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anglas dr.A.Haig, danas dr.Hindhede, svedas Ragnar
Berg, Sveicaras dr. R. von Borosini, vokieCiai prof. dr.
Schonenberger, dr. W. Winsch, dr. Th. Christen, dr. G.
Riedlin, dr. Bachmann ir t. t. Negaliu visy jvardinti. IS
lengvo esu visq knygynag tokiy Zzmoniy rasty susikroves.

Rankrastj spaudai priruosti ir korektqg skaityti gelbejo
man maloniai Marta Raisukyte ir Brone Petrauskaite-]
atuliene. Abiem dékoju Sirdingiausiai.

Tilzéje, 1928 m. gruodzio 14 d.
Vydiinas
[. PIRMOSIOS MINTYS SVEIKATAI SUPRAST
MUSU TREJETAS

Visuy zmoniy yra pageidaujama vienu kartu sveikata -
jaunumas - grozé. Dargi tuju, kuriems tos biusenos yra
pati ju amziaus dalis. Taip glaudziai yra jos trys
sujungtos, kad sunku butu viena atskirti nuo kitos. Vos
tik pradéjus mastyti apie vieng, prisimena tuojau ir Kkiti
dvi. Atrodo, tarsi jos butuy trys spinduliai vienos
zvaigzdeés. Kas ju vienos nori, turi noreéti ir kitu. Yra
berods ir tokiu zmoniu, kuriems svarbi vien, rodosi,
grozé ir kuriems sveikata bei jaunumas tiek nerupi.
Bet, giliau ziurint, aiSkéja, kad tokie Zzmoneés, arba,
geriau pasakius, tokios Zmonos, nesizino, ko geidzia, ir
nezino, kas yra groze.

Néra zmogui grozés be sveikatos. O jaunumas jau
savaime yra sveikata bei groze.

Gal cCia stabtelésime! Ir klausime: Argi jau taip? Taciau
tuo tarpu eikime tolyn! Visa giliau iStyre, suprasime,
kad yra taip i$ tikruju. Nors kiek pamaste, turbut
numanysime ir patys, kad yra taip, kad néra jaunumo ir
grozes be sveikatos.
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Taip tad sveikata pasidaro musu rupesniuy viduriu.

Bet kas ji? Kaip ja pasiaiSkinsime? Skaitydami jvairius
mokslo rastus, apie ja randame ir jvairiu nuomoniu. Ir
savaja iSdeéstysime tik iS lengvo. Bet jsiziturint i groze ir
i jaunuma, labai aiskéja ir sveikata.

Grozé ten pastebima, kur dvasinis arba nors gyvybés
pradas vyrauja materinj. Atsiminkim pavasari! Todeél
grozé gali staciai but vadinama dvasios jsivyravimu
jusniuy pasaulyje. Jaunumas yra, be abejo, Zmogaus
amziaus groze. O sveikata tada - dvasios-sielos gyvumo
vyravimas organizuojamojoje matereje. Kitaip pasakius:

Sveikata yra su jaunumu ir groze Zmogaus esmes
valdymo pazymys zmogaus asmenyje.

Paskutinjji sakini reikétuy atmintyje gerai palaikyti.
Minimos trys busenos yra tarsi Zmoniskosios dvasios-
sielos bréskimas. Todél Zzmonés be iSimciy ju taip labai
ir troksta. Kurs nors kiek manyti gali, norétu buti ir
sveikas, ir jaunas, ir grazus. Bet pirmu pirmiausiai
sveikas.

Mat numanoma, kad su sveikata jaunumas ir grozé
zmogui savaime tenka. Todél sveikata ir yra laikoma
paciu Zzmogaus amziaus lobiu ir brangumynu.

Kad taip yra iS tikruju, iS Sio rasto paaiskes. Jis kaip tik
nori isdestyti, kuriuo budu mums tenka sveikata,
jaunumas, grozé ir kaip Siuos zmogaus amziaus
laimintojus galima iSlaikyti.

RaSytojas tiki galésigs tai pasakyti. Bet skaitytojui
reikés nieko nepraleidziant, nuodugniai ir paeiliui
apsvarstyti, kas Si¢ia pasakojama. O ir ne vien tai. Jis
arba ji turés pasistengti pati visa suprasti, tures
pasistengti atitinkamai gyventi ir tuo buti sveika,
jauna, grazi.

TycCia Cia taikoma vyriausiai i motriskasias. IS ju kaip tik

laukia visi Zzmonés sveikatos, jaunumo, grozés. Jos yra
kaip tik pacios Siu Zmoniu busenu neséjos. Jos yra
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gimdytojos ir maitintojos visuy kartu. IS ju Zzmonés ima
nuolatai anas dovanas.

Todel motriSkoms gal ir pirm kity bus svarbu, kas SiCia
rasoma, kas patariama. Visa pasiskaicius, bus galima ir
pasakyti, ar Siuo rastu per daug, ar per maza pazadeéta.

ZMOGAUS AMZIUS

Ypaciai ziurint i zmogaus amziuy, matyt, kiek reiskia
zmogui sveikata. Sveikasis gali tikéties ilgiau gyventi
negu ligotasis, nors kartais ir kitaip esti. Amziui
prasidedant, sveikata yra paprastai tikriausias zmogaus
lobis, amziui einant galopi - liga.

Ir kaip nebus sveikas, kurs dar yra jaunas! Sveikata yra
staCiai jaunatvés esmé. Todél ir jauciasi jaunas, kurs
yra sveikas. Senoves Romos manytojas Seneka sake:
Senectus ipsa morbus (Senatve pati yra liga). O liga
yra busena, kuri priruosia mirima.

Bet kaip liga yra takas myriopi, taip sveikata veda
gyveniman. Ji galétu buti ir vadinama gyvybes
atspindziu. O kas yra gyvybé? Palikime ta klausima
tiktai iskeltq!

Jaunatvéje gyvybé kas diena daugiau austa, kas diena
ir griez¢iau pasizymi pries visa, kas yra negyva.

Jaunatveéje kas diena gyvybé tvirCiau ima virsuy pries
visa, kas jai kenkti noretuy.

Gyvybé apsidirba pati su visais savo priesais.

Senatveje gyvybeé kas diena daugiau temsta. Tarsi ji
palikty kuna viena visokioms ji apninkanc¢ioms galioms.
Nuolatai daugiau kenkia senéjanc¢iam kunui visokie
menkniekiai. Viso ko reikia zmogui saugoties, jeib
kiinas iSlikty tinkamas zmogui tarnaut, jam
santykiuojant su jusniy (akiu, ausiu ir kt.) pasauliu.

Pastebékime gerai, kas ¢ia svarbu!

Senéjanciam zmogui ne pati kino gyvybé saugoja kiuna,
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kaip ji tai daro jaunajam. Ta darba turi daryti zmogaus
protas, jo iSmintis ir pagaliau zmogus pats, zmoniskoji
esme.

Zmogus turi atsargiai vengti visa, kas gali kina
naikinti.

Senatvéje kiinas nebeistengia ginties pries visus jo
novytojus. Kune nebera to, kas ji stiprina, kas jam leido
augti ir sveikam buti.

Jaunojo zmogaus kunas kitoks. Jis nuolat auga, dideéja,
stipréja ir sunkeéja. Taciau jis nuolatai geriau, lengviau
juda, lengvai kilnojasi iS vienos vietos kiton, lengvai
naudojamas visokiems veikimams. Ir atviromis jusnimis
jis priima pasaulio ispudzius ir juos suteikia zmogui.

Sveikasis jaunas kunas turi tris uzdavinius, kuriuos jis
ir geriausiai sprendzia.

Jis pats rupinasi savo patvarumu. Jusniu keliu jis
pasaulio turinj, aplinkos ispudzius jteikia Zzmogui. Jis
dirba kaip priemoné zmogaus esmei apsireiksti.

Senatveje kunas paprastai yra sustinges, be judrumo,
vos bepavelkamas. Pries pasaulio turinj jis vis daugiau
lyg uzsirakina. Ir Zmogui apsireiksti jis vos ne vos dar
kiek tinka.

Tada guodziasi zmonés silpna savo sveikata. Bet kas Cia
ivyko, zmogui gyvenant, sunku pasakyti. Aisku tik tiek,
kad kunas yra kazi ko netekes. Tuli moka vien pasakyti,
kad kunas yra pakites. Bet kuri to pakitimo prasme?
Sakant, kunas, laikui beégant, stingstas, nieko néra
paaiskinta. Numanyta tik tiek, kad iS kano kazkas
iSnyko, kas jame veike.

Tam pazymeéti vartojame zodj gyvybé. Kiti vél kalba apie
gyvybés jéga. Vis delto dalykas liekasi slépiningas.
Retai kas gali pasakyti, kas ji, i$ kur ji, kaip ji randasi,
kaip ji palaikoma.

Mokslininkai apie tai paprastai nieko nesako. Tuli
seniau dar labai karstai tvirtino, kad visai nesa gyvybeés
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jegos. Jiems kuno augimas ir nykimas rodeési, jei jau ir
ne panasSiai kaip smeélio suputimas j kruva ir vel
nuvarymas, tai kaip atsiradimas chemeés junginio ir
iSirimas. Tik pastaru laiku pradéjo kalbéti vieni kiti apie
,gyvybés prada“, arba ,Lkurybinj, statyta arba ir
statanti sagludij”.

Vis délto dar néra aiskiai suprasta, kad vienas dalykas
yra kiino gyvybe, o kitas - Zzmogaus nusimanymas, kad
jis esti, vadinas, kad jo esmeé yra savos rusies gyvybe.

ISTATYMAS

Aisku kiekvienam, kad jis liekasi tas pats, nors kunas o
kazi kaip pakinta. Nuo pat kudikio dienuy jis Zinosi esas.
Berods tuli tiki, kad jie turi ta patj kung. O tasai visai
nera tiesa. Senatveje nebera ne krislo to, kas buvo
jaunatveje.

Tik zmogaus viduje vis yra tas pats zinojimas pasilikes:
Esmi. O iS Cia jis tarsi ziurejo, kaip jam kunas augo,
kaip su kunu gyveno, juo naudojosi. Ir kiekvienas zino,
kad karta kuno nebeteks. Berods jam tatai ne visai
aisku.

Tokiu budu Zmogus numano, kad kunas yra vienas
dalykas, o jis pats - kitas. Kune veikia minetasis
gyvybés pradas. O veikia visai saviskai savaimingai. Bet
Zmogus visa tai patiria.

Jis su kunu lyg sutuoktas.

O laika, kuriuo tokioje santuokoje gyvena, vadina savo
amziu.

Bet numanyti reikétu, kad zmogus stovi aukst savo
kino ir savo amziaus. Jeigu nebutu taip, apie visa tai
nieko pasakyti negalétu. Zmogaus esmé lyg ir
nedalyvauja juose. Bet ji ir negali Salinties savo noru
nuo ju.

Zmogaus esmeé yra gyvenime tarsi koks laivelis ar dar

geriau: laivelyje sedinti esybe juruy bangose. Tikra galia
laivelj neSa.
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IS tos galios zmogaus esme, iS jos ir gyvybeés pradas ir
visa pareina, kas esti.

Bet kaip laivininkas savo laiva jurose, taip turety
Zmogus ir savo gyvenima valdyti.

Lengva pasakyti, kas minetoji slépiningoji galia yra.
Turime tam tikra Zodj. Ir Zzmones ji iStaria, tarsi jis
nieko ypatingo nereikstu. Net kur visai nereikalinga
suSunka: Dieve! O reikéty numanyti, kad nepasakomai
daug tuo zodziu paliesta! Reikétuy nujausti, kokiame
baugiai didziame, bet kartu ir maloniame Slépiningume
mes esame gyvendami ar jusniy pasaulyje, ar kitoje
esties srityje.

IS Jo visa pareina, visas gyvumas, Zmogaus esme ir
kino gyvybé. Jo mes ir statomi j santyki su Siuo
gyvenimu. Jo mums teikiamas ir musy amzius. To
nepasakomo Slépiningumo mes esame reiskinys, kaip ir
visas gyvenimas, visa visuma. Jinai yra Jojo galios
visiSkai prisunkta.

Gamtos mokslas seniai yra suprates, kad visi pasaulio
jvykiai yra nustatyti. Visuma nera chaosas, nera
misSinys, bet gerai sudorotas kosmus (puoSias). Ir
menkiausias dalykas pagrinduotas tikromis salygomis ir
tikrais galimumais. Kas yra, tat buva veikiant tikriems
pradams, ar tai butuy pagrindai arba priezastys!
Sakoma, visa visuma ir jos turinj valda istatymai.

Tie jstatymai néra niekaip iS gyvenimo pasSalinami. Jie
veikia visur ir visame. O kad apie tai niekas ir nezinotu,
vis délto jie veikty. Taip ir Zmogaus amzius yra laikomas
istatymu. Jiems valdant, Zzmogus uzgime, jais jis gyvena;
jiems valdant, jis ir mirsta. IS tu jstatymu galios niekas
negali iSeiti. Lieka tik eiti su jais.

Jaunatve ir sveikata, senatve ir liga yra ju viena su kita
lyg surakinta. Mes gyvename nesulauzomu butinumu.
Vokie¢iu poetas Goethe sako apie tai, jojo zodzius
lietuviskai kartojant:

Amzinu, plieniniu,
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didziu istatymu keliais
turime visi

savo buvimo
skritulius isvaiksciot.

Todeél ir nebus Sic¢ia kalbama, kaip galétume patys savo
kiinui amzing jaunatve islaikyti. Yra berods galima savo
gyvenima Siame pasaulyje labai ilgai nutesti. Bet kad
tuli gamtos mokslininkai nori tai padaryti i senejanti
kuna sodindami naujas liaukas, gyvuliui paimtas, tai
mes zinome, kad tai yra apsirikimas. Ne taip veikia
gyvenimo jstatymai.

Reikia suprasti dalyka kitaip negu tie mokslininkai. IS
kur zmogaus esmeé pareina, ten randama ir galia, kuri
jo amziy nustato. Zmogaus esméje gludo ta pati galia,
kuri apsireiskia visumos jstatymais. Ir kaip Zzmogus gali
valdyti jurose savo laivelj ir nustatyti jo iSplaukima iS
uosto ir jo grizima tose jurose, kuriose gamtos jegu
sukeliamos bangos laiveli méto, taip Zzmogaus esmé gali
ir plaukti savo amziuje.

Zmogaus esmeéje veikia ta galia, kuri jj veda i §j amZiu.
IS Zmogaus esmeés ir tegali pareiti tai, kas ta amziu
nustato ir jstatymus pakeicia, kurie jj tvarko.

Apmastykime dar ir Situos sakinius:

Zmogaus esmé, zmoniSkoji dvasia-siela, yra skirtingas
kurybos veiksnys. Ji stovi dukst erdveés ir laiko. Bet ji
santykiuoja su abiem.

Tokiu budu tada prasideda zmogaus amzius. Bet ta
galia, kuri Zmogu stato j pasaulj, valdo ir jo mirima. O ji
tai daro ne vien iS aplinkos, bet ir iS Zmogaus esmes.
Taip Zmogus sutuoktas su savo amziu. Taip jam tenka ir
sveikata.

ZMOGAUS GYVENIMAS

Istatymams valdant, Zmogus pareina i Si gyvenima,
uzgema, jame pabuva ir iS jo iSeina, mirsta. Ir visi
zmogaus apsireiskimai jvyksta, kaip gyvenimo jstatymai
tai leidzia.
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Zmogus gyvena pagal [statymus.

Neidamas su jais, jis i juos atsitrenkia ir kencia
skausma. Todél daznai matyti, kad ir jaunasis yra
kartais nesveikas - ligotas. Amziaus jstatymai Kkitaip
nori.

Berods ne visumet pastebima, kad jaunas yra veikes
priesingai gyvenimo jstatymams. Ir todél tuli sako, kad
nevisiems lygiai lemta. Liga arba sveikata pareinanti i$
kazikuriy neziniu. Toks jau esas zmogaus likimas. Tarsi
nebuty jstatymu, kuriais gyvenimas tera galimas.

Bet taip tik rodosi zmonéms, kurie nedresa visa
apmastyti. Jeigu visas pasaulis su visu jo gyvumu
laikomas yra tikrais jstatymais, Zzmogaus elgesys negali
buti ju nelieciamas.

Zmogus turi iSmokti su jstatymais eiti. Ir todél juos
tirti.

Ir iStirti, kodél, kartais visai prieSingai amziaus tvarkai,
jaunas zmogus serga. O tada geresniu gyvenimo
supratimu ir gyventi reikia.

Si¢ia nemanoma, kad reikéty ligos prieZasties ieskoti,
kaip tai gydytojai daro. Svarbu Zinoti gyvenimo salygas
ir butinumus - jo istatymus. Kad ir nesurastume ju
visuy, vis delto pastebésime, kad

zmogus serga, kuomet gyvenimo jstatymai yra jojo
nepaisyti.

Arba kitaip sakant: susirges zmogus yra susizeides,
veikdamas prieSingas gyvenimo jstatymams, o kurybos
jégos, gyvybé stengiasi visa pataisyti. IS to randasi, ka
vadiname liga. Bet reikia atskirti senatves ligotuma nuo
kitu amziaus laiky ligu.

Zmogus, gyvendamas asmens gyvenimg, yra tarsi
nuleistas iS didzio, auksto buvimo buties i menkesnigja.
Cia jis santykiuoja su pasauliu. O tatai jvyksta jo
asmenyje. Cia jis turi iSmokti taikinties j pasaulio
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jstatymus, cCia jis pats ir pakinta: igyja daugiau
Sviesumo ir tvirtumo, iSminties ir wvalios. O tatai
atSviecia jo sveikata, jo vidaus silpnéjima - liga.

Kitaip tai pasakius: uzZzgimusiam Zmogui tenka amzius
zemiskose salygose. Jis mnegali prieSinties tiems
istatymams, kurie ji i jas istato. Bet to ir nereikia.
Zmogaus esmei yra visa svarbu, kg Zmogaus asmuo
patiria arba veikia, gyvendamas savo amziu.

Visi jvykiai, ar jie butu zmogui malonus ar nemalonus,
yra tarsi jo esmes atgarsiai.

Koks yra zmogus savo esmeéje, taip jis gyvena, taip jis
taikstosi arba prieSinasi jstatymams, toks ir yra jo
gyvenimas su visu savo turiniu.

Tame ir gludo priezastis to, kad vienas yra ligonis nuo
pat uzgimimo arba jaunas budamas, kuomet, rodos,
priesinties jstatymams dar negaléjo.

Siam klausimui dar geriau suprasti, reikétu teikti ir dar
daugiau paaiskinimu. Bet tada tekty giliai panerti i
gyvenimo slépinius. O tai toli nuvesty nuo Siauresniojo
Sio rasto uzdavinio. Bet, sprendziant ir tiktai ji viena,
gana dar paaiskes minimas dalykas.

Tuo tarpu pirmoje eiléje svarbu suprasti Zmogaus esme,
tai esti zmoniskaja dvasia-siela, esancia aukst zmogaus
asmens ir net jo asmenybeés, aukst Sio gyvenimo ir aukst
amziaus. Ji tiktai laikinai sutuokta su visu tuo. O ja
tuokia jstatymai, kurie atitinka ta, kokia ji yra.

IS Zmogaus esmeés pareina, kad jai kiinas auga, bresta,
tvirtéja, buva ir pagaliau nyksta! Taipo jau zmogaus
esme ir kuria salygas tam, kad jo asmenyje ir
asmenybeje ivyksta suirimas, randasi spragu ir
nuostoliy ir zmogus pries laika silpsta ir serga. Bet
zmogaus esmeé gali ir kurti ir kuria pasveikimo ir
sveikatos salygas.

Imkime kad ir labai pavirSutiniska paveiksla! Didis

Saltis gali buti pavojingas zmogaus gyvybei. Kad labai
karsta, jam gresia tas pats nelinkis. IS to matyt, kad
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Zmogui geriausia gyvent tam tikru Silumos laipsniu. Bet
jis gali prisipratinti prie Saltesnio arba Siltesnio oro. Tai
reiSkia, Zzmogus savo esmeéje nusistato pakesti
aukstesnio Silumos ar zemesnio SalCio laipsnj. Ir iS
lengvo kunas atitinkamai pakinta.

Nuodugniai tiriant kalbamaji jvyki, pasirodo, kad i$
zmogaus esmes tarsi sravi jéga i kuna ir ji padaro
galinga pakisti, kaip reikia. Brisdami i Salta vandeni, ji
lengviau pakenciame, kad savo manymu jau mintyse
Saliname vandens Saltuma. Bet pamanius, kad vanduo
bus labai Saltas, netrukus kiinas pradeda drebeti is
Salcio.

IS Zmogaus esmeés eina tikra plasta i asmenybeés ir
asmens gyvenima jam tvirtinti.

Tik to nezinodamas, Zzmogus pasiduoda visokiems
uzgavimams ir silpsta. Jo gyvenimas susideda is visokiy
veikimy ir patyrimu, kurie ar tvirtina, ar vel griauja
zmogaus sveikata. Ir labai daznai visas gyvenimas yra
nuolatinis svyravimas tarp ligos ir sveikatos, kol
neausta pagaliau paskutiné diena.

PROTAS BEI ISMINTIS

IS tikruju patys gyvenimo jstatymai visa daro, kad
isliktu Zmogaus sveikata. Zmogui vien reikia saugoties
jiems nenusizengti. Ir tai turéty buti pirmasis jo
rupesniy dalykas. Bet Sj ,,zZzmogu” reikia gerai suprasti.
Jis néra zmogaus esmeé, bet josios reiskinys, kurj
vadiname protingumu arba, trumpiau, protu.

Bet labai pastebétinas yra Sitas dalykas. Kaip tik protas
ima veikti, jis ir eina su geiduliais.

O kiekvienas geidulys, kiekvienas uipas mazina ir temdo
samoningumo skritulj ir telkia Zmogaus asmens
gyvenime visokiu prieSingumu ir tuo griauja zmogaus
sveikatq.

Bet yra dar ir kitas Zmogaus esmés reiskinys. Jis

nesijungia su geiduliais ir upais, bet dalyvauja
protavime ir Sviesina prota. Ji vadiname iSmintimi.
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Nedaug yra iSmintinguy zmoniuy. Todeél paprastai ir
ivairiausios jégos, tik ne iSmintis, reiskiasi iS to, ka
zmones daro. Tuluose virsy turi beveik vien geiduliai,
tuluose vel - protas. Musu laiku noreta, kad protas
Zzmogaus gyvenime vadovauty ir rupintusi sveikata. Bet
ka protas iS tikruju daro, retai kam yra visai aisSku.

Daznai pastebéta, kad gyviai paprastai sveiki yra, jeigu
jie gyvena sau vieni gamtoje, toli nuo zmogaus.
Stirnaité lengva koja Sokinéja po misSka, o vyturys
anksti pavasaryje aukstai ore sveikas ciruliuoja.
Naminiai gyvuliai ir sparnuociai daug dazniau serga.
Ypaciai Cia, kur ,kultura” esanti auksta. Penima kiaulé
serga tukimo liga.

Bet niekur visoje gyvybeés srityje nera tiek daug ligu,
kaip zmonése. AiSku, kad Zmogus tam pats turi buti
kaip noris priezastis. Jis negyvena, kaip liepia gyvenimo
jstatymai. Visomis savo jegomis jis stengiasi aplenkti
istatymus.

Gyvuliai nenori apgaudinet istatymus. Gyvuliai gyvena
naturaliai. Zmonés nori veikti protu, o tik neatsikrato
geiduliu. Protas dargi geiduliams taiso augimo salygas.

Protas daznai peni geidulius.

Ir jie tada valdo zmogu, kad gyvena, kaip néra
zmoniska.

Garsusis filosofas Kantas sako savo raste Streit der
Fakultaten (Mokslo Saku gincas): ,,IS teologu (tikybos
mokslininky) zmonés nori suzinoti, kaip pries mirstant
galima greit pasitaisyti, jeib dar Siaip taip patekus i
dangu, iS juristu-advokatu (teisiu mokslininku) - kaip
laiméjus savo byla, kad ir neteisinga, iS gydytoju - kaip
pasveikus, nors kuno jegos visiems ¢eiduliams
patenkint naudojamos”.

Ir iSeina, kad protas patsai griauja, bet nestiprina
sveikatg. Bet jis daro dar blogesnj darba. Jis daznai
stengiasi surasti nauju dalyku naujiems geiduliams
suzadinti.
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Tokiu budu Zmogus negyvena iS esmes, negyvena jos
plasta, kuri jo asmenj kire Siam gyvenimui, bet gyvena
taja, kuri pareina iS atskiro, trumpai kvépuojancio
geidulio.

Ar tai gera yra Zzmogaus sveikatai, retai kas pamano.
Todél musu laiku tilos ligos Zymiai gauséja. Kaip Stai ir
gimties ligos. O protas niekumet nebuvo taip lavinamas
kaip Siandien.

Jis labai darbstus. Stengiasi gamint visokiy geéralu
(geriu), valgiu ir kita ko, kas butu ,skaniau”, tai esti
kas daugiau erzintu dirgsnis ir zadinty aiSkesnj kino
gyvybés numanyma. Mat vis dar tikima gyvybe
pareinant iS tu dalykuy, kurie kuna akies mirksnj
smagina, kurie liepia kuino narveliams darbstesniems
buti. Bet tie smagumai kaip tiktai yra kano zuvimo
priruoséjai.

Taip vartojamas dazniausiai alkoholis, nikotinas,
morfijus, kokainas, saldainiai ir t. t. Visa yra skanu,
malonu. Taciau visi Sie dalykai griauja kung, trukdo
zmogaus asmenybeés gyvenima, naikina sveikata. Todél
musy laikais zmonés dazniau serga negu seniau. Tik
pasiziurékime ,kulturos”“ Zzmoniu dantis! Retai kur
matysime sveikus. Zmonés kitaip minta negu seniau, o
kaip daug buvo sveikiau.

Dargi patys zmonés, santykiuodami su viens Kkitu,
vienas kita sargdina. Kiek suserga beragindami nors
viena ,burnele iSmesti“, kasneli suvalgyti! O kunui tai
nebuvo reikalinga, bet, prieSingai, kenksminga. Bloga
nemanant, noreta Sirdinguma apreiksti. Bet iSminties
tame neéra. Kad ben proto butu! Jis jau daug reikstu.
Bet ir jo nera.

Toliau Zmonés vienas kita zemina, litudnina, vienas
kitam sukelia visokius rupesnius. O visa tai griauja
sveikata. Bet ne vien kitam, bet ir sau paciam. Kurs
kitam, kaip sakoma, ,krauja gadina“, ir sau kenkia. Mat
kiek maza béra proto sveikatai iSlaikyti!

ZYMUS PATARIMAI
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1925 m. trims New Yorkio amerikieCiams suéjo kaip tik
100 amziaus mety. Buvo tai Mr. John A. Steward,
Mr.Barr Spangler, kuriuodu ukininkavo, gal dar ir
Siandien gyvena, ir dr. Stephan Smith, kurs buvo
garsus gydytojas ir minéety mety pavasari mire
turédamas jau 100 metuy.

Visi jie patariasaikum a.

Per daug valgyti esa taip jau zalinga, kaip daug gerti,
sako Mr. J. A. Steward. O Mr. Spangler valgo, kaip
patsai pasakoja, tiktai du kartu per diena.

Dr. St. Smith staciai tvirtina, kad ankstyba mirtis
dazniausiai pareinanti iS didzio édimo. Jis skelbia 10
isakymu, kuriuos reikia pildyti norint sveikam buti.

1. Valgyki tiek maza mesos, kiek tik galima! Geriau, kad
jos visai nevalgai!

2. Gerki uztenkamai pieno!

3. Miegoki diena po valgio 10-15 minuciu!
4. Naktimis miegoki 10 valandu!

5. Miegoki lauke, jeigu oras tai leidzia!

6. Nerukyki!

7. Nevalgyki saldainiy!

8. Nevartoki alkoholio!

9. Venki minksSty sédeliy ir tinginiavimo! Nieko
nedirbdamas, bégi kapinesna!

10. Buki visame naturalus!

Neéra Sie sakiniai jau auksStos iSminties reiskiniai. Kurs
nakti miega 10 wvalandy, tam diena miegot
nebereikalinga. Ir neuztenka riupinties vien kunu. Bet
tie jsakymai vis délto yra geri. Zmogaus gyvenime
turéty vyrauti protas bei iSmintis, o ne geiduliai.
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Tik nedaug Zmoniu paseks $iuos jsakymus. Zmoneés dar
per giliai stovi geiduliuy vergoveje. Todel jie taip ir
serga, neziurint to, kad musu laikais daugiau yra
gydytoju negu kuriame kitame amziuje.

Norédamas sveikas buti, Zzmogus turi butinai gyventi
protingai ir iSmintingai. ISmintingas yra, kurs gyvena
zmoniskai. Tada jis visa savo gyvenima tvarko iS savo
esmes, iS dvasios-sielos. O tai yra vyriausiasis sveikatos
pagrindas.

Bepig tam Kklausyti iSminties, kurs iSminties turi! Taip
gal tulas pasakys. Bet iSmintis yra kiekvieno zmogaus
esmés savumas. Tik ji paprastai zmonése yra dar tik
kaip koks diegas, kurs néra atsilukstines. O kituose
zmonése ji vél aistruy apsvaiginta arba kaip nors
sudrumsta.

Kur ji dar diegu tebéra, cia reikia ja auginti. Tai
ivyksta, jai duodant vyrauti zmogaus gyvenime, progai
pasitaikius. Toliau dar kalbésime apie tai. Kur iSmintis
nusmelkta kai kuriy siaury ir klaidingy protavimu, kur
ji slopinama kai kuriu geiduliuy, c¢ia reikia, trumpai
pasakius, viduje giedréti ir iSgaidréjusiam pasilikti.
Tada sveikata tvirtes.

GYDYMAS

ISminties nevaldomos asmens jégos zmogu nuveda i
visokias ligas, ir jam tenka gydyties. O jeigu jau sunku
yra iSmintingai gyventi ir iSlaikyti sveikata, tai dar
sunkiau bus susirgus pasveikti. NeiSmintingasis elgiasi
ir toliau kaip jprates. Ir nuolatai taip gamina ligoms
salygas. Nuolatai daro, kas kenkia sveikatai.

Veélgi, jeigu zmogus ir pasistengtu protingai ir gal net
iSmintingai gyventi, visuy klaidu vis tiek neiSvengs,
nebudamas tikras iSmincius. O tada reiks gydyties.
Gerai padarys, kad susirges kreipsis | gydytoja.
Gydytojas yra mokslo zmogus ir daug zino apie kuno
gyvenimag, tikrai daug daugiau negu kits paprastas
Zmogus.
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Bet gydyti yra labai painus darbas. Kaip dabar turbut
nujégiame, reikia ne vien Salinti liga, bet ir Zzmogu tiek
pataisyti, kad jis pradety pats rupinties savo sveikata,
tai esti protingai ir iSmintingai gyventi, iSminciai leisti
buti jo sveikatos galia ir sargu.

Gydymo mokslas teikia ziniy. Tu ziniy turint, galima
darbuoties, vadinasi, protauti, mastyti.

Bet kaip reikia iSminties norint zmoniskai gyventi, taip
dar daugiau jos reikia norint susirgusi gydyti.

Veélgi iSminties néra, ji nesireiSkia, nesviecia, kur néra
dorovés. Todél tik labai doras, taurus, kilnus zmogus
gali gydyti i$ tikruju. Senoveéje gydymu rupinosi beveik
vien tik Sventieji zmonés. Mokslas yra, be abejo,
naudingas ir todel reikalingas. Jo neturédamas,
iSmintingas Zmogus gal ir nepadarys bloga, bet jam
truks patirties, iS kurios grei¢iau suzinotu tikslinga
veikima. NeiSmintingasis negalés naudoties tikru budu,
kas kity yra patirta.

Jokiu budu nereikéty leisti neSvariems zmonéms tave
gydyti nesSvariais dalykais! Ir mokslingi gydytojai
kartais tokius vartoja. Sveikam kudikiui pries rauples
iskiepija

gyvuliu raupliy pulius. Todeél daznai ir kenkia sveikatai.
ISmintis nepritars tokiam darbui.

Sveikata visumet saistosi su Sviesa, su kvapu, su tyru
oru ir su Svarumu, niekumet - su

tamsa, su dvokimu ir purvu.

Abejokime todeél visu, kas panaSiy Zymiu turi.
Atsiminkime, kaip atrodo, kas auga, tarpsta, klesta, ir
kaip atrodo, kas kaipsta, nyksta, puva, zuva! Ir tuojau
numanysime, su kuo draugauja sveikata, su kuo - liga.

Toliau jsikalkime, kad negali by kurs mokslas zmogu
padaryti tikru gydytoju. Ir geriausiasis mokslas nieko
nereiks, jeigu nebus iSminties, kuri juo naudotus. O
netikes mokslas bus tikrai kliutis.
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Jau iS pagrindo gydytojas apsiriks, jeigu jis ziurés kiing
kaip chemés elementuy jungini, o Zmoguy - kaip gyvulj.

Netikes mokslas tu  skirtumu neparodo. 0]
neiSmintingasis gydytojas ju nepastebi. Kaip jis tada
galéty gydyti? Jis visai negali pastebéti paties zmogaus
gyvenimo jstatymu ir prieS kuriuos zmogus yra
nusizenges. Kaip tat galétu pamatyti, ko ligoje pirma
saugoties?

Tikrai imant, néra gydytojo dalykas zmogu iSgydyti.

Gydytojas tegali salinti, kas serganciojo gyvenimo
istatymus jzeide, tada gyvybe,

prigimtis, Zzmogaus esmés akstinama, pati pataiso
sveikata.

Vien tik taip vyksta ta valia, i$ kurios pareina visa, kas
gyva.

Bet Zzmogus pats to nenumano, jeigu jis tiki gydyma
pareinant iS aplinkos, i$ vaistu, zoliu ir tepalu. Ir tada
jau visa gydymo byla stabdoma, trukdoma.

IS viso, kas lig Siol pasakyta, turbut aiskeja, kad daug
sunkiau yra gydyties negu sveikam iSlikti. Todél daug
svarbiau yra rupinties savo sveikata negu ligu gydymu.

Ir gydytoju mokslas turéetuy vyriausiai tirti sveikatos
pagrindus ir salygas, ir ju uzdavinys butu - toki moksla
skelbti zmonéms, o ne, kaip tai paprasta, tirti beveik
vien ligu ypatybes ir kas darytina joms Salint. Pirmo
neistyre, antro negalés padaryti. Taigi:

Pirmoji gydytoju pareiga turétuy buti Zmoniu sveikata
stiprinti ir saugoti; tada ligu gydymas butuy tiktai
iSimtis.

KURIEMS SIS RASTAS PARASYTAS

Noriu lietuviu tautos zmones [matyti] taurius, sveikus.
Todél ir stengiaus visaip ju tauruma ir sveikata auginti
ir tvirtinti. Dariau ir dar darau tai Zodziu ir rastu.
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Dabar dar tycCia déstau sveikatos pagrindus ir salygas.
Tariuos esas tam skirtas, beveik visa jaunatve ir sirges,
ir visaip gydytas.

Zinau berods, kad negalésiu kiekvienam patarnauti.
Kuriems svarbu gyventi senu savo [procCiu, kurs
sveikatai yra staciai zalingas, tuos vargu pamokysiu.
Tegul sau randa, kas jiems reikalinga! Ir jiems, ir
kitiems bus naudinga, jeigu gyvenimas juos pamokys
kuo greiciau! Taipgi nieko negalésiu reiksti tiems, kurie
visa geriau zino negu aS. Patiems iSmintingiesiems,
kurie savaime iSmintingai gyvena, tiems patarimuy
nereikia.

Bet ir tiems, kurie norétu suzinoti, kaip gyventi reikia,
kad isSliktu sveiki, nebus galima ka suteikt, jei
neatsizvelgs i reikalingasias salygas.

Musu gyvenimas, nors prasideda, kaip rodosi,
uzZzgimimu, yra tesinys visos tautos gyvenimo iS ilgu
tukstantmeciy amziuy. Ir mes savo jprociu, savo
palinkimuy ir savo protéviu padavimu kartais esame taip
susaistyti ir surakinti, kad negalime laisvai manyti,
judeti, trumpai: savaip gyventi. Todel, norédami
patariami, turésime mesti tulus jprocius, tulus senus
budus ir iSmokti visiskai kitaip mastyti apie tai, kaip
zmogui gyventi dera. Gal teks tilam gyvenima visiSkai
kitaip suprasti negu seniau. Kam baugu tai padaryti,
tam patariama iS anksto padeéti Sj rasta. Jis ne jam
rasytas.

Jis skiriamas Zmonéms jaunos Sirdies, pakilusios sielos,
giedrios dvasios, Zmonéms, kurie yra tiek drasus
meginti sengji savo gyvenimo pagrinda ir savo
gyvenima statyti ant naujo, jei mato, juk senasis yra
netikes.

Toliau Sis rastas skiriamas tiems, kurie nori patys
nustatyti savo elgesj ir nebesileisti aplinkos arba kity
priverciami. O pagaliau Sis rastas nori buti parama
visiems, kurie gyvenimo bangose stengiasi tvirtinti savo
zmoniskuma.
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Sie savo gyvenima ir pat Zmogu kitaip supras negu kiti.
Nebus naudos iS Sio rasto tiems, kurie tiki matere, kaip
ji yra prieinama musuy jusnims, tiki spéka esant visumos
pagrindu ir kurie tuo savo tikéjimu patenkinti. Sis
rastas duoda pirmybe dvasiai.

Jai ir priskaitoma visa galia Siame gyvenime. IS tokio
supratimo yra ir sprendziamas parinktasis uzdavinys.
Atitinkamai ir bus rodoma, kaip gyventi reikia norint
sveikam iSlikti.

Supraskime! Nenorime Zzmoniy gydyti. Norima Zzmogaus
protavima zadinti ir parodyti Zmogui tikslinga
gyvenima, jeib sveikata tvirtéty ir buty iSvengiamos
visokios negales.

Kurs kitaip zituri i gyvenima, kaip ¢ia leista numanyti,
tam taipgi Sis rastas nerasSytas. Jam nebus galima
patarnauti. Bet jeigu jis teiktus Sj rasta bent skaityti ir
jo posakius savo gyvenime iSbandyti, tada gal nors kiek
suras, kas jam naudinga bus.

Lengva yra ka nors peikti ir, nieko nemeginus, visa
mesti, kas teikiama. Bet lengva ir netekti to, kas Zmogui
butinai reikalinga.

Nenoreéeta, kad skaitytojas aklai tiketu, kas Siame raste
paraSyta. Zmogui dera buti kaip tik saviskam, vadinas,
tokiam, kurs stovi savo kojomis, kurs visa gyvenima
valdo iS savo vidaus, kurs savo protu naudojasi ir savo
iSminciai leidzia nusSviesti jo gyvenimo takus.

Yra visiems zinoma, kad kiekvienam Zmogui pirm viso
svarbios jo dvasios-sielos galios, kad jis pirma naudojasi
savo protu ir gudrumu, norédamas gyvenime ka
pasiekti. Tokiu pat budu reikia pasielgti norint sveikam
islikti. Bet gilesne ir platesne prasme negu paprastai
daroma.

Reikia iSmokti nuolatai gyventi dvasios, o ne matereées
Salyje.
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II. ZMOGAUS ASMENYBE IR SVEIKATA

TULERIOPAS ZMOGAUS GYVENIMAS

Norédami pilng sveikatos supratima igyti, turime
zinoti, kas yra zmogus. Kurs nedaug masto, tiki ji esant
tatai, kas matoma, butent pavidala. Bet, save tikrai
meégindamas, zmogus supranta, kad taip negali buti. Jis
aiSkiai jaucia gyvenas tuleriopu budu. Jau zodziai:
kiinas, asmuo, asmenybe, esybeé, esmé tai pareiskia. O
mums kiek pamastant, dar daugiau aiskés.

Zmogaus kiinas toli graZu negal but ir patsai Zmogus.
Kunas pazymi tiktai Zmogaus esima.

Todel, i kuna ziturédami, ir kalbame apie Zmogaus
asmenj. O kunas ir yra labai pastebetinas dalykas; jo
virsus - oda, kurioje randasi raumenys, kraujo ir Siaip
sulCiy indu, toliau - dirgsniu, smegenu, liauku, viduriu
ir kauly sastatai, arba sistemos. Jos visaip viena su kita
supintos.

Ir tuose sastatuose vyksta ypatinga byla. Sakoma,
kinas gyvas. IS mazos pradzios pasidaro savo jtaisymais
nuostabus organizmas ir suauges rodosi patvarus. Jis
kvepuoja-alsuoja, jis, be oro, traukia j save dar gérala ir
maista ir ji vartoja savo buvimui tvirtinti.

Tulos jo dalys, kaip Sirdis, plauciai, skilvis, viduriai,
nuolatai juda ir varo arba nesioja drégmeés ir skystumus
per jvairias kuno dalis. O toki darba vadiname kuno
gyvenimu. Juo reiskiasi kiino gyvybeé.

Bet tuo toli dar nesirodo Zmogus ir jojo gyvybe.
Zmogaus asmuo yra dar kitokio gyvumo, kurs grieZtai
skirias nuo mineéetojo. Be tu judesiu, apie kuriuos ka
tiktai kalbéjome, yra dar ir kity. Ju priezastys yra
tokios, kad negali but randamos kuno gyvenimo byloje.
Pastebime, kad veidas raukiasi, jo oda iSbalsta arba
rausta, rankos juda jvairiu budu. Ir tuojau sakome,
zmogus litstas, nusigastas, dziaugiasi, geidzigs ko nors
ir t. t.
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Visy tu apraisku priezastys randasi tarsi anapus kino.
Sunku pasakyti kur. Geriausiai gal pataikysime dalyka
sakydami: kitoje esties srityje arba ir butyje. Kiekvienas
zmogus ja pazista. Tik reikia atsiminti savo jusmu-
jausmu-upu-palinkimy-nusmu-geiduliy-aistruy gyvenima.

Kine ju nerasime, kad kazi kiek ieSkotume visose jo
dalyse ir nariuose. Taciau kunas ju lyg prisunkiamas
mazdaug taip, kaip stiklo gabalas prisunkiamas Sviesos.
Sudauzyki ji, Sviesos jame nerasi! Ji priklauso kitai
buciai negu stiklas. Ir Stai, iSeina, kad visos minétos
busenos yra kitos, sakysime, antros Zzmogaus gyvenimo
srities apraiskos. Vadinsime ta sriti jausmu-linkimuy
gyvata.

Kaip Zmogus nusimano gyvenas kunu, taip jis gyvena ir
jausmu gyvata. Bet Sis gyvenimas yra kitos rusies negu
kiino gyvenimas. Skirtumas paciam Zmogui vyriausiai
taip isirodo, kad jausmu-upu-geiduliy gyvenimas yra
jam tarsi aiskesnis, artimesnis uz kiino gyvenima. Jis ir
daug geriau parodo zmogaus ypatinguma negu paskiau
minetasis.

Bet ir Siuo upu gyvenimu toli dar nesireiSkia visas
zmogaus gyvenimas. Visi jusmai, jausmai, linkimai ir
upai zadina giliau Zmogaus asmenybeéje tarsi atgarsi to,
kas juos sukeélé, butent aplinkos jspudziu, kurie
zmogauspi eina jusniu keliu. Tikrojoje savo gyvenimo
srityje patsai Zmogus, verc¢iamas jusmu-jausmu, kuria, i
juos atsiliepdamas, vaizdelius, prie kuriuy jis risa
pasaulio turinj.

Sitie vaizdeliai darosi paties Zmogaus gyvenimo srityje.
Jie vadinami mintimis.

Ta sritis, kurioje jos yra, kuria jos sudaro, yra minciy
gyvata, 0 josios gyvumas - protavimas.

Juoju zmogus visu aiskiausiai apsireiskia. Kuno nariai,
tiksliai judédami, neSioja mintis i Zinomaji jusniu
pasauli. Jeigu nebtutu taip, nieks nieko nezinotuy apie
mincéiu gyvata. Ji néra matoma. Taciau kiekvienas
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zmogus apie savaja zino, kad ji yra tikroji jo gyvenimo
dirva. Ji prasiverzia pro upus, pro jausmus-geidulius ir
pro kiina. Minciu gyvatos gyvumas yra toks zymus, kad
pries ji kunas su savo gyvumu daznai liekasi visai
neziurimas.

Daug aiSkiau, kaip su kiuinu, ir dar zymiai aiSkiau, kaip
su Upais, zmogus nusimano gyvas esas savo minciu
gyvatoje. Mintis ir protavimas daug ryskiau parodo
zmogaus ypatinguma negu jausmai-upai ir toli geriau
negu kunas. Upy ir mindiy gyvati-dvi sudaro Zzmogaus
asmenybe.

Tik prisideda c¢ia dar kita kas. Minciu ir Upu gyvatose
yra kas tokio, kurs zino apie juos, kurs numano save
esant ty gyvaty savininku, gal ir valdytoju, ir kurs save
pati zino.

Yra tai Zmogaus esmé, zmonisSkoji esybé, dvasia-siela. IS
jos spindi visokios galios, kurios visiSkai kitokios negu
protavimas, geidimas ir kuno jégos. Kalbama apie
iSmintj, meile, teisinguma, kantruma, tvirtuma, sazine.

Zmogaus esmé gali buti aiSkesné, bet ir tamsesné, gali
Sviesti iS zmogaus asmenybés kaip saulé ant giedro
dangaus, bet gali buti ir visai apsiniaukusi.

Kur minétiejie ypatingumai pastebimi, ¢ia mes kalbame
apie mogu. Cia ZmoniSkumas tiek skiriasi nuo kino,
kiek saulés Sviesa - nuo zemeés. Bet jisai skiriasi ir nuo
protavimo, ir nuo jausmu-geiduliuy gyvenimo. Visas tojo
gyvumas stacCiai susmunka prieS zZzmogu. Ir turétu but
vadinamas pazmoniSkas. Mat kas yra Zzmogus.

Jis yra dvasinés esmés ir nesuciuopiamas.

Gyvuliai ziuri i ji kaip i dievaiti. Bet jo apraiskos
pasaulyje parodo, kad jis nera vieningas, bet sudétinis.

Zmogui suprasti yra Siame raste teikiamu du vaizdu.
Abu rodo ta pati. Bet antrame asmenybes gyvatos
parodytos atskiros. Ir taip gal aiSkes, kad zmogus
gyvena tuleriopu budu: tai kiinu, tai jausmu, tai minciu
gyvata. Bet ir vienaip, ir kitaip gyvendamas, jis
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nesiranda kitur, o tiktai kitoje busenoje.

Zmogaus esmeé yra prieZastis ir augyvé bei auklétoja
visy ty savo asmenybes gyvatu, ne antraip.

IS jos vidaus pareina ta galia, kuria gali gaivinties visos
ju jégos, iS jos vidaus ir tvirtinamas zmogaus buvimas
pasaulyje.

ZMOGAUS GYVATU SAVISKUMAS

Minétuju zmogaus gyvatu kiekviena turi atskira savo
gyvuma. Kunas nuolatai traukia oro i save, geria kartu
drégmeés ir ryja valgius, kuriuos suvirskina ir pavercia
tikrais tirstalais ir skystalais, padaro juos kuino dalykais
ir iSmeta, kas néra jam arba nebéra reikalinga. Kraujas
tame darbe visu daugiausiai reiskia.

Taip gyvendamas, kunas nuolatai ir kinta. Jis stengiasi
jauneti. Ir kiek gyvai eina jo gyvenimo byla, tiek jis
jaunas.

Kaip ji tik pradeda vangeti, tingeti, kunui artéja
senatve. O jeigu ta byla, kuno pakitimas, sustoja, kad ir
trumpa laika, Zmogus mirsta.

Nuolatai kinta kraujas, kuno oda, raumenys, dirgsnys,
smegenys, netgi kaulai. Mokovai sako, kad,
septyneriems metams prae€jus, visas kunas yra naujas
lig maziausiosios dalelés.

Taciau kuno pavidalas pasilieka beveik visai tas pats.
Neregima ir paprastai nesuprantama galia laiko
suplaukiantj materiala lyg tikrame modelyje.

Jis yra tarsi indas viso kino gyvumo ir gyvenimo. IS jo
ir pareina tai, kad priimamas tik toksai materialas, kurs
taikinasi prie esanciojo. Prie kurio valgio zmogus
priprates, tas jam rodosi tinkamesnis. Bet reikety
suprasti, kad gyvas kunas reikalauja veikiausiai gyvo
materialo.

Kuna kurianciosios jégos jame randa gimininguma ir
veisimo galias.
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O kaip kunas skirsto maistg, yra staciai nuostabu. Joks
mokslininkas dar nepasake, kas parenka ta maisto dalj,
kuri gali virsti plauku plaukuose, oda odoje, smegenimi
smegenyse ir t. t. Taipo jau nuostabu, kaip ivyksta, kad
vienos liaukos dirba sultis, kurios Selpia kiino augima,
kitas, kurios ji sulaiko. Rodos, lyg pacios sultys zZinotu,
kur nutekeét ir ka ¢ia veikti turéty. Ir tarnauja tikslingai
visam kunui.

AisSku, kad jis yra sau gyvas, tik jis nebylys kaip zolelé,
kaip medelis. Jeigu tart galetu, turbut sakytu: esmi,
noriu Sio ar kito, darysiu Sj ar tg. Kunas yra lyg ir koks
asmuo. Bet jis apie save nieko nezino. Ir tik zZmogus
kartais prasimano sakyti: aS noriu valgyti, as noriu
judeti, ilséties ir t.t. O taip tik sukeicia save su kunu ir
jo gyvenimu ir jam suteikia zodj as.

Kunas yra gyvumo kaupas, bet gyvumo, kurs yra jusniu
pasaulio dalis. Tik reikétu aiskiai skirti kaupianciagja
jéga nuo kaupiamo materialo. Jinai yra kurigs kuno
gyvybeés pradas, kurs priklauso gyvajai gamtai.

Visai panasus i kiino gyvenima yra jausmu gyvatos
gyvenimas. Ir c¢ia gyvumas reiSkiasi nuolatiniu
pakitimu. Bet kad materialas, kurs j kiing jeina, virsta is
neorganizuoto organizuotas, kiti tiki, kad jis tampas
gyvas iS negyvo, taip SiCia jis pasidaro atsiliepigs i$
neatsiliepiancio, judrus iS nejudraus. Paciam zmogui
rodosi, lyg jausmu gyvatoje suptusi bangelés arba
kartais ir didZios bangos. (Ziuréti reikia vaizda!)

Kuo gyvesnis yra Siu bangu judesys, tuo gyvesnis
jauciasi Zzmogus.

Kuo slankiau pasikei¢ia jausmai, geiduliai, aistros, tuo
maziau zmogus tikisi gyvas esgs. Ir jam gyventi yra
nuobodu, sunku.

Be jausmu-upu supimo zmogui daznai néra kitu
gyvenimo vertybiu.

Ir jis savo gyvybés pajutime lyg nyksta. Todél ir Siai
gyvatai staciai suteikia savo esmeés zyme. Kalba apie ja
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kaip apie save, kuri vadina zodziu asS. Ir sako: esmi
susituokes su upuy gyvata.

Bet zmogui néra svarbu vien turéti daug jausmu,
linkimuy, geiduliu. Visos Sios biuisenos supasi tarp dvieju
prieSingumu, kuriy vieni zmogu kelia, kiti slegia. Todél
kalbama apie pasimegima ir pasibaiséjima, apie
prilinkima ir pasipriesinimg, apie viltj ir apsivylima ir
t.t. Ir todél zmogus pasirenka, kas jam labiau tinka. Vél
néra zmogui malonios ir tik ypatingos rusies biisenos,
bet vienos pacios lig tikro gyvumo laipsnio. Jeigu
perzengia Sj laipsnij, jos tampa nemalonios.

Toliau pastebetina, kad, laikui bégant, nebe tie
patys,bet kiti jausmai, tupai, ntusmai, geiduliai Zmogui
yra malonus. Kad ir turi buti tarp ju, taip sakant, dar
kiek giminingumo. Naujiejie turi kaip nors gretinties
prie gyvenamuju. Jie néra priimtini, patiriami, jeigu jie
daug Svelnesni arba daug ziauresni.

Taip Sios gyvatos turinys laikomas krivon ypatingos
jégos. Bet ta gyvata nebeéra tokia nebylé kaip kunas. Jos
gyvumas aiskiau kaip kiunas tvirtina: esmi! Ir reikalauja
iS Zmogaus jam suteikt zodj as.

Tiktai tas a$ nuolatai kinta. Siandien Zmogus liiidnas,
kurs vakar juokes, o rytoj jis vel bus linksmas. Kuo jis
dziaugesi metus atgal, be ko gyventi tares
nebegalésias, tatai jam Siandien visai be vertybés.

Panasus j jausmuy yra ir minc¢iy gyvatos gyvumas. Tik jis
skiriasi nuo kuno ir jausmuy gyvumo pirm viso tuo, kad
zmogus ji geriausiai pazjsta ir kad jis turi savos rusies
kuriamos galios,

kurios jausmu gyvatoje visai nera, o kune - tik siaurose
ribose. Sita kuriama galia stipréja, mintims ilgiau
buvant zmogaus manymo Sviesoje, buitent jo dvasioje, jo
samoneje.

Neziurint to, ir Sioj gyvatoje gyvumas tuo rodosi, kad
mintys pasidaro zmogui zinomos ir tad vél is jo zinojimo
iSnyksta, kad viena riSasi prie kitos ir kad tik buvusioms
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panasios mintys tegali tapti zmogaus mintimis. Jeigu
naujosios visai kitokios rusies arba zymiai Sviesesnés
negu seniau patirtos, tada jos liekasi nepriimtos.

Sviesesnés mintys net slegia Zmogu.
Ir tik iS lengvo jis jas priauga.

Taciau, neziurint viso to pakitimo, Zmogus minciu
gyvatoje jauciasi tarsi savo esmeéje. Minciy gyvata
paprastai zmogui rodosi samoningiausia jojo gyvenimo
sritimi. Ir jo as jam cCia yra labai stiprus.

IS minc¢iu srities kultiros zmogus paprastai savo
gyvenima nustato ir savo aplinka taiso.

Ir Sita jo aS galima vadinti protavimo as. Kurs ji yra
iSaugines, tas jau laikomas asmenybe. Jis ne taip
lengvai pasilpsta kaip jausmu asS. Stipraus protavimo
zmogus gyvenime dazniausiai pasirodo rimtas, drasus ir
veiklus.

Bet ir Sis as yra Zzmogaus esmeés sukurtas.

Jos gyvumas nebepakinta kaip minciu ir Upu gyvatos
gyvumas. Jis nuolatai yra tas pats. Bet jis, dirbdamas
mintimis ir valdydamas jausmus-upus, gali jusniy
pasaulyj Sviesti ir gyveti. IS Zmogaus esmeés ir sukyla
zinojimas apie king, Uupus, mintis, apie zmogaus
asmenybe. Ir jis skiriasi nuo jos, ir taip tad aiskeéja
didysis esmingasis zmogaus AS.

Sis AS stovi kaip koks Ziurétojas uz minciy, jausmuy ir
kiino gyvatu. Bet jo buvimas ¢ia joms visoms daug
reiSkia. MincCiuy gyvatos galia visiSkai pareina iS
zmogaus esmes Sviesos. Kokia ji yra, tokios gyvos,
Sviesios ir galingos yra ir mintys. Bet esmingasis AS
daug reiskia ir jausmu gyvatai, ir kunui. Tik jiedvi
zmogaus esmei paprastai liekasi lyg svetimos. Apie tai
reikes dar kiek pamastyti.

SIYU SKIRTINGU GYVATU SANTYKIAVIMAS

Pazintosios dabar kuno, jausmu ir minciy gyvatos
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nesilaiko tiktai katra sau skyrium. Jos ir santykiuoja
viena su kita. Yra tai naujas dalykas, i kuri butinai
reikia kreipti savo aki. Viena tu gyvatu papildo kitaja,
sukelia arba nuguldo jos jegas, skatina arba tildo jos
gyvenima. Kunas daug reiskia jausmu ir minciy
gyvenimui, o antraip vél minciy ir jausmu gyvenimas -
kunui. Vel ir mintys paveikia upus, jausmus, geidulius,
ir antraip.

Paprastai nera pastebimas skirtumas tarp minimy
gyvatu, arba bent neaiskiai. Ir todél nenumanoma, kiek
jos reiskia visam zmogaus gyvenimui. Jis daZzniau
pagrinduojamas kunu, tarsi Sis butuy patsai ir visas
zmogus, ir kuno buklé, ir butis visa reiksty zmogaus
sveikatai, jaunumui ir grozei.

Bet jeigu ir yra numanu, kad zmogus gyvena jvairiais
budais, butent kunu, jausmu-nusmu ir protu, tada
atskiruy ju gyvaty santykiavimas vis dar nepastebimas.
Ir jo reikSmé sveikatai, jaunumui ir ¢ia svarbiausias
dalykas. Sakoma berods kartais, kunas paveikias
nuotaika. Yra tai, be abejones, tiesa. Bet kunas to
nepadaro visumet. Kad kuno gyvenimo srove teka
nekliudoma, tada ir jausmuy gyvata yra rami be jokiy
pastebimu judesiu. Tiktai uzgavus, suerzinus kino
gyvenima, ir upai i tai atsiliepia. Bet irgi ne visumet.
Reikia kuna jau kiek tvir¢iau paveikti, ji gadinti. O tai
yra ypatingo apmastymo dalykas. Daug aiSkiau matyti,
kaip upas paveikia kuna.

Pasakykime ramiam Zmogui, kad kiti jj vadina nieksu, jo
nusmuy-jausmuy gyvenimas netrukus bus kaip sukilusios
juros ir tuojau uzgaus ir king. Visiems yra zinoma, kaip
supykes zmogus iSvercia akis, kumstj pakelia, burna
atveria piktiems zodziams ir t. t.

O kaip supykimas, taip veikia ir iSgastis, pavydas,
bykoks geidulys, ijsikarsc¢iavimas, aistros. Visos Sios
busenos daugiau ar maziau sukelia tikra perversma
kiine. Kiekvienam Zmogui reikétu zinoti, kad, geiduliui
sukylant, atitinkamos liaukos pradeda gyviau veikti.
Burnoj subega seiles, skanumynus tik prisiminus.
Zmogui labai supykus, tulZis gausiau lieja savo turinj i
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krauja. | viens kita isigeidusiem skirtingu ly¢iu zmogum
gimties liaukos gyvéja. Taip matyt, kaip

kunas ne vien juda ir gyvena savo reikalams, bet ir
upams bei geiduliams apreikst.

Upu berods priezastys yra daznai jspudziai, kurie
paveikia kuno dirgsnis. Jos tada atitinkama judésj nesa
tolyn lig smegenu, nuo kuriuy jis persikelia i jausmu
gyvata, jeigu Zmogus kreipia i tai savo démeési!

Kad toks materialas jeina j kuna kaip va: oras, dregme,
maistas, kuinui tenka maziau arba daugiau pakisti. Bet
kas pro ji eina jusniu keliu, tatai palieka ji dazniau
beveik visai neuzgautg, kad ir kiek sujudina.

Kunas tuo atveju tera tiktai tarpininkas.

Ir tik tada, kad per daug iS jo reikalaujama, jis
atskirame savo gyvenime trukdomas, kurs paprastai ir
maza ka reiSkia jausmu gyvenimui. Toliau dar kalbésime
apie tai.

IS viso to matyti, kad kino gyvenimas daug daugiau
paveikiamas nusmu-aistry negu antraip. O dar daug
daugiau padaro minciuy gyvenimas. Ji besiaiSkindami,
visai atvirai matome, kaip vidaus jegos ir vidaus
gyvenimas yra tikras kuno gyvenimo ramstis.

Minciuy gyvenimui tarnauja kunas visai panasiai kaip ir
Upu gyvatai. Kino jusnys priima aplinkos jspudzius.
Zmogus viso ko mato, girdi, ragauja, uzuodzia, palie¢ia.
Ypatingas judesys eina tuojau visu kunu. Bet
prisiminkime tai darkart: kunas to nepaiso. Jis tam tera
tik tarpininkas.

Minimi jspudziai arba judesiai sukelia jausmu gyvuma
ir ragina kurianc¢ias zmogaus jégas apsireikst, jeigu tik
zmogus savo démesij i tai kreipia.

Ir jis tada kuria mindiy gyvatoje mintis. Zmogaus
dvasios prisisunkusios mintys paveikia jausmuy gyvata ir
ten sukelia jausma, palinkima, nusma, geiduli arba net
trokSma ir aistra, arba prieSinguma, pasibaiséjima ir
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traukia kuna j savo tarnyba.

Jausmu gyvatoje niekas tiek nesukelia bangu kaip
mintys.

Jos Cia kartais sukuria tikras riauses, tikra peiversma.
Kokios yra mintys, toks yra ir jausmu-nuotaikos
gyvenimas. Taip ir kunas tada paveikiamas. Pirmiau
paduoti paveikslai tai aiskiai parodo.

Bet gana daznai mintys tik tiek tesukelia upu jégas, kad
judinty kuna. Ivyksta tai tuomet, kad mintys nori virsti
j usniy pasaulio dalyku, butent veiksmu arba daiktu.

Tuli to beiods nemato. Ju mintys mezgasi viena su Kkita,
o nuotaika ir liekasi ta pati. Tarsi mintys jai nieko
nereiksty. Tada ir kunas néra pagaunamas. Ir tikima,
kad jspudziai visus pakitimus padara. Bet néra taip.

Joks jspudis zmogui nesukelia jausmu-upu jégu, jeigu
jis nera dvasios-sielos pastebeéetas ir mintis kurta bei su
ispudziu sutuokta.

Tuomet tiktai jspudis pradeda veikti kiina ir grijzta i
pasaulj. Bet pirmiau reikalinga, kad mintys pagauty
jausma ir tada - kuna, ir toliau-aplinka.Labai svarbu
yra pastebéti, kad kiunas iS lengvo viso to prisunkiamas,
kas minciu ir jausmu gyvatoje gyvena.

Kunas tuo budu pasidaro tikru atvaizdu zmogaus
minciu ir jausmu-tupu-geiduliu-aistru gyvenimo. Kokios
yra zmogaus mintys, tokie yra ir jausmai bei geiduliai,
toks ir kuno gyvenimas. O tokia yra pagaliau ir
zmogaus butis, ir visas jo gyvenimas. Todél, paveikslui,
dainininko, dainininkés balse ir yra numanyti visas ju
iSgyventas amzius.

Ir darkart pasisakysime, kad kiinas daug reiskia jausmu
ir min¢iy gyvenime, bet vyriausiai kaipo tarpininkas
patirtims jgyti, maziau kaipo sandélis ir retai kaipo
patirties versmé. Taip tad visai aiSku, kad Zmogaus
gyvenimo sritys viena kitai daug duoda arba ima. Viena
gali kitosios gyvuma Kkelti, gaivinti, stiprinti, bet ir
smelkti, silpninti, zavinti.
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Bet sStai dar kas pastebétina. Kaip kunas santykiuoja su
savo aplinka ir josios turiniu, taip savo keliu daro ir
jausmu bei minciuy gyvati-dvi. Vadinasi, kas visame
pasaulyje ivyksta jausmu srityje, tas kaip noris lieCia ir
atitinkamaja Zmogaus gyvatg, o tada veikia ir kuno
gyvenima.

Tarkime, pasaulyje sukyla ypatinga upu banga, gal
tautoje randasi didis pasiryzimas arba nusiminimas, ir
tuojau kiekvienas tos tautos zmogus Sios bangos
pagaunamas be kuno tarpininkavimo. Ir tat atsiliepia i
kiing stiprinanciu arba silpninanciu budu.

Toks jau dalykas jvyksta ir minc¢iuy gyvatos srityje. Tik
Cia nebéra bangu.

Mintys, kurias Zzmonés kuria, nuolatai veikia ir pasiekia
kitus Zmones.

Tik apie tai paprastai maza dar téra zinoma. Mat
zmoneés be radijo aparato ir nieko nezino apie radijo
stoCiuy skleidziamas zinias. Ir dél tulu priezasciy apie tai
Si¢ia daugiau nieko nesakoma.

Toliau yra svarbu dar ir tai, kurie upai-geiduliai, kurios
aistros ir mintys buvo tautos jos amziuje auginamos.

Tautos minciu bei nuotaikos srities istoré veikia atskiro
zZmogaus gyvenime.

O kunas yra lyg kokia dirva, j kuria iS minciu ir jausmuy
gyvaty byra sékla. O tai visa ka padaro jo sveikatai,
jaunumui ir grozei.

SAMONE

Siam kaip tik aiSkintam Zmogaus asmenybeés gyvatu
santykiavimui labai daug reiskia samoneé. Bet kas ji yra,
nelengva pasakyti. Tuli zmonés vos tenusimano, kad jie
samoningi. Yra net mokslininkuy, kurie i ja visai
neatsizvelgia mastydami ir déstydami tai, kas esti.
Dazniausiai painiojamas samonés turinys su samone. Ir
tikima atskira turinj samoninga esant, bet netikima, kad
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paisai Zzmogus yra samoningas. Bet paprastai zmogus
tai ir tenumano kurdamas mintj. Todel ja ir laiko
samoninga. O tik vien samone padaro tai, kad mes bet
ka patirti galime. Be samones mums nieko nera. Ir kas
esti, tatai téra tik kaip koks turinys kokios nors
samones.

Kas yia samone, tai kiek numanome suprasdami
7mogaus esme dvasinés rusies. Zmogus yra dvasia-siela,
kuri, noréedama ka reiksti jusniu pasaulyje, prisitelkia
protavimo arba minciu, jausmu ir kuino gyvatas ir jas
visas prisunkia savo esimo. Tada zmogaus esybe, taip
sakant, spindi prominc¢iu bei jausmu gyvati-dvi ir
pasiekia kiing, ypaciai smulkiausigja, opiausiaja jos dalj,
butent smegenis. O Cia tada, vaizdingai tarus, uzsidega
ugnis, butent samoneé, kuri Sviecia,

kad toje Sviesoje galima patirt visus i ja kaip i koki
skritulj jeinancius dalykus.

Kalbame c¢ia berods apie dvasios klausimg, tarsi jis
priklausyty jusniy pasauliui. Bet, rodos, taip skaitytojas
ji grei¢iau ir tikriau pagaus. Todél taip ir toliau
kalbésime. Rodos, lengva numanyti, kad samonés Sviesa
bus tuo giedresne, kuo-gyvesné - galingesne bus
Zmogaus esme, butent dvasia-siela.

Tada samones skritulyje nevirpes vien smegenys, bet
visas kunas. Kuomet samone taip toli dar neéra
paplitusi, néra dar tiek giedrejusi, tad musu gyvenimo
turinys, rodosi, téra tik tasai, kurs lig smegenu pakyla
ir taip virsta samones turiniu.

O musy asmuo ir dar daugiau musu asmenybé yra
kupina viso to, kas musu tévu-protéviy amziuje yra
patirta irilsigyta. Kiekvienas patyrimas suteikia mums
turtu. Jis, rods, dingsta iS samonés, bet pasilieka musy
asmenybés turtu ir musy amziaus turiniu. Ir kada kokia
nelaukta ir nevadinta mintis, sukyla, tada ji labai
daznai pareina iS to iStekliaus, kurs susikaupes yra
Zmogaus asmenybés gyvatose.

Ta pati reikia pasakyti apie jausmus, upus, aistras. Tik

3215 168 2010.08.17 14:51



GIMDYMO SLEPINIAI http://siauliai.mok.lt/rerichas/teosophy/sveik.jaun.gr...

tas iSteklius tuii galét veikti. Zmogus turi but
atsipalaidaves iS susiaurinimo ir slégimo.

Visa tai matydami, suprasime, kas ir kur arba kaip tatai
yra, kas tariama esant po samone arba anapus samones,
arba aukst jos.

AiSku pirm viso yra iS kasdienio patirties, kad kuno
gyvenimas ir visas iS gentkarciu eilés atsigaminimo
keliu susikaupes turtas: kino patirtis, jo Zinojimas,
apsireiskimo galimumas, arba kaip kitaip sakytume,
liekasi po samone. Bet ir visa, kas jausmu ir minciuy
gyvatoje pergyventa, néra samonéje, randasi, taip
sakant, Salia jos, kuomet tas gyvumas nepagauna
smegenu. TacCiau visa tai reikia laikyti zmogaus
asmenybes turtu.

Tik néra tai visa. Zmogus gali i savo samone
parsitraukti, kas Salia samonés, uz jos ribu, ant jos
laipsnio, bet ir dargi tatai, kas aukst jos yra. Visi
tikybos dalykai priklauso tai sriciai, kuri aukstesné yra
uz samone, iS kurios ji tarsi kilusi. Meno ir doroveés
reisSkiniai pareina is Cia, butent iS Zzmoniskosios dvasios-
sielos. Taipo jau Cia susvinta aukscCiausiejie mokslo
iSmanymai. Bet jo vaizdai, butent mintys, savokos ir
iSvados, pareina iS santykiavimo dvasios-sielos su
aplinka.

Visos didziosios zmoniSkumo apraiSkos turi savo aksting
ir kilme tokioje biisenoje, kuriai néra ly¢iu arba formu
samoneje. Ir tuli tiki juos pareinant iS nesamoningumo,
iS srities arba busenos, kuri randasi po samone. Bet
tokie tvirtinimai téra galimi tik tiems Zzmoneéms, kurie
nemoka atskirti gyvatu ir samoneés turinio rusis vienos
nuo kitos. Jiems todél vis vien, kas nesiranda pacioj
samonej, ar tai buty kuno, jausmu, minc¢iu gyvatos
turinys, ar dvasios-sielos galia. O taciau c¢ia didi
skirtumai.

Vartojami keli zodziai nezinomiems dalykams pazymeti.
Vienas toks yra instinktas. Jis laikomas daznai auksSta
jéga. O instinktas yra kuno samoné, arba protas-
zinojimas-nujégimas.
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Jis yra tikresnis, ne klaidingesnis kaip protavimas arba
minc¢iu supynimas, kadangi jis pasilieka gyvenimo
Istatymo saveiksméje. Upai, geiduliai, aistros toli negali
i ji lyginties. Jos yra siaurumo ir valandytes dalykai ir
teikia samonei ypatinga spalva, o paprastai ja net
niaukia. Instinktas sukyla i$ placiosios gyvybés sroves,
kuri aptvinusi esti jusniu pasauli. Todél protavimas ir
apskritai minc¢iu siekimas negali lyginties i ji. Vis délto
jis liekasi grynas kuno dalykas.

Kita kas yra intuice /intuicija/ Ji veikiau galetu but
vadinama regejimo galia. Nesulyginamai ji yra
Sviesesneé negu instinktas. Jos sritis yra daug platesneé.

Intuice galime vadinti dvasios-sielos Zinojimu.

Ji yra stacCiai samonés pagrindas. Bet ji néra visuose
zmoneése lygi. Ji turi but auginama ir brandinama. Ir
viso reikia saugoties, kas ja slopina. Labai greitai tai
padaro tam tikri protavimai, apskritai minc¢iy supynimai
ir tulos aistros. Instinkta vél zudo visokie nuodai, bet
gal dar labiau geiduliai ir aistros.

Kuomet intuice kreipiasi i estj, kuri randasi, taip
sakant, auksSt zmogaus esmés, vadinasi, i tikybos
dalykus, ji kartais ir vadinama divinace. Bet apie tai
daug kalbéti néra vietos ir Si¢ia néra butino reikalo.

Dar priminti reiketu, kad visos didziosios zmogaus
apraiskos, kurios jnesé i Zinomaji gyvenima nauja
turini, naujas duokles, pareina iS zmogaus esmes, tai
esti iS Cia, kas aukst zinomosios sagmonés randasi. Visos
mokslo prasvaitos ir Zaibai, visi didiejie meno veikalai,
visi aukstos dorovés vyksniai yra intuicés gaminti, yra
zmoniskosios sielos kiiriniai.

Pagaliau svarbu pastebeti, kad samone gali igyti ir
daugiau intensyvumo, tai esti

samone gali Svieséti.

Todel galima pastebeti tulus samones laipsnius.
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Sakoma, zmoniSkoji samoné esanti individuali, sau
atskira. Zmogaus esybéje evoluce jaja pasiekusi. Bet $is
individualumas yra jvairus pagal tai, su kuo samoneé
jungiasi. Tokia bus ir jos Sviesa.

Niuki yra samone, kuri laikosi atskiru jausmu ar minciu
gyvatos turiniu.

Gyvesné yra samoneé, kuri placiau siekia. To laipsnio
motriskosios saistosi su jausmu ir kuno gyvata
apskritai. Ir jos turi savo samoneéje tada Sioki toki
bendrumo numanyma. VyriSkiejie susiranda daugiau
minc¢iu gyvatoje. Todeél jie turi grei¢iau vienumo
nusimanyma.

Labai Svieséjusi samoné yra universali arba kosminé.

Ji maza téra kino, jausmuy ir minc¢iu gyvatu spalvojama.
Ir ji nusviecia visa savo turinj is labai didzios aukstybeés
ir platybes.

ASMENYBES GYVATY SANTYKIAVIMO ATVANGOS

Kiekvienas Siek tiek Sviesus zmogus aisSkiai numano, kad
jam yra galima savo upa-geidulj, savo nusma, taip
sakant, lieti i kina. Jam panore€jus ranka pakelti, jau ji
ir kyla. IS kino manksStos dar yra Zinoma raumenuy
itampa ir ju atleidimas. Tik reikia tai gerai suprasti.
Todel toliau apie tai ir bus kalbama.

Yra berods elektrinio pobudzio, kas padaro raumenis
kietus. Bet Sj kietuma ir raumenu judesj sukelia
nusmas- geidulys, jausmu gyvatos jégos. O kaip jau
zinome, jos reiskiasi, zmogui gaminus tam tikra mintj. Ji
sukelia nora-geiduli, o jis - kuno jegas, raumeny
stanguma. Ir zZmogus gali vykdyti mintj, daryti savo
darba.

Bet kaip zmogus gali déti i king savo mintj ir geidulj,
taip jis gali ji iS ¢ia ir vél atitraukti. Tatai jvyksta
dazniausiai savaime, kad zmogus patraukiamas naujo
dalyko. Bet kartais ir niekaip negalima atsikratyti
minties ir atitinkamo upo, ir veikimo. O suauges
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zmogus turéetu galéti savo valia zadinti ntisma ir kuina
traukti i savo tarnyba ir vel visai paleisti. Lengviausiai
tat ivyksta kita ka mastant, i kita ka kreipiant savo
démesj. O Sito reikia mokyties. Pagaliau zmogus turéty
mokeéti visai laisvai jungties su mintimis ir nuo ju
atsikliudyti.

Bet ne vien atskiros mintys, atskiri tupai vykdo zmogaus
esmés santykiavima su kinu. Jvyksta zmogaus
gyvenime kas diena minetyju gyvaty susijungimas ir
atsiriSimas. Tai pastebédami, sakome zmogu atbundant
ir imingant.

Visaip apie tai yra jau kalbéeta. O dalykas toks prastas.
Pabudimu Zmoniskoji esybé veda i santykiavima su
jusniu pasauliu savo asmenybés gyvatas ir uzdega
paprastaja samone.

Imigdama ji Salinasi nuo ju, ir kuinas vienas pasilieka
savo aplinkoje su savo gyvumu. Smegenuy samone
uzgesta.

Bet zmogus savo esmeéje pasilieka kas buves. Todeél
pabudes ir zino, kad jis tas pats, kurs ir vakar buvo. O
kunas tuo tarpu jau visai kitas. Reikia prisimint, kad
kunas kas akies mirksnj pakinta. O pakinta ir jausmai
bei mintys. Todél zmogui giliai miegojus ir vél pabudus,
kiek trunka, kol nesusipranta, kur jis ir kas su juo
darosi.

Atrodo, beveik lyg pati Zmogaus esmeé butu uzgesus
buvusi. Tiktai tam prieSinasi, kad Zmogus zino, kas
vakar ir seniau jo patirta ir kad jis save zino esant, ir
kad gali savo valia pasaukti i atmintj visa, kas jo seniau
patirta.

Matyt, jis vieSpats viso, kas karta buvo ir kas yra ja
gyvenime, arba nors turety viespaciu buti. O ¢ia gludo
zZmogaus esmeés gyvenimo slépinys.

Zinome dar i§ sapnu, kad Zmogus miegodamas apie

save zino. Bet pabudusiam rodosi, kad sapne jis buves
menkesnis, lyg kokiu nezinomu jégu valdomas ir
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slegiamas. Bet kas tai yra sapnas?

AisSku, jis yra panaSus j zinoma samonés turinj. Veikia
sapne visokios mintys, visokie pavidalai ir reiSkiasi
visokie jausmai: baimé, dziaugsmas, liuidesys ir t. t.
Vien tai yra pastebétina, kad Zzmogus sapne daznai lyg
bejégis, lyg savo esméje menkesnis. IS ko tai pareina?

Sakéme, zmogus migdamas traukiasi nuo kiino, nuo upu
ir i§ minc¢iy gyvatos i savo esme, i dvasine busena. Ir
nebesantykiuoja su jais. Taip yra jam giliai jmigus. Bet,
nemiegodamas giliai, jis sapnuoja. ReiSkia, kokia nors
zmoniskosios dvasios-sielos pasvaista siekia dar lig jaus-
mu gyvatos. -Ir jos busenos ir mintys, kurios ju
zadinamos ar laikomos, tampa Sios pasvaistes turiniu. O
zmogaus esmei grjzus, nusSvietus kiing ir uzdegus
zinomaja samone, sapnai virsta Sios samoneés turiniu.

Sapnai yra visokios ruSies. Vieni yra sukeliami kino
buseny ir atitinkamuy smegenuy virpéjimu. Sie Zadina
visokias busenas jausmu gyvatoje, kurios vel pritraukia
tikras mintis. Bet paprastai jos yra netikslingos.
Pritraukiamos, kurios pasitaiko. Todél sapnai yra daznai
ir tokie netvarkus.

Kita sapnu rusis pasidaro isS tu jausmu-geiduhu-aistru,
kurios dazniau Zmogaus asmenyje gyvena. Ka zmogus
budédamas geidzia, ta jis ir sapnuoja. Ta patj reikia
sakyti ir apie jo mintis ir protavima. Tik sapne jie igyja
kita reikSme ir yra tada lyg kokie simboliai.

Bet Zmogus sapnuoja ir tai, kas gyvena zmonijos ir viso
pasaulio jausmu ir minciy srityje. O tada sapnai
atskleidzia placius pasaulio gyvenimo santykius ir rodo
] praeit] ir i1 ateit].

Padaro tai berods ir anksc¢iau mineétoji sapnuy rusis. Mat
ka zmogus masto, ko jis geidzia, tas pagaliau ir jvyksta,
jeigu tam kliutys nyksta arba Salinamos. Ir tada sapnai
virsta tikrybémis.

Vis délto sapnai yra paprastam zmogui lyg kokie
Seséliai. Ir vis lieka jam nezinoma, kas su juo miegant
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buvo. Bet kuomet jis savo esme tiek stipigjes ir
Svieséjes yra, kad jis savo pasiryzimu gali sujungti visas
savo asmenybeés gyvatas ir jas vel paleisti, kad jis savo
samoningume nebéra priklausomas nuo savo samones
turinio, tuomet jis palaiko savo dvasios Sviesa nuolatai
-- ir miego atvangoje, kad nesantykiuoja su jusniu
pasauliu.

DVASIOS-SIELOS PIRMENYBE

Rodos, bus dar kiek paaiskéje, kad visas gyvumas
minciu, jausmuy ir kino gyvatos randasi dvasios-sielos
prieziuroje. Tik reikés cia tulus dalykus dar kitaip
destyti.

Paprastai tikima, kad zmogaus kiine esas ne vien kuno
gyvenimas: visokiu elementu sutirpimas, susijungimas
ir apsivertimas j gyvas kuno daleles bei kuno jéga, bet
Salia to dar psichinis ir intelekto gyvenimas. Niekas tai
jrodyti negali kaip tvirtinimas, kad taip yra, to
reikalauja. Yra antraip. Visas minetasis gyvumas
randasi dvasioje-sieloje. Dvasia-siela jam yra pagrindas
ir priezastis.

Néra duota kiekvienam Sj dalyka iSmanyti. Taciau tik
taip téra galima, o ne vien save, bet ir savo amziu, savo
gyvenima, savo jaunuma, groze ir sveikata suprasti.
Nors Siek tiek budrus zmogus numano, kad jojo mintys
gyvena jame, kad geidimai gyvi jame. O tai nereiskia,
kad jie yra kiine, bet zmoniskosios esybés apskrityje.

O kurs dar stengiasi visa pastebéti, kas jame ivyksta,
tam visai yra aisku, kaip mintys i samonés Sviesa
atplaukia, kaip uz jos paneria, tarsi iS pavirSiaus
sunktusi i giluma, ir kad zmoniSkasis pradas gali ja vel
pasiSaukti j samonés Sviesa. Toliau ir aiskéja, kad
jausmai, palinkimai, geiduliai, aistros apniaukia
samone, kaip garai, susikaupe debesyse, - giedraji
dangu.

Pagaliau zmogus ir pats zino, kad jis, nors gyvendamas

su kunu, jaucia ji svetima, kurj galima iS lengvo istirti.
Vis deélto kiunas gludo zmoniskojoje esybéje. Ir is
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lengvo-evolucés /evoliucijos/ keliu vis daugiau
zmoniskumo prisisunkdamas, atrodo ZmoniSkesnis ir
tampa zmogui daugiau Zinomas. Zmogus ji tada i$
lengvo ir vis daugiau itraukia j savo veikimo ir
apsireiskimu skritulj, i savo valia ir valdzia.

Tik vél reikia, rodos, ir ¢ia pastebéti, kad kalbant apie
dvasios-sielos skrituli, nekalbama apie erdves dalyka.
Erdvé priklauso kano sric¢iai, jusniu pasauliui. Tiktai
erdvéje yra materé, kuri ja nors i$ dalies pildo. ZodZiai
iS jusniu pasaulio vartojami kaip kokie simboliai, kad
kaip noris vaizduotus, kas manyta yra. Nereikéty todel
visa suprasti materialistiSkai, suciuopiamai.

Ypaciai persergiami visi tie, kuriems teko tiktai
vidutiniSko proto bei paprasto musuy laiky auksto
mokslo. To viso neuztenka rupimiems dalykams iSvysti
pilnoje tikrovéje. Tam reikalinga, kad dvasia Sviesétu,
siela tvirtetuy - isigalety. Ji turi nusimanyti atskira,
saviSka - savaiminga ir atitinkamai gyventi.

Tuli ziuri i dvasios-sielos gyvenima kaip i vyksma, kurs
randasi ,anapus”, butent iSsvajotoje metafizikos srityje.
Geresnis iSmanymas zino, kad zmogus zvelgia iS
dvasios-sielos srities ir buties zemyn, i visokio budo
gyvenima.

Yra tai tikrasis, ZmoniSkasis susipratimas. Zmogaus
esme yra pagrindas visiems patyrimams, savo esimui
numanyti. Antraip mastant, visa yra pastatyta ant
galvos ir todél néra tame aiSkumo.

Riupimasis dalykas kitu keliu, negu SiSon aiSkinamas,
irgi néra suprantamas. Jau noredami akimis ka pasiekti,
mes zvelgiame iS vidaus j aplinka. Visumet yra misu
esimo centras dvasios Salyje. Ir tiktai uzgauti jusniu
pasaulio jspudziu ir jiems pateke - pakliuve, mes save
pamirstame ir visa atbulai suprantame.

Zmogus yra dvasinis pradas. Ir dvasios srityje visumet.
O ta sritis yra pagrindas viso to, kas esti.

Zmoguje, tai esti Zmoniskojoje esybéje, butent dvasioje-
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sieloje, gyvena jo mintys, jausmai ir kunas. Visa yra
turinys ir turtas tojo, kuriam zodis AS vartojamas. Tik
reikia Sj AS atskirti nuo protaujanciojo aS, kurs kartais
atsistoja, sukyla ir nyksta ir nuo perdém kintanciojo as,
kurs jausmu-geiduliy bangose numanomas. Pagaliau ir
klinas yra kaip nors panaSus i kokj as, nors jis pats to
nesako.

Visam tam tuleriopam gyvumui susikaupti tepavyko,
kadangi su juo pradéjo santykiuoti zmoniskoji
dvasia-.siela. Paprastasis protavimas tikina, juk Zzmogus
pasidaras, téevams ji gaminus. Bet tai yra apsirikimas,
kurs pareina is dvasinio aklumo.

Tegul Sypsosi ir Saipos dél Sio tvirtinimo visi nezinéliai!
I juos tegalima ziuréti kaip i vaikus, kurie paprastai
juokiasi iS to, kas jiems atrodo keista, dar neregéta-
negirdeta.

Gaminti tik tada pavyksta, kad prie abiejuy tévy prieina
dar trecioji dvasia-siela. Ir Stai, iS ko tatai jau aiSkeéja!
Seniau buvo tikima, kad naujo kuno diegas nesas
motinos kune veiklus ir kad jam motinos kunas sutaisas,
kas jam augti yra reikalinga. O Siandien jau istirta, kad
kudikio kino diegas, kurs pareina i$ tévu, pats iS pat
pradzios paveikia motinos kiing ir renkasi iS jo, ko jam
reikia.

IS kur to diego zinojimas ir iSmintis? [ tai lengviausiai
galésime atsakyti tardami, kad to priezastis gludo giliai
dvasios srityje. Naujasis ZmoniSkumo pradas, nauja
zmoniska dvasia-siela kreipiasi i jusniuy pasaulj ir
prisitelkia tam visokias jégas, pirmiausias pagavus iS
tevy, jeib jam butuy priemone jusniu pasaulyje
apsireiksti. Taip tévai suvedami ir taikinami. Taip jie
vercCiami arba viliojami gimdyti.

Zmoniskoji dvasia-siela yra priezastis to, kad Zmogus
esti regimame pasaulyje.

Ji yra ir kuréjas minciu, jausmu ir kuno gyvatu. Ir
dvasios-sielos yra galia santykiavimui tarp tu gyvatu
tvarkyti ir jam palaikyti.
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IS Zzmoniskosios esybés pareina jo sveikata ir groze.

Tik atskiros Zmoniskosios esybés néra lygios, kad
esmeje ir tos pacios. Viename zmoguje ji daugiau,
kitame maziau reiksSdinasi. Ir tai padaro, kad
greic¢iausiai kiinas pastebimas.

ZMOGAUS SVEIKATA

Po visu buvusiy aiskinimy galésime pilnai suprasti, kas
yra sveikata. Mokslininkai apie ja visaip kalba. Ir néra
lengva ja tinkamai aiskinties. Be abejo, ji yra ypatinga
zmogaus busena. Bet tajai svarbus ne vien kino, bet ir
jausmu-palinkimu-geiduliy, ir minc¢iy gyvenimas, ir
pagaliau vyriausiai ZmoniSkumo pradas, zmogaus esme.

Sveikatai détas patsai pagrindas, kad kiekvienas Siu
atskiry veiksniuy Zmogaus buvime gali netrukdomas
reiksties savo désniais. Toliau ir ju santykiavimas turi
atsizvelgti i tikrus désnius. O visa tai gal priziuréti ir
tvarkyti tiktai dvasia-siela, zmoniskoji esybe.

IS to iSeina, kad sveikata yra désniu palaikomas jvairiy
zmogaus buvimo gyvatuy gyvenimas ir darnus juju
santykiavimas.

Trumpiau pasakius, sveikata yra lygnesos biisena.

Sita lygne$os blisena palaikoma kiekvienoje gyvatoje jos
prado, bet kartais jo ir ardoma, desties, kaip tai likimas
leidzia, kurio jis yra statytas j savo butj. Tik apie tai
néra galima placiau kalbéti. Santykiavimo lygnesSa tarp
minimy gyvaty yra palaikoma zmoniskumo prado.

Kuomet jisai dar menkas - silpnas, lygnesa yra arba jos
néra atitinkant aplinka. Sitai sukeliant gyvesniy upuy
bangavimg, kunas daugiau paveikiamas. O jeigu to
upu-geiduliu sukilimo zmogus raginamas kurti mintis,
jos veikia nuotaika ir kung. Tada visas tuleriopas
zmogaus gyvenimas priklauso nuo aplinkos. Atitinkant
ir lygnesa tame gyvenime, tai esti sveikata.

Bet kad zmoniSkumo pradas yra stiprus, galingas, jis
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nuolatai taiso ir tvirtina minimo santykiavimo lygnesa,
ir taip tada sveikata pareina is jojo.

Irodo tai jau ir Sis vyksnys, kad zmogus, kurs savo
esmeje yra gyvesnis negu Kkiti, ne taip greitai suserga.

Jau tasai, kurs geriau ir tvir¢iau protauja, gyvena
sveikesnis. Jis ligu ne taip lengvai slegiamas kaip
prastas, menkos kulturos zmogus. Tai reikia su
atsidejimu meginti ir patikrinti.

Tada pagaliau ir nujegsime, kaip sveikata tvirtinama ir
palaikoma. Uztenkamai iSminties turédamas, kiekvienas
zmogus gali tai vykdyti, nuolatai gyventi ir numanyti
Stai ka:

Mano esmeé yra dvasinés rusies. IS jos pareina ir iS jos
nustatomas ir palaikomas mano asmenybeés ir asmens
gyvenimas. Toji esme gludo visagalingojo visumos
Kurejo valigje. Ji yra paskutinysis mano gyvenimo
pagrindas ir mano dvasios Sviesa. Ji mane staté j Sj
gyvenima ir mane tvirtina. Ji visas kliutis Salina ir visas
mano jegas stiprina. Nuolatai stengiuos tai numanyti ir
tuo pasitiketi. Taip teesie visados!

III. SVEIKATOS GRIOVIMAS

KAIP SIS GRIOVIMAS [VYKSTA

Suprate, kad sveikata yra lygnesos busena, zinome ir
tai, kas yra liga. Bet apie ja kalbédami, Zmones
paprastai omenyje turi vien tiktai kuna. Jie vadina liga
tai, kad kuno gyvenimas trukdytas. Giliau ja supranta
tiejie, kurie tiki, kad pagaliau prigimtis visa
pataisysianti. Jie mat prigimtimi vadina galig, kuri kuna
kuria. Toji jiems rodos turbut buvusi kaip nors
silpnéjusi. Ir todél sveikata griuvusi.
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Taip iS tikruju atsitinka daznai. Sakysim, Zzmogus valges
sunkiai virskinama valgj. Tada kina kuriancioji galia
juo vargdama lyg pailsta. Ir nebegali visam kunui
reiksti, ka ji reiksti turétu. Vélgi, jeigu Zzmogus valgys ir
lengviau suvirskinama, bet neiprasta valgi, kuriancioji
galia lyg nemokeés juo i$ karto naudoties kaip reikia.

Daznai atsitinka, kad Zmonés, gerai pasivalge arba
prisigéere, net staiga mirsta. Kad skilvis labai
prikraujamas arba pripilamas, kraujas daugiau
spaudzia savo indy indeliy sienas. O kad jos jau yra
sukietejusios, jos sprogsta, ir kraujas pasklysta po kuno
audinius. Tada kiinas nebegali gyventi. Ir Stai kg
reikety suprasti: sveikata yra griaujama, kad kuna
kurianciajai galiai yra staiga uzduotas per didis arba
neiprastas darbas.

Panasus dalykai gali jvykti ne vien kiuno, bet irjau s m
u-g e i s m y gyvatoje. Sukeltos nepaprastos busenos
gali iS pagrindu apversti Sios gyvatos gyvenima. Ir tada
Zzmogus yra ligonis. Sveikata, tai esti asmenybeés
gyvenimo lygnesa, negriaujama, jeigu zadinamos i
patirtas panasios naujos biisenos. Zmogus tada
apreiskia jas kaip nauja savo vidaus turta, bet jo
asmenybe lieka, kokia buvusi.

Bet kaip tiktai Zmoguje sukeliama staiga visai keisti
jausmai, jam visai svetimi geiduliai, lig Siol nepatirtos
aistros, jis nebebus tas pats zinomasis Zzmogus, bet
geiduliy arba aistry sukurys. Ir jo sveikata nyks.

Visai atitinkami dalykai jvyksta ir protavimo gyvatoje.
Ir ¢ia veikia tikra kurianciosios galios rusis. Ir ji gali
buti slopinama, jeigu jai uzduodama, ka ji vykdyt
nejstengia. Kalki Zmogui nuolatai j galva jam
neprieinamas nuomones, ir jis pagaliau bus nesveiko
protavimo

zmogus. Jo sveikata bus minciu gyvatoje griauta.

Bet jeigu tai ir nejvyktu, vis délto kuriancioji jéga bus

kiek silpninta, ji bus savo veikimo srityje kiek trikdyta.
Ir taip jau ir ¢ia lygnesa bus gadinta ir liga jauciama.
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Kuno srityje tugjau numanyti nesveikumas, jeigu bet
kuris narys yra suverztas. Taipo jau geismu gyvatoje
nesmagumas jauciamas, jeigu zmogaus nuotaikai
priesingas Upas zadinamas. Tas pats dalykas jvyksta
protavimo gyvatoje. Tik jis daug daugiau reiskia, kad ir
néra is karto toks aiskus. Bet jis iS lengvo labai kenkia
asmenybés pilnetui. Zmogus negali likties sveikas.

Zmogaus asmenybes gyvenimo sritys visos santykiuoja.
O kad vienur darosi netvarka, visa asmenybe yra
skriausta, jos lygnesa uzgauta - trikdinta.

Dar blogiau atsiliepia j sveikatg, kad asmenybeés
gyvatos staciai skiriamos viena nuo kitos. [vyksta tai,
paveikslui, kad zmogus apalpsta. Tada kunas dar galéty
buti ir sveikas. Bet, Sitai busenai trunkant, zmogui
neatsigaunant, kunas tikrai pavojuje, jis suserga.

Paties Zzmogaus ir jo protavimo bei geismu gyvatos
santykiavimas su kunu yra reikalingas.

Be to, jis vienas negali vesti savo gyvenimo byla, kaip
tai daro augmuo. Nebéra jam priprasto zadintojo ir
akstintaojo.

Velgi, jeigu geismuy gyvata ir pasilikty santykyje su
kunu, bet protavimo gyvata nesantykiuotu su jiedviem,
zmogus gal ir atrodyty sveikas, bet savo reiSkimuose jis
nebuty aiskus, butu netvarkus - nedarnus. Jam ko nors
truktu. Jis buty laikomas beprociu. Ir vél reikeés sakyti:
jis nesveikas.

Misu laikais pradéta zmogaus asmenybes gyvaty
santykiavima tycia ardyti. Kas paprastai jvyksta,
Zmogui jmingant, tas padaroma dirbtiniu budu. Zmonés
imigdomi tam tinkamais veikimais. Ir tada ju kuno ir
geismy gyvati-dvi naudojami visokiems
prasimanymams. Kalbama apie ,hipnotiskus"
bandymus.

O jie kaip tik silpnina asmenybés gyvaty santykiavima
ir pacia zmogaus esmes valdzig asmenybés gyvenime.
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Ir tokiu budu visi tiems bandymams pasiduodantiejie
jau savo gyvenimo viduje suzeidziami. Ju asmenybes
gyvenimas nuodugniai ardomas.

Dar didesnis yra pavojus tiems Zzmonéms, kuriy
asmenybeés gyvatos jau iS prigimties lengvai skiriasi.
Tokios yra beveik visos motriskosios.

Jeigu jos leidzia jas skirti, arba, kaip sakoma, save i
~,transos“ busena ivesti, jeib kokie ,dyvai” ivyktu,
nezinomos galios ju kiino jégomis, labiausiai
,mirusiuju” velés apsireikstu, tada sveikata tikrai
griaujama.

Tokie yra spiritistu bandymai. Rodos, is viso, kas jau
pasakyta, aiSkéja, kaip zalingi jie turi buti visiems,
kurie jiems pasiduoda. Tokie Zmonés suserga savo
esme. Netrukus jie atrodo beprociais ir po ilgesnio arba
trumpesnio vargo mirsta.

Taip jau ir priéjome tai, kame gludo zmogaus sveikatos
gyvenimas ir kas yra to griovimo esme.

Kad Zmoniskosios dvasios-sielos valdymas zmogaus
asmenybéje suvarzomas arba kad dvasia-siela pati
silpninama, tada sveikata griaujama isS pagrindu.

Kitas dalykas yra, jeigu zmoniSkumo pradas dar néra
isigaléjes, yra dar silpnas - nepribrendes. Tada Zzmogus
gali but sveikas. Jis tik nebus aiSkus - budrus, stiprios,
tvirtos dvasios. Bet jis isSliks sveikas, kad jis seks kiino
prota, butent instinkta. Bet kad jis to nedarys, jo
sveikata grius kuo lengviau. Menko Zzmoniskumo
zmoneés greit yra linke visokius nuodus vartoti, butent
alkoholj, tabaka ir kitus, ir ziiva arba vienaip ar kitaip
menkéja.

Bet kad zmoniskumo pradas yra kiek jsigaléjes, o veél
silpninamas, tada visam piktui durys atviros.

Ir tikra suiruté gali pasidaryti Zzmogaus asmenybes
gyvenime.
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Bet tokie apgailétini zmonés paprastai savo nelaimeés
nenumano. Jie tiki esg sveiki. O kiti zmonés dazniausiai
i juos taipo jau ziuri kaip i sveikus. Teisybé, ju kinai
gali ilgai buti stiprus, ju geiduliai galingi, net
protavimas nuosaikus. Taciau jie yra nesveiki.

Zmoniskoji ju esmé yra bejége, tamsi, apmirusi.

Visoms tokiuy Zzmoniu apraiskoms truksta vyriausiojo
dalyko. Kurs nors Siek tiek yra numanus, pasigenda, su
tokiais zmonémis susieidamas, pacios iSminties, tikro
malonumo, gyvos sazineés ir stiprios valios.

O kur tu galiu néra, ¢ia Zzmogus serga sunkiausia liga.
Ir iS lengvo tai pastebét kino busenoje.

GRIAUNANCIOS APLINKOS JEGOS

Paprastai zmoneés tiki aplinkoj esas ju gyvenimo
gaivestis. Taipo jau jie jos ir bijo. Jiems rodosi, kad
aplinkoje ir gludas pavojus ju sveikatai. IS dalies taip ir
yra.

Kiek jau reiskia sveikatai skirtumas tarp Silumos ir
SalCio, tarp Sviesos ir tamsos! Nenaudingas yra
sveikatai ir didis dréegnumas arba sausumas. Oras,
vanduo, valgis, nuodai ir jvairiausi dalykai gali kuina
taip uzgauti, kad jo sveikata greitai sugriuva. Apie tai,
rodos, né kalbét nebereikia.

Kunui tinka labiausiai vidutinis Silumos laipsnis, ne per
didis ir ne per mazas oro drégnumas, ne per aiski
Sviesa, tyras oras ir vanduo, tikras valgis, nedidis jo
saikas ir t. t.

Kunas tarpsta tiktai ypatingose salygose. Jo gyvenimui
reikalinga lygnesa.

Kuomet ko nors per daug arba per maza kunui
teikiama, jo gyvenimo lygnesa giiaujama ir jis ligotas.

Kunas berods stengiasi aplinkai pritaikinti. Bet tatai
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jam galima tik visai iS lengvo, niekumet staiga. Todél
klinas visumet pasilpsta, kad aplinkos turinys ji didzia
galia uZgriuva. Jis nejstengia atsispirti.

Bet aplinkoje veikia dar ir visokios jégos, kurias zmonés
paprastai nepastebi, o kurios vis delto sveikatai daug
reiSkia. Erdvéje yra ne tiktai oro, bet ir elektros,
magnetizmo ir dar slépiningesniuy jégu. O jos nuolatai
pakinta, bet laikais daugiau, laikais maziau. Sis
pakitimas jvyksta saulei, ménesiui ir zvaigzdéms
keliaujant. Jos paveikia zemés jégas, kurios tada
pasidaro kitokios.

O atitinkamai pakinta ir visa, kas auga, kas gyva,
butent augmenys, gyvuliai, Zzmones. Negreit!

Neéra galima gyvam, pamazu augusiam kunui i$ karto
prisitaikinti gamtoje ivykusiam pakitimui, ypaciai, kad
jis labai didis. Tada gyviejie dalykai kaipsta ir net
suserga. Ir daznai kalba Zmonés apie limpancias ligas.

Bet priezastis tokiam, sakysime, bendram ligotumui
gludo aplinkos pakitime, kurs veikia visus kunus. Todeél
jie taip ilgai kaipsta, kol néra iSmoke jam prisitaikinti.

Kurie tai gali greitai padaryti, pasilieka sveiki. Jie ligos
,heuzkrecCiami”.

Taip reiketu beveik visas ligas suprasti, kurios uzninka
kartu didj zmoniu skaicCiy. Imkime tik ir
paprasciausiaja, butent sloga. Ji tenka zmonéms, kad
oras yra pakites. Bet zmonés iesko tu ligy ,diegu” ir
vadinasi net mokslininkais. O tie ju surasti diegai yra
minimo pakitimo iSdavos, tai esti sutrikusios kiino
sveikatos padaras, o ne ligos priezastis.

Nuo visy iS aplinkos pareinanciu slapty ir zinomu
priezasciy sveikatai griauti kiina gina ji kuriancioji
jéga. Kad koks kiino narys suzalotas, jis prigimties
iSgydomas. Sultuzes kaulas suauga, zaizda uzgyja.

Bet Cia yra ribu. Driezui netekus nario, jam uzauga
visai naujas. Zmogui paprastai taip néra. Driezas yra
driezy veislés dalis, vadinasi, tos gamtos jégos, kuri
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drieZus gamina. Zmogus yra dvasinis vienetas, kurs tiek
reiskia kinui, Siai gamtos daliai, kad ji nebedirba
visiSkai saviSkai. Todél zmogaus kiine kuriancioji jéga
atsiSaukia ne vien i bendraja gamtos gyvybe, bet ir
laukia paramos iS Zzmogaus esmes.

Tik toji paprastai yra dar per silpna arba ji dar nemoka
kuna gelbeti. Todel tad kunas vienas ir nebijstengia
pasitaisyti, kad jis daugiau yra sugadintas, negu jame
veikianc¢ioji kuriama galia jstengia padaryti.

PanasSiai atsitinka, kad kiing prisunkia nuodai. Jie rods,
neskiria kuno dalis kaip, sakysime, kirtis, smugis,
lizimas, bet jie vercia statancias, arba augimo, jégas
kitaip veikti negu reikalinga, jeigu ju nevaro staciai iS
kuno.

Maistingiems dalykams i ji patekus, kurianciosios jégos
juos pagauna ir padaro gyvojo kuno dalimis. Bet kad
koks j kuna patekes materialas tuo virsti negali, jis yra
kuinui zalingas arba net nuodingas ir jo metamas
laukan, jeigu jis tai jstengia. Zmoniskoji dvasia-siela
turety kunui padeti. Ji tai ir daro. Bet néra visos
dvasios-sielos lygiai galingos. Todél tie patys dalykai
néra visiems lygiu budu Zalingi.

Labai aukstai iskilusiems Zzmonéms nieks nebegali
kenkti.

Ir nuodai ju nebeuzgauna. Jie berods negali padaryti
juos savo kinui naudingu dalyku, bet jie jiems neleidzia
prisunkti king, nors jie buty i ji isilieje su kokiu geralu
arba angies jgélimu. Tokiy Zzmoniy kuriancioji galia taip
gerai stiprina king, kad jis netrukus iSmeta, kas jam
yra zalinga.

GRIAUNANCIOS VIDAUS JEGOS

Daugiau dar negu aplinkos jegos gali griauti sveikata
paties zmogaus vidaus jégos. O zmoneés labai daznai to
neé nenumano. Paprastai to ir nezino. Todél zmonés ir
taip daznai serga.
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O serga, kadangi jie leido paciy vidaus jégoms griauti
ju sveikata.

Tai yra tiesa, kuria turety suprasti ir nuolatai atmintyje
tureti ir menkiausiasis zmogelis. Ir ta tiesa naudoties.

Aplinka nejstengtu griauti zmogaus sveikatos, jeigu jo
vidaus biisenos nebitu tam salygos. Zmogaus kiinas,
vienas paliktas, gana daznai galéty apsiginti nuo
grioviku, moketuy prisitaikinti prie aplinkos pakitimuy.
Bet, budamas zmogaus kunu, jis kity zmogaus jégu,
kurios yra zmogaus esmés penimos, yra silpninamas.

Tokios jegos yra panudimai, geiduliai, upai, aistros.
Geismo gyvata todél ypaciai daug reiskia sveikatai.

Ivairiausiais budais ji ja veikia, o dazniausiai neigiamai.
IS tikruju ji turétu ir galety sveikata tvirtinti.
Gyvuliuose geismu gyvata yra ju esme, ju siela. O kaip
graziai ji juos apsaugoja nuo viso, kas isS aplinkos juos
uznikti nori! Ji graziausiai sutaria su kuno protu,
butent instinktu.

Geiduliai ver¢ia zmogu santykiuoti su aplinka. Ir daro
tai dvejopu budu. Jie Zmoguje Zadina mintj, aplinkoje
esq visa tai, kas teikia gyvybes. Toliau jie varo zmogu
dirbti, jeib jam gyvybeés dalykai ir tektu.

Paprasciausiasis yra maisto, butent valgio ir géralo
geidimas. Sako Zzmoneés, reikia maisto norint gyvam
buti. Bet visai aisku, kad zmogus negyvéja, kuo daugiau
maisto suvalgo ir sugeria. Priesingai, jis tada kuo
dazniau ir sunkiau serga.

Neéra reikalo daug valgyti. Bet geidulys Zmogu varo,
kadangi geidulys nori gyveti ir geralo jautrinamas.
Zmoneés i$ tikruju daZnai valgo ir geria ne todél, kad
kuno gyvenimui tai reikalinga, bet kadangi yra skanu.

To skanumo jie noréty be saiko. O tai reiskia, geidulys
nori buti penimas, auginamas. Ir Zzmonés krauja ir lieja
i kuna, kiek tik istengdami. Ir taip jie smarkiai veikia
kuno sveikata.
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Kuriancioji kuino jéga slegiama, tvirkinama arba staciai
zudoma.

Atrodo berods, lyg tai daryty tie valgiai ir geralai. Taip
ir yra. Bet jie yra tik priemones. Patys veikejai yra
geiduliai. O kaltininkas - Zzmogus, kurs jiems duoda
valia.

Nenorédamas nusikalsti, jis turety saikiai valgyti ir
gerti. Bet jis dar kita ka daro, kas dar daugiau peiktina.
Zmogus daznai ryja visokiy nuodu, ju jsiskanéjes.
Nuodai erzina kuna. Tuo jis sukelia geismuy gyvatoje
daugiau judrumo. Ir zmonés tiki, tai reiskia didesnj
gyvuma. Bet Sis

geismo judrumas trikdo kuno gyvenima, ir nuodai
vercia ji i kitas vézes.

Ivyksta tai Sitaip. Gyvasis kiinas virskinamajj maista
padaro nauja savo dalimi. Taip dirbdamas kunas yra
gyvesnis. Ir tai atsigarsi geismy gyvatoje. Zmogus tai
jaucia. Jam smagu, malonu. Jis patiria gyvesne busena
geismu gyvatoje. Kas paCiame kune jvyksta, jis
paprastai nezino.

Ir nezino, kas kune darosi, kada jis i ji nuoduy ijleidzia.
Kinas nuodams priesinasi. Mazosios jojo dalys,
cellulps, arba narveliai, dirba dar gyviau negu maista
padarydami gyva savo dalimi. Jie dabar dirba lyg
mirties baiméje.

Savo sienas, kurios yra jautri plévele, narveliai padaro,
taip sakant, murines. Jie nenori ileisti nuodus lig
gyvuonies.

Toks gyvesnis narveliu darbas atsiliepia ir aiSkiau
geismuy gyvatoje. Zmogus tada ¢ia jauc¢ia daugiau
gyvumo. O to jis kaip tik nori. Todél ir troksta vis nauju
erzinimy. O kadangi seniejie nuodai tiek nebeveikia
apsimurijusiy narveliy, reikia juy daugiau nauju,
smarkesniu. O taip tai griaujama zmogaus sveikata.

Ir vél tai padaro nuodai, bet Saukti geiduliu. Jie yra to
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griovimo prieZastis.

Toliau geiduliai griauja Zmogaus sveikata, ji varydami i
visokias reikalingus ir nereikalingus veikimus. Irgi
dirbdamas zmogus turéty atsizitureti i kino gyvenimo
istatymus. Ir Cia reikia buti saikiam.

Berods ne tinginiui tai pasakyta.

Zmogui dirbant, kiinas yra jo jrankis. O ir jis negali
kaip reikiant savo naujéjimo darba daryti. Jis todel
nuvargsta. Dékime, turto geisdamas, zmogus, vadinas,
geiduliy varomas, neleidzia kunui ilseéties, ir jis silpsta,
jo sveikata griuva.

Visi gyvi daiktai ilsisi tikrais laikais. Jiems tai butinai
reikalinga. Bet Zzmogaus geiduliai, o dar veikiau jo
aistros j tai visai neatsizituri. Ir todél daznai kunas
laikomas per ilgai geiduliy tarnyboje. O kas dar
blogiau, kur visai nereikalinga zmogaus tikslams.

Kunas gyvena gamtos deésniais. Jam reikia poilsio tikru
laiku.

Nemiegotos naktys yra sveikatos griovimo laikai.

Bet tai nenumano tie, kurie yra jkinkyti i geiduliy ir
aistry junga. Jaunas kunas berods jstengia griovima
greiciau atitaisyti. Ir todél jauni zmonés greiciau
pamirsta silpnéjima. Bet joks prityrimas nesilieka be
paseku.

Ypaciai Cia tai aiSkéja, kur geriausios kiino jégos
niekais verciamos, kaip slaptame lyciy santykiavime.
Bet jeigu ir nebuty ty jegu eikvojimo, jau pats aistru
sukilimas yra zalingas.

Tuomet visas kuno gyvenimas pakinta. Kvépavimas
tampa trumpesnis negu butinai reikalinga. Valgydamas
zmogus, negana kramtes, praryja valgi, kurs tada
negali buti gerai suvirSkinamas. Visi aistringo zmogaus
judesiai yra umus. Ir todeél kiinas greiciau jstumiamas i
pavoju.

Visa tai yra sveikatos griovimas.
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Bet geiduliai ir aistros padaro kartais dar daugiau
blogo. Jos staciai lauzo naturaly santykij tarp vidaus,
butent minciy-jausmuy-aistru, ir kino gyvenimo.

Labai staigus aistru, bet jau ir upu sukilimas padaro
daznai, kad kunas iSnyra iS zmogaus valios. Tada
zmogus staciai apalpsta.

Veélgi tuli upai, kaip kerstas, pavydas, nekanta,
supykimas, paveikia kung, kad nebdirba tikslingai.
Supykimas, paveikslui, padaro, kad tulzis savo sulciu
per daug lieja i vidurius ir tokiu keliu - j krauja ir ji
gadina. Kiti upai veikia bluznj. Ir tad kiunas yra toks,
kaip kad ji nuodai buty prisunke. Gyvenimo baime,
rupesnis deél iSmitimo naikina, kaip suzinota, diegu
liaukas.

O jeigu minimi upai tiek ir nepadarytu, vis delto kuno
protas, butent instinktas, yra upu bangu svaiginamas ir
Zudomas.

Ir kiinas, jo netekes, jau maziau galétu pats saugoties
nuo Zalos.

Yra zinoma, kad nuodai zudo instinkta. Bet kad
geiduliai ir aistros zmogu vercia i ji neatsiziureéti, ir
taip instinkta iS lengvo iSgesina, tatai ne daznai
pamastoma. O taciau labai svarbu tai zinoti.
Netekes instinkto, zmogaus kiinas nuolatai pavojuje.

Jis nebegali rinkties, kas jam naudinga, ir nebegali
priesinties tam, kas jam zalinga. Ir Zmogus valgo, geria
ir daro, kas jo sveikata griauja.

PROTAVIMO GYVATOS SLENKTIS

Visai kitaip negu jausmu-geismuy gyvata turétuy
protavimas atsiliepti j sveikata.

Protavimo gyvata yra Zzmogaus asmenybés gyvenimo
vidurys.
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Jam daugiau sveriant Zmogaus gyvenime negu geismuy
gyvata, sveikata negaléty but griaujama. Bet ir ¢ia, kur
protas daug reiskia, kartais néra tikros sveikatos.

Mat ir tie zmonés daznai negyvena savo protu.
Vadinasi, ju gyvenime nereiskia tiek ju mintys, kiek
geiduliai bei aistros. Zmogaus veikimams mintys turéty
tikslus pastatyti ir kelig rodyti. Bet néra to. Geiduliai
varo zmogu. Ir jie reikalauja iS minc¢iy aiskesniy takuy ir
sau dar didesnés stiprybés. IS to iSeina, kad jie dar
daugiau blogo padaro sveikatai negu sukildamos be
minciuy, be protavimo.

Imkime tik $j dalyka! IStvirke zmoneés gaslauja.
Naudojasi kuriancigja kuno jéga aistroms patenkinti. IS
to savaime iSeina kiino griuvimas, baisiausios, butent
slaptosios ligos. Ir Zzmonés nori protavimu surasti
priemoniy toms ligoms gydyti. Dar tiki, tai esa galima.

Tik manykime, jie nori, kad zmogus be jokios atzvalgos
galéty paleistuvauti, o apsisuke kalba apie Zzmogaus
evoliuce! Koks neprotas! Zmogaus evoliucé veda j
aukstesnij, tauresnj Zzmoniskuma! O ko nori jie?

Ir skelbia surade vaistus toms ligoms gydyti. Dabar gali
daryti, i ka varo aistros. Vaistais galima gydyties! Ir
gyvena zmoneés kaip gyvene, ir zuva. Visi tie vaistai tik
tegali nuodugniau griauti sveikata. Ne antraip! O kad
ir rodytusi, juk Zmonés pasveiksta, vis délto negali buti
taip iS tikruju. Liga slaptai veikia zmoniu giminése.

Ir menkas apmastymas jrodo, kad negali buti kitaip.
Visi gyvenimo nuotykiai zadina Zmogaus prota ir
aukstesnes jo jégas, pagaliau patj zmoniSkuma. Ligos,
skaudéjimas ir skausmai yra reikalingi Zmogui
pamokyti, kaip reikétu gyventi, koks elgesys buty tikrai
zmoniskas.

Todeél ir niekumet negali buti vaistu, kurie prasalinty
netikslingo elgesio isdavas.

Yra labai aiskus ir tiesus kelias slaptoms ligoms
iSvengti, butent gyvent zmoniskai, buti skais¢iam.
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Tik Zzmoneés to dar visi negali. Ju nevedzioja protas. Juos
varo geiduliai ir aistros. Apie iSmintj néra dar ne
kalbos. Todél ju sveikata griuva. Ir jiems tuo teikiamas
vargas, jeib iSmokty gyvent zmoniskai.

Daug tam galéty reiksti protas. Protaudami zmoneés
negalétu prieSinties gyvenimo jstatymams. Jie
atsiziurétuy j tai, ko gamta reikalauja, ka prigimtis
liepia, o ka ji uZzgina. Bet Zmonés daznai kitaip elgiasi.

AiSku, jie gyvena ne savo protu. Renkasi visokias
mintis, kurias patys kurti negaléty ir kurias savo dvasia
prisunkti nemoka. Ir taip kaupiasi Svariy ir nesvariu,
darniu ir sukraipytu, Sviesiy ir tamsiuy minciu. Ir tokia
tad yra ju protavimo gyvata.

O ja lengvai pagauna geiduliai ir aistros. Ir Zmogus
daro visa, kas netinka sveikatai, kas yra paika ir kvaila.
Pagaliau pats tada susunka savo varge: ,Kaip ir galéjau
tai padaryti!“ O aisku visiskai, kaip galéjo.

Rodos, ir menkam Zmoguciui turéty but numanu, kad
tokia protavimo gyvatos netvarka ir nesvara, tokia jos
tarnyba aistroms turi blogai atsiliepti i visa Zmogaus
gyvenima. Negali ¢ia buti aiSkumo-darnos-gerumo. Ir
negali buti sveikatos.

Bet ne vien minc¢iy miSinys ir ju nesvara daro bloga. Ir
pats grynas, dar tvarkus proto mitimas gali negero
reiksti zmogaus gyvenimui. Kad protavimo gyvata, taip
sakant, plinta per savo ribas, ji slegia visas kitas
Zmogaus gyvenimo sritis. Ir skriaudziami ne vien kino
ir upu gyvati-dvi, bet ir dvasios-sielos kvépavimas
Zmogaus gyvenime tampa nedarningas ir pradeda
silpnéti -zuti, kaip visa tai, kas yra be darnos -
harmoneés.

Misuy laiku Europos kultiros zmoneés kaip tik jrodo Sicia
paliestus dalykus. Tu Zmoniu gyvenimas yra tikras didis
sukurys, kuriame zmones svaigsta. Todél tuli Europa
vadina ligonbuciu. Kiti kalba net apie beprotnamj. Bet
tai reiSkia mazdaug ta patj. Siy laiky Zmonés yra tokio
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neaiskaus proto, kad savo dvasios apsiniaukime
nebenumano. Bet patys serga sunkiausia liga.

SVEIKATOS PAGRINDO GRIOVIMAS

Zmogaus asmenybés gyvenimo sritys yra kirybos
iSdava, yra kurtos jos valia ir galia. Ty sri¢iu, arba
gyvaty, santykiavimas pasidaro evoliuceés keliu. O ¢ia
taipo jau visa vykdo kiurybos galia. Todél is tikruju ji
pati yra sveikatos pagrindas.

Bet zmogaus asmenybéje ji yra pastaciusi
zmoniskajadvasia-siela, kad ji atsisauktuy i ja, kad ji
rupintusi kurianciaja valia ir galia. Bet kad Sis pradas
pats silpnéja, kad jis silpninamas, jis nebegali padaryti
to, kas reikalinga sveikatos griovimui priesinties.

Kaip jau aiskinta, dvasia-siela nepasiekia stacCiai geimy
ir kuno gyvatos. Ji kuria mintis, ir ju darbas, butent
protavimas veikia geismuy gyvata ir per taja - kuna, ir
tokiu budu jos galia jsineSa net j jusniu pasaulj ir i jo
turinj. Vélgi pasaulis ir jo turinys iS savo pusés veikia
zmogu, kurs j tai atsiliepdamas paprastai pasilieka
naturalus.

Bet kad kiti zmonés savo apraiSkomis ji pagauna, tada
daznai iSeina Kkitaip.

Darkiu, sukraipytu, tamsiy ir trumpu kity zmoniy
minciy Zmogaus esmeés jégosne vien traukiamos i
nusmus-geidulius ir aistras, bet Zmogaus esmeé pati ju
yra lyg suriSama, apkalama.

Ir ne ji vyrauja zmogaus asmenybeéje, bet geiduliy ir
aistry jégos. Pirmiau jos tiktai kartais virsy gauna, bet
toliau jos pirmauja visame zmogaus gyvenime. Ir pati
zmoniskoji dvasia-siela ¢ia maza arba nieko nebereiskia.

Kad, paveikslui, Zmogus iSmoksta tikéti busias

laimingas ir kitu gerbiamas, daug turty turedamas, jis
visaip stengsis ju isigyti. Pradzioje jo elgesyje dar kiek
reiks zmoniSkumo pradas, ir Zzmogaus darbas bus kiek
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doras. Bet kuo daugiau jis isigeis j turtus, tuo maziau
jis atsizvelgs i doroveés reikalavimus. Ir jis, nieko
nepaisydamas, naudosis kity turtais, kitu jegomis ir net
gyvybe, by tik pralobus. Ir ji sutureés tiktai baudziamieji
istatymai. Nebenumanys, kad jo darbas yra
nezmoniskas.

Jo dvasia-siela yra apmirusi.

Tatai jvyksta visumet, kad zmogus daro, kas yra
prieSinga zmoniskumui, paciai dorovei. Ir taip tad
Zmogaus gyvenimas pasaulyje yra griaujamas is
pamatu.

Bet paprastai zmonés to né manyt nenumano. Net
specialistai mokslininkai nezino, kad

doras gyvenimas yra vyriausias Zzmogaus buvimo
pasaulyje ir todel jo sveikatos pagrindas.

Jeigu jau ka zino, tada pasako, kad reikia saikiau
gyventi, nevartoti Sio ar to valgio ir géralo. Bet kad
kiekviena mintis, kuri veda i geiduliy tarnyba, kerta
Zmogaus esme, to vos vienas antras tenumano.

Berods néra tai atviras, greit pastebimas, o dar maziau
su¢iuopiamas, juslei pasiekiamas dalykas. Zmoniskumo
prado sunykimas aiSkéja pirmiau tik iS asmens elgesio.
O pastebi tai tiktai giedros akys. Bet toliau tai pradeda
reiksti ir sveikatai.

Kad zmogus linksta kalbéti, kas bloga, kas pikta, kas
nesvaru, kas nedora, kad jam tinka kitus Smeizti,
apzodziuoti, juos niekinti, tada aiskus yra zmoniskosios
jo esmes silpnéjimas.

Ypaciai svarbu zinoti, kiek melas ir Zodzio nelaikymas
kenkia Zmogaus esmes tvirtybei.

Meluodamas zmogus veikia pries savo iSmanyma, pries
iSmintj ir saZine. Zinodamas, kaip dalykai yra, ir
sakydamas kita kg, zmogus pats zudo tikraji savo
zinojima. Ir tuo zZudo savo esme. Vélgi, ka nors
zadédamas, zmogus ryztasi tai iSteséti. O to
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nedarydamas, jis naikina savo ryzta ir tuo paciu - savo
valig ir pagaliau esme. Ir taip iS lengvo nyksta is
Zmogaus asmens zmoniSkumo pradas, ir jo sveikata
griuva.

Pagaliau minetinas dar vienas dalykas, kurs kaip tik
musy laikais pradeda isivyrauti.

Yra zmoniu, kurie, rodos, ir gyvena ,dorai“, kurie nieko
blogo nedaro, bet jie troksta ypatingu galiu.

Jie nori kazi ka reiksti, daryti ,dyvu“. Ir, gerai tiriant,
aiskéja, juk jie nenori turtu, bet kity Zmoniy esmés savo
uzgaidoms. Jie nori, kad kity Sirdys ir sielos taptu ju
jrankiais ir priemoneémis.

O kiekvienas zmogus turi pagaliau buti jrankis ir
priemone pasaulio Kurejo valios.

Todél Zzmonés, norédami kity Sirdis ir sielas pavergti,
priesinas nuodugniai visumos valiai ir galiai ir tuo
Salinasi nuo savo esimo pradzios. O tai reiskia, kad zudo
zmoniskaja savo esme.

Neéra Sis dalykas placiai zinomas. Todél ji SiCia ir tiktai
palieCiame. Bet jis pradeda Europos ,kultiroje”
jsiveisti. O tai yra pavojus. Zmoneés taip griauja i$
pagrinduy savo sveikata, kadangi zudo patj Zzmoniskuma.
O jis kaip tik tam yra, kad zmonés tapty pilnais
zZmonemis.

IV. SVEIKATOS PATVARA

GYVYBE IR GYVUMAS

Noredami samoningai rupinties sveikata, reikia ja dar
kitaip negu lig Siol suprasti. Kad ji pareina iS gyvybes,
turbut jau aiskéjo. Bet dabar svarbu bus paziuréti, kaip
gyvybe reiskiasi.

Be abejo, yra ten gyvybes, kur yra gyvumo. O
vyriausias jojo pazymys yra judesys.
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Bet oras, vanduo, ugnis ir visokie daiktai taipo jau juda.
O niekas juy nevadina gyvais. Ju judesij sukelia beveik
visumet jégos iS aplinkos, butent Siluma, oras, vanduo,
garas ir t. t. Kartais tai daro ir vidaus jega, butent
sunkumas.

Bet kitaip juda, kas gyva. Augmuo kelia savo sultis
prieS sunkuma i savo galtine. O paukstis pakyla savo
sparnais lig padangiu.

Viskas, kas gyva, juda deél kitu priezasciu, kuriy néra
tame, kas negyva, kuriy jstatymai kiti negu negyvumo
jstatymai.

Gyvas judesys yra dar kitos prasmeés. Jis reikSmingas.
Jis kaip nors jrodo, kad jis pareina is kito prado.

Todél gyvo daikto judesj vadiname jvairiais zodZiais:
augimu, atsiliepimu, veikimu. Ir stengiameés iS judesio
surasti jo kilme.

Daznai vienas judesys pareina iS kito. Bet pagaliau
prieiname gala ir randame kokj nors sumaninguma.
Augmens judesys yra visoks, bet jo esmingasis yra
augimas. Gyvulio judesys yra, be augimo, dar
atsiliepimas j jspudzius.

Zmogaus judesys yra ir augimas, ir atsiliepimas j
ispudzius, ir galbut visoks, bet jo esmingasis yra
veikimas.

Jis turi tiksla. Ir gimsta iS sgmoningumo, butent is
jausmo, iS nuotaikos, i$ minties, iS proto, pagaliau is
Zmogaus esmes, iS dvasios-sielos.

Bet ir augimas atrodo tikslingas. Zmogaus pavidalas
yra jo vaisius ir pasidaro iS nuolatinio judesio. O kaip
dvasia-siela yra pagrindineé veikimo pradzia, taip turbut
ir augimo. Ir galime sakyti, kad pagaliau visa, kas esti,
yra dvasineés kilmeés.

O Zmoniskosios dvasios-sielos judesys kunui palaikyti
spindi ir iS kino gyvumo. Galima ir antraip sakyti,
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butent, kad jo gyvumas yra dvasios-sielos judesys.

Berods Sis judesys yra kitos rusies negu veikimas. Bet
abiem pagaliau pareina, taip sakant, jkvépimas - plasta
iS dvasios-sielos.

Ir tai plastai kelias tiesiamas tikry istatymu.

Aiskéja tai ir iS Zzmogaus asmens buvimo ir gyvenimo
nuo pat kino uzgimimo. Zmogaus kinas, Zmogaus
asmuo ir visa asmenybe yra judesys, yra augimas,
priémimas jspudziuy ir atsiliepimas ir toliau veikimas.

KUNO GYVUMO DARBAS

Pripratusiems prie plataus pasaulio gyvenimo jis atrodo
prastas, vienodas, kasdieninis. Bet viena antra dalyka
geriau patyrinéjus, mums nusistebejimo nebeéra galo.
Tik apsistokime kad ir prie Zmogaus kuno atsiradimo!

Motinos kiine pradeda rasties naujas gyvumas Salia
josios gyvumo. Sukyla atskiras judesys. Jis yra
reikSmingas ir tikslingas. Galima jj staciai vadinti jau
veikimu.

Slapcia sukyla plasta, tarsi Sirdis pradéty tvinkcioti.

O Sirdies dar néra. Bet vis galingiau kaip koks laikrodis
kala tas judesys. Ir nuolatai dideja gyvos materes
krislas, lyg judesiu pasidarytu kunas, jo dalys ir nariai.

Pasidaro dirgsniuy mazgas, vadinamas simpatikumi, ir
toliau - visas dirgsniy tinklas, nugarkaulio ir galvos
smegenys, pagaliau dar odos dirgsnys ir atskiri ju
centrai, butent akys, ausys ir kitos jusnys. Kartu auga
visokie indai: Sirdis, gyslos, liaukos, viduriai, toliau
kietéja kaulai ir t. t.

O tas judesys, iS kurio gimé nuostabiai sudétas ir
sudorotas kunas, tesiasi tolyn, kunas pasilieka gyvas.

Atrodo, lyg tas judesys nestu, palaikytu kino gyvenima.
Kada tik tas judesys kaip nors sustabdomas, jau kunas
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pradeda nykti.
Tokiu budu judesys yra kuno patvaros pagrindas.

Kunas turi nuolatai but statomas. (Nuolatinis jo
griuvimas turi but atpildomas.) IS to pareina sveikatos
patvara.

Ir suauges kunas turi dar but statomas be paliovos.

Todeél Sirdis plastéja ir varo krauja per visa kina iki
odos ir j plaucius. Kiti indai ir prietaisai jos darbe
dalyvauja. Ir taip kraujas isS odos ir is plauciu veél grizta
Sirdin. Nuolatai kvépavimo judesys

plauciais ir oda eina kartu su Sirdimi ir jaunina krauja
ir tuo visa kunag. Toliau ir skilvis, viduriai ir liaukos
nuolatai juda - dirba, priima naujaji ,maista”, sijoja ji,
padaro sau tinkama ir gyvo kuno gyvomis dalimis ir
meta ji i gyvumo srove. O kas netinka kunui, iSmetama.
Ta pati daro visas kunas ir tuo, kas jame jau nebegyva.

O visos kuino gyvumo rusys dirba lyg vienu jsakymu.
Sirdies plastéjimas, plauciy ir odos kvépavimas, skilvio
ir viduriy judesys, liauky teikimai, visokiu indu indeliy
veikimai,

visi tie darbai vyksta slépiningai santykiuodami.

Tarsi viena mintis visu tuo reikstusi, statyty kiina,
jauninty ji ir, kas jam netinka, kas sena, mestu, Salinty
is ktino.

O vyriausiasis zmogaus uzdavinys bus rupinties, kad Sis
judesys galetuy vykti netrukdomas.

PLATUSIS GYVYBES JUDESYS

Sunku suprasti, kg tai reiskia, kad j kina patekes
maisto materialas kunui nebéra tinkamas ir turi but
iSmetamas. Juk gyvumas nesiranda tiktai Zzmogaus,
gyvulio ir augmenu kunuose.
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Visa erdve yra pilna gyvumo.

Gyvybes diegai jaja pildo. Bet kyla klausimas, kas tai
gyvybes diegai?

Toliau zmogus dar zino kitoki negu kino gyvuma, kino
gyvybes judesi.

Ir jausmu bei minciy gyvatose yra gyvumo.

Tiedvi gyvati turbut yra panasiai statyti kaip kunas. O
joms buvant, ju gyvumas nuolatai reiSkiasi. Tose
gyvatose taip jau vyksta statymas ir griovimas. Bet dar
maziau zino zmones, kur dingsta tos jégos, kurios is ty
dvieju gyvatu Salinas. Ar jos ziva begyvybeéje? Bet kaip
tik

jausmu ir minc¢iy gyvatose yra jauciamos jégu bangos
tam tikrais laikais.

Tos bangos yra tarsi kokie atgarsiai ménesio, saulées ir
zvaigzdziy santykiu ir kartojasi ménesiais, metais ir
amziais. Yra tai judesiai, kurie eina ne vien per atskiro
Zmogaus asmenj ir asmenybe, bet ir per gimine, tauta
ir kelias tautas, pagaliau net per visa zmonija.

Kaip kiekvieno zmogaus asmuo ir asmenybé augo savo
judesiu, mastu, ritmu arba guvumu, tokiu jau budu
auga ir kiekviena tauta.

Visa, kas gyva, pasizymi savo gyvumo ritmu. Todél
vadiname gyvybeés judesi ir gyvybeés ritmu. Jam
sukylant, gyvybe stato pavidala. Bet tuo ji nesibaigia.

IS pavidalo ans ritmas, gyvybés judesys, neSasi tolyn
gyvu daikty reiskiniais.

Tam ritmui atsileidziant, tie reiskiniai ir tada pats
kunas menke¢ja ir pagaliau virsta negyvas.

Taip gimsta ir auga atskiro zmogaus pavidalas, atskira
gimine ir tauta.

Taip vyksta ir ju darbai, veiksmai ir veikalai. Taip
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gimsta ir auga kulturos, ir taip viskas vel nyksta.

Tatai reikia pastebeéti ir samoningai gyventi, vadinas,
reikia eiti su gyvybes ritmu.

Taip tada jsigali gyvybe ir sveikata yra patvari. Pries
minima ritma eiti yra dauzymas kakta i siena. Mirciai
nieks neisbégs, bet, nepaisant gyvybeés plastos, galima
gala pasidaryti pries laika. Todél yra labai svarbu
gyvenima suprasti minimu judesiu.

Jis yra vyksmas, kurs pagaliau pareina iS musy esmes
gelmiuy ir palaikomas viso gyvenimo ritmo. Ir todél nesa
musu gyvybe ir sveikata.

Sveikiausias zmoniu luomas visame pasaulyje yra
zemdarbiu luomas. Jis eina paprastai su viso gyvenimo
ritmu.

IS kur musy esmei jéga pareina musu gyvenimui, be
reikalo klausti. Ji pati yra jega. Ir gali veikti, kadangi ji
esti. Ir niekumet nepailsta. Reikétu daugiau stebeties
tuo, kad zmogus pailsta, kaip tuo, kad jis be pailsimo
darbuoties galetu.

Sirdis, pradéjusi plastéti, nenuvargsta visa Zmogaus
amziu.

Pakisti gali tik jos forma, gesti jos raumenys, bet jéga
nepailsta, kuri ja varo.

Aisku tai tam, kurs regi gyvybés be krasto juras.
Viskas, kas esti, nardo jose. IS ju pareina visa, kas gyva.
IS jos sukyla ir gyvybeés judesys, kurs apsireiskia gyvu
dalyku. Jis nepasidaro iS negyvo daikto. Bet jis pagauna
ir tokj ir tampa ryskus.

GYVYBES JUDESYS KUNE
Paprastai tikima, kad Zzmogaus kunas nejudas, jeigu

zmogus nieko nedaro. Kunas atrodo tarsi buty
sustinges dalykas. Vis délto visos kuno dalelés virpa
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gyviausiai. Kunas pasidare is krisleliu, kurie ar
kvepavimu, ar mitimu susiéjo ir virto kuno dalele. Bet
tokia ji pasilieka tik akies mirksnj. Tada ji kunui
nebereikalinga ir lekia Salin, garuoja is jo arba
iSmetama. Yra, tarsi tie krisleliai savo gyvybés liepsnele
atiduotu zmogaus kiino gyvenimo ugniai ir tada
pradingtuy.

Kunas yra tikras gyvybes verpetas. Nuolatai jis priima
materialo ir nuolatai jis materialo atiduoda
Bet, ka kunas priima, turi buti gyva. Tatai ji gaivina.

Ji priimdamas, jis jaune€ja, bet, ji ilgiau kaip reikiant
palaikydamas, jis sene€ja.

Zmogaus kine $is nuolatinis pakitimas yra jaunéjimas ir
senejimas kartu.

Gyvybes kibirksteélés, atlekusios ir savo liepsnele
atidavusios, iSgesta ir tegali naujai degti grjzusios i
didzigsias gyvybeés juras.

Kad kune pasilieka gyvybes pelenai, jis pagaliau virsta
lavonu. Jis tera gyvas, kad kiekvienas jo krislelis savo
gyvybe jam teikia ir virpa.

Tas virpejimas greitai sustoja. Ir todel kunui reikia
naujo gyvo materialo. Kaip jo néra, kunas yra ligotas.
Bet jeigu kuno dalelés ir buty pakeic¢iamos, bet ne
greit, zmogus atrodyty senéjantis. Todél vyriausiasis
Zmogaus rupesnis turety buti, kad kine materés
judesys, jos pakeitimas nuolatai jvyktu, kad matere
niekur nesusikauptu, nesustingtu.

Taip kalbame apskritai apie kuno materes judesi. Bet
reikia zinoti, kad kiine néra tiktai visokiu tirstimu,
skystimy ir oro judesiy. Kune yra ir tokios materes -
jégos, kuri gali but vadinama elektrika ir magnetizmu.
Ji lyg plaukia dirgsnimis. Bet greiciau ji spindi.

Kiekvienas gyvas pavidalas spindi neregimais
spinduliais.

Negyvas kunas nespindi. Spindéjimas reiskia ugningu,
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arba eteriskuy, kiino daleliy Saudyma. O Sitas judesys
vyksta tame, kas yra kuno pavidalo pamatas.

Seniejie indai apie jj daug daugiau zinojo negu Europos
mokslininkai. Bet dabar jau ir Sie kiek zino apie tai ir
tvirtina, ka anie jau seniai skelbe. Indai vadina kuno
pavidalo pamata jo modeliu.

Sis modelis, arba eteriskasis regimojo kiino pamatas,
yra labai svarbus zmogaus sveikatai.

Jis kaip koks magnetas traukia i$ aplinkos, iS oro ir is
valgio, géralo kunui gyvybeés kibirkstéles ir spindéjimu
nebetinkamas vél iSmeta.

O taip jo yra palaikoma kiino sveikata. Sis gali naujeéti.
Kuomet eteriskoji kiino jéga silpsta, zmogus serga. Tam
spindéjimui ne vykstant kaip reikia, zmogus jauciasi
sunkus, nuvarges. Bet kad jis ir vyksta, bet nenormaliu
budu, kad jis per greitas arba vienur - vienas, kitur
-kitas, tada sveikata néra patvari.

Eterinio kuno spindéjimas palaikomas gyvo maisto
valgymu, bet vyriausiai tikru gryno oro kvépavimu.

Todél labai svarbu zinoti, ka ir kaip valgyti ir kaip
kvépuoti reikia. Toliau apie tai placiau pakalbésime.

Si¢ia dar minésime, kad eterinis kiinas turi savo
centrus, kuriems atitinka regimojo kuno taip vadinamos
kraujo liaukos. Ju reikSmé ir darbas tik paskutiniais
metais Europos mokslininky geriau istirtos. Bet daug
dar yra pasilike neaiSkumu.

Tos liaukos veikiamos i$ aplinkos -valgio, géralo ir oro,

o0 i$ vidaus -zmogaus jausmu, upu, minciu ir vyriausiai
jO samones ir demesio.

GYVYBES JUDESYS JAUSMU GYVATOJE

Dalykai, kurie kaip tik aiskinti, mazai zinomi. Tuli todél
jais abejoja. Bet reikia tuo tenkintis, kas pasakoma
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zinanciuju. Juk ir tai, kas darosi paties kiine, nepastebi
kiekvienas zmogus.

Tie vyksmai tiriami kito Zmogaus kune. O ta darba daro
mokslininkai. Ju pasakymais tikime.

Bet kas atsitinka Zzmogaus jausmu-geiduliu ir kas
ivyksta minc¢iu gyvenime, tai kiekvienas Zzmogus labai
gerai zino. Tik reikia i tai kreipt savo démesj. Tada
suzino kiekvienas, kaip mainosi jo jausmai, palinkimai,
geiduliai, troSkimai, vienu zodziu: kaip kinta jo
jausmu-upuy gyvata.

Paprastai mokslas Sito judesio neaisSkiai skiria nuo
protavimo arba minciu gyvenimo. Bet yra svarbiu
pagrindy eiti su senuju induy mokslu, kurs tuo zvilgsniu
aiSkesnis ir todeél, be abejo, tikresnis.

Lengva numanyti, kaip sukyla visokie jausmai ir
geiduliai ir vel nyksta.

Zmogui ne vis tiek, kurios ty busenuy jame gyvos.

Jis, paveikslui, norétu veikiau dziaugsmo negu liudesio.
Bet klausiamas, kas jam geriau tikty - liudesys ar but
be jausmu ir jvairiu upu bei geiduliu, Zmogus rinktusi
veikiau ir liudnumo, negu likties be jausmuy ir be tam
tikros nuotaikos.

Tuo judesiu jam reiksdinasi tos srities gyvybe. Jeigu to
néra, jam be galo nuobodu -Stuscia, tarsi jis netekty
gyvybes.

Sis judesys gali but sukeliamas valgio ir geralo,
priskaitant jiems visa, ka zmogus i burna kiSa ir pila.
Bet nedaug tai reiskia.

Zmonés, kurie tuo tenkinasi, yra menkos zmoniskos
gyvybes.

Didesnes gyvybeés yra tie, kurie kelia savo jausmus
visokiais jspudziais i jusnis, vadinasi, tuo, ka mato ir
girdi.
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Daug ¢ia padaro menas. Bet dar daugiau tiesioginiai
geri ir blogi Zmoniy apsireiskimai. O lengva numanyti,
kiek visa tai gali reiksti sveikatos patvarai.

Bet yra dar kito jausmu-tupu judesio priezastis. Kaip
kunas apgobiamas oro, taip jausmuy gyvata savo esimo
srityje gyvena geismo-nismo jurose. Ir i$ ju plaukia
jégos i zmogaus upy gyvata.

Zmogus yra, taip sakant, pasaulio nuotaikos
pagaunamas.

O jeigu ne viso pasaulio, tai bent savo aplinkos, savo
krasto ir tautos.

Yra tai paprastas dalykas, kad vos bereiketu prie to
apsistoti. Taciau jis tuliems atrodo pasakiskas. Vis delto
beveik daugiau kaip atskirais savo jausmais ir
geiduliais Zzmogus gyvena plataus pasaulio nusmais.

Jie sravi per musu asmenybe. Ir daznai tenka sakyti,
kad pasaulis gyvena musuy jausmuy gyvata, negu kad
mes su atskiru savo gyvumu Sia gyvata gyventume.

Bet todél sunku tos srities gyvuma valdyti. Tac¢iau tai
galima. Gyvéjusi Zzmogaus esmeé yra didesné galia ir uz
pasaulio geismo jury galia. Ir, pasistengdamas esme
gyveti, Zzmogus vis geriau iSmoksta tvarkyti jausmu
gyvata sveikatos patvarumui.

Visus tokius uzpludimus i$ aplinkos galima lengvai
Salinti vien parimstant savo vidaus tyloje. Toliau apie
tai dar kalbésime.

Pagaliau dar kelios mintys. Upai pagauna kung. Kuno
judesiai néra, kaip jau Zinome, vien jo reikaly reiskejai,
bet ir jausmu-geiduliu-upu. Sukildami jie padaro, kad
kunas, kuno nariai juda, kol néra nusekusi geidulio
galia. Tam judesiui kuno nariai, ju raumenys isitempia
ir atsileidzia. [sitempe jie jéga apreiskia. Bet tuomet jie
nesinaujina. IS ko, kaip sakéme, iSeina nuovargis. Bet,
kaip tik jtampa atsileidzia, kiinas gali savo naujéjimo ir
jaunejimo darba uoliau daryti.
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Sitas jausmuy, gyvatos judesys, i$ kurio pareina raumenuy,
jitampa ir atsileidimas,

yra ne vien sveikatos patvarai svarbus, bet ir kuno, ir jo
judesiu grazumui.

Raumeny jtampa gamina nuovargi, ju atsileidimas -
atsigavima. Tik sukilimas ir nubangavimas turi vykti lyg
po prieziura, bet be varzymo.

MINCIU GYVUMAS

Dar maziau negu upu-geismuy judesys yra pastebimas
minciy judesys ir jo reikSmeé sveikatos patvarai. O jis jai
dar svarbesnis.

Kad mintys atplaukia ir pranyksta, yra berods zinoma.
Bet reikéty dar ir tai zinoti, kad

minciy plaukimu Zmogaus asmenybé nuolatai ir
nuodugniai pakinta.

O ne vien viduje, bet ir upu-geismuy bei kuno srityje ir
pasidarbavime. Minciy pakitimas yra lygus ugnies
mirgesiui. O panasi pasidaro visa Zzmogaus asmenybé ir
jo asmuo.

Dar karta vaizduokimeés, kas darosi zmogaus protavimo
gyvatoje! Nuolatai Zzmogus kuriasi mintis. Jos daznai
greit ir vél pranyksta. Bet, kaip tik zmogus savo démesj
kreipia \ mintis ir ilgiau prie ju parimsta, mintys
Svieséja ir stipréja ir netrukus suzadina nuotaika-
nusma- alinkimg-geidima-nora, kurs pagauna kuna, kad
tikslingai juda minciai vykdyti.

Tokiu budu zmogaus darbas darosi: prasideda Zzmogaus
dvasioje ir nukyla i protavima, arba minc¢iy gyvata.
Mintys susvinta zmogaus samonéje, persikelia j jo
jausmu gyvata, keliauja su kuno judesiu ir virsta
veikimu, iS kurio daznai iSauga regimas daiktas.

Toks minciu judesys yra normalus. Kuomet jis taip
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ivyksta, zmogus jauciasi smagus. O zinotina, kad minciy
judesys yra vyriausias zmogaus gyvenimo dalykas.

Ir labai svarbu, kad jis atsinesty lig jusniu pasaulio.
Tuomet Zmogus gyvena lyg pilnumu. Kuomet mintys
vos susvitusios vél nyksta meluojant, duotojo Zodzio
nelaikant, Zzmogus pasilieka silpnas. Jame néra
tvirtumo, néra valios. Bet kada mintj iSaugina lig
veikimo ir daikto, Zmogus Zymiai stipréja savo esme.

Aisku, kad taip tvirtéja visa jo asmenybé, o tai yra ir
zmogaus sveikata.

Bet daug tai reiskia ir zmogaus grozei. Jis tuo
grazesnis, kuo giliau veikimas prasideda Zzmogaus
asmenybéje ir kyla netrukdomas iS aplinkos iki kiino
gyvenimo, lig jusniu pasaulio. Visi Zmogaus judesiai
tada atrodo lyg pasidarytu savaime.

Mintys judesj priruosia. Upas, i$ aplinkos pazadintas, ji
staiga sukelia. Bet kad mintys ji zadina, tada viskas
sklandziai ir naturaliai vyksta, ir judesys yra kuo
tobuliausias.

Vis toks yra judesys, kurs gimsta i$ dvasios, minties
vedamas, upo jégos neSamas ir kino vykdomas.

Tiktai reikia kunui tai jpratinti. O jis geriausiai ipranta,
kad

zmogus vaizduojasi viduje, kaip judesys veikti turi.

Taip jau grazus atrodo ir visi tokiu budu vykdyti
zmogaus darbai, ir dirbti jo daiktai. Yra tarsi zmogaus
sveikata ir groze is jo eity ir i jo veikima.

Pagaliau reikia dar viena dalyka pastebeti kalbant apie
minciy gyvenimo judesj. Zmogus daZnai patiria, kad jo
dvasioj susvinta mintis, kuri ne jo kuriama, kuri atrodo
jam svetima. Ji daznai greit ir vél iSnyksta. Vis délto jie
zmogaus vidu pajudina.

Gera, kad zmogus Sig mintj stabdo ir savo dvasios
Sviesa i ja lieja arba, jeigu ji jam netinka, paleidzia. Yra
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tai labai svarbu. O Stai dél ko!

Kaip jau zinome, Zzmogus gyvena ne vien kino aplinkoje
ir jausmy gyvenimu, bet ir minciu jurose. Ir nuolatai
braujasi i jo dvasia ir toliau j samone visokios mintys.
Jos kazi kur gali nuvaryti Zmogy. Mat ne vien Zzmogus
protauja, bet pasaulis protauja Zmogumi.

Sis protavimas paprastai palaiko Zmogaus sveikata, bet
kartais jis pasidaro keistas. Ir silpni Zmonés pakrinka ir
suserga. O ju mintys pagauna ir kitus. Kalbama apie
psichoze. Todel

butinai reikalinga sveikatos patvarai, ziurint i
slépiningai Zmogu pagaunancias mintis, kad Zzmogus
iSmoktu savo ryztu gyventi su atplaukianciomis
mintimis arba ju vengti.

ZMOGAUS ESMES GYVUMAS

Kaip jau zinome, aukst ir min¢iuy gyvenimo yra Zzmogaus
esme. Pakrypusi j jusniu pasaulj, ji nuolatai darbsti. Ji
kaip nors teikiasi asmenybés ir asmens gyvenimui.

Zmogaus esmés gyvuma galétume vadinti Svietimu.

Bet aiSku, kad jis néra palyginamas j Ziburio sSvietima.
Neéra tam apreikst geresnio zodzio. Samoné yra esmes
Sviesos atspindinys. O Sviesa yra visumet ir veikimas.
Mums dabar jau zinomajj labai pinkluji zmogaus
asmenybeés gyvenima esmeés Sviesa nusviecia ir palaiko

visai panasSiai kaip saulé - zemés gyvenima. Rodos,
suprantama, kad ¢ia visas Zzmogaus gyvenimas turi buti
tvirtesnis, tai esti ir jo sveikata patvaresne, kur
zmogaus esmeé jam daugiau reiskia.

Bet zmogaus esmé ne visumet lygiai galinga yra.
Laikais ji tarsi Sviesé€ja, tad vél lyg niaukiasi, lyg uzteka

auksciau zmogaus asmenybeéje ir vél lyg Zemiau
nusileidzia. O Sis judesys kartojasi visai taisyklingai.
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Yra jis panaSus i bangavima. Ir todél, rodos, lengvai
suprantama, kad atitinkamai Zmogaus gyvenimas bus
laikais stipresnis, laikais menkesnis.

Minimas judesys yra visai kas kita, kaip minciu ir upu
gyvatos ir kino smegenuy darbas. Kurs nors kiek doriau
gyvena, zino, kad zmogus tam tikrais laikais lyg iskyla
iS paprastojo gyvenimo i skaidresniji, i ypatingai kilnu
ir tauru, iS kurio ziurint, visas Zzemés gyvenimas su visu
jo turiniu visai kitaip atrodo, tarsi butuy netekes savo
svarbumo. O vél uzeina kiti laikai, kad ir niekingas
gyvenimas yra lyg kazi koks svarbus.

Didysis Zzmoniy skaicius apie toki zmogaus esmeés
gyvuma nieko nezino. Jie pazjsta tiktai jausmu-
upu-geiduliu sukilimg arba minciy aiSkuma, blaivuma.

Zmoniy, esmé néra lygaus $viesumo. Bet yra gana daug
zmoniu, kurie zino, kokia ypatinga yra ju biutis, kad jie,
Svieseje esme, stovi aukst viso jusnims prieinamo
pasaulio ir zvelgia i ji iS tolo kaip aras, skraidydams
zydroje padangéje, i savo lizda, i kurij tad véliau ir
nusileidzia. Tuomet jie jauciasi viespaciais, bet,
nusileide | paprasta gyvenima, jie yra palépe, prislegti,
menki.

Zmogus, $vieséjes savo esme, tvarko visa savo
asmenybe ir jos gyvenima, ji valdo ir grozina.

Ir todél zmogaus esmés gyvumas yra tikriausias
sveikatos patvarumo pagrindas.

Bet zmogaus esmé, kaip zinome, dar kitaip reiskia savo
gyvuma, juda kitokiu budu. Kalbéjome jau apie miega ir
budejima.

Paprastasis mokslas nemoka paaiskinti, kas miegas yra.
Vienok jis yra pastebeéjes, kad smegenyse tarsi elektros
ziburéliai apsidengia ir nebeduoda vieni kitiems
signalu. Ir tai viskas. Gal jis mokes daugiau pasakyti,
kada jis suzinos, kas yra budéjimas ir samoningumas.

ISminciai sako, kad Zzmogus imingas, jeigu jo esme
atsitraukia nuo kuno gyvenimo ir kaupiasi dvasios-
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sielos srityje.

Tad visas kiino judesys berods pamaziau eina, Sirdis
neplasteja taip greit. Atitinkamai ir kvepuojama, tik
paprastai daug giliau. Valgis vél geriau virskinamas,
liaukos tobuliau dirba. Mat kunas lyg visai sau gyvena
ir netrukdomas varo savo darba. Todél Zmogus pabudes
jauciasi atsigaves. O ne vien kiunu, bet ir dvasioje-
sieloje.

Zmogaus galia gludo i$ tikruju jo dvasioje-sieloje.

Kinas yra jos apsireiSkimams tik priemoneé. O ta
priemoné buva, kaip jai leidZia tikri désniai. Zmogui
budint, jam samoningam esant, minciy ir tpuy jégos
reiskiasi kunu. Ir jo gyvenimas kiek stabdomas. Jis
negali tiek naujeti, kiek reikiant. Jis dvasios Sviesoje lyg
tirpsta. Ir todél iS jos tarsi sprunka. Néra tam
reikalinga, kad Zzmogus imigtu, uztenka, kad zmogus
moka kuna akies

mirksnj paleisti.

Tada kunas atsigauna, jo sveikata stipreja ir liekasi
patvari.

Pagaliau yra zinomas zmogaus esmes judesys tarp
uzgimimo ir mirimo, arba, geriau sakant: tarp gyvenimo
su kunu jusniy pasaulyje ir kitoje butyje be regimojo
kuno.

Yra berods Zzmoniy, kurie tvirtina, kad kito gyvenimo
buti negali, kad, Zmogui mirus, visa yra baigta. Bet
niekas ju neirode, kaip supratus zmogaus gyvybe, jo
esmes Sviesg, jo samone iS tamsaus kino. O geriau visa
apmascius, aiskéja, kad tokie zmoneés kalba apie
dalykus, kuriems jie dar néra pribrende.

Zmoniy, yra visokiu rusiu. Jos skiriasi vyriausiai tuo,
kokia Sviesi yra Zzmoniy esme.

Jeigu kai kurio Zzmogaus esmé tepradeda bréksti ir né
kalbos negali buti, kad esmeé jau austa arba net jau
SvieCia, tada toks zmogus saves dar neatskirs nuo
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minciy ir jausmuy gyvatos, gal né nuo kuno.

Ir kaip jis tada galety kalbéti apie savo esmes gyvuma?
Jis savo esme dar miega.

Bet labai pastebétina, kad mazi vaikai daznai labai
aiskiai save skiria nuo kuno. Jis jiems yra kitas,
svetimas dalykas. Jie sako: ranka nori imti, pilvas
valgyti ir t. t. Jie dar néra pakliuve Snibzdesiui
(sugestei), kad ju kunas esas ju esme, vadinas, jie
negyvena snaudulyje (hipnozéje), kuriame Zmogus,
duodamas bulve ir sakomas, kad tai obuolas, ja skaniai
griauzia.

ISminciai sako, kad Zmogaus esme, butent dvasia-siela
uzimanti savo kuna tiktai iS lengvo.

Ir tik septyneriu mety vaikas jau esas Zzmogus. Bet
tiktai kelis kartus septynerius metus sulaukes,

zmogus gali pilnai valdyti savo asmenj ir juo naudoties,
jeigu tuo laiku savo isigaléjimu ir rupinosi.

Tada iS lengvo Zmogus vél traukiasi atgal nuo kino, kol
jo neapleidzia mirtyje visiskai.

SVEIKATOS PATVARUMO PAGRINDAS

Neziurint to, kas pasakyta, rodos, visas zmogaus
gyvumas, jo judrumas pareina iS jo prigimties. IS dalies
taip yra is tikruju. O tas judrumas yra gyvybeés ir
gyvenimo deésniy patvirtintas. Todél jis jvyksta tarsi
savaime. Zmogus noroms nenoroms sutinka su juo.
Taciau sakome, zmogus gaminas judesj, patsai judinas
kiing ir narius. Tai kaip ¢ia yra?

Kunas yra judrus, kadangi jis tik tokiu budu gyvena. Jo
judrumas yra jam btutinas. Taip jo gyvybé reiskiasi.
Toliau kunas juda kokio nors geismo pagautas. Velgi
tam judesiui nutiesia kelia mintis. Reciau tik pareina
jam skatinimas iS pacios zmogaus esmes.

Paprasciausias, pastebimas Zzmogaus judrumas pareina
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iS jo jausmu-upu-palinkimuy ir minc¢iu, arba, kitaip
sakant, iS geismingojo protavimo. Tada kalbama apie
zmogaus darba.

Jis yra tuo gyvesnis ir gausesnis - platesnis, kuo
daugiau zmogui yra visokiu palinkimu ir minciu. Kitais
zodziais: aukstesnés kultiros Zzmogus daugiau juda,
dirba. Jis tarsi daugiau gyvybes turi negu kitas, kuris
nera tokios kulturos. Bet jis rasi ir savo esmeje yra
budresnis.

Tik pazvelkime j Zemos ir tad i aukStesnés rusies gyvi!
Ju judrumas skiriasi pagal gyvybés laipsnius. Taip ir
aukstesnés gyvybés zmogus yra judresnis. Jis tuo
ypaciai tada pasizymi, kad jo gyvumas gaivinamas
Zmogaus esmes.

Tada net kuno judesiai, kurie, kaip sako mokslininkai,
jivyksta be Zmogaus valios, gali buti pakei¢iami. Sirdis
gali but varoma, liepiama greic¢iau arba léc¢iau musti
arba gali but stabdoma, kvépavimas gali but tesiamas ir
t. t.

Tiktai didziajam zmoniu skaiCiui dar néra galima visus
kuno judesius savo noru valdyti ir keisti. Paprastai
zmones tam dar néra pribrende. Jie dar néra tokie
Sviesus, kad ir gerai galéty visa tvarkyti. Jie néra tam
uztenkamai samoningi.

Bet ir kasdienio zmogus gali daugiau gyventi savo
esme.

Visas jo asmenybés gyvenimas gali buti tvarkomas ir
nustatomas Zmogaus esmes.

Tada zmogus yra daug sveikesnis, jo atrodymas, jo
judesiai daug grazesni ir nattralesni, turi jaunumo
pazymius.

Zmogus gyvena Siame pasaulyje, jeigu jo esmé prie jo
taikosi. O kad taip jo gyvenimas pagrinduotas dvasia-
siela, tada ir jo sveikata iS jo gauna patvaruma. Todéel
tada sveikata yra tvirtesne, kuo daugiau zmogus
gyvena savo esme, kuo aiskiau ji reiskiasi.
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Savo esme gyvendamas, zmogus ir statosi ant to
pagrindo, iS kurio pareina visa, kas esti.

Kurs rimsta savo esme, tas siekia dvasiniu aukstybiu,
kreipiasi i visumos kiiréja, i amzinas gyvybes juras, i
pacia amzing sveikatg, jaunuma ir groze.

V. KUNO GYVENIMO PRIZIUREJIMAS

KUNO ASMUO

Kunas yra skirtas Zzmogui tarnauti. Jis - zmogaus
priemoneé. Ir veikia panasiai kaip automatas. Taciau jis
yra gyvas, yra asmuo. Ir didysis zmoniy skaiCius gyvena
tarsi kuinas buty patsai Zzmogus, o dvasinis ju gyvumas -
tiktai kuno gyvenimo atgarsis.

Bet, kurie yra gyveéje savo esme, tie aiSkiai jaucia, kad
kunas jiems yra auges tam, kad jie galéty juo
apsireiksti jusniy pasaulyje. Sitam tikslui kiinas kuo
geriausiai prirengtas. Ir musy laiku Zzmogui ypaciai
reikia rupinties, kad kunas likty tinkamas savo
uzdaviniui, o nebuty sugadintas ir, toliau, kad jis
zmogaus ir butuy zmoniskai naudojamas.

Kuno negalés paprastai yra irodymai, kad zmogus jo
nepriziureéjo ir juo nesinaudojo kaip reikiant. Todél liga
yra beveik visumet tikra zmogaus géda.

O nesunku kuing iSlaikyt sveika. Vyriausiai reikia
rupinties, kad jo gyvenimas nebuty trukdomas. Jis
vyksta, taip sakant, savaime. Kunas yra sau gyvas
dalykas su savo gyvybe. Jis yra tikras asmuo.

Bet musuy laikais jis nebeéra, kas jis buti turetu. Jo
gyvenimo Zygiai nebevyksta kaip reikiant. Zmogus yra
savo kuna sudarkes. O jeigu to nebuty padares jis pats,
tai jo tévai gal jvedé jo gyvenima i ypatinga iproti. O ta
reikia mesti. Reikia j kita ka ipratinti kuna.

Kuno gyvenimas vyriausiai vyksta kvépavimu, mitimu,
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augimu visimu ir judesiu. O visur ¢ia matyti
nenormalumu-nenaturalumuy-pakrikimu. Tuos reikia
pataisyti. Ir visur naujus kelius surasti.

Toliau kuno gyvenimui svarbus ir kuno santykiavimas
su aplinka. O ¢ia daug reiskia paties kiino oda, toliau
drabuziai ir namai bei krastas.

Visais atzvilgiais ,kulturos” zmogaus kunas yra
sudarkytas. Ir Zmogus turi pasistengti bent protavimu
ji iSvesti iS jo nelemtos buties ir jvesti i nattralig. Gera
butu, kad tame dalyvautu pati Zzmoniskoji dvasia-siela.

1. KUNO GYVENIMO BYLA
A. KVEPAVIMAS

KVEPAVIMAS IR KUNO BEI ASMENS GYVENIMAS

Jis yra pazymys to, kad gyvena Zmogus vieneto
gyvenima. Kaip jis tik pradeda sau atskiras gyventi, jis
ir kvepuoja. O paskutiniu kvapu jis ir baigia savo
amziu.

Nuolatinis kvépavimas yra staciai kino gyvumo ir
gyvenimo pagrindas. Kvepavimu kunas lyg semte semia
iS gyvybés jury sau gyvybés ir taja gaivina savo ir
maziausias daleles - turéty jas gaivinti. O to daznai
nera.

Mazi vaikai daznai dar kvépuoja kaip reikia. Bet véliau
jau to nebemoka. Ir Zzmonés lig musu laiky nesirupina
geresniu, pilnesniu kvepavimu.

Nenoréta Sicia placiai iSdéstyti, koks yra svarbus
gyvenimui kvépavimas kuno. Bet priminti, rodos,
reikalinga, kad kvépavimas ir Sirdies plasta, ir kraujo
tekéjimas gyslu takais, toliau, ir viduriu judesys
glaudziausiai santykiauja. Kiek kraujui reiskia oras,
rodos, ir be mokslo Zzmogus jau zino. Bet kad
kvépavimas ir liaukas veikia, rodos, néra placiai
zinoma. Todél Sicia tai nors menama. O liaukos labai
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daug teikia kuno gyvenimui.

Ypaciai pasidaro tai numanu zinant, kad kvépuodami
mes ne vien itraukiame i save deguonies (oxigeno) ir
gesonies (nitrogeno), bet ir kity slépiningu elementuy,
panasiu j elektra, sravinciag dirgsnimis, ir dar
smulkesniy. Erdve ju yra pilna. Ir Vakary Zzmonéms gali
but suprantama, kad kvépavimas nepriruosia vien
chemeés byla kraujuje, bet kad kazkas slépiningo jvyksta
zmoguje, ka zmogus jaucia kaip gaivestj.

O tenka toji ne vien kiuinui, bet ir jausmu, ir minciy
gyvatai. Kvépuodamas zmogus turéty nujausti net viso
gyvumo pagrinda. Tada kvepavimas butuy tikriausia
sveikatos versme.

Bet paprastai zmoneés apie ji temasto kaip apie kiino
dalyka. O ir Cia jis jiems dar néra gana svarbus.
Nezino, kiek jis reiskia kino gyvenimui. Jis beveik kaip
kokia dvasiné jéga ji taiso ir stiprina.

Reikétu daug parasyti norint paaiskint, kokiu budu
kvépavimu palietus viena ir antra kuno dalj ar vieta.
Bet tuo tarpu svarbiausia apskritai - iSmokti geresniu
kvépavimu naudoties kuno gyvenimui. Todel
tenkinsimes tuo, kas reikalingiausia.

KAIP KVEPUOTI REIKIA

Paprastai nebekvépuojama uZtenkamai. Zmonés vos
kiek pildo plaucius oro. Ir daznai maza rupinasi geru
oru. Todel mokykimes kvepuoti!

Yra kvépuojama trejopu budu.

Moteros, seniau suverzdamos savo liemenj, kvépuodavo
beveik vien virsutiniais plauciy galais, pecius
kilnodamos. Tada, zinoma, ir tik virSutiné maza plauciy
dalis tesipildée oro.

O tiek neuztenka. Kraujas nesinaujina kiek reikiant,
nesvarus ir negyvumo pilnas nuodija kina.
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Kitaip kvépuoja, kuriam pleciasi Sonkauliai traukiant
ora. Tuomet pildosi viduriné plauciy dalis.

Tai jau yra geriau. Daugiau oro pasiekia krauja ir ji
prisunkia. Bet ir tai dar neuztenka sveikam gyvenimui.

Treciuoju budu kvépuoja daznai dainininkai. Jiems
svarbu pildyti apatine plauciu dali.

Tada jie spaudzia pléve, kuri skiria vidurius nuo
krutinés sruvos, Zemyn ir taip duoda plauciams
daugiau vietos. Ir jie gali daugiau oro prisikvépti. Bet
ir to dar neuZztenka.

Reikia visus plaucius pildyti oro, pirmiau apatiniaja ju
dalj, tada viduriniaja, o paskiau virsutiniaja, plauciu
galunes.

O tai turi jvykti be triukciojimo, vienu tosu. Taip sveikas
kiinas kvépuoja vienas paliktas, vadinasi, kad zmogus
miega.

Tokia tai yra pilnoji kvépuosena.

Senesniy mokslininky surasyti rastai sako, moteros
kvépuojancios kitaip negu vyrai. Bet tai buvo nezinéeliy
pasakymai. Moteros tik todel kvepavo kitaip, kadangi,
susiverzusios liemenij, galéjo kvépuoti tik plauciu
virsuneémis. Bet tos savarzos dabar laimingu budu
nebera.

Kuo daugiau oro sugeriame, tuo geriau.

Todél, kvépuojant pilnuoju budu, reikia traukti oro,
kiek tiktai galima. O traukti - iS lengvo, gal kol
paskaitome 1-2-3-4, tada reikia kiek luket, skaitant 1-2,
ir vél palengva ora iSpusti skaitant 1-2-3-4. Ir luktelé&jus,
skaitant 1-2, naujai traukti ora.

Bet kvépuodami neturime varginties!

Neturime suraukti veida!

Kvépavimas turi jvykti tarsi savaime. Pradzioje berods
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reikés kuino darba priziureti, ji pratinant. Todél
kvépuoti tokiu budu pradzioje uzteks, kad tai darysime
4 lig 5 kartu po viens kito, o gal tris kartus per diena.

Toliau galime ir daugiau kartu po viens kito ir dazniau
tokiu budu kvépuoti. Kaip tik iSeiname j tyra ora, ir
pradékime giliai kvépuoti skaitydami, kaip Zengiame.

Bet kvépuokime visumet pro nosj,Iprate taip giliai
kvepuoti, galime testi jtraukimag, oro palaikyma,
iSkvéepima ir lukteléjima.

Bet bukime atsargus! Staigus bandymas ilgai testi
ikvépima ir oro palaikyma gali kenkti Sirdziai. O
pirmiau tera reikalinga giliai kvepuoti.

Geriausiai iSmoksime giliai ir pilnai kvépuoti, kad
pirmiau visa ora iSkvépsime ir tada ji naujai, bet labai
pamazu jtrauksime.

Tik kvepavimas teturéety buti vien tiktai kuno dalykas.
Kveépuojant reikia visa démesij i tai kreipti, kaip oras
pliusta j plaucius ir koks jis gaivus ir skanus yra.

Tokiu jau budu reikia ora palaikyti ir iSkveépti
atsimenant, kad jis neSa su savimi, kas kiinui nebéra
reikalinga.

Ir atsiminkime, kad amzinoji Galia, kuri visa globia, kas
gyva, oro gaivestimi mus gaivina. Ja atsimindami, mes
su Ja ir iS savo puseés santykiuojame. Ir tokiu budu Jos
esame pildomi ir Josios stiprinami. Mes dalyvaujame Jos
gyvybéje. Tokiu budu tada pilnai samoningai kvepuoti
iSmokstame.

Toliau galime kvapo gaivuma ir kreipti j kuria kuno dalj
tik norime. Jau itraukiant org, reikia ji pajust nosies
viduje virsuje, o ne gerkléje. Jis turi nosyje apsilti,
jeigu reikalas, o Saltas neuzgauti gerklés. Pagaliau labai
zinotina, kad

zmogus kvépuoja ir savo oda.

Tam reikia ja tinkama iSlaikyti arba padaryti. Bet apie
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tai toliau dar kalbesime.

KVEPAVIMAS IR GYVENAMO]JI DIENA

Kaip Zzmogaus amzius jusniy pasaulyje prasideda giliu
kvepavimu, taip giliu kvépavimu turety prasideéti ir
kiekviena diena.

Atbude traukime visai samoningai giliai kvapa. Tam
berods turéetu kambaryje ir buti gero svaraus oro. Todél
miegamame langa ir ziema reikéty atvira palikti.

Toliau, atsikele jau kvépuokime prie atviro lango arba
lauke. O darykime tai kelis kartus, kaip tai jau aiskinta.
Galima, giliai kvépuojant ir nuogam esant,
gimnastikuoti.

Toliau tad galima eiti i tai, ka dienos pareigos
reikalauja. Bet kaip tik progos yra atvangai,
naudokimes ja giliam, pilnam kvépavimui tyrame ore.

Kvépuosena turétu visumet buti, kaip iSdéstyta.
Niekumet neturetume kvépuoti skubotai. O kvépuoti,
kaip toliau bus aiskinta, jvairiais tikslais.

Labai svarbu yra kvépuoti tokiu pilnu budu ir pries
atsigulant. Ir buty naudinga Si kvépavima kiek ilgiau,
mazdaug nuo 6 lig 8 minuciy iStesti.

Bet jokiu budu nereikéty ir kvepuojant alsinties.

Ypaciai svarbu tai pradzioje. Labai atsargus turéty buti
ir senesni arba ligoti Zzmonés, tuo labiau, jeigu krutiné
yra plokscia arba Sirdis silpna, arba Siaip nenormali.
Tokiems patartina kvépavima ir kvapo palaikyma tik
labai pamazu ilginti. Tik nereikalinga bailiems buti.
Svarbu vien yra, kad Zzmogus sugertu didesnj oro saika
negu paprastai.

GILESNIO KVEPAVIMO SVARBUMAS
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Yra zmoniu, kurie bijo gaivaus oro, bijo atsisaldyti ar
Siaip sveikata pagadinti.

Giliai ir ramiai kvépuodamas, Zzmogus niekumet
neatsisaldo. Tik reikia kas karta krutinéje kvapui leist ir
susilti.

Tokiu kvepavimu kraujas taip gere€ja, kad ligos negali
buti. Kurs berods yra jau ligonis arba dar nejprates
senukas, tas turi kiek atsargesnis buti. Jis ypaciai is
lengvo turi pratinties pilnesnj oro saika gerti.

Nauda yra labai didé. ISmokes giliau kvépuoti, zmogus
iSmoksta ir oro skaidrumu pasidziaugti. Ir labai jam
tada numanu, kurs oras geras, kurs negeras, kurs
gaivina ir kurs troskina, slopina, kurs skanus, kurs
neskanus. Ir tada jam butinai reikalinga kvépuoti tyra
gaivy ora.

Priprates toki kvépuoti, Zmogus visumet rupinsis 'tureti
savo kambaryje gera ora.

Nors 3 kartus per diena jis jisileis naujo oro.

Uztenka tam 2-3 minuciu langa ir duris atvérus laikyti.
Oro pamainymas turi greit ivykti.

Kad kambaryje oras yra Siltesnis kaip lauke, tada reikia
virsutinius langus atidaryti. Iplistas Saltas oras
leidziasi Zzemyn, Siltasis kambario oras kyla aukstyn. Ir
greit kitas oras yra kambaryje.

Nesibijokime trauksmo! Jis néra kenksmingas, kad
gerai kvépuojame.

Kenksmingas yra tik blogas - tirStas oras.

Jis pirma zudo uosle. Toliau nuodija krauja. Ir taip
griauja sveikata. O serganti zmogu jis nuolatai
smaugia. Tik zmogus, kurs negiliai kvépuoja, to
nejaucia ir taip iS lengvo mirsta, to né nezinodamas.

Tokiam zmogui trauksmas berods kenksmingas, kada jis

2010.08.17 14:51



GIMDYMO SLEPINIAI http://siauliai.mok.lt/rerichas/teosophy/sveik.jaun.gr...

prakaituoja. Bet jei to nera, irgi jam trauksmas
nekenkia. Jeigu kas kenkia, tai vien yra baime del
trauksmo.

Gerai kvépuodamas, zmogus tarsi kas diena gyvéja.
Atitinkamai jam pasidaro jauCiama gyvesné visa
aplinka, visas gyvenimas. Ir ne vien tai, kad jis aiSkiai
numano,kurs oras yra tinkamas, kurs netinkamas
sveikatai, jam ir atsiveria supratimas, koks nelemtas
dalykas yra tabako rukymas. Toliau jis aiSkiai numano
skirtuma tarp lauko ir girios, tarp kaimo ir didziuju
vietoviu oro, tarp téviskes arba gimtojo krasto ir
svecios Salies oro. Jam aiskéja, kad Zzmogus savo kvapu
yra sutuoktas su gimtuoju krastu, kad jis jos gyvybeés
yra dalelé ir jos gyvybe gyvena. Kiekvienas zemés
krastas alsuoja savaip, savo ritmu, savo guvumu.
Senovéje todél buvo kalbama apie to krasto dievaiti,
kurio dvasia zmones prisunkusi yra.

Krasto oras ir gyvybe tenka kiekvienam, kurs giliai
kvépuoja. Kiekvienas krastas turi todél savo augmenis,
gyvius ir zmones. AiSkiausiai tai numanyti i$ skirtinguju
krasty dainu.

Dainos-giesmeés yra skirtingu krastu kvépavimo
skelbéjos.

Taip tai Zmogus ne vien sveikéja gerai ir giliai
kvépuodamas, jis ir vél igauna aiSkesnj instinktg. Bet ir
dar daugiau jvyksta.

Gerai ir giliai kvépuodamas, Zzmogus Zymiai grozéja ir
jauneja.

Lengvai tai suprasti. Zmogus su didesniu oro saiku ir
daugiau dalyvauja gamtos gyvybeje. Ir todél butinas
dalykas savo kung ir savo namus placiai atverti tyram,
gaivingam orui.

Nepasilikime tvankiame, nesvariame ore né valandeélés!
Toks oras yra be gyvybés. O Zmogus turi siekti

pilniausio gyvybés saiko - ne vien kunui, bet ir dvasiai-
sielai. Bet vienas tuokiasi su kitu.
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JVAIRIU TIKSLU KVEPUOSENOS

Negalima per daug pasakyti apie gilaus kvépavimo
svarbuma. Taip maza apie ji Zino Zzmonés. O dar maziau
apie tai, kad kvépuosena gali buti labai jvairi. Jau mazi
skirtumai daug reiskia ir visai kitaip veikia. Skirtingos
kvepuosenos ir veikia skirtingai.

Negerai nuotaikai Salinti, susijaudinusiam nusiraminti
tinka raminancioji kvépuosena. Ji jvyksta atsistojus
tiesiai tyrame ore, rankas nuleidus, visus raumenis
paleidus be jokios jtampos. Tada reikia kvepuoti tasiai
ir giliai pro nosij, truputj ora palaikyti ir vél palengva
iskvepti.

Bet kad zmogus yra mastydamas ir kalbédamas savo
smegenis labai priveikes, kad jos tolyn virpedamos jam
neduoda ramybeés arba ir neleidzia miegoti, tada
patartina apsivalymo kvepuosena.

ISeiti reikia i tyra ora ir, palaidai, bet tiesiai stovint,
giliai ir tasiai ora itraukti, tada ji kiek ilgiau plauciuose
palaikyti ir kelis kartus kuno viduje stumti pries
vidurius ir tada po truputj ji, smarkiai Svilpiant,
iSstumti, palukét ir vél pusti ir taip kartoti, kol visas
oras is plauciu bus iSvarytas. Tada reikia vél lukteléti ir
vel ora itraukti ir isleisti tokiu jau budu. O taip daryti
kelis kartus. Tuojau yra jauciama, kaip smegenys
nurimsta. Mat kraujas, dirbant sutirstéjes, atiduoda
savo nesvaruma plauciuose jtrauktam orui. O smarkiai
Svilpiant, jis iSlekia, nors neSvarusis oras sunkesnis yra.
Tada nusivales kraujas nebespaudzia dirgsniu ir
smegenu. Ir Zmogus junta atsigavima.

Bet vél atsiminti reikia, kad pradzioje neturime oro per
ilgai laikyti plauciuose. Tiesa, kuo ilgiau ora traukiame,
tuo geriau kraujas valosi. Bet reikiatikpalengva
prie to priprasti ir nieko neperdeti.

Tokiu jau budu reikia kvépuoti, kad zmogus negerai ir
negiliai miega arba kad jo dirgsnys yra silpnos, kad jis
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lengvai sudirgsta. Jam patartina pries atsigulant gal
10-20 minuciy pavaikscioti ir giliai ramiai, bet kiek
galint tasiai kvepuoti, vadinas, is lengvo itraukti,
palaikyti, iSleisti, lukteleéti ir vél jtraukti ora.

Labai naudinga yra giliai ir pilnai kvépuoti tiems,
kuriy rankos, kojos Sala, susSilimo kvépuosena.

Ji yra tokia. Stovint arba ir einant reikia giliai ir
palengva traukt ora j plaucius ir kartu kumstis kuo
tvirCiau sugniauzt ir koju raumenis jtempti ir itempus
laikyti ora plauciuose ir jj kelis kartus kiino viduje
stumti smarkiai Zemyn pries vidurius. Jj iSleidziant,
reikia kartu rankas ir kojas iS jtampos paleisti.
Nepamirst, kad ir ¢ia keturi dalykai svarbus: jtraukimas
1-2-3-4-5-6-7, oro palaikymas 1-2-3, iSleidimas
1-2-3-4-5-6-7, luktelgjimas 1-2-3 ir t. t.

Bet apskritai sveikatai stiprinti labai svarbi
gaivinancioji kvépuosena.

Reikia aukstynaika atsigulti kambaryje, langus atveérus,
arba vasaros laiku lauke, pievoje arba girioje palaidais
drabuziais arba visai nusivilkus. Tada kvépuokime
ramiai ir tasiai kelis kartus! Rankas laikykim iStiestas
abisaliai kuno. Traukdami ora, kojomis, rankomis ir
galva atsiremkime i grindis arba, jeigu lauke gulime, i
veja ir taip kelkime kiina truputj aukstyn, kol
nesuskaite lig 7 (septyniu). Tada vel palengva
nuleiskime kuna, ora palaikykime ir skaitykime 1-2-3.
Tuo laiku spauskime viduje ora pries vidurius 3 kartus
ir ji iSleiskime tada skaitydami 1-2-3-4-5-6-7.
Luktelékim, skaitydami 1-2-3, ir kvépuokime iS naujo,
pirmiau dar 2 kartu, o kad jau priprate busime, 4 ir
daugiau kartu.

Visiems tiems, kurie garsiai kalbeti arba net giedoti,
dainuoti turi, patartina skambumo kvépuosena.

Stovédami tyrame ore, jj traukiame i plaucius ypaciai
palengva. Kuo ilgiau ora traukiame, tuo geriau! Ji
palaike kelias sekundes, tada ji iSpuciame pro placiai
atziota burna! Palukeje kartojame Sig kvépuosena kelis,
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gal 10-15 kartu.

Taip kvépuot nereikétuy daznai, uztenka, kad savaitej Sia
kvépuosena naudojames du lig triju kartu. Dar
patarciau prieS tai ir po to kvépuoti apsivalymo
kvépuosena arba nors raminanciaja.

Taip kvépavus, musu balsas bus skambus, grazus,
aiskus. Bet ir pasistengdami gerai tarti ir kalbéti,
geriau kvépuosime. Tuli Zzmoneés jau iS mazy dieny taria
graziai. Jie tinkamu budu naudojasi tam savo kvapu.
Bet tuli ji spaudzia ir smaugia, kad néra nei skambumo,
nei aiSkumo. Tiems tada reikia tikros kvépuosenos
pratimo.

Daug jau padaro, kad jie moka giedoti dainuoti.
Rytmetyje pabude, giliai kvépave ir atsimine tos Galios,
kuri mus ir musu kuno gyvybe laiko savo globoje,
turetume kokia giesmele nors niuniuoti. Ir ausiai
klausyties, kad balsas buty skambus ir nebuty
spraudziamas nei pro dantis, nei pro nosj.

Geriausiai jis skamba, kad jis bus gaminamas kiek
giliau burnoje, ne priekyje, o be jokios veido ir burnos,
kaklo jtampos, bet burng pilnai atverus. Kvapas turi
atsigarseti visose galvos urvose. Giedant arba
dainuojant turi virpét visa galva ir gal visas kunas.

O jeigu kunas sveikas, Svarus, o ir jausmu, ir minciy
gyvatos skaidrios, balsas bus grazus, tikrai skambus.

Labai daug c¢ia reiskia tinkama kvépuosena.

Giedodami dainuodami mes paveikiame ir atskiras kuno
dalis, jeigu skamba skirtingi balsai (vokalai). Tariant,
giedant 1, balsas tarsi atsigarsi giliai kiino apacioje,
paveikia vidurius, giedant o, kuno vidurys aplink
bamba pasiekiamas. Balsas a yra, taip sakant, krutines
balsas. Musuy kalbos jis gana ypatingai gaminamas
giliau burnoje. Bet musu be mokslo dainininkai ji
gamina daznai burnos priekyje ir todél jis toks
neskambus, tuscias, be to grazumo, kurs Siaip
pastebimas miusuy kalboje, taip turtingoj ypaciai to
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garso.

Kiti garsai, kaip é, veikia gerkle, o garsas i - pacia
galva. Pastebétina, kad Sita é reikety giedant gaminti
apvalia burna, kad neiseity e, kur turi buti é.

Zinant, kur kine yra atskiro balsio sritis, galime, tuos
balsus gamindami, Salinti i$ kiino jvairias negales. Bet
apie tai daugiau nieko nepasakysime. Paliksime tai
susidoméjusiam iSbandyti.

Pagaliau svarbi yra dar ir saugos kvepuosena.

Dékime, kas nors turi vieSai atsistoti ir kalbéti arba
giedoti dainuoti, o jis neramus, tada galétuy raminties
raminancia kvépuosena, toliau - apsivalancia
kvépuosena. Bet, be tos, reiktu jam Sitaip dar padaryti.

Naujai pradéjus kvépuoti, stengties numanyti, kad
traukia i save jéga iS visumos, iS kurios visa pareina,
kas gyva. Sita jéga mumyse lyg susikaupia ir mus
stiprina. O iSkvepiant ji apsiaucia musu asmenj kaip
koks pylimas. Pirmu kvépavimu jis dar téra menkas,
antru treciu jis tvirtéja. O kad gal desimta karta
iSkvepiame, Sitas pylimas kaip gyvas sukasi aplink musu
asmenj ir apsaugoja mus nuo aplinkos isravu.

Minetina yra, rodos, dar ir tai, kad ipratusysis gali savo
kvapa siusti i jvairias kuno liaukas

ir taip jas gaivinti. [vyksta tai vaizdavimu tos vietos,
kur tos liaukos yra ir kad oro gaivingumas jas pasiekia.
Tik reikia tam jau Sviesesnio samoningumao.

B. MITIMAS

KUNO PROTAS IR ZMONIU NEPROTAS

Apskritai imant, tiktai mazesnioji zmoniuy dalis yra
protinga, o visai maza iSmintinga. Bet, ziurint i tai, kaip
zmoneés maitinasi, reikétu nusiminti.

Didziausias zmoniu skaicius maitinasi visiskai
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neprotingai.

O jie to né nezino. Tiki, seka mokslininky patarimus. O
iS tikruju jie vadovaujasi mokslo prietarais. Mokslas
daug gero teikia zmonéms, bet mitimo atzvilgiu jis juos
lig Siol staciai kvailino.

Daug geriau butu, kad Zzmogus klausytu kiino proto, bet
ne materializmo mokslininky. O tokie yra beveik visi tie,
kurie skelbia senasias dogmas (mokslus, kurie turi buti
jtikimi) apie tai, kaip Zmogui maitinties reikia.

Mitimo byla yra kuino dalykas. Tai, rodos, visai aisku.
Kaip maistas virsta gyva kuno dalimi, kaip jis
naudojamas kiino gyvenimui ir jojo uzdaviniy tikslams,
tai zmogui paslépta.

Zmogui lieka tik kiinui suteikti, kas jam reikalinga, o
miniau saugoties kuno darba trukdyti.

Bet paprastai zmogus neatsizituri i kiino reikalus, bet i
tai, ko geiduliai Saukia. Ir marina kiino prota ir jo nora,
jo instinkta ir trokst;j.

Rodos, jau buty laikas suprasti, kad kunas geriausiai
zino, kas jam tinka, o kas jam netinka. Todél susirges ir
nieko valgyt nenori. Bet kaip tik zmonés tiki,
serganciam reikia stipriu valgiu. O tai didis kvailumas.

Kad kunas serga, jis yra silpnas. Stipriam valgiui
virskinti reikia daug jégos. Kur kunas jos gaus, kad jis
valgiais dar apsunkinamas ir todel dar daugiau
silpninamas?

Neéra stipriy valgiu! Kunas stipreéja tik tuo, ka jis gerai
suvirskina.

Kad Zmogus valgyti nenori, nereikétuy ji versti. Susirge
gyvuliai tulas dienas nieko neéda. Jie gana protingi
laukti, kol ju kunas bus apveikes liga, visas dar esamas
jégas tam surinkes. Tada galés ir vél maista virskinti.

Kaip su ligonimis, taip reikia pasielgti ir su vaikais.
Niekumet neturéty vaikai but verciami valgyti.
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Tévai ir kiti zmoneés, kurie tai daro, yra tikri piktadariai.
ISalke vaikai patys prasys, ko jiems reikia. O jie geriau
ir zino, kas jiems tinka. Jie dar klauso kuno proto. Tik
nereikéty visokiais niekais jiji silpninti ar zudyti. Labai
megsta tai daryti visokios kvailos bobutes.

O kad ir koks gydytojas liepty vaikams prievarta maisto
suteikti, netikékit juo! Jis biitu nezinélis.

Jeigu vaikas i$ tikruju nieko nevalgo, biidamas, rodos,
sveikas, jam tik reikia daugiau judéti ir giliau kvépuoti
ir jis valgys. Bet kad jis ligonis, jis prievarta
valgydamas nieko nepelnys. O jeigu pasveiks, tada
tikrai ne dél to, kad valgys, bet kadangi galé&jo ir Sita
sunkybe apveikti.

KELI PAGRINDINIAI PATARIMAI

Zmogaus kiino mitime yra trys dalykai, kuriais Zmogus
turety rupinties.

Maisto suteikimas kunui.
Maisto suvartojimas kune.
Nebereikalingo iSmetimas.

O jau pirmame uzdavinyje musuy laiky Zmogus
suklumpa.

Zmonés per daug, per daZnai ir per daug viso ko valgo.
Daug daugiau zmoniy mirsta per daug valgydami negu
badu. Musu laikais visai aiskiai suzinota, kad
nepalyginamai didesné ligy dalis pareina iS netinkamo
mitimo ir dar iS didzio édimo.

Zmonés staciai Zudo save maistu, ir kiek jie jo praryja.
Todel vienas svarbiausiuju patarimy visiems, kurie nori

sveiki, jauni ir grazus buti, yra Sisai: ne valgykime
daug! Valgykime zmoniskai!
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Taip dabar sakome trumpai. Toliau apie tai dar placiau
kalbésime. Be galo tai svarbu. Ir kalte jkalti reikety tai
zZmonéms.

Palikdami antra mitimo dalyka tolesniam aiskinimui,
kreipsime demes;j i tretiji.

Nurytas valgis pasilieka skilvyje nuo 1 lig 4 valandu,
desties, kaip lengvai suvirskinamas, plonoje zarnoje 3
valandas, o storoje 12 valandu, kol neiSmetama, kas
kunui nebereikalinga.

Tokiu budu kiune pasilieka mitimo materialas mazdaug
18 valandu. Bet daznai jis ir ilgiau Cia pasilieka, o
ypaciai sunkiai virskinami dalykai. O kad sultys
materialo nesutirpina, jis rugsta ir genda, zarnose ilgai
gulédamas, ir pagaliau puva. O Zarnuy oda ir toliau
gysleles traukia is tu puvesiy j krauja negyvumo ir
nuoduy. Todél labai svarbu, kad kunas valytusi kas diena
bent viena karta.

Sveikas kunas valosi tiek kartuy, kiek kart jam
jkraujamas maistas. Jeigu tai labai daznai daroma, kiine
atsiranda netvarka.

Labai zalinga yra tarp valgymo valanduy Sj ta dar kisti j
burna.

Daznas valgymas padaro, kad viduriy judesys silpnéja.
Nebereikalingas materialas zarnose guli, puva ir krauja
nuodija. Kunas nebsivalo. O aisku, kad tai labai kenkia
sveikatai.

Zmogus su prisikim$usiais viduriais ne$a su savim
iSmatuy kruva.

Ir visas jo atrodymas tai apreiskia.
Zmogus sensta ir praranda savo groze.

O dazniausiai prisikimse viduriai yra priezastis zarnu
viengalio (apendikso) uzkaitimo.
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Zinoma, kad nesveika yra ir viduriuoti. Tada maistas
neiSnaudotas iSmetamas. Ir pasveikt norint, reikia
sausa maista valgyti.

Kurs ripinasi sveiku kiino apsivalymu, tas Zymiai
jauneéja ir grozéja. Todeél, norédami sveiki, jauni, grazis
atrodyti, rupinkimes tikslingu kuno apsivalymu.

Visai netikes dalykas yra vartojimas visokiu varanciyu
zoliu, priemoniy ir t. t. Geriau yra groba plauti, toliau,
pilva minkyti, deSinéj pradedant, kairén virsuje
nueinant, o Zemiau atgal griztant, kaip laikrodzio
rodyklé sukasi.

Dar naudingas yra Stai koks judesys: atsigulus
aukstynaika, reikia kartotinai viena ir tada antra koja i
aukstj iskelti, kelius nejlenkus, ir vél nuleisti.

Bet geriausias dalykas yra tikroji maitysena. O apie tai
dar kalbésime.

Dar kunas valosi ne vien viduriais, bet ir oda. Jos
darbas todél turi buti Selpiamas. Apie tai taip jau dar
bus kalbos.

KUO MAITINTIES REIKIA

Siandien jau geriau Zinome negu 30 mety atgal, kas
mitimui tinka. Berods toli dar nesuprantame visa, kaip
zmones senoveje, paveikslui, seniejie egiptieciai.
Reikalingas maisto materialas yra, be vyriausiojo,
butent oro:

1. vanduo;

2. baltymas;

3. riebalai;

4. miltai (amylai);

5. saldumas (cukrus);
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6. mineralinés druskos;
7. papildiniai (vitaminai, kompletinai).

Be oro zmogus negali gyventi né valandélés. Bet ir
vanduo jam butinai reikalingas. Kiti maisto dalykai jau
ne tokie butini. Ju nevalges, zmogus gali gyventi net
tulas dienas. Bet jie turi savo svarbuma.

Baltymas yra, taip sakant, gyvybés neséjas. Negyvoje
gamtoje jo néra. Jis Cia atsiranda, kur gyvybe
apsireiskia. Zaliejie augmenys pasaulyje ji gamina.
Mokslininkai sako: iS oro ir maza mineralu, Sviesai jiems
gelbant.

Zaliosios augmeny, dalys yra pasaulyje baltymo
fabrikantai.

Bet kaip jie tokiais buti gali, niekas nezino.
Chemininkai kartais giriasi, kad netrukus galesia
baltyma patys gaminti. Bet lif Siol dar néra galéje né
negyvojo baltymo padirbti. Kur tai dar gyvasis?

Zmogus ir gyvulys negali baltymo gaminti. Jie turi jo
imties iS augmenijos arba is kity gyviu, kurie jo émesi iS
augmenu. Vienas antras mokslininkas berods tvirtina,
kad, paveikslui, karveé ji pasidaranti iS mineraliniu
gesuonies junginiy. Bet ar taip is tikruju?

Visy gyviu ktuinai statyti iS baltymo. O gyvenimo byla
taip eina, kad mazosios tu kunu dalys, narveliai,
nuolatai griuva ir turi buti nauji statomi, kunas turi
augti - naujeti.

Baltymas reikalingas kuno statymui -augimui, bet ir jo
nuostoliu papildymui. Kita kam baltymo nereikia.

Tik saikas tam kuno statymui ir nuostoliu papildymui
yra labai menkas.

Yra tikras prietaras, kad suaugusiam zmogui kas diena
reikia 120 gr baltymo. Jam pilnai uztenka mazdaug 25

gr.
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Berods zmonés néra lygus. Nelygiai jie atstumia
nereikalinga arba sugedusi materialg, todeél ir nelygaus
saiko jie reikalingi naujajam. Ir tuli linksta sakyti, kad
baltymo reikia 20-40 gr kas diena.

Bet baltymai sunkiausiai suvirskinami. O nesuvirskinti
baltymai kunui yra nuodingi. Todel didis baltymo saikas
yra labai zalingas.

Zmoneés turi, kiek galédami, vengti daug baltymuy,
valgyti. Bet musuy laikais dar daug gydytoju tvirtina,
kad kaip tik daug baltymo reikia zmogui, ypaciai
sunkiai dirbanc¢iam. Taip labai jie dar prietaruose
gyvena. Nieko tokie nezino apie austancio naujojo laiko
Zmogaus maitysenos supratima.

Baltymai paprastai neduoda jegos, jie reikalingi
pirmiau kuno atstatymui.

Maistas kiine visiskai iStirpinamas. Baltymas
suskaldomas i jo elementus. Tik tada kunas gali baltyma
padaryti gyva savo dalimi. Jeigu tai nejvyksta, baltymas
greitai pradeda rugti ir dar net puti, ir kraujas, tais
raugais ir puveésiais prisisunkes, tirstéja ir apsinuodija.

Toliau kraujo iSdavos susikrekia jvairiose vietose, ir
zmogu kankina tada visokios ligos, visokie skaudé&jimai.

Kuo daugiau zmogus baltymu valgo, tuo greiciau jis
sensta; kuo maziau, tuo jaunesnis pasilieka.

Bet, zinoma, visai be baltymu jis gyventi negalétu.

Riebalai, miltai ir saldumai reikalingi kuno gyvenimo
bylai.

Tiktai Siais dalykais pasinaudodama, kiino gyvybé gali
jam gaminti jégos ir Silumos. Baltymai tam tikslui
tarnauja tik tada, kad kito ko néra, bet sunku kunui
juos tam pritaisyti.

Seniau buvo tikima, kad tikras tu dalyku saikas Zzmogui
reikalingas. Buvo skelbiamos Silmenu (kaloriju!)
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skaiciai. Yra cCia kiek teisybés. Bet visa per daug
mechanisSkai suprasta. Tikéta, kad reikia riebalu, jeib
kunas uztenkamai riebumo turéty. Tuo tarpu karvé éda
sausa Siena ir gamina riebumo ne vien savo kunui, bet
ir Zzmoneéms.

Teisybé! Zmogus néra karvé. Vis délto jam nereikia taip
labai daug riebumo, kaip tuli sako. UZtenka jam gal 50
gr per diena.

Su saldumu atsargiai!

Baltasis cukrus gadina kina. Jam virskinti reikia
visokiy materialy, kurie iS kiino traukiami. Ir taip
dantys ir kaulai gadinami.

Mineralinés druskos (ne paprasta druska) seniau maza
ziureétos, dabar labai vertinamos.

Ju yra dvi rusis. Viena duoda rugsciu, kita - bazes arba
alkalus (Sarma).

Rugsciy gamina fosforas, sulfuras, chloras ir t. t. Bazes
duoda natris, kalis, kalkis, gelezis, manganas ir
magneze.

Labai svarbu sveikatai, kad kune buty daugiau baziy
negu rugsciu.

Visi grudai jneSa i kina daugiau rugsciu, visi zalumai,
lapai — daugiau baziu. Mésa, kiausSiniai, taukai ir
visokios sekios gamina kiine daug rugsciu. Saknys
(darzoveés, kurios Zzemeéje auga, kaip morkai ir kiti),
bulves, augmenuy stiebai, lapai, svogunai ir uogos
(i$émus bruknes) turi daugiau baziu. Sios druskos labai
reikalingos.

Be ju valgis nevirsta maistu.

Visaip jos tarnauja virskinimo byloje. Tik ju pagalba
narveliai gali gauti savo augimui tinkamo materialo.
Druskose pasidaro jéga, kuri vykdo sul¢iu plaukima.
Druskos padaro, kad kraujas ir sultys gali atsiliepti i
visokiu materialy veikimus. Druskos tirpina tulus
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materialus. Priimdamos deguonies (oxigeno), jos ji
inesSa i narveliy baltyma. Ir t. t.

Papildiniai, arba vitaminai, yra mokslo tiktai paskutiniu
deSimtmeciu surasti. Seniau niekas ju nezinojo. Chemei
jie neprieinami. Bet dabar visokiais bandymais jie
iSméginti ir tulos ju rusys surastos.

Jie Zmogaus mitimui labai svarbus. Visa turédamas, kas
jam valgyt reikia, Zmogus kaipsta ir pagaliau mirsta,
jeigu valgiuose néra vitaminu. , Stipriejie” valgiai yra
be jokios naudos, jeigu néra juose papildiniu.

Vitaminai padaro, kad valgis virsta kuno narveliu gyva
dalimi.

Be vitaminuy valgis gali buti geriausiai priruostas, bet
jis neiauga i gyva kuna.

Maisto suvirskinimas dar néra jojo sunaudojimas.

Vitaminai visy reikalingiausi yra baltymams suvartoti.
Be vitaminy baltymai kunui lieka tikri vargintojai.

KUR MAISTO DALYKAI RANDASI

Be oro, kaip sakeme, vanduo labai svarbus valgomas
geriamas dalykas. Juo reikia rupinties pirmiau, kad
Zmogus nori statyties namus.

Niekumet nereikétu gerti vandens iS upiu, ezeru,
duburiuy, kur suplaukia ar supilami visokie neSvarumai.

Jeigu nera kito vandens, reikia naudoties jam valyti
filtru arba kita priemone, arba vandenj atvirinti. Bet
sveikatai naudingesnis yra nevirintas vanduo. Tik jis
turi buti gamtos gerai iSkostas. Neturi jame btut
nesSvarumuy, ir mineraly, kurie labai kenkia burnos ir
skilvio gleiviy odai ir jvairioms liaukoms. Vis délto
zinotina, kad sveikam zmogui, kurs maitinasi tikslingai,
vandens gerti reikia tiktai kaitroje, kada jis daug
prakaituoja.
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Uztenka Zmogui tos drégmes, to vandens, kurs i kiing
valgiais jsinesa. Kuriam daugiau reikia, tas yra
nesveikas, tas nesimaitina kaip reiketu.

Baltymas paprastai Zzmoniuy laikomas tikriausiu maistu,
o todel valgomiejie daiktai, kuriuose daug yra
baltymu, labai vertinami. Bet dar karta pasakysime, kad
tai yra visiskas ir labai kenksmingas apsirikimas. Daug
baltymu duoda lésukai, baltosios pupos, geltoni Zirniai,
avizinés kruopos, visokie grudu miltai, ryziai, duona.

Bent kiek baltymu randame ir zydinc¢iuose kopustuose,
obuoliuose ir bulvese.

Visu daugiausiai baltymuy yra suryje ir berods maziau
piene.

Daug yra meésoje ir kiauSiniuose.

Riebalu daugiausia duoda alyva. Ja reikety naudoties
kiek tiktai galima.

Daug riebumo yra ir zemeés rieSutuose. Bet jis dél tuly
priezasciu lengvai gamina kiine rugsties.

Visy geriausia traukti riebalus is jvairiausiu rusiu
rieSutu. Naudingi yra ir migdolai.

Riebaluy yra kiek ir avizose-lésukuose bei pupose.

Yra ju ir mesoje. Mesos riebalas néra toks kenksmingas
sveikatai, kaip pati mésa.

Saldumas yra tasai geriausias, kurs meduje randamas.
Jis visas patenka i krauja.

Jame yra berods ypatinga rugstis. Toji tuly
nepakenciama. Patenka j medu ir silpni nuodai iS ziedu.
Vis delto medus yra sveikatai naudingas saldumas.

Daug saldumo yra ir tuluose cukriniuose burokuose,
vaisiuose, uogose, bet kiek dar ir javuose bei bulvese.

Milty (amyly) yra daugiausia ryziuose. Tik paprastai
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parduodamiejie yra sugadinti ir nebetinka maistui. IS ju
paimta, kas maistui butinai reikalinga. Todel reikety
reikalauti naturaliy ryziu, vadinas, neluptu, nesveistu,
kad ir neatrodo tokie Svarus, balti.

Be to, geruy milty yra kvieciuose, rugiuose, mieziuose,
avizose, geltonuose zirniuose, baltose pupose,
léSukuose, bet dar ir obuoliuose, ir darzovese.

Mesoje nera nei saldumo, nei milty. Todel, ja
valgydamas, zmogus negauna jégos.

Mineraliniu drusky randame visokiose darzovése:
Spinatuose, kopustuose, salotose ir t. t.f toliau,
obuoliuose, kriausése, vysniose ir t. t.

Néra ju mesoje.

Vitaminu yra visame, kas gyva - Zalia, paveikslui,
augmenyse, piene, riebaluose.

Labai maza arba visai néra vitaminuy meésoje ir Zuvyse.

Vitaminus naikina ugnis - karstis. Todél, norint jais
naudoties, reikia tam tinkamus valgomus daiktus
nevirtus valgyti, arba juos virti, Sutyti palengva ant
nedidzios ugnies. Piena reikia gerti nevirta arba jo visai
nevartoti.

Virtas pienas tik valgiuose vartotinas.

Yra kelios vitaminuy rusys. Viena ju labai reikalinga ir
svarbi auganc¢iam kunui. Tos rusSies yra daug salotose,
Spinatuose, visokiy rusiy kopustuose, ridikuose ir
burokuose. Maza jos yra bulvése, mazose ropése, javy
gruduose, ypaciai dieguose, sojos pupose. Zymiai daug
ju tomatuose (pomidoruose).

Kita vitaminu rusis labai naudinga dirgsniu liauky
darbui ir narveliy kvépavimui. Tos rusies yra gruduose
po sélena ir dieguose, toliau, morkose, 1ésukuose, bet ir
bulvese bei tomatuose; yra jos kiek ir obuoliuose bei
kriauseése.
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Ypaciai daug ju yra oranzose, citronose (citrinose) h*
vynuogese.

Dar kita vitaminy rusis padaro tai, kad kiino naujéjimo
byla lengviau gali vykti. Ty vitaminuy yra visose jaunose

darzovese ir tulose Zolése, kurios laukuose auga, kaip
pienés, rugstynes ir t. t.

Piene ju yra tiktai tada, kada karves minta Zole, kurioje
ju daug yra.

Kad vaikai, pilno kino budami, yra iSbale, negalingi,
tada jiems reikia ty vitaminu.

Tokiems vaikams duokite raudonuy buroku sulciy!

VALGOMIEJIE DAIKTAI

Kadangi pirmoje eiléje patartina valgyti, kas is
augmenijos pareina, Si¢ia pirmiau ir minimi tokie
valgomi daiktai, o tik toliau kiti.

A.

1 - mieziai (grustiené, kruopos);

rugiai (stambus miltai);

kvieciai (stambtus miltai, smulkiejie tik retkarciais téra
vartotini, kad ir lengviau virskinami);

avizos (kruopos ir gruzdinti, bet tréksti grudai);
grikiai (kruopos);
ryziai (nelupti, neSveisti);

léSukai, zirniai, pupos, sago, soja, pupos, turkiski
kvieciai;

2 - riesutai (maziejie,didiejie, Siltu krasty ir zemeés
riesutai);
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3 - medus ir saldumas i$ cukriniu buroku bei cukriniy
nendriy, bet ne baltintas, ne rafinuotas cukrus;

4 - obuoliai, kriauses, slyvos, datulés, figos, abrikosos,
ananos, bananos, citronos, oranzos, korintai, serbentai,
bruknés, rozinai (nebaltinti), zemuoges, ersketuogeés
(agrastai), vysnios, mélyneés, avietés, vynuogeés (bet
tiktai tokios, kurios nelaistytos vario vitrioliu);

B.

5 — bulveés, valgomi kastonai, kremtropeés, salieres,
morkai, raudoni burokai (batviniai), cukriniai burokai,
raudoni ridikeliai, juodi ir balti ridikai, krienos,
Spinatai, balti kopustai (zali valgytini), raudoni,
virsinginiai, zaliejie ir zydintiejie kopustai, rabarbaro
stiebai, rugstynés, zalios pupos, zali zirniai, tomatos,
agurkai, didiejie agurkai, salotos, jauniejie pieniu lapai,
kreses, builiai, baravykai, retgrybiai, kartiejie
pelkinukai, saldiejie grybai ir t. t.;

ozkos pienas, karves pienas, pasukos, molkes, riges
pienas, kefyru raugintas pienas, yogurtu raugintas
pienas, grietine, sviestas, varske ir suris.

TULY VALGOMU DAIKTUY VEIKIMAS

Kiekvienas tu daikty turi savo ypatuma ir atitinkamai
veikia. Yra tai jau labai seniai zinoma. Tik musuy laiku to
nebepaisoma. O sveikatai buty labai naudinga, jeigu
zmones tai darytu. Bet tuo tarpu ir SiCia apie tai
rasysime tik trumpai.

Daug yra vartojamos citronuy (citrinu) sultys. Sako, jos
savo astrumu naikinancios burnoje ir visame kiune
nuodingus diegus. Jos tirpdinancios inksty ir tulzies
akmenis. Taip jau tirpdinancios taukus ir tokiu budu
neleidziancios zmogui tukti.

Bet tokiems, kurie turi maza kraujo, citronuy sultys
esancios zalingos.
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Melynés jau senais laikais buvo vartojamos, kad
viduriuojama. Jos kietina vidurius.

PanasSiai veikiancios ir krumuogeés. Jos iSvaro diegus,
kurie zarnu darba gadina.

Avietés, serbentai ir erskétuogés minkstina vidurius.

Juodiejie serbentai pravaro kosulj ir daug reiskia pries
kaullige.

Pries ta pacia liga ir sauslige veikiancios ir bruknés.

Kriausés yra labai valgytinos, kada zmogus maza turi
kraujo, kada vaika uznikusi skrofulosa arba rachitis.

Obuoliai neleidzia pasidaryti inksty ir tulzies
akmenims.

Vysnios suteikia kraujui daugiau raudonumo ir palaiko
kepenu bei inksty sveikata.

Slyvos ypaciai tinka valgyti tiems vaikams, kuriu kaulai
silpni. Jos minkstina vidurius.

Jeib vaikai butu sveiku kaulu ir dantu, o motinoms
dantys pasilikty sveikos, laukianciosios turety valgyti
parariesSutu, mazuju ir didziuju riesutu, saldziy
migdolu, brunnenkresiu, figu, pieno, zaliu kopustu,
zemes riesutu, salotu. Miniau daug zaliu dalyku dél
vitaminu!

Kvites turi daug natrio ir silicio. Jos pataiso surugusi
krauja.

Vynuoges naudingos tiems, kurie kraujo stoksta ir labai
iSbale yra.

Svogunai ir builiai privercia tulas liaukas daugiau
iSduoti sulc¢iu. Taip tada valgis geriau virSkinamas. Bet
svogunu ir builiy naikina ir zalingus diegus zarnose.

Labai naudinga yra sriuba i$ Spinatu, salieru, builiy ir
petrusku. Tokia sriuba zmonés turetu valgyti vietoje
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mesos sriubos, kuri neteikia né jokio maisto, bet daug
nesvarumo.

Kad tulos zolés, isS kuriy uzpiltu karstu vandenimi sultys
iStraukiamos, pataiso sveikata, seniau labai gerai buvo
zinoma. Minésiu tik zole rasakilé panelé (alchymilla
vulgaris). Jos sultys gertos tirpina inksty ir puslés
akmenis.

Ridikuy sultys, iSspaustos i$ zaliy ridiku ir gertos ilgesni
laikg kas dieng, tirpdina tulzies akmenis.

Bet uzteks! ISmintingosios lietuvés senutes turbut
daugiau pazis naudingy Zoliy ir zinos, kaip jos veikia.

VAIKAMS PATARIAMI VALGIAI

Tuli vaikai nuo pat uzgimimo yra silpnu kaulu, o ju
dantys labai nesveikos. Tiems jokiu budu nereikety
duoti cukraus ir aplamai saldumynu. Ju materialas
traukia virskinimo takais kalkj iS kuno: isS kauly ir
dantu. Kalkio kunui teikia Sie dalykai (tegul bus tuli ir
dar karta menami):

medus, mieziai, rugiai, kvieciai, avizos, ryziai;

slyvos, obuoliai, kriauseés, datulés, figos, oranzos,
melyneés, zemuoges;

bulves;

ozkos pienas, karvés pienas. Bet geriau be to pieno
apsieiti. Vaikams tinka geriausiai pacios motinos
pienas. Jis turety likties vyriausias vaiko maistas.

Labai saugoties reikia visokiy dirbtiny maistu, kaip,
paveikslui, Nestles vaiky miltu ir panasiu dalyku. Jie
zudo vaikus.

Ir nereikia duoti vaikams meésos ir kiauSiniy pirm, kol
nebus baige 7 metus.

Svedy mokslininkas Ragnar Berg kartotinai aiskina,
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kaip zZalinga yra meésa ir kiauSiniai maziems vaikams.

Aplamai sakant, svarbu yra, kad vaikai, kaip ir
suaugusiejie, maitintusi valgiais, kuriuose daug
vitaminy yra. Tuomet jie ne taip greit susirgtuy ir ligos
butuy ne taip lengvai jveikiami.

VALGOMI DAIKTAI RIEBIEMS NULIESTI

Visu pirma, rodos, reikéty zinoti, kas tokiems zmonéms
valgyti netinka.

Netinka visokiu rusiy sriubos. Sudyti reikéty taip
mazai, kaip tik galima. Nereikia valgyti ir riebiuy
padazu, sviesto, tauku, alyvu, saldumynu. Bet uzvis
daugiausiai reikia vengti valgiu iS milty su kiauSiniais.

Gydytojai musu laikais pataria riebiems kuo daugiau
mesos valgyti, bet be jokiu riebumu. IS tikiuju, tada
tokie zmones nuliesta, kadangi mésa néra maistas.

Pasukas geriant, valgant nugriebta ir rugusi piena,
zmogus tukti negali.

Daug tam padaro ir citronuy sultys. Jos, taip sakant,
tirpina visus taukus.

Valgytini jvairus vaisiai: oranzos, meélyneés ir avietes,
bet be cukraus, ananos, (bananos), Zzemuogeés, vysnios,
serbentai.

Galima valgyt dar agurku, krienu, rabarbaro stiebu,
tomatuy, baltuju kopustu, baltuju ridiky, morkuy.

Toliau valgytini ir Sie daiktai: duona, ragaisiai,
kastanai, ryziai, bet kiek galint sausai.

Nieko nereikéty gerti. Jeigu kas labai troksty, tada jam

reikéty gerti valanda pries valgi arba po valgio - o
labai maza saika.
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VALGOMI DAIKTAI LIESIESIEMS IR SILPNIESIEMS

Aplamai tariant, tokiems Zzmonéms naudingos riebios
sriubos ir padazai, bulves, pienas ir kas iS pieno
pataisoma, toliau, visokie augmenijos riebalai ir daug
vaisiu. TycCia minétini Sie dalykai:

sviestas, palminas, alyvy sultys, riesutai, grustiene,
ryziai, sago, kvieciai, avizu kruopos, ruginiai miltai ir
duona, migdolai, didiejie ir parariesutai, grietiné;
alyvos, medus, korintai, razinos, figos, datules, bulves,
vynuoges (nelaistytos vario vitriolu), cukriniai burokai;

krienos, salierés, slyvos, bananos, kriauses, vysnios;

zalios jaunos pupos, morkai, kohlrabi, pieneés, ridikai,
Spinatas, ananos, erskétuogeés, abrikosés, mélynes,
avietes, rugstynés, agurkai, jvairus kopustai, didiejie
agurkai, melonés, agurkai, tomatos, svogunai, oranzos,
bruknés, spanguolés, obuoliai.

Butinai reikia vengti cukraus.

Bet zinotina, kad zmogus ne todél liesas, kad per maza
valgo baltymu, riebaly, milty ir t. t., bet kad jie viduriu
nera sunaudojami.

Todel vyriausias rupesnis turéety buti, kad valgiai gerai
virskintusi. Tam labai naudinga yra pavalgius uzdeéti
ant skilvio inda su karstu vandenimi ir palaikyti
valanda.

REUMATIKAMS IR KAULLIGE SERGANTIEMS

Tokiems zmonéms pirmiau pastebétina, kas pasakyta
apie tai, kaip apskritai sveikata palaikoma.

Toliau reikéty zinoti, ko nieku budu nevalgytina arba
gertina, butent: visokiu rusiuy meésa, ypaciai kepenos ir
bluznés, zuvis, sparnuociai, kiausiniai ir kas iS ju
padaioma, zirniai, pupos, lesukai, zemés riesutai, mésos
siiuba, mesos eksraktas, alkoholas, tija, kava. Minimuy
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dalykuy turetu jaugoties ir visi karsciais sergantiejie.

DAZNAI VALGOMI, BET LABAI ZALINGI DAIKTAI

Minéti ¢ia reikia pirma geéralus ir apskritai dregme.
Kurs daugiau skysc¢iu uzima, atrodo daznai storesnis,
bet jis yra tik paburkes ir is tikruju nesveikas.
Nezineéliai berods tiki, toks tai esas gerai mites. O
lengva suprasti, kad daug dréegmes tureti kunui
zalinga.

Teisybe, dréegme is kiino gali iSplauti, kas ji nuodija, bet
ji kuina ir iSmirkina, ir iS jo sunkia, kas jam reikalinga,
butent visokias mineralines druskas. Ir taip griauja
kuno sveikata.

Kurio kiine maza drégmeé yra, to sveikata todél daug
geresne negu kito. Jo raumenys jau daug tampresni. Jis
yra, taip sakant, angus. Kurio kunas dregmes
primirkes, tas jau puvimui skirtas. Visi zinome, kad
Slapias dalykas puva, sausasis iSlieka.

Kurs daug geria, tas ne vien atrodo daznai istizes, bet
paprastai greitai pailsta, yra sudirges (silpnuy dirgsniu),
upingas ir visokioms ligoms prieinamas.

Todél kuiinui drégmés duokime kuo maziau!

Bet kad Zzmogus troksta! O cia ir visas kuno papludimo
slépinys. Zmogus turi gerti, jeib ne per greitai
sugriutu, kadangi valgo, kas yra Zalinga.

Druska, dirbtini saldumai zadina troskulj.

Visi Sie dalykai, o ypaciai druska, i king pateke, tirpsta,
o tam suvartoja drégmeés. Jie jos traukia iS kuno, iS jo
narveliu. O tie sunyksta, neturedami dregmes. Todél jie
rekia papildo. Ir zmogus geria, turi gerti. Geria
vandens, alaus, degtines, vyno. Ir netrukus kunas yra
primirkes tu géralu, kurie tada is ktiino plauja
gyvenimui butinai reikalingus materialus, ir kunas vel
rekia. Reikalauja druskos, sudytos mesos dalyku,
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saldumu ir t. t. Zmogus tu valgo ir vel turi daugiau
gerti. Ir taip sukasi zuvimo ratas. Zmogus patsai
galuojasi. O lengvai galéety apsisaugoti.

Norédami nusipratinti nuo daug gérimo, nevalgykim
stipriai sudyty valgiu!

Tulos ligos greiciau praeina, kad Zmogus maza arba
geriau nieko negeria. Nieko negerkime, tai slogos
netrukus dings.

Nedaug geriant, Sirdziai netenka tiek daug kraujo
pludyti lig odos ir j plaucius. O silpnai Sirdziai tai labai
svarbu. Ji gal grei¢iau atsigauti. Bet ir inkstams
negalinéjant, yra gera jiems uzduoti kuo maziau darbo.
Kuo daugiau zmogus geria, tuo daugiau inkstai turi
iskosti. IS visy tu aiskinimuy pasidaro Si iSvada:

Kuo maziau drégmeés kune, tuo jis bus sveikesnis.

Kad cukrus is kiino paima kalkij ir tuo kaulus griauja,
jau buvo sakyta. Ir jau zinome, koks zalingas yra didis
baltymu saikas. Bet svarbu tai tureti atmintyje.

Neéra valgytini tie daiktai, i kuriuos jdeda salicilo
rugsties. Taipo jau nevartotini dziovintiejie Kalifornijos
vaisiai. Jie apnuodyti sulfuro garais. Labai zalingos yra
darzoves i$ darzu, kurie tresti yra srutomis ir iSmatomis
iS iSeinamuju vietu. Verdami kopustai tada tiesiog
dvokia.

Visumet reikia saugoties augmenu (javu, darzoviu,
vaisiu), kurie auge per daug trasiose dirvose.

Lietuvoje tuo tarpu visi augmenys, vaisiai, darzoves ir
t. t. skanesni negu kitur, kadangi ne tiek tresti. Bet,
rodos, netrukus ,kultura” ta geruma nuodugniai
pataisys.

Meésa ir kiausSiniai tily Zzmoniy mielai valgomi. Bet
nepatartina ju valgyti. Jie yra tulu ligu priezastis.
Meésoje nera miltu, nei saldumu, nei mineraliniy drusky
ir nei vitaminu. IS mésos néra jégos, kad ir tvirtina tai
dar tuli net mokslo Zmonés.
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Paprasciausias jirodymas, kad maistas zalingas, yra
viduriu paputimas ir garu pasidarymas. ISmatos tada ir
bjauriai dvokia. Sveikai mintant, to viso neéra.

Bet labai svarbu yra dar karta isikalti, kad vaikams
nereiketu duoti kiausSiniu, kol jiems néra 7 metu.

KiauSiniuose yra elementas, kurs labai smarkiai veikia
gimties liaukas. Kurie, kudikiais budami, valge daug
kiausiniu, suauge savo jégas eikvoja verciami savo
gimties liauku. Todél primygtinai jspeju tévus, kad
neduoty savo vaikams kiausiniu. Neklausykite tu, kurie
jums pataria ju duoti! Jie yra nezinéliai.

VALGIY PASKIRSTYMAS IR PRIRUOSIMAS

Pradédami apie tai rasyti, norétume viena sakinj
kiekvienam skaitytojui i atmintj kalte ikalti.

Kiekvienas daiktas, kurs ir zalias yra skanus, turéty
zalias but ir valgomas.

Nemanykime, kad Saltais laikais reikia Silty valgiu! Kiti
sako, kad tada ypacdiai daug riebaly reikia. Zinokime,
kad nesildo patys valgiai, bet g y vy b € s darbas,
virgkinimo byla, kuriai vitaminu reikia. Zinoma, kad
susales zmogus gers Silta géralg, jis greit susils, bet
nebus tai ilgam, geriau susisSildyti valgi valgant.

Visi zali valgiai, jeigu jie tik vitaminy turés, yra
valgytini ir Ziema.

Tik nepriprate prie zaliy dalyku, turime pratinties is
lengvo. Siaip kunas gali susigadinti ir sunku buty ji
pataisyti.

Vis delto virti valgiai neéra tiek verti kaip nevirti.

Virti javai berods lengviau virskinasi, bet ju vitaminai
neturety but sunaikinami. Duona todél kepama dalyka
suprantanciuju ne per didziu karsciu, bet ilgiau. Kuo
daugiau plutos, tuo geresnée duona.
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Bulves nereiketu virti vandenyje, kurs daznai
nusunkiamas ir iSpilamas, bet gare.

Uzkaitus vandens puode, reikia i ji leisti rétj su gerai
nuplautomis bulvemis, jeigu norime - ir nuskustomis, ir
tada jas gare virti. Nedaug ilgiau trunka, kaip kad jos
idetos yra. Galima ir tam tikru puodu pirkties.

Vandenyje verdamos bulvés netenka savo maistingumo.
Gare verdamos ji palaiko. Todél taip virtos bulves yra
nepalyginamai skanesnes.

Darzoveés, kurios nevalgomos zalios, turéetu but
Sutinamos, o tai ju paciu drégmeje ir uzdarytos. Jokiu
budu nereikia ju virti vandenyje ir jo joms pripilti. Su
garu iSgaruoja ir ju maistingumas. Darzovéms sSutinti
tinka geriausiai akmeniniai arba geleziniai palevuoti
puodai. Bet vienas ir antras turi buti tvirtai
uzdengiamas.

Labai svarbu Zinot, kad sveikatai didziausiai kenkia
karstiejie valgiai. Niekumet Zzmogus neturety ju ryti.
Pirma reikia leisti jiems nors kiek atausti. Kaip su
valgiais, taip yra ir su géralais. Toli ne tiek kenkia Salti
valgiai ir géralai kaip karsti. Bet leda valgyti vis délto
labai zalinga.

Nevalgykime ir negerkime karsty valgiuy ir géralu!

Valgiu eil€je reikety pirmiau vis tai valgyti, kas
lengviau susivirskina. Tokie yra beveik visi zaliejie
valgomi daiktai: vaisiai, darzovés, bet ir sriubos.

Sunkiau susivirskinancius valgius reikéty valgyt po
lengvesniuju. Sunkes.iiejit vaJgiai ilgiau pasilieka
virskinimo induose: skilvyje ir t. t. Lengvesniejie, ant ju
pasilikdami, gali lengvai virskinima trikinti.

Sunkiai suvirskinami valgiai daznai padaro kietus
vidurius. O iS to iSeina tulos negalés.

Drégmeés berods greiciau leidziasi zemyn. Tik ju
nereikia tam, kurs vaisiais, darzovemis ir grudu valgiais
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minta. Zinoma, kuomet Zmogus prakaituoja, jis daugiau
ir turi drégmés suvartoti. Tada geriau valanda pries
valgi saikiai gerti tyro vandens ir kitos sveikatai
tinkamos dregmes. Ja kunas greit susulpia. Ir néra tada
pagrindo bijot, kad vandenimi skilvio sultys buty per
daug praskiedziamos.

Toliau pastebétina, kad niekumet nereikéty maisyti
pieno su kiausiniais.

Kine i$ ju pasidaro junginiai, kurie nevirsta kuno
maistu ir tik apgaulingu budu sukelia sotumo jausma.

Geras sudejimas yra vaisiai ir javy valgiai, ir pienas,
grietiné. Bet (zalius) vaisius su zaliomis darzovémis
nereikeétu maisyti.

Jeigu jau norima taip valgyti, nereikety i darzoves
druskos déti. Tuli gali viska maisyti, bet, ar tai sveikatai
tinka, abejotina. Vaisiy maiSymas su darzovémis, rodos,
padaro viduriuose chemes byla, kuri neduoda kunui
tinkamo maisto.

Darzoves gali but valgomos su bulvémis, zirniais
léSukais, pupomis ir visokiais grudais. Bet bruknés dar
Siek tiek tinka ir su darzovemis, ir bulvémis.

Kurio kraujas greitai tirStéja - rugsta, o tai matyt is
puskuotos odos, tas turi valgyt kuo maziau baltymu,
zirniu, pupu, lésukuy, bet valgyt daug darzoviu, bet
zaliu: saloty, burokuy, morku, Spinaty ir t. t.

Kurs negali valgyti Zaliu supjaustytu arba sutrinty
(tarkuotu) buroku, Spinatu, turéty ju sultis gerti, jeigu
kraujas tirStas, nesvarus, apriuges ir oda puskuota.

Labai svarbu zinoti dar ir tai, kad visai netinka visa eilé
jvairiu valgiu viena po kito valgyti.

Kiekvienas valgis zadina skilvyje savo suvirskinimui
tinkamas sultis. Todel didis valgiu ivairumas skilvij
silpnina. Bet mazas jvairumas naudingas.

Todel darkart: nevalgykime po viens kito daug ivairiu
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valgiu!

KAIP VALGYTI REIKIA

Daug Cia pasakytina. Juk Zzmoniu daugis nemoka
valgyti. Ir kenkia savo sveikatai. Pirmutinis patarimas,
rodos, bus Sis:

Nevalgykime greitai!

Sako berods priezodis: Kurs greitai valgo, greitai ir
dirba. O tai teisybé. Bet ta greituma sukelia trokSmas-
geidulys. Jausmu gyvata tokiam zmogui daug reiskia.
Bet sveikatai greitas valgymas Zalingas. Ir nepridera
zmogui ryti, kaip daro plésrus gyvuliai. Reikia valdyti -
sulaikyti savo goda. Staigiai rytas valgis nera burnoje
uztenkamai sukramtytas ir seiliy primirkytas ir todél
sunkiai virskinasi.

Kramtykime valgomus daiktus, ypaciai sunkesniuosius,
kol néra visiskai sutirpe burnoje, ir tada juos nurykime!

Visi patarimai, kaip ir ka reikia valgyti, toli nereisSkia
sveikatai tiek, kiek Sitasis.

Valgiui nuryti laikas tada, kada jis burnoje visai
minkstas ir likes be skonio. Valgio skanumas yra labai
svarbus mitimo dalykas.

Ligonis gali gyventi ilgoka laika, jokio valgio
nenurydamas, ji tik taip ilgai kramtydamas, kol jame
nebelieka jokio skonio.

Kada valgis yra gerai sukramtytas, ligonis gali jj iS
burnos iSimti. Tik jis turi but is to traukes visa
skanuma. Zinoma, ir valgomas materialas daug reiskia.
Bet kurs jo negali nuryti, tas gali tenkinties skanumu.

Kurs valgi gerai sukramto, tam ir valgyti tiek daug néra
reikalinga. Kurie valgi tik ryja, tie ne vien savo sveikata
gadina, bet ir masta eikvoja.

Berods bus sunku tam mazu tenkinties, kurs paprates
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daug suvalgyti. Bet, gerai kramtydamas, savaime tai
iSmoks.

Zmonés gali sveiki ir driti buti valgydami mazdaug
trecCia dalj to, ka daugis dabar priprates valgyti. Berods
reikety valgius gerai parinkti.

Geras valgio sukramtymas ir yra labai svarbus valgio
tinkamumui istirti. Netinkamas valgis, ilgai kramtomas,
pasidaro nepriimtinas. Prasom tai pameégint! Imkime tik
gabala meésos arba kiausinj ir kramtykime! Geras
valgomas daiktas ir tada dar norimas, kad jau visas
skanumas iS$ jo kramtant iSimtas.

Ilgai kramtant valgi, galima ir atprasti nuo rukymo ir
alkoholio gérimo.

Kurs gerai kramtydamas valgo, praranda nora rukyti ir
girtauti. Labai svarbu dar zinoti, kad visais atvejais
néra gera daznai valgyti.

Kur jau butinai to reikia, tiktai gydytojas gali pasakyti.
Kaip jau zinome, valgiai guli kartais tilas valandas
skilvyje. Jeigu valgome, kol pirmiau valgytas dar jame
yra, naujasis tik trukdo virskinimo byla. Naujasis valgis
ir negali buti kaip reikiant sulc¢iu prisunkiamas. O kad
skilvis ir jau buty tuscias, jam reikalinga ilséties ir
naujai kaupti jégas, butent virskinimo sultis.

Bent trys valandos turetu praeiti po lengvuy valgiu, kol
nevalgom is naujo. O po sunkiy valgiu - daug ilgiau.
Skilviui tada ypaciai reikia poilsio.

Geriausia yra valgyti per diena tik tris kartus.

Bet yra zmoniu, kurie valgo tik du kartu, o retasis ir tik
viena karta. O jie labai sveiki ir druti.

Pagaliau yra pastebima ir dar viena dide nuodem e.
Zmones daznai valgo, nieko nemastydami apie tai, ka
daro, gal tuo tarpu skaitydami arba net kalbedami.

Valgant reikia butinai vien apie tai mastyti, koks skanus
valgis yra ir kaip gerai kiamtomas.
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Todél valgant ir nereikety kalbeéti. Bet ir tylint ne apie
kita ka mastyti.

Zmogus valgo, kad valgis ji maitinty. Bet apie tai jis
valgydamas ir turety vien mastyti.

KAIP REIKALINGA VALG] PASIRINKTI

Seniau mokslininkai tikéjo, Zzmogus (!) esas krosnis,
kurs turi bit kiirenamas. Siandien jie tai jau geriau
zino. Ir ju atsiklausti galima su didesniu pasitikéjimu.
Vis délto labai sunku pasakyti, kas kiekvienam zmogui
reikalinga, jeib jis buty sveikai mites.

Kiekvienas zmogus minta skirtingu savo budu.

Todeél reiketuy istirti kiekvieno zmogaus kuno ypatuma ir

jo mitinio busenag, norint jam patart, ka jis valgyti turi,
ar net jam valgj parinkti. O tokiam uzdaviniui spresti

buty reikalingas visas labai Sviesus mokslininku birys.

Bet galima daug lengviau pasirinkti tinkamiausiaji
valgi.

Reikia atsiklausti kuno proto instinkto.

Tiktai jisai gali reikalingiausia valgi pasirinkti.
Zmogaus mastymas ir protas nedaug ¢ia padarys gero.
Bet kiuno protas neturéty buti zudomas. O tai zmoneés
labai daZnai daro.

Jau vaikams brukama viso ko, kas gadina ragavimo
dirgsnis. Jiems duodami visokie ,skanumynai” ir
géralai, visokie nuodai ir niekai. Pradzioje vaikai dar
prieSinasi, bet motinos, o ypaciai senutés, kemsSa
vaikams, o jie pripranta. Esa net gydytojai patare. O
tada vaikai jau ir patys nori to, kas zudo ju kuno prota
ir sveikata. Suaugusiejie Si nelemta darba baigia
tabaku ir alkoholio géralais.

Kuno prota galima gaivinti vengiant visy tuy nuoduy ir
nuodugniai kramtant valgomus daiktus. Bet reikia ir
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pratinties valgomo daikto kvapa uzuosti ir jo skoni
paragauti.

Tada kunas, kad ir negreitai, iSmoksta atskirti tai, kas
jam tinka ir netinka. Ir pagaliau jis numano
smulkiausigjj kvapa ir skonj. Tuomet zmogui tereikia
kuno atsiklausti. Pirma reikia bandyt nujegti, kurs
daiktas dabar kunui butu skaniausias.

Pastebékime! Nereikia klausti, kurs valgis. Svarbus cCia
vien maisto materialas: duona, kruopos, obuoliai,
rieSutai ir t. t. Sveikas kiinas tuojau pareiskia, kas jam
butu malonu. Ir prie to pasilieka tarsi bestovis. Bet kad
valgomas dalykas parinktas, reikia paziureti, ar jis ir
atrodo priimtinas. Toliau, reikia valgoma dalyka ir
pauostyti,

ir pagaliau ragauti. Taip iSmégintas valgis bus tikrai
naudingas kuno mitimui. Joks mokslininkas negales
geriau surasti tinkamo valgio. Kuno protas tam yra
daug tinkamesnis ir smaigesnis.

Tik jis neturi buti zudytas, kaip jau zinome, ir neturi
buti pakrikes. Toks jis yra, kada Zzmogus serga. Tada
ligonis viso ko noretu, o tik nieko nevalgo. Jam viso ko
duoti arba net kimsti, jraginti yra visiskai netikslu.

Ligoje kunas turi pilnai darbo su tuo, kas jam kenkia.
Jam dar uzkrauti virskinima yra nezinéliy veiksmas.
Reikia mokyties iS gyvuliu. Sirgdami jie nieko neéda. Po
keliu dienu jie iesSko maisto ir pasveiksta. Taip turetuy ir
zmones pasielgti.

Be valgio praleisti viena antra diena yra daznai
geriausia gydysena.

O kunas to kaip tik nori. Zmogus turéty, toks protingas
buti ir kunui duoti ramybes. Tada sveikata savaime
grizta ir kinas nori valgyti.

ZMONISKESNES MAITYSENOS JPRATIMO ZINGSNIAI
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Reikéty atsiminti, kas yra Sio rasto tikslas. Antrastis tai
pasako. Ir vien j tai atsiziurint, duodami patarimai.
Jeigu Zmogus sena maitysena butu sveikas, liktusi
jaunas ir butu grazus Zmoniskas, nieko nepasakytume.
Tegul kiekvienas valgo, kaip lig Siol valges. Bet tada ir
Sis rastas butu be tikslo. O jis labai yra reikalingas.

Zmoneés nesimaitina Zzmoniskai!

Tik pamanykime! Paukstis dazniausiai lesa grudus.
Vovere kramto visokius kanduolus. Bezdzioné grauzia
vaisius. Vilkas ryja mésa. Kiaule éda visa ka. O taip
daro ir tuli zmonés. Ar numanome, ka tai reiskia?

Reikia maitinties zmoniskai!

Bet iS karto kita ka valgyti negu jprasta néra visiems
galima. Tuli pasilpty arba net susirgtu. Ypaciai tada,
kad, valge visa ko, zygiu pradeétu valgyti vien vaisiu,
budami dar net juodo darbo Zmonémis. Reikétuy, taip
sakant, jaugti i nauja maitysena.

Tam, rodos, bus geriausia, kad zmonés zZingsnis po
zingsnio Zengty tolyn. Bet ne visi Zzmonés gali tuo keliu
eiti. Menko Zmoniskumo Zmonés maitinasi ir dvésena.
Kurie gyvena geiduliy aistru gyvenima, negalés mesti
mesaq ir visokius erzinancius gardumynus. Tiktai
protavimo zmones galés greiCiau priprasti prie valgiuy is
augmenuy. O kilnios dvasios zmonés vis tiek - ar jie
vyriausiai rankomis dirba arba mintis kuria - gales
maitinties vien Svariu sveiku maistu.

1. Pirmas Zygis reikalaus mazinti meésos saika ir valgyti
daugiau darzoviu bei vaisiy ir iS grudu miltu ir pieno
gamintus valgius.

Vietoje kas diena meésa valgius, rasi uzteks kas antra,
toliau, kas trecia diena jos valgyti. Tada gal Zzmogus
tenkinsis gaves mesos tik viena karta per savaite.

2. Toliau Zzmogus nueis, kad jis visai nebevalgys mésos,
o tenkinsis kiausiniais ir tuo, kas iS pieno gaminama, o
Siaip valgys vien, kas iS augmenijos pareina.
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Bet reiks pastebéti, kad nereikia daugiau valgyti negu
seniau, bet veikiau dar maziau. Tik valgiai turi gerai
but priruoSiami ir gerai kramtomi.

3. Tada zmogus galés gyventi ir be kiausSiniu, be pieno,
vien tuo, ka augmenija atnesa. RieSutai turés atstovauti
pieno dalykams. Duona, i$ stambiy milty gerai kepta,
bus geriausias jo valgis.

Bet kad jau pirmiems zingsniams daug reiks, kokie tie
zmones yra, kurie nori nauja maitysena gyventi, tai
dabar atsisvers, ar jie links dvasios, ar geiduliy ir kuno
pusen. Bet reiks tada rupinties visokiais valgiais.
Zmoneés, kurie norés ,vegetari$kai“ maitinties, turés
pasistengti visokiuy gardziy valgiu pagaminti.

4. Ketvirta zingsnj zengiant, bus svarbu mazinti milty
valgius ir tenkinties kitais, butent darzovemis,
rieSutais, vaisiais, uogomis.

Tuli tada manys, kad reikia daug valgyti. Bet néra taip.
Kuo daugiau zmogus maitinsis gyvu zaliu maistu, tuo
maziau jam reikés.

5. Toliau nuéjes, zmogus gyvens be anksciu, grudu;:
zirniu, pupu, be smulkiuju miltu, valgys aplamai mazai
gruduy valgiu, dar kiek bulviu, bet labiausiai - zalias
darzoves, riesutus, vaisius, uogas.

Gruduy miltai sunkiau susivirskina kaip bulvés. Todél
tuliems veikiau jas reiks valgyti. IS gruduy tiks dar
sutréksti ir gruzdinti kvieciai ir gal dar avizos. Ir duona
is stambiy kvieciy milty.

6. Valgius kai kurij laika, kaip mineta, galima maitinties
visai zaliais valgiais. Bus tai rieSutai, darzoves, vaisiai.

Ir iS tu galima visokiu skaniuy valgiu susitaisyti. Tik
nereiketu per daug viso ko sumaisyti.

7. Pagaliau zmogus galés maitinties vien saldziais
vaisiais ir riesutais.
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Bet nereiketu jau iS pat pradzios siekti Sios maitysenos.
Visiems minétiems laipsniams lipti reikety imties nors 7
metuy laika.

METU LAIKAI IR MITIMAS

Gyvenimas eina su laiku. Koks laikas, toks ir gyvenimas.
Jam palaikyti laikas atneSa, kas gyvenimui reikalinga.

Gyvybeé prasliauzia augmenijoje.

Todel augmenija ir suteikia gyvenimui pagrinda,
gyviams ir zmonéms teikia maista. Ir jis tinkamiausias
tam laikui, kurj augmenija ji atnesa.

Kino gyvenimas palaikomas zmoniSkosios dvasios-
sielos, bet iS aplinkos - augmenijos.

Ir imdami maistq iS augmenijos, turime i tai atsiziureti.
Rudenj augmenija zmogui visa ko teikia.

Cia lengva bus pasirinkti, kas tinkama. Tik nereikéty
tas dovanas darkyti ugnimi. Darzoveés, vaisiai skaniausi,
kaip juos duoda gamta. Ir tada pasivalgykime!

Ziemai tili dalykai gali biiti priruo$iami.

Zaliejie vaisiai, ypaciai obuoliai, turi biiti sudedami,
kad neslégtu vienas kito, tokioj vietoj, kur maza, bet
vienodos Silumos yra. Slyvas reiks dziovinti. Bet jas
reikia taip ir valgyti, nors jos ir virtos dar skanios.
Tulos darzoves laikosi per zZiema. Morkai smiltyje gerai
iSlieka. Saldus kopustai sausoj vietoj taip jau ilgai
laikosi. Rauginti reikia juos tik ju sultyse be jokio raugo
arba Siaip rugsties. Juos galima valgyti zalius. Bet
Sutinti ant lengvos ugnies jie taipo jau gardus ir
maistingi. Bet dvasios gyvenimo zmonéms jie tik del
atmainos patartini.

Pavasarij reiks pazvelgti j sprogstanti zaluma.

Tada visokie lapai ir sprogai tinka su lésukais ir t. t.
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Senosios bulves pavasaryje tik menkesnio jautrumo
zmonéms tinka. Kurie mégsta dar valgyti kiausiniu,
tiems Siuo laiku bus geriausia ju valgyti. Bet ir pienas,
ir kas iS jo padaroma, karvéms jau ilgesnij laika ganykloj
esant, maistui labai tinkama, sveikatai labai naudinga.

Vasara prieina visokios uogos ir ankstyviejie vaisiai bei
darzoves.

Jais tad ir naudokimes! Svarbiausia, kad suprastume,
juk

kiekvienu mety laiku reikia labiausiai tai valgyti, kas
tada gamtos teikiama.

KELI PATARIAMI VALGIAI

Tuliems svarbiausias valgis bus duona. Kaip ja kepa
lietuviai ukininkai, ji labai gardi ir sveikatai naudinga.
Bet ne visiems zmonéms su raugu arba su mielémis
kepta duona tinka. Jautriam kunui yra geresne be
raugo ir be mieliu, iS stambiai maltu kvieciu keptoji.
Stai kaip kepama tokia

Duona!

Mazai duonutei uztenka 2 kg miltu. Vakare jmaiSoma.
Atvirinus 1 ltr. vandens, jis uzpilamas ant 100 gr sviesto
arba alyvu sulciy (aliejaus), ant 2 saukstuy medaus
(arba saldziuju buroky sulciu) ir maza druskos. Visam
sutirpus ir kiek praausus, i tai miltai jmaiSomi ir viskas
Siltai pastatoma. Antra ryta tesla minkoma ir po
valandos kepama lengvu karsciu 4 valandas su virSum.
I krosnj jstatomas dar ir puodeliukas su vandenimi.
Garai, kurie tada pasidaro, neleidzia duonai juodai
apdegti.

Sio veikalo rasytojas per 400 dieny suvalgo duonos i$ 1
centnerio kvieciu, tos duonos duodamas ir kitiems, o
retai tevalgydamas dar kitokios.

Kepsneliai pataisomi Sitaip
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Imama virty ryziu arba lesuku, arba avizy ar mieziu
kruopuy ir nevirty sutarkuoty buroky arba sietiniy su
svogunais ir krienomis ir kiausiniu bei smulkiu milty;
gerai sumaisius, padaromi valgomo Sauksto didumo
kepsneliai ir verdanciame svieste arba kitame riebale
kepami, kol néra visai rudi. Valgomi su bulvemis. Labai
gerai pritinka Zali salotai.

Keptos salieres

taipo jau labai meégiamos. Saliere i ratelius
supjaustoma, kurie jvoliojami j tesla, suplakta is
kiauSiniy bei milty, ir kepami labai palengva
verdanciame riebale.

Tokiu jau budu galima kepti ir sietinius. Valgomi su
bulvémis.

KiausSiené su tomatomis

ISémus diega, kiausiniai suplakami, i tai jpiaustomos
tomatos su svogunais ir kiek Sutinami verdanciame
riebale.

Su kiausSiniais visumet reikéty valgyti zalumu: salotu,
kopistuy ir t. t. - Ir su zievéje gare virtomis bulvémis
zaliejie salotai, kopustai ir t. t. skanu valgyti.

Ryziy tyré (kosé) su tomatomis

Ryzius reikia imti nebaltintus ir virti vandenyje be
pieno. Tomatas, morkus ir svogunus, ne per daug
riebalo émus, vienus tirsStai susutinus, déti j platy
dubeni: karta ryziu, tai vél karta Situ tomatu. Sudyti
reikia tik labai mazai. Yra tai geras ir gardus valgis.

Raudony buroky valgis

SuruosSiamas taip. Gerai nuvalyti burokai nulupami,
sudrozinéjami i smulkias drozles arba sutarkuojami. Tad
ant ju uzpilama alyvuy sulciu, taipo jau kiek citronu
sulciuy, pridedama dar svogunu ir krienu, mazumytj
druskos ir tad Zali su bulvémis valgomi.
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Spinaty valgis

sutaisomas i$ zaliy Spinaty lapeliu, kurie smulkiai
sukapojami su svogunais ir miltais, Sutinami riebale.

Valgoma su bulvémis. Bet Spinatai gali but valgomi ir
zali, neSutinti, tokiu pat budu, tik be miltu pataisyti.

Zali, rauginti kopustai

Ziema galima su alyvy sultimis (ir grietine, kuriam tai
be viduriy putimo galima), su lésukais, zirniais ar
grustiene valgyti. Tik reikia gerai kramtyti ir tenkinties
mazu saiku.

Cukriniu burokuy sultys,

rudenij iSspaustos ir lengvu ilgu virimu tirstintos, labai
tinka valgyti su grikiy tyre (koSe), bet tinka ir
saldinimui Sutintiems kopustams.

Dziovintos slyvos

skanios virtos su tirsta grustiene arba ir aviziene bei
kilkiais.
Vaisiene,
virta iS dziovinty obuoliu, kriausiu ir slyvyu ne per
tirstai, su kilkiais yra skanus ir pilnai maistingas valgis.
Kam tinka, gali saldzios grietinés priplakti.
Barsciuy sriuba

yra Lietuvoj zinomas valgis ir tikrai geras. Tik reikéty
ja virti su rugscia grietine arba citronu sultimis, ne su
rugpyve (uksusu). Ji valgytina su duona.

Darzoviu sriuba
yra verdama ant labai lengvos ugnies, sudejus visokiy
zaliy darzoviu, jvairiy kopustu, smulkiai sudrozinéty

svogunu, kohlrabiu, morky ir taip toliau, priplakus
smulkiu kvietiniu, svieste pasutinty milty. Pagardinimui
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galima prideti ir petrusky, mazuma krienu arba kito ko,
kaip kurs mieliau megsta. Druskos nedaug. Tinka su ja
valgyti skyrium virtas bulves.

Ridiku,

smulkiai sudrozinéjus, mazuma apsudzius ir tarp dvieju
1eéksciu gerai sumusus, saldzios grietinés uzpylus,
galima su bulvémis skaniai valgyti. Bet reikia gerai
kramtyti!

Duona su sviestu tepta, varske ir svogunai

yra labai naudingas valgis tam, kurs dar daug baltymo
reikalauja. Minéta sudétis lengvina virSkinima. Zaliejie
svogunai skilvyje ir viduriuose suzadina tinkamasias
sultis.

Pavyzdziai vienai dienai valgyti

Kiek galint reikétu rytmeciais valgyti vaisiu su duona.
Pietumis - visokiy zaliu darzoviu, vakarienei — ka nors
ir virto.

Rytmeciais

rudeni tiks valgyt keli riesutai, 1 obuolys, 2 kriauses,
riekelé duonos su sviestu.

Ziema, jeigu Zaliu vaisiy yra, ta patj. Jeigu néra,
valgysime riesuty ir dziovinty slyvu su aviziene (tyre) ir
riekele duonos su sviestu. Skanu valgyti ir riesutu,
datuliu, figy ir duonos riekele su sviestu.

Pavasari tiks riesutai, figos ir duonos riekelé su
sviestu. Toliau imsimés visokiy zaliu naujybiu. Svarbios
Siam laikui kresés, pienés, dilgeélés, jauni sravzoliu
lapeliai.

Pagaliau uogos (Zemuoges), erskétuogeés ir t. t. su pienu
ar grietine ir duonos riekele.

Vasara labai naudinga valgyt melyniu, serbentu,
krumuogiu ir kity uogu, taipgi su pienu, grietine ir
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duona.
Pietums

rudenj valgytini riesutai, toliau, darzoves su bulvémis
ar visokiomis tyrémis arba kepsneliais ir t.t., varske ir
meloneés gabalelis.

Ziema bus rie$utu, buroky, bulviy ir grady valgiu. O
po viso gal keli datuliai arba brukniu.

Pavasari galima i$ sprogstanciy zalumy virti sriuba ir
ja valgyti su visokiomis tyréemis, duona arba bulvémis.

Vasara valgytinos visokios darzoves ir bulvés.
Vakarienei
Rudenj tiktu tirstoka gruduy sriuba su vaisiais.

Ziema - tréksti kviediai su vaisiu sultimis ir grietine
arba darzoviy sriuba su duona. Jeigu sriuboj bulviy
yra, tai duonos nereikia.

Pavasarj ir vasara valgysime pradzioj gal kokia grikiy
tyre su sirupu arba, toliau, uogu su grietine, arba
panasiu lengvai suvirskinamuy dalyku su duonos riekele
ir t.t.

Pagaliau patariame kiekvienam paciam pasistengti
parinkti sau tinkamus valgius sekant paduotus
pavyzdzius.

C. GIMTIS (Sexus)

KUNO AUGIMAS

Kaip zinoma, Zmogaus kiinas i$ lengvo darosi. Sakoma,
jis auga. Ir dabar numanyta, kad tai yra visai
nepasakomas slépinys. Juo tegali stebéties zmoneés. Bet
stebisi beveik tik mokslininkai. Paprastai j tai ziurima
kaip i kasdienio dalyka. Kunai gema, auga, gyvena,
vysta ir Zusta. Kas ¢ia ypatinga?
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To ypatingumo dabar ir neliesime. Pazvelgsime i ta byla
iS pavirSiaus. Kino pradzia yra mazas gyvos materes
krislelis. Jis susideda iS daleliu, kurios yra augusios
pribrendusiame motriskame ir vyriSkame kiine. Abu
tuodu kunu buvo ypatingu ilgesiu traukiamu i viens
antra. Sutampa tiedvi daleli. Ir jau auga mazasis gyvos
materes krislelis motinos kune. Jame randasi visokie
organai, ir pagaliau jis yra saviskas kunas ir gema. -
Bet pastebéekime!

Tevy kunu-du vieninimo ilgesiu susieina, ir tada
naujasis iS dvieju daleliu pasidares krislelis auga visai
savaip - atskirai.

Neéra taip, kad motinos gyvosios kuno sultys suplaukty
tikroje vietoje ir statytu nauja kuna, bet, kaip jau karta
sakéme, tas krislelis traukia iS minimu sulciu, ko jam
reikia, jeib galétu augti. IS jo kaip noris reiskiasi
galéjimas, kurs stebina viso to vyksnio Zinovus.

Gimes kunas turi pazymius, kurie primena abieju téevy
kunu ypatumus. Bet, be ju, jis turi dar ir kitokiuy savo
pazymiu.

Augas kunas yra tarsi statomas. Bet tas statymas
nuolatai kartoja veisima. Mazasis krislelis atsirades
tuojau dalinasi. Bet Sitaip atsiradusios dalelés pasilieka
glaudzioje sgjungoje. Ir prisitraukusios daugiau gyvo
materialo, gaminasi daugiau daleliu. Tos dalelés igyja
skirtingus ypatumus ir atitinkamai tvarkosi. Pagaliau ir
yra pasiektas zinomas zmoniskasis pavidalas.

Tada kunas yra sudétas jau iS labai didzio skai¢iaus
mazuy krisleliu, kurie vadinami narveliais arba
cellulomis. Jos vél spieciasi is lengvo [ burelius, i kiino
dalis arba organus. O tie organai tarnauja visam kuno
gyvenimui. Kunas yra tikra visata, kurios viena dalis
yra salyga kitai ir viso kuno sastatai.

Bet viso kuno buvimas yra pagrinduotas jo gyvumu. O
tasai palaiko santaika visy ir maziausiuju kuino daleliu.

Taip tada kiinas auga. Taip jis gyvas iSlieka. Taip jis yra
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sveikas, jaunas ir grazus.

GIMTIES LIAUKOS IR SVEIKATA

Kuno augimui, teisybe, yra reikalingas materialas. Bet
augimo darbas vykdomas tam tikros jégos. Ji pradzioje
lyg pareina iS motinos kuno sulc¢iu. Bet, kinui brestant,
pradeda veikti jvairios liaukos. Jos maziau ar daugiau
teisingai galéty buti vadinamos gimties arba
seksualiomis liaukomis.

Tos liaukos pacios gamina savo kuno augimui
reikalinguosius akstinus.

Tie akstinai mokslininkuy, pasinaudojanciu graiku zodziu
hormao - akstinu, vadinami hormonais. IS ko tie
akstinai pasidaro - sunku pasakyti, turbut iS maisto
kaip Stai: oro, sviesos, Silumos, drégmeés ir tirStesniy
materes rusiu.

Pribrendusiame kune randamos pagaliau tokios liaukos,
kurios gamina akstiny-diegu kuno naujéjimui arba
jauneéjimui, o taip jau ir jo gyvybes isiveisimui.

Tos liaukos - tai jau staciai gimties liaukos. Kad jos
pribrendusios, jos savo hormonus ir leidzia j krauja. O
tada zmogus lyg kitoks virsta. Tarsi jis butu imerktas i
ypatinga groze. Ypaciai moteriska tuo pasizymi. Ji lyg
mirgéte mirga. Dél to ir atsirado Zodis merga.

Kartu Zmogaus jausmu gyvatoje sukyla ypatingas
ilgesys antrojo zmogaus, vyriSko arba motriskos. Tas
ilgesys iSauga lig tikro panudimo. Ir tada randasi toks
didelis noras gyvybes pertekliaus atiduoti, padalinti,
kad kartais tas noras zmoguje gyvas kaip koks
skausmas.

Bet po neilgo laiko, mazdaug po keliu dienu, tai
praeina. Ir zmogus, nekluses Sio varymo, jauciasi lyg
smagesnis, stipresnis, sveikesnis negu seniau.

Isi veisimo diegai, pateke visi j paties kraujo srove,
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jaunina ir grozina paties zmogaus kina.

Visi ktino sulciu takai, visas kiinas lyg patvysta anuy
jégu. Ir zmogus jauciasi labai smagus ir sveikas, stiprus
ir linksmas. O jeigu deél kity priezasciy kunas liktus
negalingas, zmogaus nuotaika vis butuy labai gera. Visi
zmoneés su perdem geru Upu yra tokie, kurie neeikvoja
gimties liaukuy gaminiy.

Po tam tikro laiko vel tai kartojasi. Vel pradeda sukilti
ans ilgesys. Antroji lytis atrodo kazi kokia viliojanti. Bet
savo jegas palaikius, jos vél aptvinsta visa zmogu ir ji
jaunina, ir jo nuotaika kelia.

Seniau sakyta tuluy neva mokslininku, kad vyriSkiems
reikia butinai paklusti tu jégu varzymo. Gal ir Siandien
vienas antras apsnudeélis dar taip sako. Bet yra jau
placiau pasklidusi zinia, kad labai svarbu yra savo
gimties jegas pasilaikyti, kadangi ypaciai josios kino
atsigavimui reikalingos.

Mergos ir moteros, kurios daznai turi gimties patyrima,
atrodo labai anksti pavytusios.

ISimtys yra tokios retos, kad vos is tikstanciu viena
pastebima. Zinoma, kad ¢ia nieko nereiskia nusidazymai
ir panasus pasijauninimai.

Vyrai, rodos, tiek nenukencia. Bet pasileidéliai
paprastai pasizymi didziu kvailumu, valios silpnumu ir
nedarningumu. ISimtys tai tik patvirtina. Ju kunai
atrodo suvyte, seni, o ta¢iau daznai yra net riebus, bet
be lankstumo, sunktis. O upas yra daznai negeras.
Aukstesniems iSminties dalykams tokie zmonés jokio
supratimo neturi. O kad kas nors iSminties skelbimus
smerkia arba Smeizia, tad vyriausioji tam priezastis bus
palaidas gimties gyvenimas.

Augimo arba jaunéjimo ir visimo jégos yra tos pacios.
Bet jos daug reiskia ir zmogaus iSminciai, ir dorovei.

Musu laiku, kuriuo dorové ir iSmintis tiek mazai reiskia,

kartu yra ir gimties gyvenimas labai palaidas. Bet
matyti tai visame pasaulyje. O tam iStvirkimui daug
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reisSkia netikes mitimas, kurs per anksti zadina ir erzina
gimties liaukas.

GIMTIES GYVENIMAS IR ZMOGAUS ESME

Gimtis, rodos, vien palieCia kiing. Bet toliau niekas, kas
su juo saistosi, tiek nereiskia ir paciai Zzmogaus esmei
negu ji. Todél Zzmogui nepasakomai svarbu gimties
zvilgsniu gyventi Svariai, skaisCiai, Zmoniskai.

Daugiausiai tai reiskia sveikatai, jaunumui ir tikrajai
zmogaus grozei. Bet ¢ia dar daugiau kaip kitur tenka
pasakyti, kad gimties dalykuose Zzmogus turétu buti
labai opus. Drova juk jau prigimta. Kur jos néra, ¢ia jau
yra nesveikumo.

Niekas jos taip gyvai neatjaucia kaip motriskoji. Jos
gimties gyvenimas ir yra paprastai daug doresnis negu
vyriskojo. Motriskajai jis berods daugiau ir reiskia.
TacCiau vyras esmeéje daugiau nukencia.

Tik zvilgtelékime j pagrindus! Visa kuryba, rodos,
stengiasi iSauginti pagaliau individualia samone ir
toliau ja vel praplésti i universalig, i kosmine. Pirmoji
Sio tikslo dalis zmogaus jau pasiekta. Ypaciai vyru.
Moteros samonéje daugiau reiskia dar bendrumo
numanymas. Ir tik musy laikais prasimusa
individualizmas-saviSkumas.

Gimties santykiavimas yra Zengimas per savo
individualumo ribas.

Ir kilniam vyrui tai yra ji labai menkinas dalykas, visai
kitoks negu moterai, kurios kunui jau lemta viduje
auginti, priimti i save kita kuna ir taip daugiau ieiti i
bendra samone.

Bet kad vyrui minimas zygis yra samoneés
apsiaurinimas, moterai jis yra sulauzymas jos
garbingumo ir valios tvirtumo.

Ir iS to iSeina Zmogaus esmeés silpnéjimas. Ir tuo
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pasiprieSinimas gyvenimo prasmei. Nesa zmogus
gyvendamas turéetu zmoniSkesnis tapti. Toliau taip
zmogaus sveikata netenka savo pagrindo, amziaus
laikui neblieka senojo ritmo, vadinas, amzius
trumpinamas.

Yra tiesa, kad gimties santykiavimas tarnauja
gyvenimui. IS to prasideda nauju zmoniy ktunai. Ir
zmoneés, kurie vaiky nori ir ju tarpimui pasisvencia, tuo
atsveria tai, kas kitu atzvilgiu prarandama. Bet ar abi
lyti santykiauja vien del busimuy vaiky?

Lyciu santykiavimas turétu pareiti iS tikro viens kito
gerbimo ir but atjauciamas kaip didis gyvenimo
slépinys.

Kurs tai laiko geiduliy patenkinimu, tas jau nusideda
santykiuodamas su antra lytimi. Jis jau nebesveikas
savo esmeéje. O iS to iSeina nesveikumas viso asmenybes
gyvenimo.

PATARIMAI

Pirmutinis zmogaus uzdavinys, norint sveikam islikti,
buty Sis:

Reikia rupinties, kad gimties liaukos liktus naturalios,
sveikos.

Neturetu jos buti pirm laiko suzadinamos. Todél cia jau
bus tévu dalykas. Norint isvengti ankstybo gimties
liauky dirbimo nereikia vaikams duoti kiausSiniu, meésos,
alkoholio, tabako ir visokiyu dirbtiny gardumuy.

Bet ir to dar neuztenka. Gimties gyvenimui didzio
svarbumo yra jausmu ir minc¢iy gyvati-dvi. Todél
nereikia vaikams zadinti neSvarius jausmus ir mintis
apie gimties klausimus, bet juos jvesti lyg i slepininga
sventuma.

Suaugusiam patartina gyventi kaip galint naturaliai,
ypaciai, kad jis augdamas jau sudarkytas.
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Butinai reikia vengti alkoholio, tabako, kiausiniu,
mesos, druskos ir visy erzinanc¢iu gardumu.

Bet kas paprastai valgoma, turi savo saika ir tiksla
tureti, kaip Siame raste jau aiskinta.

Apskritai reikia rupinties kuno sveikata.

Naudinga tam yra ir gimnastika, abejotinos vertés yra
sportas, o netikes yra lenktyniavimas.

Labai didzio svarbumo yra ir ramusis gilus kvépavimas.

Bet beveik dar svarbiau bus atsizvelgti i savo jausmu-
geismuy ir min¢iy gyvenima.

Daug Cia gera padaro ir draugavimas su kilniais
zmonémis, ypaciai su motriSkomis.

Reikia staciai zadinties Svarius, kilnius jausmus-
upus-palinkimus.

Geriausiai tai pavyks mastant apie aukstesnius dalykus.
O jei karta uzeina kokie gundymai, tada

kreipimas demesio i kita idomuy dalyka labai daug
padeda. Bet svarbiausia bus esmes stiprejimas. Zmogus

turi surasti savo viduje tyligja Sventykla, turi
individualia samone praplesti lig

universalios-kosmines.

Apie gimties gyvenima galima pasiskaityti ir mano
rastelyje ,Gimdymo Slépiniai“.

D. KUNO JUDESYS

KUNO GYVENIMO JUDESIAI

Tuos judesius jau pazjstame. Bet nebus, rodos, per
virsu, kad juos dar kartg prisiminsime.

Zymus yra pirm visy kvépavimas ir Sirdies plastéjimas.
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O su tais judesiais eina ir kraujo tekejimas, liauky
sulciy sutvinkimas ir isiliejimas i krauja, skilvio ir
viduriu judesys maistui nesti tolyn pro siurbiancius
prietaisus lig iSmetimo. Toliau pastebétinas jegu
sravejimas dirgsniuy takais - jégu, panasiu i elektra,
magnetizma.

Ir gal dar kita kas. Pagaliau minétini raumenuy bei
timpu judesiai, kurie kaip noris reikalingi aniems
judesiams jvykti, paveikslui, valgant.

Visi Sie judesiai priklauso viens nuo kito, yra vienas kito
salyga.

O visi kartu tarnauja kuno gyvenimui, jo augimui,
atsigavimui, jo sveikatai.

Bet iS kur jie pareina? Kas yra ju akstinas? Apie tai
paprastai niekas nemano. Su uzgimimu visa prasideéjo.
Ir taip, rodos, viskas tvarkoje. Bet norint tvirtinti savo
sveikatg, reikety kiek daugiau nors numanyti.
Ieskodami to judesio kilimo vietos, gal apsistosime kiuno
viduryje, jo lygneSos punkte.

Sako, simpatisky dirgsniu mazge jis surandamas.

IS tikryjuy visi kuino judesiai, rodos, aplink Ji sukasi, nuo
jo tolyn eina per liemenj ir i kino narius. Zmogaus
kiine, mazdaug ties bamba, jau¢iama kino rymojimo
vieta.

I tai reikia kreipti savo démesj. Bet kalbamiems
judesiams, rodos, tai nedaug reiks. Jie vyksta lyg be
zmogaus valios. Bet ar ir pries ja? O Cia tai pamastyti
reikeétu.

Zmogus turéty rupinties, kad $ie judesiai nebuty,
trikdomi.

Senasis iprotis, kurs gimdymo krisleliu persikelia nuo
vienos kartos i kitaja, tiesia jiems kelig, ir taip tai
gyvasis pavidalas gyvybeés iSlaikomas. Tuli mokslininkai
todel gyvybe ir vadina ,autonomu pavidalu“.
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Uzgime vaikai giliai kvépuoja, tikslingai elgiasi zisdami
ir ilsisi, kaip niekas geriau to liepti negaletu.

Mazi vaikai mieliausiai ilsis gulédami knitupscia.

Bet motinos juos apvercia. O taciau ana laikysena yra
tikroji. Vien reikia rupinties, kad pilnas kvépavimas
butu galimas.

Zmonés visaip taiso prigimties judésenas. Ir todél i$
lengvo visi kino gyvenimo judesiai pakrinka ir pagaliau
nebera naturalus. Kvépavimas nepilnas, viduriai
vangus ir t. t. Ir tenka gydyties. Bet visi kino gyvenimo
judesiai virsta naturalus, kad pratinames pilnai
kvépuoti, Zmoniskiau maitinties ir apskritai Zzmoniskiau
gyventi.

Daug reiskia ir oda, ir jos darbas Siems judesiams,
toliau, ir apsitaisymas, ir darbas bei poilsis. Todel apie
tai dar kalbésime.

JUDESIAI TARPININKAI

Kunas juda ne vien dél savo gyvenimo reikalu, bet dar
zmogui tarnaudamas. Berods néra Cia is karto griezty
skirtumu,.

Kunas kartais juda, ko nors isS aplinkos uzgautas.

Jis tada, lyg be Zmogaus zinios, savaime atsiliepia j
uzgavima. Sako, sensoriskos dirgsnys pernesusios
erzinimg ant motoriskuju dirgsniu. Ir kiinas taip ginasi
nuo zalos.

Sie judesiai turéty buti skaitomi prie kiino gyvenimo
judesiu. Bet jie tokie tikslingi, kad atrodo, lyg zmogus
pats butuy juos sukéles. Jie sveikatai tarnauja ja
apsaugodami.

Toliau kunas juda, jeib apreiksty atskira jausmuy
gyvatos busena.
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Linksmas zmogaus veidas kitaip juda negu nuliudes.
Supykes zmogus kitaip veikia negu tada, kada ji kas
skaudZia. Sios rusies judesiai pasirodo vyriausiai veide
ir dar kiek rankose.

Taip juda ir gyvuliai. Ir tuo reiskia savo jausmy gyvatos
turini. Ta pati daro ir vaikai bei suaugusiejie, Sie
judesiai jau yra tikri tarpininkai.

O jie jau gali daug padaryti sveikatai, bet greiciau
neigiamu budu. Ypaciai, kad jie staiga sukyla.

Todél nereikéty umai sujusti, uzéjus kokiam
upui-geiduliui, kokiai aistrai.

Tokie iS Siu busenuy sukile judesiai ir néra grazus.
Atrodo, taip sakant, kampuoti, nelygus. Bet Siaip iS
jausmuy gyvatos sukile judesiai savo keliu miklina kuna.
Taip tarnauja ir jo sveikatai.

Trecioji judesiy rusis gelba vykdyti mint;j.

O tam kuno judesys Zzmogui tarnauja. Judesys taip yra
tikrasis tarpininkas. Galime ji vadinti ir samoningu
judesiu. Ir paprastai zmogui rupi, kaip Siam judesiui
sukaupti kuo daugiau jegy ir daugiau miklumo. Tam
reikalinga daug pratimu.

Miklus judesys palaiko sveikata ir kuino jaunuma bei
groze.

Todél zmonés, ypaciai jaunimas dabar gimnastikuoja.
Kiti pasimegsta visokiu sportu. Ir, be abejo, tai daug
reiSkia sveikatai Zmogaus gyvenime. Tik ¢ia labai
ziurétini tuli dalykai.

Svarbiausiejie judesiai yra tie, kurie kuna padaro
lanksty strénose.

Zmogaus kino senéjimas prasideda kaip tik ¢ia. To
nereikéty uzleisti,
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SAMONINGOJO JUDESIO DESNIAI

Paprastai blaivis juodo darbo zmoneés labai tikslingai
juda. Todél ju judesiai atrodo ir grazus. Ir palaiko
zmogaus sveikatg. Bet zmonés, kurie paliesti visokiu
nuodu, butent tam tikry ziniy, mokslu, toliau,
upu-geiduliy-aistry, alkoholio, tabako ir t. t. nebejuda
kaip reikia. Ir gimnastika ¢ia nedaug tepataiso.
Zinotina, kad kiekvienas judesys turéty prasidéti i$
aiskios minties, niekumet - iS niaukios nuotaikos ir
tirsto upo.

Visumet reikétuy pirmiau kuo gyviau vaizduoties visa
judesi. Ir tada gyvai jo geisti ir jam leisti vykti. Taip
tada judesys sukyla lyg iS rymojimo busenos ir vyksta
labai sklandziu budu. Jis pasidaro tarsi savaime. Ir turi
visus tikro grakstumo pazymius.

Daznai kartojant bet kurj judesi, jis mikléja. Ir pagaliau
nebereikia dar ilgai vaizduoties visa veikima, bet jj tik
atsiminti, ir jis jau darosi net menkiausia jéga. Bet
reikia dar ir j kuina atsizvelgti.

Kiekvienas vykstas judesys turetu kilti is kino rymojimo
vietos, o pirmiau uzimti liemenj, o iS ¢ia nukilti j narius
ir pagaliau, jeigu reikalinga, ir i galva.

Tokiu budu reikia laikyties einant, stovint, sedint,
gulint.

Zmogus turéty visumet atsiminti savo kiino rymojimo
vietos ir i$ Cia leisti vykti kiino laikysenai.

Tokiu budu einant, judesys sukils iS minimosios vietos.
O zmogui stovint, visi kiino nariai lyg jos laikysis.
Zmogui sedint ar gulint, jie glausis aplink ja.

Bet atsiminti reikia ir tai, kas jau sakyta apie kuno
atsigavima, apie jo poilsi.

Ivykus judesiui, kurs, zinoma, ir jégos reikalavo, reikia
narius ir visa kuna paleisti iS minties-geismo tarnybos.
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Tada, kaip jau aiSkinom, jis gali atsigauti, kadangi
kunui tada galima savaip gyventi, savo naujejimo darba
daryti ir iS nuovargio iskopti. Bet visi raumenys turi
visiSkai palaidi buti,

likties be jokios itampos. Judant su prisiveikimu, veido
raumenys ir timpos turi likti palaidos.

Veidas neturi raukyties.

Labai tai svarbu norint, kad jis atrodyty jaunas. Kad
esame rase, jog zmogaus judesiai grazus atrodo, jiems
prasidedant i$ aiSkaus jsivaizdavimo, tad ninai zinotina
ir tai, kad Sis raumenu paleidimas tam irgi labai daug
reiskia. O aisku, kad tuo palaikoma ir sveikata, ir
jaunumas.

Pagaliau visas judas kunas turety kvepuojant buti
pritvenkiamas gaivescio.

Prisiminkime, kas apie kvepavima pasakyta, ir
sujunkime jj su judesiais!

2. KUNAS IR APLINKA

A. ODA

ODA IR KUNO GYVENIMAS

Visy daiktu pavirsSius yra ypatingos reikSmeés. Néra jis
tiktai daikto pavidalo riba.

Pavirsius yra tarpininkas tarp daikto ir aplinkos.

Net vanduo turi savo oda. Vasaros laiku galima tai
daznai aiSkiai pastebéti. Tyliame duburyje béginéja ant
vandens visokie vabzdziai. O vandenyje réplioja po jais
prieS vandens pavirsiu, kaip muselés kambaryje
lubomis, kiti vabzdziai.

Vanduo yra reikalingas pavirsiaus, kurs priima
vandeniui org, Sviesa, Siluma ir iSduoda iS vandens orui
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gara. Toks tarpininkas tarp gyvo kino gyvenimo ir jo
aplinkos yra ir oda.

Bet ji gyvam daiktui dar daugiau reiskia. Visi kiino
gyvybeés takai baigiasi odoje. Odoje randasi ir visos
priemones pasitikt aplinkai, vadinasi, pagauti pasaulio
turiniui. Vienas garsus vokieciy mokslininkas sako, oda
esanti treciosios smegenys, priskaitydamas jai visu
jusniy organus - pajegas, butent akis, ausis, uosle,
jusle ir t.t.

Oda yra tikriausias kuno ir visos asmenybes sveikatos
veidrodis. Visas kuno gyvumas ar negyvumas, visi
jausmai-geiduliai-aistros, toliau, ir visas Zmogaus
protavimas, ir manymas, ir jo dvasios-sielos Sviesa -
visa tai odos rodoma.

Ji todél yra zmogaus sveikatai ir visam jo gyvenimui
labai reikSminga.

Odos sveikumu rupinties yra todeél labai svarbus
Zmogaus-zmonos uzdavinys.

Niekas nesuteikia Zmogui tiek jaunumo ir grozes kaip
sveika oda.

Pastebétina yra ir tai, kad oda kiing apdengia ne vien is
virsaus, bet ji iSkloja ir i$ vidaus. Visos kiino urvos
urveles, prasidedant nuo burnos, yra odos apvilktos,
iSklotos. Si oda skiriasi nuo i$vir§inés odos tuo, kad ji
turi nuolatine savo drégme.

Susitikdama su pasaulio turiniu, oda savo priemonémis
ta turinj tarsi sijoja ir leidzia jam tik tiek paveikti kiing,
kiek jo sveikatai ir iSlikimui tinka. Berods ji gali tai
padaryti tik siaurose ribose.

Viena aplinkos turinio rusis pasiekia kiina kaip
materialas, iS kurio kiinas statomas bei naujinamas ir jo
gyvenimas palaikomas. Kune kaupiasi jvairus
materialas, kurs jame virsta gyvas. Aplinkoje jis toks
nebuvo. Niekas, paveikslui, nemato, kad deguonyje
buty gyvumo. Bet gyvame kune visa matere yra gyva.
Tuo, rodos, nieks neabejoja.
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Materialu, rodos, gyvybe kaupiasi, tvarkosi,
organizuojasi.

Antroji aplinkos turinio rusis yra judesiai. Jie pasiekia
kuna kaip koks veikimas.

Jis pagauna jusnis ir zadina jausmus-geidulius, toliau -
Zmogaus protavima, jo minciy gyvenima. Ir ¢ia aplinkos
turinys susitinka su Zzmogaus esme, vadinasi, su tuo
pradu, kurs mintis kuria.

Tuo tarpu labai svarbu suprasti, kas kuno gyvenimui
tikrai reikalinga: pirmiau, kad oras, dregme ir
tvirtesnis materialas i ji jsitosty ir, toliau, dar, kad oras,
Sviesa, Siluma, dregmeé jj tik paliesty. O visam tam
priimti oda yra priemoné viduje ir pavirsiuje.

ODOS DARBAS

Savo uzdaviniui spresti oda labai pinkliai jtaisyta. Dar
tokiu budu, kad jos darbu aplinkos turinys gali virsti
kiino gyvenimo gaivesciu, kad gali jo gyvybe tvirtinti.
Oda sudaro keli sluoksniai. Nesvarbu mums juos geriau
pasiziuréti. Naudingiau yra zinoti, kad oda yra skyléta.

Sitos skylutés, kuriy yra keli milijonai, gali maZéti ir
plisti. Kinui jkaitus, jos didéja ir isleidzia kuno Siluma
garu arba net prakaitu, bet ir tai, kas kune jau
nebegyva, jam nebetinka. Kad kiinas yra suSales, tos
skylelés susitraukia arba tikrai uzsidaro, jeib
reikalingoji Siluma kiine pasiliktu. Bet liekasi jame tada
ir visa, kas jam nebetinka. Be to, kinas oda iSkvépuoja
ir oda traukia ora. Tokiu budu oda yra lyg antriejie
plauciai. Ir negalima sakyti, kad ji menkesnés reikSmes.
Be plauciu zmogus, negali gyventi, bet, odos skylutes
uzlipinus, zmogus netrukus nuslopsta, nors nosimi dar
ir galéty kvépuoti. Yra labai svarbu tai zinoti!

Todel butinai reikalinga odos skylutes tureti atviras,
bet ir tai, kad jos galety susitraukti ir vel plesties.
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Kad oda to nebegali, ji jau serga ir nebejstengia kunui
tarnauti kaip reikia. Tuojau tai atsiliepia visam kuno
gyvenimui.

Odos veiklumas yra butinas Zzmogaus sveikatai.

Bet oda dar daugiau daro. Ji yra tarsi kuno gyvenimo
ribos sritis.

Odoje randamos visokios liaukelées, kurios dirba jvairias
sultis-hormonus.

Mokslo jos ir ju darbai dar néra pilnai istirti. Bet jau
tiek yra ispéta, kad jos daug reiskia pirmiau paciai
odai, toliau, kraujui ir pagaliau visam kunui.

Kaip plauciai, taip ir oda yra tatai, kas medziui - lapai.
Jie ne vien leidzia medziui kvépuoti, bet jie ir maitina ji.
Paprastai tikima, jog tai padarancios Saknys. Tiesa, jos
daug reiskia medzio mitimui. Bet nudraskykime vasaros
metu medziui visus lapus, ir jis greitai nudzius. Lapai
jam dirbo maistg, butent baltyma, cukruy, riebala ir
miltus. O dirba tai, kaip garsus mokslininkas tvirtina,
vyriausiai iS oro ir saulés Sviesos pasiimdamas tam dar
ir Zemés materialo.

Toki pat darba daro ir zmogaus kuno oda. Jos svarbuma
zmogaus kiino gyvenimui dabar pradeda pastebéti ir
mokslas. O tada daugiau ir nuodugniau aiskina odos
reikSme. Taip dabar ir sako, kad

butinai turime odai leisti dirbti iS oro ir saulés Sviesos,
ko kuno sveikatai reikia.

Kiek tiktai galime, turime leisti tyram orui, saulées
Sviesai bei Silumai, o kartais ir vandeniui paliesti oda.
Ypaciai tai svarbu maziems vaikeliams. Ir labai
iSmintingai pasielgia tos motinos, kurios vaikus nuogus
palieka klodese.

ODOS GYVUMO ISLAIKYMAS
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Oda yra gyva, kad ji prireikus gali uzmerkti ir vel
atverti savo akutes-skylutes. Kad kuno sveikatai tai
labai reikalinga, jau Zinome. Ir dabar svarbu
pasiaiskint, kaip oda gyva isSlieka. Trumpai pasakius:
zmogus neturety oda marinti!

Tai jvyksta, kad jai neleidzia daryti, kas jos uzdavinys, -
butent kuno gyvatai tarnauti, jai santykiuojant su
aplinka. Zmoneés, to nepaisydami, nori drabuZiais odos
darba pavaduoti. Ir todél apsivelka taip, kad oda staciai
slopsta.

Tuli Zzmoneés ypaciai daug skepetu vyniojasi aplink
kakla.

To neturety buti. Toks vyniojimas yra gryniausias
kvailumas. Jis kaip tik gimdo visokias negales.

Kaklas turi visumet pasilikti neaptaisytas - laisvas, tada
nebus nei kosulio, nei slogu, nei kito ko, jeigu tik bus
kraujas sveikas. Zinoma, bus ir tokiy atsitikimu, kada
reikés apsiristi kaklg. Bet tai turi buti tiktai iSimtis.
Nereikia padaryti tai iprociu.

Bet visas kuiinas paprastai neturety but labai apvilktas.

Per lengvai tada oda apmirsta. Kraujas nebeplaukia is
Sirdies lig jos, ir ji nebejaunéja. Jos skylutes prianka
visokiais nesvarumais. Ir kiinas dvokia puvésiais. Kad
oda kur nors, sakysime, ant koju, blauzdu, rietu, pilvo
ir t.t. trinama, o ne tuojau pradeda raudonuoti, tai ji
jau apmirusi.

Sveika oda yra minksta, tampri, skyléta -akyta ir
trinama greitai pildosi krauju. Pirmiausiai odai
reikalingas vanduo. Jis nuvalo neSvarumus, kurie pro
oda verziasi is kiino. Todél reikéty visa kuna nors viena
karta per savaite gerai numaudyti.

Ziema, bet kartais ir vasara tai darytina Siltame

vandenyje, 37 lig 42 °C ir daugiau. O guleti reikety
tokiame Siltame vandenyje 1/2 vai. ir ilgiau.
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Atsargus buti turétu tik zmonés su silpna Sirdimi.

Jiems sveikiau pirma jsistoti i Silta vandenij, tada
palukejus atsiklaupti, atsisesti ir pagaliau atsigulti.
Kodél taip, aiSkéja is to, kas buvo ir dar bus
pasakyta.Vasara galima maudyties drungname
vandenyje, gal ir Saltame. Bet ir ¢ia vél tuliems reikia
but atsargiems. Saltas vanduo padaro, kad odos
skylutés susitraukia, ir kraujas spaudziamas Sirdin.
Tokiu budu $irdis labai staiga uzgaunama. Sokti j $alta
juru vandenj todel leista tiktai sveikos ir ipratintos
Sirdies zmonéms.

Saltas jury vanduo kino taip nejveikia, jei jis pirmiau
aliejumi itrinamas. Rodos, savaime suprantama, kad
labai jkaitusiam arba net prakaituojanciam netinka
Sokti tuojau j Salta vandenj. Ir netinka visiSkai
atsivesinti.

Bet niekas neturety ilgai pasilikti vandenyj. Pusée
valandos yra tam ilgas laikas. Mazo kraujo zmonéms
turi uztekti keliy minuciu.

Toks Siltas ir Saltas nusimaudymas labai gaivina oda. Po
nusimaudymo Siltame vandenyje reikétu dar greit saltu
nusitrinti arba nusilaistyti prasidedant nuo koju ir
ranky ir pagaliau trinti liemenj ir nugara.

Be tokio nusimaudymo, reikalinga dar kas diena Slapia
skara nusiSluostyti arba nusitrinti visg kiing. Ir vel
prasidedant nuo koju. Reikalinga tai del kraujo
spaudimo pries Sirdj. Tam galima vartoti Silta ir Salta
vandenij. Saltas vanduo oda erzina, $iltas ramina.

ISdava yra pagaliau mazdaug ta pati. Bet viena taisyklé
butinai zitretina.

Saltas vanduo turi but liejamas tiktai ant $ilto kuno, ir
Saltam kuinui vartotinas tiktai Siltas vanduo. Ne kitaip!

Geriausia bus, rytmetj atsikelus, po gimnastikavimo
visa kiing nusimazgoti. Bet silpno kiino ir mazo kraujo
zmones neturety labai Slapinties ir labai Saldinties.
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Tokiems uztekty ir sausas odos nutrynimas. Kiti gali
gimnastikave, nusimazgoje ir tuojau apsivilke eiti i
darba. Silpniejie turéty labai skubotai nusimazgoti ir
dar karta lovoje susiSildyti. - Kojos turétu kas diena
vakare but mazgojamos.

Bet, apskritai tariant, vandens nereikia per daznai ir
daug vartoti. Zmogus néra Zuvis. Daug naudingiau,
negu vandenimi nusimazgoti, odos sveikatai yra Stai
kas: Oras ir Sviesa turi kiek galint prieiti oda.

Taip oda geriausiai priverc¢iama savo darba daryti ir
pasilieka sveika.

Tam reikalinga nuogam lankstyties (gimnastikuoti) arba
begineti tyrame ore. Rytmetj atsikelus, pirmas darbas
pries nusivalyma butu nuogam lankstyties ir giliai
kvépuoti langa placiai atvérus; o vasara - gal lauke,
tinkamoje vietoje. Kalbama apie tai kaip apie
nusimaudyma ore.

Toks nusimaudymas ore yra odos sveikatai
naudingiausioji priemone.

Ji tureétuy taip daznai, kaip galint, buti vartojama.
Ypaciai vasaros laiku. Kad jau kiek busime priprate,
tada toks nusimaudymas tegul trunka ir ilgiau negu
paprastasis vandenyje. Jis labai naudingas. Greiciau
galima apsieiti be vandens kaip be oro.

ODA IR KRAUJO SVEIKUMAS

Kaip jau zinome, oda ne vien tarpininkas tarp kuno ir
aplinkos, bet ji teigiamai dalyvauja ir kuno statyme, jo
jaunejime. Kraujas labai smulkiomis gyslelémis
atplaukia nuo Sirdies lig odos, viso ko atnesdamas, ir
kitomis gyslelémis grizta Sirdin, visu kuo apsikroves. O
Cia oda prideda savo liauky iSdavas.

Bet tam darbui jai labai reikalinga saulés Sviesa. Todél
patartina saulés Sviesoje maudyties. Suzinota, kad,
nuogam pabuvus saulés Sviesoje, raudonuju kraujo
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krisleliy skaicCius labai
gauseja.

Todél ir aiskiai jauc¢iamas smagumas po tokio
nusimaudymo. Bet zmonés daznai iS to padaro staciai
sveikatai pavoju.

Sauleés Sviesoj reikty maudyties tiktai gydytojui
-mokovui patarus ir visai neilgai.

Yra staciai neprotas, kg daro Zzmones vasarininkai, iS
didziu miestu nukeliave i pajuri. Tuojau imasi kepinties
saul€je, kad netrukus oda yra pakilusi ir veliau
skarmalais kybo.

Kiekvienas odos plotelis yra kunui butinai reikalingas.

Netekes trecios savo odos dalies, zmogus turi mirti.
Todél reikia saugoties oda nesugadinti ir iS lengvo
priprasti prie Saulés Sviesos ir kaitros.

Pirma karta turétume nuogi saulej pasilikti ne ilgiau
kaip 10 min. Antra karta galime kelias minutes prideti
ir laika testi, po 5-6 dieny jau galime sauléje vieSéti ir
30 minuciu. Bet ilgiau kaip visa valanda pabuti ir
pratusiam yra per daug ir veikiau zalinga.

Saules ikaitintas kunas turety buti numazgojamas. Bet
vel reikia pradeti nuo koju ir ranku.

Toliau zinotina, kad odos liaukos gamina riebalu. Jie
reikalingi paciai odai. Vandenim nusiplaujant, odos
riebumas Salinamas. Todél naudinga visumet po
nusimaudymo kina jtrinti riebumu. Tik Sis riebumas
turetu but imtas iS augmenijos, ne iS gyvuliu arba
mineralijos.

Bet jeigu daug riebumo tam vartojama, kuno liaukos
pacios nebetepa odos. Ir tada oda greit senéja. Ypaciai
tai Zymu zmogaus veide.

Veida jtrint tinkamu riebalu yra patartina. Bet
motriskoms reikia saugioms buti.
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Ir milteliai gali jautriai odai naudos teikti. Bet vis tai
jau dalykai, kurie grei¢iau bloga negu gera padaro.

Graziausia ir jauniausia atrodo ta oda, kuri savo
sveikumu pati puosiasi.

Pirktasis odos grazumas skelbia, kad tos odos savininke
perkama, sako garsus fransas manytojas. Kad motriskos
aptepa veida ir lupas visokiais dazais, jos seka giriniy
zmoniy budu. Ir atrodo jau iS tolo puvanciu kuanu,
kuriam reikia kraujo siurbti ir kurs reikalingas kaukes.

Bet veido oda visumet yra tokia kaip viso kuno.

Todél reikia rupinties, kad visa oda buty gyva, kad savo
dalj pridety prie kuino gyvumo ir sveikatos, tada ir ji
bus sveika, jauna, grazi.

Nuo odos jaunumo priklauso visas zmogaus jaunumas.

PRO ODA IKI KUNO VIDAUS

Kaip matéme, oda turi darba su kraujo plaukimu is
Sirdies lig jos. Todél galime ta plaukima paveikti, oda
tam tikru budu paliesdami.

Tai pasidaro reikalinga, kad kraujo plaukimas i$ Sirdies
lig odos ne visur pavyksta. Kada, paveikslui, kojos sala,
tada kraujas nera ju odos primirkines.

Galima krauja lig odos pritraukti, oda trinant.

Bet ne daug tai padeés. Geriau yra kojas tinkamu budu
maudyti. Tam reikia jas kisti i Silta vandenj, mazdaug
40°C, ir, jas Cia palaikius 5 min., kisti i drungna
vandenij, gal 20°C, ir ¢ia laikyti I min., tada jas vél
merkti i Silta vandeni, jeigu kiek atauses, pripylus
karstesnio. Ir taip kelis kartus kojas Siltame ir Saltame
vandenyje laikyti. Baigti reikia Saltu.

Geriau dar yra pirm maudymo kojas greitu éjimu arba
lankstymu susildyti. Niekumet nereikéty Saltomis
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kojomis kenteti.
Miniau neturime atsigulti su Saltomis kojomis.

Jas reikia butinai sus$ildyti, jeigu norima jmigti. Siaip
visokios ligos gali Zzmogu uznikti.

Nenormalus kraujo plaukimas is Sirdies iki odos yra dar
tuo pataisomas, kad kino dalys pakaitomis Siltai ir
Saltai maudomos.

Rankas iki alktiniy maudant Siltai ir saltai, labai pataiso
kraujo plaukima. Dar smarkiau jis paveikiamas, kad
apatiniojo liemens dalis tokiu budu maudoma.

Reikia tam jsisést i Siltg vandenj ir laiks nuo laiko
prisipilt Siltesnio ir trumpa laika jsisest i Salta vandeni.
O tai kartoti kelis kartus.

Po tokio nusimaudymo geriausia atsigult. Tada miegas
yra paprastai geras. Kad Zzmogus naktj negali miegoti,
jam tik reikia tokiu budu maudyties, ir jis miegos. Gerai
miega ir tas, kurs prie$ atsigulant susisildo
vaikS¢iodamas ir tad visa kiing, nuo koju pradédamas,
Salta Slapia skara nusitrina.

Naktyje pabudus, o negalint jmigti, labai naudinga yra
krutine ties Sirdimi Slapia Salta skara gerai trinti.

Dar ir kitaip galima kuna pro oda paveikti. Jeigu galvos
oda daznai trinama Sepeciu arba nors rytmeciais ir
vakarais, tada plaukai geriau auga ir minksteéja.

Yra tai zinotina ypaciai motriSkoms, nors jos savo
plaukus ir kirptu. Galvos oda taip trinant, plaukai
grazesni atrodo.

Kitas labai naudingas veikimas pravaro troskulj. Jeigu
burnoj visai sausa, o uzsiliejame Salto vandens ant
ranku, kur gyslos tvaski, tai burnoj tuojau vel yra
dregnumo.

Rankas karstai maudant, pravaromas kosulys, dusulys
ir Sirdies méslungis, ir skaudéjimai.
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Kojas Saltai maudant, storoji zarna smarkiau juda ir
viduriai pasitaiso.

Tokiu Saltu maudymu ir sustabdomas kraujavimas is
nosies, i$ plauciu ir kada moteros savo ménesiniu laiku
per daug kraujo netenka.

Daug yra tokiu galimumu kuno gyvenimui paveikti oda.
Tik, rodos, jau per toli nuejome. Nenorime gydyti, tai -
gydytoju darbas, bet patarti, kaip galima oda sveika
iSlaikyti. Nesa tada ir visas kunas yra sveikas.

Vienas mokslininkas sako, kad sarysiai tarp odos ir viso
kuno vos apmatomi.

Oda veikia kiino vidaus gyvenima, o Sis veikia oda.

Oda sau gamina, kas jai reikalinga, augina ir nagus bei
plaukus. O kokia oda, tokie ir jie. Bet odai Cia gelba ir
visas kunas.

Pagaliau minetina dar ir tai, kad ir kuno vidaus oda
vandenimi plaujama.

Bet patartina paprastai plauti tiktai burna ir dantis
valyti kas karta po valgymo. Saltas vanduo tam
geriausiai tinka. Bet reikia ji taip ilgai burnoje
palaikyti, kol jis visai susSiles.

B. APSIRENGIMAS

APSIRENGIMO REIKSME

IS tikruju oda yra geriausias Zmogaus apsirengimas.
Kito jam nereikety. Juk ir veido neapsidengiame.
Uztektu dél drovos mazy kelnikiy ir gal dar Siaip kokie
menki drabuZiai. Zmonés biuity sveikesni. Bet tuo tarpu
dar per daug priprate prie sunkesnio apsitaisymo,
turésime tenkinties mazu gerinimu. Tik reikety visumet
atsiminti, kad drabuZzis negali atstovauti odai. Jis tik
gali jai padéti jos darbe. Ne daugiau!
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Todél niekumet neturétume per storai apsivilkti.

Pro drabuzius oras turéty kiing pasiekti. Ir pro
drabuzius turi kuno iSgarai iSeiti.

Niekumet neturéty drabuziai odos darba stabdyti.
Misu laiky motriskosios nebedévi daug drabuziu.
Kambariuose budamos, vos ne vos yra apsitaisiusios.
Tuliems tai labai netinka. Ziuri i tai kaip i nedora
apsireiskima arba bent kaip j puikavima, kad motera

pasirodo nuogomis arba pusiau nuogomis rankomis,
kojomis.

Motriskos turi rupinties savo grazumu.
Jos drabuziai turi labiau Sj tiksla.

Kurs motriskas todél peikia, yra ar didis nedorélis arba
nesveikas. Reikia suprasti, kad

motriskasis kiinas yra pasauktas duoti pradzia naujam
kunui.

O kuo tobulesniam, grazesniam. Todél motriskos turi
rupinties ir savo kiino grazumu.

Bet motriskas grazumas turi buti pagrinduotas
sveikata.

Todeél tai jau bus pakrikimas, jeigu jos ir Saltyje bégios
pusnuoges dar nepripratusios.

Ir grazumu rupinties nereiskia gasla auginti.

Tikrasis naturalumas bus ir sveikatos, ir doroves
parama. Apsitaisant reikia tai atsiminti. Ir dar karta
pasisakykime:

Drabuziai neturi stabdyti odos darba, bet Selpti. Jie turi
puosti motriskaja, o jai ir vyrui buti dar tikslingi.
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TINKAMI IR NETINKAMI DRABUZIAI

Jau pasakéme, kad per daug drabuziy nereikia nesioti.
PasivaiksSc¢iojimui Siltai apsitaisyti netinka. Sveikas
zmogus eidamas susSyla. Vaziuodamas, seédédamas jis
veikiau gali Siltai apsitaisyti.

Geriausiejie drabuziai yra skystiejie.

Jie praleidzia garus is kuno ir ora is aplinkos iki kuno.
Nereikia bijoti atsiSaldyti. Oras tarp odos ir drabuziu
Sildo kuna. Kad randasi kraupu, susisSildysime j
udédami. Bet kaip jau zinome, Silumos teikia kino
gyvenimo byla. Ja pasirupine, oda kuno Siluma taupys
ir nuo eikvojimo apsaugos.

Netinkami yra drabuziai, kurie oro nepraleidzia.

Todeél kailinius, drabuzius iS odos ar gumos deéveéti yra
nesveika. O kad dél Salcio ir darganos reikia tokius
vilketi, tada turétume kuo greiciau nusivilkti, kada Sity
priezasCiuy nebéra.

Niekumet neturétume nuolatai dévéti drabuzio iS odos!

Kaip labai tai nesveika, galima suprasti jau is to, kad
tokie zmones, atsekdami savo drabuzius, staciai dvokia.
Neéra galima, kad tokie Zzmoneés pasilikty sveiki.

Per tankus drabuziai griauja sveikatg, o drauge
jaunuma ir groze.

Neéra pateisinimo ju dévéjimui. Kada zmogus ligotas,
tada jam kaip tik reikia daugiau oro. Oda turi kuo
geriau kvepuoti. Bet, to nejausdami, kiti kuo daugiau
apsivelka, kada negaléja. Ir pagaliau tokie neprotingi
zmones nesa su savim visa drabuziuy magazing.

Kurs priprates prie labai tankiuy ir storuy drabuziu,
zinoma, neturetu is karto juos visus mesti. IS lengvo
reikia prie tinkamesnio apsitaisymo priprasti. Ir
pirmiau rupinties kuno odos sveikumu.

Ka nors naujo darydami, nieko neturétume perdeti.
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Ir apsitaisydami turime protingi buti.

C. NAMAI

NAMU REIKSME

Paprastai zmogus namuose pradeda gyventi pasaulyje.
Namai yra todel ta vieta, kurioj jis pirmiau santykiuoja
su juo. IS namu Zmogus ziuri i pasauli. Ir pasaulis
pirmiau namuose zmogu pasitinka. Tokia tad namuy
reikSme.

Arciau visa pasiziiredami, dar daugiau pasisakysime.
Namai yra tarpininkas tarp pasaulio ir Zzmogaus, ir
antraip: tarp zmogaus ir pasaulio.

Namai sudaro tarsi maza pasaulj, ir Zmogus namuose
tiek viso pasaulio turinio sutinka, kiek, dar nestiprejes,
pakelti gali.

Namai apsaugoja zmogu nuo visy pasaulio ziaurumu,
nuo Salcio ir kaitros, darganos ir speigo.

Palyginome drabuzius su oda. Namai gali but
palyginami su drabuziais.

Jie gelba zmogui jo gyvybe apsaugoti, jo sveikata
islaikyt.

Tam tikslui namai tureéty teikti Zzmogui visa, kas ktino,
bet ir visos asmenybés gyvenimui reikalinga. Namuose
zmogus turéty rasti pilnai tyro oro, dieng - uztenkamai
Sviesos, vasara - vésumo, ziema - Silumos. Bet geras
tyras oras svarbiausias dalykas. Namai - to viso tiekimo
vieta. Bet toliau einant, namuose turéty kaupties visa
tai, kuo zmogus zZzmogu paliecia. Kalbama ir rasoma
kartais, kad vienas kitas parodas, kokie zmones is
tikruju yra. Bet nera tai galima.

Zmogus nuolatai pakinta, kaip jau matéme. O tam
Zmoneés paliecia zmogu, o tam yra namai, kad zmogus
Cia augtu savo Zzmoniskuma.
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Toliau namai ir yra ta vieta, iS kurios zmogus ir jo jégos
kyla j pasauli. Namuose zmogus ne vien ilsisi, ne vien
Salinasi nuo pasaulio.

IS namy Zmogus Zengia i pasaulj su tuo, ka rankomis
padirba, su savo jausmais-nusmais-geiduliais, bet ir su
savo mintimis (kaip radijo stotis siuncia i pasaulj savo
zinias), ir su savo dvasia-siela.

TINKAMASIS NAMAS

IS to, kas pasakyta, jau aisku, koks namas zmogui
geriausias. Tuli vyriausiai tuo rupinasi, kad namai buty
Silti. Bet svarbiau, kad juose buty gero tyro oro ir
Sviesos.

Taip jie ir turéty buti statyti: langai ne per mazi, lubos
ne per zemos. Ir t.t.

Sauleétas, gerai vedinamas namas yra sveikiausias.

Jau kitoje vietoje kalbéjome, kaip reikia kambarj
gaivaus oro ileisti.

Nors tris kartus per diena turétume pakeisti kambario
ora.

Geriausiai tai ivyksta, kaip jau sakéme, jeigu kambarys
Siltas, kad langai virsuj atidaromi. Nereikia bijoti per
daug Silumos iSlakinti. Geras oras greiciau vél apsyla.
O ir uztenka kambariui védinti langus virsuj atvérus
tiktai 2-3 minutes.

Kur tiktai galima, reikety kiekvienam mogui atskirame
kambaryje miegoti. Kad Svarus namai sveikatai butinai
reikalingi, rodos, Zinoma.

Bet kambario apvalymas visados turetyu toks buti, kad
nesukeltu dulkiu, o taciau jas iSnestu. Todél reikia
dréegme naudoties.

Kaimuose, kur arti gyvenimo yra namu gyvuliai ir netoli

143 iS 168 2010.08.17 14:51



GIMDYMO SLEPINIAI http://siauliai.mok.lt/rerichas/teosophy/sveik.jaun.gr...

meésly kruvos, sveikatai yra nuolatai pavojus, ir todeél
butina rupinties, kad nejeitu museliu ir kity vabzdziy j
namus. Ypaciai valgius reikia nuo ju apsaugoti.

Labai didé nauda tuo sveikatai butu atnesta. Kiek tuo
ligy iSvengiama, vos galétai pasakyti. Juk museliy
igabenamas nesvarumas yra staciai baisus, o valgiai jo
tikrai nuodijami. Todel gera bus vieton stiklo i langus
isidéti vasarai smulkuy tinkla, geriausiai i$ vielos, o dury
nevarstyti be reikalo.

Toliau svarbu, kad kambaryje nebuty nereikalingy
daiktu.

Palikime kambaryje tiktai tat, kas butinai reikalinga.

Bet, kas kambaryje yra, turety musu nuotaika paliesti
teigiamu budu. Todél venkime, kas Zemina ir zZiaurina
zmogu. Ir statykime j kambarij, kas skaidrina jausmus,
kas giedrina mintis.

Kambarys su savo daiktais turety skelbti tvarka,
tikslinguma, iSmintinguma ir groze.

Ir labai linkétina, kad jis savo jtaisymais atnesty
panasiu duokliy i$ pasaulio, iS Zmonijos. Tuli namai jau
turi savo telefono ir radijo aparata. - O iS dalies Zzmonés
patys gali pasirinkti, ko pasiklausyti nori. Kurs nori
iSmintingo, gero, grazaus, tam tatai ir pareina i namus.
Pagaliau namai tikriausiai sveikatai, jaunumui, grozei
bus tinkami, kad ju gyventojai nuolatai ¢ia augys, kas
iSmintinga, kas gera, dora ir kas grazu.

Toliau, namai ir turi but tinkami Zmogui apsireiksti
pasauliui. Bet ne taip, kad jie buty vien gera poilsio ir
sveikatos vieta, bet kad namai buty tinkami zmogaus
jégoms gaivinti ir leisti veikti.

Amatininkas ir kito verslo Zzmones turi juose tureti
tinkama kambarj savo darbui. Cia turi buti tvarkiai
sudeti reikalingiejie irankiai, reikalingosios priemones
ir visokie to verslo vaisingumo vaizdai.

Mokslininkai, raSytojai, menininkai vél kitaip turi
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priruosti savo kambarj. Bet visiems kambarys kaipo
darbaviete turi zadinti ju jégas, ju nuotaika, prota ir
pasisventima savo veikimui.

NAMALI IR APLINKA

Visi Si¢ia duodami patarimai nori parodyti, kas gera
buty. Bet nepamirsta, kad tuli dalykai sunkiai vykdomi.
O gal sunkiausia yra sau namus jsitiekti ir dar
tinkamoje aplinkoje. Vis délto yra Zzmoniu, kurie tai gali.

Jiems patartina ypaciai tuo rupinties, kad namai
stovety sausoje vietoje;

toliau, kad juos apgobtu grazus sodas, kad gero
vandens gerti ir maudyties buty arti.

Tokiu budu namai zmogui lyg atvertu vartus j tévyne, i
visa pasaulj. O kartu jie priminty gyventojams
sveikinimus is téviskés tévynes ir viso pasaulio.

Gyvuliu ir Zmoniu iSmatos turéetu kiek galint greit but
apkasami zeme. Kas puva, Zemei priklauso. Zemeé su
savo jegomis visa vel padaro tinkamu gyvybei tarnauti.
2emeés pavirsius turi visam kam teikti gyvybeés kvapa.

Lietuviams, rodos, bus prigimta, savo namus tureéeti
sode, kur grazius medziai auga. Bet musuy laiku gal
pradéjo pamirsti, kad tai labai svarbu sveikatai.

Augmenys yra pagrindas viso, o labiau auksStesnio
gyvumo, yra pagrindas gyvuliuy bei zmoniuy gyvenimo.

Be augmenuy joks gyvis gyventi negaletu.

Augmenys gamina tai, kas reikalinga visu gyvybei. Ir
todel Zzmogui geriausia glausties prie savo draugu -
augmenu.

Kad namai stovi sode, ju zmonés daug sveikesni,
linksmesni, doresni ir jaunesni negu kiti. MedZziai,
krumai, zolés su savo kvapais nuolatai sveikina ir
gaivina zmones. Jie suvartoja garus, kuriuos Zzmogus
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iSkvepia ir jiems teikia naujus, gaivius.
Sodas atstovauja miSkui. Miskai svarbus visam krastui.

Tautos staciai iSnyksa, kuriy krasto girios naikinamos.
Todel kaip reikalinga namams sodo, taip visam tautos

krastui - misku, giriu. O tose giriose neturétu augti ir
but auginami vienos tik rusies medziai ir krimai, bet

jvairus.

Tik tokios girios Zaliuoja. Cia randasi jvairiy rasiu
gyvuliu, pauksciu, sliuzu, vabzdziu, gnitusu, kurie vieni
kitiems ir giriai reikalingi.

Zinoma, Zmogus turi vis likties kiek atsiskyres nuo to.
Jis viesSpats. Bet, toks budamas,

zmogus turi pasistengti gyventi Zmogaus gyvenimo
desniais. Toliau jo ir yra pareiga savo gyvenimu skelbti
visai gamtai zmoniSkuma.

VI. JAUSMU-MINCIU GYVATU PRIZIUREJIMAS

SVEIKATOS PALAIKYMAS IR TU DVIEJU GYVATU PUSES

Jau aiskinta, kaip sveikata griaujama geismuy ir minciu.
O jau ir déstyta, kiek reiskia jausmu-minciu gyvati-dvi
sveikatos patvarai. Bet juk sveikata nuolatai griaujama,
ir jos patvarumo rémejai perdem turi del jos kovoti.
Todel reikia dar kitaip elgties.

Zmogus turi iSmokti toj kovoje nulemiandiai veikti
pasinaudodamas jausmu-nusmuy ir minciu jégomis.

Paskutiniais metais yra pasiskelbes naujas mokslas. Jis
vadinasi psichoanalize. Jo nuomone, zmonés daznai
suserga, kad prigimties jégos spaudziamos,
suvarzomos, pabriaujamos zmogaus mastymo-
nusistatymo.

Todél nereikia priesinties sukylancioms trokstims,
jvairiausiems geiduliams-troskimams ir kt. Jeigu tai
daro, zmogus Susergas.
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Sukilusios jégos, rodos, pradingusios. Bet jos esancios
nykusios tiktai iS samonés, o susikaupusios pasamonéje.
O cia jos slaptai veikiancios tolyn ir pasiprieSinancios
zZmogaus gyvenimui ir jsikiSancios is pasaluy i ji. Ir taip
jos griaujancios zmogaus sveikata.

Tam pataisyti reikia tas jégas vél paSaukti { samone ir
su jomis susiderinti. ISnykus prieSingumams,
iSnykstanti ir liga.

Nebloga. Bet guli ¢ia keli grumstai. Vyriausias yra tas,
kad Zmogus pagaliau turi nusileist visoms
pazmoniskoms jégoms. Ir tada jo gyvenime vyrauja ne
dvasia-siela, bet tamsiosios kuno ir geismu gyvatos
galios.

Toliau, néra to mokslo skiriamos kiino gyvatos trokstys
nuo jausmuy gyvatos nusmu-geiduliy-upu. Néra
numanyta, kad kiino gyvatos trokstys vienos nedaug
sau reikalauja. Jos nepatenkintos, nesikaupia, bet
nusileidZia. Zmogaus valiai prieSinasi tiktai geiduliai-
aistros. O tai suprasti yra labai svarbu.

Geiduliai-aistros néra i$ prigimties galingos sveikatai
griauti. Jos stipréja, kad Zzmogus jas maitina savo
démesiu. Ir aiskéja visai kitas désnis Zmogaus elgesiui
sveikatos naudai. Jisai Sis:

Ne tai svarbu, kas nepabriautume geiduliy iS samones,
bet kad nepenetume apie juos nuolatai mastydami.

To nedarydami, mes kelig tiesiame visoms teigiamoms
jégoms, kurios tuo saukiamos iS zemesniuju gyvatu
sveikatai tarnauti. Zmogui nieko nereikia pabriauti, bet
tvarkyti, organizuoti, gretinti.

TAMSIOSIOS IR SVIESIOSIOS SIOS GYVATOS BUSENOS

Minimam tvarkymui svarbu skirstyti tarp ivairiy
upu-geiduliu-nusmu. Jie nelygios reikSmes.
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Vienos busenos neturéty buti ziu-imos, o kitos labai
Selpiamos.

Bet suraski ju skirtinguma! Tulos kiino trokstys, kaip
va: iSalkis, troskulys ir gimties gyvybés apsireiskimas,
susSaukia gyvesnj jausmu-upu-geiduliu sukilima negu
judesio, poilsio ir t. t. trokstys.

Tie geiduliai-trokSmai nori penimi. Tai jvyksta juos
patenkinant.

Tada jie auga, stipreéja, kadangi zmogus, juos
patenkindamas, save jiems skiria, savo démesiu su jais
jungiasi.

Kita ipu rasis Zzmogui sukyla, kada kiti zmoneés i ji taiko
tokius upus, kurie jo esima lyg iSnaikint norétu. Yra tai
piktumas, nekanta, kerstas, gresimas, baimeé, litidesys,
nuogastis ir t. t. AtSaunamiejie upai nedaug reikstu.
Bet Zzmogus, ju paliestas, paprastai atitinkamus sau
sukelia. O jie temdo Zmogaus esmeés Sviesa ir silpnina
jos stipruma.

Sitie Zmogaus sukeltiejie Gpai pritraukia i$
slépiningosios aplinkos atitinkamas i juos panasias
jégas.

Ir tada Zzmogus tokiose busenose skesta. Jos jo
asmenybeje isivyrauja ir jo asmenybes gyvenima ardo.

Jos veikia kaip kokie daimonai.

Tik atsiminkime tai, kas mumyse jvyksta, kad leidziame
pykimui, nekantai, baimei sukilti. Nuolatai tos busenos
viduje mus grauzia. Ir néra galima laisvai zvalgyties ir
gyvenimo vyksnius vertinti. Be to, Zzmogus ju dar
verciamas apie visa atbulai spresti. Ir taip zmogus savo
esme silpneéja.

Pastebéti reikia, kad abi minimi rusi jausmu gyvatos
busenuy saistosi su atskiro kintancioje esimo
nusimanymu. Pirmomis buisenomis Zzmogus-svetnauda,
ko laukia ir savespi traukia, antromis - jis ka nors varo
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nuo saves.

Bet yra dar viena jausmu gyvatos biisenos ruasis. Ji
nieko nelaukia, nieko nebijo, ji teikia. Tokios busenos
yra linksmumas, prielankumas, viltis, drasa, narsumas
ir t.t.

Sitos blisenos ne vien aplinka nusvieéia, bet ir patj
Zmoguy Sviesina ir stiprina.

Jos yra teigiamos reikSmes ir todél augintinos. Kalbama
apie nuotaika. Geros nuotaikos zmogus yra malonusis,
bet, toks budamas, jis yra ir reikSmingesnis, svarbesnis,
vertesnis.

JAUSMU GYVATOS PILDYMAS TEIGIAMU BUSENU

Pirmiau, rodos, reikes apsidirbti su negeistinomis
pirmosios rusies jégomis. Jos sukyla, kaip Zinome,
kunotrokstims atsirandant.

Todeél pirmutinis rupesnis turés buti, kad kuno trokstys
pasilikty naturalios.

Tam tiks visa tai, kas pasakyta apie kuno gyvenimo
priziuréjima.

Naturalios kuno trokstys, kaip iSalkis, troskulys, siekia
tik savo tikslo. Vélgi gimties trokstis niekumet nevercia
zmogaus, jeigu ji néra dirbtinai suerzinta, kadangi ta
trokstis siekia dvieju tikslu: asmens ir giminés patvaros.

Zmogu vercia vien geiduliai-aistros. Jos priesinasi
prasalinimui. Ir prasalintos dar vis stengiasi ka reiksti
zmogaus gyvenime. Tai iSvengti yra didis Zzmogaus
uzdavinys, kurs turi but iSmintingai sprendziamas.
Pasisakykime dar karta:

geiduliai néra galingi, jeigu jie suzadinti vien kino
troksciu. Jie auga, kad zmogus kreipia i juos savo
demes;.

Todel ir visai netinka su jais kovoti, jiems neleist
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vyrauti, vadinasi, juos pabriauti. Kovodami su jais, mes
i juos Ziturime ir tuo savo zvilgiu juos penime.

Geiduliai pranyksta savaime, kad jais nesidomejame.

Zinoma, kad labai sunku to nedaryti. Jie labai prie
musy nusimanymo prikimba. Ir tada vos atskiriame, kas
musy as yra ir kas geiduliu. Vis délto yra galima is ju
iStraukti ju gyvybés kvapa, butent zmogaus démesio
Sviesa. Ir tad jie sunyksta kaip Sesélis, saulés netekes.

Pirmasis dalykas bus tvirtasis Ne!, kurij turime statyti
pries geidulj-uipa-aistra. Toliau reikia ka nors pasiimti,
kas musu démesj pritraukia. Tuli pataria kuno darba
daryti.

Svarbu bus ¢ia kiino manksta tiems, kurie paprastai
kuno darbo nedirba.

Todél gimnastika labai yra naudinga. Bet ji primosia
tekme tiktai kuno jegoms ir jas sunaudoja. Ir tik tiek
paveikia jausmu gyvata, kiek ji patraukia zmogaus
demes;.

Kiek giliau veikia muzika. Ji zadina sava nuotaika. O
vienai kylant, kita nyksta.

Nemanykime, kad geidulys-aistra yra savaiminga jega.
Tokia ji téra, kad ji iS slépiningosios aplinkos atplaukia.
Ta, kuri sukyla dél kuno troksciu, téra jéga musy esmes
penima, kada mes, jegos pritraukiami, dar per silpni
budami, savaip elgties.

Muzika, kita biisena Zadindama miuisy asmenybéje,
musu esmei laisve atiduoda, ja iStraukia iS geidulio.

Bet, zinoma, muzika turi but kilnios dvasios kurta.
Senoves lietuviai giedodami dainuodami muzikos galia
gerai suprato.

Giesmes-dainos valo jausmuy gyvata nuo visokiu
nesvarumu.

Todél dainuojancios lietuvaités seniau ir atrodeé lyg
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buty iS aukstesnio gyvenimo ant Zzemeés nuzengusios
skaistuoles.

Dorosios dainos jas nuolatai skaistino. Kaip dainavimas
valo, taip kvépavimas pildo. Todél ir

kvépavimu reikia naudoties prasSalinimui negeistu upu.

Apie tai jau, rodos, pakankamai rasyta. Si¢ia dar
priminsime, kad visa demesij reikia kreipti j tai, kad
iSkvépuodami iSpuciame visa nesvaruma, o jtraukdami
org, traukiame i save naujas tyras, skaiscias jégas.

Kaip visokios rusies jsigeidimus, taip ir kitus upus
galime iSblaskyti. Ypaciai, kad kas mus yra supykines,
musy nekanta Zadines ir t.t.

Tada muzika irgi daug padaro. Bet dar daugiau, kad
patys dainuojame. O pasidainave giliai kvepuojame.

Bet ir tuomet mastykime ne vien apie tyro oro
traukima, bet ir apie aukstesnes jégas.

Tokiu budu mes nepabriausime geismu, bet jiems galia
patrauksime, kuria jai tarsi kokia siela teikeme.

Toliau, tada visu jsigalejimu pasistenkime jsitiekti
teigiamy busenuy jausmuy gyvatai.

Teigiamy buseny jau kaupiames giedojimu dainavimu,
toliau, ir kvepavimu. Lietuviy tauta nebuty galejusi tiek
kilnumo iSauginti, jeigu savo dainavimu nebuty Salinusi
neigiamuju buseny iS Sirdies ir nekurusi teigiamasias,
Sviesiasias. Bet pagaliau reikalinga jomis rupinties visai
atsidejus. Parimkime atmintyje prie to linksmumo, kuri
vienas antras mumyse suzadino, kurj mums vienas kitas
apreiske, prie visy busenu, kurios i$ musu lyg maloni
Sypsena spindi ir nesaudo piktai.

Tokiu budu kursime savo jausmu gyvatoje tiktai
malonuma, visokios rusies Sviesig nuotaika, spindincias
jégas.

Ir jos, kurios kitaip formuotos, galéjo mums griauti
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sveikatg, ja dabar statys, kadangi nera pabriautos, bet
kviestos, o kviestos j auksta tarnyba.

SVEIKATA STIPRINANCIOS MINTYS

Kaip jau Zinome, mintys yra Zmogaus kuriamos. Zinome
netgi tai, kad minc¢iy kuirimas yra paprasciausias,
pagrindinis Zzmogaus darbas.

Bet mes ir zinome, kad yra skirtumu tarp minciu.
Mintys gali slinkti | geismuy-upu tarnyba ir gali likti
zmogaus dvasios valdzioje. O pagal tai jos bus sveikatai
neigiamos ar teigiamos reikSmeés, bus tamsesnés arba
Sviesesnes.

Yra Zzmogaus valioje turéti teigiamu - Sviesiu minciu.

Neparimkime niekumet prie to, kas negrazu, nesvaru,
nedora, nors mus tai ir visokiais geiduliais-upais vilioty
ir trauktu. Kreipsime savo démesij i tai, kas grazu,
Sviesu, Svaru, teisu, kilnu.

Mintys visu lengviausiai Svieséja, kad kalbédami
teisybe sakom.

Zmoneés, kurie meluoja, yra neaiskiy minciy ir todél
pasilieka geismuy-aistry tarnyboje. Kuo teisingiau
zmogus sukurtas mintis apreiskia, tuo aiSkesneés jos ir
yra, bet tuo tvirciau jos ir lieka Zzmoniskosios dvasios-
sielos tarnyboje ir pagaliau tuo daugiau yra zmoguje ir
darnos. Atsiminkime tai, kad zmoniskoji dvasia-siela yra
prieZastis ir pagrindas zmogaus asmenybés ir asmens
buvimo. Ir visos jégos, kurios su ja saistosi, remia Sij
buvima.

Bet, Si Zinodami, ir dirbkime! Nuolatai kurkime
teigiamos reikSmeés mintis, ne kitokias.

Ir neuztenka kartoti, kaip tuli pataria, sakinius: Esmi
linksmas! Esmi sveikas!Esmi geras! Esmi malonus!

Visai be pasékuy berods ir tai néra. Vis kartodamas
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tokius sakinius, pagaliau zmogus juos ir masto. Bet
svarbiau yra dar Stai kas:

zmogus pats turi kurti mintj, kad jis linksmas, sveikas,
geras, dosnus, tvirtas ir t.t. kartu Sias busenas
vaizduodamosi.

Yra zmoniu, kurie pataria, kaip galima valig stiprinti.
Bet tuo daznai zmonés tik varginasi.

Mintis kurties reikia, vadinasi, vaizduoties, kas ivykti
turi. O vaizduoties gyvai, parimstant kuo ilgiau prie to
vykimo su visu savo déemesiu.

Tik reikia aiskiai skirti mintis, kurios slenka i geismu
tarnyba, nuo tu minciy, kurios pasilieka dvasios-sielos
Sviesoje.

Geismingosios mintys traukia iS aplinkos Zzmogaus
asmenspi i jas panasias jégas. O tos pagaliau griauja
asmenj. Sviesiosios mintys nesa i§ Zmogaus i aplinka jo
esmes jeégas, ir tuo Zzmogus teikia aplinkai save.

Tos jégos pirmiau prisunkia zmogaus asmenybe ir
asmeni. Ir ¢ia sukelia jvairiausias jégas. Bet visos jos
gretinasi tarnauti tai Sviesai, kuri pareina is vidaus,
butent iSminciai, malonumui, galiai.

Teigiamu minciy kireéjas nieko sau nereikalauja is
aplinkos, kas iSeina iS jo esimo reikmenu ribu. Toks
zmogus nori teikti, nori gyvenimui, nori Zmoneéms,
pirmiau artimesniems, tada ir tolimesniems, pirmiau
savo giminei, tada tautai ir pagaliau Zmonijai tarnauti.

Supraskime dalyka gerai! Ir niekumet nesustokime prie
to, kas bloga, kas pikta, kas nedora, negrazu, kas
kitiems kenkti, juos skausti gali.

Sakau: nesustokime! Bet visa tai pastebéti turime.
Toliau bukime gryniausiejie optimistai! Neklausykime
tu, kurie optimistus peikia! Jie yra nesusiprateliai ir
sukeicCia optimistus su véjavaikiais.

Supraskime skirtuma tarp pesimisto ir optimisto!
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Pesimistas nuolatai kuriasi tamsias, blogas mintis,
kurios tuno jausmu-upu gyvatos prietemoje ir jos
valdyboje. Ir todél slopina visas is aukStesniu zmogaus
gyvatu pareinancias jégas. Pesimistas todél bijo
gyveninio ir jo nekencia. IS jo negauna, ko jis norétu. O
jam teikti jis nieko nemoka ir nenori. Pesimistas yra
didziausias svetnauda.

Optimistas yra Sviesus zmogus, kurs atviromis sielos
akimis ziuri i gyvenima, pastebi visas jo sunkenybes.
Bet jis nesustoja prie ju. Jis netiria nuolatai, kokios jos
didzios. Tuo jis tik eikvotu savo jégas. Bet jis tiria, kiek
tiktai jstengdamas, kaip jis galety prieiti savo tiksla.

Jis nesivaizduoja nuolatai, kas ji kliudyti galetu. Taip jis
prarasty visa pasitikéjima.

Jis vaizduojasi aisSkiausiai visus galimumus savo
tikslams vykdyti. Toks Zzmogus tada nuolatai ir kuria
jégas-mintis, kurios nesSa isS jo esmeés, iS dvasios-sielos, i
asmenybe ir asmenj ir pagaliau j aplinka visa, kas ¢Cia
kuria sveikatg, darng, tauruma.

GYDYMAS MINTIMIS

Pagarsejo pastaraisiais metais francas E.Coue. Jis gyde,
kaip sakoma, pasinaudodamas autosugeste. Vyriausias
jo sakinys, kuri moke savo ligonis daznai kartoti, yra
Sis:

Tous les jours, a tous points de vue, je vais de mieux en
mieux. (Man kiekvienu atzvilgiu kas dienq geriau ir
geriau.)

Ir jis gerai aiskina, kad ne valia yra musu gyvenimo
akstinas ir galia, bet vaizdavimas. Ir Cia jo teisybé. Bet,
rodos, reiketu giliau siekti. Ka mes valia vadiname, yra
geismuy gyvatos jéga, kuriai tiksla rodo ir kuriai vyrauja
mintis. Kad mintis nevyrauja, bet tarnauja, mes ta jega
vadiname geiduliu.

Toliau netinka vadinti autosugeste, kas Zzmogu gydo.
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Kada zmogus kartoja jam patartus sakinius, kaip va:
Sveikéju! Man sekasi gerai! ir t. t.t, ,tada jis iS tikruju
sau ka jsisvilpia-jsisako.

Bet tuo néra pasiekta rupimo dalyko esme. Reikia
Zmogu ir jo vidaus veikimus, ir vyksnius kitaip suprasti.
Zmogaus esmeé yra ypatingas AmZino Kiréjo reiskinys,
tesigs kurimo darba, kurs prasidéjes yra kuno statymu
ir tolyn eina Zmogaus veikimu.

Paprastai zmoneés tiki, zmogus veikigs kuinu judédamas.
Bet Sis judesys yra tiktai Zzmogaus veikimo atsvaita.
Tikrasis zmogaus veikimas pareina is giliausiojo
vidaus, iS jo esmés, iS Zmoniskosios dvasios-sielos.

Ir pirmasis jo davinys yra vaizdinys, yra mintis. Todel ir
visai néra svarbu ko noréti, ko geisti, kam pasiryzti.
Viso to visai nereikia.

Svarbu yra tiktai, kad Zmogus, visai nurimes savo esme,
vaizduotus, ka jis vykdyti turi. O vaizduoties reikia
viduje, pasiSventus Kureéjo valiai, visai ramiai, tyliai,
patvariai.

Tada Zmogus sau nieko nejsisako, nejsiSvilpia ka nors,
nesinaudoja autosugeste, bet daro kita ka.

Zmogus Kuria.

Jis kuria savo asmenybe ir asmenj su ju turiniu, kuria ir
savo sveikatq, ir savo veikima, savo veikalus.

Bet i ta darba neturi maisSyties geidulys.

Tas darbas turi sukilti giliai vidaus Sventykloje.
Zmogus, ji darydamas, turi jausti vykdas Dievo valia.

Tada viskas ir turi kuo geriau pavykti. Visos kliutys, vos
pastebeétos, Salinasi lyg savaime. Ir visos kiino negalés
nyksta. Net skaudéjimai, nuovargis, litdnumas,
Sirdpersa pradingsta, zmogui iskilus j savo vidaus tyla.

Sveikata, jaunumas, groze yra misuy valdzioje. Bereikia
tik gyventi savo esme ir visa tai viduje regeti.
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VII. DVASIA-SIELA

ZMONIU ESMES NELYGUMAS

Kad zmonés nelygus, rodos, visiems zinoma. Bet retai
kas tenumano, kg tai reiskia. Kad vieni kituy nesupranta,
tada iesko tam priezasties kazi kur, tik ne savo viduje.
Kada vieni su kitais susipyksta, tada jie kaltina kitus. Ir
tiktai vienas antras tesupranta, kad jis pats yra pirmas
visos nedarnos kaltininkas.

Visi zmoniy skirtumai, visi ju nesusipratimai turi ta
pagrinda, kad zmonés savo esmeéje néra lygus.

[siziirékime i pirmaji paduotujy vaizdu! Zmogaus esmé
Cia atrodo spindinti. Ji net prasimusa pro visa
asmenybeés gyvenima. Bet po vaizdu parasyta, kad
vaizdas Zyminas jau aukstesnio laipsnio Zzmogu.

Jeigu piese zemo laipsnio zmogu, butume tureje rodyti
tiktai kelis neaiskius spindulius arba ju ir visai nedéti.
Susieidami su to laipsnio Zmogumi, turbut
pastebétume, kad iS jo nesireiskia nei iSminties, nei
malonumo, nei grozes, nei tvirtos valios, nei meilés, nei
sqzineés, trumpai pasakius:

menkas Zzmogus yra be vertybés, neturi Zzmoniskumo
gyvybes.

Tokio zmogaus menkumas reiksdinasi visu tuo, ka jis
masto, sako, daro, kaip jis gyvena, kaip jis elgiasi ir
kaip jis santykiuoja su kitais zmonémis, kaip jis
pasitinka visa savo aplinka.

Menkas zmogus yra be tikro minciy ir jausmu gyvatos
gyvumo.

Dar ir tas menkumas nebus vienodas. Ir ¢ia bus jvairiu
laipsniu. Vieni zmoneés bus Cia silpnesnio, Kkiti stipresnio
gyvumo. Tiktai néra pagrindiniy, skirtumu. Ziurédami i
vaizdag, suprasime, kurie yra esmingi.
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Vieni zmoneés visai nespindi, i$ kity kartais jau rodosi
koks Zmoniskumo spindulélis, vienas antras jau ir kiek
Sviecia.

Vis délto Cia dar vis tesireiskia menkas zmonisSkumas.

Aukstesnis Zzmogus spindi aiskiau. Jis yra saziningas,
teisus, kantrus, rimtas, malonus, geros nuotaikos. Ka jis
sako, ta jis ir mano. Ka jis pazada, ta jis ir iStesi. Jo
esme yra daugiau

telkianti negu imanti.

Tokio zmogaus jausmuy ir minc¢iy gyvati-dvi yra didesnio
gyvumo, gausesnio turinio negu menkesnio Zmogaus.
Be esmeés spindéjimo tikro to gyvumo ir turinio nera.
Bet zmoniy nelygumas ir tuo rodosi, kad vieni, augdami
esme, augina ir minc¢iy bei jausmu gyvata, o kiti, jiedvi
augindami, praranda savo viespatavimo galia.

Ir juos uzgula minciu ir jausmuy gyvati ir slopina.

Tokie zmoneés yra lyg ir gyvi, pilni visokiy jausmu,
geismu, troskimu, ju minciy gyvenimas mirga kupinas
jvairiausiu jéegu. Todél tuli juos ir laiko aukstesnio
laipsnio zmonémis. Bet jie apsirinka. Tokio gyvumo
zmones kartais yra vis délto viduje lyg sugede, lyg buty
ju esmé apmirusi. Ir reikétu, juos vaizduojant, pazymeti
dar ne spindincios, bet gestancios esmes, iS kurios dar
sprogsta tik viena antra kibirkstele.

O iS tokios buties pareina visas zmogaus atrodymas ir
visas jo elgesys, visas jo gyvenimo ypatumas.

Yra zinoma, kad kristalai gali bt sutirpinami tam
tikroje drégmeje. Bet ta drégme iSgaruoja, kristalo
materialas vel susitvarko kaip pirmiau. Sako
mokslininkai, kad jis susimetas aplink kristalo aSis,
aplink jo spindulius. Kiek ju yra ir kokie jie yra, tiek ir
taip kaupiasi materialas.

] tai yra panasus zmogus ir jo gyvenimas. Visas
Zmogaus asmenybés ir pagaliau jo asmens, jo kiino
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gyvumas kaupiasi aplink jo dvasios-sielos spindulius -
vis tiek, kokie jie butu.

Kokia yra zmogaus dvasia-siela, toks, yra ir jo minciu, jo
jausmu-geismuy ir jo kino gyvumas.

Menka dvasia-siela kaups ir menka gyvuma, gyvesne
kaups pilnesnj; ligota, serganti dvasia-siela gales tureti
tik ligota minciu, jausmuy ir kiino gyvata. O sveika,
Sviesi, galinga dvasia-siela Svies

iS visos Zmogaus asmenybés ir viso asmens. Bet sielos
gyvumas, sielos laipsnis veikia dar placiau. Kokia yra
zmogaus siela, tokia yra ir jo aplinka, ir josios turinys.
Visa tvarkosi vienam tikslui.

Visas gyvenimas veikia zmogu, jeib jo siela gyventu,
Sviesétu, tvirtetu.

Kad taip is tikruju yra, jau vienu antru sakiniu
bandéme aiskinti. Reikéty, rodos, placiai apie tai rasyti.
Bet svarbiau yra, kad kiekvienas pats megintuy
pastebeéti, kaip gyvenimas, kaip zmonés ir visas pasaulis
ji moko.

Gyvasis pamokymas zadina Zmogaus esme.
Gyvendamas zmogus Sviesinamas arba temdinamas.
Visa pareina iS paties Zmogaus elgesio.

Zmogus pats turi rupinties savo esmés gyveéjimu,
atsilukstenimu, tvirtéjimu, Svieséjimu. Jis ir
nemastydamas tai daro visu tuo, ka jis gyvendamas
veikia. Zmogus nebéra neSamas gamtos taip kaip
augmenys ir gyvuliai. Jis paveikiamas savo paties

darbu, elgesiu, kurie atsispindina is aplinkos.

Zmogus pats savo gyvenimu save Zadina arba migdina,
gyvina arba marina, jaunina arba sendina, grozina arba
bjaurina.

DVASIOS-SIELOS [SIGALEJIMO ZYGIAI
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Daug apie tai jau pasakyta. Visa tai, kas Siame raste yra
aiskinta, nori Zmogaus esmes vieSpatavimo zmogaus
gyvenime. Dar bus reikalinga mineti tik pacius
vyriausius, esminguosius pasistengimus.

Deél aiSkumo dar Sj ta trumpai kartosime. Reikalingas
yra kuno aprupinimas. Kunas gyvena savo protu ir savo
jéga, savo désniais. Ju neturime trukdyti, bet kuno ir
neturime lepinti. Toliau reikia rupinties jausmu ir
minciu gyvatomis. Cia dvasia-siela dar daugiau reiskia.

Cia turime kaupties teigiamu, ne neigiamuy jégu.

Pagaliau zmogaus esmes dalykas yra jos pacios
gyvumas, jos augimas, Svieséjimas. Senoveéje
egiptieciai, indai ir kiti visa démesj kreipdavo i Sj
Zmogaus gyvenimo uzdavinj. Jie aiskiai maté ir suprato,
kad dvasios-sielos jsigaléjimas yra pats auksciausias
Zmogaus gyvenimo uzdavinys.

Bet jie ir gerai zinojo, kad iS karto kiekvienas ji spresli
negali. Negali tai daryti menko zmoniSkumo zmogus. Ir
negali to toks Zzmogus, kurs nemoka santykiuoti su
visumos Pagrindu.

Sielos gyveéjimu samoningai rupinties yra tam tikro
laipsnio zmogaus dalykas.

Todél senovéje tiktai auksciausiejie mokslai ji
aiSkindavo. Ir tik labai iskile zmonés Sj moksla skelbé. Ir
irodinéjo, kad zmogaus esmeés gyvejimui daugiausiai
reiskia tikyba.

Sveikata todél rupinosi tais laikais dazniausiai iSminciai
ir Sventiejie. Nunai viskas yra kitaip. Bet ne geriau.
Kunu rupinasi visokio ir kartais net labai menko
zmoniskumo Zmoneés. O sielos gyvéjimas esas tikybos
dalykas, kurs galis likties ir neziturétas.

Nenumano placioji minia, kaip tvirtai sveikata
pagrinduota dvasios-sielos gyvumu, stiprumu,
Sviesumu. Nesupranta didysis zmoniu skaicius, kas
tikyba yra. Dazniausiai ji sukei¢iama su pasaulio
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supratimo ir su dorovés mokslais. Jie neatskiria tikybos
nuo moksly apie tikyba. O kada pirmiau minéeti mokslai
neatrodo aiSkus arba atrodo net klaidingi, tada ir
tikyba bei tikybos mokslai jtariami ir niekinami. Bet ir
dar Siandien jvairus tikybos mokslai moko sielos
gyvejima.

Nestaciai! Bet zadindamos tikybinj gyvuma. Tam dera
visokios apeigos, visokie pamokslai. Jie nera peiktini.
PrieSingai! Juos labai reikia Zitureéti.

Ripimajj dalyka Si¢ia bandysime prastu mastymu
destyti. O darysime tai taip suprantamai, kiek tai
trumpu zodziu bus galima.

Pradzia visam esmeés gyvéjimui, Svieséjimui bus
padaryta, kad zmogus iSmoks numanyti esmingaji savo
AS skirtingu gyvumu esant ir kitu kuo, negu yra
asmenybes gyvumas.

Zmogui turi pasidaryti visai aiSku, kad mintys-sgvokos,
jausmai-geiduliai-aistros, o, zinoma, ir kinas yra tiktai
jo gyvenimo priemoneé, bet ne jis pats. Neuztenka, kad
jis pasiskaitys, jis esas kita kas, ir su tuo sutiks. Ne,jis
turi gyvai patirti savo viduje.

Tuo jis tada skiria savo viduje tai, kas kinta ir
pragaista, nuo to, kas buva.

IS to tada beveik savaime iSeina tolimesnis gyvéjimas.
Zmogus iS lengvo vis maziau priklauso [nuo] aplinkos.

Bet $is nepriklausomumas jam netenka dykai. Zmogus
turi pasistengti ji prieiti. Turi liauties iS aplinkos daug
laukes. Turi aiSkinties, kad ji jam esmingo nieko suteikti
negali. Grei¢iau zmogus gali aplinkai atnesti gero ir
labo.

IS imancio Sio laipsnio Zmogaus pasidaro teikiantysis.

Ir tada jis iS lengvo iSmoksta savo viduje nurimti.

Esme nurimti yra vienas svarbiausiuju zmogaus 5
laiméjimy gyvenime. Tada jis yra tikrai tvirtejes. Siame
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raste yra karta kalbéta apie kino rymaojimo vieta. Dabar
galime ta patj pasakyti ziuirédami j vidaus gyvenima. Ir
Cia turi but surasta rymojimo vieta. Bus tai zmogaus
esmeé. Kurs savo esme rimsta, to ir minc¢iu bei jausmy
gyvati-dvi traukiami i Sia ramybe. Ir Zmoniskoji
dvasia-siela pradeda visa Zzmogaus gyvenima valdyti ir
ji savo gyvumu prisunkti.

Zinoma, kad jausmuy gyvata ir tada gali sujusti, aplinkos
uzgauta, kaip juros, kuomet audros sukyla. Tokiu jau
budu gali ir mintys blaskyties. Bet iki tikrojotil s mo
gyvejusioji siela vel visa nuramina.

Savo asmenybés gyvenima suvaldyti, jo jegomis
naudoties, bet jas visumet galeti tildyti - tai yra tikslas,
kuriam pasiekti zmogus turi kiek tiktai galédamas
pasistengti.

O kad iS karto ir ne visumet pasisektuy minimas
sukilusias juras nuraminti ir skrajojancias mintis
stabdyti, tikrai pasistengdamas, zmogus pagaliau tai
padaryti iSmoks.

Jam tik reikianu ol at aisiekti savo esmés ramybes.

Tuomet jis nauja gyveéjimo Zingsnj bus zenges. Bet
suvaldymas asmenybeés jegu nera ju pavergimas. Jis yra
suteikimas jiems naujo kvapo, naujo gyvenimo krypties.
Paciam Zmogui ¢ia pasidaro reikalingas nusistatymas.
Klusnumas turi jam tapti esmeés dalyku.

Bet ne klusnumas tam, ka jam kas nors jsako, bet
klusnumas vidaus balso, savo sazinés. Atskirdamas savo
esmingaji AS nuo protavimo ir kintancioje as, Zmogus
atskirs sgzinés balsa nuo proto iSrokavimuy ir visokiy
geiduliy-nismu ir panasiu, gal net daimonu jsakymu.

Tuomi jis ilgis ir daugiau tvirtumo savo esmei.

Bet del to taip jau reikia pasistengti. Tam jgyti yra
butina sukaupti visas jegas. O kad karta Zzmogus ir
sugriutu, pasilptu, tada vienok turétu pradéti iS naujo
dél jo darbuoties. Pagaliau tikrai iSaus laikas, kad
gyvensime savo esme ir busime galingi valdytojai savo
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asmenybeés pasaulio.

Miusuy esmeéje susvis ypatinga Sviesa, kuri prisunks visa
rvnﬁsul asmenybe, nusvies visa aplinka, visa gyvenima.
Sita busena geriausiai vadysime tikejimu.

Jisai grieztai skiriasi nuo protavimo ir supratimo. Kur to
yra, Cia ir abejoné darbuojasi. Cia ji turi darbuoties.
Nesa tik taip tegali protas miklinties.

Tikéjimas yra kito laipsnio dalykas. Jis su iSmintimi yra
dvynuciu. Nereikia tikéjima sukeisti su sutikimu. Kurs
su visu sutinka, tas teisybes neprieis. Tikéjimas yra
artimesnis pasitikéjimui. Galima ji vadinti Siluma,
kurioje atsiskleidzia esme viso to, kas esti.

IS to iSeina nauja busena. Zmogui nebereikia gyvenime
ieSkoti, klaidzioti, viso ko bandyti, méginti. Zmogui
susvinta jo gyvenimo prasmingumas.

Visas zmogaus amzius atrodo tada labai svarbus. Jis
néra tiktai zaismas, bet bitina Zmogaus esmeés gyvéejimo
salyga. Ir dabar visi Zmogaus zygiai taiko j aiskius
tikslus.

Zmogus yra visi$kai vieningas savo viduje.

Ir dabar jam rodos, jog vienas tik dalykas jam yra
siektinas. Jausdamas, kad jis [nuo] nieko néra
priklausomas, zmogus nori dabar pilnosiosdy ky b é s.
Ir jis ja numano savo valig atiduodamas i visumos
Kuréjo valia.

Ir taip Zmogus yra iSéjes i tikraja gyvaja tikyba. Ir is Cia
eina jo gyvéjimas i amzinybés armenis.

SVARBUS ATSKIRI PASISTENGIMAI

Taip tai trumpai nusSvietéme viso Zzmogaus gyveéjimo ir
stipréjimo kelia, kaip ji iSmanome. Ir belieka dar
prisiminti atskirus dalykus, kurie svarbus yra norint
eiti tuo keliu, nors kai kuriuos jau ir minéjome.
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Aiskinomes, kaip reikia iskliuti iS geismingumo tinkluy.
Toliau sakeme, kad tam geriausias elgesys yra démesi
kreipti i kita idomu dalyka.

Labai tada naudinga iSmokti pakesti, kas mus paliecia,
vadinasi, nesutapti, nesusideti su tuo.

[ visus patyrimus ziureéti reikia kaip i atplaukiancias
bangas, kurios vienok musu uolos nepajudina. Vis délto
turime buti ne kieti kaip akmuo, bet jautrus kaip
mimoza.

IS to iSeina tikroji kantra. Zmogus nebesupyksta,
nebenuliusta.

Daug tam padeda tikras Zzmogaus apsireiskimu
supratimas. Mat ka atskiras zmogus daro, néra atskiras
jo reikalas, nors taip ir atrodo. Kiekvienu ir menkiausiu
zmogaus darbu reiksdinasi didis sagludis, visas
gyvenimas. Toliau reikia spresti ir kitus uzdavinius.

Zmogus neturi iSdrikti po visokias uzgaidas. ISmokime
savo déemesj kreipti i vi e n a dalyka ir prie jo parimti.
Tai galédami, mes daug busime iSmoke. Sis parimimas
yra lyg lankymas pagrindu mokyklos. Visas aukstesnis
gyvenimas yra tada galimas.

Kaupties savo viduje yra dabar naujas, labai svarbus
zingsnis. Bet reikia Stai ka pastebéti! Tuli zmonés
susikaupia viduje, jeib kuo geriau ir kuo greic¢iau
prieity koki geidziama jusniu gyvenimo tiksla. Tatai
jiems kartais ir pasiseka. Bet jie paprastai tuo patenka i
geistojo dalyko priklausomybe. Ir Zmogus praranda
savo laisve.

Viduje kaupties reikia vien norint esmingam buti ir
nebuti priklausomam nuo to, kas pragaista. Nuveda Sis
pasistengimas i ypatinga busena.

Zmogus jZengia i pilnaja vienatve. Visas pasaulis jo
akyse menkéja. Zmogus ji, rods, zino. Bet jis jam nebéra
tas, kas jis buvo. Pasaulis netenka savo vertybiu. Ir
santykis tarp Zmogaus ir jo visiSkai pakinta.
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Pasaulis atrodo per menkas, kad zmogui galétu ka
teikti. Uz tai Zmogus jaucia, kad jis jam gali teikti, ko
pasaulis be galo reikalingas, butent gyvo zmoniSkumo.

Taip gyvenes, taip pasistengdamas, zmogus uzkopia i
nauja buti.

Jis gyvena savo esme.

SVENTNAMYJE

Kiekvienas gyvas dalykas prilygsta magnetui. Jis
traukia savespi visokias jegas, visoki materiala. Atrodo,
naturalu, kad augmenys tai daro. Naturalus yra ir
gyvuliy pasistengimas save maitinti ir ieSkoti visokiuy
jspudziy. Zmogus visai kita kas. Jam duoti visokie ir
nauji galimumai gyventi.

Jis nebekaupia vien jspudzius, jeib tuo augintu jausmu
gyvatos gyvuma.

Zmogus kuria mintis, kurios pasidaro pasaulj ir jo turinj
veikianc¢iomis jégomis.

Bet, Si darba darydamas, Zzmogus kartu ir traukia
savespi visokiy jegu.

Geisminguma augindamas ir kartu mintis kurdamas,
zmogus yra kuo didesnio traukimo vidurys.

I ji tada taiko tarsi visas pasaulis. Ir zmogaus vidus yra
tikra muges ir kartu plésrumo vieta. Tokia negali buti
nei sveikatos, nei sveikéjimo, nei nekalto jaunumo, nei
grozes téviske.

Geisminguma augindamas ir kartu mintis kurdamas,
zmogus kuria sau naikinima.

IS tokios buties zmogus turi iSkopti. Tam teikti patarimy
Sitas rastas kaip tik rasytas.

Norédamas vengti pragaisties, zmogus turi susivokti
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savo esmeéje a u k § t protavimo ir geismingumao.

Tada, kaip sakeme, jis bus teikias ir todel teigiamas
veiksnys pasaulyje. Bet sau jis bus pasiekes nauja buti.

Zmogus nebegyvenes pléSrumo vietoje, bet busjZen g
e s i Sventnamj, kur ramu, darna, Sviesu, Sventa, kur
skamba gyvas tilsmas.

Bet ne tam zmogus Cia jzengia, kad pranyktu.
Priesingai. Dar ir lig ¢ia uzkopes, Zzmogus liekasi
pritraukiancia galia. Tik jis nebetraukia, kad ant jo
kauptusi jéegos-galios ir jam ko nors teiktu, ka susikrauti
galétu.

Ne! Iéjes i savo Sventnamij savo viduje, Zzmogus yra
pasidares amzinosios Gyvybeés suplaukime indu.

Bet ta Gyvybé jo nelaikoma. Ji zmogaus dalinama. Kas
jamtenka, taijisirteikia.

Savo esmeés Sventnamyje susivokes, Zmogus yra
nuolatinis kity Zmoniuy ir viso gyvenimo laimintojas.

Ta gyvybe, kuri iS jo reiksdinasi, gaivina visa, kas su juo
kaip noris santykiuoja. Toks Zzmogus yra tapes
amzinosios ISminties-Malonés-Galios priemone ir
reiskiniu.

IS to Zmogaus nuolatai pareina kitiems Zzmonéms
sveikinimas. Tarsi jiems buty zadinamos amzinybés
galios, nemirtinga gyvybe, sveikata, jaunumas, groze. O
pats Zadintojas ir atrodo kitoks negu kiti.

IZengusiam i savo esmes Sventnamij kiinas gali ir vysti,
gali ir nusileist jo gyvenimo zvaigzdé, bet uz viso
Sviecia nuolatai amzinosios sveikatos, jaunumo, grozes
Saulé.

PRIEDELIS

NEJPRASTU ZODZIU PAAISKINIMAS
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RasSant veikala, daznai tenka tinkamo zodzio ieSkoti.
Tada kartais ir atSauja vienas antras is kazin kokiy
neziniy. Bet meéginti tai, ar jis tikras yra lietuviy kalbos
vaikas, nelengva. Kalbos mokovus paklausti yra sunku.
Asmeniskai susikalbét retai téra arba beveik visai
negalima. Tai rasau, kaip moku. Tikiu, bisiu nors Siek
tiek suprantamas. Bet kad nebuty kartais abejoniu, dar
ir pasakysiu, kuria prasme tilus zodZius esmi vartojes.

Rodos, bus zinoma, kad Vakary lietuviai tulus Zodzius
kitaip iStaria ir jiems kita gimine suteikia, kaip kiti. Bet
reikety ir pastebeti, kad tu lietuviu puseje yra daugiau
senoviskumo.

aistra - labai gyva jausmu gyvatos busena. Vokieciai
sako die Leidenschaft

e sim a s - nori pasakyti vien tai, kad kas yra zodis
buvimas reiskia dar esimo trukima

esybé - ir butybé, rodos, atitinkamai skirtinu zodziu;
zodis butybeé pazymi greiciau laiko ir erdvés, ne dvasios
srities dalyka

éstis - yra Zodis, kuriuo noriu vien tik visumos esima
priminti, kaip vokieciu zodis das Sein. Das Dasein yra
kita kas;

dantis - vartoju Si zodj motr., kaip jprates iS mazu
dienu. Mano motina vadindavo mane vokietuku, jeigu
kartais pasakydavau tas dantis. Ziurint i kitus ZodZius,

kaip pusis, zuvis ir t.t. rodos, kad Sitam Zodziui teikti
vyriSka gimine yra svetimuy kalby jtaka

debesis - dél tu paciu pagrindy motr.
dykas - laisvas iS esmeés, todeél dykybé - esmingoji laisve
gimtis-tuo pazymiu tai, kas sudaro ly¢iu ypatuma

ginc¢as - nerasau gint ¢ as. Rodos, anaip bus
greiciau lietuviskai. Neéra kito zodzio su galine tcas
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gyvata - yra apribuota gyvumo sritis arba vietagy v e
t i - aukstesnj gyvybes laipsnj pasiekti

grozé - taip sako Anykséiy Silelio poetas;

guvumas - rodos, bus judesys, kurs jvyksta tikra tvarka
judeésena - budas judeti

jusnis-josorganai yra akis, ausis ir t. t.

jusle - odos dalykas kaip uoslée - nosies, girsle - ausies
jusmas ir jausmas - tuo skiriasi, kad jusmas pareina is
jusniy veikimo, o jausmas yra vidaus dalykas

kvépuosena - budas kvépuoti

lygnesa— lygsvara

maitysena - budas maitinties

mimoza - visai nuostabiai jautrus augmuo

motera - S$i skambesné forma vartojama Vakaruose
motriska - rasau sekdamas K. Jauniu

nlusmas - iS Zodzio nusti, nori pazymeéti ypatinga
isigeidimo busena

obuolas- skambesneé, daznai vartojama forma

parimti - ramiai pabuti vienoj vietoje; kita kas yra
nurimti

plasta - kraujo judesys, pulsas
plasteti - krauja varyti gyslomis
smaigus - buty dalykas, kurs smeigiasi j kita

saglaud a- suglaudimas tuly atskiry dalyku, rasi
kaip vokieciy die Zusammeniassung

sagludis - atskiry dalyky sutapimas j viena. Vok. sakytu
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das Gefiige

svetnauda - senas liet. Zodis, reiskia egoista
troskimas - geismu gyvatos reiskinys

troskulys - kiino reikalavimas

trokstis - apskritai kiino noras. Vok. sakytu der Trieb
trokSmas - apskritai geiduliy gyvatos reiskinys
veiksmas - apribotas veikimas

vyksmas - veikimo eiga

vyksnys - faktas

vergija - visi vergai

vergove - vergu butis
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