zinoma, kad ligas le-
mia stresai, bet ar galite patiketi, kad v i somis ligomis susergama 
nuo stresq? 

Paprastas pavyzdys — kadaise vaikysteje kazkas jums pasake 
vientj blogij zodj. 

Dabar kiekvienij kartcj, kai 
— jums pasako tcj zodj, 
— jus patys sakote ttj zodj, 
— jums girdint kazkam sakomas tas zodis, 
— matote filme kazkcj kazkam sakant t<\, 
pajuntate, kad tai jusi) asmenine problema, nes atsinaujina tas 

pats neigiamas rysys. Arba dar vaizdziau: kiekvieni| kartcj lasas nu-
lasa j J U S 1 4 kanciq taurq, kol j i prisipildo. 

Kuo neigiamesnis pojutis, tuo didesnis lasas. Per krastus issi-
liejusi balute yra liga. Kuo didesne balute, tuo sunkesne liga. 

Dabar turetij paaisketi, kodel del vieno vienintelio zodzio gali 
istikti infarktas. Infarktas arba bet kuri kita liga — tai perzengta 
kritine riba arba paskutinis lasas j kanciq taurt?. Cia ir susiduriame 
su energijos materializavimusi. Po tokio jvykio daroma jprasta isva-
da — del kazkokio zmogaus kazkq istiko infarktas. Paskui — uzjau-
ciantieji supyksta ant „kaltininko" ir neigiamybei (infarktui) pride-
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a dar daugiau neigiamybes (pykcio, noro kersyti). A r sergantis 
infarktu gali pasveikti? Negali! 

Situacijcj paaiskinsime dar vienu paprastu pavyzdziu. 
Keturi zmones stovi ir kazko laukia. Staiga vienas taria: „Kvai-

lys!" Tai girdi trys. Pirmasis ryja asaras ir jauciasi nelaimingas, pa-
galvoj^s, kad tai buvo jam pasakyta. Kitas samprotauja: „Kodel jis 
taip pasake? Kq as jam padariau? Gal..." ir t. t. Nervine jtampa 
dideja. Treciasis pradeda juoktis, — j o tai neliecia. O is tikrifjij zmo
gus sj zodj taike sau, nes prisimine, kcj buvo uzmirs^s. 

Kas atsitiko? Du zmones be priezasties uzmezge neigiam^ ry-
sj, ir stresii grandine suveike. Kas buvo geras, o kas blogas? Trecia-

|(Sis buvo geras, nes jis neprisieme streso. 
A r apskritai egzistuoja absoliutus geris arba absoliutus blogis? 

Ne. Viskas reliatyvu. Vienam dalykas geras, kitam — blogas. Pri
klauso nuo to, kaip vertinate situacijcj. Neicskokite kaltij, bet zino-
kite — viskas pras ideda nuo j u s i | p a c i q . 

Jei m a n b l o g a i , as pats p a s i r i n k a u sj i i l o g j . 

Panasus traukia panasius — tai kosminis desnis. Jei bijau su-
sirgti, tai susirgsiu. Jei bijau vagies, jis ateis. Jei bijau apgavystes, 
tai prisisaukiu apgavikus. Jeigu jauciu pyktj, pavydcj, kaltes jausmcj, 
apgailestavimcj, gailestj, tai pritraukiu pyktj, pavydcj, kaltes jausm^j, 
apgailcstavimc), gailestj ir t. t. 

T A K J I : j e i zmogus serga, v a d i n a s i , j i s j a u p r i s i e m e blogj i r 

t u o pac iu padare bloga savo k u n u i . 

Uzsis lepusi manyje bloga m i n t i s v isada k e n k i a , o m a n o k i i n u i 

n e r e i k i a p a t e i s i n i m q . 

Lieka tik vienintele galimybe — issilaisvinti is to blogio. 
KAIP? 

A T L E I D I M U ! 
Neigiamas rysys nutruksta, kai as sakau: 
1. As a t l e i d z i u tau, kq man padarei. 
2. As a t l e i d z i u sau, kad tq blogj. prisiemiau. 
.3. As p r a s a u savo kuno (kuno dalies) a t l e i d i m o , kad jam pa-

kenkiau. 
4. As myliu savo kunq (kuno dalj). 


