Jau iprasta apie fizing ir dvasing sveikata kalbeéti kaip apie
skirtingus dalykus. Bet Siuolaikinis Zzmogus neiSvengiamai yra ma-
terialistas. Norint jj iSmokyti susigrazinti sveikata, reikia pradeti
nuo akivaizdziy dalyky, t.y. nuo fizinio kino — to reikalauja kas-
dienis gydytojo darbas.

Vis délto zmogus, pasirinkes netradicinj pasveikimo buda, turi
zinoti, kas yra sveikata, ir teisingai taikyti Sias zinias. Tas, kuris ti-
kisi, kad rankos mostel¢jimu iSgydoma liga, Ziauriai apsirinka, —
lengvatikis véliau moka savo sveikata. Jei kas jus gydydamas pride-
da rankas arba duoda energijos, trumpam palengvina biikle, bet
visa tai téra tik trumpalaikis efektas ir pasekmiy naikinimas. IS es-
mes Sitaip gydo ir tradicine medicina.

Liga galima gydyti tik pasalinus priezastj, o priezastis gludi
jumyse. Kiekvienas zmogus pats zino priezastj, bet dauguma, deja,
jos nejsisgmonina.

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

Zmogus yra Dvasia, kuri per Sielg valdo savo Kiing.

Miisy kiinas — kaip mazas vaikas, nuolatos laukiantis meilés,
ir kai mes nors truputélj juo ripinames, jis nuosirdziai dziaugiasi ir
iSkart bei dosniai atsilygina. Jei zmogus ryta prabudes sako: ,, Labas
rytas, mano kiine! AS myliu tave! Siandien bus grazi diena“, — tai
tikrai Siandien bus grazesné diena. O vakare: ,,Labos nakties, ma-
no kiine! AS myliu tave! Miegas bus geras“, — tai miegas ir bus
geresnis.

Kai saulé $vie¢ia, man gera. A§ mégaujuosi pasyviai. O jei Svie-
dia ir a$ sakau sau: ,Kokia laimé, kad saulé Sviecia“, — tada akty-
viai duodu sau daug jégy. Jei lyja, o kelias nejtikétinai purvinas, net
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ir tada galima pasakyti ka nors, kas gali pakelti nuotaikg. Pacioje
nemaloniausioje situacijoje yra teigiamy dalyky visada, tai ji — tik
karti pamoka.

Kas gali Zinoti, gal ir ji pravers.

Kosminiu mastu egzistuoja priezasties ir pasekmes désnis. Kg
pasési, ta ir pjausi. Liga aiSkiai rodo musy paciy klaidas.

Tie, kam nepatinka, kai nurodomos jy klaidos ir mokoma, kaip
jas atitaisyti, pasmerkia save kané¢ioms. Zmogaus dvasia zino savo
pareigas. Tarp ju — ir pareigg buti sveikam. Tai, kad mes dél savo
materialaus negatyvumo vis dar ritamés zZemyn, reiskia kenkimg
visiems. Zmogus néra vienas. Ligotas zmogus skleidzia negatyvuma
ir tuo daro kitiems blogj.

Taigi dél mano Seimos ligy i§ dalies esu kaltas ir a$ pats. Kos-
minis désnis skelbia: viskas, kg darau, grizta dvigubai. Kaip jstaty-
mo nezinojimas neatleidzia nuo bausmes, taip ir a$ prisiimu dvigu-
ba bausme uz savo neigiamg pozitrj.

Pats Zmogus prisiima ligg. Tai pasekmé. Priezastis buvo nei-
giama mintis.

Visa, apie kg bus ra§oma toliau, skiriama tiems, kurie nori
patys sau padeti!

\/isko Siame pasaulyje esme yra Energija.

Energija = Sviesa = Meilé = Visata = Vienybé = Dievas.

Jei jums nepatinka zodis Dievas, tai esate zmogus, kuris, bjau-
redamasis purvu, iSmeta ir spindinti brangakmenj, neiSmanydamas,
kas tai yra.

Skirtingos energijos formos uztikrina pasaulio jvairove.

Sveikatos energija uztikrina sveikata. Vienybé nepripazista ra-
mybes bukles. Sveikatos energija taip pat nuolatos judédama kinta.
Kaip kraujas teka kraujagyslémis, o limfa limfagyslémis, taip ener-
gija teka ypatingais kanalais. Kraujo apytaka kine galima palaikyti
padedant dirbtinei Sirdziai, bet kai nustoja tekéti energija, Zmogus
mirsta.

Paprasta akimi energijos kanaly nematome. Zmogaus kiine jy
yra nesuskaiciuojama daugybé. Didziausioji kanaly dalis susikon-
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centruoja j pagrindinj, esantj stubure. Bitent todél stubura galime
vadinti kiino atrama ir tiesiogine, ir perkeltine prasme.

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

Kiekvienas zmogus fizing sveikatg turéty pradéti susigrazinti
nuo stuburo. Misy ktino sandara yra tobulai tikslinga. Visas pagal-
bines priemones iSlaikyti sveikam kiinui gauname gimdami: akis —
klaidoms matyti, rankas — joms istaisyti. Zmogaus skeletas + rau-
menys yra tiksliai sureguliuota sverty sistema, paprasta ir univer-
sali.

Pazvelkite | savo kiing veidrodyje — koks jis kreivas! Net ne-
bandykite teisintis, kodél jis toks. Jei norite pasveikti, stuburas turi
buti tiesus. Tol, kol Zmogus nesupranta, kad nuo laikysenos pri-
klauso sveikata, néra prasmes toliau gydyti — vis vien jis galutinai
nepasveiks.

Suglebes kiinas = suglebusi siela = prasta sveikata.

Neuzmirskite, kad né vienas stuburo slankstelis negali trintis
su kitu. Prie§ pradedant tiesinti kreivg stubura, slanksteliams reikia
padaryti vietos.

I$ pradziy slankstelius reikia pakelti. Tai atlikti padés stuburo
iStiesinimo pratybos stovint, gulint ant grindy arba sédint. Geriau-
sia — sedint ant kietos kedés. Padékite delnus ant Slauny taip, kad
riesai remtysi j apating pilvo dalj. Mintis koncentruokite j stubura.
Kelti stuburg pradékite nuo uodegikaulio. Fizinj kélima stiprinkite
ir mintimis. Isivaizduokite kate, kelianciag uodega: iSlenkite juosme-
nj, jsivaizduokite, kad kryzkaulis atsiduria vos ne horizontalioje padeé-
tyje. Tik Sitaip gali lengvai pasikelti juosmens, kriitines ir kaklo slanks-
teliai, nes iSnyksta iSlenkta atgal padétis, primenanti cerpiy déstyma.

Jei dar mintyse jsivaizduosite, kaip kiekvienas slankstelis at-
skirai kyla staciai j virSy, j teisingg vieta, jei létai, remdamiesi ran-
komis j $launis, tiesinsite nugara, tai greitai pajusite, kad gereja
jusy biklé, tai yra: pediai atsitiesia, rankos guli laisvai ir tiesiai,
kvepuojate laisvai, nugara tiesi. Néra per ilgy ranky, yra per trum-
pa, susmukusi nugara.



Dabar atpalaiduokite pecius ir iStempkite kaklg, daugiau pa-
kaus$j nei smakrg, kad jsitempty visi virSutinés kiino dalies raume-
nys. Mégaukités ir dziaukites i8sitiesusiu stuburu.

Kai po tokio i$sitiesinimo atsistosite, pajusite savo kiing. Paju-
site, kad stuburas pasidare lengvas, ir jei kiinas netrukdyty, jis pa-
kilty aukStyn, — tai reiks, kad pasiekete ideala ir pagrindinis ener-
gijos kanalas atidarytas.

Jus pripildo gaivumo jausmas. Jauciates sveikesni.

Kaip daznai tokj pratimg atlikti? Taip daznai, kaip greit norite
pasveikti. Vieni daro karta per dieng, kiti — Simta. Kiekvienas turi
savo tiksla ir galimybe pasirinkti.

Paprastas zmogus daznai negali suprasti, kod¢l verc¢iamas tie-
sinti nugara, jei atéjo del visai kitos ligos. Nuo nugaros skausmy
nemirStama, kaip jprasta sakyti. Stuburg tiesinti svarbu todél, kad
kiekviena slankstelj atitinka vienas organas ar organy pora, kuriy
sveikumas visiSkai priklauso nuo to slankstelio. Zitrint j pazeista
slanksteli ir nematant organo, galima pasakyti, kas jam yra. Pavyz-
dZiui, tarp menciy yra SeStasis kratines slankstelis — Sirdies slanks-
telis, kurj staigiai sutrenkus, ypac jei slankstelis jau anksciau buvo
pazeistas, iStinka net infarktas. Kaklo pirmojo slankstelio pazeidimas
sukelia migrena, epilepsija ir t. t.

Kuo ilgiau slankstelis yra pazeistas, tuo rimtesni bus pakiti-
mai. Tik pasiekus kritine riba, atsiranda skausmo sindromas. Jei
butuméte profilaktiskai iStiesing savo stuburg, kritinés ribos taip ir
nebutumete pasieke.

Sedinciyjy prie kontoriniy staly stuburas dazniausiai krei-
vas — ji reikia tiesinti 5—10 karty per diena. Jei keliate didelj svorj
arba nukritote, — i§ karto tiesinkite. Sporto treniruote irgi turite
pradeti ir baigti stuburo tiesinimu.

Ypatinga problema — kauly luziai.

Jei prie§ 30—40 mety buvo galima galvoti, kad paprastai kris-
damas vaikas nesusizaloja, tad dabar — viskas pasikeite. Jy kauly
audinys del mineraly ir kalcio trikumo yra toks trapus, kad vaiky
tiesiais stuburais sunku rasti. Jaunimo — dar blogesné padétis. Dél
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rafinuoto maisto visas pasaulis kencia mineraliniy medziagy triku-
mag ir darosi vis silpnesnis.

Nepriklausomai nuo amziaus zmogus turéty vartoti gamtinj
kalcj — kiausinio luk$tus. Ypac augantys vaikai, nésciosios, tie, ku-
rie turéjo kauly luzius, pagaliau seni zmonés, kuriy kaulai ilgainiui
suminkstéja. Gavusiy hormoninj gydyma kauly retéjimas daznai pa-
sickia kraStutine riba, bet vis délto kalcio jie nevartoja.

Vaikams nuo rachito duodamas vitaminas D. Tai nelyginant
botagas pavargusiam arkliui, kuriam gailima avizy. Vaikams kalcio
irgi reikia. Kalcio apykaita reguliuoja prieSskydiné liauka, esanti
skydliaukes uzpakaliniame pavirSiuje. Energetiné reguliacija ateina
i$ kaklo septintojo slankstelio. Taigi, jei norite, kad kaulai biity stip-
riis, iStiesinkite ir savo kakla. Tik nebijokite aterosklerozés (krau-
jagysliy kalkéjimo). Atvirksciai!

Kai pradedate vartoti virtus (kad biity Svaris), dziovintus ir
kavos maliinéliu sumaltus kiausinio lukstus, mintyse jiems sakykite:
»Eikite dabar stiprinti mano kauly, o pakeliui visose nereikalingose
vietose valykite susikaupusias druskas!“ Taip galite iSsivaduoti net nuo
aterosklerozés. Nepamirskite, kad viskas prasideda nuo minties!

Suaugusiems reikéty vieno arbatinio Saukstelio be kaupo kiau-
Siniy luksty kas dieng $esis ménesius per metus, ligotiems — dar
ilgiau. Auganciy vaiky poreikis kalciui didesnis. Dar galima nusi-
pirkti table¢iy, kuriy sudétyje yra palyginti gero gamtinio dolomito.
Jas patogu vartoti. Tableciy energetika, Zinoma, neprilygsta natura-
liems kiauSinio lukStams.

Gali pasirodyti juokinga, bet nugaros tiesinimas padeda jveik-
ti net bloga nuotaika ir nuovargj. Juk ir pastarieji yra vien neigia-

- mos energijos pasireiSkimas.

Kodél sedint ant minkstos sofos tuoj suima miegas? Tode¢l,

. kad pagrindinis energijos kanalas uzsidaro ir kiinui reikia miego
- kaip energijos atstatymo galimybés. Tas pat nutinka vaziuojant au-
 tomobiliu ar autobusu.

Mokykite vaikus ir jaunima tiesinti stubura. Zmogus su tiesia

~ nugara ne taip greitai sensta. Nelaukite, kol nugaros patologija vir-
8ys kriting ribg. Pradékite tuoj pat!
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Tai paprasciausias paai$kinimas apie kiine egzistuojantj ener-
gijos srautg ir sutrikimus, kuriuos sukelia kliatys jo kelyje.

I§ kur atsiranda energija?

Kaip anksciau sakyta: Visavienybé = Dievas = Energija. Taigi
energija ateina j mus i§ Visavienybés su Dievu, kuri mums teisétai
priklauso nuo gimimo. Ja geriausiai jau¢iame miegodami, nes tada
musy siela tyra. Nuo misy paciy priklauso, kaip naudojame $ia
energija, — gausiname ar naikiname.

Pamastykite apie savo gyvenima. Kiek esama jvykiy, kuriy pri-
siminimas Sildo Sirdj, ir kiek tokiy, kuriuos prisimenant sielai daro-
si sunku. O dabar jsivaizduokite, kad su visais Siais jvykiais esate
susieti nematomu saitu arba energijos rySiu. Kiek daug balty —
teigiamy — ir kick daug juody — neigiamy — saity!

Vieni jvykiai duoda jegy, kiti — atima. Pastarieji vadinami gy-
venimo jvykiy jtampomis, arba stresais. Yra zinoma, kad ligas le-
mia stresai, bet ar galite patikéti, kad visomis ligomis susergama
nuo stresy?

Paprastas pavyzdys — kadaise vaikystéje kazkas jums pasaké
vieng bloga zodi.

Dabar kickvieng karta, kai

— jums pasako tg zodj,

— jus patys sakote tg zodi,

— jums girdint kazkam sakomas tas Zodis,

— matote filme kazka kazkam sakant tg Zzodj,

pajuntate, kad tai jusy asmeniné problema, nes atsinaujina tas
pats neigiamas rySys. Arba dar vaizdZiau: kiekvieng karta lasas nu-
lasa | jusy kanciy taure, kol ji prisipildo.

Kuo neigiamesnis pojutis, tuo didesnis lagas. Per krastus i$si-
licjusi baluté yra liga. Kuo didesné baluté, tuo sunkesné liga.

Dabar turéty paaisketi, kodél dél vieno vienintelio zodzio gali
iStikti infarktas. Infarktas arba bet kuri kita liga — tai perzengta
kritin¢ riba arba paskutinis lasas j kanc¢iy taure. Cia ir susiduriame
su energijos materializavimusi. Po tokio jvykio daroma jprasta i$va-
da — del kazkokio zmogaus kazka iStiko infarktas. Paskui — uzjau-
Ciantieji supyksta ant , kaltininko* ir neigiamybei (infarktui) pride-
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da dar daugiau neigiamybés (pykcio, noro kerSyti). Ar sergantis
infarktu gali pasveikti? Negali!

Situacija paaiSkinsime dar vienu paprastu pavyzdziu.

Keturi zmoneés stovi ir kazko laukia. Staiga vienas taria: ,, Kvai-
lys!“ Tai girdi trys. Pirmasis ryja aSaras ir jauciasi nelaimingas, pa-
galvojes, kad tai buvo jam pasakyta. Kitas samprotauja: ,, Kodél jis
taip pasaké? Kq as jam padariau? Gal...“ ir t. t. Nerviné jtampa
didéja. Treciasis pradeda juoktis, — jo tai neliecia. O i$ tikryjy Zmo-
gus §j zodj taiké sau, nes prisiming, ka buvo uzmirsgs.

Kas atsitiko? Du Zzmongs be priezasties uzmezge neigiama ry-
§j, ir stresy grandiné suveike. Kas buvo geras, o kas blogas? Trecia-
sis buvo geras, nes jis neprisieme streso.

Ar apskritai egzistuoja absoliutus géris arba absoliutus blogis?
Ne. Viskas reliatyvu. Vienam dalykas geras, kitam — blogas. Pri-
klauso nuo to, kaip vertinate situacijg. NeieSkokite kalty, bet zino-
kite — viskas prasideda nuo jusu paciu.

Jei man blogai, a§ pats pasirinkau Si blogi.

Panasus traukia panasius — tai kosminis désnis. Jei bijau su-
sirgti, tai susirgsiu. Jei bijau vagies, jis ateis. Jei bijau apgavystes,
tai prisisaukiu apgavikus. Jeigu jauciu pykti, pavyda, kaltés jausma,
apgailestavima, gailest], tai pritraukiu pykti, pavyda, kaltes jausma,
apgailestavima, gailest] ir t. t.

TAIGI: jei zmogus serga, vadinasi, jis jau prisiémé blogi ir
tuo paciu padaré bloga savo kunui.

Uzsislépusi manyje bloga mintis visada kenkia, o mano kiunui
nereikia pateisinimu.

Licka tik vienintelé galimybé — issilaisvinti iS to blogio.

KATP?

ATLEIDIMU!
Neigiamas rySys nutruksta, kai a$ sakau:
1. As atleidziu tau, kq man padarei.
2. As atleidziu sau, kad tq blogj prisiémiau.
3. AS prasau savo kiino (kiino dalies) atleidimo, kad jam pa-
kenkiau.
4. AS myliu savo king (kiino dalj).
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