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Dziaugiameés, kad misy skaitytojai - samoninga bendruomene, kuri stiprina mus pa-
Cius, palaiko ir kartu kuria pasaulj, kuping Sviesos. Jus - mums dovana, kurig brangi-
name. Dékojame, kad esate!
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Manau, tai pirmas zurnalas, kuris i3 tikro j zmo-
gy zvelgia kitaip.

Kitaip zvelgia j kiina.

Kitaip zvelgia j siela.

Kitaip Zvelgia j prota.

Ir silo jis visai kitokius sveikimo budus.

LeidzZia Zzmogui pamatyti platesnj ir nuostabes-
nj vaizda tiek savo, tiek visatos.

Zinau, kad $ig dovang laimés zmogus, kuriam to
labiausiai reikia.

Dékoju, kad esate.

Karina E.
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tesnés ir priimtinesnés didesniam ratui Zmoniy.
Maziau siauros ezoterikos, daugiau sagmonin-
gumo, psichologijos temy, maziau suabsoliuti-
nimo... Bent mano pozitriu. Tad skaitau kiek-
vieng numerj... Juozas D.

Labiausiai man Zurnalas patinka dél to, kad jj
norisi perskaityti absoliuciai VISA!I! Kiekvieng
raide!ll Skirtingai nuo kity Zzurnaly, net labai in-
telektualiy, kur daznai buna, kad kazka praleidi.
Tai, ko gero, geriausias dalykas RAKTE yra jo...
karéjai! Indré S.

Man $is Zurnalas yra Ziniy apie gyvenima, gydy-
masi, dziaugsmo paieskas, meile ir dar daug ka
raktas ir Ziniy 3altinis. Tarsi mokytojas. Julita J.

,Raktas” man patinka savo tikrumu, reta ma-
suose tikry temuy, jdomiy pasnekovy, gylio.
O ,Rakte” to su kaupu. Tuo ir patinka, kad po
mety ar dvejy atvertus vis tiek aktualu ir jdomu.
Asta S.

Skaitau ,Rakta"” nuo pat atsiradimo. Randu pa-
tvirtinimus, Zinojimo atspindzius, kartais save,
bandau suprasti, jsiminti, pakartoti. Be galo
jdomu vartyti ir skaityti. Apsidziaugiu vien tik
rankas paémes. Romualdas

Man patinka iSsamas straipsniai, platas, stipras
interviu su jJdomiais Zmonémis, savo srities pro-
fesionalais. Tada sudominusia tema pasidomiu
dar labiau. Solidus Zurnalas. Jdomus. Laukiu.
Skaitau. Siunciu j Britanija. Geros kloties Jums!
Audroné J.

Straipsniai — jdomu, aktualu, plecia akiratj; ,akiy
manksta“ - smagu ir netikéta; receptai - kai kas
kitonisko, intriguojancio. ,Raktas” — maistas k-
nui, sielai, protui, Sirdziai ir akims. Inga B.

,Raktas” man - neissenkantis Ziniy ir tobuléji-
mo saltinis. Audroné B.

Zurnalas nuostabus tuo, kad padeda suzinoti
apie daugybe jstabiy Zmoniy, daranciy jsta-
bius dalykus, apie kuriuos ne visada zinome.
Kripa Kataksha Dasi

Mums galite rasyti el. pastu
redakcija@raktas.eu arba zinute
n zurnalasraktas ()] raktas_zurnalas
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NUMERIO TEMA

Pagal tradicine kiny medicing Zmogaus king sudaro
ne tik kaulai, oda ir vidaus organai (tai, ka galime
rasti bet kuriame anatomijos vadovélyje), bet ir me-
ridianai, plika akimi nematomi energiniai kanalai,
kuriais cirkuliuoja gyvybiné energija ¢i, maitinanti
kino gyvybines funkcijas palaikancius organus. Jei
kanalas uzsikimses, jei energijos tekéjimas dél tam
tikros priezasties sutrikes, tai reiskia, kad tam tikras
organas ar visa sistema yra nepakankamai pamaiti-
nami ir kiinas toje vietoje ima silpti, ilgainiui iSrys-
keja liga. |domu tai, kad, pavyzdziui, Slapimo puslés
meridianas turi daugiausia - net 67, o Sirdies - vos
devynis taskus. ,Kazkur jduriau ir Zmogui pageréjo.
Iki Siol man tai kelia nuostabg®, - prisipazjsta beveik
jau keliasdeSimt mety Zmonéms adatéles dedantis
fizinés medicinos ir reabilitacijos gydytojas, medi-
cinos moksly daktaras, akupunktiros specialistas
DAINIUS BUTVILAS, su kuriuo Sjkart kalbameés apie
meridianus ir taskus.

Tekstas - Dariaus Sélenio
Herojaus nuotraukos - i$ asmeninio albumo

§a|tiniai’ upeliai, ezerai, upéS, jﬁros ir Kiny medicinoje didelé reikSmé teikiama meridianams.
visas poieminis tinklas yra toks pats Galite Paalsklntl, kas.tal.yra:7 Tal.sqsuf-;vs.uwge.og.rva.fua, Pla-
kaip it mogaus kiinas - mikroskopinis netomis, kosmosu? Pirmiausia reikéety iSsiaiskinti $j termina.
P X g . P Meridianas néra tai, kg Zzmonés daznai jsivaizduoja kalbédami
gamtinés sandaros atspindys. $ia tema. I3 geografijos - tai sutartinés, bet isties tikrovéje ne-
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egzistuojancios linijos. Zmogaus kine meridianai egzistuoja,
tad terming, ar jis tinkamas vartoti, aptarkime detaliau.

Daug terminy atkeliavo i$ senosios kiny medicinos ir netu-
ri tinkamo vakarietisko atitikmens, todél kyla nesusipratimy.
Linijas, vaizduojamas akupunktiros atlasuose, jprasta vadinti
meridianais, o kiny kalboje - tai Jing Luo (DZing Luo) sistema,
tinkamiausias vertimas — tinklas.

Suprantamiausias lietuviui atitikmuo - poZzeminis vanduo, nes
esame Salis, apdovanota Siais istekliais — upeliais, upémis, eze-
rais, Saltiniais. Dzing hieroglifas reiskia nematomus vandens
kelius po Zzeme, o Luo - tai jy jungtys. Saltiniy, upeliy, upiy,
ezery, jary sistema turi pavirSines matomas ir povandenines
nematomas jungtis, formuoja antZeminiy ir pozeminiy vande-
ny tinkla. Batent tai tiksliausiai atitikty meridiany sistema.
Knygose meridianai vaizduojami kaip atkarpos, jungiancios
vieng taska su kitu, taciau neretai tarp tasko A ir B gilios kelis
vidaus organus apimancios Sakos. Pavyzdziui, tulzies pusles,
21-as taskas yra peties zonoje, ant trapecinio raumens, o 22-as
taskas yra pazasties plote. Siuos taskus jungiantis kanalas per-
eina per keleta vidaus organy ir iSnyra it povandeniné kilpa
pazastyje. O pavirsiuje turime tik atkarpa nuo tasko A iki B. Tad
meridianus reikéty suprasti kaip tinklo sistema, turincia ir pa-
virSines, ir gilias jungtis, tai tarsi keliy sluoksniy tinklas.

Viskas kaip ir gamtoje? Vanduo, matomas ir nematomas,
iveikia matomas ir nematomas kliatis, teka, o ptiva tik sto-
vintis? Visigkai teisingai, viskas kaip gamtoje. Saltiniai, upeliai,
ezerai, upés, juros ir visas pozeminis tinklas yra toks pats kaip ir
Zmogaus kanas — mikroskopinis gamtinés sandaros atspindys.
Dauguma galbit nesusimasto, kodél kraujas — raudonas? Nuo
masy kanu tekancios gelezies. Misy eritrocituose yra tam tik-
ras skystos gelezies kiekis, todél galime pernesti deguonj ir
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Zmogaus kiine turi biiti ta vadinamoji
ekliptika, ja atitinka kuno priekiu ir
nugara einantys kanalai - meridianai,
12 Zvaigzdynu, juos atitinka 12 pagrindiniy
su vidaus organais susijusiy kanaly,

5 klajunes planetas atitinka 5 svarbiausi
vidaus organai, tokie kaip inkstai, kepenys,
Sirdis, kasa - bluznis, plau€iai ir t. t.

kvépuoti. Prisiminkime geografijg, po zemés pluta, tikétina,
cirkuliuoja karsta gelezis, yra geleZinis branduolys, ir Zemés
sandara panasi j Zmogaus: viduje — karsta gelezis, vyksta prasi-
verzimai, tai — Zemés energija. Mes taip pat turime vidine ener-
gija, kuri aktyvuojama dél biologiskai aktyviy akupunktariniy
tasky stimuliacijos.

Ar tai turi ka nors bendro su Sventaja geometrija? Nuo
bakterijy, neutrony, protony, maziausiy lasteliy iki zmo-
gaus daliy, kurios ir atskiros, ir sujungtos su Zeme, dan-
gaus kinais, visata? Yra fraktaly, geometriniy dariniy sam-
prata. Jsivaizduokime lygiasonj trikampj. Krastiniy viduryje
padékime po taskelj ir gausime dar vieng, mazZesnj trikampj,
tada pakartokime ir gausime dar vieng, dar mazesn;. Ir taip —
iki begalybés.

Tasky kanaly tinklo modelis vystési priklausomai nuo Zzmo-
gaus supratimo apie jj supancia aplinka. Jei tikétume istoriniais
Saltiniais, perduota patirtimi, pradzioje Zmogus veiké intuity-
viai: instinktyviai pasitrindavo skaudama vieta. Susitrenkiau —
skauda, pasikasiau, patryniau, pagerejo. Paprasciausia teorija
ir praktika. Tada Zmogus pastebéjo, kad, jei skauda petj, »

raktas 2023 / vasaris
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Skausmingi taskai gali bati atviri,
kuriuos jauti, ir paslépti, kuriy nejauti.
Juk neretai masazo metu specialistas

randa tokiy skauduoliy, apie kuriy

egzistavima Zmogus né nenutuoke.

gali skausmas plisti j Zastg, alkine, net iki rieso. Jis pradéjo
ieskoti ir rado skausmingy tasky, nutolusiy nuo skaudamos
vietos. Tada paaiskéjo, kad gerai juos iSmasazavus dingsta
skausmas su tais taskais susijusiose zonose. Véliau Zzmonés

raktas 2023 / vasaris

atrado ir skausmingus taskus, kurie padeda jveikti kitokio po-
badzio sutrikimus. Pavyzdziui, sergant plauciy liga, gali rastis
skausmingy tasky rieSuose ar virsutinéje nugaros dalyje, jy
masazas gali palengvinti simptomus, pagreitinti sveikimo
procesa.

Skausmingi taskai gali bati atviri, kuriuos jauti, ir paslépti, ku-
riy nejauti. Juk neretai masazo metu specialistas randa tokiy
skauduoliy, apie kuriy egzistavima Zmogus né nenutuoke.
Tokiy paslépty tasky veikimas daznai net efektyvesnis nei
atviry, todél ilgainiui susiformavo tradicija pradéti jungti tas-
kus j tam tikras grupes.

Augant supratimui apie Zmogaus kiino sandarga, stebint gam-
ta, akupunktiriniy tasky ir kanaly sistema tobuléjo, sudétin-
géjo. Tam didziule jtaka padaré dangaus kiny stebéjimas, jy
judéjimo analizé.

Daznai kiny medicina vadinama pseudomokslu, taciau gal
ne visi Zino, kad ir matematikos pradzia — astronomija, kuri
buvo daugumos tiksliyjy moksly pagrindas.

Stebédamas gamta, Zmogus pradéjo suvokti pasikarto-
jancius procesus, tokius kaip diena, naktis, mety laikai, kas
mums Siandien atrodo savaime suprantama, bet tuomet dar
nebuvo aisku, kiek dieny metuose.

Senovés kinai buvo puikids astronomijos Zinovai, jie pastebé-
jo, kad vieni dangaus 3Sviesuliai juda, kiti - ne. Saulé ir Ménu-
lis — juda, kitos Zvaigzdés - ne. Netrukus juos suglumino dar
penki létai judantys kanai. Tai buvo penkios plika akimi ma-
tomos planetos, taciau tuo metu jy judéjimo désningumas
buvo didelé mijslé. Tos penkios judancios Zvaigzdés buvo
pavadintos penkiomis klajanémis, kiniskai Wu Xing (U Sin).
Sakoma, kad vienas i$ legendiniy imperatoriy iSsprendé 3ig
penkiy Klajuniy mjsle, bet kaip?

Shutterstock nuotr. (2)
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Neatsitiktinai yra 12 pagrindiniy
kanaly, kaip 12 meénesiy, 12 Zodiako
Zenkly, in ir jang - Ménulis ir Saulé.

Tasky skaicius klasikinéje kiny medicinoje -
361 (dienos metuose - 365).

Pavyzdziui, Saturno metai trunka apie 30 Zemés mety, tad toje
pacioje dangaus vietoje Sig planeta Zmogus per savo gyvenima
geriausiu atveju galéjo pamatyti du kartus. Kad palengvinty
skaic¢iavimus, senovés kinai suskirsté dangaus skliautg plotais,
pradéjo stebéti Saulés kelig per juos, aprasé vadinamajj eklip-
tika. Taip pastebéjo 12 Zvaigzdyny, per kuriuos Saulé pereina
per metus (stebint i§ Zemés, atrodé, kad Saulé keliauja dan-
gumi). Dangaus skliauto suskirstymas j atskirus plotus padéjo
atrasti ne tik Zvaigzdynus, bet ir padéjo suvokti penkiy klaja-
niy judéjimo désninguma. Zmonés mané, kad kaip Danguje,
taip ir ant Zemés, todél nusprendé, kad ir Zmogaus kane turi
bati ta vadinamoji ekliptika, ja atitinka kino priekiu ir nugara
einantys kanalai - meridianai, 12 Zvaigzdyny, juos atitinka 12
pagrindiniy su vidaus organais susijusiy kanaly, 5 klajunes pla-
netas atitinka 5 svarbiausi vidaus organai, tokie kaip inkstai,
kepenys, Sirdis, kasa — bluznis, plaudiai ir t. t.

Mus veikia Saulé, Ménulis, Gamta... Taip, esame priklausomi
nuo gamtos. IS vienos pusés vystési patyriminés Zinios, i kitos —
dangaus kiny nagrinéjimas. Ir Zinios buvo jungiamos j visuma.

Aprasytas 361 taskas, dauguma jy
simetriSkai pasiskirste abiejose kiino pusese,
tad bendras jy skaicius apie 700, bet i$
tiesy ty tasky yra begaleé. Tai - kaip tinklas,
nes jungiasi kiekvienas odos milimetras.

Nepaprastai svarbios jtakos kiny medicinos teorijy forma-
vimuisi turéjo visuomenés, valstybés vystymasis. Ir dabar
taskai, meridianai, kanalai turi sgsajy su didziyjy upiy, keliy
pavadinimais. Valdzios organai atitikty Zmogaus nervy siste-
ma, policija — imunine sistema ir t. t. Tuomet Zmogus gretino
valstybéje susiformuojancias institucijas, jy atliekamas funk-
cijas suZmogaus sandara.

Kodél? Norime ar nenorime, atkartojame iSoréje tai, kas yra
viduje. Pavyzdziui, stalas kazkokiu etapu buvo zmogaus fan-
tazijos vaisius. Tai, ko nebuvo viduje, nebuty ir iSoréje. Tad ne-
reikia galvoti, kad senoji kiny medicina buvo primityvi: neva
uzvoziau kauptuku per kojg ir galvos neskauda. Vyko ilgalaikiai
stebéjimai ir kai kurios iSvados buvo padarytos po ilgy skaicia-
vimuy. Tai pasitelkta kuriant Zmogaus vidine sistema.
Neatsitiktinai yra 12 pagrindiniy kanaly, kaip 12 ménesiy, 12
Zodiako zenkly, in ir jang - Ménulis ir Saulé. Tasky skaicius
klasikinéje kiny medicinoje - 361 (dienos metuose — 365). Bet
kelios dienos metuose turi vienoda trukme. Kitaip tariant, yra
absoliutus atitikmuo tarp Zzmogaus isorés ir vidaus. »

raktas 2023 / vasaris 9
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Patikslinkite, kiek Zmogaus kiine yra meridiany ir tasky?

Kaip minéjau, aprasytas 361 taskas, dauguma jy simetriskai

pasiskirste abiejose klino pusése, tad bendras jy skaicius apie

W 700, bet i3 tiesy ty tasky yra begalé. Tai - kaip tinklas, nes jun-

® giasi kiekvienas odos milimetras.

Populiarus klaidingas jsivaizdavimas, kad yra tik meridianas,

. \ fiksuotas tasky skaicius. Ne, biologiskai aktyviy tasky yra visa-

me kune, tik ne visi taskai vienodai susije su viena ar kita kiino
vieta, tad nevienodas ir jy poveikis. I3skirti aktyviausi taskai.

\ ® Jsivaizduokite klase. Yra klasés draugai, bet tarp jy yra grupé

- artimesniy draugy, ir vieno béda ar laimé visus paveiks skir-

tingai — artimiausiuosius daug stipriau. Lygai taip pat ir taskai:

1\
5 \ . \ - gali veikti visus, bet vieny viety poveikis stipresnis, kity — sil-
. e . pnesnis.
- - Kiek meridiany? 12 pagrindiniy ir dar astuoni, vadinamieji

/y/ keisti, ypatingi. 10 kanaly susije su vidaus organais - inkstais,
- - kepenimis, Sirdimi, kasa, bluznimi, plauciais, Slapimo pusle,
tulzies puasle, plonaja ir storgja zarna, skrandziu. Du kanalai
neturi aiskaus anatominio atitikmens — tai trijy zidiniy ir Sirdies
apvalkalo kanalai.

.- d 4 O keistieji astuoni... |sivaizduokite Zvaigzdyna, kazkas sakys,
matau DidZiosios Lokés Zvaigzdyna, kitas sakys, koks ¢ia lokys,
= = ' tai — gréblys, ar net nieko. Priklausomai nuo to, kaip sujungsi-

me tuos taskus ar zvaigZzdes, gausime skirtinga kelia.
Meridianas yra tiese ar kreivé, o taskas Ir i$ ty astuoniy ypatingy yra 3esi, kurie neturi savo tasky, jie
jungia skirtingos atkarpos vietas. Bet igties ,,skolma.5|“ tas!<us is k|t1.4 kanaly. .15|va|zduok|me: kac.l organiz-
. . . . mas turi keleriopas savisaugos sistemas. Inkstai atsisako, bet
t.al - pIOto.dalys_’ pnklausomal nuo vietos, medziagos gali bati salinamos per oda, kuri gali pavaduo-
tinkamesnis Zodis buty sfera, 3D, erdve ar daugelj organy. Organizmas iki tam tikros ribos prarastas
plokste. Bet jokiu biudu ne taskas, nes gali  funkcijas kompensuoja per kitus organus. Tad kanalai turi ir

bati ir kEIil.[ cm i|gi0, ir keliq cm gYIiO. papildomas jungtis. Tarkime, Zmogus netenka kojos, rankos,
bet gyvena. Jei pasdalina tulzies pusle, ar tulZies puslés taskai
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islieka? Islieka, jungtis islieka. Tad tarp jungciy yra dar kity
jungdiy.

Pavyzdys. Kauno miesto transporto sistema. UzZsikim3o greit-
kelis vaziuojant nuo ,Megos” iki centro. Kg daro Zzmonés?
Vaziuoja pro kitur, aplink. Gal ne taip patogu, siauresnémis
gatvémis, léc¢iau, bet vaziuoja. Taip pat ir kQine, jei sutriko ener-
gijos tekéjimas vienu kanalu, ji teka per kitur.

Paaiskinkite, kas yra taskas (-ai)? Taskai - klaidingas suvoki-
mas. Pacientai daznai manes klausia, kaip jUs pataikote, jei tas-
kas kaip tusinuko sirdelés galiukas? Tai — netinkamas vertimas.
Senojoje kiny medicinoje buvo apie keturiasdesimt atitikmeny:
skylé, ertmé, kaulo vieta, energijos susikaupimo ola... Bet né vie-
nas pavadinimas neturi zodzio ,taskas”. Kaip matematinis mo-
delis, kaip mes suprantame, meridianas yra tiesé ar kreivé, o tas-
kas jungia skirtingos atkarpos vietas. Bet isties tai — ploto dalys,
priklausomai nuo vietos, tinkamesnis Zodis bty sfera, 3D, erdvé
ar ploksté. Bet jokiu bldu ne taskas, nes gali bati ir keliy cm il-
gio, ir keliy cm gylio. Tas plotas pagal savo funkcijas turi pana-
sumuy. Plotai, kurie palankiai veikia virskinimo, skrandzio veiklg,
sujungti ir vadinami skrandzio kanalu ar meridianu. Tas kanalas
ar meridianas yra grupé sujungianciy tasky, turinc¢iy bendry
mechanizmy, bet kiekvienas atskirai turi savo iSskirtinuma.

Zmonés, apsilanke pas Ryty medicinos specialistus, kar-
tais stebisi ,keistomis” skirtingy kano daliy, meridiany
jungtimis. Geriausia pavyzdj apie keistus rysius pateiké drau-
go mociuté: ,IStrauki plaukg is Siknos, o asara iSsiskiria i$ akies.”
Pateiksiu dar viena pavyzdj. Man buvo mjslé, kaip i3 nieko, i3
nulio gimsta jmoné. Ateini ir steigi jmone. Pradzioje yra tik
mintis, ketinimas, kuris apauga popierizmu, paskui akcininkai,
steigéjai, jvairls protokolai, atsakomybé, biurokratija, reikala-
vimy vis daugéja. Véliau pabandyk panaikinti savo jmone. Oi,
kiek daug darbo ir reikaly! Tad nuo nulio gimsta didelé, tarpu-
savyje susijusi struktara.

Kaip atsiranda kinas? Viena lastelé su puse genetinés informa-
cijos ir kita Igstelé sulimpa j kiing. Ir i$ to darinio formuojasi orga-
nizmas. Tad kojos nagas turi rysj su antakiais, nes kazkada buvo
vienoje lasteléje. Dabar placiai naudojamos motininés, kamieni-

Yra ir projekciniai skausmai. Tarkime,

sergant tulzies puslés akmenlige, gali

skaudeti peties zona, nes dirginamas
diafragmos nervas, skausmas plinta j virsu.

NUMERIO TEMA

Zmonems daznai atrodo, kad svarbiausias
organas tures daugiausia tasky. Bet
daugiausia tasky turi... spékite... Slapimo
puslés meridianas - 67! O maziausiai -
Sirdis, tik devynis, nors pagal hierarchijg
tai - svarbiausias organas.

nés lastelés, eksperimentiniai gydymo metodai, kai paimi laste-
les, i$ kuriy gali issivystyti bet kuri kita Iastelé — kepeny, inksty,
odos ar ausies. Ir kai susikuria Zzmogus, tie rysiai lieka.

Tad kalbant apie akupunktirg labai keistai atrodo, kai skau-
da galva, o jduria j péda. Bet viskas susije. Prisiminkime em-
briologija, kaip formuojasi Zzmogaus kano sandara? Issiskiria
keli gemaliniai lapeliai, susiformuoja dermatomai, miotomai,
funkcinés grupés — odos, raumens, kraujagyslés, nervinio au-
dinio komponentas. Funkciniai vienetai, tarpusavyje turintys
kryzminj rysj. Zmogus néra tik kazkokia ultraenerginé struk-
tdra. Yra ir anatomiskai, labai konkreciai nustatytos jungtys.
Pavyzdziui, vidaus organai. | juos ateina inervacija i$ nugaros
smegeny. Dalis skaiduly nueina j iSore, j oda. Tad dirgindamas
tam tikra odos dalj, veiki ir vidaus organa. Tai vadinamosios
Hedo-Zacharino zonos. Yra ir projekciniai skausmai.

Tarkime, sergant tulZies paslés akmenlige, gali skaudéti peties
zong, nes dirginamas diafragmos nervas, skausmas plinta j vir-
$y. Daznas fizinio lavinimo pamokoje patyré, kai bégant pra-
deda durti 3ong, tada - petj, nes i$ kepeny turi greitai tekeéti
papildomas kraujo kiekis. Dar paprastesnis pavyzdys, kai skau-
da kojg, o problema - tarpslankstelinio disko iSvarza. Bina,
kad net neskauda nugaros — sako, skauda zemiau, klubo sritj,
blauzda, bet problema ten. Tas pats dél rysiy akupunktaroje.

Kiek Zmogus sau gali padéti tarsi pazaisdamas su savimi,
masazuodamas vieng ar kita kuno dalj? Gali, priklauso nuo
Ziniy lygio. Grjzkime prie pradzios, jmonés steigimo. Skauda —
pasitrink. Daktare, sako, radau skausminga taska, bandyk iSma-
sazuoti. Zinoma, ne visada padeda, nes viskas baty pernelyg
paprasta. Bet, blna, skauda, patrynei ta vieta ir pragjo. Blna,
kaip kalbéjome, nutolusios vietos, kurias sunkiau rasti, bet dau-
guma dalyky yra paprasti, tik reikia netingéti, darytil

Koks didziausias ir maziausias meridianas? Didesnis ne-
reiskia, kad turi daug tasky? Zmonéms daznai atrodo, kad
svarbiausias organas turés daugiausia tasky. Bet daugiausia
tasky turi... spékite... Slapimo paslés meridianas — 67! O ma-
Ziausiai - $irdis, tik devynis, nors pagal hierarchija tai — svar-
biausias organas. Kepenys, beje, turincios tik 14 tasky, prily-
ginamos generolui, plau¢iai — ministrui pirmininkui. Zinoma,
priklauso nuo aplinkybiy.

Ar i$ patirties pastebéjote kokiy nors skirtumy tarp Zmo-
niy meridiany, nes skiriasi miisy kraujo grupés, DNR,
genetika? Ne, tai daugiau konstituciniai ypatumai. Kiny ir
lietuviy taskai tie patys. Ir tai nepriklauso nuo zmogaus raseés,
konstitucijos, nes kiekvienas turime 3irdj, kepenis, plaudius...
Tik vieny Zmoniy vieni organai stipresni, kity — kiti. Tarkime,
gripo, COVID infekcijos pasireiskimas priklauso ir nuo zmo-
gaus gretutiniy ligy: vienam skaudéjo galva, kitam dingo uos-
lé, trecias koséjo ar karsciavo. Liga jgauna skirtingas formas,
nes iki susirgimo baklé irgi skyrési. »
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Teorija ir praktika skiriasi, pastaruoju metu krin-
ta daug kaukiy, daug istoriniy jvykiy suklastoti.
Senovéje musy tauta, tie patys majai, inkai, kitaip
skaiciavo kalendoriy, turéjome trylika ménesiy,
kai kuriy zmoniy teigimu, senovinis kalendorius
buvo tikslesnis nei dabartinis, kurj turime skai-
ciuoti nuo Kristaus... Nelengva atsakyti vienu sa-
kiniu. Mes, atsiradus naujai teorijai, seng sudirbame
iki negaléjimo. Senoje Ryty, kiny kultaroje, atsiradus
s - =S naujai teorijai, ji buvo paliekama egzistuoti greta se-
o Tl e MRS | nesnés. Tuomet, skaitydamas senus tekstus, suzinai,
D E o e E— kad liga gali sukelti demonai, praeities generolo pyk-
tis, uzkeikimai, kitos kartos protéviai, saltis, véjas, drég-
mé, vabzdziai, kitaip tariant, gauni misraine. Kartais i$
to sunku atrinkti tiesos grida, nes turi daug priesta-
ringos informacijos ir ja turi tikrinti praktiskai.
Dauguma gydytojy Kinijoje vadovaujasi paprasta tiesa:
praktikos trukuma islygini labai dideliu kiekiu teorijos
arba teorijos stoka kompensuoji gausia praktika.
Yra teoretiky, kurie raSo Simtus straipsniy. Kyla klausi-
mas, kaip jie gali bati geri specialistai praktikoje, nes
kiek tokie specialistai skiria laiko pacientui? Ir yra tokiy,
kurie nepakelia nosies nuo paciento, bet per gyvenima
né vieno straipsnio neparasé. Turbat ideali pusiausvyra
tarp teorijos ir praktikos, nes yra daug teorijy, kuriomis
turi pasikliauti. Juk visy tiesy nepatikrinsi.
Tai - tarsi begalinis gludinimo, poliravimo procesas,
nes senaja medicing sunku praktikuoti ir studijuoti.
Kiny specialistai sako: ,Kiny medicing lengva studi-
juoti, bet sunku praktikuoti. Vakarie¢iy medicing labai
sunku studijuoti, bet lengva praktikuoti.”
Nueisiu pas vakarietj gydytoja, pasakysiu, kur skauda,
man isradys vaisty nuo skausmo, kuriy kartais ir pats
galiu nusipirkti. Dabar galutinis procesas labai supa-
prastintas. Reikia pripazinti, kad vaistai nuo skausmo
dazniausiai veikia, nepriklausomai nuo skausmo prie-
zasties. Ir tam, kad veikty, reikéjo nueiti ilga, sunky
kelia, sukaupti daug chemijos, fizikos, biologijos zZiniy.
Nenuvertinkime Siuolaikinés medicinos. Juk, kai ge-
riau pagalvoji, praryji kazkokiag balta tablete ir ji vei-
kia! Jei prieS penkis tukstancius mety Ziniuonis bty
daves kazko panasaus, taip pat batume sake, kad tai
magija!
Del kiny medicinos kitaip - yra tik kelios pagrindinés, at-
rodo, paprastos teorijos, bet praktikoje labai sunku jas
pritaikyti, nes jos priestaringos: gali bati A, B, C, D, Eir F...

Bet vakariec¢iams daznai tokia pati magija atro-
do kiny medicina - Zolelés, taskai, meridianai,
nors tame - tukstanciy mety patirtis? Trakumy ir
privalumy turi tiek senoji, tiek modernioji medicinos
sistema. Kiny medicinoje geriausias gydytojas, kuris
miré pries$ kelis tikstancius mety, kitaip tariant, kelio
progresui néra. Ka reiskia progresas toje vietoje? Su-
pratimas arba kuo detalesnis seniausiy teksty analiza-
vimas: zvilgsnis, nukreiptas j praeitj.

Siuolaikiné, vakarietitka medicina - tai zvilgsnis j atei-
tj, geriausias gydytojas dar negimé. Siandien tavo li-
gai néra gydymo, tikétina, ryt bus, uzprogramuotas
nuolatinis verzimasis j priekj. Bet kartais tas nuolatinis




verzimasis bei Zvelgimas tik j priekj neleidzia pasinaudoti
praeities ziniomis.

Prisiminkime graiky civilizacija, kuri turéjo pazangiag me-
dicing. Atéjus Romos imperijos laikams, Vakary civilizacija
ilgainiui patyré tukstantj mety stagnacijos, niekas nevyko,
degradavo, nemazai graiky medicinos ziniy buvo prarasta.
Dabar tai matome musy gyvenime: technologinis prover-
zis, bet kartu daug dalyky degraduoja. Nusiperki daikta,
kad ir automobilj, palygini su gamintu prie$ 20 mety, matai,
kad dabartinis daugeliu dalyky jam neprilygsta.
Supraskime, kad Siuolaikiné medicina yra Siandienio Zmo-
gaus suvokimo apie gyvenima atspindys. Pasakyk Zmogui,
tau po 1 001 proceduros bus geriau, gal ir be Salutiniy pasek-
miy. Dazniausiai jis sakys, nenoriu po 1 000, noriu po vie-
nos. Mes spaudziame, kad geriausiu atveju jam buty geriau,
jei ne Siandien, bent rytoj.

Kas kuria 3iuolaikine medicina? Siuolaikiniai Zzmonés. Ver-
kiame, kad parduotuvéje maistas dirbtinis, pridéta visokiy
4E", antibiotiky, bet kuris i masy ima kietesnj batong, ne-
grazy obuolj? Tegul tai atitenka kam nors kitam? Savo poel-
giais darome ta patj, priveréiame gamintoja prideti priedy,
kad batonas buty Sviezias ir minkstas, nes jis neparduos.
Patys, o ne kas kitas nulemiame tg situacija. Tad pradékime
keistis nuo saves.

NUMERIO TEMA

Turime bati samoningi, saziningi su savimi nuo pradzios iki
pabaigos. Kiekvieng akimirka. Tas pat ir Siuolaikinéje medi-
cinoje. Naturalios medicinos sugrjZzimas susijes su suvokimu,
kad ,chemija” - blogai. Medicing, kaip ir kitus mokslus, veikia
musy paciy gyvenimo pokyciai. Tik maza mokslo dalis yra tie-
siogiai susijusi su paciu mokslu, mokslo raida veikia kintantis
Zmogaus supratimas apie save, supancia aplinka.

Jei Siandien kalbu apie nanostruktiras, nanotechnologijas,
fraktalus, atrodau savalaikis. Bet jei kalbéciau apie raganas ir
demonus, manes paklausty, Zzmogau, i$ kokio tu amziaus? O
jei apie fraktalus, nanotechnologijas buciau kalbéjes pries du
takstancius mety, gal klausty, i$ kokios as planetos?

Kas sukelia liga? Negaliu sakyti, kad tavyje nekontroliuojamai
blaskosi vakary véjas, todél virpa rankos, patirtas insultas. Arba
tave apsédo svetima siela ar demonas. Kaip jis sureaguos?
Zmogus nori, kad paaiskin¢iau pagal dabartinj supratima.
Mokslo idéja turi atitikti Siy laiky Zmogaus supratima, kitaip
nebus priimta.

Koks didziausias Jusy atradimas kiny medicinoje dirbant
pagal meridianus, taskus? Kasdienéje praktikoje jau jprasta,
kad Zmonéms dedu adatéles. Bet susimastes nusistebiu: kaz-
kur jdariau ir zmogui pageréjo. Tad iki Siol mane tai dar stebina
ir kelia nuostaba. Viskas. Nuo pradzios iki pabaigos.

Vv

Grjzkime | pradzig, prie savo instinkty. Netingékime.
Jauciate skausmga, problema, patrinkite, masazuokite ta
vieta, nenuvertinkite pradiniy pastebéjimuy, pojiciy, in-
tuicijos.

Kaimynui pageréjo, ka nors isbandzius, pabandykite ir
jus. Bet gal tau nepatiks obuolys, kuris patiko kaimynui.
Tad pirmiausia prisimink, isgirsk, ka jauti. Ir nepamirsk,
kad kunas, protas gali apgauti. Jei tik darytume tai, ka jis
sako, gal nuo ryto iki vakaro valgytume tik saldumynus ir
ziarétume filmus. I$saugokime sveikg prota.

Pirmas pratimas

Ziemg imunitetui aktyvinti kiekvieng ryta bei vakarg sti-
priai suspauskite kojy ir ranky pirsty galus uz krasty ir pa-
traukinékite. Siuo pratimu palengvinsime jang energijos
peréjima j in ir atvirksciai.

Antras pratimas

Sanariai — tai vieta, kur sunkiai prateka energija, kraujas —
kritinés vietos, kaip sankryZza. |sivaizduokite, Zmogaus ka-
nas — miestas, tad svarbu, kad tinkamai cirkuliuoty eismas,
bty neuzmirstos sankryZzos. ISjudinkime, pasukiokime,
palankstykime kiekviena kojy, ranky, pirsty sgnariuka. Nuo
smulkiausiy iki stambiausiy. Visus. ISjudine juos patrinki-
me, nors po keliolika sekundziy.

Trecias pratimas
Visg kuna apsitrinkime. Prisiminkime, kad kalbame apie
tinkla, ne tik meridianus. Tai yra visur, o apsauginé imu-

GYDYTOJO, AKUPUNKTUROS SPECIALISTO
DAINIAUS BUTVILO PRAKTINIAI PATARIMAI

niné energija teka pavirsiuje. Prie$ iSeidami j kiema bent
minute dvi intensyviai apsitrinkime kdna.

Ketvirtas pratimas

Stipresniam poveikiui, ypac Ziemos rytais, pastuksen-
kime visg king ar bent jau blauzdos kaulus i3 vielos
(1-2 mm diametro, 0,5 m ilgio 108 ,lazdeliy”) pasiga-
minta Sluotele. Kodél kaulus? Kaulai pagal kiny medici-
ng susije su inksty energija, tai aktyvins jy darba. Pagal
Siuolaikine medicing kauly ciulpuose gaminasi visos
mums, ypac imuninei sistemai, reikalingos lastelés. O
ilgieji kaulai yra pagrindinis kraujodaros 3altinis. Blauz-
dos kaulas patogiai prieinamas pavirsiuje, neapsuptas
raumeny. Ne veltui blauzdos apacioje yra taskas, kuris
vadinasi ,Pakabintas varpas”, jo stimuliacija aktyvina
kauly cCiulpus. Norint iSgauti garsg i$ varpo reikia j jj su-
duoti, ar ne? Sis blauzdy aktyvinimas taip pat labai tei-
giamai veikia visa nervy sistema, nes smegenys — tarsi
didelé kauly ciulpy sankaupa.

Penktas pratimas

Nusiraminimas. Tam ypac¢ tinkamas plauky Sukavimas.
Paimkite Sepetj su burbuliukais galuose ir Sukuokite ne-
skubédami, nezeisdami odos 7-10 min. Ypa¢ malonu
ir puiku, jei tai atliks kitas zmogus. Juk esame socialiné
batybé. Prisiminkime, kutendami save nereaguosime, o
jei kutens kitas? Tad, kai Sukuos kitas Zmogus, tai sukels
didesnj efekta. Visomis kryptims, uzsimerkus. Tai - labai
senas pratimas. Ir sveikata, ir malonumas. |

4
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Zmogus - tai ne vien fizinis kiinas, bet ir subtili energi-
ju sistema. Svarbiausi energiniai ktino centrai - septy-
nios cakros - iSsidesciusios iSilgai stuburo ir kiekviena
yra atsakinga uz tam tikras organizmo dalis, emaocijas
ir budo bruozus. Kiekviena cakra turi savo spalvg, nau-

dojama suaktyvinti ar atpalaiduoti tos €akros energija

ir taip paveikti jos veikiamus vidaus organus, emocines
biusenas ar charakterio savybes.

Parengta pagal www.indremarija.lt ir
www.samonesgalia.lt tinklaras¢iy informacija

KAS YRA CAKRA?
Zmogaus vidinj energinj kang jsivaizduojame sudaryty i3
72 takst. nadziy (energiniy gijy), o pagrindiniai energiniai sgmo-
ningi musy kano centrai yra vadinami ¢akromis. Taigi ¢akros - tai
energiniai bei sgmonés (informaciniai) centrai masy kane.
Sanskrito kalba zodis ,¢akra” reiskia ,rata” arba ,diska”. Zmo-
gaus kune yra 7 pagrindinés didziosios ¢akros ir 108 papildo-
mos, mazosios. Pagrindinés ¢akros yra energiniai ir psichiniai
centrai, masy gyvenimo ratai, kuriuose sukauptos organizmo
gyvybinés jégos, atsakingos uz skirtingas gyvenimo sritis.

Tai masy gyvenimo biblioteka, kurioje saugomos visos gyve-
nimo patirtys. Jas harmonizuojant, keiciasi gyvenimo jvykiai,
stojame j savo kelig, nustojame priesintis gyvenimui ir paga-
liau leidZiame jam tekéti per mus. Tuomet mums telieka atsi-
palaiduoti ir mégautis tuo, kas vyksta.

Kiekviena i$ jy turi savo pavadinima, spalva, iSreiskia emocine
charakterio puse, atsako uz organus, issidésciusius jos srityje,
turi savo garso vibracijg — mantrg sanskrito kalboje. Kiekviena
Cakra suteikia tam tikry gabumuy, atsako uz tam tikras savybes,
emocijas, pasirinkimus, gyvenimo iraiskas. Kokia ¢akra masy
kdne aktyviau dirba, tokie masy gabumai ir dominuoja, pa-
vyzdziui, aktyviy politiky, lyderiy dominuojanti daznai bina
trecia ¢akra, dainininky — penkta ¢akra. Muasy energiniai cen-
trai priima, kaupia ir paskirsto visg informacija, kuri batina jvai-
riems kUno, sielos ir proto procesams.

CAKROS SALYGINAI SKIRSTOMOS ] 4 LYGMENIS (GRUPES)
I grupé. Ja sudaro pirmoji, antroji ir trecioji ¢akros, kurias ga-
lima apibuadinti kaip ,Asmenybé ir jos troskimai”. Tai egocen-
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triné grupé, kurios pagrindas — troskimai. Jas gali palyginti su
auganciu mazu vaiku, kuris viska orientuoja j save, iSkeldamas
,AS... Man...” (jis per mazas mastyti ir suvokti savojo gyveni-
mo ar pasaulio vystymosi tikslus). PaZzeidus Sias ¢akras, zmo-
gaus elgesys tampa savanaudiskas, nesistengia suprasti kity,
o tik juos kaltinti ir reikalauti: ,AS taip noriu, taciau tu man ne-
duodi, todél as piktas ir nelaimingas.”

Il grupé. Ja sudaro ketvirtoji ir penktoji cakros. Tai etnocentri-
né grupé, kurioje vyrauja grupinis mastymas, iskeliant ,Mes”
virs savojo AS, stengiantis bendrauti ir suprasti kitus.

Il grupé. Ja sudaro 3estoji ir septintoji ¢akros. Tai pasaulio
centriné grupé, kurioje vyrauja supratimas ir tikslas, nagriné-
jant ne tik savo, bet ir pasaulio vystymosi tikslus.

IV grupé. Tai samonés centro pakélimas, susijungimas su
Aukstesniais Sgmonés centrais (Kosminés Samonés lygmuo).
Tai suteikia galimybe suvokti, priimti teikiama informacija bei
jsijungti j bendrus Visatos evoliucijos procesus.

KAIP CAKROS VEIKIA?

Cakras galima palyginti su septyniy auksty pastatu, tarsi lipda-
mi vis auksc¢iau, matome vis platesnj ir grazesnj horizonta. Me-
dituojantys ar dvasiniu keliu einantys Zmonés daznai mégsta
daug démesio skirti virSutinéms ¢akroms, kurios yra labiau
atsakingos uz dieviskumo ir meilés pajautima savyje, taciau



turime likti budrds ir suprasti, kad neturédami stabilaus pirmo auksto j septintg
neuzkopsime.

Kiekviena ¢akra yra vienodai svarbi, nes tikroji harmonija yra iSmokti tvirtai sto-
véti ant abiejy kojuy, t. y. tiek mokéti gerai susitvarkyti savo materialyjj pasaulj,
tiek ir dieviskajj prada. Juk ne veltui sakoma: ,Kaip danguje, taip ir Zeméje.” Pir-
mosios 3 ¢akros suteikia finansinj stabilumg, jaukius namus, emocine pusiausvy-
ra, o virsutinés cakros apgyvendina Dieva, Visatg ir Meile tuose namuose.
Cakros yra issidésciusios stuburo srityje (centriniame kanale — Sushumnoje). Kiekvie-
na cakra priziQri tam tikrg organy ir sistemy veikla. Kad jos veikimo zonoje organai
baty sveiki, ji turi sugerti teigiamas ir pasalinti neigiamas vibracijas.

Cakros gali bati uzdaros arba atviros, per daug arba nepakankamai. Jy veiklos ak-
tyvumo lygis gali turéti stiprios jtakos musy asmenybei, didzZiajai gyvenimo daliai
arba trumpam laikotarpiui.

Pavyzdziui, jei uzdara Zmogaus Sirdies cakra, jis gali bati labai nepakantus, piktas, o
jei pernelyg atvira, tokius Zmones daznai vadiname ,atlapasirdziais”, kurie isdalija
visg savo meile aplinkiniams ir daznai sau nieko nepasilieka.

Cakry atvirumas ar uzdarumas gali lemti masy vidinés ir dvasinés energijos kiekj,
finansine padétj, meilés santykius, fizine ir mentaline sveikatg, klrybinj potenciala
ir daugybe kity gyvenimo sriciy.

ENERGINIAI CENTRAIIR JOGA
Jogos metu atliekamos jvairios asanos, kvépavimo pratimai, meditacija, atsipalai-
davimo praktikos padeda subalansuoti masy kine esancias ¢akras. Subalansuotos
Cakros reiskia sveikatg ir harmonija. Praktikuodami joga sustipriname savo
subtiliagja sistema, prisipildome $varios energijos, Sviesos, todél tampa-
- me ramds, atsipalaidave ir kartu liekame veiklas, karybingi ir laisvi.
< ,Visos septynios ¢akros Taip pat stipréja ir fizinis kiinas, dél to jauc¢iamés kur kas energin-
- kartu sukuria visumg, gesni, stiprinama valia. Norint subalansuoti ¢akry veikla labai
} sujungianciq kang, protq ir svarbu fiziskai gerai jaustis, nes tik badami sveiki turime fizinés
el sielq. Islaisvindamos musy sielq ir dvasinés energijos nuolat kelti savo gyvenimo kokybe ir po-

ir leisdamos musy svajonéms tencialg.

issipildyti, cakros tarsi ratai veza

mus per gyvenimq.” (A. Judith . . . C . . . . .
,Gyvenimo ratai. Kaip naudotis Toliau apzZvelgsime kiekvienq cakrq is eilés, kaip jos vei-

&akry sistema”) kia masy kino organus ir sveikatq, kas padeda kiekvienq jy

Asesu As jauéiu As veikiu As myliu As kalbu As stebiu As suvokiu
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aktyvuoti, subalansuoti fiziniu ir dvasiniu lygmenimis. \2
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NUMERIO TEMA

PIRMASIS
ENERGINIS
CENTRAS

Pamatine cakra

MULADHARA

Sanskrito kalba muladhara reiskia ,esminis palaikymas

arba Saknys”, todél ji vadinama pamatine ¢akra, ant ku-

rios ,statomos” visos kitos ¢akros. MANTRA: lam

ENERGINIO CENTRO KUNO VIETA: stuburgalio apacioje,
tarp lyties organy ir iSeinamosios angos.

STICHIJA: Zemé

ATITIKMUO GAMTOJE:
raudonas dirvoZzemis, rytiné ir vakaro zara

SPALVA: raudona
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Parengta pagal A. Judith knygq ,Gyvenimo ratai. Kaip naudotis ¢akry sistema*” ir www.indremarija.lt tinklarastj.

PLANETA: Merkurijus

POVEIKIS: muladhara atsakinga uz iSgyvenima (instinktus),
finansine gerove (saugumag), turto islaikyma, tvirtuma, pasiti-
kéjima savimi ir stabiluma. Per pamatine ¢akra palaikome rysj
su materialigja egzistencija, planeta ir savo Saknimis: Seima,
protéviais, Salimi, rase, kultdra, issilavinimu, socialine aplinka
ir religija.

ENERGINIO CENTRO BALANSAS: gerai funkcionuojanti pir-
moji ¢akra suteikia Zmogui saugumo pojatj, jauc¢iama vidiné
jéga, pasitikéjimas savimi, stiprus rydys su gamta. Zmoneés, ku-
riy pirmoji ¢akra veikia gerai, daznai bana materialiai apsiru-
pine, geba islaikyti, pritraukti ir kaupti turta, yra verzlas ir gali
lengvai istverti konfliktines ir kritines situacijas.

Tinkamai funkcionuojant pamatinei ¢akrai lydi jsitikinimas ,A$S
saugus ir apsiripines”, Zmogus jaucia sauguma ir ramybe, jam
buadinga istvermé, gyvybiné jéga, troskimas gyventi, kantrybeé.

PUSIAUSVYROS SUTRIKIMAI: muladharoje pasireiskia tuo,
kad Zmogaus mintys, interesai sukoncentruoti tik j fizinius
poreikius, kaip antai valgis, gérimas, seksas, pinigai. Jis jaucia
poreikj patenkinti savo norus, né nemastydamas apie poel-
giy padarinius sau ir kitiems zmonéms. Atsiranda finansinés
problemos, nepasitikéjimas savimi, godumas, agresyvumas.
Pamatiné ¢akra atsakinga uz musy islikima, todél kilus pavo-
jui jau¢iame baime. Siuolaikiniame pasaulyje daznas zmogus
turi daug neadekvaciy baimiy. Baimé yra pirmosios cakros
demonas, ji priesinasi saugumo jausmui, kurj sukuria idealiai
subalansuota pirmoji ¢akra.

NUMERIO TEMA

Kai iSbalansuotas pirmasis energinis centras, Zzmogus pasi-
zymi Zzema (arba sumazéjusia) saviverte, pazeidziamumu,
vadovauijasi jsitikinimu , A3 nenusipelnau meilés”, kylanciu i$
gédos jausmo, kurj stengiamasi kompensuoti prisiriSimu prie
materialiniy dalyky, t. y. Zmogus savo nesauguma bando
kompensuoti materialiais dalykais, isrySkéja perdétas godu-
mas, egoizmas ir agresyvus egoistisky interesy gynimas.

VEIKIAMOS KUNO DALYS: storoji zarna, tiesioji zarna, kau-
lai, stuburgalis, tarpvieté, kojos, pédos.

FIZINES LIGOS: Zarnyno ligos, viduriy uzkietéjimas, séd-
mens nervo skausmas, kojy venos / skausmas kojose, inksty
ir Slapimo puslés bei prostatos negalavimai, mazakraujysté,
nepastovus kraujospudis, mazas atsparumas stresui, alergi-
jos, galimas persivalgymas, anoreksija.

DVASINES LIGOS: baimé, bejégiskumas, depresija, pasiti-
kéjimo stoka, trauka prie Zmoniy, galinciy suteikti saugumo
jausma.

MULADHAROS AKTYVINIMAS

¢ Raudona spalva (apranga, aksesuarai, daiktai ir pan.).

¢ Meilé gamtai.

e Pédy ir kojy gradinimas, masazas.

o Fiziné veikla gamtoje, vaiksciojimas basomis.

o Agresyvaus skambesio muzika, grojimas bugnais
(stiprus ritmas).

o Kvapy terapija uoslei lavinti.

 Eteriniai aliejai — gvazdikéliy, rozmariny, kiparisy.

e Akmeny ir kristaly rinkimas. Brangakmeniai, mineralai
(laikomi nuolat rankose, inkrustuoti j Zieda, kaklo papuosalg) -
rubinas, hematitas, raudonasis koralas, jaspis, granatas.

JOGOS PRAKTIKA
Asanos, stiprinancios ir tempiancios kojas: Apanasana, Karys |,
Utkatasana, Kalno poza, Zemyn Zidrintis $uo.

raktas 2023 / vasaris
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NUMERIO TEMA

ANTRASIS
ENERGINIS
CENTRAS

Seksualine cakra

SVADHISTHANA

ENERGINIO CENTRO KUNO VIETA: apatinéje pilvo dalyje,
mazdaug per du tris pirStus zemiau bambos.

MANTRA: vam

STICHIJA: vanduo

ATITIKMUO GAMTOJE:
tekantis vanduo

SPALVA: oranziné

18 raktas 2023 / vasaris



Parengta pagal A. Judith knygq ,Gyvenimo ratai. Kaip naudotis ¢akry sistema*” ir www.indremarija.lt tinklarastj.

PLANETA: Venera

POVEIKIS: 3i ¢akra yra seksualumo, taip pat ir emocijy, pojuciy,
malonumo, judéjimo ir puoseléjimo centras. Svadhisthana atsa-
kinga uz gyvenimo dziaugsma ir rySius su aplinkiniais, emocine
pilnatve, gyvenimo salduma, saviraiska, geisma, malonuma, sek-
sualuma, dauginimasi ir kGirybinguma. Malonumas gali bati dve-
jopas. Tad dia itin svarbus musy pastabumas ir neprisirisimas prie
malonumy.

ENERGINIO CENTRO BALANSAS: harmoningai veikiant $iai ca-
krai, jau¢iame gyvenimo grozj, harmonija, puoseléjame brandzius
santykius su aplinkiniais, tolerantiskuma, draugyste. Sioje ¢akroje
gimsta musy karybingumas, autentiskos idéjos, jvairiausi planai.
Tinkamai funkcionuojant antrajai ¢akrai lydi jsitikinimas -, AS atvi-
ras santykiams ir saugus viduje”, Zmogus jaucia vidinj dZiaugsma
ir pasitenkinima. Taip pat kiirybinguma, gyvenimo dziaugsmingu-
ma. Si ¢akra pasizymi moteridka energija.

PUSIAUSVYROS SUTRIKIMAL: jei pernelyg stipriai uzslopiname
antrosios ¢akros veikla, galime tapti 3alti, susivarze, neleidziame sau
dZiaugtis mazais gyvenimo malonumais, suvarzome savo seksualu-
ma, nesirlipiname savo isvaizda, bijoma emocinio artumo su kitais.
Per stipriai pasidavus malonumy tékmei, linkstama j lengvabadis-
ka pinigy ir seksualinés energijos svaistyma, gyvenama tik dél savo
pomégiy, galime priaugti svorio (kaupiame malonumus savo kdne).
Antroji ¢akra siekia visko, kas gali teikti malonuma. Seksas, alko-
holis, tabakas, Sokoladas, narkotikai - visa tai Svadhisthana, ir prie
viso $ito labai lengvai priprantama. Priklausomybés nuo jprociy
suvalgo Zmogy, mintys apie pasitenkinima nuveja visas kitas min-
tis. Sios ¢akros veiklos sutrikimai pasireikia kaip moralés normy
nepaisymas santykiuose, nesaikingas malonumy troskimas, kaltée
ir géda, baimé prarasti valdzig ir kontrole, seksualinés problemos

NUMERIO TEMA

ir uzblokuotas karybingumas. Kadangi si ¢akra atsakinga uz muasy
emocijas, jai labai svarbu harmoningos emocijos ir poilsis, nes tik
pailséje galime mégautis gyvenimu. Nuovargis neleidzia grozétis
pasauliu.

Dominuojancios seksualinés ¢akros Zzmogus vadovaujasi jsitikini-
mu ,Jei a§ mylésiu, mane jskaudins / jei a$ mylésiu, as jj suzeisiu”,
kylanciu is baimés jausmo, kurj stengiasi kompensuoti iSoriniais
ekstremaliais pojuciais: narkotikai, alkoholis, greitas vairavimas,
ir pan. T.y. iesko, kas suteikty nuolatinio adrenalino. Visiskai ne-
praktiski, prietaringi, pernelyg jausmingi ir prisiriSe prie seksua-
linio pasitenkinimo. Taip pat yra polinkis j prievarta, praradimo
baime, pavyda, agresija, priklausomybe nuo instinkty.

VEIKIAMOS KUNO DALYS: svadhisthana susijusi su apatinéje
pilvo dalyje esanciais organais: lytinés liaukos ir lytiniai organai,
slapimo puslé, inkstai, gimda, kiino skysciai (kraujas, limfa ir t. t.).

FIZINES LIGOS: prasta $ios ¢akros veikla gali sukelti minéty orga-
ny negalavimy, pilvo srities ar nugaros apacios skausma, menstru-
acijy sukeliamus negalavimus, hormony pusiausvyros sutrikimy,
lytinio potraukio sumazéjimg, potencijos ir vaisingumo problemuy.
Jiypac susijusi su motery kiausidémis ir vyry seklidémis, prostata.

DVASINES LIGOS: kirybiné krizé, manijos, depresiné nuotaika,
cinizmas, lytiniai iSkrypimai.

SVADHISTHANOS AKTYVINIMAS

o Oranziné spalva (apranga, daiktai,
aksesuarai ir pan.).

o Meégavimasis malonumais: skaniai
valgant, lietimo pojuciais, masazais.

e Vandens procediros, maudymasis
vonioje, atviruose vandens telkiniuose.

o Saves puoseléjimas.

o Katés auginimas (katés ypa¢ moka
dZiaugtis gyvenimu ir juo lepintis).

o Reguliarts, harmoningi lytiniai santykiai.

o ,Paleidimas” (emocijy, darby, rapesciy).

o Kluby sukimas.

e Intuityvus Sokis.

o Eteriniai aliejai: sandalmedziy, miros, =
pipiry, citrinmedziy (karciavaisiy). -

e Brangakmeniai mineralai: karneolis,
tigro akis, auksinis topazas, rausvasis
turmalinas, zadeitas, hiacintas, ugninis
opalas, saulés akmuo - avantidrinas.

JOGOS PRAKTIKA
Asanos, aktyvinancios antrgja ¢akra: Deivés poza, Drugelis,
Pasilenkimas prie kojy placiai, Lankas ir pan.

e & .
e
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NUMERIO TEMA

TRECIASIS = &
ENERGINIS *
CENTRAS

ENERGINIO CENTRO KUNO VIETA: saulés rezginio zonoje MANTRA: ram

STICHLJA: ugnis

ATITIKMUO GAMTOJE:
ugnis, saulés Sviesa, geltoni javy laukai

SPALVA: geltona
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Parengta pagal A. Judith knygq ,Gyvenimo ratai. Kaip naudotis ¢akry sistema”

PLANETA: Marsas

POVEIKIS: trecioji ¢akra manipura teikia gyvybine energija, valia,
skatina mus veikti, eiti tolyn, suteikia muasy veiksmams reikiamos
energijos. Tai veikia masy mastyma, socialinius santykius, karjera,
susijusi su valios jéga, stiprybe, savikontrole, savigarba, charizma.
Tai energijos saugykla, i$ kurios prana (gyvybiné energija) pasi-
skirsto po visg kling. Tai ¢akra, turinti jtakos savimi pasitikincios
asmenybés raidai.

ENERGINIO CENTRO BALANSAS: aktyvi manipura veréia zmo-
gy nuolat ka nors veikti, padeda asmenybei atsiskleisti, pasiekti
sékmes, derinti jéga su jautrumu. Zmogus moka tinkamai pa-
sirinkti, geba save kontroliuoti, suvokia savo verte. Darni mani-
puros veikla pasireiskia Zmogaus gebéjimu susikaupus pasiekti
uzsibréztus tikslus, o juos pasiekus atsipalaiduoti ir mégautis jais.
Tai masy vidiné saulé, varomoji jéga gyvenime.

PUSIAUSVYROS SUTRIKIMALI: zmonés, kuriy dominuoja mani-
puros Cakra, yra nejtikétinai aktyvus. Jie nuolat sukasi gyvenimo
jvykiuose, taciau jy veiksmai gana chaotiski, o veiklos rezultatai
neprilygsta jdétoms pastangomes. Jie troksta valdZios, jégos, tur-
ty, garbés ir Slovés. Toks Zzmogus jaucia poreikj sutelkti savo ran-
kose valdzia, pirmauti, tampa ambicingas, kupinas puikybés. Kai
siekia uzsibrézto tikslo, visiskai pamirsta save.

Dominuojancios saulés rezginio ¢akros Zmogus nuolat stengiasi
jrodyti ,koks as esu”. Jis vadovaujasi jsitikinimu ,A$ turiu kovoti
uz tai, kg noriu gauti”, kylanciu i$ pykcio, kurj stengiamasi kom-
pensuoti darboholizmu ir isskirtiniu saviraiskos siekimu.

Kai trecioji ¢akra uzslopinta, Zmonés, priesingai — gali bati labai
introvertiski, kaltina gyvenimo aplinkybes ir likimg dél nesék-
miy, linke skystis, neturi gyvybinés energijos santykiams, darbui,
mégstamai veiklai.

NUMERIO TEMA

Esant Sios Cakros disbalansui tarsi norime ,praryti” daugiau da-
lyky, negu sugebame suvirdkinti, arba iSvis nieko nesugebame
suvirskinti. Cia kalbama tiek apie misy emocijas, jsptdzius, tiek
apie materialy maista.

Norint aktyvinti treciosios ¢akros veikla, reikia nustoti bati auka
ir prisiimti visg atsakomybe uz tai, kas vyksta masy gyvenime.
Muasy gyvenimo kokybé yra masy pastangy ir kontrolés rezulta-
tas. Tai suvoke, jgysime daugiau jégy, sveikatos ir tikéjimo savimi.

VEIKIAMOS KUNO DALYS: manipura - tarsi zmogaus kino va-
riklis, kuris maistg pavercia energija ir Siluma. Tad nataralu, kad
Si Cakra yra labiausiai susijusi su virSkinimo organais: kasa, skran-
dZiu, tulZies pusle, kepenimis, bluznimi, plongja zarna, vegetaty-
vine nervy sistema.

FIZINES LIGOS: skrandzio ligos, kepeny, bluznies ir tulZies pas-
lés ligos, nugaros skausmai ties juosmeniu, nervy ligos, diabetas,
antsvoris, artritas. Cakra susijusi su kasa, todél turi jtakos virgki-
nimo fermenty iSskyrimui, insulino gamybai bei angliavandeniy
apykaitai.

DVASINES LIGOS: pyktis, baimé, miego sutrikimai, nesaugumo
jausmas, savigarbos stoka, baimé prarasti autoritety, valgymo
sutrikimai, besaikis garbés troskimas, valdzios troskimas, pavy-
das, agresija, gailestis sau, sentimentalumas.

MANIPUROS AKTYVINIMAS

* Geltona spalva (apranga, daiktai,
aksesuarai ir pan.).

o Sveika, subalansuota mityba.

o Tvarka namuose.

« Balansas Seimoje (vengti
despotizmo ir valdzios troskimo).

e Gyvenimas saulés ritmu.

o Buvimas saulés Sviesoje, ugnies
stebéjimas.

o Ugninis kvépavimas.

e Jausminga soliné muzika.

o Zaidimai su $unimi, komandiniai
Zaidimai.

« Eteriniai aliejai - levandy, vaistiniy
ramunéliy, anyziy, citriny.

e Brangakmeniai, mineralai - citrinas,
geltonasis jaspis, gintaras, geltonasis
kalcitas, geltonasis serpentinas, tigro
akis, chrizoberilas.

JOGOS PRAKTIKA
Asanos, aktyvinancios trecigja ¢akra: Lankas, Stuburo susuki-
mas, Stalelis, Pusménulis, Nuokalné, Navasana, Trikonasana.

¢
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NUMERIO TEMA

KETVIRTASIS
ENERGINIS
CENTRAS

Sirdies ¢akra

ANAHATA

ENERGINIO CENTRO KUNO VIETA: lygiagreciai su
Sirdimi kratinés centre

STICHIJA: oras

ATITIKMUO GAMTOJE:
miskas, pievos ir laukai

SPALVA: Zalia
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Parengta pagal A. Judith knygq ,Gyvenimo ratai. Kaip naudotis ¢akry sistema”

PLANETA: Jupiteris

POVEIKIS: Sirdies ir meilés, ypa¢ meilés kitiems Zmonéms, atjau-
tos, atlaidumo centras. Badama centre tarp apatiniy ir virsutiniy
cakry, ji palaiko vidine pusiausvyra tarp materijos ir dvasingu-
mo, apatiniy ir virsutiniy ¢akry aktyvumo, tai tarsi masy harmoni-
jos centras. Sirdies ¢akra pasireiskia per tokias Zmogaus savybes
kaip sugebéjimas myléti ir bati mylimam, tolerancija, atjauta. Ji va-
dovauja musy gebéjimams duoti ir priimti meile. Tik atiduodami
meile mes galime gauti jos dar daugiau.

Si ¢akra moko, kad priémimas, kaip ir davimas, yra lygiai toks
pats svarbus. Turime priimti komplimentus, dovanas, nuosirdzig
kity Zmoniy pagalba ir meile. I3laikydami pusiausvyra tarp davimo
ir priémimo patirsime tikragja Sios energijos tékme savo kine ir sie-
loje, tapsime nuosirdls patys sau ir iSmoksime priimti save tokius,
kokie esame, su visais trakumais ir privalumais.

Meilé, kurig patiriame Sioje ¢akroje, visiskai skiriasi nuo kaniskos
ir aistringos antrosios Cakros meilés. Kaniska meilé yra nukreipta
j objekta: aistrg kursto tam tikro asmens buvimas. Ketvirtojoje ¢a-
kroje meilé nepriklauso nuo isorinio poveikio, ji iSgyvenama vidu-
je kaip batis, yra tvirta, amzina ir nuolatiné.

ENERGINIO CENTRO BALANSAS: tinkamai funkcionuojanti ca-
kra lydima jsitikinimo ,A$ priimu ir myliu besalygiskai, harmoni-
jos, sugebéjimo meile duoti ir jg priimti, tolerancijos ir atvirumo.
Kai anahata (Sirdis) issivalo, tampame drasesni, stipras ir dosnas,
labiau pasitikime savimi ir patys sugebame iStaisyti savo klaidas,
taip pat pamilstame save ir kitus, nes suvokiame, kad kiekvieno
sirdyje yra ta pati Dvasia.

PUSIAUSVYROS SUTRIKIMAI: kai i ¢akra nestabili, Zzmogus jau-
¢ia baime bati paliktas, prarasti meile arba paskesta svetimuose

NUMERIO TEMA

rapesciuose, kurie trukdo jam gyventi, nes jis kencia uz kitus. Pa-
vydas trukdo tekéti meilés energijai per mus. ,Baltas” ar ,juodas”
pavydas vis vien yra pavydas, turime iSmokti dziaugtis kity laime,
pasiekimais, tik taip galésime atverti vartus mums skirtai gausai.
Sutrikus Sirdies ¢akros veiklai Zmogus gali pulti j tokius krastutinu-
mus kaip visiskas atsiribojimas ir vieniSumas arba per didelis prisi-
ridimas, kone susitapatinimas su kitu asmeniu. Zmogus gali tapti
saltas, nesugebantis myléti ir bendrauti, arogantiskas ir kietasirdis.
Kity parama, pagalba jis laiko savo silpnumo pripazinimu. Myli tik
todél, kad patirty kity palankuma, prieraisuma.

Esant anahatos disbalansui Zzmogus vadovaujasi jsitikinimu ,AS tu-
riu paskirti save meilei per kancia”, kylanciu i$ liudesio ir apgailes-
tavimo, kurj stengiamasi kompensuoti pasiaukojimu, t.y.Zmogaus
kredo tampa ,norint myléti / bati mylimam, privaloma aukotis”.

VEIKIAMOS KUNO DALYS: 3i ¢akra atsakinga uz irdj, plaucius,
kraujo apytaka, imunine sistema, rankas ir oda. Anahatos veiklos
sutrikimas gali pasireiksti per iSvardyty organy negalavimus.

FIZINES LIGOS: sirdies veiklos sutrikimai, didelis ar mazas kraujos-
pudis, plauciy ir bronchy ligos, persalimo ligos, peciy ir nugaros
skausmai kratinés lygyje. Turi jtakos limfocity brendimo procesui
bei imuninei sistemai, todél sutrikus gali pasireiksti energijos tra-
kumas, alergija, astma, besikartojancios infekcinés ligos.

DVASINES LIGOS: savimeilé, arogancija, nesugebéjimas myléti,
pagieza, vieniSumas, Saltumas, izoliacija, nesugebéjimas uzmegz-
ti kontakty ir bendrauti, nesugebéjimas atsiriboti (,istirpimas” ki-
tame asmenyje), nesugebéjimas rasti pusiausvyros tarp ,imti” ir
»duoti”.

ANAHATOS AKTYVINIMAS AT G N
o Zalia spalva: gamta, apranga, < 7
aksesuarai. Y i

o Juokas, Sypsena. {

o Dékingumas.

o Glostymas (artimyjy, kaciuky, Suniuky).

e Tarnysté (Karma joga).

o Dziaugsmingos muzikos klausymas
(pvz., Mozarto).

o Atpalaiduojantys masazai.

o Eteriniai aliejai: rozZiy, jazminy, vanilés,
peletrany.

o Brangakmeniai, mineralai: smaragdas,
chrizoprazas, zaliasis turmalinas, rozinis
kvarcas, malachitas, Zaliasis Spinelis,
zadeitas.

JOGOS PRAKTIKA

Asanos, aktyvinancios Sirdies ¢akra: Zuvies
poza, Paschimottanasana, Gulbé, Kobra, Lankas, Kupranugaris.

9
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NUMERIO TEMA

PENKTASIS
ENERGINIS
CENTRAS

Gerkles cakra

VISUDDHA

ENERGINIO CENTRO KUNO VIETA:
kaklo duobutéje

STICHIJA: eteris

ATITIKMUO GAMTOJE:
giedras dangus, Zydras juros vanduo

SPALVA: ryskiai mélyna /

melsva
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PLANETA: Saturnas

POVEIKIS: israiskos, sprendimy, realizacijos ir kirybingumo
Cakra, itin veikianti Zmogaus karybiskumga visose gyvenimo
srityse. Susijusi su bendravimu, komunikabilumu, jkvépimu,
tiesos sakymu, mentaline energija, vidine laisve. Gerklés ¢akra
stimuliuoja atsakomybés jausma — Zmogus jaucia atsakomybe
Uz save, uz saviugda ir asmeninj gyvenima. Jis supranta, kad
jo veiksmai, ketinimai ir mintys daro jtaka pasaulio visumai.
Kadangi 3i ¢akra yra gerkléje, ji taip pat yra susijusi su gebé-
jimu priimti sprendimus, bendrauti, reiksti savo mintis ir tiesa.
Jos pusiausvyra uztikrinama tada, kai nuosirdziai ir sgZiningai
iSreiSkiame savo Zodzius, nemeluojame sau ir kitiems, sten-
giamés islaikyti savo kalba taisyklinga ir Svaria, t. y. be
keiksmazodziy, barbarizmy ir grubumo. Per Sig ¢akra priima-
me vidinj balsg, iSreiskiame savo esme, realizuojame norus ir
idéjas.

ENERGINIO CENTRO BALANSAS: darniai veikiant penktajai
cakrai, sugebame priimti ir iSreiksti savo autentiskuma taip,
kaip jis pasireiskia. Ne kiekvienas gali bati aktoriumi, dailinin-
ku ar Sokéju, bet kiekvienas gali pazadinti savo karybingumg ir
juo naudotis gamindamas maistg, bendraudamas, dirbdamas
ar kurdamas jvairius projektus. Visos karybinés idéjos ir planai
gimsta antrojoje ¢akroje, o gerai funkcionuojant penktajai ¢a-
krai masy mintys virsta materija ir jgauna apciuopiama prada.
Tinkamai funkcionuojant gerklés ¢akrai Zmogus vadovaujasi
jsitikinimu ,AS visada sakau tiesg”, kurj lydi pasitikéjimas savi-
mi, saviraiska, bendravimas, gebéjimas susikaupti ir mokytis,
mugzikalumas, kalbos ir balso tvirtumas, atvirumas kitokioms
paziaroms.

NUMERIO TEMA

PUSIAUSVYROS SUTRIKIMAL: visuddha silpnéja nuo melo, nemo-
kéjimo pasakyti ,ne”, leidimo kitiems Zmonéms kontroliuoti musy
poreikius ir troskimus. Sutrikus jos pusiausvyrai, Zmogui tampa sun-
ku bendrauti, jis tampa labai uzdaras, drovus, atsiranda sunkumy
norint iSreiksti savo tikrasias mintis ir nuosirdZias emocijas. Jei ¢akra
per daug aktyvi, asmuo gali sureik3minti intelekta, bati nepakantus,
smerkiantis ir trokStantis nuolat issakyti ,savo tiesa".

Gerklés ¢akros paskirtis — padéti realizuotis ir reikstis masy talen-
tams. Jei savo talentg paaukojame dél pinigy, socialinio statuso ar
pareigy, ¢akros energija nusilpsta.

Esant gerklés cakros disbalansui sunku sakyti tiesa, iSreiksti mintis,
emocinius poreikius (,man nieko nereikia“). Zmogus vadovauijasi
jsitikinimu ,AS turiu meluoti, kad gauciau tai, ko noriu”, kurj lydi
nenuosirdumas, kylantis i$ baimés, Zmogaus gyvenima lydi melas.

VEIKIAMOS KUNO DALYS: kvépavimas, kaklas (gerklos), balsas,
zandikaulis, klausa, sprandas, peciai. Jei Si ¢akra prastai veikia, daz-
nai skauda gerkle ir spranda, persalame, kyla problemy dél klau-
sos ir kalbéjimo nuo uzkimimo iki mik¢iojimo.

FIZINES LIGOS: susijusios su skydliauke, turi jtakos medziagy apy-
kaitai, nervy sistemai, kalcio kiekiui organizme (kuris svarbus kau-
lams ir dantims). Gerklés skausmas, danty ligos, sprando ir peciy
skausmai, skydliaukés ligos, kalbos sutrikimai, klausos problemos.

DVASINES LIGOS: bégimas nuo realybés, valdzios troskimas, ne-
pakantumas, garbés troskimas; drovumas, izoliacijos baimé, gebé-
jimo reiksti mintis, sakyti tiesg stoka; baimé issakyti savo nuomo-
ne, nuolatinés abejonés, dvejojimas.

VISUDDHOS AKTYVINIMAS ,\

o Tiesos sakymas, saZiningumas. | /
o Draugiski santykiai. i hj (”"
¢ Balso lavinimas: retorika, "‘\ }\'\ /

dainavimas, mantry kartojimas. |
 Tylos jzadai. '
o Dienoras¢io raSymas.
o ZiGréjimas j mélyng dangy.
o Meélynos spalvos apranga, aksesuarai.
« Eteriniai aliejai: eukalipty, pipirméciy,
kamparo, imbiery.
e Brangakmeniai, mineralai: akvamarinas,
topazas, chalcedonas, turkis, azuritas,
lazuritas.

JOGOS PRAKTIKA
Asanos, aktyvinancios gerklés ¢akra: Tiltelis, Zvaké, Katés poza, Ku-
pranugaris, kaklo tempimas ir sukimas, Plugas, Ujjay kvépavimas.

‘T
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NUMERIO TEMA

SESTASIS
ENERGINIS
CENTRAS

Treciosios
akies cakra

AJNA

ENERGINIO CENTRO KUNO VIETA: kaktos viduryje MANTRA: om

ATITIKMUO GAMTOJE:
nakties dangus, zvaigzdés

A/

PLANETA: Uranas

SPALVA: indigo
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POVEIKIS: aukstesnés formos kurybingumo centras, labai
artimai susijes su siela ir esybe, taip pat su visata. Sioje ¢a-
kroje Sirdies jéga gali susijungti su intelektu. Mastymo, at-
minties, susikoncentravimo, intuicijos, iSminties, fantazijos,
vizijos, Saulés ir Ménulio energijy sinchronizacijos centras.
Si ¢akra atsakinga ne tik uz fizinj regéjima, bet ir vaizduo-
te, atviruma naujoms idéjoms. Sia ¢akra remiasi gebéjimas
atsitraukti nuo situacijos, pazvelgti j ja i$ Salies, pamatyti
bendra paveiksla, atpazinti tiesa. Padeda islaikyti stebétojo
pozicija. Gyvenimas aplink mane verda, o viduje ramybé ir
tvirtumas.

ENERGINIO CENTRO BALANSAS: kai ajna atvira, Zzmogus
pajégia atpazinti, kada jj valdo emocijos ir mintys, visuo-
menés normos ir jprociai, o kada pasirinkimai yra jo pa-
ties, neprimesti. Jis gali pajusti savo tikrajj pasaukima, tai,
kuo jis i8 tiesy tiki, suvokti Visatos désnius, pagal kuriuos
egzistuoja pasaulis. Sedtosios ¢akros darnios veiklos baklé
iSreiskiama aukstais intelektualiniais, protiniais ir filoso-
finiais gebéjimais, minciy tikslumu, auksta morale, taip
pat gebéjimu lengvai megzti rySius su zmonémis. Viena
objektyviausiy ¢akros stabilumo charakteristiky - jvairas
intuityviy gebéjimy pasireiskimai.

Tinkamai funkcionuojant treciosios akies ¢akrai lydi jsiti-
kinimas ,AS objektyvus ir atjauciantis”, atspindintis neu-
traluma kiekvienoje situacijoje, sugebant nieko neteisti ir
nevertinti. Zmogus pasizymi minties aiskumu, karybine
energija, intuicija, vaizduote, atviras naujoms idéjoms.

PUSIAUSVYROS SUTRIKIMAI: esant agjnos disbalansui
Zzmogui tampa sunku kontroliuoti savo mintis, susikaup-
ti. Atsiranda manijos, fobijos, polinkis gyventi fantazijo-
mis, vertinti ir smerkti, siauraprotiSkumas ir fanatiSkumas,
tiesos baimé. Vengiama technologijy ir mokslo naujoviy,
Zmogus pateikia save kaip ,seno sukirpimo”. Visa, kas su-
sije su dvasingumu, gali bati atmetama kaip ,nelogiska,
nemoksliska“. Toks zmogus apskritai atmeta kity nuomo-
nes, savaja laiko teisingiausia, sunkiai leidziasi j diskusija ir
kompromisa.

Sutrikus treciosios akies energiniam centrui Zmogui truks-
ta loginio, racionalaus mastymo. Pradedame nebematyti
situacijos tokios, kokia ji yra i$ tikrujy, jvykius perleidzia-
me per savo suvokimo ,filtrg”, taip apribodami sprendimy
ir atsakymy atéjima. Gali atsirasti pernelyg didelis prisiri-

NUMERIO TEMA

Simas prie materialaus pasaulio, o tai neleidzia pazinti tik-
rojo saves. Zmogus vadovaujasi jsitikinimu ,A$ niekada
nebdsiu pakankamai geras”, kurj lydi kritiSkumas ir kalté
savo ar kity atzvilgiu.

Neharmoningai veikiant Siai ¢akrai gali kamuoti galvos,
akiy skausmas, regéjimo sutrikimai, aklumas. Daznai sap-
nuojami koSmarai.

VEIKIAMOS KUNO DALYS: veidas, akys, ausys, nosis, hor-
moniné ir nervy sistemos, smegenys.

FIZINES LIGOS: susijusios su endokrininiy liauky sistemos
veikla, turi jtakos imuninei bei nervy sistemai, Zmogaus
psichinei blsenai. Galvos skausmai, smegeny, akiy, ausy
ligos, sinusitas, nervy sistemos ligos.

DVASINES LIGOS: egoizmas, saves garbinimas, neatsa-
kingumas; nesugebéjimas susikaupti ir mokytis, minciy
nekontroliavimas, baimés, beprasmybés pojatis, prietarin-
gumas, Sizofrenija, haliucinacijos, depresija ir pan.

AJNOS AKTYVINIMAS

o Pasivaiksciojimas po zvaigzdétu dangumi.

e Painiy romany, pasaky skaitymas.

e ISminciy ir psichology veikaly skaitymas.

* Mastymas.

o Tamsiai mélynos spalvos apranga.

o Tikslingi poelgiai (tikslas + Zingsniai).

o Brangakmeniai, mineralai: lazuritas, sodalitas,
violetinis sugilitas.

JOGOS PRAKTIKA
Asanos, aktyvinancios treciosios akies ¢akra: akiy jogos prati-
mai, stovésena ant galvos, Zuvis.
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NUMERIO TEMA

SEPTINTASIS
ENERGINIS
CENTRAS

Karunos cakra

SAHASRARA

ENERGINIO CENTRO KUNO VIETA:
smegenyse, auks¢iausiame kaukolés taske

MANTRA: aoum

ATITIKMUO GAMTOJE:
kalno virsiné

PLANETA: Neptunas

SPALVA: violetiné
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POVEIKIS: sahasrara, karinos cakra, tai vieta, per kurig
dieviskoji samoné patenka j kiing ir i$ ten leidZiasi Zemyn
j kitas cakras, atneSdama sagmoningumg ir teikdama mums
galimybe gyventi $iame pasaulyje. Si ¢akra atsako uz Zzmo-
gaus rysj su visata, dvasine jéga, dvasinguma, religinguma,
tikéjima, viskg apimantj zinojima. Ji mums leidzia i$ tikryjy
gyventi dabarties akimirka, nepaisant visy praeities ir atei-
ties apribojimy. Zmogus baimés, pyk¢io ir nepasitenkinimo
emocijas suvokia kaip papildomg instrumentg supratimui ir
suvokimui ugdyti.

ENERGINIO CENTRO BALANSAS: atsiskleidus Siai ¢akrai,
sgmoné lieka visiskai rami, Zmogus save suvokia kaip Esmés
dalj. Kai jasy démesys sutelktas sahasrara ¢akroje, subtiliai
sgveikaujate su savuoju ,as”, kuris yra dvasia.

Tinkamai funkcionuojant kartnos ¢akrai lydi jsitikinimas
~Mano gyvenimas turi aukStesne prasme®”, susijes su jkve-
pimu ir suvokimu, kad gyvenimo tikslas - tiesiog gyventi,
megaujantis ir iSgyvenant kiekvieng akimirka ¢ia ir dabar.
Taip 3i ¢akra atspindi Zmogaus dvasinguma, dvasine jéga,
ry3j su Visata.

PUSIAUSVYROS SUTRIKIMALI: esant kartinos ¢akros disba-
lansui gali apimti dvasiné depresija, beprasmybés pojatis ir
nuovargis, jau¢iamas susvetiméjimas, sumaistis, nuobodu-
lys, apatija ir gyvenimo ar savo veiklos beprasmybé. Zmo-
gui traksta noro pajusti, ,paragauti” gyvenimo pilnatve,
pasitikéjimo savimi ir pasauliu. Galimas polinkis j juodaja
magija ir bégimas nuo saves ir realaus pasaulio. Nutrakes
ry3ys su Dievu, Visata.

Jei karaniné ¢akra neiSvystyta, Zzmogui atrodo, kad jis egzis-
tuoja pats sau, neturédamas rysio su Esme ir Visata. Negali

NUMERIO TEMA

iSsivaduoti iS baimiy ir priestaravimy. Nesugeba atskleisti
savo sugebéjimy, nesijaucia laimingas, bijo mirties, nesuvo-
kia gyvenimo fragmentiskumo ir dvasinés evoliucijos.
Sutrikus karanos ¢akros energijai Zmogus vadovaujasi jsiti-
kinimu ,Gyvenimas neturi jokio tikslo”, kurj lydi beviltisku-
mas, zmogy uzvaldo depresija.

VEIKIAMOS KUNO DALYS: smegenys, akys, visas organizmas.

FIZINES LIGOS: turi jtakos miego ir budéjimo ritmui (nemi-
ga), galvos skausmai, létinés ligos, imuninés sistemos nusil-
pimas, nervy ir psichikos ligos, paralyzius, i$sétiné sklerozé.

DVASINES LIGOS: depresija, polinkis j juodaja magija, sa-
vojo ,as" praradimas, nesidoméjimas pasaulietiniu gyveni-
mu, bégimas nuo realybés (kai Zmogus susikoncentruoja tik
j savo vidaus tobulinima), uzdarumas; nesugebéjimas pri-
imti sprendimy.

SAHASRAROS AKTYVINIMAS

« Meditacija.

o Malda.

e Minciy sekimas.

e Buvimas ramybéje.

¢ Keliavimas po kalnus.

o Pasaulio priémimas toks, koks jis yra.

o Baltos spalvos rubai.

e Mineralai: kalny kristolas, ametistas, ametrinas.

JOGOS PRAKTIKA
Asanos, aktyvinancios karunos cakra:
stovésena ant galvos, Zuvis.

¢
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ATVIRAI APIE ENERGINIUS
SEANSUS ir bendravimg
subtiliuoju lygmeniu

Kuno ir sielos gyduole, Zinomos rasytojos, Prigimtinés tiesos pazinimo mokyklos mokytojos Violetos Petraitienés
kolegé RITA LAUKYTE-MANSOUR jau ilga laika dirba su zmonémis subtiliuoju lygmeniu. Rita dalijasi patirtimi,
kaip saves pazinimas pakeité jos gyvenimg ir kaip bendravimas su dvasiniu pasauliu praturtina ne tik jos, bet ir

30

kiekvieno Zmogaus bit;.

Tekstas - Kristinos Kmitienés
Herojés nuotraukos - i$ asmeninio albumo

Papasakokite apie save ir savo veikla? Daugelj mety tu-
réjau nuosavy versla, bet kai pradéjau ieskoti saves, keistis
i$ vidaus, mano gyvenimas apsiverté aukstyn kojomis. Jau
daugiau nei desimt mety dirbu su Zmonémis, konsultuoju,
padedu jiems suvokti save, pazinti savo vidinj pasaulj ir su-
prasti, kas vyksta jy gyvenime. Taip pat padedu suaktyvinti
energijas, kurios yra neaktyvios, arba atsilaisvinti nuo sunkiy
energiniy sankaupy, kurios trukdo isjausti vidine harmonijg,
dziaugsma, laisve, paprastuma. Taip pat pavedéju Zmones
atrandant suvokima, kaip gyventi samoningai, kaip apskritai
susivokti gyvenime. Susitikimuose su Zmonémis kalbamés ir
tuo pat metu vyksta energinis seansas. Dirbdama su zmogu-
mi stebiu, kaip reaguoja visa jo energiné struktdra, bandau
ja atkurti, jei yra stipriy pazeidimy. Taip pat pasitelkusi subti-
lyjj pasaulj padedu atkurti ir gyvybines energijas, kurios kas-
dienybéje uzsispaudzia iSgyvenant jvairias neharmoningas
emocijas, patiriant didZiulj stresg, nuovargj. Dél to issibalan-
suoja energija ir ne visi masy kanai veikia taip, kaip turéty
veikti. Juolab pastaruoju metu itin sparciai kei¢iasi visa Ze-
més energija, visa materija ir masy fizinis bei energiniai ka-
nai turi prisitaikyti, dél to daugelis Zmoniy nebesupranta, kas
darosi su jais, su jy vidinémis basenomis. Tad susitikimuose
vienu metu dirbu keliais lygmenimis, priklausomai nuo zmo-
gaus situacijos. Sesijos metu labai svarbu kalbétis su Zmogu-
mi, o ne tik techniskai atlikti darba. Svarbu, kad samoné kisty,
kad Zmogus suprasty savo situacija ir galéty padéti pats sau.

Su kokio tipo energija dirbate - reiki, prana ar?.. Ne-
sinori jvardyti konkrecios krypties, nes tai mus apriboja.
Darbo metu sujungiu daug krypciy, bet dazniausiai darbas
vyksta per Pakylétuosius Mokytojus, Archangelus ir kitas
Kosmines Sgmones, kurios nenuilstamai dirba padédamos
zZmonéms, jneSdamos $viesos j zeme, j visg erdve, | Zmoniy
samone, ypac Siuo pokyciy laikotarpiu. Kalbant apie reiki,
is mokymas, kaip ir daugelis kity, taip pat yra atéjes per
subtiliuosius mokytojus.
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Pastaruoju metu itin sparciai
keiiasi visa Zemeés energija,
visa materija ir musy fizinis bei
energiniai kunai turi prisitaikyti,
del to daugelis Zmoniy
nebesupranta, kas darosi su jais,
su jy vidinémis busenomis.
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O kaip ir kada atradote savyje, kad galite dirbti su energi-
ja? Buvo taip, kad gyvenau isoriskai visavertj gyvenima, kaip
esame jprate, — namai, Seima, verslas, atrodo, viskas gerai, bet
vidiné blasena netenkino, - nesupratau, kas su manimi daro-
si. Vidinis nerimas, kurio negaléjau niekaip paaiskinti, priverté
ieskoti pagalbos. Acit Dievui, mano gyvenime atsirado Violeta
Petraitiené ir jos sesuo Grazina Bumbliené, kurios man padéjo
susivokti, pastimeéjo j dvasios ieskojimus dar giliau. Tuomet
dairiausi pagalbos né nejsivaizduodama, kad kada nors pati
dirbsiu su Zmonémis. Bendraudama su Violeta galvojau, kad
Stai kaip Saunu, zmonés turi gebéjimy. Man taip pat buvo be
galo jdomu pazinti subtilyjj pasaulj, bet tikrai nebuvo minties,
kad ir man gali atsiverti gebos jausti bei suvokti tai. Sesijy su
Violeta metu kito mano energija, keitési samoné, todél po tru-

putj vérési nauji pojudiai. Stipriausias virsmas jvyko po pusme-
cio, per Jonines. Ne veltui sakoma, kad egzistuoja tam tikros
galios dienos, kurios veikia stipriai. Joniniy iSvakarése mes vi-
siSkai neplanuotai sédéjome prie upés, buvo ir Violeta, tada
pagalvojau, kad Stai pasikalbésiu su Dievu. Ir taip sedédama
pajutau keista ranky deginima, lyg spaudima. Pasiziaréjau j
savo delnus, o ten pasimaté balti lotosai, — negaléjau patikeéti.
Galvojau, kad man tikrai vaidenasi. Uzspaudziau rankas, bet
jausmas nedingo. Tada Violeta man sako: ,Stai, atéjo laikas ir
tau susipazinti su savo Mokytoju.” Tg dieng prisiminsiu visa
gyvenima, nes tai buvo pirmasis mano krikstas. Nuo tada pra-
sidéjo mano kelioné j dar gilesnj saves, visatos ir subtilaus pa-
saulio pazinima, kuris tesiasi jau daug mety, pokytis nuolatos
vyksta, viskas kinta, keiciuosi ir as. »
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O pats subtiliojo lauko matymas atsivéré irgi ta karta ar
matéte jau nuo vaikystés? Noréciau pasakyti, kad kiekvienas
zmogus gali matyti ir suvokti subtilyjj pasaulj, bet kai kurie yra
taip pasinére j kasdienybe, kad jiems tas pasaulis atrodo visis-
kai neprieinamas arba jie tiesiog né nesusimasto, neatkreipia
démesio | tai iki tol, kol kas nors nenutinka. Daugelis i$ masy

IS pat pradziy tiesiog jauciau rankas
ir turéjau labai stipry Zinojima. Mano
rankos tiesiog Zinojo, kur paliesti Zzmogu,
kur jam skauda. Galvojau, kad dirbsiu su
gydomosiomis energijomis (a$ su jomis ir
dabar dirbu), bet tai néra pagrindinis mano
kelias. Dirbu ne tik su fizinio kidno, bet ir su
sielos gydymu, ir dar giliau.

32 raktas
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jaucia ir mato, taciau ne visi tai supranta. Yra tokiy, kurie issi-
gasta ir atmeta ta matyma, kiti nedrjsta to pripazinti, bijo apie
tai kalbéti. Tiesiog neturime Ziniy apie tai. A$ nuo vaikystés tu-
réjau tam tikrg Zinojima, supratima, atrodé, kad zinau daugiau
nei kiti suauge Zmonés, bet tuomet to nesureikSminau. Taip
pat nemaciau vizijy, tokiy, kokias mes jsivaizduojame.

0 siandien pojaciai visai kiti. Zmogaus energija stebiu taip
pat per pojatj. Apskritai kalbant, subtiliojo pasaulio matymas
gali bati jvairus, pagal metafizinius terminus yra skirstoma j
kietajj Saltajj ir minkstajj karstajj. Kietasis saltasis pasireiskia
per Zinojima, visazinystés kanala, per Zmogaus auksciausiaja
samone, — Zmogus tiesiog zino, negalédamas né paaiskinti, is
kur tas zinojimas kyla. Siltasis minkstasis matymas pasireiskia
tuomet, kai Zzmogus mato laukg vaizdiniais, bet tai vargina,
nes tam yra naudojama plazminé energija, juo labiau vaiz-
dinj galime neteisingai interpretuoti, todél labai svarbu, kad
Zmoguje baty aktyvus ir visazinystés kanalas. Mano labiau
iSreikstas kietasis Saltasis matymas, bet Siandien pokytis yra
didelis, todél galiu matyti ir taip, ir taip. IS pat pradziy tiesiog
jauciau rankas ir turéjau labai stipry zinojimg. Mano rankos
tiesiog Zinojo, kur paliesti Zzmogy, kur jam skauda. Galvojau,
kad dirbsiu su gydomosiomis energijomis (a$ su jomis ir da-
bar dirbu), bet tai néra pagrindinis mano kelias. Dirbu ne tik
su fizinio kno, bet ir su sielos gydymu, ir dar giliau.

Ar esate susidirusi su Zmoniy pasiprieSinimu Sia

tema? Ar jie nesaké, kad Sie dalykai yra iSgalvoti ar

pan.? Visa tai, ka kalbu, yra pagrjsta mokslu, tai néra

iSgalvota, metafizika visa tai paaiskina ir mokslininkai

vis labiau ir drasiau apie tai kalba. Net subtilieji mo-

kytojai yra pasake, kad stebuklai - tai tik vienoks

ar kitoks Ziniy lygis. Atsiveriant Zinioms apie ener-

gijas, atsiranda Zinojimas, kaip jas naudoti savo
gyvenime ir kaip kurti savo realybe.

O su pasipriesinimu nesu susiddrusi. Taip gal-
bat yra todél, kad labai gerbiu kiekvieno
Zmogaus nuomone ir niekada né vienam ne-

bandau jrodyti kokios nors tiesos. Galiu tik pa-
sidalyti savo suvokimu, pajautimais ir Zinio-
mis, 0 zmogus turi laisvg valig rinktis, ar jam
ta tiesa yra priimtina, ar ne. Aisku, yra buve,
kai ateidavo Zmonés tiesiog is smalsumo. At-
eina ir sako: ,AS noréjau patikrinti tavo galig.”
Zmogus sédi, o a3 jauciu, kad jam visai nerei-
kia mano pagalbos. Tada tiesiai Sviesiai klau-
siu: ,O ko tu is tikryjy atéjai pas mane?” Bet
kokiu atveju, kai pradedi nuosirdziai kalbétis
su zmogumi, viskas susidélioja j savas vietas.

Viena vertus, energiniai seansai itin zavi,

antra vertus, Siek tiek baugina, nes Zmogus
dazniausiai nemato, nesuvokia, kas vyksta

tokio seanso metu. Ka patartuméte Zmogui,

kuris dvejoja - eiti j tokj seansa ar ne? Visuomet,

kai Zzmogus bijo ar nerimauja, paklausiu jo: ,Kas tavy-

je bijo?” Dazniausiai bijo Zmogaus protas, kuris tiesiog
nezino. Ir tai yra natdrali savisauga. Zmogus visuomet
turi vadovautis iSmintimi, ir as tikrai nerekomenduoju
pulti bet kur pas bet kg darytis energines procedaras. Siais
laikais yra pradedanciyjy ir ne visai suvokianciy, ka daro, Zzmo-

Shutterstock nuotr.



niy. Bet vélgi, kiekvienas turime savo kelig - jei patekome pas
Zmogy, gal ir ne visai gerai dirbantj, vadinasi, mums reikéjo
tokios patirties gyvenime. Kiekvienas turime savo apsaugas ir
vieng dieng Zmogaus angelai tikrai atves jj ten, kur reikia.

O kalbant apie mano darbg, kai Zmogus nerimauja, as jam vis-
ka paaiskinu, kas tuo metu vyksta. Jis nebebijo, kai suvokia. Cia
néra jokios mistikos, jokiy stebukly, tik, kaip minéjau, vienoks
ar kitoks ziniy lygis. Kai Zzmogus Zino, kaip jo king ir sgmone
veikia energija, jam pasidaro daug paprasciau. O kai pajunta
tai savo kunu, jo protui abejoniy lieka dar maziau.

Kai pradéjau dirbti, labai daug doméjausi, i$ kur ta energija at-
eina, kokiais kanalais, kaip veikia Zmogy tekédama per mano
rankas, kaip veikia garsas. Doméjausi moksliniais straipsniais
Sia tema. Man labai patiko profesoriaus Garejavo darbai, nors
mokslo pasaulis pradzioje j jj Ziréjo pasaipiai, véliau jo darbai
buvo pripazinti. Taip pat labai patiko akademiké V. Mironova.
Metafiziniy Ziniy sémiausi ir i$ rasytojos, metafizikés Saulés
Zujatés bei Violetos Petraitienés, kurios knygos lydéjo ir lydi
mane kasdieniame gyvenime bei darbuose su Zzmonémis.

O jei Zmogus vis délto nutaré neiti pas gyduolj, ar yra ko-
kiy nors budy, kaip jis gali pats apsivalyti aura? Tikrai taip.
Kiekvienas Zmogus turi galimybe sau padéti, apsivalyti savo
aury, jsinesti ramybés sukoncentruodamas démesio energija
j savo auksciausigja samone arba subtilyjj pasaulj, kvépavima.
Tam yra nemazai bady, kiekvienas atranda savo. Bet pirmiau-
sia reikia nepamirsti paprasty dalyky: vanduo, grynas oras,
poilsis. Tai yra pirmoji pagalba.

Jei kalbétume apie energijas, Zmogaus vidiné ramybé ateina
tuomet, kai jo vibracinis daznis yra gana aukstas. Bet jei Zmo-
gus yra pervarges, issekes, vibracija pakelti yra sunku. Tad labai
svarbu pirmiausia pailséti, pakvépuoti grynu oru, nueiti j dusa.
Tada galétume kalbéti apie kvépavimo pratimus. Jei Zmogy
uzspaudé labai stiprios emocijos, geriausia kuriam laikui min-
tyse atsitraukti nuo situacijos, visai nebegalvoti apie ja, o su-
sitelkti j save, pakvépuoti. Galima jkvépti per keturis skaicius
ir iSkvépti per keturis. Arba jkvépti Sviesos srautg ir iskvepiant
paleisti jtampa j Zeme, paprasant, kad jg sudeginty. Sie dalykai
yra skirti nuraminti sukilusiag emocija.

Bet kai susiduriame su rimtomis gyvenimo situacijomis, kai
mums i$ tikryjy norisi pagalbos, visada rekomenduoju palai-
kyti rysj su subtiliuoju pasauliu. Galima kreiptis pagalbos j Die-
va, Dvasios Mokytojus, Angelus, Archangelus. I$ Sio 3altinio at-
eina didziausia pagalba. Apie tai kalbu, nes pati jau daug mety
tai praktikuoju. Kad ir kiek galvotume, kad galime kontroliuoti
savo gyvenimg, pagalba is subtilaus pasaulio yra stebuklinga.

Kiekvienas Zmogus
turi galimybe sau padeti,

apsivalyti aurg, jsinesti ramybés
sukoncentruodamas déemesio energijg

j savo auksciausiaja sgmone arba
subtilyjj pasaulj, kvepavima. Tam yra

nemazai buduy, kiekvienas atranda
savo. Bet pirmiausia reikia nepamirsti
paprasty dalyky: vanduo, grynas oras,

poilsis. Tai yra pirmoji pagalba.

NUMERIO TEMA

Angelai visada mane nustebina, ir kuo dazniau mes bendrau-
jame su jais, tuo labiau jie gali veikti mano gyvenime.

Kalbu apie pacius elementariausius dalykus, apie démesio
energija - ten, kur yra masy démesys, ten teka masy energija
ir i$ ten patys gauname energijos. Tai Zinoti labai svarbu. Kiek-
vienas Zmogus turéty savyje ugdytis sgmoninguma ir sgmo-
ninga stebéjima, kur teka jo energija. Labai svarbu tai, apie kg
mastome, kalbame. Kartais nepagalvojame, kur misy jprociai
jtraukia kasdienoje. Daznai nepastebime, apie kg sukasi masy
mintys ir kur yra masy démesio energija. Jsitraukiame j nesa-
moningas mintis, nereikalingus jausmus ir jie teka kasdienése
problemose, ripesciuose vis augindami dar daugiau nerimo.
O jei samoningai suvoktume, ka galvojame, pastebétume,
kiek savo gyvenimo energijos isvaistome.

Zmonés daznai sako: ,Nesuprantu, kodél tas mano gyveni-
mas keistai déliojasi.” Bet Zmogus net nesuvokia, kad daugelj
dalyky sukuria pats, bidamas nesamoningos blsenos, pasi-
nerdamas j neharmoningas mintis, negalédamas paleisti pra-
eities, tam tikry jsiskaudinimy, nerimaudamas dél neaiskios
ateities, savo ar kity problemuy. Ir jei tokiose situacijose papra-
Some subtiliojo pasaulio pagalbos, ji ir ateina.

Taciau kartais Zmonés net patys sau nedrjsta pripazinti, gé-
dijasi Sio bendravimo su dvasiniu pasauliu. Viena kartg kon-
sultavau vyra, kuris man sako: ,Zinai, man ne géda tau pri-
sipazinti, kad meldZiausi ir man padéjo. Kartais net paciam
sau blna géda dél to.” Ir pati atsimenu save prie$ daug mety,
ir nors visuomet tikéjau Dieva, kai sésdavau maldai, kazkoks
keistas sumisimas uzeidavo. O Siandien viskas vyksta labai
lengvai ir paprastai, su angelais, Dvasios Mokytojais bendrau-
ju lyg su paciais artimiausiais draugais, tai tiesiog yra mano
gyvenimo dalis.

Daugelis Zzmoniy nesuvokia maldos esmés, nes buvo auklé-
jami, kad Dievo reikia bijoti, Dievas gali nubausti. Bet Dievas
néra baudéjas. Mes patys susikuriame gyvenimo pasekmes.
O Dievui masy maldy nereikia, jy reikia mums patiems. Zmo-
gus, bddamas maldoje, nesvarbu, kokia jis kalba, tg akimirka
nukreipia savo démesj j Karéja, j savo vidy, j savo Sirdj, ir per
masy nukreipta démesio energija j Sviesos 3altinj ta Sviesa
pradeda materializuotis mdsy gyvenime. Tu paprasei pagal-
bos, ir pagalba ateina. Viskas aplinkui pradeda keistis. Ir tai
yra patys pirmieji Zingsneliai padedant sau, apvalant save ir
savo aura.

Dar labai svarbu nuraminti savo mintis. Kai Zzmogus atsiséda,
meldziasi, praso pagalbos, vertéty atsitraukti nuo mastymo
apie savo problemas ir tiesiog visu savo klinu pajausti Kiréjo
Sviesa, pabuti tame pojltyje - tegu ta Sviesa materializuojasi
j kiing, j erdve. Jei neprate, nezinome kaip, nerekomenduo-
ju keliauti po jvairias astralines erdves, vizijas. Paprasciausi
dalykai veikia geriausiai. Apskritai, besimeldziantis Zzmogus
visuomet turi apsauga.

Kai zmogus, bendraujantis su subtiliuoju pasauliu, su savo an-
gelais, ateina pas mane ar netgi dirbant internetu, visuomet
matau 3alia jo esancius jo mokytojus ar angelus, ir tai parodo,
kaip per misy démesio energija net nematomas fizinémis
akimis pasaulis materializuojasi. Ir gyvenimas tuomet tampa
labai jdomus. Man asmeniskai buvo be galo dziugu, kai suvo-
kiau, kad nematomas pasaulis egzistuoja, jis yra toks pat rea-
lus kaip ir matomas. Visada labai bijojau mirties, bet kai atéjo
subtilusis pasaulio pazinimas, pajautimas to, kas nematoma,
i baimeé visiskai iSnyko. Atsirado laisvé gyventi. »
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Kartais bana taip, kad didzigjg atsakomybe uz savo gyve-
nima Zmogus perleidzia gyduoliui. Zmogus galvoja: stai,
apvalys, jkraus, sutvarkys energija, o as toliau gyvensiu
kaip gyvenes ir nieko nekeisiu. Kad ir koks bty gyduolis, kad
ir kokia galig turéty, kito Zmogaus gyvenimo sutvarkyti jis tikrai
negali. Tie, kurie dirba su Zmonémes, sustiprina juos, padeda pri-
sipildyti Sviesos gydancia energija ir atverti suvokima, — esame
tik nukreipéjai. Kartais ateina zmogus, kuris be pagalbos ne-
beturéty jégy iseiti i$ savo situacijos, ir tokia pagalba jam tikrai
labai reikalinga. Bet paskui, kai Zmogus sustipréja, atsakomybe
uz savo gyvenima jis turi prisiimti pats. Ir kai Zmogus klausia:
,O ka man reikia daryti, ar t, ar t3", as klausiu: ,O koks yra tavo
pajautimas?” Gyduolis gali tik nukreipti, suaktyvinti, atlaisvinti
energijas, padéti apsivalyti karminius blokus, bet eiti savo keliu
Zmogus turi pats.

O ar yra tokiy atvejy, kai negalima eiti | energinius sean-
sus? Nerekomenduoju eiti tuomet, kai yra sutrikusi psichika
arba diagnozuota Sizofrenija. Energijos eina labai stipriu srau-
tu, todél psichika gali nesuvokti tos energijos ir zmogus gali
neatlaikyti. Jo psichinis sutrikimas gali dar paastréti. Energijos
iSjudina tam tikrus sluoksnius, ir jei Zmogus néra pakankamai
samoningas, jis gali nebesusitvarkyti su pakilusiais dalykais.
Cia toks rimtas reikalas, todél su tokiais pazeidimais ljsti j gi-
lius energinius dalykus nerekomenduotina. Tokie Zmonés gali
praktikuoti ramig malda, ramy kvépavima, koncentracija j vi-
dine ramybe.

raktas 2023 / vasaris

Gyduolis gali tik nukreipti,
suaktyvinti, atlaisvinti energijas,
padéti apsivalyti karminius blokus, bet
eiti savo keliu Zmogus turi pats.

Zmonés, kurie uzsiima saviugdos ar dvasinémis prakti-
komis, daznai itin idealizuoja aiskiaregyste, ir praktikas
atlieka ne dél to, kad atsiverty Sirdis ar susikurty daugiau
ramybeés, o dél to, kad pradéty matyti subtilyjj pasaulj. Ka
manote apie tai? Zmones isties Zavi 3ie dalykai, nes protui rei-
kia patyrimo. NepasiruoSusiam zmogui atverti matymo as ne-
galima nueiti. Esminis dalykas - Zmogaus samoningumas gy-
venime, suvokiant prasme, atsakomybe uz savo veiksmus. Taip
pat labai svarbu atverti Sirdj, nes per prota subtilaus pasaulio
nesuprasime. Ne visada matymas yra svarbiausias. Svarbiausia
meile sujungti su iSmintimi, tada atsiveria galia daryti pokytj
savo gyvenime. O ji ateina tuomet, kai veriasi zmogaus tikroji
samonég, kai veriasi Sirdis. Ir tai svarbu ne tik gyduoliams, bet ir
kiekvienam Zmogui apskritai. Ir tu gali visai nemedituoti, nes,
o kas yra ta meditacija? Tai yra masy gyvenimas, kiekvienas
veiksmas, kiekvienas Zingsnis: kaip a$ atsikeliu, kaip kalbu, kaip
bendrauju su savimi ar paciu artimiausiu Zmogumi. Tai yra tik-
roji meditacija.

Ko palinkétuméte Siuolaikiniam Zmogui? Neskubéti. Su-
stoti akimirkai, pamastyti apie save ir tapti samoningiems
savo gyvenimo atzvilgiu. Tiesiog suvokti save, savo zodziy ir
veiksmy pasekmes. Pazvelgti j gyvenima paprasciau. Mes daz-
nai pamirStame, kad esmé yra ne rezultatas, o patirtis. Koks
didelis malonumas patirti. Dabar labai daug Zmoniy eina dva-
siniu keliu, nori dirbti su energijomis, bet juk ne tai svarbiausia.
Svarbiausia, pasidziaugti gyvenimu, nusiSypsoti aplinkiniams.
Pasakyti sau: ,Siandien priimu sprendima biti laimingas. Ir jei
pamirsau — priimu jj i$ naujo.” Kai Zmogus priima sprendima
bati laimingas, nuo to momento pradeda klostytis visos aplin-
kybés, ateina jrankiai sukurti $iai laimei. Zmonés daznai nesu-
pranta, kas yra energija. O tai yra viskas. Ir bet kuris Zodis, bet
kuris veiksmas jgauna galia veikti ¢ia ir dabar. Ir jei dar neZinau,
kaip tai padaryti, kaip tapti laimingam — bet a3 labai tvirtai pri-
émiau sprendima toks buti, — tai viskas iSkart jsigalina, pradeda
veikti $i energija. Zmogaus gyvenimo sagmoné pradeda neti jj
ta vaga, kurioje jis tapty laimingas. Bet zmogus turi bati déme-
singas, kad pastebéty ateinancias galimybes.

Zmonés daZnai nesupranta, kas
yra energija. O tai yra viskas. Ir bet
kuris Zodis, bet kuris veiksmas jgauna
galig veikti €ia ir dabar.

Bet tai yra susije su tikéjimu? Juk kartais néra taip pa-
prasta aklai priimti sprendima, turi itin tikeéti ir pasitikéti
tuo? Tikéjimas ir pasitikéjimas yra susije su Sirdies atvérimu. Jei
Zmogus manifestuoja, bet jam ta energija nepasiduoda, vadi-
nasi, jis kalba per prota, jo vidiné Sirdis, vidiné galia, jo sgmoné
dar neatsivérusi. Tikrasis tikéjimas ir pasitikéjimas yra Zinoji-
mas. Vidinis Zinojimas jausmais, o ne protu. Linkiu bati savo
gyvenimo karéjais. |



SAVES LINK

KAIP MUSU GYVENIME
VEIKIA ENERGIJY
SVYTUOKLE

Vadimo Zelando pavarde yra girdéjes daugelis. Jis - rusy kilmés mistikas, 2004 m. iSgarsejes savo knygomis
apie zmogaus likimo valdymo galimybes - transerfinga. Savo autobiografijoje vyras teigia, kad jis yra bu-
ves kvantinés mechanikos fizikas, véliau dirbes kompiuteriy technologu. Rasti daugiau fakty apie $j Zmogy
sunku, nes jis itin saugo savo privatuma. Internete yra vos keletas jo nuotraukuy, kuriose jis daugiausia dévi
didelius juodus akinius nuo saulés. Vienoje savo knygy vyras teigia, kad ne visi jo aplinkos Zmoneés Zino jj
esant transerfingo autoriumi. Galima speti, kad taip Vadimas saugosi nuo neharmoningos energijos veikimo,
kurj jis ir apraso savo knygose. Apibendrinant 6 Vadimo Zelando knygas iSskiriami 12 pagrindiniy transerfin-
go veikimo modeliy arba atraminiy tasky. Siame tekste aptarsime vienga i$ juy - energines $vytuokles, kurios
Siuo metu yra itin rySkiai matomos visuomeniniame gyvenime. »

Parenge - Kristina Kmitiené pagal V. Zelando knyga ,Likimo valdymo galimybés. Transerfingas*
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iekvienas gyvas organizmas, kurioje nors srity-
je mastantis ar emocionuojantis viena kryptimi,
sukuria energine informacine strukttra — Svy-
tuokle. Kai tokiy vienety grupé ima svyruoti
vienu ritmu, susikuria grupiné Svytuoklé. Ji yra
auksciau savo pasekéjy kaip antstatas ir ener-
giniu lygmeniu egzistuoja kaip atskira nepri-
klausoma struktura. Grupiné Svytuoklé nustato savo pasekeé-
ju elgesio taisykles, kad islaikyty juos vienodus ir pritraukty
naujus. Grupinés Svytuoklés pasekéjai nesupranta, kad veikia
pagal Svytuoklés jstatymus, o ne laisva valia. Taip veikia ir vie-
name asmenyje jsisilibavusi Svytuoklé.
Bet kokia Svytuoklé savo esme yra destruktyvi, nes pasi-
savina savo pasekéjy energija ir pajungia juos savo valiai.
Svytuoklés destruktyvumas pasireiskia tuo, kad jai visai
nerapi kiekvieno pasekéjo likimas. Svytuoklés tikslas tik
vienas — gauti pasekéjo energijg, ir visai nesvarbu, ar tai pa-
sekéjui naudinga, ar ne. Jei Zzmogui pasiseké, jis gali atrasti
savo vieta sistemoje ir jaustis kaip zuvis vandenyje. Jis, kaip
pasekéjas, atiduoda savo energijg, o Svytuoklé apripina jj
egzistavimo terpe. Taip ji globoja Zmogy ir jis gali pasiekti
isskirtiniy rezultaty. Napoleonas, Hitleris, Stalinas ir pana-
Sus veikéjai - tai destruktyviy Svytuokliy favoritai. Taciau,
kad ir kaip baty, Svytuoklé visai nesiripina tikrgja pasekéjy
gerove, o tik panaudoja juos saviems tikslams. Pvz., kai Na-
poleono paklausé, ar jis buvo kada nors laimingas, Sis pami-
néjo vos kelias dienas savo gyvenime.

Grupineé Svytuoklé nustato savo pasekejy
elgesio taisykles, kad iSlaikyty juos vienodus
ir pritraukty naujus. Grupinés Svytuokles
pasekeéjai nesupranta, kad veikia pagal
Svytuokles jstatymus, o ne laisva valia.

SVYTUOKLES POZYMIAI
Svytuoklé pasitelkia rafinuotus metodus, kad privilioty naujus
narius. Kaip daznai Zmonés, suvilioti reklaminiy triuky, nu-
klysta toli nuo savo laimés, nors ji buvo visiskai $alia. Tokios
Svytuoklés veikia tokiais atvejais, kai Zmonés jstoja j moky-
mo jstaiga ir jgyja jam visai nepatrauklig profesija; kai dirba
ne savo mégstama, o prestizinj darbg; kai sujungia likimg su
Zmogumi ne i§ meilés, o i$ i$skaic¢iavimo, ir t. t. Sios vytuoklés
labai daznai sugriauna pasekéjy likimus, nors motyvus sten-
giasi paslépti po dorovingumo kaukémis. Zmogui, patekusiam
j destruktyvios Svytuoklés jtaka, kyla didziulis pavojus, nes Si
nuvilioja savo auka nuo ty gyvenimo linijy, kuriose Zzmogus
galéty tapti laimingas.
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Napoleonas, Hitleris, Stalinas ir panasus
veikejai - tai destruktyviy Svytuokliy
favoritai. Taciau, kad ir kaip buty, Svytuoklé
visai nesiripina tikraja pasekéjy gerove, o
tik panaudoja juos saviems tikslams.

BUDINGIAUSI SVYTUOKLES POZYMIAI:
Svytuoklé maitinasi savo pasekéjy energija, dél ku-
rios jos svyravimai didéja;
Svytuoklé siekia privilioti kuo daugiau 3alininky,
kad gauty kuo daugiau energijos;
Svytuoklé supriesina savo pasekéjy grupes (Stai ko-
kie mes, o jie kitokie, jie — blogi);

Svytuoklé agresyviai kaltina kiekvieng, kuris nepa-
noro tapti sekéju, ir stengiasi jj patraukti savo pu-
sén, neutralizuoti arba pasalinti;

svytuoklé, prisidengusi padorumo, patrauklumo
kaukémis ir aukstais siekiais, zaidzia Zmoniy jaus-
mais, kad pateisinty savo veiksmus ir uzkariauty
kuo daugiau 3alininky.




Svytuoklé savo esme yra egregoras, tadiau tuo toli grazu ne
viskas pasakyta. Egregoro savoka neatspindi visy zmogaus ir
energinio informacinio darinio santykiy niuansy. Svytuoklés
atlieka kur kas didesnj vaidmenj Zmogaus gyvenime, nei jpras-
ta manyti. Stai pavyzdys, kaip $vytuoklés pasisavina 3alininky
energija. Jsivaizduokite pilng Zmoniy stadiona, vyksta jtemp-
tos futbolo varzybos, verda aistros, sirgaliai Sélsta. Bet vienas
Zaidéjas padaro nedovanoting klaidg, ir jo komanda pralaimi.
Zaidéja uzgriava sirgaliy jtizio lavina, jie pasiryZe jj sudraskyti
j skutelius. Ar jsivaizduojate, kokia masé negatyvios energijos
tenka nelaimingam Zaidéjui? Nuo tokio galingo smiugio jis
turéty tiesiog mirti. Taciau taip nejvyksta, jis sveikas ir gyvas,
nors ir slegiamas kaltés. Kur dingo negatyvioji energija? Ja pa-
siémé Svytuoklé. Jei taip nejvykty, minios neapykantos objek-
tas zty, o dievinamas Zzmogus pakilty j ora.

KAIP ATIDUODAME ENERGIJA

Kyla klausimas, kaip Svytuoklés privercia savo 3alininkus sa-
vanoriskai atiduoti energija? Didelé, galinga Svytuoklé gali
priversti savo pasekeéjus veikti pagal tam tikras taisykles.
Tac¢iau kaip tai pavyksta silpnoms Svytuokléms? Zmogus
Svytuoklei atiduoda energija, kai skleidZia jos daznio min-
¢iy energija. Jis neprivalo sgmoningai mastyti Svytuoklés
naudai. Kaip Zinote, dauguma Zmogaus minc¢iy yra nesagmo-
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ningos ir kyla i$ pasamonés. Sia Zmogaus psichikos savybe
ir naudojasi Svytuoklés. Jos sugeba gauti energijg ne tik is
savo pasekéjy, bet ir i3 ariy priesininky. (Siuo atveju daug
aiskesné tampa frazé, kad ir bloga reklama yra reklama.)
|sivaizduokime ant suoliuko burelj senuciy, kurios keikia
Salies valdzig. Jos néra valdZios Svytuoklés pasekéjos, senu-
tés nekencia jos dél daugelio priezasciy. Taciau kas gi vyks-
ta? Senutés bara netikusia, parsidavéliska, ciniska ir kvailg
valdzia ir intensyviai skleidzia minciy bei jausmy energija
valdzios Svytuoklés dazniu. I3 tiesy Svytuoklei juk nesvar-
bu, i$ kurios pusés jg pastimési. Jai tinka tiek teigiama, tiek
neigiama energija. Svarbiausia, kad atitikty skleidZziamas
daznis.

Taigi svarbiausia Svytuoklés uzduotis — paliesti skaudziau-
sias Zzmoniy vietas. Visai nesvarbu, kokiu badu, svarbiau-
sia, kad jy mintys buty nukreiptos j Svytuokle. Atsiradus
Ziniasklaidai $vytuokliy metodai istobuléjo. Zmogus tampa
vis labiau priklausomas. Turbut pastebéjote, kad informaci-
nése programose vyrauja beveik vien tik blogos zZinios? Jos
sukelia stiprias emocijas: nerima, baime, nusiminima, pyktj,
neapykanta. Zurnalisty uzduotis — skambiomis antradtémis
atkreipti démesj j tai. Ziniasklaidos priemonés, pacios ba-
damos Svytuoklémis, tarnauja galingesnéms Svytuokléms.
Viesai skelbiama teisé zinoti bet kokias naujienas. I tikryjy
tikslas vienas — priversti Zmones mastyti ir jaustis reikiamais
dazniais. »
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Transerfingas pataria nesusipriesinti
su skirtingomis Svytuokliy pasekéjy
grupémis negailestingomis diskusijomis
ir astriomis emocijomis, nes taip
prarandame savo energija, kurig galétume
skirti tyliems ir samoningiems darniy
pokyciy vykdymo veiksmams.

Vienas i§ mégstamiausiy Svytuoklés metody, atverianciy
jasy energijos klodus, — priversti prarasti pusiausvyra. Jos
neteke imate ,Svytuoti” Svytuoklés dazniu ir taip ja iSjudi-
nate. Tarkime, padidéjo kainos. Jis reaguojate neigiamai,
jaudinateés, skundziatés ir Sig naujieng aptarinéjate su pazjs-
tamais. Taciau butent Sito Svytuoklei ir reikéjo. Jus skleidZia-
te neigiama energija | aplinka Svytuoklés dazniu, ji gauna
energijos ir silbuoja dar stipriau.

Siuo atveju galime pastebéti, kaip COVID, karo, kylan¢iy kainy,
artéjancios krizés ar kity ziniasklaidoje daznai aptarinéjamy
temy Svytuoklés bando mus jtraukti ir sustipréti masy baimés
saskaita. Taip pat net ir sveiko gyvenimo bido bendruomené-
se pastebime arsias kovas uz / pries vakcinas, uz / pries tam tik-
rus mitybos badus ir pan. Zinoma, tai nereiskia, kad darydami
konkrecius veiksmus, pvz., rinkdamiesi, kokius produktus var-
toti ar uz kokj mera balsuoti, neturétume rinktis paties harmo-
ningiausio varianto, taciau, kaip minéta, transerfingas pataria
nesusipriesinti su skirtingomis Svytuokliy pasekéjy grupémis
negailestingomis diskusijomis ir astriomis emocijomis, nes
taip prarandame savo energija, kurig galétume skirti tyliems ir
samoningiems darniy pokyciy vykdymo veiksmams.
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KAIP SVYTUOKLE VEIKIA ASMENINIAME

GYVENIME, ARBA KAIP GAUNAME TAI, KO NENORIME
PradzZioje buvo minéta, kad tiek grupé zmoniy, tiek pavienis
zmogus gali jsiibuoti Svytuokles.

Individo gyvenime tai taip pat vyksta per emocines reakci-
jas j kokius nors nemalonius dalykus. Nors Zzmogus nenori,
kad taip baty, jis dazniausiai reaguoja vienu i$ dviejy budy.
Jei jj pasiekusi informacija jo neliecia, jis j tai nekreipia dé-
mesio ir jg uzmirsta, bet jei provokuojanti Zinia suerzina ar
iSgasdina, tuomet minciy ir jausmy energijg uzgrobia Svy-
tuoklé. Toliau viskas vyksta pagal tokj scenarijy: Zmogus
pradeda pykti, nervintis, jaudintis, audringai reiksti nepa-
sitenkinima, taciau energiniu lygmeniu tai atrodo kaip des-
truktyvios Svytuoklés daznio energijos skleidimas. (Transer-
fingas jokiu badu neteigia, kad emocijy paleidimo technikos
traumuojanciais gyvenimo atvejais yra destruktyvios. Sqvoka
»Svytuoklés judéjimas” tiesiog paaiskina jvykio veikimq energi-
niu lygmeniu, o transerfingas nurodo, kaip prisisaukiame ne-
norimas situacijas isjudindami Svytuokle. — aut. past.).

Taip Si energija patenka ne tik j Svytuokle. Minciy energijos
parametrai perkelia gyvenimo linija ta kryptimi, kurios zmo-
gus stengiasi iSvengti. Trumpai sakant, kuo stipresnis noras
ko nors iSvengti, tuo didesné tikimybé tai gauti. Aktyviai
kautis su tuo, ko nenorite, energiniu lygmeniu atrodo lyg

Minciy energijos parametrai perkelia
gyvenimo linijg ta kryptimi, kurios Zmogus
stengiasi iSvengti. Trumpai sakant, kuo
stipresnis noras ko nors iSvengti, tuo
didesné tikimybe tai gauti.



siekis, kad tai nutikty. Pakreipti gyvenima nepageidauja-
ma linkme jokiy veiksmy nereikia. Visai pakanka negatyviy
minciy ir emocijy. Jums nepatinka blogas oras ir galvojate,
kad nemégstate lietaus. Nusibodo triukSmingi kaimynai, ir
jas nuolat su jais baratés arba tyliai jy nekenciate. Kazko bi-
jote ir tai kelia jums nerima. Nusibodo dabartinis darbas ir
jis mégaujatés savo nepakantumu jam, — ir visur jus perse-
kios tai, ko aktyviai nenorite, t. y. bijote, neapkenciate, nie-
kinate. Kita vertus, gyvenime bina daugybé dalyky, kuriy
norétumeéte iSvengti, taciau Siuo metu tai juasy nejaudina.
Todél tie jvykiai ir nejvyksta. Taciau vos tik j save jsileisite
nepageidaujama jausma, jus apims priesiskumas, imsite 3j
jausma puoseléti, ir nepageidaujami jvykiai tikrai gali mate-
rializuotis. Nemalonumus i$ savo gyvenimo galima pasalinti
vieninteliu budu - issivaduoti nuo svytuoklés jtakos.

Su Svytuokle kovoti nenaudinga,
nes kovodami su ja atiduodame savo
energija. Pagrindiné sekmes salyga -
atsisakyti kovoti su ja. Kuo aktyviau

su jkyria Svytuokle kovojate, tuo

aktyviau ji atakuos.

SVYTUOKLES ZLUGDYMAS

Su Svytuokle kovoti nenaudinga, nes kovodami su ja ati-
duodame savo energija. Pagrindiné sekmeés salyga — atsisa-
kyti kovoti su ja. Kuo aktyviau su jkyria Svytuokle kovoja-
te, tuo aktyviau ji atakuos. Galite be galo kartoti: ,Palikite
mane ramybéje! Atsikabinkite nuo manes!” Jums atrodys,
kad atstumiate ja, o i$ tikryjy maitinsite savo energija ir ji
kibs prie jasy dar labiau.

JUs neturite teisés Siame pasaulyje nieko peikti ir keisti.
Reikia viska priimti kaip paveikslus parodoje, nesvarbu, ar
patinka jie jums, ar ne. Kai pripazjstate, kad Svytuoklé (o tai
reiSkia koks nors, jasy nuomone, neteisingas reiskinys arba
netgi jumyse esanti savybé) turi teise egzistuoti, jus nata-
raliai nepasiduodate energiniam jos poveikiui. Jei nenorite
dalyvauti Svytuoklés zaidime, svarbiausia su ja nekovoti,
nepeikti, nepykti. Pabandykite ramiai priimti ja kaip vieng
i$ nataraliy Karinijos daliy ir, jei reikia, imkités konkretaus
veiksmo situacijai spresti.

Siuo atveju transerfingas visiskai sutinka su didziyjy pasau-
lio dvasiniy vedliy mokymu bati vidiniais gyvenimo stebé-
tojais, bati tusciais bambukais.

v
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Kai pripazjstate, kad Svytuokle (o tai reiskia
koks nors, jusy nuomone, neteisingas
reiSkinys arba netgi jumyse esanti savybe)
turi teise egzistuoti, jus naturaliai
nepasiduodate energiniam jos poveikiui.

Tad, kaipgi reikéty elgtis, kad nepatektuméte j Svytuoklés kil-
pa? Reikia visomis jégomis stengtis spresti problema, bet vi-
duje nejsitraukti j mintijima apie ja ar emocionavima dél jos.
Elkités taip, kaip jprasta, taciau nebudkite zaidimo dalyvis, o tik
pasalinis stebétojas. Pazvelkite j situacija pasaliecio zvilgsniu.
Kas gi gali apsaugoti nuo Svytuoklés? Tustuma. Jei a$ tuscias,
manes néra uz ko uzkabinti. AS nezaidziu Svytuoklés perSamo
zaidimo, taciau ir nesiekiu nuo jos apsisaugoti. AS tiesiog ja
ignoruoju. Svytuoklés energija praskrieja manes neuzkliudziu-
si ir i$siskirsto erdvéje. Jos atzvilgiu as esu tuscias.

Reikia visomis jegomis stengtis
spresti problema, bet viduje
nejsitraukti | mintijimg apie ja
ar emocionavima del jos.

O kokie galéty buati konkretus pavyzdziai kasdieniame gyve-
nime? Venkime ziuréti televizijg ir sekti naujieny svetaines.
Ten esancios Zinios yra Svytuoklés kabliukai. Stebékime save,
ypac tais momentais, kai ketiname burbéti dél negatyviy savo
gyvenimo jvykiy ar artimy Zzmoniy savybiy. Taip tik didintu-
me destruktyvias Svytuokles. Nutikus skausmingai situacijai,
kilusias emocijas iSraSykime ant popieriaus, kine susidariusia
jtampa paleiskime per fizinius pratimus, giliai kvépuokime,
bandykime nejkristi j negatyviy minciy apie situacija srauta
(Svytuokle), démesj nukreipdami j kiino pojucius bei kvépavi-
ma, taip pat mokykimés samoningumo savo paciy ir gyveni-
mo atzvilgiu* m

*Pastaba. Kaip teisingai taikyti transerfingo technikas, skaitykite V. Zelando knygo-
se ,Likimo valdymo galimybés. Transerfingas”. Siame tekste pateikta tik maza dalis,
kuri, nejsigilinus j visg konteksta, gali pasirodyti neaiski ar taikoma klaidingai.
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Musy gyvenimas -

vidinés busenos ir jausmy pasekme

40

Jausmai - tai unikalus kiekvieno Zmogaus
emocinis parasas. Niekas negali jausti
identiskai vienodai, niekas negali i$ tiesy
patirti to, kg jaucia kitas. VaikStome sub-
tiliais savo emocijy krasteliais, balansuo-
dami tarp zinojimo ir nujautimo, ieSkodami
pasaukimo, dZziaugsmo ir harmonijos. Kuno
terapeute, saviugdos knyguy autore ir lekto-
re RASA MAZIONIENE sako, kad ,Zinodami
budus, kaip realizuoti jausmus ir atskleisti
savo potencialg i$ tiesy jausimeés laimingi,
o tai reiSkia - ir sveiki, ir sékmingi®. Tad
Sikart aiSkinames, kaip jausmy pazinimas
padeda islikti sveikiems ir pripildyti savo
vidinio dZiaugsmo rezervuarus.

Tekstas - Linos Matiukaités

Rasa, kodél Jus patrauké Zmoniy jausmy tema?
Masy visy fizika ir psichika vienoda, o $tai jausmy
pasaulis — skirtingas, unikalus. Tai musy dievisku-
mas. Kai kalbédami apie Zmogy sakome, kad antro
tokio néra, mintyje turime jo jausmus, Sirdies cen-
tra, o ne instinktus. Gaila, bet tai daznai painiojama.

Kaip musy emocijos atsispindi kiine? Kokiais
budais jos pasireiskia ir kodél? Masy kdne atsi-
spindi neisgyventos emocijos. Tose vietose néra
gyvybinés téekmeés. Taip nutinka, kai nesuprantame, ka jau-
¢iame. Pavyzdziui, kai Zmogus sako mums vienus Zzodzius, o
daro kitus veiksmus. Mes nezinome, kaip j tai reaguoti, jaucia-
me pasimetima. Jei tai vyksta nuo vaikystés, pasimetima gali-
me priimti kaip norma, kaip atsipalaidavima ar net sauguma.
Mums sunku jsizeminti, nes tuo metu iSryskéjes pasimetimas
gali sukelti net panikos atakas. Dazniausiai tai pasireiskia pasi-
kartojanciais susirgimais.

Kaip tai fiziskai atrodo? Neisgyventi jausmai kiine gali bati
apciuopiami kaip audiniy sutankéjimai, karscio ar Sal¢io zonos.
Daznai Zmogus ir pats jvardija jtampa toje vietoje kaip ,jkalta
kaistj”, ,juoda derva®“, ,vaikiska zaisla”, ,sugniauzta kumst;j”. Ar
musy veiksmai yra sgmoningi, ar ne, tai esmés nekeicia. Daz-
nai mes patys ignoruojame savo jausmus bijodami ,prarasti
veida”, sugadinti santykius ir t. t. Tokiu atveju vystosi sunkios
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Dovaldés Buténaités nuotr.

DaZnai mes patys ignoruojame
savo jausmus bijodami ,prarasti
veida”, sugadinti santykius ir
t. t. Tokiu atveju vystosi sunkios
ligos, nes pasamoningai, o gal
ir sgmoningai bandome save
teisinti ieSkodami kalty.

ligos, nes pasamoningai, o gal ir samoningai bandome save
teisinti ieSkodami kalty. Tiesa, jausti irgi yra veiksmas. To nesu-
vokdami daznai stebimeés, kad visg dieng tarsi nieko neveikus
vakare galima jausti didelj nuovargj, iSsekima.

Kaip mokytis skaityti savo kiino siunciamus signalus? |
ka butina atkreipti démesj? Yra jausmas, emocija ir pojutis.



Jeigu emocija sustiprina jausma — visada sureaguoja klnas:
susyla, sudréksta, sudrimba arba, atvirksciai - jsitempia, pasi-
Siausia oda. Taip mes suvokiame, kad jauciame tai, kg jaucia-
me. Sie niuansai yra svarbiausi. Todél visada raginu nebijoti
savo jausmuy. Juos pripazinti, priimti, issiaiskinti situacija, kuri
tuos jausmus sukelé, ir iSmokti pamoka. Bet koks jausmas yra
gyvybé. Jausti - tai reiskia gyventi. Kai iSmokstame pamoka,
streso hormonus keicia dZiaugsmo hormonai ir mes pasijun-
tame dékingi visiems situacijos dalyviams. Atsipalaiduojame.
Arba dziaugsmas dar sustiprinamas dziaugsmu ir vélgi kyla
dékingumo jausmas. DZiaugsmas ir dékingumas - ta pati mo-
neta i$ skirtingy pusiy. Negali dZiaugtis ir nedékoti ir dékoti,
bet nesidziaugti.

Jauciant kalte nejmanoma jokia
analize. Kalté - tai mirtis. Jei jau¢iames
kalti, atleidZiame sau uz tai, kad tiek
laiko negaléjome sau atleisti, nekartojame
klaidy ir ateitis iSgydo praeit;.

Tai esminé darbo su savimi sglyga.

Taciau pasitaiko Zmoniy, kurie dékodami visgi nesugeba
papildyti senkanciy savo dziaugsmo aruody? Jei atliekant
dékingumo praktikas josy gyvenime dziaugsmo nedaugéja,
vadinasi, dékinguma su kazkuo painiojate. Mano praktikoje
dazniausiai pasitaiko dékingumo painiojimas su kaltés jaus-
mu, su gailesc¢iu. Tuomet tokiam zmogui labai sunku prasyti
pagalbos ir jg priimti. Jis jauciasi kaltas, kad kitus trukdo savo
prasymais.

Jei jauciameés kalti dél to, ka jauc¢iame, — batina sau atleisti uz tai,
nes kitaip nepajudésime is vietos. Jauciant kalte nejmanoma jo-
kia analizé. Kalté — tai mirtis. Jei jauc¢iameés kalti, atleidZziame sau
uz tai, kad tiek laiko negaléjome sau atleisti, nekartojame klaidy
ir ateitis iSgydo praeitj. Tai esminé darbo su savimi salyga.

Nuo ko prasideda pirmoji pagalba sau, kai jauciame, kad
kiinas kupinas uzspaustos energijos ir prisikaupusiy blo-
ky? Pagalba sau prasideda nuo pripazinimo, kad jauciu jtam-
pa, ir atleidimo sau uz tai. Jei jtampa yra ilgalaiké ir jauc¢iame,
kad jau esame joje jkalinti, tuomet reikia kreiptis pagalbos.
PradZioje patarciau nueiti pas gydytoja, pasidaryti tyrimus,
jsitikinti, kad jtampos priezastis néra susijusi su organizmui
batiny medziagy trukumu, hormoninés veiklos sutrikimais.
Tuomet ieskoti kiino terapeuto, kad atpalaiduoty kina, o tada
uzsiimti rimta savianalize su psichologo ar psichoterapeuto
pagalba. I8gydzius savo reakcijas, kurios ir sukélé Sias jtampas,
baty galima gyventi visavertj gyvenima.

Kaip tinkamai elgtis su nuovargiu ir kokybiskai pailséti? Visu
pirma, stengtis nepervargti. Tam mes turime skirti 5-10 min. per
valanda sau. Atsipalaiduoti ir priminti sau, kad as - tai ne mano
darbas, ne mano dabartinés aplinkybés. Padaryti tam tikrg atstu-
ma tarp saves ir savo gyvenimo. Jei nepavyksta, visuomet sitlau
aprasyti situacija, kurioje esame, kad galétume ja analizuoti. Na, o
kokybiskai pailséti reikia mokytis. Kokybeé priklauso nuo gebéji-
mo persijungti ir giliai nerti j norimas busenas, kurios mus atpalai-
duoja, tonizuoja. Bet tam velgi turi bati pradirbtas kiinas su kino
terapeuto ar kino psichoterapeuto pagalba, nes jtampos kine

SAVES LINK

trukdo jausti subtilius jausmus. Turime suvokti savo kiino poja-
Cius, kitu atveju kokybiskai pailséti nepavyks.

Kaip atpazinti, kad esame negatyvioje aplinkoje, ir kaip
i$ jos pasitraukti? Kokie pirmieji Zingsniai? Kas yra nega-
tyvi aplinka? Jei jau¢iame tiesiog jtampa, reikia saves paklaus-
ti, kodél ja jauciu ir kokia yra tos jtampos priezastis. Gal tai tik
masy reakcija j nepazjstama situacijg ar naujus Zmones, nes
turéjome gyvenime neigiamos patirties. Bet jeigu situacija tik-
rai negatyvi, kai nepaisoma misy nuomonés, masy buvimo,
pries mus naudojamas psichologinis smurtas, tuomet, pasitai-
kius pirmai progai, fiziskai iseiti i$ tos aplinkos. Daryti analize
savarankiskai arba kreiptis j specialista.

Gera nuotaika. Ar mums bitina nuolat siekti bati links-
miems? Kaip rasti balansa tarp sveiko liadesio ir pozi-
tyvumo? Gera nuotaika turi vainikuoti madsy jausmus. Tai ir
yra balansas. DZiaugiamés tuo, ka turime, o negatyve moko-
més pamokas ir dar karta dziaugiamés. Gyvenimas tampa
dziaugsmingas ir prasmingas. Tad pasikartosiu, gyvenime
yra vietos absoliuciai visiems jausmams. Jei litdime - uzduo-
kime sau klausima ,kodél?”. Gal kazkg prisiminéme ir norime
tai pakartoti, o gal liGdna tiesiog, nes prisiéméme per daug
veikly ir neliko laiko sau? Tuomet leiskime sau bent 5 geras
minutes palitdéti, be pretenzijy sau, o su padrgsinimu ,as
turiu teise taip jaustis ir atleidziu sau uz tai, kad as taip jau-
¢iuosi”. Po 5-10 min. nuotaika praskaidreés, kaip praskaidréja
dangus pasvietus saulei. Jei liudesys ima virsy, tai yra litdime
15 min. irilgiau, paanalizuokime situacija. Gyvenimas musy ir
svarbesnio Zmogaus uz mus misy gyvenime néra.

PradZioje suserga jausmai arba
santykis su savimi, tada tai paveikia
santykj su aplinka ir susidariusi
jtampa griauna misy kuna.

Pakalbékime ir apie psichohigiena. Kas tai yra? Kadangi
turéjau daug rimty problemy dél sveikatos ir ilgainiui jos tik
didéjo, nutariau iskelti visg savo vidy j dienos $viesa. Tam im-
pulsa davé L. Hey gyvenimo patirtis. Taip mano gyvenime atsi-
rado psichohigiena arba dinaminé refleksija. Uzdavinéjau sau
jvairiausius klausimus, net pacius nepatogiausius. Zinojau, kad
tik atvirumas ir saziningumas su savimi gali sustabdyti manyje
vykstancius, mano king griaunancius procesus. PradZioje su-
serga jausmai arba santykis su savimi, tada tai paveikia santykj
su aplinka ir susidariusi jtampa griauna muasy kang. Tad psi-
chohigiena - tai universalus klausimynas, padedantis kiekvie-
nam aptikti, kokioje situacijoje jis yra, ir prisiimti atsakomybe
uz savo jausmus ir veiksmus. O tai reiskia gyvenima.

Kaip psichohigieng praktikuoti kasdienybéje? Visuomet
sililau apie 45 dienas rastu atlikinéti ,psichohigienoje” esan-
¢ias uzduotis. Tiesa, kai kurios yra baigtinés (atliekamos tik tam
tikrg laika), o véliau turéti uzrasy knygele, kurioje galétuméte
pasizyméti sau svarbius dalykus, analizes. Tai padés islaikyti vi-
dinj balansa ir jaustis savo gyvenimo Seimininkais. O kaip mes
jaucCiamés, taip ir gyvename, nes musy gyvenimas yra masy
vidinés busenos pasekmé. m
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SANTYKIAI

PSICHOLOGINES
SAVIGYNOS MECHANIZMAS
SANTYKIUOSE

Susidurus su manipuliuojanciais Zzmonémis, svarbu nustatyti savo tikra pozicija santykiuose ir tai, ka jus
i Siy santykiy gaunate. Deréty suvokti rysj tarp saves ir manipuliatyvios asmenybes, dominuojan€ios jusy
asmeniniuose ar romantiskuose santykiuose, ir visos susidariusios situacijos. Melas ir apgaulé daznai atlieka
didelj ir svarby vaidmenj manipuliuojant. Jeigu jumis manipuliuojama, tai nereiskia, kad esate psichologiskai
silpnas ar kad jusy per daug naivus ir lengvas charakteris. Tai reiskia, kad jumis psichologiskai manipuliuo-
jama ir esminé uzduotis - tai suvokti.

Tekstas - Agnes Feiferytés

es niekada nesame visiskai at-

siriboje nuo savo vidinés tam-

sumos ir mums teks iSmokti su

ta vidine tamsuma gyventi. Kai

kitus Zzmones veikiame negaty-

viai, tokie veiksmai tampa pa-

vojingi. Tamsioji psichologija ir jos studijos yra
tam, kad geriau suvoktume, kaip veikia zmo-
gaus sagmoné ir protas. Galétume tai palyginti
su gyvunais, bet gyvanai taip elgiasi tik jaus-
dami didelj pavojy. Zmogus manipuliuoja ne-
turédamas tam priezasties, o gyvinai agresija
ir manipuliacijg reiskia gindamiesi dél islikimo.
Manipuliacijos priemonés vadinamos gudry-
bémis. Manipuliacija yra proto kontroliavimo
forma, kai kontroliuojamos kito Zzmogaus min-
tys, jo reakcijos j dalykus, jo paties elgesys bei
veiksmai. Identifikuoti manipuliatyvy elgesj
sunku, nes tarp manipulianto ir jo aukos eg-
zistuoja stiprus emocinis rysys. Manipuliantai
savo aukoms dazniausiai nejaucia jokios empa-
tijos, todél tokie santykiai sukelia dar sunkesnes
pasekmes. Manipuliantai yra dideli egoistai, dél
savo paties uzgaidy gali kenkti ir griauti kity
Zmoniy gyvenimus. Auka jauciasi stipriai prisi-
riSusi prie situacijos, tac¢iau manipuliantas gali
be jokio emocinio prisiriSimo palikti santykius,
kai jauciasi gaves tai, ko noréjo. Manipuliantai
niekada negalvoja apie tai, kaip jie veikia kitus
Zmones ir tarp jy atsiradusius santykius. Jie gal-
voja tik apie save ir tai, kaip gauti tai, ko jie nori.
Manipuliantai puikiai Zino, kaip jgasdinti savo
auka zodziais, tiesioginiais ir netiesioginiais
Manipuliantai puikiai Zino, kaip igqsdinti veiksmais, veikimu ar neveikimu ir kontroliuoti
savo auka ZodZiais, tiesioginiais ir netiesioginiais aukos mintis ir jy vidinj ir isorinj pasaulj. Mani-
veiksmais, veikimu ar neveikimu ir kontroliuoti puliantai yra manipuliacijos ir apgaulés eksper

e ie . . e e e e ew e . . tai, jie — stiprios ir jtaigios asmenybés, todél jy
aukos mintis ir jy vidinj ir iSorinj pasaulj. = e el R et
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DAZNIAUSIAI NAUDOJAMOS
MANIPULIACIJY TECHNIKOS

MEILES ANTPLUDIS

Manipuliantas apipila savo susizavéjimo objekta meile, dé-
mesiu ir dovanomis taip pelnydamas pasitikéjima ir stipry
emocinj rysj su savo auka. Dovanodamas savo démesj ir su-
sizavéjima privercia auka jaustis labai reikSminga ir svarbia
partnere santykiuose. Kiekvienas Zmogus nori bati geidzia-
mas ir mylimas, tai padeda manipuliantui priartéti prie savo
aukos ir ja naudotis.

Manipuliantas staiga gali pakeisti
savo bendravimo strategija, vietoje meiles
gali atsirasti visiSkas jausmy atsalimas
ir atsitraukimas nuo santykiy. Taip
bandoma auka priversti galvoti, kad ji yra
neteisi ir skatinama abejoti savo elgesiu,
mastymu ir veiksmais.

MEILES NEIGIMAS

Manipuliantas staiga gali pakeisti savo bendravimo strategi-
ja, vietoje meilés gali atsirasti visiSkas jausmy atsalimas ir atsi-
traukimas nuo santykiy. Taip bandoma auka priversti galvoti,
kad ji yra neteisi ir skatinama abejoti savo elgesiu, mastymu
ir veiksmais. Aukos mastyme atsiranda baimé ir sumisimas, ji
jaudia stiprig traukg, nepaisant psichologinio smurto jy paciy
atzvilgiu. Auka patiki jvairiomis gudrybémis ir manipuliacijo-
mis, tikisi savaime pakeisti partnerj ir jo jprocius. Gyvenimas
tampa tik iliuzija, nes nenorima suvokti aiskiy fakty ir iSsisu-
kinéjama nuo akivaizdzios tiesos. Tampame priklausomi nuo
kito Zmogaus, leidZiame kontroliuoti ir bandome prisitaikyti
prie manipulianto poreikiy. Tai galima palyginti su priklauso-
mybe nuo narkotiky, kai Zmogus priprates prie didelio déme-
sio ir meilés kiekio nustoja tai gauti. Jis jauciasi kaip prarades
savo tikrajj troskima ir meile, psichologiskai sugniuzdytas ir
emociskai tuscias. Jam traksta to, kg prarado, ir jauciasi dél
to kaltas.

Individai, kurie jaucia Zemg saviverte, sunkiai atsiriboja nuo
manipuliuojancio Zmogaus ar to, kuris stengiasi kontroliuoti
ju paciy elgesj ir gyvenimo buda.

Reikalingas pagarbos jausmas sau ir savo paties laikui, verté-
ty nustatyti asmenines ribas, suvokti, ko norima i$ santykiuy, ir
pagalvoti, ar i tiesy tai gauname. Vaikiskos nattros Zmogus
daznai tampa manipuliacijy auka. Baimé buti vienam suteikia
jégy kentéti toksiskuose santykiuose ir taip pastatoma save j
beviltiska padétj. Daznai aukoms ir jy artimiesiems reikalinga
psichologiné pagalba.

EMOCINIS INTELEKTAS KOVOJE
SU MANIPULIACLJA

Yra keletas buduy, kaip nustatyti, ar individas yra emociskai in-
telektualus, bet geriausias budas suvokti, kaip Zmogus elgiasi
ir ka jis masto. Pagal psichologa Barisa (2018) yra keletas veiks-
muy, kurie atspindi, kaip emocinis intelektas atsiranda realiame
gyvenime.

SANTYKIAI

GALVOJIMAS APIE SAVO JAUSMUS

Suprasdami save ir savo socialinj vaidmenj tampame
emociskai intelektualesni. Galima lengviau suvokti savo
ir kity Zmoniy emocijas ir taip stiprinti jau kuriamus ar tu-
rimus santykius. Tie, kurie gerai atpazjsta savo emocijas,
supranta, kaip nuotaika paveikia jy mintis, elgesj ir grei-
ty sprendimy priémima. Vertéty mastyti, i$ kur ir kokios
kyla emocijos, taip daugiau suprantama apie save ir savo
aplinka ir tai, kaip emocijos veikia mus pacius ir kitus
zmones. Vystosi atsparumas stresui, sprendimai tampa
apgalvoti ir racionalts. Empatiskumas leidzia sukurti psi-
chologiskai sveikg aplinka, kurioje jauciame bendrystés
jausma, atsiranda bendruomeniskumas.

PAUZE

Prie$ pasakant zodzius ar atliekant kokius nors veiksmus
vertéty sustoti ir pagalvoti. Tai atrodo kaip lengva uz-
duotis, taciau tai gana sunku. Neapgalvoti Zodziai prive-
da prie susierzinimo, konflikty ir kito Zzmogaus savivertés
Zeminimo. Pries iSreiskiant savo jausmus ir emocijas ver-
téty pagalvoti apie pasekmes, pries$ priimant sprendimus
duoti sau tam laiko. Tai gali padéti tiems, kurie kovoja su
impulsyvumu ir greity sprendimy priémimu. Reikéty ne-
priimti sprendimy, kai esame valdomi jausmy ir emocijy.

MINCIY IR EMOCIJY KONTROLE

Galima iSmokti kontroliuoti savo reakcijas j emocijas kon-
centruojant savo démesj j savo jausmus ir mintis. Sis me-
todas padeda iSvengti to, ko véliau tekty gailétis. Jeigu
mokama kontroliuoti emocijas, galima islaikyti racionaly
elgesj net tuomet, kai esame provokuojami. Tai yra galin-
ga priemoné sustiprinti jtaka kitiems ir savo charakter;j.

ATSISKYRIMAS NUO KRITIKOS

Né vienas Zmogus nemégsta buti smerkiamas ir teisia-
mas, ypac tais atvejais, kai kritika keicia poziarj j save patj
ar sukelia negatyvy mastymga ir jausmus. Neretai kritika
yra atspindys ar projekcija to, kaip mato save taip kalban-
tis zmogus, taciau savikritika iSreiskia su kitais Zzmonémis.
Kai jauciame, kad kritika neteisinga, galime tai matyti
kaip saves pazinimo procesg ir j tai ziaréti kaip j bandyma
jus sumenkinti. Suvokus tai deréty pasitraukti is toksisky
santykiy.

AUTENTISKUMAS

Autentiskuma galima praktikuoti gyvenant pagal savo
jsitikinimus, vertybes ir nekeiciant saves, kad kiti pasi-
jausty patogiai. Buvimas savimi gali suteikti didele jéga,
pranasuma, nes tai kei¢ia musy pozilrj j save ir kitus. Au-
tentiSkumas neatskiriamas nuo meilés sau, reikia priimti
save tokius, kokie esame, ir jausti dékinguma.

EMPATIJOS DEMONSTRAVIMAS

Tie, kurie rodo empatija kitiems Zzmonéms, yra emocis-
kai intelektualesni, nes sugeba suprasti ir jvertinti kito
zZmogaus mintis ir jausmus prie$ susidarant nuomonei,
smerkiant juos ar teisiant. Buvimas empatiskam nereis-
kia, kad sutinkama su bet kuria nuomone, ar esi lengvai
kontroliuojamas, ar valdomas. Tai reiskia, kad susieji save
su kitais ir tuos santykius stiprini. m
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SANTYKIAI

Kaip susikurti tvarius,
supratingumu ir meile
paremtus santykius?

Sakoma, santykiai yra vienas sudeétingiausiy ir sunkiausiy dalyky gyvenime. Ka manote? Juk to nemoko nei
mokyklose, nei universitetuose. Jei turéjote graZius santykius Seimoje, kurioje augote, - jums pasiseké. Kitu
atveju santykiy mokomeés savarankiskai. Laimei, saviugda dabar yra kiekvieno Siuolaikinio Zmogaus savidiscipli-
na. Saviugdos paieskas, atrankas ir asmeninio plano sudaryma palengvina LIGHTevoliucija.It judéjimas. Keturios
brandZios ir labai skirtingos moterys Vilma, Edita, Giedré, Renata suburé daugiau nei 50 Lietuvos vedliu, lektoriy,
Sviesuoliy ir praktiky j vieng programga tam, kad Siuolaikiné moteris galéty uZzsiimti saviugda lengvai ir maloniai.

aznai griebiamés verslo ir apleidziame santy-
kius. Imamés karybos ir prarandame budruma
generuoti pajamas. Mokomeés santykiy meno,
bet pamirstame kino savidiscipling. Bandome

/ tapti supermoterimis ir pavargstame. Daznai
nusiviliame savimi, partneriais.

Stai RYTIS IR JURGA LUKOSEVICIAI, zymas santykiy
gidai, ,LIGHT programoje” dalijasi esmiy esme, kuri padeda
nenusivilti: ,Svarbu suvokti, kad nuo kito Zmogaus visiskai
nepriklauso, ar tu jautiesi laimingas kurdamas santykj, ar ne.
Tai priklauso tik nuo taves. Tik mes patys esame atsakingi uz
savo savijautg ir laime. Ir kol negebame to suvokti ir keliame
reikalavimus kitam, ken¢iame.”

Kiekvienas musy veik nuolatos gyvename kurdamas santy-
kj. Kurdamas santykj su savimi, su mylimuoju, vaikais, tévais,
kolegomis, kaimynais ir t. t. Santykiai yra pats stipriausias ka-

talizatorius: erdvé atrasti, pazinti, priimti arba ne, rasti spren-
dimus, kurie sukurty pusiausvyra tarp ,as” ir ,kitas Zzmogus”
poreikiy, suvokimuy, iliuzijy. Tai pati tikriausia karyba.

Lukoseviciai teigia, kad meile ir atjauta paremti santykiai
jmanomi kiekvienam. Ir pirmas Zingsnis j tokius santykius —

Simtaprocentiné atsakomybé uz savo santykj su kitu.

Kaip pasireiskia
o atsakomybés vengimas?

Vengiant prisiimti atsakomybe santykiuose gimsta baimé.
Baimé buti atstumtam. Baimé bati vieniSam. Baime buti
nemylimam. Baimés vedami, stengiamés tapti ,geri” ir jtik-
ti kitam. Taip atsakomybe permetame kitam. Todél gimsta
daug lukesciy ir reikalavimy, kaip kitas turi elgtis. Pereina-
me | pozicija - kol nebus pagal mane. Sios dienos realybé ta,
kad mums lengviau sukaupti krivg nuoskaudy nei prisiimti
atsakomybe. Jei kitam turi l0kesciy, tai simptomas, kad ne-
prisiimi atsakomybés.

Kaip prisiimti
o atsakomybe?
Suprask, tai, kaip jautiesi kurdamas santykj, — tavo pasirinki-
mas. Sgmoningas ar nesgmoningas, bet jis yra tavo. R. Luko-
Sevicius dalijasi pazingsniniu patarimu, padedanciu zengti |
atsakomybe:

PIRMA - a3 pats samoningai renkuosi, kaip jaustis.

ANTRA - as susijungiu su ta busena.

TRECIA - su $ia jausena einu j gyvenima, j santykj ir manifes-
tuoju ja per dalijimasi su kitu.

Samoningai pasirinkus prasideda kdryba ir iSeinu i$ lakesciy
bei reikalavimy kitam rato. Pradedu duoti, dalytis, ne tik reika-
lauti ir imti. Pats atsakau uz savo santykj su kitu ir renkuosi kita
Zmogy kas dieng is vidinés laisvés. »
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Kaip isreiksti meile - kaip atverti
Sirdj savai meilei istransliuoti ir
kito meilei priimti?

4LIGHT programos” balso praktiky vedlé, dainininké
VYTAUTE PUPSYTE (MANJARI LILA) pataria va-
dovautis posakiu: kritikuok is proto, o myliu sakyk is Sirdies.
Masy balsas iSduoda viska, kas slepiasi po ZodZiais. Balso
skambesiu negalime manipuliuoti.

Daznai pernelyg stipriai vadovaujamés protu ir savo jaus-
mus bandome sudélioti bei pateikti logiskai. Tik, kai musy
protas (penktoji, tarpuakio ¢akra) ir Sirdis (ketvirtoji ¢akra)
susijungia j vieng, mes i3 tiesy gebame meile isreiksti paciu
tyriausiu, tikriausiu badu. Mums tik reikia drasos prisijungti
prie savo Sirdies — prie savo pazeidZziamumo ir jj isreiksti. Jj
iSkomunikuoti.

Savo meilés jéga atveriame tuomet, kai susiejame antragja
karybos, seksualumo cakra su ketvirtaja Sirdies cakra. Kai
komunikuojame i$ $iy dviejy cakry, esame nenugalimi, spin-
duliuojame intymumu ir Zavesiu. Lyg atidarome inda, kuris
tik ir laukia galimybés issilieti ir iSlieti daug spalvingy jausmu.
Taip galime is tiesy surasti blada, kaip iSkomunikuoti savo Sir-
dj, savo jausmus, kad kitam asmeniui, artimajam suteiktume
kuo daugiau dziaugsmo, meilés, kad jis jaustysi mylimas, pa-
kankamas, priimtas, kaip draugas, mylimasis.

raktas 2023 / vasaris

PAPRASTI PATARIMAI

o Jei turite kg pasakyti logiSko, kas reikalau-

ja pataisymo, sakykite iS proto - sukoncen-
truokite démesj j treciajq akj, atsiribokite nuo
emocijy, iSdestykite Faktus.

Kai norite sakyti ,myliu, pasiilgau, as tavo,
tu mano“ - sakykite i$ Sirdies, nenueikite |
logika, prisijunkite prie savo dalies, kuri yra
pazeidziama. Tam, kad pajustumeéete meile
savyje ir jg iSreikStuméte taip, kad jus tikrai
iSgirsty. Tam reikia atsiriboti nuo loginio
mastymo, leistis | jausmy kelione.

Misy Sirdis yra atéjusi j pasaulj duoti. Dél Sios
afirmacijos prisijungsite prie vertybés, kuri yra
jusy Sirdyje. Sirdies ¢akros pamatiné savybe
yra tyrumas. Tre€iosios akies - Svara. Kartoki-
te Sig afirmacijg garsiai ir klausykite savo bal-
so be vertinimo, be smerkimo, su atjauta. =

AFIRMACIJA: ,Mano
Sirdis tyra, mano protas
aiskus ir as nenaudoju

prievartos pries kitg -
as nemanipuliuoju kitu.
AS duodu.*
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W Galési patirt]
' laisve kurti
savo gyvenimag,
Ssuvoksi savo
potencialo
masta,
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savas ribas.
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SAVES LINK

KAIP SAMONINGUMO

KELYJE GALIMA NE TIK
ATRASTI, BET IR PASIKLYSTI?

Sutikime, gyventi samoningai jsigali kaip naujas standartas ir vis daugiau Zmoniy ieSko atsakymy j amzinus
buties klausimus. Gyvename savo aukso amziy. Technologijos leidZia bet kur ir bet kada susisiekti su toliau-
siais pasaulio kampeliais. Dauguma musy esame patenkine pirminius savo islikimo poreikius, tokius kaip
maistas, bustas. Taciau kuo labiau materiali gerové ir iSradimai zengia j priekj, tuo nelaimingesnis jauciasi
Zmogus. Natdralu, kad j pavirSiy kyla baties klausimai, nes misy smegenys jau pasiruosusios uzsiimti jdo-
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mesne, svarbesne veikla, nei rapintis islikimu.

Parengé - saviugdos mentoré Indré Kisieliené

yventi sgmoningai — tai priimti teisingus
sprendimus amzinybés atzvilgiu. Samonin-
gumas veda j brandg, tvirtuma, atgauname
pasitikéjimg savo vidiniu zinojimu ir pajau-
timu, iSsivaduojame iS emocijy proverzio,
pradedame jausti daugiau meilés ir pagarbos
kitam Zmogui, gamtai, aplinkai. Nebesisten-
giame keisti kity ir tikétis, kas pasaulis pats
pasikeis vien todél, kad Siek tiek daugiau suvokiu ir suprantu
nei vakar, nei pries metus. Sgmoningumas padeda mums su-
prasti savo elgesio priezastis ir prisiimti atsakomybe uz savo
gyvenima bei sprendimy pasekmes. Samoningumo kelias
veda j gilesnj ir platesnj saves ir savo vaidmens visatos atzvil-
giu suvokimg, kad kaip danguje, taip ir ant
zemeés, kad yra visko. Esu atsakingas uz tai,
ka renkuosi, ar keliauju su tamsa, ar su Sviesa.
Taigi atrasti ir suprasti galime labai daug. Ta-
¢iau kaip ir kiekviename kelyje susiduriame
su issakiais, kai galime ir pasiklysti, pasiner-
dami j dar gilesne iliuzija.

KAIP ATPAZINTI, AR ESU TEISINGAME
SAMONINGO AUGIMO KELYJE?
Pirmiausia, turi bati darna tarp minties, jaus-
mo ir veiksmo. T. y. tai, ka suvokiu ir jauciu,
integruoju j savo gyvenima, j kasdiene veikla. Pvz., Zinau, kad
reikia myléti. Jei tik siekiu gauti meilés pats, vadinasi, vaikstau
klystkeliais. Kai siekiu iSjausti meile ir per savo veiksma iSreiksti
ja kitam: apkabinti, paskambinti, pakalbinti, neteisti, nekriti-
kuoti, susituréti nuo pikto Zodzio ar reakcijos — tuomet taip,
vyksta pokytis manyje. Tai darbas su savo charakteriu. Stebiu,
kaip man pavyksta. Neturiu lukescio, kad kitas duos man mei-
lés, taciau pats darau viska, kad ja iSjausciau, prisipildyciau ir
dalyciausi.

raktas 2023 / vasaris

Pirmiausia, turi bati
darna tarp minties,
jausmo ir veiksmo.
T.y. tai, ka suvokiu
ir jau€iu, integruoju
| savo gyvenima, |
kasdiene veikla.

Toliau keletas pavyzdziy, kaip atpazinti, ar einu su tamsa, ar
su Sviesa.

NES AS TO VERTA (-AS)

Uzsidedu karng ir laukiu, kada issvajotas gyvenimas pasibels j
mano duris. Nes as to verta (-as). Po ieSkojimy, seminary, saves
pazinimo kursy, paskaity, knygy man aiski mano nevilties prie-
Zastis — man triksta meilés, pasaulis netobulas ir neteisingas,
tad tikiuosi, kad dabar jau viskas pasikeis. Taip, meilés traksta
mums visiems, tyro meilés jausmo skonio mes net nesame lyz-
teléje, na, nebent tie, kurie savo sgmoningumo ir dvasingumo
kelyje tiek prasilaisvine energijas, kad yra paragave Sio skonio.
Taciau meilés jausma, kokio visi mes taip siekiame, islaikyti ir
jame isbati labai sunku.

Tad, kg padarau, kad kur¢iau meile? Ar savo
veiksmais ir pasirinkimais skleidziu meile?

Ar mano palaiminga Sypsena nusvinta tik
meditacijy kambariuke, ar Sig nuostabig pa-
laiminga akimirka galiu islaikyti net tada,
kai, pavyzdziui, aplinkiniai savo neadekvaciu
elgesiu reikalauja mano démesio. Kiek ramy-
bés ir tolerancijos mano atsake?

Ar sugebu leistis j savo gelmes ir issiaiskinti
savo nuoskaudy prieZastis, jas suvokti ir pa-
leisti, kad daugiau nebesugrjzty. O jei ir su-
grjzta, jau Zinau Saknis ir galiu rinktis nebereaguoti.

Tikrai kiekvienas esame vertas bati savimi. Bet ar teisingai su-
vokiame 3iy Zodziy prasme ir esme? Taip, esu vertas jsiklausyti
j savo Sirdies balsa ir tikslingai veikti ir kurti tai, kas sklinda i$
sielos gelmiy, i$ vidinio Zinojimo pozicijos. Esu vertas pagar-
bos, kai tvarkausi su savo skausmu ir jdedu pastangy, kad savo
veiksmais isreiksc¢iau daugiau meilés ir pagarbos Zmogui, kuris
salia manes. Esu vertas bati tvirtas ir nesmerkti kito uz jo pa-
sirinkimus. Esu vertas atidirbti savo karmg ir kurti geresnj »



Samoningumas veda j branda,
tvirtuma, atgauname pasitikejimg
savo vidiniu Zinojimu ir pajautimu,

iSsivaduojame i$ emocijy
A proverzio, pradedame jausti
- daugiau meilés ir pagarbos kitam
Zmogui, gamtai, aplinkai.
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gyvenima Siandien. Taip, esu vertas to laiko, kad atrasciau sa-
vyje graziausias savo savybes ir gebéjimus, kuriais galéciau da-
lytis su kitais. Zinau, kad pirma duodu, tada gaunu. Taip veikia
visatos désniai, o ne atvirksciai.

MEILE SAU

Samoningumas veda j gebéjima myléti save ir savo artima.
Tai tema, verta atskiro aptarimo, tad meile sau labai trumpai
pateiksiu per paprastus zemiskus pavyzdzius.

Ar meilé, kurig jsivaizduojate, kad sau dovanojate, yra tikrai
meilé savo sielai, esybei, vidinei esmei, ar meilé savo egoiz-
mui ir pataikavimas savo silpnybéms? Galiu jsivaizduoti, kad
myliu save ir mégautis saldumynais, taciau ar tikrai to reikia
mano kdnui, jei jau ir taip turiu antsvorio? Ar tai meilé? Man
tai labiau pataikavimas savo silpnybéms. Kad isreiksciau tin-
kama meile savo kinui, gali reikéti didZiuliy valios pastan-
gy sukramsnoti salotos lapa ar padaryti keleta atsilenkimy,
keisti gyvenimo buda. Meilé sau gali paprasyti pakeisti savo
veikla, kad galétuméte isskleisti sielos sparnus. Ir tam reikés
apsisprendimo, nuoseklumo bei kuriancio veiksmo.

Meilé sau - tai leidimas sau patirti, atrasti, iSjausti, suvokti,
priimti savo giluminius, tyrus sielos tikslus ir turéti tiek stipry-
bés, drasos ir ryzto juos pradéti jgyvendinti. Pradéti gyventi
i$ vidaus yra didziulis valios pastangy ir nuoseklumo rezulta-
tas. Blogiausia tai, kad Zmogus to nenori. Asmenybiné dalis
nori gauti viskg lengvai ir i$ karto, taciau tai tik tamsos iliuzija.
Todél per leidima sau turéti viskg pakabiname save ant ego
kabliuko, ir tai neturi nieko bendro su sgmoningumu, meile
sau ir éjimu j Sviesa.

Meilé sau - tyli, kantri, ji nepabarstyta blizguciais. Ji tyliai ir
tyrai mégaujasi, kai leidi sau poilsio akimirkg, nes po jos Zinai,
kad jsikroves jégy toliau eisi veikti ir kurti i$ sielos gelmiy.
Meilé sau turi tyrumo jausmga, lengva, Ciurlenant;j tarsi kris-
tolo skaidrumo vanduo, kuris nuplauna ir atgaivina, pripildo
kuriancios energijos, veidg papuosia palaiminga Sypsena. O
apdovanojimas ateina kaip davimo to, kg turiu geriausia,
rezultatas.

Ar meilé, kurig jsivaizduojate,
kad sau dovanojate, yra tikrai meilé
savo sielai, esybei, vidinei esmei, ar
meilé savo egoizmui ir pataikavimas

savo silpnybéms?

MAGISKI RITUALAI

Kiek man teke dirbti skirtingy darby, kol kas galiu pasakyti,
kad darbas su savimi - tai pats sunkiausias darbas. Savistaba
ir savikontrolé reikalauja labai daug energijos. Ejimas j savo
gylj ir bandymas islaikyti koncentracija, suvokti priezastinius
giluminius savo jausenos ir elgesio rysius tikrai sekina. Po to-
kiy keliy valandy darbo su savimi gali griati j lovg ir miegoti
visg para, bent jau pacioje pradzioje.

Taigi, kur kabliukas? Kas gali noréti pazindintis su savimi kan-
triai ir nuosekliai? Juk sgmoningumu susidoméjome ne tam.
Ir tada prasideda maginiai ritualai, barimai, spéjimai su ke-
tinimais ir intencijomis, kuriy Svara ir tyrumas po visais bur-
tais pradingsta. Bet kokia magija, balta ar juoda, yra kilusi i$
tamsos dariniy, egregory (ypac pavojingi maginiai ritualai
su krauju, yra teke girdéti, kad moterys tokiuose dalyvauja,
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i$ menstruacijy kraujo darydamos altorius. Pajauskite tokiy
ritualy pasekmes, noras toliau taip elgtis turéty praeiti). Ma-
giniai ritualai duoda greita pasitenkinimo efekta, palyginus
su giluminiu bandymu perleisti per save energijas ir suvokti
savo veiksmy rezultatus bei sprendimy pasekmes. Maginiuo-
se ritualuose gaunate greitesnj atpildg ir apdovanojima. Ir tai
jtraukia. Nes Zmogui tampa patogu: efektas greitas, dziugi-
nantis, suteikiantis greitag malonuma.

Taciau tai neskatina atsakomybés uz savo pasirinkimus. Kai
renkatés burtus, maginius ritualus, savo vidine jéga atiduo-
date tamsai ir tampate nuo jos priklausomi. Taip pamatyti
Sviesg tunelio gale tampa tik sunkiau. Jei laiku nesusivokiate,
klimpstate giliau, prasideda pasekmés. UZpuola ligos, ne-
tenkate artimy Zmoniy. Taip, tai gali bati karma, taciau kar-
ma ateina i$ praéjusiy sielos jsikinijimy priimty neteisingy
sprendimy. Jei uzsiimate magija, burtais ir ritualais, kuriems
atiduodate savo vidines galias Siame gyvenime, tai ir pa-
sekmes patiriate jau Siame gyvenime.

Meilé sau - tai leidimas sau patirti,
atrasti, iSjausti, suvokti, priimti savo
giluminius, tyrus sielos tikslus ir
turéti tiek stiprybes, drasos ir ryzto
juos pradeéti jgyvendinti.

Ar samoningumo kelias mane augina ir ar einu
tinkama linkme? Pateikiu keleta klausimy per-
mastyti, ar nesu klystkelyje:

e ar mano ieskojimai veda mane j dar didesnj susi-
reikSminima, ar jauciuosi viduje laisvesnis ir pa-
prastesnis? Kaip savo veiksmais tai iSreiskiu?

e Kaip reaguoju j Zzmones, ar jie man pasidaré tik
menkesni, ar jauciu pagarba kiekvieno keliui?

o Ar mylédamas save leidZiu sau tik daugiau visko
turéti, o ka leidzZiu sau veikti i$ vidinio Zinojimo?

e Ar leidziu sau nerodyti pirstais kito Zmogaus klai-
dy? Kada pastarajj kartg isklausiau kito nuomone
be noro iskart priestarauti?

e Areinu su 3viesa, ar su tamsa?

e Ar galiu pats priimti spendimus? Ar sprendimai
orientuoti j greita pasitenkinima, ar kuria verte il-
galaikéje perspektyvoje?

e Ar esu prisiriSes, priklausomas nuo kito Zmogaus,
nuo mokytojo, nuo darbo, nuo aplinkos? Ar galiu
laisva valia nieko neverciamas iseiti, pasitraukti, kai
suprantu, kad tai ne man?

e Arjauciu meile ir dékinguma kiekvienai situacijai ir
stengiuosi suvokti jos siun¢&iamas pamokas?

o Arlabiau pasitikiu barimais, magija, ritualais, ar ne-
riu j savo vidine tylg geriau save suprasti ir iSjausti?

e Ar mano mintis, jausmas ir veiksmas sutampa, ar

yra harmonijoje?

Linkiu visiems sgmoningo augimo, kuris vesty j Sviesa. Riba
visuomet labai slidi ir iki galo néra aiski, taciau per patirtis
galime viska atsirinkti ir suvokti. m




- =

TIESIAI IS INDIJOS -

Interviu su jogos ir
meditacijos mokytoju
Tomu Gudenu

»Mano didZiausi gyvenimiski skausmai - tai situacijos, kurios mane islaisvino. Patyriau luzj, budamas su moky-
toju patekdavau j jvairias situacijas, mane iSjuokdavo, sugédydavo, parodydavo mano trukumus ir prie$ kitus,
kad jausciau nepatoguma, mane supykdydavo, taip susipazinau su manyje gyvenanciais pasléptais jausmais... Tai
labai sunkus kelias, taciau suteikiantis dideliy apdovanojimy®, - pokalbyje savo patirtimi dalijosi Indijoje, Himalajy
papédéje, gyvenantis, joga ir meditacija praktikuojantis mokytojas 35-eriy Tomas Gudénas. »

Tekstas - Dariaus Sélenio
Herojaus nuotraukos - i$ asmeninio albumo
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, dija? Ten dar gyva tradicija, kuri
perduoda a tukstanéius mety ir turi dar
- stiprig jega, transformuojancia galia, o
~ jogai nesisavina ty Ziniy, supranta, kad
~tai - Zmonijos palikimas, praeity karty
dovana Siuolaikiniams Zmonéms.




Kas buvusj kaskadininka, parkiro praktika, keliautoja
nuvedé j Indija? Ir kodél vidinei kelionei pasirinkai biitent
Sig Salj, o ne Japonija, Kinija, Tailanda, Piety Amerika ar
pan.? Visos tos Salys, senovinés kultiros turi daug iSminties.
Jei galéciau persiplésti ar klonuotis, buciau Japonijoje, Piety
Amerikoje, Australijoje, Sibire, Indonezijoje... Visuose pasaulio
krastuose egzistavo kultlros, kurios iSmané savo dvasig, sa-
monés gelmes, turéjo rysj su gamta, istisas iSminties tradicijas,
kuriose zinios ir patirtys buvo perduodamos i$ kartos j karta.
Deja, daugelis ty tradicijy jau iSnyko arba liko labai praskies-
tos. Atéjo globalizacija, kuri beveik visus suvienodino, Zmonijg
padaré technologine civilizacija. O tradicijy teliko trupinéliai.
Kodél Indija? Ten dar gyva tradicija, kuri perduodama tikstan-
¢ius mety ir turi dar stiprig jéga, transformuojancia galig, o jo-
gai nesisavina ty ziniy, supranta, kad tai - Zmonijos palikimas,
praeity karty dovana 3iuolaikiniams zmonéms. Sig informaci-
ne patirties dovana galime pritaikyti gyvenime ir sukurti $ven-
tuma kasdienybéje, rysj su ramybe, gerovés biseng, sveikata,
gerg savijauta. Gal todél Indija, kurioje turbit didZiausias Sven-
ty Zmoniy susitelkimas, nors tokiy yra ir kitose Salyse. Daug
takstanciy mety sagmonés pazinimas Indijoje buvo didzZiulé
vertybé.

O kas vertybé daugumos Siuolaikiniame pasaulyje? Turéti
naujausig technologinj prietaisg, iSmanyjj telefong, robotg
dulkiy siurblj, saldytuva, kuriuo pasinaudojes internetu gali
uzsisakyti pieno.

Ir kai Zmogus turi vertybes, tai tampa jo gyvenimo tikslu. Vie-
na pagrindiniy Siuolaikiniy Zmoniy vertybiy - technologijy
kaupimas. O ir gyvenimo kokybe jie vertina pagal tai, kiek gali
jsigyti daikty.

Indijoje tukstancius mety vertybe buvo, ar Zzmogus moka my-
léti, ar pazines savo sgmone, ar supranta savo pasaukima, ar
moka gyventi atsakingai. Kai tokios vertybés, iSauga kitokios
asmenybés, i$ kuriy yra ko pasimokyti.

Dabar dauguma mokomés is Zmoniy, kuriems sekasi darbe,
versle ar profesijoje, jy sékmé pasizymi tuo, kaip jiems pa-
vyko uzsidirbti daug pinigy. Tie Zmonés gali bati iSmintingi,
bet dazniausiai - tai kaip mazi vaikai, kuriy dideli Zaislai. Bet
pasaulis mokosi i$ jy ir gerbia pagal iSorinius pozymius.

Kuo patinka Indija? Ten labai daug gerbiamy meistry, kurie
neturi daikty, medaliy, garbés rasty, apdovanojimy, nuosavy
valdy. Bet buvimas greta jy praturtina, kitaip jautiesi, plasta
meilés srautas, jei esi isdribes, nori pasitempti, atrandi ramybe.
Ir supranti, kad ir kiek daikty turétum, jie beverdiai, jei nejauti
stiprios meilés.

Patiko Indijos gelmé, nors iSoré - siaubinga. Purvynai, kalnai
Siuksliy, laksto purvini, apdriske vaikai, nuolat is taves ko nors
praso, kazko nori. Ir tarp ty Siukslyny reikia zvejoti perlus. Jei
Zmogus nori ¢ia atvaziuoti pailséti, turblt blogiausia vieta. Bet
jei supranta dvasine kulttra ir turi poreikj, tai — nuostabi vieta.
O poreikiai priklauso nuo brandos.

Pradzioje yra poreikis iSgyventi, tad kas jauciasi alkanas, kam
baisu, kas 33la, kam nesaugu, tam niekas nejdomu: nei sa-
moné, nei meditacija, nei dieviskumo, dvasingumo paieskos,
klausimai apie gyvenimo prasme. Jam reikia apsirengti, pa-
valgyti, basto virs galvos. Taciau tai susitvarkiusieji atranda,
kad dar ne viskas, randasi subtilesniy poreikiy, o gyvenimo
virsiné — dvasinés paieskos, juk, kai padariau, kg noréjau,
kyla klausimas, o kas toliau? Pazvelgti j save i3 3alies. O jei
galiu suprasti, kas man trukdo, galiu ir pakeisti.
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Esu cia, nes atradau mokytoja,
kuris atsake j klausimus, j kuriuos
neatsake kiti. Studijuoju astunti
metai, pagal komercinius vertinimus
esu meistras. Bet didZiausias
augimas man yra ne i$ programu,
o akistatoje su meistru.

Kaip atrodo jprasta Tomo diena Indijoje? Gyvenu Himala-
jy papédéje, kur isteka Sventa upé Gangas, prie Risikeso, kuri
laikoma labai Sventa vieta, nes Siuose kalnuose gyveno daug
sventyjy, jogos meistry. Kaip Silikono slényje susitelke labai
daug technologiniy kompanijy, o ¢ia - labai daug iSminciy.
Cia labai palankus klimatas, 3iltas oras, néra karita, grazi
gamta.

Esu cia, nes atradau mokytojg, kuris atsaké j klausimus, j ku-
riuos neatsakeé kiti. Studijuoju astunti metai, pagal komerci-
nius vertinimus esu meistras. Bet didziausias augimas man
yra ne i$ programy, o akistatoje su meistru. Tarnystés kelias
labai sunkus, daug lengviau nueiti j jogos studija, dalyvauti
atsiskyrime, festivalyje. Naudinga, bet tai — ne tas pats kaip
buvimas su Zzmogumi, kuris leidzia paleisti visas ribojancias
vadeles, istrakti iS prisiriSimo ir atrasti tai, kas egzistuoja uz
masy riboty jsitikinimy.

Kaip atrodo diena? Labai skirtingai. Didele dienos dalj uZima
praktika, kartais — asmeniné, kai atsikeliu ir einu medituoti,
du kartus per diena. Keliuosi skirtingu laiku, nes labai daug
keliauju. Kartais skrydis naktj, viena 3alis, kita, keiciasi laiko
juostos, vedu kursa nuo 3esiy, kitur - nuo penkiy ryto, néra
pastovumo.

Netrukus prasidés meistry programa, dalyvauja peréje keliy
ménesiy kursus, kur labai stiprios praktikos, nesuprantamos
pamatiniy praktiniy bei teoriniy ziniy neturintiems zmo-
néms. Diena keiciasi: kai kur esu mokinys, kai veda mokyto-
jas, kai kur — mokytojas, vedu paskaitas, praktikas, asanas,
meditacija, kvépavimus, bendraujame.

Kalbama, kad Indijos erdvé turi moteriSskesne energija,
tad ten apsilanke vyrai, turintys daug puikybés, gauna
skaudziy pamoky, o ,vyriSkos” moterys, gavusios pa-
moky, tampa Svelnesnés, moteriskesnés? Hm. Gal kazkas
patyré labai stiprig patirtj — nepastebéjau. Bet kas turi pui-
kybés, jauciasi visatos karaliais, ten gauna per nagus, paten-
ka j labai sunkias situacijas, iSbandymus ir gauna pamokas.
Gyvenimas pastato | situacijas, nuo kuriy nepabégsi. Tenka
iSmokti kuklumo, kantrybés, nuolankumo, atjautos, akis j akj
susitinki su skausmu.

Prie taves prieina Zmonés su fizinémis traumomis, be ranky,
be kojy, visko praso, tau sugenda transportas, kazkas nepa-
siseka. Tu skubi, bet dabar niekur nevaziuoji, stovi viduryje
kelio, reikia spresti problemas, neateina, kas tuomet tau at-
rodo labai svarbu, griiva planai, nejvyksta susitikimai. O kai
kazkas sugriuva, skauda puikybe. Kai viskas sekasi, jos nenori
atsisakyti. Ir tik iSvydes tai gali atsisakyti.

Tai - abstraktiis pavyzdziai. O asmeniska patirtis? Esi
prisipazines, kad po sunkiy iSbandymy keliaudavai j In-
dija. Iki Jogos kelio man gerai sekési saviraiska, profesiné »
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veikla: kino filmai, festivaliai, interviu, labai turtingas visuo-
meninis gyvenimas, daugybé projekty, teatras, kinas, cir-
kas, kelionés. Sau labai jdomus ir kietas, nors dar jaunas, bet
daug patyres, daug moku, daug maciau pasaulio. Supratau,
kad man trako drausmés. Nebuvo man kg gerbti, nes as pats
kieciausias (kvatoja). Taip nutinka, jei Zmogus yra sékmin-
gas, bet nuo vaikystés nemokoma tarnystés, nuolankumo.
Masy kultlroje dabar moko buti lyderiais, alfa patinais.

Indijoje nuo vaikystés mokoma gerbti vyresniuosius, net
jei brolis vyresnis vos metais, ir tarnauti kam nors kitam be
atlygio. Kai pabaigiau kursus, likau gurukulos programoje.
Mokausi pas savo dvasinj meistra. Tai - jprasta mokykla, tik
skiriasi tuo, kad ten gyveni, vykdai visas mokytojo uzduo-
tis. Man buvo labai sunku vykdyti kito nurodymus, nes sau
buvau kietas, vadovas, direktorius, spresdavau, kokiuose
projektuose dalyvauti, kur bati, kg sakyti. O ¢ia nuo ryto iki

Kai pabaigiau kursus, likau gurukulos
programoje. Mokausi pas savo dvasinj
meistra. Tai - jprasta mokykla, tik skiriasi
tuo, kad ten gyveni, vykdai visas mokytojo
uzduotis. Man buvo labai sunku vykdyti kito
nurodymus, nes sau buvau kietas, vadovas,
direktorius, spresdavau, kokiuose projektuose
dalyvauti, kur bati, ka sakyti. O ¢ia nuo ryto
iki vakaro turiu vykdyti kito nurodymus!
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vakaro turiu vykdyti kito nurodymus! Buvo labai sunku tai
daryti, nes nebuvau ugdomas nuolankumo.

Dabar keista skaityti ,Facebook” Zzmoniy mintis, kurie netu-
réjo gyvenimo su mokytoju patirties. Jie sako, ai, visi dvasi-
niai mokymai turi ateiti nemokamai, tau padéti ant lékstu-
tés be pastangy, perduoti is meilés.

Galvoju, jei Zzmonés Zinoty, ka peréjau su mokytoju, tuomet
sakyty, viskg sumokésiu, tik duokite tas Zinias. Kai kg nors
gauname nemokamai i$ dvasinio mokytojo, uz tai turi su-
mokéti didele kaina, nusilenkti, tarnauti, paleisti savo jpro-
¢ius, patogumus. Ir tai — daug daugiau, nei sumokéti 10 ar
50 eury renginyje ar festivalyje.

Patyriau 10z}, badamas su mokytoju patekdavau j jvairias si-
tuacijas, mane ijuokdavo, sugédydavo, parodydavo mano
trakumus ir pries kitus, kad jaus¢iau nepatoguma, mane
supykdydavo, taip susipazinau su manyje gyvenanciais pa-
sléptais jausmais.

Paskaite daug dvasiniy knygy jauciamés beveik Sventieji.
Kalbame ty knygy citatomis. Viskas yra viena - Zinau, a$ esu
Dievo dalis - Zinau, jei Svelniai kalbésiu, pajauskite, kad visi
esame viena... (Kalba teatralizuotai.) Zmonés jauciasi nusvi-
te, nes sako mintis, kuriomis dalijasi stipriy patirc¢iy iSgyvene
nusvite mokytojai. Ir visas ,brudas” nuséda pasamonéje, o is-
oréje save pateikiame graziais. Mokytojo uzduotis ir iStraukti,
irismusti tg giliai nusédusj musy sada, jei problema yra ego...

Kai kurie sako, kad ego nepelnytai menkinamas, kad
tai ne lotyny kalbos Zodis, o tiesiogine ir gilesne pra-
sme ,as$ einu”, misy tékmé, tekéjimas, kuris mums bi-
tinas. O tai, kg vadiname ego, - puikybé? Nemanau, kad
ego kiles i$ angly kalbos, gal jie rado sgskambj. Bet galiu
vartoti sanskrito Zodj, paaiskinantj idéja, kurig noriu per-
teikti. Ahamkara - a3 darytojas. Ta samonés dalis, kuri nori,
nenori, mégsta, nemégsta. Kazkas pagyreé, tu stiprus, ego
sako — a$ stiprus, jteiké santechniko diplomg, esu santech-
nikas, kazkas pasaké, kad nemoku dainuoti, ego jteigia, kad
nemoku dainuoti.

Ahamkara - ta samonés dalis, kuri perdétai asocijuojasi su
mintimis, kuriomis apie save galvojame. Dazna dvasinio
mokytojo uzduotis parodyti, kas yra tas iliuzinis Sydas, ku-
riuo dengiame tikraja esybe.

Visos idéjos, jsitikinimai, iSpuikimas ar saves nekentimas
yra sudedamosios ahamkaros dalys. Tame gyventi labai
skaudu. Bet kol niekas taves nejudina, skausmg apvelkame
malonumais — Ziarime TV, skaniai pavalgome, nueiname j
+Akropolj“, keliaujame, lankome graZias vietas, perkame
naujas sukneles. Darome daug veiksmy, kad nepastebétu-
me, kaip sunku buti savimi. Ir kai pradedame gyventi dvasi-
niame procese su mokytoju, kuris mato musy prigimtj, sa-
monés sluoksnius, kuriais tikime, kas esame, bet isties tuo
nesame, jis bado pirstais arba, priesingai - paguodzia, pa-
drasina, jkvepia, pasako, kad viskas gerai, apkabina. Bet kai
mato iSpuikima, suteikia skaudzias pamokas. Mano didZiau-
si gyvenimiski skausmai - situacijos, kurios mane islaisvino.

Tomai, prasau, pasidalyk jomis. Gurukulos programoje
visiems duoda uzduotis. Yra kas pagal Sia programa gyvena,
dirba ir atvyksta pabdati kaip klientai, apsilanko renginyje,
jiems nieko nereikia daryti. Yra kas tarnauja, gyvena moky-
kloje, jiems duoda jvairias uzduotis, darbus.



Ahamkara - ta sagmonés dalis, kuri
perdétai asocijuojasi su mintimis,
kuriomis apie save galvojame.
Dazna dvasinio mokytojo uzduotis
parodyti, kas yra tas iliuzinis Sydas,
kuriuo dengiame tikraja esybe.

Pries ketverius penkerius metus viename festivalyje, kai tre-
jus metus jau désciau kaip mokytojas, mane Zinojo, gyre,
Zmonés atvykdavo i$ jvairiy pasaulio krasty, Simtai saké, kad
skleidziu gerg energijg, malonu greta bati ir a$ sau buvau
labai svarbus, man sako: ,Tomai, rinksi puodelius, tvarkysi
jogos kilimélius, sluosi.” O a$ sakau: ,Nenesiosiu jokiy puo-
deliy, atvykau kaip mokytojas.” Tai perdavé mokytojui, o jis
per paskaita prie Simto Zzmoniy gyvai ir daugiau nei Simto
stebéjusiyjy internetu pasaké, kad toks ir toks svarbus sau,
jvilko save j iSpuikima, tapatina save su veikla ir negali jaustis
laisvai gyventi, kai jtikéjo, kad tuo yra, jiems skauda padaryti
paprastg veiksma...

Panasu j zen vienuolio istorija, kuris ne vienus metus
meditavo atsiskyres kalnuose ir nusprendé grjzti mokyti
kity. Pravaziuodamas keliu jj aptaskeé arklio tempiamas
vezimas, Sis nusikeiké. Ir, pastebéjes prasiverzusj pyktj,
apsigrezeé ir vél keliolikai mety grjzo j kalnus... Tokios
situacijos skaudzios, bet iSlaisvina. Pastebi, kad taves nebe-
zeidzia kiti, nors anksciau, jei komentuoja negraziai, dega
visas kinas, kyla pyktis, noréjau astriai rézti atgal. Bet moky-
tojas taip ,iSmésinéjo” mane, kad jei koks nors ,dundukas”
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pasakys nesamone, manes nepalie¢ia. Matau Zmogaus neviltj,
pasimetima, bandyma internete kovoti su pykdciu. Esu dékingas
mokytojui, kad jis man buvo labai grieztas. Gal dél to, kad buvau
sau labai svarbus, nes kitiems jis nebuna toks grieZtas.

Provokuoju, ar zmogui, kuris turi mokytoja, mokosi, turi
dar daug darbo su savimi, etiSka save jvardyti mokytoju?
Taip, nes taip mane jvardijo mano mokytojas. Vykdau jo nuro-
dymus. Jis saké: tu mokytojas, o as sakau, kad neZinau to, ano,
bet jis saké: tu geriau jautiesi nei anksciau, nejauti blogy emoci-
ju, Zinai, kaip i3 tos ar kitos blsenos gali patekti j tg, jau gali tuo
dalytis. Ir man pasidaré ramu.

Cia irgi ego zaidimai: ,tikri i$minciai saves mokytojais nevadina®,
jie nieko nemoko, tik dalijasi, pinigy neima, nemokamai duoda.
Zmonés, kurie niekada nepatyré rysio su mokytoju, kuriy pa-
grindinis mokymosi 3altinis — internetas ir knygos, turi daug iliu-
zijy ir fantazijy, kurios praskaidrinamos tik tuomet, kai yra gyvas
ry3ys su tuo, kuris tave naikina ir atkuria i3 naujo. Ir ateina supra-
timas, kad visos iliuzijos yra tuscios, neturincios jokio pagrindo,
idéjos. Jomis tikéjome, nes mums buvo patogu.

Taip pat galvojau, kad mokytojas kazkaip turi atrodyti, kazkoks
turi bati, negali bati toks ar anoks, jsivaizdavau kitokj. Bet jis gali
bati nés¢ia moteris, antram - Zilabarzdis senelis, tre¢iam - mo-
kantis atsipalaiduoti astuoniolikmetis vyrukas.

Egoistinis mastymas, kad mokytojas negali saves pavadinti mo-
kytoju. Tai — saves nepriimantis, vidinj konflikta igyvenantis ir
savo gyvenimo misijos nepripazjstantis Zmogus. Ar kalvis nega-
li saves pavadinti kalviu, pianistas — pianistu? Kiekvieng dieng
vedu jogos treniruotes, paskaitas, meditacijos iniciacijas ir ne-
galiu saves vadinti mokytoju? Taip, galiu nusilenkti tau, bet tai
yra tai, kg darau. »
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Negaliu teigti, kad esu egoistas, jei vadinu save mokytoju, bet
nesu svarbesnis uz tave, jei esu mokytojas. Tai - mano profe-
sija. Tuo gyvenu, tai jdomu, tai mano pareiga prie$ Zzmones,
kurie iesko, tai mano pragyvenimo 3altinis. Visi tie dalykai su-
gyvena, jei Zzmoguje néra konflikto. Bet tie, kas stebi i$ dalies,
gali matyti konflikta, jei patys iSgyvena konflikta savyje su au-
toritetais, Ziniy perdavimo hierarchija, pinigais. Jie jZvelgs pro-
blemas ir tave kritikuos ne dél to, kad su tavimi kazkas blogai,
bet tai yra juose.

Gal yra laikas, kai isties didis meistras, mokytojy mokyto-
jas nejvardija net to? Yra labai daug zodziy ir bady perduoti
ta patj dalyka. Galima sultis supilti j statine, stikline, butelj ar
puodelj. Bet sultys yra sultys. Tad jis vadinasi mokytoju, guru,
sielos draugu ar meilés 3altiniu, néra svarbu. Tai - tik formos,
kurios perduoda tg patj nektara. Galiu jj vadinti sultimis, ,juice”
(angliskai), ,sok” (rusiskai). Jokio skirtumo, jei mano gyvenimas
geréja.

Keliskart uzsiminei apie piniginj klausima ir dvasinguma.
Kai kurie Zmonés pyksta, kad uz dvasinguma praso pini-
gu. Jei tas zZinias gauni i$ Saltinio, ar jj gali apmokestinti?
Pas kai kuriuos didzius meistrus, vienuolius apsilanke
Zmonés pinigy nemoka, bet dirba, $luoja, tvarko tualetus.
O gal gali jie mokéti obuoliais, bulvémis ir savo karyba?
Obuoliai irgi is 3altinio, Saldytuvas, detalés is ten, kur sukurti
kanai, zinios irgi i$ to paties Saltinio. Ar galime kazkg apmokes-
tinti? Ar galiu apmokestinti viesbuciy verslg? Juk i planeta i$
saltinio, duota auksciausios sgmonés. Ar galima apmokestinti
maistg? Taigi Cia nusikaltimas, jei apmokestina maista, duo-
kite man nemokamai. Gerai, duosime nemokamai, bet kodél
kazkas turi sunkiai dirbti, arti laukus, sodinti, o kitas gulés ant
suoliuko ir sakys: tu man duok nemokamai, nes 3itas obuolys
i$ Saltinio?

Zinios taip pat i$ 3altinio, visos jos yra nemokamos, visi gali
pasiimti, kai jie nusipelné jas gauti. Nusipelnymas ateina labai
skirtingomis formomis. Vienas jy gauna gatvéje, nes jam atéjo
laikas, kitas savanoriavo du ménesius vaiky namuose, atvyko
meistras ir perdavé jam Zinias, o dar kitas atéjo j seminarg ir
sumokéjo 50 eury. Yra daug formuy.

Bet mes galime isgyventi konflikta su pinigine padékos for-
ma tik tuomet, kai patiriame skausma, kad negalime sau to
leisti. Jei zmogus turi pakankamai finansy, jam nekilty mintis,
kad tai - problema. Jis suprasty, kad tas Zmogus kuria verte.
Kas tuomet? Jie taip pat gali gauti, kg nori. Bet jie pasirenka
kritikuoti, nors galéty paprasyti. Kiek pazjstu gery mokytojy,
daugelis ima finansinj mokestj, bet né vienas, jei paprasai,
neatsako tam, kuris negali sumokéti.

Civilizacija sugalvojo pinigus kaip priemone dalytis verte, kad
nebaty dykaduoniy. Yra stalius, kuris astuonerius metus mo-
kési amato, skyré po astuonias valandas per diena kurti baldus.
Noriu jam atsidékoti, auginu morkas, bet jam morky nereikia,
jis nori nukeliauti j Paryziy. Zmonés sugalvojo pinigus, kad ga-
létum atsiskaityti jais, kad stalius galéty nukeliauti j Paryziy ir
sumokeéti vairuotojui, kuris nuvezty jj j Paryziy.

Pinigai yra tas pats kaip morkos, baldai, globa, nakvyné vies-
butyje, medicininé paslauga. Tai néra Velnio jrankis, kuriuo ga-
lima jvertinti ar nevertinti. Viskg galime jvertinti pinigais. Tai -
kaip kilogramai, centimetrai. Pinigai — tai matavimo priemoné,
ar zmogus jnesé j musy gyvenima ka nors vertingo. Jei kasdien
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Viskas, kas egzistuoja, turi savo
forma. Ir nereikia turéti iliuzijy, kad
Indija - stebuklinga 3alis ir ten visi

Sventieji. Kaip ir visur, kokybisky

dalyky - mazoji dalis.

jnesi ka nors vertingo, tau grjzta verté ir forma, kokia tik no-
risi: maloniomis akimirkomis, finansais, prabangos prekémis,
maisto produktais. Grazu.

Tai ir mokymas Zmogui iSdrjsti paprasyti? Taip, perzengi-
mas per savo puikybe, drasa paprasyti, pripazinti, kad dabar
negaliu sumokéti, bet man reikia ty Ziniy.

Kiekvienas mokytojas turi sistema, ar priimti nemokamai, ar
duoti kokio nors darbo, ar kaip nors jtraukti, kad baty gali-
mybé dalyvauti saviugdoje tiems, kas Siuo metu isgyvena
piniginiy sunkumy. Pagrindiné kiekvieno mokytojo uzduo-
tis — padaryti Zzmogy laiminga. Kaip grybautojui rasti grybuy,
statybininkui pastatyti gera nama. Mokytojui malonu matyti,
kai kuris nors i$éjo spindédamas.

Indijoje yra ir labai daug apsimetéliy, nuskambéjo ne
viena istorija, kai ,,garsus guru” savo Sventykloje turéjo
begale suguloviy, kitas ima tukstantines sumas... Nors
yra vienuoliy, kurie net moka ménesiais ir metais prak-
tikuojantiesiems pas juos vienuolynuose... Taip visame
pasaulyje. Yra bandeliy i$ kokybisky milty, be konservanty,



Net patys iskiliausi mokytojai turi
trakumy. Mums labai norisi tiketi, kad
tas, pas kurj apsilankeme, vienintelis

Sviesos Saltinis. Ateisiu ir viskas

pasikeis. Nuvilsiu, néra tokio.

su daug obuoliy ir yra negendanciy tris ménesius. Yra namai,
pastatyti su meile, rdpestingumu ir is cheminiy medziagy, ku-
riuose apsinuodysi. Viskas, kas egzistuoja, turi savo forma. Ir
nereikia turéti iliuzijy, kad Indija - stebuklinga 3alis ir ten visi
Sventieji. Kaip ir visur, kokybisky dalyky — mazoji dalis. Nueikite
j parduotuve, geri produktai sudarys gal tik 10 proc. pasiulos.
Lygiai tas pats del jogos, meditacijos, dvasiniy mokytojuy, ma-
sazuotojy, teisininky, sportininky, asmeniniy treneriy, statybi-
ninky, politiky.

Neisskirkime dvasingumo, tai - zmonés savo kelyje su savo
dziaugsmais ir trakumais. Ir net patys iskiliausi mokytojai turi
trdkumy. Mums labai norisi tikéti, kad tas, pas kurj apsilanké-
me, vienintelis Sviesos 3altinis. Ateisiu ir viskas pasikeis. Nuvil-
siu, néra tokio. Bus tas, kuris tave pakrutins. Bet tau nereikia
tobulo, tau reikia to, kuris tobulai pakrutins. Jis turés savo tra-

SAVES LINK

kumuy: niurzglys, godus ar neramus, bet gali turéti ziniy ir jgu-
dziy rinkinj, kuris padés keistis. Kol neblsime nuolankis pries
tg mokytoja, kuris yra toks, koks yra, gyvensime iliuzijoje, kad
jis tobulas.

Net tobulieji mokytojai ne visiems patiko — kad ir Jézus, Buda.
Jézy nukryziavo, Buda noréjo nuzudyti jo brolis. Jie irgi néra
tobuli, kazkas maté trakumy, kazkam jie labai nepatiko.

Reikia eiti ten, kur jautiesi, kad esi gerose rankose. Nors daug
Zmoniy, tarp jy ir lietuviy, labai nudega rankas, galvoju: o Die-
ve, kaip jie galéjo ten nueiti? Bet matyti, kad Zmogus mokési
tik i$ interneto, neturi matavimo sistemos pasverti, kas vertin-
ga, o kas - grazi reklama.

Zen yra posakis: bloga patirtis yra ir gera patirtis. Gal mes
verti to mokytojo? Gavome per nagus, iSmokstame patirtj
ir kopiame toliau ar grjiztame, dejuojame ir nieko nedaro-
me? Tikrai taip. Kitas dalykas — nuopelnai. Ar jau nusipelnéme
sutikti Zmoguy, kuris padés Ugteléti? Galima sakyti, kad viskas
turi ateiti nemokamai, bet nemokamai nieko negauname.
Visa laika gauname pagal nuopelnus, tai - stipriausia finansi-
né sistema. Ir tiems, kas neturi nuopelnuy, Siais laikais sekasi,
nes kazka dar gali gauti uz pinigus. I3 tradicinio mokytojo nie-
kados negauty. Ateity damuté, mégstanti prie kavos apkal-
binéti pas tradicinj mokytojg, bet né nesuprasty, kad pries jg
mokytojas. Ji galvoty, kg tas senis ¢ia pasakoja, nesuprasty,
kokia iskili batybé sedi pries ja. Tad Siy laiky dovana ir pra-
keikimas — dabar vykstantys dvasiniai renginiai, programos,
festivaliai, nes tampa prieinamesni Zmonémes, kuriy dauguma
jprastai eity j ,Akropolj“, king ar sédéty ant sofutés. Bet dabar jie
turi bent jau pradzig paZinti save, iSmokti taisyklingo kvépavi-
mo, suderinti laikysena, pagalvoti apie dvasines vertybes.

Sis komercinis modelis néra visas kelias, juo Zmogus nenueis
iki auksciausio samonés tasko. Vis tiek reikés pereiti prie tar-
nystés, ten, kur viskas ,nemokamai”, ten, kur isties prasideda
sunkiausias darbas, lipti per savo jprocius, mastyma, jsitikini-
mus, viska griauti ir naikinti iliuzijas. Tai labai sunkus kelias, su-
teikiantis dideliy apdovanojimuy.

Daznai savo pasisakymuose mini meile kaip svarbiausia
dalyka. O kas yra uz meilés? Uz jos riby? Tustuma, nulis,
pilnatvé? Nezinau, ar kas yra uz tos meilés. Yra galbut nejvar-
dijama materija, energijos laukas, i$ kurios viskas susidaro. »
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Budistai jg vadina tustuma, sanskrito kalba akasa, erdvé, kuri
yra tuscia, bet ta tustuma yra pilna, i$ kurios viskas gimsta. O ta
pilnuma, i$ kurios viskas gimsta, atrodo kaip tustuma, nes ten
tiek visko daug, kad net nieko nesimato.

Paradoksali erdvé, kurig galime patirti tik badami labai gilios
meditacijos bisenos. Siuolaikiniame pasaulyje ji neturi jokios
vertés. Tai jgyja verte, kai Zzmogus turi patirtj, apie ka tai yra. Ir
kai patirtj gauni, patiri absoliucios palaimos ir pasitenkinimo
basena. Ir tam arciausias Zodis yra meilé. Tai taip gerai, kad 3ig
blsena patyrus kyla dosnumas, noras rapintis kitais, atleisti,
kas jskaudino, apkabinti, nes jau permirkai tuo jausmu, kuris
yra tustumoje-pilnumoje.

Kai isnyri i$ tos blsenos, ji iSsivadéja, jos nelieka. Ir ta buse-
na, prisiminimas apie ja yra vertingiausia, ka a3 turiu. Ir norisi
kalbéti apie tai, ko neturi, nes kai turi, apie tai nekalbi. Imiesi
veiksmy. Per apkabinimg, daing. O kai blsena praéjo, bet dar
jauti dvelksmga, uzrasai prisiminima sau tos busenos, kurioje
buvai.

Trumpai - ko iSmoké Indija? Negaliu trumpai... (Juokiasi.)
Pagarbos, dékingumo, paprastumo, sulétéjimo, nuolankumo,
atvirumo, atidesnio matymo. Daug pamoky, patirciy, nes cia,
sudéjus visus epizodus, praleidau daugiau nei penkerius labai
intensyvius metus. Apkeliavau desSimtis miesty, Simtus Sventy
viety, sutikau jspudingy asmenybiy, turéjau isSimtine teise pa-
tirti auksto lygio dvasinio mokytojo ilgalaikj vedima, kur mano
asmenybé labai daznai keitési. Anksciau save matydavau tg-
teléjusj per dvejus metus, o Cia - per dvi dienas.

leSkant giliau, nori ar nenori mums iskyla klausimas, kas
as esu? Ar atsakei j $j viena lengviausiy ir sunkiausiy klau-
simy? AS esu niekas, nes zodis ,a3" sukurtas ahamkaros atpa-
Zinti save atskirg nuo Visatos. Apibudinant, kas as esu, kalbéti
zodziais néra vertés. Nesu atskirtas nuo viso kito. Tartum nu-
piesiu paveikslg su medziu ir sakau ,medis”. Bet tas medis yra
ir paveikslas, neatsiejama viso pagrindo dalis.

Apkeliavau deSimtis miesty, Simtus Sventy
viety, sutikau jspudingy asmenybiy,
turéjau iSimtine teise patirti auksto lygio
dvasinio mokytojo ilgalaikj vedima, kur
mano asmenybe labai daznai keitési.
Anksciau save matydavau ugteléjusj per
dvejus metus, o cia - per dvi dienas.
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AS esu niekas, nes zodis ,,as"
sukurtas ahamkaros atpazinti save
atskira nuo Visatos. Apibudinant,
kas as esu, kalbéti Zodziais néera
vertes. Nesu atskirtas nuo viso kito.

AS nesu atskiras nuo visko, kas egzistuoja. Nuo oro, kuris ma-
nyje teka, idéjy, kurias man perdavé, nuo praeities patirciy,
nuo mamos, kuri mane uzaugino, maisto, kurj suvalgiau. Tai,
kas a$ esu, buty grubus pripazinimas — esu mokinys, stnus,
dvasinis mokytojas arba kitu atveju dvasiné fantazija - Dievo
karinys, tyra sgmong, 3viesos 3altinis...

O sau jvardijai? Ne iS knygy, ne is proto? O sau $is klausimas
nekyla, nes kiekvieng dieng atrandu ka nors naujo. Kam save
jréminti? Tikétina, kad tuomet sau nebeleisiu atsiskleisti, kas dar
esu. Kas dar esu, néra riby, yra tik tai, ka jau Zinau. O patirtys,
kurias patiriu meditacijos metu, netelpa j ZodZius. Tad kaip ga-
liu apsakyti Zodziais, kad esu tai? Kai ka patyriau karta, kai kas
kartojasi, bet tai nieko neturi bendro su profesija, tautybe, po-
meégiais, savijauta, lytimi, vardu. Tos patirtys nieko bendro ne-
turi net su fizika, Siuo pasauliu, jos iSnesa j kazkokiag paraleline
visata. Bet suprantu, kad tai mano sielos, samonés dalis. Jei apie
tai kalbésiu, busiu lyg iSprotéjes. Kaip gali bati tuo, apie kieno
egzistavima kiti né nenutuokia? O jei pasakysiu, kad esu tai (tos
stiprios meditacijos patirtys), kodél turiu neigti, kad esu kdnas,
Tomas, praktikuoju joga, meditacija?

Tad esu jungtis tarp to, kas materialu, gimiau savo tévy, mokiau-
si, uzaugau mokyklos, mokytojy, Lietuvos, subrendau Indijos
déka, ir subjektyvu - to, kas netelpa j jokius aprasymus. B
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POKALBIAI SU DIEVU
pagal Neale’a Donalda Walscha

Pastaraisiais metais iSgyvendami sunkmetj, kovidine ir postkovidine situacija, jau beveik metus leisdami dienas
karo kontekste, girdedami apie netikétus ir, regis, nesavalaikius garsiy Zmoniy iSéjimus anapus, savame gyve-
nime susidurdami su ligomis, nuolatos pasikartojanciomis ar sunkiai iSsprendziamomis problemomis, kai né uz
didZiausius pinigus negalime nusipirkti vidinés ramybeés ar tikéjimo gyvenimo teisingumu, kartais teturime vie-
nintelj veiksma - pokalbj su Dievu. Taciau koks jis yra? Ar tai tradiciniai poteriai be jausmo, beriami lyg Zirniai |
sieng? Ar tai Sirdies atverimas Auksciausiajai Jégai, savais Zodziais iSsakant viska, kaip yra, ir dékojant uz tai?
Apie §j sakraly dialoga Neale’as Donaldas Walschas kalba savo knygose ,,Pokalbiai su Dievu®“.

Parenge - Kristina Kmitiené
Nuotraukos i$ odcast.mindvalley.com

eale’as Donaldas Walschas — 79 mety ameri-
kieciy raSytojas, turintis 9 vaikus ir gyvenantis
su Zmona poete Piety Oregone. Vyras iSgar-
séjo tuomet, kai budamas vidutinio amziaus
patyré visiska gyvenimo krize. Netekes darbo
ir artimy santykiy, patekes j avarija ir stipriai
susizeides kaklg, Neale'as liko gyventi gatvéje.

Jis rinkdavo aliuminio skardines, jas priduodavo ir taip versda-
vosi kurj laika. Taciau vieng naktj pabudes isliejo tulzingg lais-
ka Dievui ir visai netikétai pajuto Jo atsakyma. Sie ,pokalbiai”
tesési keleta savaiciy. N. D. Walschas visuomet pabusdavo
vidury nakties, kad pateikty klausimus ir uzrasyty atsaky-
mus j juos. Sie ranka radyti uzrasai véliau tapo perkamiausio-
mis ,Pokalbiy su Dievu” knygomis, kurios akimirksniu tapo »
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tarptautiniais bestseleriais. Knygos i naujo apibrézé Dievo
savoka ir pakeité dvasines paradigmas visame pasaulyje.

,Per 1992 m. Velykas mano gyvenime jvyko stebuklas: per
mane jums prakalbo Dievas.

Bet apie viskg papasakosiu is pradziy.

Tuo metu jauciausi visiskai sugniuzdytas — kaip asmenybé
ir kaip specialistas, zodziu, atrodé, kad mano gyvenimas
Zlugo visose srityse. O kadangi buvau jprates tokiomis aki-
mirkomis iSgyvenimus paversti laiskais (kuriy paprastai nie-
kada neissiysdavau), ¢Ciupau numylétajj geltona bloknota ir
iSliejau jame savo nevilt;.

Si karta nepasirinkau auka kokio nors asmens, ne, uzsimo-
jau kur kas placiau ir nusitaikiau j visy mano bédy ,kaltinin-
ka". Taigi nutariau parasyti laiska Dievui. Tai buvo tulzingas,
deginantis, painus laiskas, kupinas neteisingy vertinimy ir
kaltinimy. O ypac daug jame buvo pikty klausimuy.

Kodél manasis gyvenimas toks nevykes? Ka daryti, kad jis
bity laimingas? Kodél man taip nesiseka sutarti su Zmone-
mis? Ar a$ taip ir nesugebésiu uzsidirbti pakankamai pini-
gy? Ir galop pats skaudziausias klausimas: kg gi padariau,
kad nusipelniau tokio gyvenimo — gyvenimo lyg nesibaigian-
cios kovos?

Bet kai kartus klausimai, o gal veikiau priekaistai, pagaliau
pasibaigé, ir a$ ketinau padéti rasiklj, mano ranka, tarsi su-
turéta nematomos jégos, liko virs bloknoto. O tada tai buvo
jau visiskai nejtikétina, — rasiklis pradéjo savaime judéti. AS
nenutuokiau, kokius Zodzius iSvedzios mano ranka, tac¢iau
jauciau, kad tiesiog reikia nesipriesinti. Ir tada iSvydau tokj
sakinj:

Ar tu tikrai nori suzinoti atsakymus j visus Siuos klausimus,
ar tik islieji savo apmauda?

Zinoma, i$ pradziy apstulbau. Bet patvirtinimas sialési pats.
Ir tai parasiau.

Parasiau, kad apmaudas, be abejo, mane grauzia, taciau jei
atsakymai visgi yra, noréciau juos isgirsti, perskaityti ar dar
kaip nors suzinoti.

Taigi pradékime klausimu, kuris véliau man buvo uzduotas
takstancius karty:

Kaip Dievas kalba ir su kuo?

Kai to pasiteiravau, man buvo atsakyta taip:

AS kalbu kiekvienam Zmogui. Visg laika. Bet svarbu ne tai,
kam as kalbu, o tai, kas Manes klausosi.

Sudomintas paprasSiau Dievo paaiskinti Sig mintj iSsamiau.
Stai ka Jis atsaké:

Pirmiausia zodj kalbéti pakeiskime Zodziu bendrauti. Jis tin-
kamesnis, iSsamesnis, tikslesnis. Kai bandome kalbétis — As
su jumis, jas su Manimi, — mus tg pacia akimirka surakina
nejtikétinas Zodziy ribotumas. Dél to AS nebendrauju vien
Zodziais. Tiksliau sakant, tai darau gana retai. DaZniausiai
bendrauju pasitelkes jausmus. Jausmai yra sielos kalba.

Jei norite suZinoti, ka jums is tikryjy reiskia Zmogus ar reis-
kinys, pasitikrinkite, ka jauciate.

Jausmus kartais sunku isreiksti, o daznai dar sunkiau suvok-
ti. Taciau batent patys giliausi jausmai slepia tikrajg tiesa.
Tad svarbiausia atskleisti savuosius jausmus.

Su kuo Dievas bendrauja? Ar tik su ypatingais
Zmonémis? Ar tik ypatingomis valandomis?
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Kiekvienas yra ypatingas, o visos valandos — auksinés. Néra
asmens ir néra valandos, kuri blty pranasesné uz kita. Dau-
gelis Zzmoniy mano, kad Dievas bendrauja tik ypatingais
badais ir tik su isrinktaisiais. Sitaip minios Zmoniy kratosi
pareigos jsiklausyti j Manuosius apreiskimus, todél jy daug
maziau isgirsta ir ima laikyti svarbiausiais kitus Saltinius.
Zmonéms atrodo, kad Manes klausytis nereikia, kad jie kiek-
vieng dalyka gali suzinoti i$ kity Zmoniy, kuriems AS viska
isaiskinu. Klausantis to, kg kiti sako iS Manes suzinoje, jums
iS viso nereikia galvoti patiems.

Stai dél ko dauguma Zmoniy asmeniniame gyvenime nusi-
grezia nuo Mano apreiskimy. Pripazine, kad Mano apreis-
kimai jus aplanké tiesiogiai, busite priversti j juos jsigilinti.
Juk daug paprasciau ir saugiau pasikliauti kity zmoniy ais-
kinimais (bet jei tie Zmonés gyveno pries 2000 mety) nei
nagrinéti apreiskimus, kurie jums dovanojami galbut kaip
tik Sig akimirka.

Kodél kai kurie Zmonés, pavyzdziui, Kristus, re-
gis, sugebéjo isgirsti is Taves daugiau negu kiti?
Tokie Zmonés i3 tikryjy pasiryzta klausytis. Jie yra pasirenge
iSgirsti, jie visuomet tiki tokio bendravimo galimybe, nors
toji galimybé gali bauginti, gali atrodyti beprotiska ar nea-
bejotinai klaidinga.

Bet jei Tu padarytum kq nors, kas jrodyty, jog
tai tikrai esi Tu - be jokiy abejoniy, be klau-
sinéjimy...

... ir vis tiek atsiras tokiuy, kurie sakys, kad tai velnio darbas
arba tiesiog kazkieno svaiciojimai. Kas nori, bet ne AS. Jei
apsireik3ciau kaip Galingasis Dievas, Dangaus ir Zemés Ka-
ralius ir tai jrodinédamas pajudinciau kalnus, kas nors pasa-
kyty: ,Tai tikriausiai Sétonas rodo savo galia.”

Ir yra taip, kaip turi bati. Dievas neatskleidzia Dieviskumo,
kuris baty skirtas stebéti; Dieviskuma reikia iSgyventi. Kai
Dieviskumas isgyvenamas zmogaus viduje, nereikia jokiy
iSoriniy jrodymuy. O jei kam nors tokie jrodymai batini, vidi-
nis Dievo iSgyvenimas tampa nejmanomas.

Taigi, jei Zmogus praso Dievg apsireiksti, toks jo prasymas
yra teigimas, kad apsireiskimo néra, kitaip tariant, Zzmogus
neisgyvena jokio dieviskumo. Kadangi mintis yra kurianti, o
zodis - vaisingas, minties ir ZodZio sgjunga tampa galinga
jéga, gimdancia tikrove. Vadinasi, jus iSgyvenate, kad Die-
vas $ig akimirka jums neapsireiskia, antraip Jo neprasytu-
méte apsireiksti.

Ar tai reisSkia, kad negaliu paklausti, ko no-
riu paklausti? Nori pasakyti, kad prasymas is
tiesy nutolina nory issipildymq?

Tai yra amzinasis klausimas ir j jj nuolat atsakoma. Visgi jas
negirdite atsakymo arba juo netikite. Siuolaikiniais termi-
nais, Siuolaikine kalba j 3j klausima vél atsakoma taip:

JUs neturésite to, ko prasote, ir negalite turéti to, ko norite.
Kadangi pats prasymas jau yra trakumo jrodymas; pareiski-
mas, kad ko nors norite, tik skatina jasy gyvenime tam tikrg
jtampa, kuri vadinasi noréjimu. Todél teisinga malda negali
bati prasymas, ji yra vien dékingumo israiska.

Kai i$ anksto dékojate Dievui uz tai, kg norétuméte savaja-
me gyvenime patirti, jus is tikryjy patvirtinate, kad tai jau



yra... is tikryjy. Dékingumas yra geriausias
pareiskimas Dievui; patvirtinimas, kad AS
iSpildau jums dar nespéjus paprasyti. Taigi
niekados nesimelskite. Dékokite.

0 jei as is anksto uz kq nors de-
kosiu Dievui, bet tai niekada ne-
issipildys? Juk tai nusivylimo ir
grauZaties priezastis.

Dékingumas negali tapti Dievo valdymo
priemone, jrankiu, kuriuo mulkinamas pa-
saulis. Negalite meluoti patys sau. Protas
Zino, kas slepiasi jasy mintyse. Jei sakote
»acia, Dieve, uz ta ir ang”, bet puikiausiai
zinote, kad to Sig akimirkg jusy tikrovéje
néra, neturétumeéte tiketis, kad Dievas bus
maZiau jzvalgus ir tai jums sukurs. Dievas
zino, ka Zinote, o tai, ka Zinote, tampa jusy
tikrove.

Bet kaip man jaustis nuosirdziai de-
kingam uz tai, ko Zinau, kad néra?
Reikia tiketi. Jei jasy tikéjimas buty nors su-
lig garstycios sékla, galétuméte pajudinti
kalnus. Jis suprasite, kad tai yra, nes AS pa-
sakiau, kad tai yra. Nes AS taip pasakiau dar
prie$ jums paprasant; jas dar nespésite pa-
prasyti, o AS jau basiu iSpildes. Nes A3 pa-
sakiau, pasakiau visais jmanomais budais,
per kiekvieng jums zinomga, per kiekvieng
jasy pasirinkta mokytoja; pasirinktag Mano
Vardu. O tai reiskia — tebunie.

Visgi labai daug Zmoniy skundziasi, kad jy
maldos liko be atsako.

Né viena malda — o malda yra tik karstas patvirtinimas to,
kas yra — neliko neidgirsta. Kiekviena malda — kiekviena
mintis, kiekvienas teiginys, kiekvienas jausmas — gali kurti.
Kuo karstesnis tikéjimas, tuo ryskesnis iSgyvenimas. Sako-
ma, kad j maldg nebuvo atsakyta, o is tikryjy karsciausios
mintys, zodZiai, jausmai tiesiog tampa veiksmingi. Taciau jas
privalote Zinoti - ir tai yra svarbiausia, — kad mintis visados
slepia kitg mintj, Mintj Uzsakove, valdancia mintj.

Taigi, kai vien maldaujate ir prasote, mazéja tikimybé, kad
is tikruyjy trokstate, iSgyvenate tai, kas jums atrodo bran-
giausia, nes Mintis Uzsakové, slypinti praSyme, jums kuzda:
dabar tu neturi to, ko troksti. Mintis UZsakové tampa jasy
tikrove. Tokig nuostata gali jveikti tik tikéjimas, kad Dievas
iSpildo visus prasymus — visus, be iSimties. Kai kurie Zmonés
taip sugeba tikéti, bet jy labai nedaug.

Meldimosi eiga baty daug lengvesné, jei, uzuot tikéjesi, kad
Dievas j visus prasymus atsakys ,taip“, Zzmonés intuityviai
suprasty, jog pats prasymas néra batinas. Taigi besimeldZian-
tis yra déekotojas. Malda i$ viso néra prasymas, tik padékos pa-
reiSkimas u? tai, kad yra taip, kaip yra.

Ar teigdamas, kad malda yra patvirtinimas
to, kas yra, nori pabrézti, kad Dievas nedaro
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nieko? Kad viskas, kas atsitinka po maldos,

yra besimeldzianciojo veiksmy rezultatas?

Jei manote, kad Dievas yra kazkokia visagalé buatybé, kuri
klausosi Zmoniy prasymuy, vieniems sako ,taip”, kitiems ,ne”
arba ,galbat, bet ne dabar”, vadinasi, jas klystate. Kokia tai-
sykle jis turéty vadovautis?

Jei manote, kad Dievas yra jlsy gyvenimo kuréjas ir nulemia
visus jusy poelgius, esate neteisls.

Dievas yra stebétojas, o ne kréjas. Jis yra salia, pasirenges padéti
gyventi; pasirenges padéti, bet ne taip, kaip jus galite jsivaizduo-
ti. Dievo paskirtis néra kurti arba keisti jasy gyvenimo aplinky-
bes ir salygas. Dievas sukureé jus pagal savo atvaizda ir pana-
Suma. JUs turite sukurti visa kita, pasinaudodami ta jéga, kurig
jums davé Dievas. Dievas sukaré gyvybe ir patj gyvenima, kokj
jUs ji pazjstate. Visgi Dievas suteiké jums teise elgtis su savaisiais
gyvenimais laisva valia. IS esmés jasy valia yra Dievo valia.

O koks yra tikrasis kelias, vedantis pas Dievqg?
Atsakymas slypi tavyje. Sakau tai visiems, kurie girdi Mano zo-
dZius ir troksta Mano Tiesos. Kiekvienai sielai, kuri geidzia su-
Zinoti, koks yra Kelias pas Dieva, tai yra parodyta. Kiekvienam
zmogui duota 3irdimi jauc¢iama Tiesa. Eikite pas Mane Sirdies,
o ne proto keliu. JUs niekados nerasite manes savo prote.
Tam, kad is tikryjy paZadintuméte Dievq savyje, turite issivaduoti
iS proto gniauZty.” m
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Pabudimas per mena
su Osho ir jo mokine

62

Meera

Japony menininké, meno terapeuté Meera Hashimo-
to (1947-2017) visq savo gyvenima paskyré tapybai
ir daugiau nei 40 mety vedé meditatyviosios tapybos
mokymus Osho meditacijos centre (Osho Meditation
Resort) Indijoje ir meno terapijos seminarus Japonijoje
bei Europoje. M. Hashimoto kalbéjo apie meno ir ku-
rybinés raiSkos impulsus, taip pat apie vidinj dZiaugs-
mo bei Zzaismingumo 3altinj, kurie veriasi kiekviename
Zmoguje kartu su jo sgmoneés augimu.

Parengeé - Kristina Kmitiené pagal www.meera-art-foundation.com
ir Osho knyga ,Ktrybiskumas*

SUSITIKIMAS SU OSHO

Gimusi Rytuose ir persismelkusi rytietisko pozitrio j gyvenima,
Meera labai daug laiko praleido Vakaruose. Tai leido jai sujungti
dviejy krasty tradicijas, taciau karyboje ji vis délto pasirinko
susilieti su savo vidiniu kdrybiniu impulsu, o ne dométis meno
kdrinio atlikimo technika ir forma, ka itin vertina vakarieciai. Jai
susiformavo nuostata, kad menas turi atspindéti stipriausias
Zmogaus emocijas, kurias paprastai sudétinga isreiksti Zodziais.
Tai skausmas, kancia, beprotybé, liidesys ir agonija, taip pat vi-
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Hashimoto

sas spektras Sviesiausiy jausmy. 1974 m. kelionés j Indija metu
Meera sutiko indy mistikg Osho, kuris paliko jai stipry jspad;j ir
tapo jos dvasiniu mokytoju. Osho paskatino moterj zengti me-
ditacijos keliu ir palaimines davé jai naujg varda — Meera (tévai ja
buvo pavadine Kasue).

Susitikimas su Osho i$ esmés pakeitée Meeros asmeninj gyveni-
m3a ir meninés karybos buda. Mokydamasi i$ didziojo mistiko
moteris atrado Zaismingumo kokybe, kurios itin trako jos poziu-
riui j meng, o svarbiausia — ji Smoko neskirstyti veiklos j menine
ir kasdiene, nes, anot Osho, visa zmogaus veikla yra vienodai
reikSminga. Tai buvo smugis Meeros, kaip menininkés, ego ir
kartu tapo galimybe issilaisvinti. Sis suvokimas yra itin svarbus
kiekvienam Zmogui, nes kuriantieji meng daznai yra linke save
iSaukstinti, o neuzsiimantieji menine kdryba — save nuneigti
sakydami: ,A$ nemoku piesti, a§ nemoku kurti.” Ta¢iau Meeros
poziuriu — tai netiesa, nes krybinis impulsas yra kiekviename
Zmoguje, jis tiesiog tyliai laukia, kada galés buti priimtas ir turés
laisve iSsireiksti, nevertinamas pagal vakarietisko grozio ir meni-
nés kirybos standartus.

Kartu su mokytoju Meera atrado ne tik meditacija, mena zengti
j save, bet ir suvoké, kaip Zaismingas, nerimtas pozilris gali pa-
déti iSorinei meninei iSraiskai.

GYVENTI IR KURTI ZEN

Zen arba rytietiski paveikslai yra labai spontaniski, panasus j ka-
ligrafija. Zmogus seka viskuo, kas tuo metu kyla jame. Tokiame
darbe telpa visas buties tobulumas. O Vakary menas yra tradi-
ciskai orientuotas j tiksla, kai bandoma ko nors pasiekti, pavyz-
dZiui, sukurti trimatj vaizdg ant dvimacio popieriaus. Kaip sako
Meera, ji pasirinko kurti zen paveikslus, kylancius ne i$ galvos ar
intelekto, o atsirandancius per spontaniska veiksmg, zaismingu-
ma ir dabarties akimirkos iSjautima. Batent to ji visg laikg mokeé
savo mokinius.

1979 m. lapkritj Osho paprasé Meeros jkurti meno grupes, k3 ji
ir padaré padedama kolegos menininko Geetesho Gibsono. Jie
eksperimentavo, kaip mokyti meno ir karybiskumo, jtraukiant
dinamine Osho meditacija, ekstatinius Sokius, emocijy paleidi-
mo technikas. Tai badavo atliekama prie$ tapymo procesa. Nuo
to laiko Meera pradéjo déstyti mena seminaruose ir mokymuo-
se visame pasaulyje. 1987-1989 m. moteris daug laiko praleido
Indijoje ir sukdré apie 1 500 paveiksly Osho knygoms. 500 i3 jy
jis pasirinko iliustruoti 42 savo knygas.

Po Osho mirties 1990 m. Meera visiskai atsisaké bet kokios idé-
jos tapyti kitiems (kas akivaizdziai jrodo Meerg atsisakius meni-
ninko ego). Tapyba ji skyré tik isreiksti savo vidine dziaugsmo,
grozio ir tylos patirtj. Nors ji turéjo studija Indijoje ir nuolat piesé
jvairiose pasaulio vietose, mokydama kitus atrasti savo vidinj



karybiskumo srauta, asmeniné tapyba jai tapo vis svarbesné ir
uzémé didziaja laiko dalj.

Kai Meera igarséjo kaip unikali meno ir kirybos mokytoja,
ji buvo pakviesta vesti seminarus daugiau nei 30-yje pasaulio
daliy. Jos tikslas buvo ne mokyti konkrecios tapybos techni-
kos, o padéti Zmonéms atrasti savo jautruma, spontaniskuma,
pasitikéjima savimi, sekti vidiniu kirybiniu impulsu ir energijos
srautu. Taip jos mokiniai iSmoko tapyti i$ autentisko savo pajau-
timo, o ne i$ proto, kuris diktuoja, kas yra graZu ar kaip turéty
bati. Meera sukaré mokymus, pavadintus ,Pirminis tapymas”
(angl. Primal painting), kuriy metu Zzmonés atnaujino rysj su savo
vidiniu vaiku, su savo nekaltaja ir spontaniskaja dalimi, mokyda-
miesi piesti formas nenaudodami proto. Vesdama Sias pamokas
ji kartodavo: ,Kai esi atsipalaidaves, kai esi spontaniskas, viskas,
kas yra sukuriama, visada yra grazu, visada tobula. Kodél? Nes
dabartiné akimirka yra tobula.”

MENAS, KURIS DUODA GYVENIMA

Pristatydama viena i$ savo knygy apie meng, M. Hashimoto kal-
béjo: ,Mano piesiniai vis labiau ir labiau isreiskia mano buseng
Cia ir dabar. Tam nereikia ilgai ruostis ir planuoti, ir tai visada nu-
dZiugina, nustebina. Savo knygoje ,Meno pabudimas” as noriu
pristatyti meng kaip tilta j meile sau ir gyvenimui. Seniau, kai
eidavau j parodas, kai lankydavausi muziejuose, juose esantys
darbai manes nepaliesdavo, todél kurj laikg nebenoréjau buti
menininke. Nebenoréjau priklausyti meno pasauliui, kuriame
néra tikros dvasios, tikros gyvos esmés. Dél to palikau savo
avangardinio meno grupe ir pradéjau treniruotis tapyti is cia ir
dabar blsenos.

Menas egzistuoja jau tkstantmecius, bet meno, kuris duoda
gyvenima tau paciam ir visiems kitiems, néra daug. Noriu pa-
sakyti, kad jus esate potencialus karéjai. Jei Zinote, kaip tapyti,
bldami gamtoje ar stebédami kitus Zmones, sukursite visai ki-
tokj rysj su aplinka: jas pradésite pastebéti, kaip keiciantis mety
laikams Zalia spalva tampa vis tamsesné, ir kitos Zalios aplink jg
visiskai pakinta. JUs tampate jautresni, pastabesni motinai gam-
tai, sau ir kitiems. Matydami tai suvoksite, kad mes visi esame
susije. Masy Sirdis yra tiltas j tai, o menas ir gyvena Sirdyje.
Tapyti visiskai laisvai, rankomis ir kojomis, ant dideliy popieriaus
lapy su daug dazy gali kiekvienas. Ta¢iau mums iskart kyla min-

GYVENIMO MENAS

Osho meditacijos centre Indijoje.

tis, kad tai yra per brangu. Taciau jei sau to neleidziate, jumyse
neteka energija. Be dazy $vaistymo niekas i$ jusy neiseis. Nega-
lite uZspausti saves per taupuma. Kitu atveju, gerai, as turiu sau-
gy taupy piestuka, taip pat saugy gyvenima, bet manyje néra
ugnies - yra ugniavieté, bet néra ugnies. O didelio paveikslo ant
Zemés tapymas privercia Zmogy judéti, prisiminti tai, ka jis yra
pamirdes savyje, ir tai, ka jis nori isreiksti. Anksciau ar véliau Sia-
me procese pajuntame, jei totaliai esame tapymo akimirkoje, su
mumis yra visa egzistencija.”»
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KURYBISKUMAS PAGAL OSHO
Karybiskumas yra didziausias egzis-
tencijos maistininkas. Norédami kur-
ti, turite atsikratyti visko, ka jums yra
jkalusi j galvas visuomené, antraip
jusy karybiskumas bus tik mégdzio-
jimas, tik per kalke padaryta kopija.
Turite bati individualUs, nes jei pri-
klausysite nuo minios psichologijos,
kurti negalésite. Minios psichologija
nekdrybiska, minia tempia Zmo-
nes paskui save, tokiame gyvenime
néra jokio Sokio, jokios dainos, jo-
kio dZiaugsmo, toks gyvenimas yra
mechaniskas. Klréjas negali eiti pra-
mintu taku. Jis turi rasti savo kelia,
turi istyrinéti gyvenimo dziungles.
Karéjas keliauja vienas, nepriklausy-
damas nuo minios proto, laisvas nuo
kolektyvinés psichologijos. Kolekty-
vinis protas yra Zemiausias i$ visy
proty pasaulyje — net ir vadinamieji
idiotai yra pakile auksciau kolektyvi-
nio idiotizmo. Taciau kolektyvizmas
sitlo Zzmonéms kysj: jis gerbia ir tik
vertina tuos, kurie primygtinai tei-
gia, esa kolektyvinio proto pasitlytas kelias yra vienintelis geras.
Praeityje karéjai - dailininkai, Sokéjai, kompozitoriai, poetai,
skulptoriai — buvo tiesiog priversti iSsizadéti respektabilaus gy-
venimo. Jie gyveno bohemiskai, buvo basttnai, nes kitaip ne-
galéjo isreiksti savo karybiskumo. Ateitis gali bati kitokia. Jeigu
mane suprantate, jeigu jauciate, kad mano zodziuose yra tiesos,
sutiksite, kad ateityje kiekvienas turéty gyventi individualiai ir
bohemos reikiamybés nebebus. Bohemiska butis yra salutinis
sustabaréjusio, ortodoksisko, visuotinai jsigaléjusio respektabi-
laus gyvenimo produktas.

Stengiuosi sunaikinti kolektyvinj protg ir islaisvinti kiekvieng
Zzmogy, kad jis ar ji tapty autentiski. Tada nebus problemos,
tada galésite gyventi taip, kaip norésite. Tiesg sakant, Zzmoni-
ja apskritai gims tik tg dieng, kai gerbiamas taps maistaujantis
individas. Zmonija dar néra gimusi, ji vis dar js¢iose. Tai, kg jas
laikote Zmonija, yra viso labo akiy dimimas.
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VEL TAPKITE VAIKAIS

IR BUKITE KURYBINGI
Kiekvienas vaikas yra karybingas.
Karybingam Zmogui reikia lais-
vés — laisvés nuo proto, laisvés
nuo sukaupty Zziniy, laisvés nuo
iSankstiniy nusistatymy. Karybin-
gas yra tas zmogus, kuris gali is-
méginti tai, kas nauja. Kirybingas
Zmogus néra robotas. Robotai
niekada neblna kdrybingi, daro
vis ta patj. Taigi vél tapkite vaikais.
Taip, tai stebina: kiekvienas vaikas
yra kurybingas, kiekvienas vaikas,
kad ir kur jis gimé, yra karybingas.
Taciau mes neleidziame reikstis jy
karybingumui, mes gniuzdome ir
zudome jj, mes puolame vaikus.
Pradedame mokytis juos, kaip vis-
ka daryti ,tinkamai”.

Atminkite Stai ka: kdrybingas
zmogus visada isbando klaidin-
gus kelius. Jei ka nors darydami
stengiatés nesuklysti, karybingi
nebisite, nes ,teisingas” kelias -
tai kelias, kurj jau yra atrade Kkiti.
Taigi geras kelias reiskia, kad jis sugebésite kai kg pagamin-
ti, jus tapsite gamintojais, busite specialistai, taciau nebusi-
te karéjai.

Koks skirtumas tarp gamintojo ir kiiréjo? Gamintojas zino gerg
kelig, zino, kaip kg nors pagaminti, zino patj ekonomiskiausig
blda, todél dédamas maziau pastangy jis gali sukurti daugiau
rezultato. Jis yra gamintojas. O karéjas kvailioja. Kiréjas nezino
gero kelio, nezino budo, kaip ka reikia daryti, tad jis stengiasi ir
iesSko eidamas skirtingomis kryptimis. DaZnai jis pasuka ne ta
linkme, taciau, kad ir kur eity, vis kg nors iSmoksta. Jis darosi
turtingesnis. Jis daro tai, ko dar niekas niekada nedaré. Jei jis
baty vadovavesis gerais darymo budais, jis to nebaty padares.
Karéjas turi sugebéti atrodyti kvailai. Kiréjas turi rizikuoti savo
vadinamuoju garbingumu. Stai kodél matome, kad poetai,
dailininkai, Sokéjai, muzikantai yra nelabai gerbiami zmonés.
O kai jie tampa gerbiami, kai jiems suteikiama Nobelio pre-
mija, jie tampa nebekarybingi. Ta akimirka jy
kdrybingumas dingsta.

Kas nutinka? Ar matéte tokj Nobelio premijos
laureata, kuris, gaves premija, véliau dar bty
parases ka nors bent kiek vertinga? Ar kada
nors matéte kokj nors garbingg Zmoguy, kuris
sugebéty kurti? Tokj Zmogy yra uzvaldziusi
baimé. Jei jis ka nors padarys ne taip, jei jam
kas nors nepasiseks, kas bus su jo prestizu? Jis
negali sau to leisti. Taigi, kai menininkas tam-
pa garbingas, jis tampa negyvas.

Karybingi bana tik tie, kurie pasirenge nuo-
latos rizikuoti savo prestizu, isdidumu, res-
pektabilumu, nebijo imtis tos veiklos, kuri ki-
tiems atrodo neverta démesio. Karéjai visada
laikomi pamiséliais. Pasaulis juos pripazjsta,
taciau labai pavéluotai. Pasauliui atrodo, kad
kazin kas ¢ia negerai. |
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M. Hashimoto meno muziejus Italijoje.

Nuotraukos: meera-art-foundation.com, in.pinterest.com, avciarchitects.com, FB @osho.international.meditation.resort, meera-art.com, paintingandartists.com
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Laurita, paklausta, kaip jvardyti, kuo uzsiimate, atsake-
te: ,Soku ir dainuoju.” Kas slypi po Siuo pasakymu? Sie
Zodziai is tikryjy geriausiai apibadina tai, ka darau (juokiasi).
Vis délto uz to slypi daug daugiau: spektakliai, sutartiniy ra-
tai, seminarai moterims, liaudies dainy koncertai. Daugiausia
savo laiko skiriu projektui ,Promociy giesmés”. Tai tarsi sociali-
nis judéjimas, j kurj buriasi Zzmonés, bijantys, galvojantys, kad
nemoka, bet labai nori dainuoti, pajusti promociy galig ir su-
tartiniy magija. Salia to yra ,Maros rijos” grupé, kurioje muzi-
kuojame kartu su Tadu Desuku. Jj daznai galima isvysti ir mano
tiesioginése transliacijose. Atliepdama vidinj kvietima dalytis,
kiekvienos saulégrjzos dienomis ir lygiadieniais kvieciu kartu
dainuoti. Tai buna gyva transliacija arba gyvas susitikimas Kal-
ny parke, savo balsais palydint nakciai uzmiegancia saule. Su-
sirenka apie 300 motery. Ypatinga atmosfera. Sie nemokami
renginiai — tai mano Rédos ratas. Tikiuosi, kad kada nors, kai
nebeateisiu ant to kalno, ten vis tiek susirinks barys motery
saulés palydéti.

Daugiausia savo laiko skiriu
projektui ,,Promociy giesmes*.
Tai tarsi socialinis judéjimas, |
kurj buriasi Zzmones, bijantys,

galvojantys, kad nemoka, bet labai
nori dainuoti, pajusti promociy
galig ir sutartiniy magija.

Kartais atrodo, kad Jisy muzikinése interpretacijose su-
virpa jvairiausios, ne tik lietuviskos dermés. Esu lietuvisko
folkloro fanatiké, bet man be galo jdomus ir visas pasaulis.
Kuo daugiau domiesi ir ieskai, tuo stipriau supranti, kaip viskas
susije. PavyzdZiui, masy UZgavénés ir Brazilijos bei Venecijos
karnavalai. Mes esame dalis vienos, bendros, zemdirbiy kulta-
ros. Skirtumas tik tas, kad mes Siek tiek labiau uzsikonservave
ir islaike daugiau ritualy, paprociy. Misy Zzmonés vis dar jaucia
ritualine pulsacija. Lietuviuose yra uzsifiksaves ritualinis ritmis-
kumas, kurio kiti europieciai nebelabai turi.

Ka turite omenyje ,ritualinis ritmiSkumas”? Tai tam tikros
tradicijos, kurios islieka, nepaisant nieko, nepaisant pasikeitu-
siy laiky. Kad Zmonés daro tai, kg daré jy seneliai, o Sie daré tai,
ka daré jy seneliai, ir t. t. Tikéjimas, kad taip darant bus geriau,
kad taip bus iSvengta Zalos. Tai néra apie kokj nors priverstinj
tradicijy iSsaugojima. Ne. Tai apie vidinj Sauksma, nebyly kvie-
tima , palikti taip, kaip radai”. Toks ritualinis ritmiskumas duoda
Zmonéms jsizeminimg, buvima savimi, savo identiteto stabilu-
ma. Ir nesakau, kad ¢ia nevyksta pokyciy. Net ir ant Kiciy stalo
atsiranda susiy ir tai yra normalu, taciau pagrindinis pamatas
islieka: susédimas prie stalo, stalo garbinimas, protéviy garbi-
nimas, vaziavimas j kapines, mirusiyjy aplankymas.

Grjzkime prie muzikos. Jus neisskiriate ir lygiavertémis
laikote tiek sutartines, tiek lietuviy liaudies dainas, tad
kodél tarsi labiau linkstate prie sutartiniy? Nemanau, kad
sutartiné yra unikaliau uz lietuviy liaudies daina. Liaudies dai-
nose yra aiskesnio teksto, kuris lengviau skaitomas Siuolaiki-
niam Zmogui, taciau sutartinés turi kazkokj jtraukiantj magiska
poveikj. Renginiuose dalyviai vis prasydavo jy daugiau ir daz-
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Redos Kazlaités Sermuksnis nuotr.

Esu lietuvisko folkloro fanatike, bet man be
galo jdomus ir visas pasaulis. Kuo daugiau
domiesi ir ieSkai, tuo stipriau supranti, kaip
viskas susije. PavyzdZiui, musy Uzgavénes ir
Brazilijos bei Venecijos karnavalai.

niau, todél po zingsnelj émiau mokytis, kaip mokyti Zmones
jy atlikimo, o jie savo smalsumu moké mane. Taip dzZiaugiuosi,
kad man pavyko sukurti sistema, kaip visai nedainuojanc¢iam
Zmogui vos per 2 valandas padéti ne tik patirti dainavimo ma-
lonuma, bet ir pralauzti visus barjerus, baimes. Prie to dar ir
paaiskinti, kas tai yra sutartiné, iSmokyti gerbti vienas kita, nes
be to jy nesudainuosi, bei padéti suprasti tg stabily, geometri-
nj, daugiabalsj chaosa. Taip patys Zmonés man padéjo sukurti
sistema, su kuria sutartines pradeda dainuoti net nemokantie-
ji lietuviy kalbos. Galima sakyti, kad Siuolaikiniai Zmonés patys
mane iSmoké, kaip juos mokyti senyjy sutartiniy.

Kokia yra to prasmé, ypac Siuolaikiniam Zmogui? Ste-
bédama Zmones matau, kad jie labai nori bati kazko dalimi.
Nors lietuviy liaudies dainos ir sutartinés man lygiavertés, »
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patys Zmonés pastarasias intuityviai iSskyré. Matyt, sutartinéje
yra tam tikra sistema, kuri pati verziasi atgimti tarp Siuolaikiniy
Zmoniy. Tai keista zinant, kad sutartinés — tai ritualinés gies-
meés. Turi liny — dainuoji apie linus, séji linus — dainuoji jiems.

Tai tarsi maldos, tarsi uzkalbéjimai, tradicinis ritmiskumas. Ta-
¢iau sutartiné kaip zemdirbystés elementas Siandien - visiskai
sunykusi tradicija. Nebéra Zmoniy, kurie dainuoja prie$ kio
darbus. Ir stai tokiomis sglygomis senoji sutartiné atgimsta
mieste ant asfalto. Tarp Zmoniy, kurie gal net néra ravéje darzy
ar rinke vaistazoliy. Kodél? Aplink daugiaauksciai namai, suny-
kusios bendruomeneés, bet, matyt, Zmonés vis tiek intuityviai
jaucia savo rato, lizdo, bendruomenés poreikj. Siais laikais su-
tartiné jiems suteikia tarsi tokia laiking bendruomene, kurioje
Zmogus jauciasi saugus. Galéciau sakyti, kad tik dainuojame
sutartines, bet tai néra tiesa. Sutartinés turi sistema, kurioje
Zmogus tiesiog iSnyksta kaip statusas, kaip socialinis duomuo.
ISnyksta muzikiné jo patirtis. Lieka tik bendrysté. Tai suteikia

Sutartinés turi sistema, kurioje Zmogus
tiesiog iSnyksta kaip statusas, kaip
socialinis duomuo. ISnyksta muzikine
jo patirtis. Lieka tik bendrysté. Tai
suteikia jausmg tarsi levituotum, kai esi
nepriklausoma, bet labai svarbi grupeés
dalis. Si ritualiné sistema leidZzia Zmogui
pailséeti paciu netikéciausiu budu.

Tomo Kaunecko nuotr.
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jausma tarsi levituotum, kai esi nepriklausoma, bet labai svarbi
grupés dalis. Si ritualiné sistema leidzia Zmogui pailséti paciu
netikéciausiu badu. Sutartiniy melodija privercia sutelkti dé-
mesj ir taip uzsimirsti apie savo kasdienes problemas, ripes-
Cius. Sutartinés — tai tarsi garso meditacija, kai Simtu procenty
kontroliuoji savo démesj ir esi susitelkes j tai, kg darai.

Kokj poveikj sutartiniy gamtiskumas ir jose apdainuoja-
mas stiprus Zmogaus rysys su gamta turi Siandienos Zzmo-
gui? Tiesa, beveik visos sutartinés yra apie gamta. Zodis ir garsas
gimdo tam tikra vizija, vaizdus. Tai reiskia, kad dainuodamas su-
tartines Zmogus gauna proga pabuti tartum gamtos vibracijose
tarp senyjy savo protéviy. Tai tarsi galimybé jkvépti, iSsilaisvinti.
Tu nusilenki ir nusilenkia tau. Sios lekiancios civilizacijos porei-
kis — leidimas sau sustoti ir tai patirti, atsiremiant j protévius ir j
savo dabartine biseng, suvokima, kad uz manes yra stipri dva-
siné kultdra, kad as blsiu saugus, nepaisant to, kaip stipriai su-
kasi Siuolaikiné visuomené. Tai tarsi zinojimas, kad visuomet turi
savo vidinj dvasinj stabdj, kuris tau duos galios islikti.

Lygiai taip, kaip veikia miasy samone, sutartiniy dainavi-
mas veikia ir kiina. Pati esu jautusi, kaip dainuojant kei-
Ciasi fiziné savijauta, tarsi kiinu pradedi jausti garsus.
Kaip tai paaiskinti? Sunku atrasti mokslinius paaiskinimus to,
kas vyksta aukstesniu lygmeniu. Mane, dainuojancia sutar-
tines, daznai apima jausmas, kad kane tarsi isjuda vanduo, ku-
ris ima vibruoti. Lyg po oda buty nuéjes Siurpuliukas. Kartais
po ypac stipraus rato net negaliu vairuoti. Mane tiesiog isnesa
j euforijos lygmenij. Zinoma, prie to prisideda ir ritmingas kve-
pavimas. Sutartinés — tarsi uzslépta garsiné, ritmingo kvépa-
vimo sesija. Padidéjes deguonies kiekis klne ir naujai patirtos
garsinés dermés sukelia kiniskg euforija, dZziaugsmo bangg ir
minciy tylg galvoje.

Kaip sutartinés sujungia Zmones? AS pati manau, kad su-
tartinéje svarbiausia pamilti ir padéti kitam Zmogui. Tai mano
mokymo esmé - susikoncentruoti j kita Zmogy. | save susi-
koncentruoti turime pakankamai laiko, o jautriai bati su kitu
pamirstame. Esu jsitikinusi, kad priimdami kita Zmogy daug
lengviau priimame save. Savo seminaruose, kurie trunka mé-
nesj ir kuriuose dalyvauja iki 20 motery, kiekvienai skiriu pa-
grindine uzduotj - skirti visas pastangas padéti kitai moteriai,
bati uz ja, sirgti uz ja ir palaikyti ja. Suburto rato palaikymas yra
galinga jéga, praeities Zaizdas gydantis procesas. AS vis daz-
niau pastebiu, kad dabar moterys nebedainuoja. Dabar mo-
terys gydosi. Ir sunkias, gilias Zaizdas. AS didziuojuosi badama
to gijimo dalimi.

Vis délto daznai bana, kad kol dalyvaujame tam tikroje
praktikoje ar grupéje, tol surasta motyvacija veikia, bet
grjzus j realy gyvenima viskas vél grjzta j senas vagas. Po
seminary visuomet surenku dalyviy refleksijas, kurios padeda
suvokti, kokig reikSme ménesio sutartiniy ratai turéjo susi-
rinkusioms moterims. Nemaza jy dalis po seminaro pakeicia
veiklos kryptj, nutraukia nesivystancius santykius, atranda
savo balsg, nes dainuodamos issilaisvina nuo baimés kalbéti
viedai. Poky¢iai vyksta. Zinoma, ne visoms, bet tos, kurios to
nori, jgauna drasos ir tarsi nematoma rato uznugarj. Moterys
daznai pasakoja apie saves pajautimo pokycius, jos pradeda
kitaip matyti kitas moteris, savo kolegas, nes dainuodamos su-



tartines iSmoksta palaikyti aplinkinius. Véliau nesiojiesi Zinoji-
ma, kad ,ten, kur esu, uz manes visada stovi mano ratas”. Tai
suteikia drasos, pasitikéjimo savimi. Net kai namuose dainuosi
viena, jau niekada nesijausi viena, nes smegenys turés garsine
atmintj apie 3alia stovéjusius kity balsus. Viduje isliks stiprybé,
tarsi vidiné Samano lazda, j kurig galési remtis.

Ar galima sakyti, kad sutartiné tampa tarsi psichologiniu
jrankiu savigalbai? Manau, kad taip, ir tai atéjo labai intuity-
viai, [étai ir i$ jausmo, vidinio vedimo. Tai tapo priemone, kuri
moko prasdyti pagalbos ir jg priimti, sudéti savo bédas j vieng
asotj ir kartu jas ten isteliuskuoti. Man tai viena Svenciausiy
dainavimo ir motery raty dovany. Tikiu, kad kiekviena tauta
turi savo budy, kaip ta vidine mistika ir neZinomybe paversti
ne baisia, o daugiau Sventa. Tuomet viskga, kas neigiama, pra-
dedame vertinti kaip vieno dalj, nenutrukstama cikla, kaip ir
pats sutartiniy ratas. Sis vedimas, kuris mane kvie¢ia mokyti
sutartiniy, — daug stipresnis uz mane. Tai kaip didelé, Snioks-
¢ianti upé, o as tarsi upés zolé, prisitaikanti prie galingos kary-
binés vandens srovés. Visa tai ne tik apie sutartines, bet ir apie
tai, kad masy gyvenimai keiciasi ir mes vis pasirenkame éjima
su tam tikrais Zmonémis ir tam tikru metu tam, kad iSmoktume
to, ko mums labiausiai reikia dabar.

Jei esi nedainuojanti ir galbiit net nezinai, kur yra tavasis
balsas, kaip savyje pabudinti promociy giesmes? Sutar-
tinés duoda pamokga apie procesa. Siuolaikinis Zmogus visko
nori labai greitai. Vieng kartg padaryti ir iSkart pajusti pokyt;.
To neblna. Muzika ir jos sukurta atmosfera yra isties unikali
terpé savistabai ir keitimuisi, todél i$ pradziy patarciau tiesiog
pradéti klausyti muzikos. Rinktis jg atsakingai, nes tai, kokia

Dovaldé Buténaité Photography nuotr.

Sis vedimas, kuris mane
kvie€ia mokyti sutartiniy, - daug
stipresnis uz mane. Tai kaip didele,
SniokScianti upé, o as tarsi upés
Zole, prisitaikanti prie galingos
kurybinés vandens sroveés.

muzika mus supa, skamba ir masy viduje. Ypac jei i$ tikryjy jos
klausomés ir jsiklausome, pablname su ja.

Kaip mokytis sutartiniy, jei vis délto neturi galimybiy
gyvai dalyvauti motery rate? Norédama dar labiau priarté-
ti prie ty, kurios gyvena toliau, uzsienyje, isleidau USB kortele,
skirta moteriai bati su savimi ir savarankiskai mokytis sutar-
tiniy. Joje yra 12 sutartiniy su atskiry balsy jrasais ir pdf gidu.
IS pradziy sutartinés teksta papasakoju kaip pasaka tam, kad
klausanciajai bty lengviau jj jsiminti. Tuomet sudainuoju
kaip daina, kad isgirsty ir suprasty melodija. Ir trecioji dalis —
jdainuoju pacia sutartine taip, kaip ji turéty skambéti keliais
balsais. Tai leidZia supazindinti su kdrinio derme. Klausantis
bus mokomasi jos melodijos vingrybiy. Tada daug lengviau
prisijungti prie jau dainuojanciy raty gyvy susitikimy metu,
0 gyvenanciosioms uzsienyje trims ar keturioms suburti
savo ratg. Masy su T. DeSuku tikslas buvo sukurti galimybe
kiekvienai moteriai, kad ir be jokio muzikinio pasirengimo,
savarankiskai pasinerti j gydancia sutartiniy melodijy tékme
ir ne paprastai, bet taip, tarsi i$ tiesy turéty Salia saves rato
uznugarj, o viena dieng galbut jau pati tapty palaikanciu ir
supratingu uznugariu kitai moteriai. ®m
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NIEKADA NEVELU
IESKOTI SAVO
TIKROJO PASAUKIMO

Jei reikety vienu Zodziu apibidinti AGNES CIZAUSKAITES kiryba, tai biity - Moteris. Kupina simboliy moteris.
Erdvéje veikianti moteris. Moteris, biinanti moterimi. O Salia ir moteris, ieSkanti saves, nerimaujanti, bijanti ir
pasiryztanti. Tokia moteris, kokios esame kiekviena i§ miisy. Sia moterj ir patia kiiryba Agneé atrado po ilgo uz-
strigimo nemegstamoje veikloje ir tik tuomet, kai j Sipulius sudauzeé visus iki tol jai skiepytus stereotipus, kokie
nelaimingi buna menininkai, ir baimes, kad jy veikloje jau savaime uzkoduota nesékme.

Tekstas - Linos Matiukaités
Darbai ir nuotraukos - Agnés Cizauskaites
asmeninis archyvas

Agne, papasakokite, kaip atsidii-
réte kiryboje, juk i$ pradziy apie
tai né nemastéte? Pati kiryba mane
susirado ir jtrauké. Tai buvo sunkus
atradimy laikas, tikra kelioné. Esu va-
dinamoji ,late bloomer”. Mazdaug iki
27-eriy mety nelabai supratau, nei kas
esu, nei kur noriu bati, nei ka noriu
veikti gyvenime. Buvau pasimetusi,
save iStaskiusi, neprisiémusi atsakomy-
bés uz gyvenima ir savo pasirinkimus.

Kaip viskas prasidéjo? Esu kilusi i$
mazo kaimelio, o j sostine atvykau
studijuoti taikomosios istorijos. Studi-
jos nebuvo jdomios, tiesiog noréjau
pabégti gyventi j Vilniy. Gerais pazy-
miais pabaigiau universiteta, pradéjau
dirbti padavéja ir aptarnavimo srityje
uzstrigau ilgiems metams. Sukausi,
kaip mokéjau. Daznai lankiausi vaka-
réliuose ir gyvenau neramy gyveni-
ma, kuris tikrai nepadéjo susivokti, kur
mano pasaukimas. Bégant metams
pastebéjau, kad tai, jog saves nerea-
lizuoju, dirbu nemégstamus darbus,
eikvoju savo energija vakaréliuose,
mane atvedé j labai sunkias emocijas
bei nepasitenkinimg savimi ir gyveni-
mu. Jkritau j aukos vaidmenj ir jame
murkdZiausi tol, kol bati pasidaré taip
sunku ir, regis, net fiziskai skausminga,
kad nebebuvo kitos iseities kaip tik
pradéti viskg keisti. »
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PieSimas buvo mano pabegimas
nuo realybés, flow biusena. Taip grjZo
kurybos ilgesys, kuris visada buvo kaZzkur
giliai Sirdyje nustumtas kaip veikla,
kuri gali bati tik hobis, tik laisvalaikis,
tik Zaidimas, nieko rimto.

Tokie pokyciai labai sudétingi, kaip pavyko pasiryzti?
Vien Zodis ,pokyciai” skambéjo labai baisiai, bet mintis, kad
pasilik¢iau tuomeciame gyvenime ir nepabandyciau suras-
ti mégstamos veiklos, atrodé dar grésmingiau. Tad pradéjau
klausti saves, kg mégau veikti vaikystéje. Tada man laikas tie-
siog iSnykdavo piesiant. PieSimas buvo mano pabégimas nuo
realybés, flow blsena. Taip grjzo karybos ilgesys, kuris visada
buvo kazkur giliai Sirdyje nustumtas kaip veikla, kuri gali bati
tik hobis, tik laisvalaikis, tik Zaidimas, nieko rimto. Gajus buvo
jsivaizdavimas ir paciai jdiegtas jsitikinimas, kad i$ karybos
neisgyvensi, kad menininkai gyvena skurdziai ir nuolat vargs-
ta. Labai baisu buvo susitaikyti ir priimti mintis, kad vis délto
noriu pabandyti sieti gyvenima su kiryba. Tad tada mano pa-
veikslas buvo mazdaug toks: man 27-eri metai, neturiu jokio
meninio iSsilavinimo, jokiy Ziniy ir suvokimo, nuo ko pradéti,
bet Zinau, kad privalau daryti pokytj, antraip save pasmerksiu
visiskai nevilciai. Tad Zingsnelis po Zingsnelio pradéjau moky-
tis dirbti Photoshop, lllustrator, InDesign programomis. |stojau
j profesine mokyklg, pradéjau lankyti grafikos dizaino kursus,
daug mokiausi savarankiskai. Viduje Zinojau, kad turiu natdra-
ly pajautima spalvoms, formoms, man tai buvo jdomu ir daug
kas pavykdavo be dideliy pastangy. Po kurio laiko pradéjau
savo kuryba dalytis internete (Instagram @agne_cizauskaite
ir Facebook Agné Cizauskaité lllustration), atsirado uzsakymuy,
iSéjau iS padavéjos darbo ir stacia galva nériau j nauja sfera.
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Koks tai buvo jausmas? Pamenu, tada tiesiog negaléjau susto-
ti kurti ir mokytis. Net miegoti ir valgyti sunkiai sekeési i$ jaudulio
ir noro vél grjzti prie pradéto karinio. Skamba kaip jsimyléjimas.
Ir tikrai, jauciausi jsimyléjusi nauja veikla iki pirsty galiuky. Ga-
liausiai, pasauliui uzsidarius pirmajame karantine, mano veikla
jgavo pagreitj ir taip staigiai jsisuko, kad net sunku patikéti. Nuo
to laiko émiau piesti, gaminti spaudinius, juos réminti ir parda-
vinéti. Susikdriau elektronine parduotuve, pradéjau gilintis j rin-
kodara ir kurti savo svajoniy realybe.

Ka simbolizuoja Jisy kiiryba? Kokias Zinutes ja siunciate?
Mano darbuose svarbiausia — moteris. Moteris man - gyvybé,
kitimas, gausa, mistika, kosmosas, energija, Svelnumas, trauka.
Nuo pat pradziy zinojau, kad tai bus mano kirybos asis, aplink
kurig suksis visa kita ir tai bus objektas saves atradimo, paZini-
mo ir jprasminimo procesams. Mano kdriniai simbolizuoja dar-
na. Darbuose gausu augaly motyvuy, pauksciy ir gyviany, kurie
draugauja su Zmogumi. Neretai vaizduojami saulés, ménulio,
neatrasty planety motyvai, kosmoso platybé, i$ kurio atéjo-
me ir j kurj sugrjsime. Kvieciu Siek tiek siurrealistiskai pazvelgti
j kasdienybe, paprastuose dalykuose jzvelgti Siek tiek daugiau
magijos ir stebukly, kurie kasdien vyksta aplink mus. Renkuosi
kontrastingas, minimalistines spalvy kompozicijas arba, atvirks-
Ciai - visa spalvy palete. Juose yra Siek tiek neisbaigtumo, kar-
tais netobulumo - visai kaip kiekvieno i§ musy ypatinguose
gyvenimuose.

Kas yra Jusy jkvépimo Saltinis? Mano pacios vidiné basena,
buvimas savimi, leidimas buti taip, kaip norisi. Manoji karyba
yra savo pacios refleksija. Tai, kaip jauciuosi, kaip gyvenu, kaip
kuriuosi ruting ir kaip elgiuosi. Kai jauciu vidine darng ir ramybe,
kdryba sekasi lengvai ir be dideliy pastangy. Tai panasu j van-




dens 3altinj. Kol jis pilnas — dalijuosi, jei jis tuscias, vadinasi, kaz-
kur save pameciau, pamyniau, perspaudZiau arba nesiripinau.
Tuomet dalytis nepavyksta. Ne veltui sakoma: kaip viduje, taip ir
iSoréje. Kad sukurtum ka nors apciuopiamo, reikalingas vidinis
resursas. Manajam resursui atkurti padeda (kartu tai ir jkvépimo
saltiniai): atsitraukimas, saves nespaudimas, knygos, buvimas
gamtoje, bendravimas su Zmonémis, buvimas prie vandens,
pasivaiksciojimai, kelionés, muzika, rapinimasis savimi, sportas,
nauji hobiai ir pan.

Kaip supratote, koks stilius yra Jusy pasaukimas? Nemanau,
kad tai supratau. Tai nuolatinis kismas ir galutinio supratimo
tame nebus. Tai ir yra smagiausia, jdomiausia. AS pati nuolat kei-
¢iuosi, o su manimi keiciasi ir mano darbai. NeprisiriSu prie idé-
jos, kad visada bus taip ir ne kitaip. Siuo metu man norisi kurti
vienaip, bet po mety ar dvejy sugalvosiu kazkaip kitaip ir viskas
su tuo gerai. Manau, reikia leisti sau Zaisti, atsipalaiduoti ir nebi-
joti eksperimentuoti. Leisti kirybiniams procesams vesti. Tada
ir braizas lengviau susiformuoja, o unikaly jj turime kiekvienas.
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Pasirinkusi kurti tapau laisvesne.
Atsirado daugiau erdves mintims, pac¢iam
gyvenimui. Atsirado daug daugiau laimeés

ir pasitenkinimo gyvenimu, savimi,
pasitikéjimo viskuo, kas vyksta.

Kokios kasdienés praktikos padeda isSlaikyti karybiskuma?
Deja, bet karybiskumo, kaip nuolatinés busenos, man islaikyti
nepavyksta. Gyvenimas verda, rutina jtraukia, nutinka visokiau-
siy dalyky, kurie pareikalauja démesio. Turi kartais tiesiog pasi-
rapinti buitimi, namais, saskaitomis, sveikata, kate ar pasimatyti
su draugais, pakeisti aplinka. Néra viskas vien romantiska. Blina
ménesiy, kai kurti sekasi labai lengvai, bet bana ir taip, kai ne-
sinori nieko kurti, kai stipriai abejoji savimi ir norisi viskg mes-
ti. Tuo metu leidziu sau nekurti ir primenu, kad tai laikina. Vis
délto dabar galiu nuskambéti kaip sau priestaraujanti, bet pati
geriausia praktika karybiskumui islaikyti — testinumas. Tai reis-
kia - kurti kasdien, kad ir po 5 minutes, bet nuolat. Tai yra sunku,
bet veiksminga. Karybiskumui palaikyti taip pat padeda pasiti-
kéjimas savimi, Zinojimas, kodél tai darai, kokia viso to prasmé
tau paciam.

Kaip ir kuo kuryba papildo Jusy gyvenima? Labai daug kuo.
Visy pirma, pasirinkusi kurti tapau laisvesné. Atsirado daugiau
erdvés mintims, paciam gyvenimui. Atsirado gerokai daugiau
laimés ir pasitenkinimo gyvenimu, savimi, pasitikejimo viskuo,
kas vyksta. Karyba jnesé ir daug daugiau tikéjimo. Viskas tapo
magiskiau, prasiplété fantazijos laukas. Bent kokia kirybiné vei-
kla yra puikus jrankis sau pazinti, giliau pamatyti, kas slypi vi-
duje, savirefleksijai. Manau, bet kuri veikla, kuri teikia prasme ir
laime, yra gero gyvenimo dedamoji, o gerai ir laimingai gyventi
norime kiekvienas.

Kaip galvojate, kas yra pagrindiniai kirybos elementai?
Man tai vidiné bisena, vidiné ramybé, aplinka, kurioje esu, ne-
forsavimas eigos, kiek jmanoma sveikesnis gyvenimo budas ir
poilsio rezimas.

Siais laikais daznai diskutuojame, kas yra tikras menas, o
kas ne. Kaip galvojate, ka galima vadinti tikru menu? Tikras
menas yra tas, kuris lieka atmetus netikra. m
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OPTINIO MENO ILIUZIJOS -

stereogramy poveikis akiy sveikatai

Optinio meno - stereogramy kureéja, dizaineré Loreta Rozeviciute-Elksné jau beveik 27 metus kuria trimacius pa-
veikslus, o praeitais metais pradéjo bendradarbiauti su klinikos ,Musy akys“ gydytojais. Uzmegzti Sia bendryste
akiy gydytojus paskatino teigiamas stereogramy poveikis regejimui.

74

Optinés iliuzijos meno kuréja, dizaineré
Loreta RoZeviciaté-Elksné. www.vejoroze.lt. [ ] Véjo roze

APIE ,VEJO ROZES” KURIAMA MENA

L. Rozeviciaté-Elksné jkare karybine grupe ,Véjo rozé” ir kartu
su savo kolegomis aktyviai organizuoja stereogramy rengi-
nius: paskaitas ir edukacijas vaikams, dalyvauja Kauno miesto
savivaldybés  projektuose.
Kuria pramogines parodas ir
jas nuomoja. Tai gana retas
reiskinys Lietuvoje, bet uz-
sienyje tai jprasta praktika.
Véjo rozés” optinius meno
darbus jsigyja ne tik lietuviai,
bet ir optinio meno muziejai
uzsienyje.

Siuo metu komanda aktyviai
dirba prie 3D paveikslo, ku-
riamo pagal M. K. Ciurlionio
paveiksly rastus. Idéja sukur-
ti stereograma pagal Ciurlio-
nio kdryba pasialé Jolanta
Smidtiené - Kauno kalédiniy
egliy menininké. Sj karta ste-
reograma kuriama net 2,5 m
aukscio! ,Mane uzbaré Si
tema, nes esame Ciurlio-
nio gerbéjai. Tikiuosi, kad
pavasarj paveiksla jau bus
galima pamatyti Kauno
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M. K. Ciurlionio muziejuje ir nustebinti lankytojus stereogra-
mos dydZiu pasauliniu mastu, — sako L. RoZevicitté-Elksné. -
Esame sukure savo technologine seka, kurig daugiausia apima
ranky darbas, ir ypac kruopstus. Pasineri j paveikslo gylj ir ne-
sinori i$ jo iseiti (juokiasi).”

Pasak darby autorés, stereogramos turi be galo didelj emocinj
poveikj tiek jai paciai, tiek jos komandai ir parody lankytojams.
Kai i$ lygaus rasto kazkas pradeda kilti ir galiausiai pamatome
rysky bei aiskiai suvokiama paslépta trimatj objekta — daugu-
ma nusistebi, kaip tai gali bati? I kur atsiranda objektas, kurio
pradzioje nesimato? Kaip tokie paveikslai sukuriami?

KAIP KURIAMOS STEREOGRAMOS

»Mes lengvai pamatome iskilusj piesinj, kai tiesiog ziGrime j tol]
pro paveiksla ir nieko daugiau. Tikrai tai labai paprasta ir daug
lengviau, nei galima jsivaizduoti. Nereikia nei Zvairuoti, nei
kraipyti akiy. Tiesiog ziréti, kaip ziGrime pro langa. Tada akys
pacios ,pagauna” paslépta objekta, — paaiskina Loreta. - Pirma
yra pieSiamas rastas, paskui rasta ,tvarkau” kompiuteriu. Tai ir
as, kai noriu iskelti piesinj, daugiausia ziuriu tolio zvilgsniu ir
délioju piesinio daleles pagal labai tikslig seka. Priklausomai
nuo piesinio rasto skirtingo atstumo, vidinis piesinys jdumba
arba issikelia. O jei padarau klaidg ir greitai jos nepastebiu,
blna ,surask sitlo galg” (juokiasi).”
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Loreta pasakoja, kad ,Véjo rozés” at-
siradima paskatino vienas netikétas
jvykis — jos mociutés akyse buvusios
démés, kurios trukdé matyti, isny-
kimas dél pasyvios akiy mankstos
su stereogramomis. Menininké kaz-
kada buvo mociutei padovanojusi
savo sukurtus trimacius paveikslus,
0 ji nejuciomis | juos zidrédavo, nes
jie buvo pakabinti netoli TV ekrano.
Jki to laiko stereogramy karimas
buvo mano hobis, po Sio jvykio tai
tapo pagrindine veikla, — sako L. Ro-
Zeviciaté-Elksné. — Dziaugiuosi, kad
masy partneriy mediky déka Sian-
dien galime kalbéti apie stereogra-
mas ne tik kaip apie retg, sakyciau,
nisine meno sritj, bet ir apie jy naudg
akims.”

Klinikos ,Muasy akys” akiy gydyto-
ja oftalmologé Kristina Kruopai-
té-Braziené turi ilgametés patirties
taikant stereogramas profilaktinei
akiy mankstai. Daktaré savanoriauja
projekte labdaros ir paramos fonde ,Angelo akys”, konsultuo-
ja projekto vykdytojus dél vaiky akiy mankstos profilaktikos.
Fondo misija — mokyti ir skatinti vaikus saugoti savo regéjima,
jiems suteikiant tikslines Zinias, formuojant reikiamus jgudzius.

Kada pirma karta susidaréte su stereogramomis? Mano
klasés draugés mama buvo aktoré, mes eidavome j Panevézy-
je jsikarusj Juozo Miltinio dramos teatra, ten buvo stebuklinga
knyga-atlasas, kuriame buvo galima jziGréti nuostabiausius
vaizdus. Tai buvo mano pirma pazintis su stereogramomis.
Tada dar nezZinojau, kokia tai stebuklinga knyga.

Kodél minétoji knyga - stebuklinga? Tik po daugelio
mety supratau, kaip toji knyga pagelbéjo man paciai, o vé-
liau i$ savo pacienty gavau patvirtinima. Dar studijy metais,
vieno renginio metu, suzinojau, kad esu hipermetropé (hi-
permetropija — refrakcijos yda, kai Sviesos spinduliai akyje su-
sikerta uz tinklainés. Taip dazniausiai bana dél trumpos akies.
Koreguojama pliusiniais lesiais). Ir ne Siaip toliaregé (hiper-
metropija), o didesnio laipsnio, nes gydytojas, nustates man
hipermetropijg, labai nustebo, kodél as be akiniy, ir jam kilo
klausimas, kaip a$ matau. Tuo metu galvojau, kad tiesiog ap-
aratas nustaté klaidingai, nes visada maciau gerai. Reguliariai
pasitikrindavau savo refrakcijg ir ji vis patvirtindavo, kad esu
hipermetropé.

Gal atsimenate kokias nors pacienty istorijas, susijusias
su stereogramomis? Kartg ta pacia dieng kreipési du 10 mety
skirtumo vyrai dél pablogéjusio matymo i$ arti. Abu vyrai aki-
niy iki to laiko nenesiojo. Vyrams buvo israsyti lygiai tokie pa-
tys skaitymo akiniai (SPH +1,0D). Visiems rekomenduoju pro-
filaktiskai mankstinti akis, vienas i$ mankstos bady naudoti
stereogramas. Paaiskéjo, kad vyresnysis vyras batent ir turéjo
namuose atlasg su stereogramomis, kurias daznai ziGrédavo.
Tai jam pagelbéjo, kad skaitymui akiniai buvo skirti véliau ir
mazesniy dioptrijy.

Akiy gydytoja oftalmologé Kristina Kruopaité-Braziené
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Kitas jsimintinas atvejis — mama su
dukra. Dukrai (10 m. amziaus) buvo
skirti akiniai ziGréti j tolj, o mama pa-
sisaké, kad akinius tolumui pradéjo
nesioti tik po gimdymo ir visai silp-
nus. Uzsiminus apie stereogramas,
mama prisiminé, kad visg vaikyste
Zaidé su stereogramy atlasu.

Ar visi Zmonés gali matyti stereo-
gramas? Labai gaila, bet ne visi. Yra
ligy, dél kuriy Zzmogus netenka ga-
limybés matyti stereovaizdy, nors
iki to tokig galimybe turéjo. Tai di-
desnio laipsnio glaukoma, vienos
akies netekimas, geltonosios démés
(makulos) pazeidimai, neurologinés
ligos ir kt.

Stereoporos / stereogramos veikia
todél, kad smegenys gali aptikti ne-
didelius skirtumus tarp kiekvienos
akies matomy vaizdy.

Anatomiskai stereovaizdams matyti
reikalingi trys binokulinio matymo
lygiai: 1. vienalaikis suvokimas; 2. susiliejimas (binokulinis
Lvienas” regéjimas); 3. stereopsis.

Sios funkcijos vystosi ankstyvoje vaikystéje. Kai kuriy zmo-
niy, turin¢iy strabisma (Zvairumg), stereopsés vystymasis
sutrinka, taciau norint pagerinti binokulinj regéjima galima
taikyti ortoptinj gydyma. Zmogaus stereoskopiskumas lemia
maziausia vaizdo skirtuma, kurj jis gali suvokti kaip gylj. Ma-
noma, kad mazdaug 12 proc. pacienty dél jvairiy sveikatos
sutrikimy negali tinkamai matyti 3D vaizdy. Dalis pacienty
turi labai silpng stereoskopinj regéjima, neleidziantj jiems
suvokti gylio pagal stereodiskrecija. Tai panaikina arba labai
sumazina stereovaizdy gilumo efekta.

Kaip stereogramy naudojimas gali padéti Zmogui page-
rinti regéjima? Pirma, reikéty pakalbéti, kaip veikia stereo-
gramos. Stereoskopija sukuria trimacio gylio iliuzija i$ poros
dvimatiy vaizdy. Zmogaus regéjimas, jskaitant gylio suvo-
kima, yra sudétingas procesas, kuris prasideda tik nuo regi-
mosios informacijos, gaunamos per akis, gavimo; smegenys
atlieka daugybe apdorojimo procesy, nes stengiasi suvokti
neapdorotg informacija. Viena i funkcijy, kurias atlieka sme-
genys, interpretuodamos tai, ka mato akys, yra jvertinti san-
tykinj objekty atstuma nuo Zitrovo ir ty objekty gyl;.
Paprastai kalbant, kad pamatytume stereovaizda, | pagalbg
pasitelkiame akiy raumenis, akis ima aktyviau akomoduoti.
Akomodacija - tai akies gebéjimas taip kaitalioti savo lau-
Ziamaja geba, kad aiskiai matyty jvairiai nutolusius daiktus.
Akomodacijos laipsnis priklauso nuo daikto tolumo. Akomo-
duojant akies krumplyno raumuo susitraukia, lesiuka laikan-
tys saitai atsipalaiduoja, jis iSsigaubia ir jo lauziamoji geba
padidéja. m

Klinika ,Musy akys”
Nepriklausomybés a. 31A, Rokiskis.
Nemuno g. 79-6, Panevézys
www.musuakys.lt [ £ Muasy akys
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KONSULTUOJA
AJURVEDOS DAKTARAS

F

Ajurvedos gyd. SYAMAS PRASADAS jau nuo
2019 m. konsultuoja Lietuvoje sveikatos ir mitybos
klausimais, taikydamas pulso diagnostikos
(nadipariksa) metoda. Daugiau informacijos
ir registracija tel. + 370 601 25 615.

»Kaip jveikti nemigq? Kokius preparatus rekomenduotumé-
te naudoti, kokius rekomenduoja ajurveda? Arba kq reikéty
issitirti?” Jolanta, Radviliskis

Ajurvedoje miegas laikomas pagrindiniu gyvenimo instinktu,
batinu kiekvienai gyvai batybei. Senoviniuose ajurvedos ras-
tuose yra apraSytas miegas ir jo sutrikimai. Kaip Zinote, vienas
i$ unikaliy ajurvedos bruozy yra trys vyraujancios energijos —
dosos: vata, pita ir kapha. Jei Sios trys dosos yra subalansuotos,
Zmogus yra sveikas, o jy disbalansas sukelia ligas. Kiekvieno
individo dosa nustatoma pagal individualias psichosomatines
Zmogaus savybes. Dosos reguliuoja jvairias pagrindines funk-
cijas, jskaitant ir miego. Miega lemia padidéjusi kapha, o ne-
miga — padidéjusi vata arba pita, tai gali atsirasti po fizinio ar
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psichinio kravio arba ligos. Taigi jusy atveju, manau, geriau
pasikonsultuoti su ajurvedos gydytoju, issiaiskinti pagrindine
priezastj, dél kurios do3a yra iSbalansuota, ir surasti sprendima.
Yra tam tikry ajurvediniy Zoleliy ir gydymo procedury, skirty
gydyti nemiga. Jogos praktikavimas, kvépavimo technikos ir
meditacija taip pat padeda iSgydyti nemiga. Taciau tai pagrjsta
individualiu lygiu.

~Kaip klimatas / oro sqlygos veikia Zmogaus psichine svei-
katq? Jvairias guru moko, kaip kasdien bati laimingam. Jei
is tikryjy turi vidinio dziaugsmo, neturéty paveikti niarus
dangus, puse mety trunkantis saltasis sezonas, sniegas,
dargana... Bet... Zymiausi pasauliniai dvasiniai guru beveik
visi kile is Indijos / Azijos saliy, gyvena ten, kur karsta, néra
névieno zinomo, kuris gyventy tokiose salyse kaip Islandija,
Suomija ar Norvegija... Pavyzdziui, Europos, Lietuvos dva-
singumo mokytojai Ziemos laikotarpiu stengiasi praleisti
ir daznai keliauja j siltus krastus ir skleidzia savo energijq,
mokymagq, kaip gyventi éia ir dabar... Atrodo, lengva kasdien
bati dziaugsmingam, kai virs galvos sviecia saulé... Kaip
paprastiems Zmonéms, gyvenantiems saltuose krastuose,
islikti visqlaik pozityviems, sveikiems? Jis pats gyvenate
Lietuvoje — ar Jums / Jusy sveikatai, ar emocinei busenai
daro kokj nors poveikjziemos sezonas? Kaip Jus ,Sildotés” ir
puoseléjate savo sveikatq ziemq?” Goda, Vilnius

Labai geras klausimas. Taip, pagal ajurveda klimato / ory kaita
turi jtakos asmens fizinei, psichinei ir emocinei basenai. Taigi
ajurvedoje yra iSsamus Ritu charya isaiSkinimas, kuris reiskia
sezonine ruting: pradedant nuo mitybos, veiklos, ka gerti, ka
déveéti, kas néra gerai ir pan., kiekvienu sezonu, siekiant islaikyti
sveikata ir laime. Ziema, kai oras apniukes, tamsu ir 3alta, i3siba-
lansuoja kaphos ir vatos doSos. Taigi Siuo metu patariama laiky-
tis kaphos ir vatos dosas raminancios dietos ir gyvenimo budo.
Kaip Zinome, saulé yra energijos 3altinis, o kai jos néra, ypac
jasy jvardytose Siaurinése 3alyse ir Lietuvoje, labai svarbu palai-
kyti saulés rezginio aktyvuma. Tam geriausia atlikti: joga - kelis
saulés pasveikinimus (surya namaskar); kapalbhati pranajama;
suryabhedi pranajama; ryte, esant tus¢iam skrandziui, suvalgy-
ti maza gabalélj vieZio imbiero su medumi; abhyanga, prie$
dusa atlikti savimasaza su Siltu sezamy aliejumi; paadabhyanga
(pédy masazas): pries miega pamasazuoti pédas Siltu sezamy
aliejumi; meditacija. Tai tik keletas metody, kuriuos galite tai-
kyti, kad isliktuméte aktyvus, energingi ir laimingi visa 3altajj
sezona.

NeZinau, kaip dél kity dvasiniy mokytojy, bet mano guru (ne-
minésiu jo vardo) dazniausiai zZiema lankydavosi Saltose 3alyse,
pavyzdziui, JAV, Kanadoje ir Europoje. Tik koronaviruso laiko-
tarpiu dél kelioniy apribojimy pastaruosius dvejus metus jis
buvo Indijoje. Siaip visa laika, kai 3alta, jis keliauja po 3altas 3alis.
Ir man paciam klimatas nesvarbu, lengvai prisitaikau prie bet
kokio oro. Jei yra vasara, man tai patinka. Jei alta, man patinka



Saltis. Apskritai, mégstu 3altj ir sniegg (Sypsosi). Reguliari fiziné
veikla, kvépavimo techniky praktikavimas ir meditacija, suba-
lansuota mityba - tai yra mano paslaptis!

»Persirgau bronchitu. Kamuoja chroniskas kosulys, kq reko-
menduotuméte vartoti?” Angelé, Kaunorr.

Ajurveda gali padéti sergant bronchitu. Yra atskiros zolelés ir
jy misiniai. Taciau, kad gautuméte geresnius rezultatus, reko-
menduoju apsilankyti pas ajurvedos gydytoja. Ajurveda gydo
pagrindine ligos priezastj ir tai pagrjsta individualiu lygmeniu.
Taigi, kreipkités j gydytoja, jis gali rasti tikslig priezastj, su kokia
dosa susijes susirgimas ir pan., tada liga bus lengviau gydyti.
Apskritai kalbant, tinka vartoti: imbierg, cesnakus, ciberZole,
meduy, tulsi, vasa ir kt. Zoles, naudinga gerti Zoleliy arbatas. Rei-
kéty vengti 3alto maisto, pieno ir jo produkty, banany, vynuo-
giy, ledy, balto cukraus, balty milty, kepto ir perdirbto maisto,
raudonos mésos, raudonos spalvos zuvies ir t. t., tai padés su-
mazinti kosulj.

»Su kuo gali bati susijes nuolatinis pykinimas? Atrodo, kad
jis yra psichologinis, ne nuo maisto, o tiesiog tokia bisena,
kad istisai jauciu gumulgq gerkléje?” Inga, Vilnius

Manau, kad pagrindiné jlsy pykinimo priezastis yra nuolatinis
stresas ir nerimas. Bet geriau kreiptis j gydytoja, o ne savaran-
kiskai diagnozuoti. Po tinkamos diagnozés, jei tai dél streso ir
nerimo, turésite dirbti su tuo. Zinoma, ajurvedos gydytojas gali
jums padéti, atvykite j konsultacija.

~Kasdamas sniegq pasitempiau petj, skauda taip, kad be-
veik negaliu pakelti rankos... Gal turite kokj nors patari-
maq?“ Petras, Klaipédos r.

Suprantu jusy situacija. Sniegas atrodo graZiai, taciau yra kita
pusé, praktiniai sunkumai. Sniego kasimo pasekmé — pasitem-
péte petj ir jj skauda. Sidlyc¢iau kreiptis j gydytoja ortopeda ir
atlikti reikalingus tyrimus, kad jsitikintuméte, ar néra l0Ziy,
smulkiy kauly jtrakimy, raumeny ar sausgysliy plysimuy.

Jei skausmas atsirado tik dél patempimo, jums padés ajurvedi-
nis gydomasis aliejus. Geriausia Siuo atveju tinka ,Murivenna”
arba ,Pinda taila”. Bet geriau juos naudoti pasitarus su ajurve-
dos gydytoju.

»Kokios yra geleZies trikumo organizme prieZastys?
Kaip rekomenduojama atstatyti, kq vartoti ir panasiai?”
Dalia, Panevézys

Gelezies trikumas - geleZies stokos anemija (IDA) yra pasau-
liné visuomenés sveikatos krizé. Tai rimta sveikatos problema,
sukelianti bendrg silpnuma, mieguistuma, nuovargj, neopti-
malius darbo rezultatus ir tam tikrose situacijose protinj atsiliki-
ma, prasta intelekta ir nenormaly imuninj atsaka.

Gelezies trakumo priezasciy gali buti daug. Pagal ajurveda daz-
niausiai tai yra pitos dosos drauge su kitomis dosomis, atsakin-
gomis uz gelezies jsisavinimg, pazeidimo rezultatas. Pitos dosa
yra atsakinga uz agni (virskinamaja ugnj), jei ji yra pazeista, ge-
lezis nebus tinkamai jsisavinama. Tada dél sumazéjusio kraujo
kiekio arba kraujo netekimo atsiranda odos spalvos pakitimas
ir blyskumas.

SVEIKATA

Gydymo tikslas baty subalansuoti pitos dosa ir pagerinti
agni, kad baty islaikyta absorbcija.

Keletas ajurvediniy misiniy pavyzdziy, skirty geleZies kie-
kiui padidinti: Dhatrilauha, Saptamruta lauha, Lauhasava,
Draakshaarishta. Taciau juos vartoti reikia vadovaujant kva-
lifikuotam ajurvedos gydytojui.

Rekomenduojami produktai, kuriuos reikéty jtraukti j mity-
bos raciona: Zalios lapinés darzovés, raudonos spalvos dar-
zoveés (burokéliai, morkos ir kt.), vaisiai (granatai, vynuogés
ir kt.), molitgy séklos, migdolai, razinos, datulés, raudonieji
ryziai. m

Glotnucio
receptas
geleiiai

organizme
padidintl‘-

OBUOLIY IR SPINATY KOKTEILIS

Jums reikés: 1 obuolio « 1 pilnos saujos Spinaty e stikli-
nés vandens e natlralaus saldiklio - keleto datuliy arba
raziny.

Paruosimas: viska suberkite j trintuva ir sutrinkite. Gar-
dus ir sveikas kokteilis paruostas!

Gerkite $j glotnutj 5-7 dienas, tada darykite pertrauka,
nes nedera vartoti $pinaty ilgiau nei 7 dienas.

Nepamirskite, kad aprasytos rekomendacijos yra
bendrojo pobudzio, visada patartina konsultuotis
su gydytoju specialistu individualiai.
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7ILA PATIRTIS
VERZLIAI JAUNYSTEI

Kiekvienos tautos ir valstybés dabartis ir ateitis tiesiogiai priklauso nuo jg sudarancios visuomenes gyvybingumo,
karybingumo ir darbinés praktinés veiklos, jos intensyvumo ir efektyvumo. Tad vienas svarbiausiy Siuolaikiniy
tautos issirinktos jai vadovauti vyriausybes ir mokslo tiksly - pailginti kokybiska darbinga Zzmogaus amziy. Ne-
pakanka, kad valstybes pilie€iai gyventy ilgai, butina sudaryti salygas, reikalingas uztikrinti jy veikliam ir dar-
bingam amziui pailginti. Tam, kad Zmogus galeéty kurybingai dirbti, jis turi buti sveikas, tam, kad jis galéty dirbti
ilgiau, jis turi bati ilgiau sveikas ir suinteresuotas savo darbo vaisiais. Tai reiskia, kad greta pailgintos bendros
statistines Salies pilie€iy formalizuotos gyvenimo trukmes labai svarbu jvertinti bei pailginti ir veiklaus (kokybis-
ko-kurybingo-darbingo) gyvenimo trukme. Paziarekime, kokia situacija Siuo pozZiuriu musy 3alyje yra Siandien.

Teksto autorius - Lietuvos veiklios ilgaamzZystés akademijos (LVIA) prezidentas, habil. med. m. dr., KU prof. Algimantas Kirkutis

DEMOGRAFIJOS PROBLEMA IR ISSUKIAI

Niekam ne paslaptis, kad susiduriame su didele demogra-
fine problema. Lietuvoje, kaip ir daugelyje kity ES 3aliy,
katastrofiskai nyksta darbingy gyventojy skaicius. Vyriau-
sybés daromos desperatiskos pastangos mazinti darbingo
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ir kirybingo amziaus Zmoniy (pagrindinio biudzeto paja-
my 3altinio) emigracija neduoda norimo efekto. O sparciai
senstant visuomenei, socialiniy ir medicininiy iSmoky po-
reikis aptarnauti auganciam vyresnio amziaus Zmoniy skai-
¢iui didéja.



Akivaizdu, kad spartaus visuomenés senéjimo lemtas serga-
mumo augimas skatina jos darbinio efektyvumo mazéjima ir
sukelia sveikatos apsaugos bei socialiniy iSmoky poreikio au-
gima. Sios Siuolaikinés visuomenés vystymosi dinamikos ,Zir-
klés” yra vienas paciy didziausiy musy laikotarpio socialiniy
is3ukiy, nes ilgalaikéje perspektyvoje tai daro Zenkly neigiama
poveikj salies ekonomikos plétrai ir tolesniam vystymuisi.
Svarbu pastebéti, kad Lietuva yra viena sparciausiai senstanciy
ES valstybiy nariy. Pasak Socialinés apsaugos ir darbo ministe-
rijos Seimos ir bendruomeniy departamento vyr. pataréjo Ste-
pono Kulbausko, vyresnio amziaus Zmoniy muasy valstybéje
nuolat daugéja. ,2002-aisiais 55 mety ir vyresniy Zmoniy tu-
réjome apie 25 proc., o 2015-aisiais jau apie 31,7 proc.”. Si ten-
dencija negali toliau likti be reikiamo 3alies vyriausybés déme-
sio. Vyresnio amziaus asmenys, norédami ilgiau islikti darbingi
ir karybingi, labiau negu kiti turi atsakingai pasirpinti savo
sveikatos tausojimu ir sustiprinimu. Tai reikalauja i$ sveikatos
apsaugos sistemos palankesniy salygy Siai asmeny grupei kuo
ilgiau iSsaugoti savo sveikatg sudarymo.

Be to, senjorai néra skatinami prisitaikyti prie sparciai kintan-
¢iy darbo jégos rinkos poreikiy, todél neturédami visuotinai
prieinamy galimybiy kelti kvalifikacijg ir susirasti darbo jie
papildo socialiai remtiny bedarbiy gretas. Prie vyresnio am-
Ziaus asmeny nedarbo prisideda ir neigiamas visuomenés bei
darbdaviy poziaris j juos. Zidrédami j ilgalaike perspektyva,
darbdaviai mieliau renkasi jaunus darbuotojus be patirties, o
vyresniuosius, nepaisant jy praktinés patirties, palikdami uz
jmonés varty. Tai tikriausiai padeda keliant konkrecios jmonés
pelningumo lygj, taciau reikdmingai didina valstybés sociali-
niy iSmoky nasta. Negana senjory atzvilgiu vedamos vyriau-
sybés netoliaregiskos ekonominés politikos, vyresnio amziaus
asmenys patiria ir Zenklig kulttrine bei socialine izoliacija.
Nepagrijstai nuvertinus senjory sukaupta patirtj, daznai iskyla
pavojus susidurti su problemomis, kurios jau buvo iSsprestos
praeityje. Greta prarasto laiko tai turi ir materialine-ekonomi-
ne verte. Visos auksciau paminétos priezastys prisideda prie
iki neapibréztumo didéjancio valstybés biudzeto prasiskoli-
nimo bankams ir transnacionalinéms korporacijoms bei kelia
nepasitikéjima vyriausybe. Turime rinktis, ar ir toliau stebési-
me, kaip grimztame j liling, ar méginsime i$ jo kapstytis.

MISIJA - SKATINTI SENJORUS

ISITRAUKTI | VISUOMENINE VEIKLA

Salia senjory skatinimo savo problemas spresti jiems patiems
svarbu valstybiniu lygmeniu priimti sprendimus, kurie nu-
kreipty visuomene j jos veiklios ilgaamzystés periodo trukmés
pailginima. Tokie sprendimai turi bati priimami remiantis Siuo-
laikiniy socialiniy ir biomedicininiy moksliniy atradimy pa-
grindu. Einant Siuo keliu butina ne tik sukaupti reikiama kiekj
naujausiy biomedicininiy ir socialiniy Ziniy, bet informuoti ir
kuo placiau jtraukti visa, nepriklausomai nuo amziaus ir socia-
linio statuso, Salies visuomene j §j procesa. Siekiant efektyviau
taisyti susidariusig situacijg Sioje srityje, 3alia vyriausybiniy
sprendimy nuoseklaus jgyvendinimo praktikoje reikalingas
ir paciy senjory aktyvesnis susiblrimas j bendruomenes ir jy
jsitraukimas j visuomenine bei politine veikla. Todél $ukis ,Zila
patirtis verzliai jaunystei!” Siuo metu 3alies visuomenés darosi
vis suprantamesnis ir aktualesnis.

LIETUVOS VEIKLIOS ILGAAMZYSTES AKADEMIJA (LVIA)
Lietuvos akademinés bendruomenés emeritai ir senjorai, tu-
rintys dar daug kirybinio potencialo ir energijos, mano, kad
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gali buti naudingi savo 3alies visuomenei sprendzZiant apta-
riamg problema. Jie yra pasiruode pasidalyti su kitais senjo-
rais savo ziniomis, patirtimi ir iSmintimi, kuriuos jiems pavyko
sukaupti savo karjeros metu dirbant universitetuose, mokslo
tiriamuosiuose institutuose ir kitose pedagoginés mokslinés
ir praktinés veiklos jstaigose. Siekiant suburti $iuos Zmones
bendram naudingam visuomenei darbui pie$ 26 metus jkurta
viesoji jstaiga Lietuvos veiklios ilgaamzystés akademija (LVIA).
Pagrindinis Sios organizacijos veiklos tikslas — padéti sparciai
senstancios Lietuvos visuomenés pilie¢iams kuo ilgiau islaikyti
darbinguma ir socialinj aktyvuma. Jg karé ir jos veiklai vado-
vavo daugybé iskiliy VU MF profesoriy ir kity Zinomy Lietu-
vos pilieciy: K. Krikstopaitis, K. Ambrozaitis, A. Bartuseviciené,
A. Jackaitis, K. Vaistariené, F. Taunyté ir kt. Keletg mety Sios or-
ganizacijos veikla buvo kiek prigesusi. Praeity mety balandzio
ménesj susirinkes LVIA aktyvas priémé sprendima atgaivinti
organizacijos veikla. Buvo isrinkti nauji LVIA tarybos nariai,
kurie man, KU prof. Algimantui Kirkuciui, patikéjo LVIA Prezi-
dento pareigas. Per ne visus astuonis ménesius Lietuvos me-
dicinos bibliotekoje ir KU Botanikos sode dél LVIA aktyviy pre-
zidiumo nariy neatlyginamy pastangy surengti net septyni
pazintiniai-edukaciniai renginiai, kuriy metu LVIA nariai ir sve-
ciai turéjo galimybe bendrauti su LRS nariais (J. Oleka, A. Vin-
kumi, D. Kepeniu, V. Andriukaiciu), nereikalaudami uzmokes-
Cio skaité paskaitas profesoriai (A. Razbadauskas; A. Olsauskas;
A. Klimiené. J. Pabréza ir A. Kirkutis), gydytojai (L. Soreviciené,
O. Jurkauskiené, V. Kramarauskiené), slaugos moksly magistré
G. Godyté, sveikatos priezilros specialisté S. Kriaucitniené,
Sv. Prancikaus ordino Klaipédos vienuolyno Onkologijos cen-
tro darbuotoja N. Raugelyté ir kt.

LVIA veikla parémé Lietuvos medicinos biblioteka (direktore
R. Vaidviliené ir techniné darbuotoja I. Tomasevskiené), Zurna-
lo ,Raktas” redakcija (vyr. redaktoré G. Sleinyté-Mlinkauskie-
né), kompanija ,Nuga Best” (direktoré T. Kovaliova) ir kt. LVIA
veiklos atnaujinti nebity galima be veikliy akademijos nariy:
gydytojos-fitoterapeutés Z. Z. TikuiSienés; K. Bal¢itino; A. Pece-
lidnaités; A. Mikalauskienés ir kity LVIA nariy dalyvavimo.

KVIECIAME JUNGTIS PRIE LVIA VEIKLOS

IStiesti ranka ir padéti artimam Zmogui oriai ir visavertiskai
gyventi yra kiekvieno i§ masy didis ir kilnus tikslas. Pasirapinti
masy senjorais suteikiant galimybe jiems buati sveikesniems ir
socialiai reikalingesniems visuomenei, yra vienas i$ tokiy svar-
biy darby. I3 ateinanciy mety LVIA nariai tikisi dar aktyvesnio,
abipusiai naudingo bendradarbiavimo su valstybinémis ir ne-
vyriausybinémis bei verslo organizacijomis, kad kuo daugiau
jtrauktume namuose prie TV ekrany bergzdziai leidziancius
laikg senjorus j jdomiga ir visuomenei naudingg veikla. Kviecia-
me visus neabejingus savo ir tautos ateiciai Zmones jsijungti
arba kitaip palaikyti LVIA i3sikelta tikslg — suformuoti prielaidas
ir sukurti batinas sglygas bei realizuoti veikla, jgalinancig kuo
ilgiau islaikyti Salies visuomenés vyresniojo amzZiaus Zmoniy
grupés darbinguma ir socialinj aktyvuma - realizavima. m

Daugiau informacijos apie LVIA veiklq ir renginius
suteiks akademijos prezidiumo naré gyd. fitoterapeuté
Zofija Tikuisiené, tel. + 370 612 96 079

arba LVIA prezidentas prof. Algimantas Kirkutis
el. p. algimantas.kirkutis@gmail.com
€3’ uzdara grupé) Lietuvos veikliosios
ilgaamzystés akademija
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MARIAN ROJAS ESTAPE

RASK SAVO

Marian Rojas Estapé,
RASK SAVO ZMOGY
VITAMINA
Leidykla ,Obuolys”

Mokslu  pagrjstas, ypatingas
imuninés sistemos stiprinimas!
Raskite savo Zmones-vitaminus —
tuos, kurie isryskina geriausias
jasy savybes, jkvepia, palaiko ir
taip stiprina Jasy imunine sis-
tema! Daktaré Marian Rojas Es-
tapé padés Jums atrasti laimés
formule (arba, kalbant tiksliau,
Zmogy-vitamina!).

Kodél kiekvieno iS musy aplin-
koje yra Zmoniy, Salia kuriy
jauciamés nepatogiai ir net ken-
¢iame, ir kitokiy - suteikianciy
pasitikéjimo ir jau vien savo bu-
vimu guodzianc¢iy?

Kodél yra Zmoniy, kurie linke
nuolat uzmegzti sudétingus ir
skausmingus santykius?

Ar mes mylime taip, kaip esame
mylimi?

Ar uz pasitikéjimo, prisiriSimo ir
meilés slypi kokia nors chemija?
Kaip tinkamai pasirinkti part-
nerj?

,Kad ir kokia bty jusy istorija ir
biografija, nuosirdziai tikiuosi, kad
knyga padés priartéti prie savo
pozityvumo uZztaiso, paragins ke-
blius santykius keisti j teigiamus ir
jkvepiancius rysius”, — Dr. Marian
Rojas Estapé.

STEPHANE GARNIER

Stéphane Garnier,
MURRRKIMO VADOVAS
Leidykla ,Obuolys”

Kaciy gyvenimo paslaptys, kurios gali
pakeisti Zmoniy gyvenimus, — pasaulinis
bestseleris, iSleistas net 33 3alyse!
Akivaizdu tik viena - perskaite Sig knyga,
tikrai imsite kitaip ziGréti j savo, draugy
ir visus kitus jusy kelyje pasitaikancius
katinus. Juos matysite ne kaip mielus
keturkojus puakuotus padarélius, o kaip
nuostabius katinizmo (pasauliné kaciy
religija, atsiradusi kartu su pirmuoju
katinu!) mokytojus, kurie meniskai, be
kompromisy ir labai nuosirdziai jus is-
mokys, kaip i$ nidrios kasdienybés is-
spausti kiek jmanoma daugiau malonu-
mo ir smagumo!
Sioje knygoje bus atskleistos zmoniy
gyvenime labai praverciancios kaciy pa-
slaptys:
o kaip islikti ramiam, taciau neprarasti
atkaklumo,
 kaip prisitaikyti prie netikétai pasikei-
tusiy aplinkybiy, bet nepatirti streso,
o kaip Zaismingai pajvairinti ruting,
e kaip nepasiduoti kritikai ir visada
spindéti pasitikéjimu,
o ir dar daug daugiau naudingy kati-
nizmo pamoky.
Taigi pasirazykite, atsipalaiduokite ir
nerkite j stebuklingas kaciy pasaulio
paslaptis! ,Net maziausias kaciukas yra
Sedevras”, — yra pasakes Leonardo da
Vinci. Mes galime pridurti - kiekvienas i$
jusy esate Sedevras!

SLAPTASIS DINGUSIY
SENOVES GAMTOS

VAISTY IR PATARIMY
ZINYNAS
Leidykla ,Obuolys”

767 ilgaamziy paslaptys, issaugotos
per amzius, - visiems, kg domina
naturali medicina.

Masy senoliai mokéjo gydyti dau-
gelj ligy nataraliomis priemonémis.
Sioje knygoje — i$ kartos j karta Zoli-
ninkiy ir ziniuoniy perduodami me-
todai, iSsaugoti per amzius, — net
767 ilgaamziy paslaptys, naturalds
vaistai ir receptai kiekvieno is masy
poreikiams. Si knyga skirta Zmo-
néms, norintiems papildyti savo zi-
nias apie augaly gydomasias galias
ir ieSkantiems alternatyviy budy,
kaip padéti sau ar savo seimai.
Natdraliosios medicinos Zinios kildi-
namos dar i$ medicinos tévo Hipo-
krato laiky, nes jau tada buvo Zinoma,
kad augaliniai preparatai mobilizuoja
zZmogaus imuning, endokrinine, ner-
vy sistemas bei padeda lengviau
valdyti létines ligas, nekenkdami
sveikatai.

Naudodami §j vaistiniy augaly Zinyna,
turite galimybe pagerinti savo bakle
ir tiksliai suzinoti, kokios zolelés ir pre-
paratai gali padéti daugeliu atvejy.
Dél vaistaZoliy naudojimo gydomai-
siais tikslais rekomenduojama pasi-
tarti su gydytoju arba vaistininku.

Sias knygas galite jsigyti el. parduotuvéje www.obuolys.It
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%ﬁ, pakeitusi
no gyvenima

Siandienos pasaulyje visko norime greitai: maisto, prekiy pristatymo, pas-
laugy ir net santykiy. Sertifikuota minimalistinio gyvenimo budo eksperté
ir prekes zenklo ,Miiza namuose” jkiiréja AUSRA SAKALYTE sako, kad Siais
laikais moterys nebebiina damomis, o vyrai - dZzentelmenais. Susitelkusios
j pavirsutiniSkus dalykus, moterys pamirsta bati moteriskos ir jy gyvenime,
tarsi uzburtame rate, ima kartotis tos pacios problemos. Sjkart Ausros pa-
klauseme, kokia knyga jai padéjo iSsilaisvinti i$ tokios pat situacijos.

Parenge - Lina Matiukaité

Z0ODZIO GALIA

Lino Tolkaus nuotr.

Papasakokite, kokio Zanro knygas
dazniausiai renkatés? Pastaruosius

mano mastyma bendraujant su vyrais

10 mety mano gyvenime vyrauja sa-
viugdos knygos. Ankstyvajame gyveni-
mo etape turéjau jvairiy traumy, véliau
buvau nesékmingai istekéjusi, turéjau
skaudziy patirciy santykiuose. Nezino-
jau, kaip iseiti i$ to uzburto rato ir visa
tai pakeisti. llgg laika gyvenau aukos
pozicijoje, bijojau gyventi, buti savimi,
nemokéjau pasakyti,ne”. Tinkamos kny-
gos padéjo jsivardyti problemas ir dél jy
émiau augti kaip asmenybé, kaip Zmo-
gus, kaip moteris.

Paklausta, kuri knyga Jums pada-
ré rysky poveikj, jvardijate Enitano
O. Bereolos Il knyga ,,Damos etiketas
dzentelmeno akimis”. Kam skirta Si
knyga? Tai knyga moteriai, kuriai stinga
Ziniy apie tai, kaip turéty elgtis dama,
kaip kurti santykius, kaip buti savimi,
kaip bendrauti su vyrais, kitais Zmoné-
mis, kaip deramai rengtis, kaip rupintis

Tai i$ esmes pakeite
mano mastyma
bendraujant su vyrais
ir kuriant naujus
santykius.

ir kuriant naujus santykius. Gimiau mer-
gaite, branda paverté mane moterimi,
o dama pasirinkau tapti pati. Dél Sios
knygos stengiuosi bati tokia moterimi,
kokia noréciau, kad baty mano dukra, ir
tokia dama, kokios noréciau savo stnui.
Tai 2016 m. mane jkvépé sukurti puslapj
,Dama tampama”, kuris ilgai brendo ir po
Seseriy mety tapo ,Miza namuose” - lai-
mingy namy paslaptys. Cia dalijuosi, kaip
gyventi graziau iSoréje ir lengviau viduje,
apimant tarpasmeniniy santykiy temas.

Kokios knygos citatos labiausiai jsi-
miné? Kurdamos santykius moterys
inicijuoja, pacios ,kovoja“ dél vyry, uz-
simezgus draugystei jsijaucia j Zmonos
vaidmenj, pamirsta, kas yra grazus vyro
asistavimas, viska gali ir nori padaryti
pacios, nuleidzia savo kartele iki grind-
juostés lygio, kad tik su jomis kas nors
buty. Knygos autorius sako, kad dama
turéty elgtis kitaip:

savo namais ir dar daug kity temuy. Siuo-

laikinio amziaus kontekste daugumai tai gali pasirodyti kiek
senamadiska, taciau pritaikius visa tai savo gyvenime atsi-
veria tikri lobynai.

Kokiu metu Si knyga pateko j Jasy rankas? Knyga jsigijau
iSirus santuokai. Buvo skaudus ir sunkus momentas. lesko-
jau priezasciy ir, Zinoma, noréjau suzinoti paslaptis, kaip i$
tiesy kuriami darnUs ir pagarba paremti santykiai.

Koks realus pokytis jvyko perskaicius Sig knyga? Knyga
davé suvokimg, kad esu verta buti. Kad man nereikia uzsi-
tarnauti démesio, nereikia pradyti meilés ir visiems patikti.
Pirmiausia turiu gerbti ir myléti save. Tai i$ esmés pakeité

»Jei norite gauti tq patj, kg sialote, netike-
kite sakymais, kad jasy reikalavimai per dideli.”
LSuteikti vaikinui santuokoje gaunamas privilegijas tas pats,
kas praktikantui mokéti vadovo atlyginimq. Seksas gali bati
gydantis, taciau receptas — santuoka. Neapsimeskite esanti
vieniso vyro Zzmona.”
JParodyti savo verte — vadinasi, elgtis garbingai, buti klasisko-
mis ir gery maniery.”
,Zodziai pasako mazai. Pastangos pasako daug. Veiksmai pa-
sako viskq.”
~Neapsimeskite sunkiai pasiekiamomis — bukite tokiomis, o
kai mes Jusy nusipelnysime, gerbkite mus ir mes gerbsime jus
amZzinai.”
JVienatvé ne liga, paprastai ji yra vaistas!” m
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Kviec¢iame prisijungti prie musy komandos!
+RAKTAS” STIPRINA KOMANDA IR IESKO
MARKETINGO SPECIALISTO (-ES)

Pagrindinés atsakomybeés:

,Rakto” prekés Zenklo jvaizdzio stiprinimas ir marketingo
strategijos jgyvendinimas;

potencialiy ,Rakto” partneriy paieska, bendry

projekty derinimas ir koordinavimas;

dalyvavimas renginiuose atstovaujant ,Raktui”.

Jei TU:

esi iniciatyvi, organizuota, mégstanti bendrauti, kirybinga,
drasi, ekstravertiska asmenybé;

turi patirties marketingo (reklamos), vadybos,
komunikacijos (soc. tinkly) ar renginiy organizavimo srityje;
gebi dirbti atsakingai, savarankiskai, su malonumu
jgyvendini uzsibréztus tikslus;

puikiai komunikuoji ir rasai lietuviy k., pasizymi puikiais
darbo kompiuteriu jgudziais;

domiesi saviugda, psichologija, dvasingumu, sveika
gyvensena (tuo, apie ka raso ,Raktas”);

ieskai papildomos veiklos, naujy galimybiy ir tobuléti
skatinancios patirties.

PRENUMERUOTI PATOGIAU!
Internetu www.prenumerata.lt
arba Lietuvos pasto skyriuose.

PSICHOLOGLIA - SAVIUGDA - SEKME « ISMINTIS - SVEIKATA - JOGA - SPORTAS « MITYBA

|DOMuUL

Dél prenumeratos
j uzsienj teiraukites
el. pastu
redakcija@raktas.eu

 “BAPNAI -
~KOLEKTYVINE
"SAMONE.

«Kaip tai veikia
miisy gyvenima?

Shait
o

pagsl Deapaky Chapra - Vailriey Wit

Mes sialome:

darba laisvu grafiku: 3-4 val. per dieng /

4 dienas per savaite;

darbga nuotoliu (ne biure), taciau dél gyvy
susitikimy patogiau, jei gyventum Vilniuje;
galimybes dalyvauti jvairiuose saviugdos
renginiuose, seminaruose, praktikose;

atlygj pirmus 3 mén. nuo 300 Eur / mén. su
realia perspektyva augti finansiskai;

nuo liepos mén. administruoti naujai kuriama
,Rakto” interneto projekta.

Laukiame Tavo trumpo prisistatymo
ir CV el. pastu redakcija@raktas.eu
iki vasario 20 d.

IS anksto dékojame susidoméjusiesiems.
Atsakysime j kiekvieno laiska.
Konfidencialuma garantuojame.

Jei norite skaityti elektronine Zurnalo versija,

sekite Zingsnius musy svetainéje
www.raktas.eu

Elektronine versijg galite skaityti internete arba

atsisiysti PDF formatu j savo jrenginj.

Sekite musy naujienas soc. tinkluose:

n zurnalasraktas raktas_zurnalas

Kodel vieni gyvena
gausoje, o kiti -
trikume?

¢ "MIRTIES BAIME.
" | kokj gylj nerti,
' kad ja jveiktum?
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Rusines kakavos
masé ,,Gyva kakava”

Prisipildyk atsipalaidavimo, stiprybés ir naujos energijos

www.gyvakakava.lt



