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DIENOS REZIMAS

IS kur atsiranda “pelédos”, “vyturiai” bei ,,ereliai*

Yra tik vienas teisingas bidas, kaip bendrauti su laiku — reikia jo bijoti ir jam paklusti. Zmogus, kuris taip
elgiasi, turi stipry atsakomybés jausma. Kaip gerbti laika? Reikia pasistengti suprasti, kaip jis elgiasi, kai mes
pazeidinéjam jo nustatytag tvarka, ir kai viskg darome laiku. Tada ir atsiras pagarba laikui.

Skaitytojas: O kaip i8mokti jam paklusti?

Autorius: Pirmiausia reikia turéti patj norg paklusti, o jis automatiskai atsiranda pas Zmoguy, kuris iSsiugdo
du charakterio bruozus:

1. Norg gyventi prasmingai. Jis ugdo intelekta, ir Zmogus suvokia, kad jis Siame pasaulyje — tik pavaldinys.

2. Supratima, koks galingas yra laikas. Tai ugdo Zzmogaus pagarbg jam ir kitiems pasaulio désniams.

Skaitytojas: Kaip praktiS8kai Zmogus gali paklasti laikui, ir kokios neklusnumo pasekmeés?

Autorius: Mes jau kalbéjome, kad Saulé — tai laiko ratas (kala-¢akra). Judédama dangaus skliautu, ji vercia
masy organizma dirbti ciklikai. Kiekvienas Zmogus laikui paklista pagal savo galimybes, kurias apsprendzia jo
karma, kitaip sakant, praeities poelgiy jtaka jo likimui. Taigi dabartinius misy santykius su laiku labai jtakoja tai,
kaip mes su juo skaitémés praeituose gyvenimuose.

Skaitytojas: AS nesuprantu, kg jas ¢ia kalbate.

Autorius: Kantrybés, viskas savo laiku. Vieni Zmonés lengvai vykdo visus laiko ir Saulés reikalavimus, kiti —
sunkiau, o treti visai nekreipia j juos démesio. Galimybe laikytis dienos rezimo priklauso:

1) nuo to, kiek Zmogus supranta bitinumag tai daryti;

2) nuo masy valios stiprybés;

3) nuo masy fiziniy galimybiy (Siam faktoriui didele reikSme turi bloga karma).

Skaitytojas: Jeigu bloga karma neleidzia Zzmogui laikytis dienos rezimo, tai kas jam bus?

Autorius: Nesilaikant Saulés cikly tvarkarasc€io, gyvenimas bus kupinas nelaimiy.

Skaitytojas: Kodél tokia neteisybé — vieni Zmonés praktiSkai pasmerkti kentéti, o kitus likimas apsaugo?

Autorius: Atsakymas paprastas. Tie Zzmonés, kurie praeituose gyvenimuose pastoviai nepaklusdavo laikui,
dabar susiduria su daugybe sunkumy, nors ir stengiasi teisingai gyventi.

Skaitytojas: Ar galima i$ anksto zinoti, kokie zmonés turés sunkumy su laiko nurodymy vykdymu, o kurie —
ne?

Autorius: Daugelj busimy problemy gali numatyti astrologija. PavyzdZiui, jau pagal gimimo laikg galima
spresti, kiek Zmogui seksis laikytis dienos rezimo. Jeigu jis gimé ryte, vadinasi, laikas jj palaimino sékmingai
laikytis dienos rezimo. Toks Zmogus ryte keliasi labai lengvai ir Siuo paros metu blna aktyviausias.

Dienos metu gimes Zmogus aktyviausias dieng. Tai irgi neblogai.

Vakare gimes Zmogus rytais btna apsunkes, dieng jis irgi nerodo didelio aktyvumo ir atkunta tik vakare. Tai
labai trukdo laikytis dienos rezimo.

Jeigu Zmogus gimsta pirmoje nakties puséje, jo energija pasireiSkia naktimis, kas jau visai nepriimtina.

Taip atsirado Zmoniy skirstymas | “pelédas” ir “vyturius”. Dar yra Zmones, kurie nepriklauso nei tiems, nei
tiems. Sis skirstymas parodo, kokie buvo misy santykiai su laiku praeituose gyvenimuose, kurie visada
atsispindi gimimo datoje. Pasirodo, kad tie, kurie gimé ryte, dieng ir antroje nakties puséje, paprastai lengvai



prisitaiko prie laiko nustatyto dienos reZimo. Gimusieji kitu metu turi problemy. Vedos sako, kad neZidrint | visus
sunkumus, reikia jprasti anksti gultis ir keltis.

Skaitytojas: Bet jeigu a$ “peléda” ir deSimtg valandg vakaro man visai nesinori gultis, tai nejau a$ turiu
save prievartauti?

Autorius: Taip, tokiu atveju reikia prisiversti atsigulti. Skirstymas | “pelédas” ir “vieversius” reiskia, kad
Zmogus i8 praeity gyvenimy atsine$é tokius charakterio bruoZus, kurie jam neleidzia atsigulti ir keltis be
prievartos, kaip visi dori Zmonés. Todél “pelédos”, nenorédamos dar labiau susigadinti gyvenimo, turi prisiversti
laikytis reZimo.

Skaitytojas: Kaip tai atrodo praktiskai?

Autorius: Jeigu Zmogus ateina pas mane ir skundZiasi, kad jis pavargo nuo gyvenimo, as jam tuoj atsakau,
kad jis per vélai gulasi. Bet jis, matai, “peléda”. Tai reiSkia, jog Zzmogus nesupranta, kad laiko nedomina —
“peléda” jis ar “vyturys”. Ir dar tai reiskia, kad nuo vélyvo gulimo pas jj atsirado chroniSkas psichologinis
nuovargis. Prisilipdes etikete “a$ — peléda” nieko nepakeisi. Siaip mes visi — tikri ereliai, bet laiko tai neiSmusa i$
véziy — jis nenumaldomai daro savo.

ISmokti teisingai elgtis Zzmogus gali dviem badais:

1. SavanoriSkai pazindamas laiko désnius ir jiems paklusdamas.

2. Jeigu néra noro nei pazinti, nei paklusti, prisieis tai daryti vykdomojo, arba baudzianciojo laiko prieziGroje.

Skaitytojas: Vél jasy laimingo gyvenimo désniai verCia mane jaustis nelaimingu.

Autorius: Tokia Zmogaus reakcija | amzZingsias tiesas: pirmiausia mus apima rdpestis ir nerimas, paskui
pradedame ugdyti savo charakterj ir galiausiai pasijuntame laimingi.

Skaitytojas: AS kazkodél visg laikg jauciuosi pirmame etape.

Autorius: Tai puiku. Vadinasi, jums viskas dar pries akis.

Isvada: jeigu mes, bandydami laikytis rezimo, patiriame sunkumus, tai dar nereiskia, kad turime svarbig
priezastj jo nesilaikyti. Laikyti save ereliais mes galime tik tol, kol negavome per galvg. Todél visi, kurie nori
pazinti laimingo gyvenimo désnius, neZidrint | norg bati “peleda”, turi iSmokti paklusti Saulés reZimui.

[Turinys]
Poilsis

Zmogus kiekvieng akimirkg jaucia salytji su Saulés judéjimu ir laiko galia. To saly8io poveikis misy
organizme vykstantiems procesams priklauso nuo Saulés faziy, tai yra, nuo jos vietos dangaus skliaute. Visa Si
sistema nepaprastai tiksliai atreguliuota, ir mes joje nieko pakeisti negalime, todél Zmogaus dienos rezimas
grieztai reglamentuotas.

Pradékim nuo vidurnaké&io — dvyliktos valandos. Tuo metu saulé yra paCiame Zemiausiame savo orbitos
tasSke, o musy organizmas turi maksimaliai ilsétis. AtsiZzvelgiant | Vedy rekomendacija, kad 18-45 mety Zmogus
vidutiniSkai turi miegoti SeSias valandas, geriausias laikas miegui — trys valandos iki vidurnakcio ir trys po.
Vadinasi, Zmogui reikia miegoti nuo devintos valandos vakaro iki tre€ios ryto. Galimi kiti variantai: nuo deSimtos
vakaro iki keturiy ryto arba nuo astuntos vakaro iki antros ryto. Taciau bet kokiomis aplinkybémis tarp deSimtos
vakaro ir antros ryto batinai reikia miegoti, tai pats geriausias paros laikas miegui.

Skaitytojas: Dél Dievo meilés, kur jis matéte Zmones, kurie gulty devintg vakare ir kelty antrg valanda
nakties?

Autorius: Taip, tokiy egzemplioriy mazai, bet tarp tuy, kurie gilinasi | Vedas, a8 pazjstu daug entuziasty,
kurie sugeba laikytis teisingo dienos rezimo.

Skaitytojas: |tariu, kad jeigu as pradésiu laikytis tokio tvarkarascio, tai dieng vaikscCiosiu miegodamas.

Autorius: Zinoma, €ia yra daug sunkumuy, bet jeigu prisiversite laikytis tokio rezimo, rezultatai pranoks visus
IOkesCius. Kaip nekeista, jus visada jausités gerai iSsimiegojes, be to, dienos bégyje atliksite gal dvigubai
daugiau darby. Tai susije su tuo, kad ankstyva rytmecio laikg, mazdaug nuo trecios iki Sestos valandos, protas
dirba dvigubai greiciau ir labiau koncentruotai, negu diena.

Skaitytojas: O su kokiais sunkumais a$ susidursiu, bandydamas laikytis dienos rezimo?

Autorius: Pirmiausia privalu Zinoti, kad poilsio laikg reikia keisti palaipsniui, kiekvieng dieng ji paankstinant
penkiomis-deSimcia minudiy. Sitaip jis persitvarkysite per keletg ménesiu.

Skaitytojas: Tegu ir persitvarkysiu, bet bijau, kad man neuzteks ty SeSiy valandy. Juk jau daug mety as
miegu astuonias valandas. Negi organizmas per tuos du ménesius sugebés tiek persiaukléti, kad jo poilsiui
uzteks maziau laiko?

Autorius: Jus teisus. Todél labai svarbu nustatyti, kiek laiko jums bdtina miegoti. Per daugelj mety jasy
organizmas jprato miegoti ilgiau, negu reikia, ir dabar, nezidrint | teisingg rezima, kurj laikg ty $esSiy valandy



jums neuzteks. Todél pradZioje miegokite septynias su puse valandos, o kai adaptuosités, paméginkite numesti
dar pusvalandziuka.

Skaitytojas: Atvirai kalbant, nejaudiu nei maziausio entuziazmo eksperimentuoti su savimi. Siuo atzvilgiu
noréciau idgirsti kokius nors faktus.

Autorius: Gerai, mes tuoj pasiaiSkinsime, kas atsitinka, jeigu Zmogus nemiega minétu metu.

Skaitytojas: |[domu, jdomu, as apie tai niekur neskaiciau.

[Turinys]

Pasekmeés, kai gulamés ne laiku

Subtiliausi msy organizme vykstantys procesai “ilsisi” anksciau, kiti — véliau.

Intelektas ir protas geriausiai pailsi tarp devintos ir vienuoliktos valandos vakaro. Jeigu jis uzmiegate
desimta, nukenteés jy funkcijos. Gulantis miegoti po vienuoliktos, Zmogaus proto ir intelekto potencija vis mazeés.
Tai vyksta i$ 1éto, todél pastebéti savyje kokias nors permainas sunku. Zinant pirmuosius ty neigiamy pokyciy
pozymius, galima i$ karto aptikti, kad mUsy sgmonéje atsirado problemos.

Skaitytojas: Kaip atrodo pirmieji proto ir intelekto nuovargio poZymiai?

Autorius: Pirmieji sgmonés degradacijos pozymiai — tai démesio koncentracijos sumazéjimas arba didelé
psichiné jtampa, Zalingy jproCiy sustipréjimas, valios susilpnéjimas bei sekso, valgio, miego ir konfliktiniy
situacijy poreikio padidejimas.

Skaitytojas: Stai kodél a$ paskutiniu metu jauciu, kad sumazéjo démesio koncentracija ir atsirado kazkoks
nepaaiskinamas irzlumas. Nejaugi taip darosi dél to, kad as per vélai guluosi?

Autorius: Taip, panasiy psichinés veiklos sutrikimy priezastis dazniausiai bana batent Sita.

Skaitytojas: Ir kas bus toliau?

Autorius: Toliau — chroniSkas psichinis nuovargis ir jtampa, su kuria paprastai bandoma kovoti cigaretémis
ir nezmoniskais kavos kiekiais.

Sie zalingi jproCiai tiesiogiai susije su dienos rezimo nesilaikymu. Daznai tokiais atvejais sutrinka kraujo
spaudimas. Zemés spalvos veidas, nuvargusios ir be iSraiSkos akys, prislopinta psichika, galvos skausmai —
visa tai rodo, kad Zmogus gulasi per vélai.

Skaitytojas: Atrodo, kad iS Sito nemalonaus sgraSo a$ kazka jau turiu. O jeigu Zmogus gulasi po
vienuoliktos valandos?

Autorius: Jeigu Zmogus nemiega tarp vienuoliktos valandos vakaro ir pirmos valandos nakties, nukencia jo
organizme cirkuliuojanc€ios pranos (gyvybinés energijos) aktyvumas. Ir kaip pasekmé — po kurio laiko pasireiks
raumeny ir nervinés sistemos sutrikimai. Jeigu Zmogus bent keleta dieny nemiega minétu laiku, jis beveik i
karto pajunta silpnumg, pesimizma, vanguma, apetito sumazéjimg, sunkumg visame kune, psichinj ir fizinj
nuovargj.

Jeigu Zmogus nemiega tarp pirmos valandos nakties ir tre€ios valandos ryto, nukencia jo emociné energija.
Atsiranda irzlumas, agresyvumas bei antagonizmas.

Skaitytojas: Dabar aiSku, kad su laiku juokai menki. Bet ar yra kokios nors priezastys nuolat miegoti
daugiau kaip SeSias valandas?

Autorius: Kiekvienas Zmogus turi individualy potraukj tam tikrai miego trukmei. Ji priklauso nuo amZziaus ir
nuo to, kaip laikomasi dienos rezimo. Senstant potraukis miegui mazéja, bet nesilaikant dienos rezimo, jis
visada blva didelis. Miego trukmé dar priklauso nuo kiino konstitucijos ir nuo veiklos pobudZio.

Jeigu diena praeina pastoviai skubant ir dideléje nervingje jtampoje, reikia miegoti septynias ar net
aStuonias valandas ir keltis ketvirtg — Sestg valandg ryto. Bet visais atvejais gultis po deSimtos valandos vakaro
kenksminga ir fizinei sveikatai, ir psichikai.

Skaitytojas: O jeigu Zzmogus uZsiima laimingo gyvenimo désniy pazinimu, ar jo poreikis miegui sumazés?

Autorius: Taip, Sventiems Zmonéms uztenka trijy ir dar maziau valandy miego. Vis délto tiems, kurie tikrai
atsakingai uzsiima dvasine praktika, rekomenduojama miegoti SeSias valandas ir gultis devintg valanda vakaro,
o keltis tre€ig valanda ryto. Kiti Zzmonés gali gultis devinta-deSimtg vakaro ir keltis ketvirta-penkta valandg ryto.

Skaitytojas: JUs man suteikéte truputj vilties, o tai a$ jau noréjau sprukti nuo jisy laimingo gyvenimo
désniy.

ISvada: praktiskai jsitikines, kad su laiku menki juokai, Zmogus stengiasi laiku eiti miegoti. Tik po ilgos
praktikos atsiranda jprotis laikytis Sios taisyklés. Jq ignoruojant, mazéja intelektuali organizmo potencija, jos
laikantis — valosi sgmoné ir didéja laimés jausmas.

[Turinys]



Netvarkingo miego pasekmés

Pasiaiskinkime, kas atsitinka su Saunuoliais, kurie tiesiog piktybiSkai ignoruoja dienos rezima.

Miegodamas nuo devyniy iki vienuoliktos vakaro, o likusj miego laikg perkeldami sekanciai dienai, Zmogus
jauciasi lyg ir pailséjes, bet kiine juntamas nuovargis ir dingsta psichiné energija.

Miegant nuo vienuoliktos vakaro iki pirmos valandos nakties, Zmogus iS karto pastebi, kad jégos
atgaunamos, bet galva nedirba, o ir nuotaika prastoka.

Miegas nuo pirmos valandos nakties iki tre€ios valandos ryto atstato fizines jégas, bet psichines — jau ne.

Jeigu Zmogus, nepaisydamas sumazéjusio psichinio aktyvumo, vis tik nemiega tarp dedimtos valandos
vakaro ir vidurnakdio, ilgainiui ir labai nepastebimai jam iSsivystys depresija. Po vieneriy-trejy mety jis pajus,
kad gyvenimo spalvos blanksta, o supanti aplinka atrodo labai niauri. Tai poZymis, kad psichika pervargusi, kad
baigia iSsekti jos potencija.

Skaitytojas: Prasau, dar kartg papasakokite apie intelekto ir proto potencijos mazéjimo poZymius.

Autorius: Tokioje bukléje Zmogus negali suprasti, kg galima ir ko negalima daryti, kaip pasielgti jvairiose
gyvenimidkose situacijose. Tai labai pavojinga tais atvejais, kai reikia spresti, kg pasirinkti gyvenimo palydovu,
kaip aukléti vaikus ar kokiame darbe dirbti. llgainiui darosi vis sunkiau atsikratyti blogy jpro€iy. Visa tai rodo
intelekto degradacija. ;

MazZéjant proto potencijai, susilpnéja atmintis — pirmiausia ilgalaiké, paskui ir trumpalaiké. Zmogy pastoviai
kamuoja kazkoks susirGpinimas ir nerviné jtampa, jis veliasi j konfliktus, pyksta, nervuojasi, keikiasi ar verkia.
Tai rei8kia, kad pas jj nestabili psichika.

Skaitytojas: Jis dar kazka kalbéjote apie gyvybinés energijos sutrikimus.

Autorius: Taip, prana, arba gyvybiné energija, i8senka, jeigu Zmogus nemiega tarp dvyliktos ir antros
valandos nakties. Bitent tuo metu misy organizme kaupiasi prana, ir jos trikumg mes jauCiame kaip bendrg
kino nusilpima. Kadangi prana susijusi su nervy sistema, tai ilgainiui nukentés ir pastaroji. Sutriks viso
organizmo gyvybiniy funkcijy balansas. Rezultate sumazés imunitetas ir prasidés chroniski negalavimai. Jeigu
Zmogus ir toliau nesilaiko dienos rezimo, jo organizmas atsiduria kritinéje bikléje: vyksta labai negatyvis nervy
sistemos ir vidaus organy pokydciai.

Jeigu Zmogus nuolatos nemiega tarp pirmos ir tre€ios valandos nakties, iSsenka jo emociné energija ir
padidéja psichinis paZeidziamumas. Kadangi moterys jautresnés uz vyrus, joms miegas minétu laiku ypacé
maniakiné-depresiné psichozé, kai Zmogus kurj laikg blna labai energingas, o paskui atsiduria didZiausioje
depresijoje. Atbunka visos juslés, [skaitant ir garso pojatj. Girdimumas iSlieka tas pats, bet neiSnaudojamos
klausos receptoriy galimybés. Zmogus negali susitelkti | girdimg informacija. Tai atvejis, kai pro vieng ausj jeina,
o pro kitg iSeina.

Skaitytojas: Bet jus prie$ tai kalbéjote, kad Sventas Zmogus gali miegoti tik tris valandas ir net maziau.
Kada jis gulasi ir keliasi?

Autorius: Jie paprastai gulasi devintg valandg vakaro ir keliasi pirmg nakties.

Skaitytojas: IS kur jie gauna tiek psichinés energijos? .

Autorius: Jeigu Zmogus labai rimtai uzsiima dvasine praktika, psichine energijg jam teikia malda. Siuo
atveju psichiné energija ne tik neiSsenka, bet tolydzio pasipildo. llgainiui jam uzteks ir dviejy valandy miegui. Tik
nereikia dirbtinai imituoti tokj sgmonés lygj, kai dvasiné praktika dar nelabai sékminga, ir keltis antrg valanda
nakties ir anksc&iau. Toks prieSlaikinis Saunumas teduos tik psichinj iSsekima, ir daugiau nieko.

Skaitytojas: Argi atsiranda tokiy fanatiky?

Autorius: Gana daZnai. Anksti keldamiesi, jie pajunta jégy ir entuziazmo antpladj, pradeda didZiuotis savo
pasiekimais ir, demonstruodami artimiesiems savo nepaprastus sugebéjimus, keliasi anks€iau, negu jiems
leidZia psichiné konstitucija. Rezultate — vél tas pats psichinis i§sekimas ir didelis mieguistumas. Véliau vien tik
mintis apie dienos rezimo laikymasi sukelia jiems pasibjauréjima.

ISvada: uz miego rezimo nesilaikymg laikas baudZia taip grieZtai, kad Zmogus suserga nervinémis ir
psichinémis ligomis.

[Turinys]

Kaip praktiSkai galima pradéti laikytis miego ir poilsio rezimo, ir kas tam gali trukdyti

Visos pagrindinés Zmogaus psichinés funkcijos sutrinka todeél, kad jis kazka ne laiku daro. Gydytojai
didziausig démes;j turi kreipti | zmogaus intelekto gydyma.
Skaitytojas: Kas yra intelektas?



Autorius: Tai sugebéjimas teisingai jvertinti mus supancias energijas, kurios jtakoja masy gyvenima. 13 jy
svarbiausia — laiko energija. ISmintingas Zmogus supranta, kad ji tikrai egzistuoja, ir viskg daro laiku, aiSku, kiek
tai jam leidZia likimas.

Ta, kuris praeituose gyvenimuose nesiskaité su laiku, likimas jspraudzia | tokius rémus, kad jis Siame
gyvenime niekaip negali atsigulti laiku, nors ir labai noréty.

Skaitytojas: Kokios prieZzastys Zmogui neleidZia to daryti?

Autorius: Naktinis darbas, namiskiai, kurie tuo laiku, kai jis nori gultis, sakykim, Zidri televizoriy. Arba jam
paprasc€iausiai tuo laiku nesimiega, nors persiplésk. Arba tiesiog triksta valios kg nors pakeisti. Visaip bava.

Skaitytojas: Kg reiskia — neuztenka valios? Dél ko ji susilpnéja?

Autorius: Dél to, kad Zmogus pazeidinéja laiko désnius. Tai pirmutinis intelekto susilpnéjimo poZymis —
valios trikumas. Taip Zmogus savanoriSkai pasmerkia save kan¢ioms, dabartyje ir ateityje. O jeigu jau susidaré
nepalankios aplinkybés, trukdancios laikytis dienos rezimo, jas jveikti ne taip paprasta.

Skaitytojas: Bet juk turi bati kokia nors iSeitis?

Autorius: Taip, yra puikus budas viskg pasukti | geraja puse, tik néra lengva jj suprasti. Pasirodo, Zmogaus
norai uzkrauti didziule energija, ir kai jis labai nori pakeisti savo dienos rezimag, po kiek laiko Sis noras isipildo.

Skaitytojas: Uztenka paprasto noro?

Autorius: Noras turi bati ne paprastas, o tvirtas, nuoSirdus ir ilgalaikis, tada atsiras jégy jj realizuoti, atsiras
supratimas, kaip veikti bet kokioje, kad ir ekstremaliausioje situacijoje, atsiras potraukis aktyviai veiklai.

IS kitos pusés, jeigu néra supratimo, kaip elgtis, ir néra entuziazmo aplamai elgtis, vadinasi, jisy noras
kazkg pakeisti néra pakankamai stiprus.

Skaitytojas: Kaipgi ta norg pastiprinti, kad jau viskas baty kaip reikiant?

Autorius: Yra tik vienas bidas — reikia bendrauti su tais Zzmonémis, kurie jau eina teisingu keliu. Nuolankus
bendravimas su tokiais Sventais Zmonémis, atidZiai klausantis jy patarimuy, keicia intelektg ir duoda entuziazmo
kardinaliai pakeisti savo gyvenima. |kvépimas — labai galinga jéga.

Skaitytojas: Ar yra kiti badai Sios problemos sprendimui? Man atrodo, buty neblogai pradéti spresti visas
problemas, kei€iant mus supanciu Zmoniy sgmone. Juk jie taip daznai kiSa mums pagalius | ratus, kai mes
elgiamés ne taip, kaip jie nori.

Autorius: Bukite atsargus su tokiomis mintimis — keisti mus supanciy Zmoniy sgmone, nes gali iskilti dar
didesnés problemos. Zinoma, ieSkant teisingo sprendimo, reikia, pasitelkus intelekta, analizuoti kiekvieng
situacijg. Bet mes turime Zinoti, ko geriau niekada nedaryti. Batent:

nebandyti pakeisti mus supanciy Zmoniy sagmone prie$ jy valig, nenaudoti prievartos jy atzvilgiu;

nebandyti pries laikg pakeisti blogg karma, tai yra, nemesti darbo;

nesiskirti su sutuoktiniu (jeigu néra grésmes fizinei ir psichinei sveikatai);

nepykti ant savo vaiku, jeigu jie nenori gyventi teisingai;

nekritikuoti ty, kurie jums trukdo gyventi teisingai.

Jeigu nesilaikysite Siy reikalavimy, josy gyvenimas taps dar problematiSskesnis, o jis tapsite viskuo
nusivylusiu Zzmogumi. Be to, susigadinsite santykius su Zmonémis. Argi jums to reikia?

Skaitytojas: Kaip vis délto elgtis, kai tau trukdo teisingai gyventi?

Autorius: Zmogus, kuris nori kardinaliai pakeisti savo gyvenima, turi iSmokti myléti savo giminaicius ir atlikti
savo pareigas jy atzvilgiu. Tai reikia daryti, nezidrint j jy trGkumus, tik dél vienos priezasties — visi, kas mus supa
ir neteisingai su mumis elgiasi, jkinija musy nuodémes, padarytas praeituose gyvenimuose.

Skaitytojas: Se tau, boba, ir devintinés, o a$ buvau nuosirdziai jsitikines, kad jie, taip elgdamiesi, jkinija tik
savo nuodémes.

Autorius: Viena i§ misy giminai¢iy pareigy prie§ Dievg — bausti mus uz misy praeities nuodémes.
Zinoma, daZniausiai jie $ito nesupranta ir kartais netinkamai elgiasi dél savo paciy nuodémiy. Nezidrint | tai,
zmogus, kuris pradeda suprasti, kad visos jo Seimyninés ar darbo problemos susijusios su jo paties poelgiais
praeityje, neruo$ artimiesiems apkaltos procesy. Atvirk&ciai, jis i$ visy jégy stengsis pakesti tuos nemalonumus,
kuriuos jam teikia bendravimas su jais. Tam paprastai trukdo savasis egoizmas. “Kodél a$ turiu kesti jy
neteisybe, kai jie manosios negali pakesti. Tegu i$ pradZiy jie pradeda elgtis teisingai, o paskui ir a$... gal’.
Jeigu pas jus atsiranda panaS$ios mintys, nesitikékite kokiy nors pozityviy permainy savo gyvenime. GreiCiausiai
tokia nuotaika jums vis labiau gadins gyvenima. Bet tas, kuris i tikro yra savo likimo kalvis, nelauks, kol kiti
atsivers. Nusprendes pirmasis pralauZti ledus, jis atras savyje pakankamai jégy pakeisti tiek savo, tiek artimyjy
likima.

Skaitytojas: Uztenka pakesti kity netikusj elgesj, ir viskas? Ar dar ka nors reikia daryti?

Autorius: Kantrumas — pati pirmutiné salyga, bandant sureguliuoti Seimyninius santykius. Kantrybé — tai
nereiSkia kaupti savyje pyktj, tai grei€iau supratimas, kad geresnio apsiéjimo su savimi Zmogus tiesiog
nenusipelné. Jeigu néra kantrybés, tai néra ir karmos désniy supratimo.



Kantrus Zmogus pirmas pradeda pildyti savo pareigas giminai¢iams. Tokia savo pozityvia nuotaika jis labai
jtakoja jy santykius jo atzvilgiu, ir ilgainiui artimieji pradeda vis labiau jj gerbti. Kartais jie netgi susimasto, kaip
reikia teisingai elgtis. Tik tada, kai normalizuosis tarpusavio santykiai, jie po truputj pradés keistis | teigiamg
puse.

Skaitytojas: Vadinasi, norint be jokios konfrontacijos pakeisti artimyjy elgesj, reikia paciam keisti savo
santykius su jais?

Autorius: Viskas teisinga, tik yra vienas netikslumas — taip elgdamiesi, ne jis keiCiate artimuosius, bet jasy
likimas.

Skaitytojas: Visa tai labai kilnu, bet koks tai sunkus uzdavinys.

Autorius: Sutinku, bet patikékite, — kitos iSeities néra. Geriau savanoriSkai prisiimti kokius nors sunkumus,
negu laukti, kol jie pas tave ateis.

ISvada: iSmintingas Zmogus, norédamas geresnio gyvenimo ir nieko nekaltindamas dél savo likimo, po
truputj atidirbinéja blogg karma. llgainiui jo galimybés gyventi laimingai vis didéja ir didéja, o nepalankis
faktoriai, trukdantys progresuoti, likimo valia vis silpnéja.

[Turinys]

Pavyzdys is gydymo praktikos

AS tikiuosi, kad i$ to, kas Cia buvo pasakyta, kazkas suprato, kaip svarbu laikytis miego rezimo. Bet patirtis
rodo, kad Zmonés turi nejveikiama polinkj su juo nesiskaityti, neZilrint j tai, kad jie Zino, kaip tai reikalinga ir turi
realig galimybe tai daryti.

Skaitytojas: Koks dar ¢ia polinkis?

Autorius: Tai labai banalus polinkis — paprastai mums atrodo, kad viskas bus gerai, nezirint j nieka. Todel
daznai mes atidedame ateiCiai tas gyvenimo pertvarkas, kurias reikia daryti jau dabar.

Skaitytojas: Paaiskinkite, kaip tai pasireiSkia gyvenime.

Autorius: Kad bity aiskiau, pateiksiu pavyzdi i$ savo darbo praktikos.

Samaroje | mane kreipési vyras su Zmona, mano pazjstami. VyriSkis buvo fiziSkai tvirtas Zmogus, bet
skundési jvairiais negalavimais ir psichiniu iSsekimu. Jis dirbo sargu naktinéje pamainoje. Apzilréjes jj, as
pastebéjau nervy ir kraujotakos sistemos iSsekimo pozymius. Tiems, kurie dirba naktinése pamainose,
mazdaug po vieneriy-dvejy mety pradeda pasireiksti organizmo iSsekimo pozymiai.

AS jj perspéjau, kad greitai jis turés problemy su Sirdimi ir smegeny aktyvumu Bet vyriSkis mane [tikinéjo
kad nereikia jaudintis, jis tvirtas ir stiprus, todel viskas bus gerai. I$ tikryjy jis toks ir atrode. Po keliy menesiy ji
iStiko infarktas, bet jis Siaip taip i$sikapsté. Sirdis kurj laikg dirbo neblogai. Zinoma, a$ vél jam patariau keisti
darba. Jis atS|sake argumentuodamas, kad “reikia maitinti Seima, o sukarinta apsauga — tai geri pinigai, ir a
ten vis tiek nieko nedarau, tik sédziu”. AS paklausiau: “Ir miegi?” — “Ne, ten miegoti neleidzia”. Dar po septyniy,
ménesiy jj iStiko insultas, bet jis vél, su Zmonos ir mano pagalba, atsigavo. Ir vél a8 praSiau jj mesti darba, ir vél
jis atsisaké. Paskui buvo antras insultas, po kurio jis viena akimi apako. Negana to, dar prisidéjo pareze, jo
sveikata vis blogéjo ir blogéjo, ir galiausiai jis pasimiré. Nuo mirties nepabégs niekas, bet vis tik Sis atvejis gali
bati pavyzdziu tiems, kurie nekreipia démesio | negalavimus ir toliau dirba naktimis.

Skaitytojas: Kartais Zmogus neturi pasirinkimo — arba darbas naktj, arba $eima badaus.

Autorius: Jis teisus. Bet reikia zZinoti, kodél taip atsitinka. PanaSios situacijos susidaro todél, kad
praeituose gyvenimuose Zmogus prisidirbo blogos karmos, ir dabar jam prisieina dirbti naktimis.

Skaitytojas: Tai kg jam daryti?

Autorius: Pirmiausia reikia gerai susipazinti su Sia tema, bet i$ karto nieko nepadarysi. Turi atsirasti stiprus
noras pakeisti darbg. Zmogus dar kurj laikg ten dirbs, bet jeigu pas jj bus stiprus noras gyventi teisingai ir jis tam
tikslui dés pastangas, tai patikékite, jo gyvenimas tikrai pasikeis. Likimas jam batinai duos Sansa.

Skaitytojas: Vél jUs | pirma vietg iSkeliate norg. Nejaugi masy norai tokie galingi?

Autorius: Norai turi didZiule galig. Visas musy likimas sudarytas i$ buvusiy nory, kuriy déka atsitiko tam
tikri jvykiai. Kad jie kuo palankiau jtakoty madsy gyvenima, reikia savyje kultivuoti teisingus norus.

Skaitytojas: Kaip iSmokti generuoti tokius norus?

Autorius: Reikia sustiprinti savo intelekta.

Skaitytojas: Kg sillote?

Autorius: Pats efektingiausias bidas stiprinti intelektg — kartoti Sventus Dievo vardus.

Skaitytojas: O jeigu as kol kas netikiu | Dievg?

Autorius: Tada rytais kartokite ZodZius: “AS linkiu visiems laimés”. Tai senas ajurvedinis metodas ugdyti
pozityvy intelekta.



Skaitytojas: Galbat as taip ir padarysiu.

ISvada: mums daZnai atrodo, kad viskas susitvarkys savaime, ir néra jokio reikalo keisti gyvenimg. Netgi
dideli sunkumai nepriveréia masy pasidaryti kokias nors iSvadas i§ susidariusios situacijos. Betgi protingi
Zmonés supranta, kad bdtina susitvarkyti gyvenimg teisingai, kol laikas dar neparodé savo nagy. Laimingas
Siame gyvenime bus tik tas, kuris stengiasi savyje nugaléti mgstymo surembéjima, tinguma ir inertiSkuma.

[Turinys]

Pasekmeés, kai laiku neatsikeliame

Pasirodo, misy savijauta ir netgi likimas susije su désningumais, kurie tiesiogiai priklauso nuo kélimosi
laiko. Nuo jo priklauso ir proto, intelekto bei viso organizmo aktyvumas. Todél dabar smulkiau panagrinésime
visus Siuos tarpusavio rySius.

Jeigu Zmogus be jokiy problemy atsikelia trecig valandg ryto, vadinasi, jis gali padaryti didele pazanga
dvasiniame gyvenime. Tuo metu saulés aktyvumas dar silpnas, o ménulis dar pakankamai stipriai veikia masy
prota, kuris Sios planetos jtakoje yra gilios ramybés bukléje. Tokig ankstyvg valandg labai palanku melstis ir
galvoti apie Dievg. Taliau Zmonés, mégstantys keltis Situo laiku, turi gana jautrig psichika, todél jiems
nerekomenduojama ilgiau bati ten, kur daug Zmoniy. Todél taip anksti keltis patartina Sventikams ir Zmonéms,
atsizadéjusiems pasaulietinio gyvenimo budo.

Bhagavadgyta (2.69) irgi patvirtina, kad iSmintingy zmoniy gyvenimo grafikas Siek tiek kitoks: Kai
nusileidZia naktis visoms batybéms, susitvardZiusiam iSausta diena. Kai visos batybés prabunda, ateina naktis
[sigilinusiam | save iSminciui.

Skaitytojas: Vadinasi, jeigu a$ neatsikeliu tre€ig valandg ryto, tai uzsiimti dvasine praktika néra jokios
prasmeés, nes zymesniy rezultaty nebus?

Autorius: Dvasine praktika galima uZsiimti bet kuriuo atveju, tik jos rezultatai daug priklauso nuo ankstyvo
kélimosi.

Skaitytojas: O kokig pazanga daro tie, kurie keliasi po trecios valandos?

Autorius: Tie, kurie keliasi tarp trecios ir ketvirtos valandos ryto, taip pat turi nemazai Sansy dvasiniam
pazinimui. Bet jy psichika néra tokia jautri, kad galéty atsizadéti pasaulio.

Tokiu ankstyvu metu rekomenduojama uZsiimti tiktai dvasine praktika, nes Sis laikas pacios gamtos skirtas
batent Siam tikslui. Zmonéms, kurie laikosi tokio tvarkarascio ir kiekvieng dieng kartoja savo rytines maldas,
laikas yra paruoSes didelj siurprizg — jiems atsiskleis didZiausios sielos paslaptys. Vienintelé sglyga — jie turi kuo
daugiau bendrauti su Sventais Zmonémis ir kuo maziau su tais, kuriy sgmoné sutersta nuodémingos veiklos.

Skaitytojas: Vadinasi, reikia niekur nedirbti ir niekur neiti i namy?

Autorius: Ne, mes turime vykdyti visas savo pareigas. Tik reikia Zinoti, kaip laikytis su Zmonémis, Kkurie
nesiekia dvasinio gyvenimo ir tus&iai leidZia laikg. Protinga Zmogus jy bereikalingas kalbas leis pro ausis.
Klausymasis labai jtakoja intelekta, tad dél netikusio bendravimo gali dingti entuziazmas pakeisti savo
gyvenima.

Skaitytojas: Bet juk yra ir dalykiniai pokalbiai, pavyzdZiui, darbe.

Autorius: Na, tokiais atvejais didelio sgmonés uzterSimo gali ir nebti, bet tik tuo atveju, jeigu pokalbyje jas
neperimsite paSnekovo mentaliteto ir pasauléziaros.

Skaitytojas: JUs tikriausiai norite mane jtraukti | kazkokj partizaninj judéjima.

Autorius: Ne, as kalbu apie elementariausias etikos normas, kurias rekomenduoja Vedos. Negi jus
pasiruoses kalbéti subtiliomis temomis su kiekvienu sutiktu suk&iumi?

Skaitytojas: Taip zemai a$ dar nepuoliau.

Autorius: Tada toliau kalbam apie dienos rezima.

Jeigu zmogus keliasi tarp keturiy ir penkiy valandy ryto, jis turi galimybe i$ pesimisto virsti optimistu. Batent
Siuo laiku Zemé yra optimizmo bikléje. Pauksciai tai jauCia ir pradeda giedoti. Zmonés, kurie Siuo laiku keliasi,
gali bati mokslininkais, poetais, kompozitoriais, muzikantais, arba tiesiog nepataisomais optimistais. Ankstyvas
kélimasis skirtas dziaugsmui ir kdrybiniam darbui. Siuo laiku reikia skaityti dvasine literatlra, melstis ir linkéti
visiems zmonéms laimés. Religingi Zmonés Slovina VieSpatj ir atlieka savgsias apeigas, jausdami didele laime.

Skaitytojas: Kas bus su tais, kurie keliasi po penktos valandos?

Autorius: Zmonés, kurie keliasi tarp penkiy ir $eSiy valandy ryto, turi gerus duomenis visg gyvenimag bdati
fiziSkai ir psichiSkai zvalls bei jveikti bet kokig liga. Tokiu laiku taip pat galima uZsiimti dvasine praktika,
geriausia — mokytis maldy ar skaityti dvasine literatlrg. Siuo metu dangaus skliaute situacija tokia — Saulé dar
neaktyvi, Ménulis jau neaktyvus, todél protas labai imlus bet kokiai informacijai, kuri greitai ir giliai jstringa |
atmintj.



Tie, kurie keliasi nuo Sesiy iki septyniy valandy ryto, keliasi paskui saule. Tai reiSkia, kad jie nepripaZjsta
laiko désniy, bet stengiasi daug nemiegoti. Jy aktyvumas bus kiek mazesnis, negu norétysi, ir reikalai klostysis
ne taip jau blogai, bet bus ir nesékmiy. Sveikata — daugmaz normali (iSskyrus kritines jy gyvenimo situacijas).
Sie Zzmonés vis tik neturés pakankamai fizinés ir psichinés iStvermés. Natdralu, kad gyvenime jiems nereikéty
labai tikétis ypatingos sékmeés ar progreso.

Skaitytojas: O jeigu saulé Ziemg pateka po astuntos valandos, tai ir jusy tvarkarastis pasislenka dviem
valandomis véliau, ar ne?

Autorius: Tolimojoje Siauréje saulé nepasirodo puse mety ir daugiau, bet tai nereidkia, kad ten gyvenantys
zmoneés turi gultis Ziemos miego. Kai a$ sakau “saulé teka”, a$ kalbu ne apie ausrg, kurig mes matome rytuose,
o apie tg Saulés padetj, kurioje ji pradeda aktyviai reikstis tame Zemés pavirSiaus taske, kuriame mes esame.
Neturi jokios reikSmeés, kaip Saulé sukasi apie tg taska, bet sutikite, kad jeigu Zemé apvali, tai pilnas Saulés
apsisukimas lygus 360-iai laipsniy, ir nulis laipsniy atitiks vidurnaktj, o 90 laipsniy atitiks Sestg valanda ryto.

Batent tuo metu Saulé pradeda aktyviai jtakoti misy organizma. Ziemos metu jos pakilimo kampas labai
mazas, todél ji pasirodo veliau negu vasara. Taciau tie, kurie anksti keliasi, zZino, kad iki Sestos valandos ryto
gamta dar tebéra nurimusi, bet jau po Sestos atsiranda véjelis ir Zemé i§ ramybés blisenos pereina | aktyvia.
Tai jvyksta visada tuo paciu laiku, tiek Ziema, tiek vasara.

Noréciau atkreipti jisy démesj | tai, kad laikas, kuri rodo masy laikrodziai, neatitinka saulés laiko. O
priezastis ta, kad sovietiniais laikais buvo priimtas dekretas apie laika. Tai reiskia, kad ir po Siai dienai buvusioje
TSRS teritorijoje egzistuoja dirbtinai sukurtas vietos laiko poslinkis viena valanda | priekj, lyginant su saulés
laiku.

Be to, dar yra peréjimas nuo vasaros | ziemos laikg. Skirtuma tarp vietinio ir saulés laiko jis padidina dar
viena valanda. Taigi turime dviejy valandy skirtuma.

Ir dar reikia atminti, kad patogumo délei laiko juostas padaré labai placias, todél vietinis laikas juostos
krastuose bus skirtingas. Bet &ia jau tik minuciy skirtumas.

Skaitytojas: Kaipgi man dabar atsirinkti, koks tikrasis laikas toje vietoje, kur ag gyvenu?

Autorius: Labai paprasta. Reikia paskambinti | artimiausig meteorologine tarnybg ir paklausti: “Kada pas
mus bilna dvylikta valanda saulés laiku?” Gave atsakyma, jUs ramiai iSsiskaiCiuojate visg dienos rezima.

Zmogus turi atsikelti anksc€iau uz Zeme (iki Sestos valandos ryto saulés laiku), taip jis suspés savo psichikg
suderinti su jos vidine tos dienos blsena. Tik tokiu atveju oras nekels mums rdpesciy, susijusiy su
magnetinémis audromis ir pan. Jeigu Zmogus Sestg valandg dar miega kaip kurmis, tai tokios adaptacijos
nebus. Jis niekada negalés bati tikru optimistu, o jo dZziaugsmas bus ne natdralus ir saulétas, bet dirbtinis ir
nenuoSirdus.

Skaitytojas: Norite pasakyti, kad visi oro permainoms jautris Zmonés nesilaiko kélimosi rezimo?

Autorius: AS noriu pasakyti, kad tokie Zmonés arba anks€iau nesikélé laiku ir dabar baudziami pagal
karmos désnj, arba jie ir toliau atkakliai nesikelia, tapdami dar labiau jautresniais oro permainoms.

Jeigu zmogus keliasi tarp septyniy ir astuoniy valandy ryto, jis uzsigarantuoja Zemesnj psichinj ir fizinj
aktyvuma, negu jam skirta likimo. Jis visg dieng arba blaskysis, arba jaus energijos, jégy ir démesingumo
trikuma savo veikloje. Tokiam Zmogui budinga hipotonija, migrenos, mazas apetitas, imuniteto sumazéjimas,
pasyvumas, mazas skrandzio ragstingumas ir kepeny nepakankamumas. O jeigu gyvenimas jj vercia kiekvieng
ryta kovoti su energijos trikumu, atsiranda nervuotumas, blaskymasis, persitempimas, didelis apetitas,
hipertonija, padidintas ragstingumas ir visokie uzdegiminiai procesai.

Skaitytojas: Jis Cia iSvardinote beveik visas ligas.

Autorius: O ko jis noréjote? Juk visi pazeidéjai, kurie bando tampyti laikg uz Gsy, turi bati nubausti. Bet ¢ia
dar tik ziedeliai.

Tie, kurie jprate keltis tarp astuntos ir devintos valandos ryto, jau nejstengia jveikti savo charakterio trikumy,
ir paprastai turi kokiy nors Zzalingy jpro€iy. Jie susiduria su dideliais sunkumais, chroniSkomis ir sunkiai
pagydomomis ligomis, nusivylimais ir nesékmémis. Jiems sunku teisingai jvertinti aplinkybes ir priimti geriausia
sprendima, todél visada plauks pasroviui, nejstengdami kg nors pakeisti savo gyvenime.

Skaitytojas: Net baisu pagalvoti, kas bus su tais, kurie keliasi dar véliau.

Autorius: Tai Stai: tuos, kurie keliasi tarp devyniy ir deSimtos valandos ryto, gyvenime lydi depresija,
apatija, nenoras gyventi, nusivylimas savo likimu, baimé, jtarumas, nekontroliucjamas pyktis, nelaimingi
atsitikimai, greitai progresuojancios sunkios ligos ir invalidumas arba ankstyva senatvé.

Apie tuos, kurie keliasi dar véliau, as jau nekalbésiu. “Ne apie didvyrius daina...” Tuos, kurie nori
paeksperimentuoti, kas bus, keliantis tarp deSimtos ir vienuoliktos valandos ryto, perspéju, kad reikia ypatingos
iStvermeés prasitvarsyti lovoje iki tokio laiko.

Skaitytojas: Taip, tai jau iSkrypimas.
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ISvada: Zmogus turi pasirinkti — bdti laimingu ir laiku keltis, arba bdti nelaimingu, bet uz tai ilgiau pamiegoti.
Musy valios stiprybé, miasy optimizmas visiSkai priklauso nuo to, ar sugebame atsikelti ankstyvg rytmetj. Norint
teisingai suprasti §j laimingo gyvenimo deésnj, reikia Zinoti, kad rytinis laikas skirtas tiktai dvasinei praktikai.

[Turinys]

Kova su savimi tesiasi

Autorius: Mes jau daug kalbéjome apie dienos rezima, ir a8 dabar noréciau Zinoti, ar jusy gyvenime kas
nors pasikeité nuo ty kalby, ar ne?

Skaitytojas: AS jau galiu anksti atsibusti, tik labai sunku iSsiristi i lovos. Kokios priezastys man trukdo ir
kaip jas pasalinti?

Autorius: Paméginkite jsivaizduoti: ankstyvas rytas; lovoje guli Zmogus ir jnirtingai kaunasi su savimi uz
savo laimingg ateitj. Jo mintys: “Nuo rytojaus pradedu naujg gyvenima! UZteks iS saves tyCiotis, as jau ne
vaikas, kad kiekvieng dieng daryciau vis tas pacias kvailystes. Viskas, ryt atsibudes tuoj pat keliuosi i$ lovos.
Reikia mokytis bati laimingu!” Kitg rytg: “Laikas baty keltis, bet miego taip norisi. Tikriausiai a§ nepakankamai
miegojau. Nesikelti? Betgi sgziné, intelektas, optimizmas ir kas ten dar... Ai, nesikelsiu! Vis tiek viskg suspésiu
padaryti. Tik karta gyvename, o laimés tiek nedaug. Man viskas jgriso. Vis tik didZiausia laimé pasaulyje —
atsijungti nuo problemy ir gerai pamiegoti...”

Skaitytojas: Lyg batumét mano mintis perskaites...

Autorius: Tai 8abloniSkos mintys. Matome, kad vakare jos vienokios, ryte — kitokios.

Skaitytojas: Ar galima kaip nors atsikratyti tokio bevaliSkumo?

Autorius: Norédami istaisyti situacija, iSanalizuokime pagrindines priezastis, kurios mums rytais neleidzia
laiku atsikelti.

1. Vélyva vakariené, ypatingai gridinis maistas ir saldumynai, sutrikdo virSkinimg. Todél organizme
padidéja toksiny, kurie duoda nuovargio ir silpnumo pojatj. Kiine jauCiamas sunkumas ir reakcijy sulétéjimas.
Burnoje skonis, tarytum ten arkliai per nakt] baty stovéje, o pilve sunkumas. Taip darosi délto, kad ten dar
ragsta masy vakariené, kuri susivirdkins tik po saulés patekéjimo. Todél, jeigu jis vakare valgote grudini,
ankstinj, perdaug astry, perdaug sury, karty, aitry, ragsty, saldy maistg, tai pakankamai jegy isljsti is lovos pas
jus atsiras tik po SeStos-septintos valandos ryto, taciau jau nespésite perimti i§ Zemeés tos dienos nuotaika.

2. Jeigu Zmogus vakare nesusiplanuoja rytdienos laikg, tai rytais visada atrodo, kad dar galima kazkiek
paguléti. Kas lieia tg paguléjima, reikia pasakyti, kad jeigu jus po pribudimo nesikeliate daugiau kaip penkias-
septynias minutes, tai labai susilpnéja organizmo aktyvumas, ir atitinkamai sumazéja ankstyvo keélimosi efektas.
Ypatingai nuo to nukencia Zmogaus valia. Todél, jeigu norite atsikratyti Zalingy jprocCiu, pribudes nedrybsokite
lovoje.

Skaitytojas: Ar tai liecia ir jproCius, nesusijusius su dienos rezimo pazeidimais?

Autorius: Taip, as kalbu apie valios ir pasiryZzimo tonusg visai dienai, ne tik ryte.

3. Per Silta antklodé ir minksta lova, tvankus ir Siltas kambarys, miegas uZsidengus galva, taip pat nedvari
patalyné ir kiinas irgi sumazina minéta tonusg ir kelia tingulj.

4. Vélyvas gulimasis, vakariniai gin€ai ir skandalai ar kokia nors karstligiSska veikla, televizinis Slamstas —
visa tai nenuteikia pilnaverciam miegui.

5. Nesant gilesnio supratimo, kas yra laimé ir koks gyvenimo tikslas, rytais | galvg lenda mintys, kad
didZiausia laimé — miegas 3iltoje lovoje.

6. Jasy lova gali bdti patogeninéje zonoje. Tai tampa aisku, kai pabandai miegoti kitose vietose. Pasirodo,
vienoje vietoje iSsimiegi gerai, kitoje — jau ne.

7. Miegant galva turi bati atsukta | rytus, blogiausiu atveju, | Siaure. Jeigu kambaryje yra altorius, nereikia
gultis kojomis j ji. Siy taisykliy nesilaikymas taip pat kai kada trukdo normaliam miegui.

8. Kambaryje, kur miegama, neturi bati nei maisto, nei jo liku€iu, tuo labiau atvirame inde. Tai uzterSia
sgmone ir trukdo miegoti.

9. Jeigu Salia kas nors miega, atsikelkite kuo tyliau. Jei vis tik iSbudinote, neverskite Zmogaus keltis, nes jo
susierzinimas persiduos jums ir ateityje trukdys jums anksti atsikelti.

10. Jeigu rytais kazkas bando jus jkalbéti vél atsigulti, nesiginykite ir mandagiai, bet kiek galima greiciau,
nutraukite pokalbj. Kitaip ankstyvas kelimasis pradés jums kelti negeras asociacijas.

11. Atsikélus reikia kuo greic€iau ljsti po duSu arba uzsipilti kibirg vandens, kitaip mieguista atmosfera jveiks
zvaluma, ir ankstyvo kélimosi efektas bus nepataisomai sugadintas.
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12. Prie§ miegq reikia visiems dovanoti uz nuoskaudas ir papradyti atleidimo, nes blogi santykiai su
Zmonémis irgi trukdys miegoti. Tiesiog linkékite ir linkékite visiems laimés, kol pagaliau uzmigsite. O jeigu
Zmogus prieS miegq kartoja Sventus Dievo vardus, jis palaipsniui apsivalo nuo blogy minéiy.

Skaitytojas: Daugiau kaip pusé Sito sgraso yra mano arsenale. Dabar aiSku, kodél rytais taip sunku keltis.
Bet viskas pataisoma, iSskyrus netikusig lovos vieta, kuri, atrodo, ir yra pagrindiné mano problemy priezastis.
Zinoma, artimieji taip pat neblogai man trukdo.

Autorius: Taip, visi iSvardinti punktai ir sudaro prielaidas atsirasti blogam jprocCiui — vélai keltis. Jeigu mes
létai ir metodiSkai paSalinsim visas Sias prieZastis, tai galimybé anksti atsikelti labai padidés. Bet svarbiausia —
patikéti, kad ankstyvas kélimasis yra batinybé.

Kas liecia lova, kuri stovi ne ten, kur reikia, ar giminai€ius, kurie mums trukdo, tai Zinokite, kad Zmoneés,
kurie nemato problemy savyje, daznai galvoja, kad jy vélyvo kélimosi priezastis yra kituose. Kalta kazkokia
patogeniné zona ar bjaurus artimuyjy charakteris. Noriu jus patikinti, kad Sios prieZzastys yra antrinés ir lengvai
pasalinamos, jeigu zmogus susitvarko pats su savimi ir teisingai pasiruosia Sventam miego laikui.

Skaitytojas: Kodél vis tik daugeliui Zmoniy nesinori anksti keltis ir praktiSkai nejmanoma jiems Sitai
iSaiskinti?

Autorius: Kaltas mastymo sustabaréjimas ir iSdidumas.

Skaitytojas: Man rodos, kad yra ir kitos priezastys, pavyzdziui, tingéjimas, depresija ir panasiai.

Autorius: JUs teisus. Norint gerai iSsiaiSkinti §j klausimg, reikia zinoti, kad yra dvi sgmonés biklés:
potraukis veiklai ir potraukis dykinéti.

ISvada: siekiant laimes, nereikia galvoti, kad nejmanoma jveikti blogus jprocius. Jie susiformuoja i$ visos
eilés sveiko gyvenimo bddo paZeidimy, kuriy iSvengus, IS karto atsiranda Zenklis pozityviniai pokycCiai
sugebéejime kontroliuoti save. Bet vargas tam Zmogui, kuris savo problemy priezasciy ieSko ne savyje, o aplink
save, — jis neturi jokiy $ansy bati laimingas.

[Turinys]

Potraukis veiklai

Jis atsiranda i$ teisingo supratimo, kas yra laimé. Laimé veikloje, o ne dykinéjime. Tas, kuris bando su
meile tarnauti Dievui ir Zmonéms, visada laimingas. Visos gyvos bitybés atranda savo laime, uzsiimdamos
kokia nors veikla. Tai susije su tuo, kad siela turi amzingjg dvasine prigimtj ir todél negali bati neveikli. Sielos
neveiklumas — tai kaip mirtis. Bet dél neteisingo savo prigimties suvokimo mes ieSkom laimés miegodami arba
uzsiimdami beprasmiu darbu.

Skaitytojas: Perdaug teorijos. Ar negalima papras€iau? Man, pavyzdziui, neaiSku, kodél negalima bdati
laimingam nieko neveikiant? Kartais taip norisi nuvirsti ant Sono ir pasijusti visiSkai laimingu Zmogumi.

Autorius: Poilsis organizmui ir psichikai, be abejo, reikalingas, bet Siuo atveju jus laime suprantate kaip
bakle, kurioje néra rapesciy ir kanc€iy. O as kalbu apie laime, kuri savo esme diametrialiai prieSinga inertiSkumui
ir dykinéjimui. Pavargus reikia ilsétis, bet gulinéjima laikant laime, misy laukia problemos.

Skaitytojas: Kazkas pradeda aiSkéti. Kokios problemos atsiras pas Zmogu, kuris miegg ir poilsj laiko
didziausia laime?

Autorius: DidZiausia problema — tai potraukis dykinéti, kuris organizme stimuliuoja destruktyvius procesus.
Bet jeigu mes norésime aktyvaus gyvenimo, organizmas orientuosis | gyvenima. Todél visos ligos gydomos tik
uzémus aktyvig gyvenimo pozicijg ir atmetus pasyvuma.

Skaitytojas: Bet gydytojai daznai nurodo pacientui namy ar net lovos rezimg. Kaip jds tai vertinate?

Autorius: Na, ir kas? Kritiniais atvejais organizmui reikalingas poilsis arba aktyvumo sumazinimas, bet tai jj
ne gydo, o tik nuramina ir duoda jégy. Tikrasis gydymas visada susijes su veikla. Netgi kai Zzmogui negalima
judéti, jis turi bati protisSkai veiklus. Pasyvi ir depresiné proto buklé padeda ligai, o ne pasveikimui.

Skaitytojas: Vadinasi, dykinéjimas kenkia sveikatai; tai daugiau ar maziau aiSku. Tik neaiSku, kodél
Zmones taip verziasi j poilsj, o ne j aktyvig veikla.

Autorius: Nes nezino, kas yra tikroji laimé. Autoritetingos Zinios apie laime suteikia Zmogui entuziazmo ir
leidzia uzsiimti dziaugsminga bei aktyvia veikla. Taip jis dar labiau jsitikina, kad laimé yra.

Masy tikéjimas ir Zinios priklauso nuo intelekto, kuris, savo ruoztu, neatsiejamas nuo mdasy prigimties.
Intelekto paskirtis — laimés paieskos. Visa, kas jame yra — tai zinojimas, kaip atrasti laime. Jeigu intelektas turi
neteisingg laimés supratimg, Zmogus nusivilia gyvenimu ir tus€iai leidZia laikg. Bet jeigu jis atsakingai gilinasi i
laimes pazinima, pas jj atsiranda tikéjimas, kad teisingumas ir laime tikrai yra. IS tikéjimo atsiranda entuziazmas
imtis veiklos, o aktyvi gyvenimiSka pozicija sudaro galimybe nesunkiai atsisakyti Zalingy jprociy ir laikytis
dienos rezimo.
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Skaitytojas: Vadinasi, néra prasmés versti save laikytis rezZimo? Juk sistemingai mokantis, kaip reikia
teisingai gyventi, atsiranda tikeéjimas bei entuziazmas, kurie galiausiai mus ir iSvers i$ tos nelemtos lovos.

Autorius: Jus supratote labai svarby momentg, kuris jums padés tobuléti laimingo gyvenimo désniy
pazinime. Reikéty dar pasakyti, kad ir tikéjimas | laime, ir entuziazmas atsiranda i§ jkvépimo, kuri duoda
pozityvus bendravimas. Todél didZiausias Zmogaus turtas — tai pozityvus bendravimas su asmenybemis, kurios
Zino, kas yra tikra laimé.

Skaitytojas: Jeigu as tikiu j laime, tai zalingi jpro€iai savaime pradings?

Autorius: Jeigu Zmogus tikrai tiki | laime, jis paprasCiausiai uzmir$ tuos jprodius. Stiprus tikéjimas | tikrg
laime — tai labai auk3tas sgmonés lygis. Bet mums iki to dar toli, dar reikia suvokti, kad laimé yra, ir iSsiaiskinti,
kaip iSsivaduoti i$ visy problemy. Tik tada atsiras didelis entuziazmas keisti savo gyvenima, kuris pasidarys
daug lengvesnis.

Skaitytojas: Ir nereikés jokiy pastangy?

Autorius: Tikras laimés troSkimas susijes su veikla, o ne su dykinéjimu.

Skaitytojas: Bet juk zadéjote lengvesnj gyvenimag!

Autorius: Lengvas gyvenimas nereiSkia dykinéjima. AtvirkScCiai, dykaduoniui labai sunku gyventi. Lengvas
gyvenimas — tai kai mums visai nesunku vesti aktyvy gyvenimo bidg. Optimistas lengvai imasi bet kokio
reikalo, jam nebaisus jokie iSbandymai. Gyvendamas artéjancios laimés nuojauta, jis — kaip bité, skrendanti prie
nektaro, visada verziasi pakeisti savo gyvenima j gerajg puse.

Skaitytojas: Bet kol néra bendravimo su auksto dvasinio lygio iSminCiais, vis tiek nieko neiSeis, todél geriau
nesistengti. Cia jlisy zodziai.

Autorius: A3 patikslinu, kg pasakiau: kol néra tokio vertingo bendravimo, keisti save bus sunku, bet
jmanoma. Reikia savo jégomis kovoti su uzgriuvusiomis problemomis ir stengtis kuo greiciau surasti reikalingg
bendravima. Be pastangy laimés neatrasim.

Skaitytojas: Galvojau, kad radau gerg budg lengvai tapti laimingu, o jis vél kalbate apie kazkokias
papildomas pastangas ir "kova, vien kovg be galo".

Autorius: Pastangos ir kova néra kazkas sunkaus tam, kuris turi teisingg potraukj | laime. Teisingas
potraukis j laime — tai dZiaugsminga veikla ir noras kovoti su savo trikumais.

Skaitytojas: JUs leidZiate suprasti, kad maniSkis potraukis | laime néra teisingas, ir kad a$ labiau mégstu
dykinéjima, ar ne?

Autorius: Jeigu bty kitaip, jis jau batumeét laimingas ir neturétumét jokiy problemuy.

Skaitytojas: Atrodo, jas teisus — mano potraukis j laime dar toli grazu néra tobulas. Kg gi daryti?

Autorius: Sutvirtinkite savo intelektg teisingu laimés pazinimu. Tam tikslui toliau nagrinékime laimingo
gyvenimo désnius.

ISvada: pagrindiné Zmogaus veikla vyksta jo intelekte. Jeigu mes turime iSaukstintg tikslg, aktyvi
gyvenimiSka pozicija atsiranda automatiskai. Misy sgmoné supranta, kad dykinéjime ir betiksliame gyvenime
néra jokios prasmeés. Jeigu Zmogus nenori patikéti, kad laimé tikrai yra ir nesiekia jos, jeigu jam atrodo, kad
laimé — tai nesibaigiantis poilsis, jj neiSvengiamai lydeés ligos, nusivylimai ir kancios. Mdsy kdnas tenori vieno —
atsipalaiduoti ir nieko nedaryti. Kiekvienas Zmogus turi pasistengti suprasti, kas yra tikroji laimé: ar laikyti save
kanu ir ieSkoti laimés dykinéjant, ar laikyti save siela ir ieSkoti laimés aktyvioje veikloje. Norint savo
ieSkojimuose uZzsitikrinti s€ékme, reikalingos pastangos ir didelis noras bendrauti su Sventu Zmogumi, kuris jau
Zino, kas yra laimé.

[Turinys]

Polinkis j kiniskus malonumus neatnesa Zmogui nei laimés, nei sveikatos

Polinkis | dykinéjimg atsiranda dél neteisingo supratimo, kas yra laimé. Rezultate atsiranda iSkreiptas
pozilris | veiklg. Daugeliui Zmoniy darbas — tai tik galimybé uzsidirbti pragyvenimui ir todél asocijuojasi su
varginanciomis pareigomis. Todél laimé natdraliai priimama kaip poilsis nuo darbo, nuo veiklos. Bet bukime
saziningi ir prisiminkime pacias laimingiausias savo gyvenimo akimirkas. Grei€iausiai tuo metu mes ka nors
daréme artimy Zzmoniy rate, ir ta veikla mums teiké daug dziaugsmo ir pasitenkinimo. IS kitos pusés, pernelyg
didelis miegojimas ir kiti atpalaiduojantys faktoriai paprastai palieka labai negardzias nuosédas.

Skaitytojas: Kodél gi, nezidrint | tokius “negardzius” atsiminimus, taip norisi tikéti, kad laimé slypi batent
neveiklume?

Autorius: Pasirodo, neveiklumas irgi yra neatsiejama kino savybé. Sielai bidinga veiklumo savybé todél,
kad ji yra dvasiné dalelé; atitinkamai, kinui bddinga neveiklumo savybé todél, kad jis yra materialus. Mes
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Zinome, kad jeigu materijos niekas nevers judéti, tai ji batinai pereis | nejudancia, inerting bikle. Kinas visg
laikg stengiasi mus nukreipti | tokig ramybés ir neveiklumo laime.

Taigi, jeigu mes laime tapatinam su savo kinu, mus neiSvengiamai uzvaldys galvosena, kad didZiausia
laimé gyvenime — tai visiSkai atsipalaidavusio kino buklé.

Skaitytojas: Bet man labai sunku suprasti, kad a$ esu tai, kas vadinama siela. Juk veidrodyje jos
nepamatysi.

Autorius: Jeigu apie save spresime pagal atspindj veidrodyje, tai turésime pripazinti, kad kiekvieng dieng
ten atsispindi vis kitas Zmogus, juk kinas kasdien keiciasi.

Skaitytojas: Mes jau svarstéme Sitg klausima, ir teoriSkai viskas aiSku. Bet kiinas funkcionuoja: jis nori
valgyti, miegoti, ilsétis — ir visa tai teikia malonius pojucius. Jeigu mes laikysime tai laime, blsime priversti
kentéti, sakote jis. Todél visada reikia siekti dvasinés laimés, kuri pasireiSkia kaip meilé Dievui, Zzmonéms,
linkint visiems laimés ir nesavanaudiSkai dirbant i meilés savo darbui, o ne dél pinigy. Tada atsiranda
problema: i$ vienos pusés — kiniSky malonumy troskimas, i$ kitos pusés — supratimas, kad tai néra laimé, kad
reikia siekti dvasiniy dalyky. AS pasimetes — kaip pakeisti savajj laimés poreikj?

Autorius: O, ¢ia jau ne klausimas, o iStisa poema. Matyt, jls gerai pasiruoSéte pokalbiui.

Skaitytojas: Taip, as§ nusprendziau kovoti uz savajg laime. Po gero, taip vadinamo, “smegeny $turmo”,

Autorius: JUs iSmastéte kazkokius kitus laimés variantus?

Skaitytojas: Gal vis tik reikia gyventi papras€iau — gerti, valgyti, linksmintis ir apie niekg negalvoti?

Autorius: Visa tai neabejotinai Zavu, bet pasirodo, kad tokioje praSmatnioje bukléje organizmas turi polinkj j
destrukcijg. Proto aktyvumo sumaZzéjimas nedelsiant i88aukia vidaus organy reguliacijos, imuniteto ir vir§kinimo
susilpnéjima, todél gana greitai net valgis neteiks malonumo.

Jeigu, neZitrint | nieka, kiinas ir toliau eksploatuojamas, siekiant i$ jo iSgauti kuo daugiau “laimés”, jsijungs
mechanizmas, griaunantis sveikatg. Todél nereikia labai pasitikéti kino diktatu.

Skaitytojas: Mane gali jtikinti tiktai faktai, o tai, kg jus kalbate — sausa teorijos Saka.

Autorius: Gerai jau, pasvarstykime i§ praktiniy pozicijy. Prisiminkite, kaip btana gyvenime. Kai tik mes
uzsimanome truputj daugiau pamiegoti, tuoj sumazéja organizmo aktyvumas ir atsiranda noras dar labiau
atsipalaiduoti. Palaipsniui ima rodytis, kad pasireiSkia ilgalaikis nuovargis, kurj galima neutralizuoti tik tokiu pat
ilgalaikiu miegu. Po keliy tokiy galingy jmygiy net stiprios valios Zmogus gali pakeisti savo interesus. Apie
buvusig aktyvig veiklg jis jau galvoja Siurpdamas, jj dabar patenkina tik poilsis, nesvarbu, kokia forma. Ar Sis
vaizdelis jums panas$us | tikrove?

Skaitytojas: Na, ka gi, bana ir taip. Bet gal tai ne tendencija, o tik krastutinumai. ;

Autorius: Laimés jausmas atsiranda tik tada, kai misy juslés patenkinamos vis geriau ir geriau. Zmogus,
miegodamas kiek telpa, greitai persisotina. Jis miega jau tiesiog i jpratimo ir nejaucia ypatingos laimés. Norint
i$ miego iSgauti dar daugiau laimés, reikia miegoti vis ilgiau ir kazkaip rafinuoCiau, jeigu tai jmanoma. Taigi
tiems, kurie siekia laimés neveiklumu, kraStutinumai neiSvengiami. Norisi tai prisivalgyti iki nukritimo, tai savaite
neisljsti iS lovos. Anksc&iau ar véliau toks zmogus prisimiegos iki depresinés biaklés.

Skaitytojas: Kas lieCia miega, viskas aiSku. Bet mégautis maistu — tikrai néra neveiklumas. AS, pavyzdziui,
valgau su didziausiu entuziazmu.

Autorius: JUs teisus, noras pasimegauti maistu reikalauja veiklos ir savotiSko entuziazmo. Bet tai néra
nepavojingas procesas. Cia irgi laukia daugybé nemalonumy.

Skaitytojas: Kg norite pasakyti?

Autorius: Turéedami dvasine prigimtj, mes nuolatos siekiame vis didéjancio laimés jausmo. Jeigu laime
laikysime skany valgj, tai neiSvengiamai reikés valgyti vis daugiau ir gardziau. Skanus valgis paprastai gerai
isisavinamas, todél pas gurmanus greitai atsiranda vir§svoris. O didinant suvalgomo maisto kiekj, anksciau ar
véliau apsireiks aibé ligy.

Skaitytojas: O jeigu Zmogus nori siekti laimés santykiuose su Zmona? Ar seksas taip pat gali sukurti
kazkokias problemas?

Autorius: Jeigu 3eima nesiekia dvasinés laimés, ir sutuoktiniai tegalvoja tik apie seksa, tai kada nors jie
pabos vienas kitam. Bet kadangi jie vis tiek teiks prioritetg seksualinei laimei, tai Sio pobddZio malonumuy pradés
ieSkoti uz Seimos riby. Tokiose Seimose neiSvengiami nusivylimai ir neistikimybé.

Skaitytojas: Butent todél Siuolaikiniai psichologai sutuoktiniams rekomenduoja dazniau keisti partnerius.

Autorius: O kaip gi Seima?

Skaitytojas: Jie pataria tai daryti paslap&iomis.

Autorius: Vedos tvirtina, kad misy protas perduoda visg informacijg mus supantiems zmonéms apie misy
poelgius ir mintis. Tai vyksta subtiliame lygyje ir nepriklauso nuo to, ar mes norim kg nors apgauti, ar ne.
Zinoma, retas sugeba skaityti kito mintis, bet pasamonéje apgaule jaucia kiekvienas Zmogus. Tokiu budu,
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sutuoktiniai greitai pradés jausti vienas kito neiStikimybe, o vis didéjantis santykiy atSalimas palaipsniui sugriaus
Seimynine laime.

Skaitytojas: JUs teisus, dabar tiek daug iStuoku, ir daugumos jy priezastis — seksualiniai santykiai.

Autorius: PrieZastis — vis délto ne seksualiniai santykiai, o Zmoniy jsitikinimas, kad svarbiausias gyvenimo
tikslas — laimé, pasiekiama sekso pagalba. Bet musy tikslas — ne smerkti juos, o suvokti, kaip laimingai gyventi.
Masy pokalbyje, manau, jus jsitikinote, kad jeigu gyvenimo tikslu tampa miegas, valgis, komfortas ir seksas, tai
kancCiy ir nusivylimy mes neiSvengsime.

Skaitytojas: JUs gal norite mane jtikinti nemiegoti, nevalgyti ir pasidaryti vienuoliu?

Autorius: Ne. Vedos tvirtina, kad miego, valgio ir sekso poreikiai — tai natralios kiino funkcijos, tik nereikia
galvoti, kad tai ir yra gyvenimo tikslas — kuo geriau tenkinti kino poreikius. Jeigu mes butume gyviany kinuose,
tai to pakakty, bet juk mes ne be reikalo giméme Zmonémis. Todél j visus kiino poreikius Vedos rekomenduoja
atsizvelgti lygiai tiek, kiek tai reikalinga palaikyti sveikatai ir netrukdo dvasiniam progresui.

Skaitytojas: Jis mane jtikinote nesiekti kiiniSkos laimeés, bet ir neignoruoti kiino poreikiy. Bet jis dar nieko
nepasakéte apie tai, kaip iSmokti noréti dvasinés, o ne kiuniSkos laimés.

Autorius: Tik uzsiimdamas dvasine praktika ir pajutes jos skonj, Zmogus uzmirsta kdiniSkus malonumus.

Skaitytojas: O kg daryti, jeigu néra jokio potraukio dvasinei praktikai?

Autorius: Rimtai gilinantis | sielos pazinima, atsiranda noras visa tai patikrinti praktikoje. O pabandzius
atsiranda ir tikras potraukis, vadinamasis skonis.

Skaitytojas: Ar ilgai reikia laukti?

Autorius: Bet jis jau bandote anksti keltis ir gultis?

Skaitytojas: Ne tik bandau, bet ir pasiekiau tam tikry rezultaty. Bet kartais vis dar atsiranda noras
pradziuginti kiing.

Autorius: Kaip jums atsirado entuziazmas laikytis dienos reZzimo, lygiai taip jis atsiras ir vél, §j kartg uzsiimti
dvasine praktika. O tai, kad retkarciais jis dar norite pasimigdyti, reiSkia, kad pas jus néra reguliarumo. Siela
nori bati laiminga nepaliaujamai, ir jeigu mes sumaziname savo poreikj dvasinei laimei, tai jai tenka pasitenkinti
kaniSka laime. JUs pagalvokite, tai dékinga tema intelektui.

ISvada: norint biti laimingu ir tuo pat metu teisingai apsieiti su kinu, reikia mokéti laviruoti tarp dviejy
kraStutinumy:

1. Nelaikyti ktnisky poreikiy gyvenimo tikslu.

2. Kontroliuojant savo kino veiklg, reikia vadovautis sveiku protu ir pernelyg jo neapriboti, kitaip pasireik$
i§sekimas, didelis nepasitenkinimas ir ligos.

Norint susiformuoti teisingg nuomone apie kiano poreikiy tenkinima, reikia gerai suprasti, kad jeigu mes
neieSkosime dvasinés laimés, tai mus suras kiniSka laimé.

[Turinys]

Potraukis | neveikluma — uZmaskuotas susinaikinimo noras

Potraukis neveiklumui yra kiino savybé, kuri kaip magnetas pritraukia daugybe ligy. Bet Zmogus nori bati
laimingas, o siela laiminga tik bGdama aktyvi. Tikrovéje tie Zmonés, kurie visg gyvenima aktyviai ir su optimizmu
uzsiima fiziniu ir protiniu darbu, daugumoje atvejy gyvena ilgai ir laimingai.

Jeigu mumyse virSy pradeda imti ne dvasiné, o kiniSka prigimtis, nedelsiant pasireiSkia atsipalaidavimas,
sumaZzéja gyvybingumas, imunitetas, valingumas ir t. t. Potraukis neveiklumui pasireidkia ne tik mieguistumu.
Atsiranda didesnis poreikis maistui, seksualiniams malonumams, komfortui bei konfliktams(!). PasireiSkus
Siems simptomams, reikia suprasti, kad jau netoli ir ligos. Vidine bukle, atitinkancig misy dvasine prigimtj, kai
siekiama veiklos, galima pavadinti “gyvenimo troSkimu”. AnalogiSkai, potraukj neveiklumui, sklindantj i§ masy
kdno, galima jvardinti kaip “mirties troskima”. Jeigu Zmogus nesugebéjo laiku atsikelti, jj visg dieng lydés
poreikis ne darbuotis, o kur nors prigulti. llgg laikg nesilaikant kélimosi rezimo, “mirties troSkimo” pozymiai
pasireiks labai aiSkiai. Tai galima pavaizduoti Zemiau pateikta pasireiSkianciy problemy eilés tvarka:

1) depresijos priepuoliai;

2) sumazéja valios funkcijos;

3) sumazeéja imunitetas;

4) atsiranda jvairts nuogastavimai;

5) nesantirumas;

6) pablogéja santykiai — pirma su artimais zmonémis, paskui ir su kitais;

7) dingsta noras vykdyti savo pareigas;

8) padidéja potraukis meluoti;
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9) sustipréja Zalingi jprodiai;

10) prasideda fiziné ir psichiné degradacija.

Reikia atrasti save vienoje i§ Sity pakopy ir pasidaryti iSvada apie butinumg déti visas pastangas laikytis
kélimosi rezimo.

Skaitytojas: Kokie dar, apart miego, kiniski poreikiai gali sustiprinti mirties troskimg?

Autorius: Visi, jeigu jie perZzengia saiko ribas.

Skaitytojas: Net ir mitybos bei sekso poreikiai?

Autorius: Zinoma, juk tai akivaizdu. Argi nuo apsirijimo ir i$tvirkavimo pageréja sveikata? Neribotas
potraukis kiniSkiems malonumams visada pritraukia ligas ir yra uzmaskuotas mirties troskimas.

Skaitytojas: Bet kodél gamta taip pasitvarke, be jokiy kompromisy?

Autorius: Dieviska Sio pasaulio sandara neleidzia mums per toli nueiti, kai mes pradedame daryti
klaidingus Zingsnius. Zmogaus kiing mes gauname saves pazinimui, o ne gyvuliskiems poreikiams tenkinti.
Jeigu neieSkome dvasinés laimés, reiSkia, king naudojame ne pagal paskirti Gyvename ne tam, kad
valgytume, bet valgome tam, kad gyventume.

Pasaulis taip surédytas, kad jeigu mes kazkg naudojame ne pagal paskirt], tai tas “kazkas” pradeda gesti.
Argi jis nepastebéjote tokio désningumo?

Skaitytojas: Negi ir masy kdnas paklista Sitam désniui?

Autorius: Zinoma.

Skaitytojas: |domu, kaip Zmogaus kiinas panaudojamas pagal paskirtj?

Autorius: Technologija paprasta — jeigu masy veikla palanki dvasiniam vystymuisi, tai kiinas bus sveikas, o
jeigu misy veikla veda | degradacija, tai ir sveikatos nesitikekim.

Skaitytojas: O kaip paaiskinti tokj désninguma?

Autorius: Musy kinas negali funkcionuoti be veiklios sgmonés. Tik siela, esanti kiine, suteikia jam
gyvybine galig ir sugebéjimg palaikyti savo egzistencija. Jeigu sgmoné — sielos energija — suaktyveéja, tai ir
kinas darosi veiklesnis ir sveikesnis. Dvasiné praktika sustiprina sielos aktyvuma, rezultate kiing persmelkia
stipresné samonés energija, ir jis darosi vis sveikesnis.

Skaitytojas: Ar galite pateikti kokj nors gyvenimiska pavyzdj?

Autorius: Sventojo sgmoné tokia stipri, kad jo kinas skleidzia didesne ar maZesne $viesa. Atskirais
atvejais, esant nepaprastai stipriai sgmonei, vir§ $ventojo galvos susidaro nimbas ar $viesos rutulys. Svento
Zmogaus sielos spindéjimas leidZia kdnui iStverti bet kokius sunkumus — 3altj, bada, ligas, baisiausias traumas
irt. t.

Skaitytojas: Man atrodo, kad nimbas Sventyjy paveiksluose — tai salyginis jy Sventumo Zenklas.

Autorius: Kai Sventieji pasirodo Zmonéms, jy galvos i$ tikryjy Svyti. Negi jis manote, kad ikonose
Sventiesiems nimba pripiesia tik dél grazumo ar kad juos baty galima atskirti nuo kity?

Skaitytojas: Tikrai, tai panasu | teisybe. AS skaiCiau, kad Sventi Zmonés gali gyventi Saltyje be drabuziy,
ilgai nevalgyti, negerti ir net nemiegoti. Vadinasi, tai jmanoma dél to, kad jy kinai gauna jégy ir sveikatos i$
aktyvios dvasinés praktikos?

Autorius: Be jokiy abejoniy. Zinoma, puiki sveikata néra dvasinés praktikos tikslas, bet labai stipri samoné
duoda gyvybiniy jégy viskam, su kuo tik susilieCia. Todeél, nors Sventieji ir nelabai domisi kiino poreikiais,
daugumoje jie buna sveiki Zmonés.

Skaitytojas: Vadinasi, skiriant daugiau laiko dvasinés laimés paieSkoms, kinas automatiSkai tampa
sveikas?

Autorius: Na, Stai, jUs jau visai gerai orientuojatés Sioje temoje. Todél sekandiame pokalbyje pereisime prie
klausimuy, susijusiy su dienos rezimu.

ISvada: jeigu mes siekiame kianiskos, o ne dvasinés laimés, tai galy gale atsidursime prie suduzZusios
geldos ir nieko gyvenime nepasieksime. O jeigu mes uZsiimsime dvasinés laimés paieSkomis, tai uzsitikrinsime
tiek kuniskg, tiek dvasine sveikatg. Taip veikia laimingo gyvenimo désniai: dirbant su savimi, tuo pat metu
savaime sprendZiasi ir materialios problemos.

[Turinys]

Kaip elgtis prabudus

Patalyne paslakstykite vandeniu (lovg taip pat), susukite ir padékite j vieta. ISplaukite tg grindy vietg (jeigu
yra laiko, ir visg kambary), kur miegojote.
Skaitytojas: O kam?
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Autorius: Yra matoma ir nematoma (subtili) nedvara. Po nakties miego patalyné bina suterSta subtiliais
terSalais, ir jeigu mes jy nenuvalysime Svariu vandeniu, tai lie€iant tokig patalyne, galima susigadinti nuotaika.

Skaitytojas: O ar gali tokia patalyné uztersti ir kitus daiktus?

Autorius: Taip, todél ant jos negalima déti Svariy daiktu.

NeiSmétykite savo drabuZiy kur pakliina. Jeigu po jusy liko kazkokia neSvara, tuoj pat jg paSalinkite,
ypatingai tai lieCia tualetg ir prausykla. Neneskite | Siuos speckambarius jokiy Sventy dalyky (knygu, ikonuy,
maldos karoliy ir pan.). Nesirodykite su apatiniais drabuziais VieSpaciui ir Sventiesiems, kurie yra altoriuje.
Persirengiant altorius turi bati uzdarytas.

Skaitytojas: Nejaugi taip svarbu laikytis Svaros?

Autorius: Taip, nes kinui kontaktuojant tiek su fizine, tiek su subtilia nedvara, nedelsiant uZsiterSia
sgmoné. Atsiranda polinkis | konfliktus, genda nuotaika. Todél vedinéje kultlroje Svarai skiriamas labai didelis
démesys.

Skaitytojas: Kokios dar yra Svaros taisyklés?

Autorius: Pavyzdziui, kiino higiena.

[Turinys]

Rekomendacijos rytiniam tualetui

Pirmiausia iSsivalykite dantis ir bdtinai liezuvj, nes ant jo per naktj susikaupia toksinai. Tam tikslui galima
panaudoti arbatinj Saukstelj. Braukykite juo lieZuvj, kol nusivalys visos apna3os.

Skaitytojas: Man nuo tokio valymo gali pasireiksti pykinimo refleksas.

Autorius: Uz tai nekiSkite Saukstelio per daug giliai | gerkle, tuo labiau, kad toksiny toje liezuvio vietoje
beveik néra.

Paskui galima nusiskusti, susitvarkyti nagus ir iSsitustinti. Jeigu néra tokio poreikio, atsikélus reikia tuoj pat
iSgerti vieng ar dvi stiklines virinto vandens, paruosto jau i$ vakaro.

Jeigu jis kiekvieng rytg tuoj po atsikélimo iSsitustinsite, jlsy sveikata zZymiai pagerés, nes organizmas
apsivalo nuo toksiny. Tik neeikvokite tam perdaug pastangy.

ISsitustine, pradékite vandens procediras.

Skaitytojas: O jeigu tustintis norisi po iSsimaudymo?

Autorius: Jeigu Zmogus po tualeto nepersilieja vandeniu visg kiing, ant jo iSlieka subtili neSvara. Jam
negalima ruo&ti maisto ir uZeiti j altorinj kambarj. Todél reikia stengtis viska daryti nurodyta eilés tvarka.

ISvada: norint laimingai gyventi, reikia visg dieng prisizidréti savo subtilig bei iSoring Svarg. Jeigu Zmogus i$
pat ryto vandeniu iSvalo savo butg ir kiing, tai §i priemoné duos jam stipry pozityvios energijos uZtaisg visai
dienai. Bet apvalyti savo jusles, protq ir intelektq be maldos negalima. Todél tam tikrg rytinio laiko dalj reikia
Skirti Sventy Dievo vardy kartojimui. Taip pat labai palanku palinkéti visiems laimeés.

[Turinys]

Vandens procediiros

Dabar noriu atkreipti jiosy démesj | rytines maudynes kambario temperatlros vandeniu, Kkurias
rekomenduoja Ajurveda. Rytinés vandens proceduros:
1. Apvalo sagmone, nes nuplauna subtilius bei iSorinius tersalus;
2. Siltas vanduo apvalo tiktai grubuyjj fizinj kiing, o kambario temperatiros vanduo tonizuoja subtilyjj kiing,
pasalindamas miego ir sapny poveikj;
. Labai sumazina subtiliy batybiy (vaiduokliy) poveikj Zmogaus protui;
. Duoda pakankamai jégy sulaukti aktyvaus ilgaamziSkumo;
. Padidina psichinj darbinguma, ryztg ir nuramina protg;
. Pasalina subtilias klidtis kelyje | laime;
. Pasalina sielvartg, neiSmanymag ir blogas mintis;
. Padeda greitai pa3alinti toksinus i$ organizmo;
. Duoda energijos ir zvalumo visai dienai.
Taigi teisingai atliekamos vandens procediros duoda fizing, psichine ir dvasine nauda. O Stai priezastys,
del kuriy maudantis perSalama:
1. Vésaus vandens baimé, prieSiSkumas Siai proceddrai;
2. Nevienodas jvairiy kaino viety kontaktas su vandeniu;
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3. Staigus proceddros nutraukimas dél tariamai Zemos vandens temperatiros (reikia pakentéti, kol kinas
prie jos pripras);

4. Greitas netolygus kontaktas su $alCiu;

5. Valgymas prie§ pat vandens procediras. Priklausomai nuo maisto, tai susilpnina organizmo imunitetg
arba, uzvalgius grudiniy, ankstiniy, pieno produkty ir darzoviy, uzgesta virdkinimo ugnis, ir maistas uzterSia
organizma toksinais;

6. Skubéjimas kontaktuojant su Salciu;

7. Bloga nuotaika: grubumas, susierzinimas, jZeidumas, depresija;

8. Per ilgas maudymasis Saltu vandeniu, esant blogai nuotaikai ir sumazéjusiam psichiniam ir fiziniam
tonusui.

Skaitytojas: Gradinimosi klausimuose as irgi specialistas, nes jau du metai tai darau, kai grjztu i$ darbo.

Autorius: Vakarais grudintis néra labai palanku sveikatos atzvilgiu, ypatingai, jeigu turite polinkj perdalimo
ligoms. Geriau tai daryti anksti ryte. Kas lie€ia chroniSkus uzdegiminius procesus nosiarykléje, tai jie atsiranda,
jeigu gradinimosi procese yra kokie nors pazeidimai.

Skaitytojas: AS stengiuosi gradintis kuo teisingiau ir saugau kaklg ir gerkle nuo $alto vandens.

Autorius: Stai ¢ia jis darote didele klaida. Vandens procediros reikalingos visai galvai, o ne tik tam tikroms
jos vietoms.

Skaitytojas: O Stai mano zmona turi ilgus plaukus. Jeigu ji kiekviena rytg juos susSlapins, tai paskui reikés
ilgai juos dziovinti. PraktiSkai ji negali laikytis Sios taisyklés.

Autorius: Tegu uzsideda gumine kepuréle. Plaukus moterims Ajurveda rekomenduoja plauti kartg per
keturias-septynias dienas. O su kepuréle jie liks sausi, nuo jy nusiplaus tik subtili neSvara.

Skaitytojas: Argi tai jmanoma — per kepure?

Autorius: Vanduo su mumis kontaktuoja ne tik grubiame fiziniame lygyje, bet ir subtiliame, todél
maudymosi kepuraité nesutrukdys jam apvalyti misy jusles ir prota.

Skaitytojas: Gerai. Kokios tolimesnés rekomendacijos?

Autorius: Prie$ rytine maudyne reikia pasirtpinti, kad josy vidiné bisena bty kuo labiau geranoriska, ir
tada visiems palinkéti laimés ir sveikatos. O jeigu jUs i$ anksto ryto kazkodél susijaudines, suirzes, tai priséskite
ir susikurkite reikiamg nuotaika. Tik po to galite maudytis.

Stai jums rytiniy vandens procediiry taisyklés:

Maudytis reikia kiekvieng ryta ir mazdaug tuo padiu laiku.

Maudymosi metu dziaukités vandens vésa. Palanku kartoti: “Lai energija, kurig man duoda $altas vanduo,
padaro visus Zmones laimingais ir sveikais”.

Kai tik klinas priprato prie vandens temperatiros ir kvépavimas tapo normalus, vandens proceddras
uzbaikite.

Jeigu maudotés po Saltu dusu, jums, taip sakant, uzgniauzia kvapa. Tai natdrali reakcija. Teisingai sulaikius
kvépavima, Sal€io pojutis dingsta. Jeigu jusy kraujo spaudimas auk$tas ir esate grubus, nesusivaldantis,
nenustygstantis ir nemokantis ilsétis tipas, kvépavima reikia sulaikyti jkvépus. Jeigu jauciate fizinés ir psichinés
energijos trikuma, depresija, apatija, esate létas ir linkes jsiZeisti, kvépavimag sulaikykite iSkvépes.

Vandens temperatirg keiskite Iétai (ypatingai maudymosi pradzioje).

Po maudynés sausai isitrinkite visg kina.

O Stai dar keletas varianty, kaip teisingai atlikti vandens proceddras.

1. Vanduo — maloniai vésus. Nusirenge atsistokite | tus€ig vonig ir Iétai keldami duSo srove nuo pédos iki
tarpkojo, perliekite desinés kojos priekine puse. Vandens srove reikia kelti tokiu greiciu, kad koja priprasty prie
vandens temperatiros. Tq patj pakartoti su kaire koja. Toliau — tas pat su abiejy kojy uzpakaliném ir Soniném
pusém. Pereikite prie ranky. EiliSkumas tas pats — nuo plastakos iki peciy priekine puse, paskui uZpakaline ir
uzbaikite Soninémis pusémis. Paskui vandens srove létai keliame stuburu nuo juosmens iki virSugalvio.
Trumpam stabtelékite ties kratinés lastos pradzZia (truputj Zemiau kaklo), ties pakausiu ir virSugalviu. Kai nugara
pripras prie vandens temperatiros, apsipilam priekj. Vandens srove keliam nuo papilvés iki virSugalvio,
stabtelédami ties saulés rezginiu, duobute kratinés virSuje, virSunosiu, virSutine kaktos dalim ir virSugalviu. Po to
nuplaunam pazastis, papilve ir galvos Sonus — nuo smilkiniy iki pakausio.

Maudytis reikia, iki pasiekiama buklé, kai kvépavimas normalizuojasi, kiinas nustoja Siurpti ir dingsta
nemalonds pojuciai. Tai turéty uztrukti mazdaug 5-15 minuciy, esant hipertonijai — iki 40 minuciy.

Sj variantg reikéty derinti su fiziniais pratimais.

2. Tiems, kurie neturi vonios kambario. Visg kiing gerai iStrinti Saltame vandenyje iSmirkytu rankSluosciu ta
pacia tvarka, kaip pirmame variante. Butina gerai sudrékinti plaukus. Kanui nustojus zvarbti, procediirg uzbaigti
ir sausai nusivalyti.

3. Vandens procediros lauke. Padaryti lengva apSilima, po to nusirengti (jeigu stovim ant betono, uzsidéti
Slepetes). Pirmiausia susiSlapinkite rankas ir kojas. Paskui uZsiverskite ant saves keletg kibiry vandens — i
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priekio ir uzpakalio. Baigiantis procedurai, kinas turi apsiprasti su vandens temperatira. Greitai i&sitrinkite
ranksluosc€iu, pusei minutés atsipalaiduokite ir pasistenkite adaptuotis prie oro temperatitros. Tuo metu visiems
linkékite laimés arba kartokite Sventus Dievo vardus.

4. Vaikams iki penkiy mety vandens procediras reikia derinti su kino masazu, prieS maudant ir po.
Vandens temperatira mazyliui turi bati maloni, o dél masazo tipo reikia pasikonsultuoti su gydytoju. Po masaZzo
vaikg panardinkite, kad ir galvuté atsidurty po vandeniu, tik bikite atsargds, kad jam nekilty neigiamos
reakcijos. Vandens temperatira gali bati aukStesné, negu kiino, bet vieno-dviejy ménesiy laike neZymiai, kad
vaikas nepajustu, ja mazinkite.

Esant reikalui, vandenj vienu-trimis laipsniais pasiltinkite. Jeigu vaikui nepatinka, kai jo galva panardinama,
liekite jam vandenj ant pakausio.

5. Esant perSalimams ar infekciniams susirgimams, maudytis reikia truputj kitaip. Dvi valandas prie$S dusg
nevalgykite. Atitinkamai nusiteikes apsiprauskite Siltu vandeniu pagal pirmg variantg. Viskg pakartokite su vésiu
vandeniu ir tre€ig kartg — su kar$tu. Stovédamas po karstu dusu, galvokite apie neaprépiamg dangy, tada i$
kino pasiSalins energijos perteklius. Kai pasidarys karsta, atsukite vésesnj vandenj, negu buvo maudymosi
pradzioje, ir greitai pakartokite pirmg variantg. Kvépavimas turi pasidaryti triiksmingas, king turi pradéti gelti.
Kai tik priprasite prie vandens temperataros, apsipilkite karstu vandeniu, pradédami nuo galiniy ir baigdami
virSugalviu. Po to Siltas dusas ir apsitrynimas. Tuoj po procediros atlikite statinius pratimus. Esant stipriam
perSalimui arba aukstai temperatirai, nurodytg procediirg pakartokite tris-keturis kartus per diena.

6. Jeigu turite didesne maudymosi patirtj, minétg procedirg galite atlikti vieng kartg per dieng, ryte. DuSas
nereikalingas, tiesiog po lengvo apsitrynimo uzsiverskite ant saves du-tris kibirus ledinio vandens. Po to atlikite
dinaminius pratimus. Geriausia tai daryti lauke ir basam.

Jeigu jus dél kazkokiy priezas€iy daugiau kaip savaite nesiprauséte, neskubékite daryti Sestg variantg, o
pradékite nuo pirmo. Naudokités tik juo, kol pasijusite, kad jau atgavote ankstesne forma.

Atminkite, kad maudymasis vésiame vandenyje po to, kai saulé pradéjo linkti | vakarus, gali sumazinti
psichinj tonusg ir pabloginti savijautg. Todél antroje dienos puséje geriau maudytis Siltu vandeniu arba po
kontrastiniu dusu.

Skaitytojas: Mano kaimynas nuolatos Sala, ir net Siltas vanduo jam atrodo Saltas. Kaip jis turéty rytais
maudytis?

Autorius: Siltu vandeniu. Tie, kuriems skauda sanarius, stuburg ar sumazéjes imunitetas, turi praustis $iltu
vandeniu. Bet jeigu po to jau€iamas ne Zvalumas, o suglebimas ir tingulys, vandens temperatirg vis tik reikés
pamazinti. Teisingo iSsimaudymo pozZzymis — zvalumas ir aktyvumas.

Skaitytojas: O kiek karty ir kuriuo laiku reikéty maudytis dienos eigoje?

Autorius: Vedos rekomenduoja iSsimaudyti po kiekvieno stipraus uzsitersimo, batent:

- po defekacijos;

- po darbo, ypaC jei jis susijes su fiziniu ar psichiniu uzsiterSimu. Grjzus i§ darbo, pirmiausia reikia
iSsimaudyti, tik po to valgyti. Vakare maudytis ne Saltu, o vésiu arba Siltu vandeniu. Tai neliecia hipertoniky.
Jeigu jums skauda sgnarius arba stuburg, maudykités po kontrastiniu dusu;

- jeigu esate labai susinervines arba bendravote su Zmogumi, pas kurj stipriai uztersta sgmoné;

- po to, kai lankétés krematoriume, kapinése, ligoninéje, kaléjime ar kitoje labai uzterstoje vietoje;

- po aliejinio masazo;

- ilgai pabuvus sauléje;

- prie$ lankantis Sventykloje.

Nereikia maudytis:

- dvi valandas po valgio;

- ilgai buvus 3altyje;

- esant aukstai temperatirai;

- stipriai per3alus;

- esant odos piliniams;

- sergant niezais;

- po ilgo vaik3c&iojimo Saltame ar véjuotame ore bei lyjant.

Skaitytojas: O jeigu as$ paréjau iS ligoninés, visas suSales?

Autorius: Tai liskite po karstu dusu ir basite iSganytas.

ISvada: be rytiniy maudyniy laimingas gyvenimas praktiSkai nejmanomas. Vedinéje kultiiroje Zmogus, kuris
rytais nei§simaudo, laikomas nesvariu, ir jam neleidZiama lankytis Sventyklose. O kai Zmogus maudosi ne tik
rytais, bet ir po kiekvieno Zenklesnio uZzsiter§imo, jo sgmoné labai apsivalo, ir Zmogy uZplista laimé ir
optimizmas.

[Turinys]
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Proto bei intelekto valymas

Po vandens procediry sutvarkomas gyvenamasis plotas, ir jau tada, kai ir kiinas, ir aplinka SvarUs, reikia
kuopti prota. Siuo atveju geriausia valymo priemoné — su meile ir atsidavimu kartoti Sventus Dievo vardus, tuos,
kurie jums mieliausi. Labai tinka ir formulés “AS linkiu visiems laimés!” kartojimas. Kiekvieng dieng reikia melstis
arba uzsiimti pozityvia savijtaiga. Reikia priprasti tai daryti kiekvieng ryta ir tam tikrg laika, ir laikytis Sitos
taisyklés bet kokiomis aplinkybémis.

Skaitytojas: Kokie pirmieji pozymiai, kad protas ir intelektas tikrai valosi?

Autorius: Pats pirmasis poZymis — tai, ka buty galima pavadinti prablaivéjimu, kai Zmogus sgmoningiau
jvertina savo trikumus. Atsiranda atgailos jausmas ir didelis noras pasitaisyti.

Skaitytojas: Negi Sios priemones taip stipriai jtakoja sgmoneg?

Autorius: Sventy Dievo vardy kartojimas yra neprilygstamas bldas samonei keisti. Bet mums apie tai
kalbéti dar ankstoka, reikia daug ka iSsiaiskinti.

Skaitytojas: O galima tiesiog melstis?

Autorius: Taip, maldos irgi gerai valo samone. Kartokite tas maldas, kurios yra jusy tikéjime. Kiekviena
veiksminga malda mini kokj nors Dievo vardg. Tik nereikia Dievo praSyti materialios laimés. Jeigu Zmogus
kartoja Sventus Dievo vardus, tai jis degina savo nuodémes ir bet kokiu atveju, atéjus laikui, laimé pas jj
apsilankys. Bet tik tuo atveju, jeigu malda bus nesavanaudiska.

Skaitytojas: Kiek laiko reikia skirti Sventy vardy kartojimui?

Autorius: PradZioje galima kartoti mazdaug deSimt minuciy, paskui laikg galima ilginti.

Skaitytojas: O su kokia nuotaika tai daryti? ;

Autorius: |sivaizduokite pasimetusj vaika, kuris Saukiasi mamos. Stai su tokiu ilgesiu reikia kreiptis ir |
Dieva. Jeigu nesugebate to pajusti, kartokite Sventus vardus tokioje nuotaikoje, kuri jums labiau prieinama,
taciau bet kokiu atveju bukite pagarbus VieSpaties atzvilgiu.

ISvada: Sventy Dievo vardy kartojimas — pats veiksmingiausias bidas, norint pasiekti dvasine laime. Vedos
Ji rekomenduoja batent dabartinei epochai.

[Turinys]
Fiziniai pratimai

Po dvasinés praktikos uzsiémimy galima atlikti kvépavimo ir fizinius pratimus. Daug laiko tam skirti nereikia,
nes pratimai reikalingi tik organizmo stimuliacijai. Jie jgalina visg dieng dirbti, nejaugiant nuovargio. Zvaluma
teikia tik teisingai atlikti pratimai.

Geras psichinis tonusas atsiranda, kai atrasite jums tinkamiausig pratimy ritma. Tai néra sunku. Jis
uzsifiksuoja pasgmonéje ir lydi jus iki vakaro.

[Turinys]

Mankstos taisyklés

Nesiekite rekordy ir nepersitempkite, antraip manksta prisiminsite kaip nelabai malony jvykj.

Kiekvieng pratima atlikite taip lanksciai ir Svelniai, kad norétysi vél jj kartoti.

Neskaiciuokite judesiy. Baikite pratimg tada, kai prie jo pripras organizmas. Tai pajusite, kai atsiranda
malonus pojtis, dingsta sunkumo jausmas, mintys nebesikoncentruoja vien | pratima, pradedate galvoti apie
kitka.

Pratimai atliekami lanksciai, daug kartu, vienodu ritmu. Nesistenkite pasilenkti daugiau nei pajégiate.

Kvépavimas — ritmingas, ramus, derinkite judesiy ir kvépavimo ritmg, nesulaikykite iSkvépimo arba
jkvépimo.

Kai imatés naujo pratimo, nesibaiminkite sgnariy maudimo, sunkumo jausmo, skausmo, — po kurio laiko jie
dings, jei iSlaikysite dZiugig nuotaika.

Jeigu sukaitote — nusivilkite nereikalingus drabuzius. Drabuziai turi bati laisvi, kaklas — neuzdengtas.

Nesimankstinkite tuoj po valgio.

Nesilaikant Siy taisykliy, manks&ta gali ir pakenkti.

[Turinys]
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Apytikris pratimy sarasas
Dinaminiai pratimai

Prisilenkimai — vienas pagrindiniy pratimy, nesukeliantys jokiy nepageidaujamy poveikiy. Atsistokite tiesiai,
rankos — iSilgai kino. |[kvépdami kelkite rankas | virSy, tuo pat metu kiek jmanoma iSsilenkdami atgal. Pozos
nefiksuokite — iSkvépdami ora, lenkités | priekj, rankomis siekdami kojy pirStus. Kartokite, kol pajusite, kad
apsipratote. Tada lenktis bus lengva; apytikris atsilenkimy skai€ius — 20-60 karty. Sergantiems astma patariama
lenkiantis atgal i8kvépti, o lenkiantis j priekj — jkvépti.

Posikiai | Sonus — lengvas ir naudingas pratimas. Pradiné padétis: stovime, rankos iStiestos | Salis, kojos —
peciy plotyje. Sukités aplink vertikalig kiino a$j. Rankos horizontalioje padétyje sukasi kartu su visu liemeniu.
Galva sukama | kaire ir | deSine kartu su liemeniu ir rankomis. Klubai nejuda; jkvepiame — sukamés | vieng
puse, iSkvepiame — | kitg. Kartoti 30-100 karty.

Lenkimasis | Sonus. Pradiné padétis: stovime, rankos nuleistos, kojos — peciy plotyje. Ranka i§ Sono
keliama | vir8y ir kartu su liemeniu leidZiama kuo Zemiau; nereikia linkti | priekj ar atgal. Ranka nuleidZziama —
liemuo grijZta | pradine padéti. Judesys kartojamas | kitg puse. |kvépimas — lenkiamés | vieng puse, iSkvépimas
— [ kita. Kartoti iki Simto kartuy.

Suoliukai vietoje. Pradiné padétis: stovime, kojos kiek sulenktos, rankos — arba sulenktos, arba jas sukame
pirmyn — atgal. Sokinékime minkstai, be jtampos. Sokdami | virSy jkvépkime, nusileisdami — iSkvepkime.
Suoliuky skaigius — nuo dvideSimt iki Simto.

Galvos sukiojimas. Pradiné padétis — ta pati. Galvg sukiokite | deSine ir j kaire taip, kad judesiai baty laisvi,
greiti ir ritmingi. Galima linkcioti pirmyn-atgal. Nuo dvideSimt iki Simto karty.

Mostai kojomis. Pradiné padétis — stovint. DeSine ranka | kg nors atsiremkite. Svorio centrg perkelkite ant
de8inés kojos, mojuokite kaire koja. | priekj — iSkvépimas, atgal — jkvépimas; nejsitempkite. Kojy judesiai
primena Svytuokle. Paskui mojuokite kita koja. Kartokite 40-100 kartuy.

[Turinys]
Statiniai pratimai

Statiniai pratimai — efektyvi priemoné, padedanti gydyti visus kiino organus ir visas organizmo sistemas. Sie
pratimai paSalina dienos nuovargj geriau nei kitos priemonés. Statiniai pratimai gydo depresija, hormoninés
funkcijos sutrikimus, chroniSkus infekcinius, alerginius susirgimus ir kt.

Pratimai paimti iS chatcha-jogos praktikos, kur jie vadinami asanomis. Jie atliekami ant mink3to patiesalo
arba ant kietos lovos. .

Poza “galva zemyn”. Si poza — palengvintas “Zvakés” variantas. Pradiné padétis — guléti ant nugaros,
iStiesus kojas, rankos — iSilgai kiino delnais | apacig. I1Skvépdami spauskite delnais grindis ir kelkite per kelius
sulenktas kojas iki vertikalios padéties. Kojas istiese j vir8y jkvépkite ir ramiai kvépuodami iSbukite toje padétyje
tol, kol atsiras komforto, kino ir galvos lengvumo pojatis. Nejsitempkite. Kai visg kiing apims atsipalaidavimo
pojutis, sulenkite per kelius kojas ir létai nuleiskite ant zemés.

S| pratimg galima atlikti ir kitaip — kiek pakéle dubenj ji paremkite rankomis, kiino atramos taskas —
pakausis; iStiestas j virSy kojas atlenkti atgal, galvos kryptimi.

Jeigu jums nesunku atlikti “2vakés” poza, tai iStiestomis | virSy ar kiek sulenktomis kojas pabandykite
pasiekti grindis uz galvos. Kvépavimas - pavirSutiniSkas, lengvas. Nesiekite kojomis toliau, jeigu pajusite jtampa
arba skausmg juosmens srityje; laikykite jas tokioje padétyje, kurioje nejauciate diskomforto. Pratimg uzbaikite
“Zvakes” poza. Pratimo metu kvépuojama ramiai, be jtampos. Pratimo trukme lemia jlsy savijauta.

“Zuvies” poza. Atsiséskite, sulenktas kojas pabrukite po Slaunimis, nugara tiesi, pédos — iSilgai kino. Kiek
pabikite tokioje padétyje. ISkvépdami, kiing paréme rankomis i$ uzpakalinés puseés, lenkités atgal, kol galva
pasieks grindis. Bikite tokioje padétyje, kol pasijusite gana komfortiSkai. Jeigu §j pratimg atlikti nesunku,
iSlenkite nugara, galvg atloskite link nugaros, padédami sau rankomis. Kai pasijusite priprate prie tokios
padéties, kelius vienas po kito pasukite | iSore, padédami rankomis; pailsékite, gulédami ant nugaros. Jeigu
nesunku, uzbaikite pratima pakeldami liemenj j vir8y, | prading padétj, padédami sau rankomis.

Susukta poza. Atsiséskite, sukryziave kojas. Nugara tiesi. Statykite deSine kojg ant grindy péda, kelius
sulenkite. Paimkite jg kaire ranka ir perkelkite uz kairés kojos klubo, pastate péda. VirSutine kairés rankos dalimi
prispauskite prie kratinés desinés kojos kelj. Galvg pasukite | kaire kiek begalédami, deSine ranka kuo labiau
pasukite atgal, 2vilgsnj nukreipkite | deSine. Kvépuokite laisvai. Bukite tokioje padétyje, kol priprasite. Paskui
pasukite galva kryptimi “Zvilgsnis — prieSais save”, atpalaiduokite deSine ranka ir, padédami rankomis, kaire kojg
pastatykite | pradine padétj. Pratimg pakartokite su kita kiino puse.
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Nugaros tempimo poza. Pradiné padétis: sédime ant grindy, kojos istiestos, rankos delnais remiasi | grindis
i8 nugaros puses. Létai lenkite liemenj | priekj, rankos — iSilgai koju, keliy nelenkite. Jeigu atsirado sunkumo
pojdtis nugaros srityje, grizkite | padétj, kuri nesukelia diskomforto. Jeigu esate lankstus, rankomis pasiekite
pédas, apkabinkite jas ir prispauskite galva prie keliy. Kai pasijusite priprate prie Sios pozos, o kvépavimas taps
ramus, griZkite | pradine padét;.

Statinius pratimus geriausia atlikti vakarinés mankstos metu ir kiekvieng diena.

Skaitytojas: Ar bitina daryti visus Siuos pratimus?

Autorius: Ne, tadiau pageidautina i$ jy sudaryti kokj nors kompleksa, kuris veikty visas kino dalis, ir
reguliariai jj atlikinéti.

Skaitytojas: O kokie pratimai geriausi?

Autorius: Statiniai pratimai (asanos) skirti gydyti ligas, o dinamiski pratimai stiprina fizinj ir protinj aktyvuma.

Skaitytojas: Kokie pratimai geriausiai tinka, patiméjus ligoms?

Autorius: Statiniai, tik stenkités mankstintis ryta, tusciu skrandziu ir nepersitempdami.

Skaitytojas: Girdéjau, kad reikalingi ir kvépavimo pratimai?

Autorius: Taip, kvépavimo pratimai — i8skirtiné mankStos rdsSis, vadinama pranajama (kvépavimo
gimnastika). “Prana” — tai gyvybiné energija, o antroji zodzio dalis “jama” reiSkia “pratimg”. Tokiu baddu,
pranajama yra pratimai, sustiprinantys gyvybine energija. Galime aptarti pagrindinius, nesunkiai jvaldomus
kvépavimo gimnastikos pratimus.

Savasana. Atsigulkite ant grindy, kojas istieskite, rankos — iSilgai liemens. Giliai jkvépe stipriai jtempkite viso
kiGno raumenis. ISkvépkite. Neatsipalaidave atlikite keletg pilny jkvépimy. Uzsimerkite ir atsipalaiduokite,
leidZiant plastakoms laisvai guléti delnais | virSy tam tikru atstumu nuo klubuy, kojos — kiek praskéstos daugiau
nei peciy plotis. Mintimis démesingai istirkite visy kiino daliy raumeny bikle tokia tvarka: kojas — nuo pirsty
galiuky iki dubens raumenu, liemenj — nuo papilvés iki kaklo, kaklo — iki kaukolés pagrindo, galvos.

Galva tiriame taip: pakauSis — virSugalvis — Soniniai pavirSiai ir ausys — skruostai — Iipos, nosis — kakta —
akys. Batina atpalaiduoti akiy ir kaktos raumenis. Tokios perziiros metu stenkités pasalinti jtampa ten, kur jg
jauCiate. Kvépavimas — pakankamai gilus, létas ir ritmingas, véliau — jums jprastas.

Savasana uzbaigiama labai Svelniai ir atsargiai: i$ pradziy kiek pajudiname kojy, ir ranky pirstus, paskui Iétai
pasitempiame visu kidnu, giliai jkvepiame ir tiktai tuomet atsimerkiame; po to reikia apsiversti ant Sono, kiek
paguléti, ir tik tada neskubant keltis, atsisésti ir, jei reikia, atsistoti. Pratimo trukmé — septynios-astuonios
minuteés.

Stiprinanti pranajama.

1. Atsigulkite ant grindy, pédos suglaustos, rankos — iSilgai kino delnais | virSy, plastakos — Salia Slaunu; tai
Savasana. Létai kvepdami pakelkite iStiestas rankas | virSy priesais save ir |étai nuleiskite uz galvos ant grindy.
ISkvepiant létai grazinkite rankas j pradine padétj. Siam pratimui uzteks vienos minutés.

2. Pradiné padétis ta pati. Rankos lieka ten pat. |[kvépdami kelkite iStiestg deSine kojg kuo aukSciau ir létai
iSkvepiant nuleiskite jg j pradine padétj. Tq patj atlikite kaire koja. Taip, viena po kitos keldami kojas, kvépuokite
vieng minute.

Atlikus pratimg reikia minute ar dvi pailséti Savasanos pozoje.

Gydomasis efektas: Sis pratimas stiprina ir vysto plaucius bei Sirdj, gydo senyvo amziaus Zzmonéms ranky,
bei kojy reumatinio pobiidzio negalias. Tai profilaktiné priemoné nuo persalimy bei koséjimo.

Mula-bandha-mudra. Atsisésti, sukryZiavus kojas, pilnai iSkvépti. Sulaikius kvépavima, jtempti raumenis
Slapimo puslés srityje (sfinkterj). Létai jkvepiant, jtempti apatine prieSakinés pilvo sienelés dalj, prispaudziant jg
prie nugaros. Kartu jtempti dubens vidinius raumenis. Visas judesys skirtas sutraukti vidiniams dubens srities
raumenims, tarsi “iSstumiant” jo turinj | virSy. |kvépus iStempti kaklg virSugalvio kryptimi, prispausti prie kaklo
duobutés pasmakre ir, sulaikius kvépavimag, stengiantis neuzspausti gerklés, dar stipriau jtempti visus apatinés
kdno dalies raumenis. Pradeti iSkvépima. Pakelti galvg. Létai iSkvepiant, atpalaiduoti visg kina.

Vaju-nabhi-mudra. LieZzuvio galiuku palieCiame gomurj ties virSutinémis dantenomis.

Valanti pranajama. Atsisésti bet kokia meditacijos poza arba atsistoti. Atlikti lengva mula-bandhg ir vaju-
nabhi-mudrg. Létai jkvepiame pro nosj, oru uzpildydami visus plaucius, paskui létai iSpvepiame per burng. Taip
kvépuokime dvi-tris minutes. Stenkimés, kad iSkvepimas baty tolygus.

Gydomasis efektas: paSalina plauciy defektus ir visus organizmo neSvarumus, netgi TBC bakterijas.
Stiprina skrandj bei kepenis, pasizymi antialergiSku poveikiu.

PrieSinfekciné pranajama. Atsisésti, sukryziavus kojas arba paprastai, ant kédés, stuburas bdtinai turi bati
visiSkai tiesus. Lygiai, pilnai, galingai jkvépti per nosj, kol pajusime lengvg spaudimg plauciy srityje. Atlikti
dZalandhara-bandhu: tolygiai iSkvépti pro nosj; iSkvépimas turi bdti kiek ilgesnis nei jkvépimas. Sulig kitu
jkvépimu pakeliame galva. Vél iSkvepiame. Taip kvépuokime dvi-tris minutes.

Gydomasis efektas: gydo sloga ir kosulji. Tai puiki profilaktiné priemoné nuo gripo, plauciy uzdegimo,
karsciavimo ir kt.
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Udijana-bandha. Pradiné padétis: stovim, kojos praskéstos peciy plotyje. Pédos sudaro 45 laipsniy kampa.
Galima ir sédéti, sukryZiavus kojas. Kiek palinkus | priekj uzdéti rankas ant Slauny auksciau keliy. ISkveépti, tada
greit pasilenkti, palieCiant kratine Slaunis, garsiai iSkvépti i§ plauciy visg likusj org ir atlikti mula-bandhq. Pakilti ir
energingai iSkvépus paskutinius oro likucius, sulaikyti kvépavima, neatpalaiduojant mula-bandhos, jtraukti pilvg
nuo gaktikaulio iki kratinkaulio, keliant diafragma j virSy. Pilvo vietoje turi susidaryti jduba. Idealus atvejis, kai
per pilvo odg galima uZ&iuopti stuburo kontdrus. PrieSakinés pilvo dalies raumenys turi bati visiSkai atpalaiduoti,
antraip Si poza nepavyks. ISimtis — pati apatiné papilvés raumeny dalis, fiksuojanti mula-bandha poza. Taip
iSbati kuo ilgiau. Paskui atsipalaiduojame ir 1étai jkvepiame. Pratima atliekame tiek karty, kiek reikés.

Udijana-bandha atliekama tik tusCiu skrandziu. Maksimalus kartojimy skaiCius — devyni kartai per vieng
ciklg. Sig asang galima atlikti ne dazniau kaip du kartus per diena.

Agni-sara-pranajama. Atsisésti, sukryziavus kojas, pilnai iSkvépti, atlikti udijana-bandhg ir dzalandhara-
bandhg. Sulaikykite kvépavima, kol iStversite, tik nepersistenkite. ISkvépkite. Pratimo trukmé — dvi-trys minutés.

Gydomasis efektas: Salina virSkinimo sutrikimus, gerina apetita, mazina riebaly kiekj pilvo srityje, tonizuoja
Iytinius organus, skatina séklos bei seksualinés energijos pasiskirstyma.

Protg stiprinanti pranajama. Atlikti Savasang, visiSkai atsipalaiduoti. Sunerti ranky pirstus, uzdéti plastakas
delnais ant pilvo bambos srityje. Giliai jkvepiame pro nosj, stengdamiesi pajusti pranos srauta, plistantj j kiing
bambos srityje. Po to taip pat giliai iSkvepiame — irgi pro nosj, stengdamiesi pajusti, kaip prana i$ pilvo pasklinda
visu kiinu, uzpildydama gyvybine energija kiekvieng jo Igstele, kiekvieng organg, Salindama i$§ kiino visus
neSvarumus, ligy sukéléjus bei kitus kenksmingus faktorius. Pratimas atliekamas tris-penkias minutes.

Gydomasis efektas: praktikuojant Sig pranajamg stipréja proto funkcijos, ugdoma sgmoninga valios
kontrolé.

Prana-sudhi-krija. Tai valymas prana. Atsisésti, sukryziavus kojas, pilnai iSkvépti pro abi Snerves, sudéti
lipas vamzdeliu - tarsi paukS&io snapg, orui paliekant tik maza tarpel. Keliais stipriais iSkvépimais i$ plauciy
pasaliname visg org, sutraukdami visus kvépavime dalyvaujandius raumenis. Tarp iSkvépimy nejkvépkite
Kartojama 8 — 10 karty.

Gydomasis efektas: iSvalo burnos ertme, stiprina visus kvépavimo takus, padeda gydyti veido nervy ir
raumeny susirgimus.

Nadi-Sodhana-pranajama. Tai kvépavimas, valantis subtilaus kino kanalus. Atsisésti, sukryZiavus kojas.
Prispausti desinés rankos didjjj pirsta ir smiliy (moterys — kairés rankos) prie delno. Mazylis ir bevardis suglausti
taip, kad pavirSiaus sritis, kurig sudaro jy pagalvélés, baty lygi didZiojo pirSto pagalvélés pavirSiui. Tai
vadinamoiji visnu-mudra. Didziuoju pirS§tu uzspausti deSine Snerve (moterys — kaire), lengvai prispaudziant juo
nosj prie Snervés pagrindo — ten, kur blokuoti oro srove papras€iausia. Atlikti labai Svelnig mula-bandhg ir vaju-
nabhi-mudrg. Létai iSkvépti pro kaire (deSine) Snerve. Oras turi tekéti labai Svelniai, be jokio garso. Kvépuokite
kuo léCiau. Taip pat létai jkvépkite pro tg pacig Snerve. Atpalaiduoti deSine (kaire) Snerve ir blokuoti oro srove
kairéje (deSinéje) Snervéje mazyliu ir bevardziu, lengvai jais spaudziant Snerve prie pagrindo. ISkvépti. |kvépti.
Blokuoti atvirg Snerve ir atpalaiduoti uzblokuotaja. ISkvépti. [kvepti. |kvépimas pro kairg Snerve, iSkvépimas —
pro desiniajg, jkvépimas pro deSinigjg ir iSkvépimas pro kairigjg. Sie keturi procesai sudaro vieng Sios
pranajamos ciklg. Moterims viska reikia atlikti tiksliai taip pat, tik sukeisti $nerves. Bendra pratimo trukmé — ne
maziau kaip 12 cikly, pageidautina — daugiau kaip 20 cikly.

Gydomasis efektas: tai pagrindiné pranajama, valanti subtilyjj kiina.

Skaitytojas: O kas toji prana?

Autorius: Misy materialaus kino ir jo audiniy veiklg lemia nervy sistemos funkcijos. O nervy sistemag savo
ruoztu palaiko kidino viduje cirkuliuojanti gyvybiné energija, taip vadinama prana. Neturédami Sios srities Ziniy ar
patirties, mes daznai prang painiojame su elektros impulsais ar bangomis, nes subtilesnés materijos mums dar
neteko tyrinéti. IS tiesy pranos cirkuliacija masy organizme panasi j elektros impulsy srautus nervy audiniuose.
Taciau pranos energija daug subtilesné nei elektros ar elektromagnetiniy bangy. Batent prana skatina nerviniy
audiniy veiklg. Kodél vieno Zmogaus nervy sistemos veikla - normali, o kito — daug silpnesné? Nervy sistemos
galimybés priklauso nuo pranos kiekio, kuri panaudoja nervy lgstelés. O ji patenka | Zmogaus organizmg
jkvepiant. Kaip deguonis jkvepiant patenka | plaudius, paskui — | krauja, taip ir prana per septynis psichinius
centrus (Cakras) pasiekia misy organizma. |kvépimo metu ji patenka | masy kiding kartu su oru.

Skaitytojas: Nejaugi prana patenka j organizma ne vien per plaucius, bet ir per kitas kiino dalis?

Autorius: Taip, ji patenka pro virSugalvio sritj, kaktos vidurj, gerklés sritj, kratinkaulio centrg, spindulinj
rezginj, bamba ir stuburo galiuka, kitaip sakant, per Cakras.

Skaitytojas: Vadinasi, butent prana palaiko gyvybe misy kine?

Autorius: Netgi po materialaus kiino mirties subtilusis kiinas tebesimaitina prana. Visas judéjimo rusSis
Visatoje skatina tiktai prana, ir be jos néra jokio judéjimo.

Skaitytojas: Netgi kompiuteriui reikia pranos?
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Autorius: Taip, tik ten ji funkcionuoja truputj kitaip. Atminkite, kad ten, kur néra sgmonés, pranos irgi néra.
Kompiuteris persmelktas masy sgmone, todél jis veikia, o kazkokiy automatiskai iSjudinanciy procesy gamtoje
néra.

Kai Zmogus daro rytine manksta, jo organizmas uzsipildo prana, kuri jam visai dienai suteikia Zvalumo ir
sveikatos.

ISvada: netgi mechanizmui reikia prieZidros, o kq jau kalbéti apie tokig sudétingg sistemq, kaip misy
kanas, kuriame mes gyvename. Jeigu Zmogus siekia laimés, jis kiekvieng rytg turi atiderinti savo kiing pagal
jam reikalingg gyvenimo ritmg.Tam skirti dinaminiai pratimai, duodantys energijos masy veiklai, statiniai
pratimai, duodantys sveikatos ir Zvalumo, bei kvépavimo pratimai, stiprinantys psichikg ir duodantys fizinés ir
psichinés energijos.

[Turinys]

Tolesné dienotvarké

Jeigu jis daugiau ar maziau laisvai disponuojate savo laiku, tai blkite malonus ir ryte uzsiimkite protine
veikla. Tai pats geriausias laikas paZinimui ir problemy sprendimui. Jvairias protinés veiklos sritis atitinka ir tam
tikras, joms palankiausias laikas.

Nuo trecios iki SeStos valandos reikia uzsiimti dvasine praktika: melstis, giedoti Sventas giesmes, medituoti,
kartoti pozityvios savijtaigos tekstus.

Nuo 3estos iki septintos valandos gerai dirba ilgalaiké atmintis, todél tuo metu geriau skaityti kaZkokius
tekstus. Jeigu jds galvojate, kad visai neturite atminties, paméginkite kg nors jsiminti Siuo laiku. Galbit rezultatai
pranoks jasy lukescius.

Nuo septintos iki aStuntos valandos ilgalaiké atmintis dirba jau ne taip gerai.

Nuo astuntos iki devintos valandos dirba loginis mastymas, todél tuo metu tinka uzsiimti dalykais, kuriems
batina ir atmintis, ir analizé.

Nuo devintos iki deSimtos valandos geriausia nagrinéti informacinius-statistinius duomenis.

Nuo deSimtos iki vienuoliktos valandos patartina skaityti ne taip svarbig literatirg, kuri nereikalauja didelés
démesio koncentracijos.

Nuo vienuoliktos iki dvyliktos valandos intelektualios veiklos efektyvumas gana Zemas, taigi galima
pasiskaityti grozine literatdra.

Dirbant protinj darba, kas 40-50 minuciy reikia daryti dviejy-trijy minudiy pertraukéles arba tiesiog
atsipalaidavus pasédéti uzmerktomis akimis. Kartais tam praver€ia kvépavimo pratimai, kartais — galvos
sukiojimas, kartais — grynas oras arba tiesiog trumpas penkiy minuciy miegas, uzsikniaubus ant stalo. Taip
pailséjes, protas dirbs gana produktyviai. Tas, kuris teisingai pasirenka mokymosi laika, pasiekia gery rezultaty.

Jeigu jums reikia atlikti didelj fiziniy pratimy kompleksa, tinkamiausias metas — nuo devintos iki vienuoliktos
valandos. Tokiu atveju pusry€iaujama ne véliau kaip 7 valanda ryto.

Skaitytojas: O ka, vakare jau visai nebegalima uzsiimti protine veikla?

Autorius: Galima, tadiau nepersistengiant, kadangi intensyvi proto jtampa vakarais sutrikdo miegg ir
skatina chronisky ligy vystymasi. Tai gali bati smegeny kraujotakos sutrikimas, pneumonija, psichinés ir fizinés
savijautos pablogéjimas, aritmija, tulZies taky disfunkcija, enterokolitas ir kt.

Skaitytojas: O jeigu prireiks skubiai kazkg iSsiaiskinti?

Autorius: Jeigu nesuspéjote iSsiaiSkinti iki pusés devyniu, tai geriau tg reikalg atidéti rytdienai.

Skaitytojas: O jeigu laikas nelaukia ir reikia aiskintis bitent vakare?

Autorius: Aiskinkités, dél Dievo meilés, taciau kitg dieng jis greiCiausiai bUsite nelabai darbingas. O jeigu
dar pazeisite ir miego rezima, véliau atsigulsite, tai kitg dieng busite prarades mazdaug 50 procenty jums
jprasto darbingumo, net jeigu laikysités dienos rezimo kitu metu. Be to, padidéja stresiniy situacijy atsiradimo
galimybé. Todél sudétingy problemy sprendimg geriausia atidéti rytui — juk ne be reikalo sakoma, kad rytas uz
vakarg protingesnis. Vis délto rytmecio nepasveskite savo verslo problemy sprendimui. Tokio pobudzio veikla
patartina uzsiimti dieng. Rytas skirtas maldai, mokymuisi ir laimingo gyvenimo désniy paZinimui.

Skaitytojas: Vadinasi, rytinis laikas yra pats tinkamiausias protinei veiklai ir dvasinei praktikai?

Autorius: Taip, ir kai Zmogus S$itai suvokia, jo gyvenimas labai pasikeicia.

ISvada: rytg reikia paskirti dvasinei praktikai ir laimingo gyvenimo désniy pazinimui. Jeigu batina spresti
klausimus, kuriems reikalinga didelé démesio koncentracija, geriausia tai daryti nuo devintos iki vienuoliktos
valandos ryto, bet tik iSimtiniais atvejais. Toks gyvenimo bddas padés daug lengviau pasiekti savo tikslus.

[Turinys]
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Dieniné veikla

Nuo dvyliktos iki astuonioliktos valandos Zmogaus samoné nukreipta | veiklg — tiek fizine, tiek psichine.
Todél tuo metu palankiausia — aktyviai dirbti. Po darbo patartina i§ karto nusiprausti malonios temperatlros
vandeniu, o paskui, jei reikia, ir pavalgyti. Tik tada galima uzsiimti kitais reikalais.

Skaitytojas: O jeigu man tenka dirbti rytais, vadinasi, liksiu visiSkas nemoks$a?

Autorius: Neverkit, informacijos priémimo galimybé i8liks, taciau ji bus ne tokia didelé kaip ty, kurie rytg
skiria mokslui, o ne darbui.

Skaitytojas: Tad kur tie laimingojo gyvenimo désniai? 18 pradziy dirbi kaip jautis, o paskui dar nelieka né
menkiausio Sanso pasimokyti?

Autorius: KazZkas Cia aiSkiai kaltas. Gal jusy likimas arba valstybé?

Skaitytojas: Likimas, Zinoma, niekuo détas, matyt, mdsy valdZios vyrams nei kiek nerpi laimingo
gyvenimo désniai.

Autorius: Manote, kad visi masy Salies gyventojai darbuojasi rytais, o mokinasi dieng?

Skaitytojas: Ne visi, bet daugelis.

Autorius: Tai kas tada gyvena teisingai?

Skaitytojas: Kazkas, zinoma, gyvena, bet tokiy — mazuma.

Autorius: Vadinasi, jie nusistate pries valdzig?

Skaitytojas: Ne, jiems tiesiog pasiseke, todél jie pradeda dirbti véliau nei kiti. .

Autorius: Ir vél jis naudojatés chaoso filosofijos terminologija: “pasiseké”, “atsitiktinumas”, “iSimtis”. Siaip
sau niekas niekada neatsitinka. Jeigu yra teisingai gyvenanciy Zmoniy, valstybé c&ia niekuo déta. Ji
paprasc€iausiai sukuria visiems tokias gyvenimo salygas, kuriy mes noréjome ankstesniuose gyvenimuose arba
kuriy nusipelnéme. Taigi dél jasy dienotvarkés problemy kaltas tiktai jls pats. Jeigu tai suprasite ir pripazinsite
savo kalte, vykdomasis laiko aspektas jusy nebebaus.

Skaitytojas: AS pripaZjstu savo kalte. Kada as turésiu galimybe dvasine praktika uzsiimti rytais?

Autorius: Stai Sitas jasy noras turi jveikti norg rytais miegoti, o vakarais ziGréti niekingus serialus. Tik
praradus potraukj panaSiems dalykams, pasikeis troSkimy objektai, ir nuo tada likimas taps jums palankus.
Pamazu ir nepastebimai atsiras naujos galimybeés siekti gyvenimo laimés. O kol kas neverta keikti savo likima,
jis paprasciausiai pildo ankstesnius jusy norus. Geriau susikaupus pamastyti apie Sio pasaulio teisinguma,
uzuot ieSkojus jame neteisybés.

Skaitytojas: TaCiau mano darbovietés grafiko nepakeisi, tad kaip likimas man padés?

Autorius: Kai buvote nevedes, argi galvojote: "Jeigu a$ dabar Zmonos neturiu, tai jau tikriausiai jos ir
nesusirasiu?”

Skaitytojas: Na jau, ankscCiau ar véliau visi susituokia. Kas ieSko, tas atranda.

Autorius: Teisingai. Jus matéte, kaip susituokia kiti, todél neabejojote, jog ir jis kada nors busite vedes.

Skaitytojas: Bet as matau ir tai, kad Zmoneés dirba ten pat, kur dirbo ir anksd&iau.

Autorius: Ar jie tikrai déjo visas pastangas pakeisti savo gyvenima?

Skaitytojas: Supratau. Taigi norédamas patikéti, kad mano likimas tikrai pagerés, turiu daugiau suzinoti
apie tuos Zmones, kurie tikrai siekia laimés.

Autorius: Bitent. Jau kalbéjome, kad teisingi tarpusavio santykiai — tai didZiausias turtas, galintis nukreipti
masy likimg laimés link. Vos tik teisingas bendravimas jums padés jgyti tikéjimg laime, jums neliks jokiy
abejoniy, ar laimé apskritai yra. Jus greitai pakeisite savo gyvenimg. Teisinga laimés samprata ir teisingi norai
pamazu priartins laime.

ISvada: diena yra skirta tam, kad atliktume pareigas visuomenei. Tas, kuris vykdo $j nurodyma, rytmecius
gali paskirti dvasinei praktikai ir saviSvietai. Zmogus bdtinai taps laimingas, jeigu ryZtingai laikysis tokio
gyvenimo ritmo, kurj diktuoja nenumaldomas laikas.

[Turinys]

Vakariné veikla

Po SeSiy valandy vakaro viskas turi vykti Ménulio uzduotu ritmu, taigi ramybés bei rimties bikléje. Palanku
skaityti tokig literatdra, kuri suzadina atitinkamus jausmus. Galima tvarkytis namie ar bendrauti su artimaisiais,
tacCiau nuotaika turi bati rami.

Skaitytojas: Kas atsitinka, nesilaikant Sios taisyklés?

Autorius: Didéja psichinis pervargimas, kuris iSsekins organizma. Saulé leidziasi, Ménulis suaktyvéja, ir
protas turi nurimti. Per dieng sukaupta informacija iSsaugoma tik tada, jei vakare protas blna ramus. Jeigu
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Zmogus nenori vakaro ramybés ir visaip stengiasi stimuliuoti savo proto veikla, protas pamazu pervargsta.
Pirmasis pozymis, rodantis, kad Zmogus nebepailsi ir panires | aistrg — jis negali normaliai uzmigti.

Skaitytojas: Kuo tai pasireiskia?

Autorius: Paprastai tokiam Zmogui prie§ miega norisi pazitréti kokj nors jspudingg telefiima. O kai pagaliau
uzmiega, sapnuoja visokias nesgmones.

Kitas tokiy Zmoniy pozymis — tai jgeidis vakare gerti kavag arba socCiai uzvalgyti.

Skaitytojas: Tai gal vakare apskritai nereikia nieko veikti?

Autorius: Po 3eS8iy valandy vakaro kurj laikg galima ir padirbéti, taCiau darbas — fizinis ar psichinis — neturi
bati jtemptas. Tuo laiku nerekomenduojama ir aktyviai mankstintis. Taciau pratimai, kurie Salina psichinj
nuovargj (jeigu atliksime juos i$ Iéto), gali ir atstatyti jégas.

Skaitytojas: Kokius konkrecius pratimus pasidlytuméte vakarui?

Autorius: Pavyzdziui, masy aptartus kvépavimo pratimus arba §j bei tg i§ cigun gimnastikos. Jeigu tai
pernelyg sudétinga, tinka ir bet kokie dinaminiai pratimai, svarbiausia — judesiai turi bGti ramas ir léti.

ISvada: laikantis visy vakariniy darbo ir poilsio taisykliy, uZkertamas kelias ligoms, susijusioms su
pervargimu ir miego sutrikimais, o organizmas ir psichika pereina j ramybés ritmag.

[Turinys]

Mitybos rekomendacijos

Geriausias pusryCiy laikas — nuo SeSiy iki astuoniy valandy ryto. Kylanti saulé pagausina gyvybinés
energijos kiekj organizme. Kitaip tariant, tuo metu organizme padidéja tusciaviduriy virSkinimo organy —
stemplés, skrandzio, zarnyno — aktyvumas. Tai juntama kaip “traukimas” pilvo srityje.

Skaitytojas: Taip, as iSalkstu batent tokiu metu, todél mazdaug septintg valandg ryto sociai papusryciauju.
Juk sakoma: “Pusryc€ius suvalgyk pats, pietus pasidalink su draugu, o vakariene atiduok priesui.”

Autorius: O iS tiesy tas “tempimas” neturi nieko bendra su alkio jausmu. Tai tik pozymis, kad organizme
suaktyvéjo pranos (gyvybinés energijos) veikla. Prana, keliaudama tusciaviduriais organais, tokiais kaip
Zarnynas, suaktyvina jy raumenis. Tada pilve ir prasideda visokie traukuliai.

Skaitytojas: Vadinasi, tai joks alkis, ir rytais verCiau nevalgyti?

Autorius: Taip, tai ne alkis. Taciau daugeliu atveju, ryta nepavalgius, pasireik§ fizinis ir psichinis
diskomfortas. Todél jei norite zit bat papusryciauti, valgykite nuo Sesiy iki astuoniy valandy ryto. Tuo metu,
saulei perkertant horizonto linija, ir suaktyvéja gyvybinés energijos judéjimas organizme. Norint tinkamai
maitintis rytg, reikia Zinoti, kad Saulé dar kaip reikiant nepakilo, todél pusry€ius turi sudaryti tik tam tikri
produktai, tokie, kuriuos galima suvirdkinti, veikiant dar silpnai Saulei ir jau susilpnéjusiam Ménuliui.

Kadangi virSkinimas rytais silpnas, neverta pusryCiauti pernelyg sociai, tai tik sukels ligas ir silpnuma. Be to,
pazymetina, kad ugnies energija organizme rytg buna stipriausia nuo astuntos iki devintos valandos, todél tuo
metu maistas jau turi bati pilve, tada jis bus vir§kinamas paciu laiku.

Skaitytojas: Koks maistas ryte tinkamiausias?

Autorius: Rytas — dorybingiausas (optimizmo ir laimés) paros laikas, todél ir virSkinimas turi vykti
sklandziai. Yra produkty, pasizyminciy dorybingu, optimistiniu charakteriu. Tai beveik visi vaisiai, pieno
produktai, uogos, rieSutai, saldis prieskoniai, uogiené ir cukrus. Sie produktai padeda organizmui persiimti
rytmetine optimizmo bei laimés nuotaika. Saldumas irgi teikia dziaugsmo bei laimés energija.

Skaitytojas: Tai visg dieng ir valgykim tik saldumynus

Autorius: Taip, beveik | visus dienos patiekalus reikia jdéti truputj cukraus. Tai suteiks jiems dorybés
energijos ir pagerins nuotaikg. Bet jeigu saldumynus vartosime po devintos valandos ryto ir véliau, turésime
rimty problemy su sveikata, kadangi organizmas tokiu atveju atsipalaiduoja ir praranda dalj darbingumo. Jeigu
laimés ir taip pakanka, ar verta dirbti? Taigi mégaudamiesi saldumynais dieng, mes ruoSiame dirva ligoms.

Skaitytojas: Taciau organizma galima priversti dirbti.

Autorius: Tai sveikatos tikrai nepridés. Jeigu aptingusj organizma papildomai stimuliuosime, gali atsirasti
pervargimas.

Skaitytojas: Vadinasi, saldumyny rytais galima prisikirsti kiek tik lenda...

Autorius: Matau, kad esate tikras smaliZius. Puiku, tai rodo, kad jasy protas pasamonéje linkes | dorybe.
Vis délto rytais maistq deréty pasisaldinti tik tiek, kiek esate |prates, ne daugiau. Antraip organizme
neiSvengiamai sutriks medziagy apykaita. Ryta maistg galite pagardinti medumi (Ziedy, virZiy, grikiy, tagiau ne
liepy).

ISvardinsime pagrindinius teisingo rytmetinio maitinimosi privalumus.

1) Psichiné energija kyla | virSy, ir tai stiprina atmintj, protg ir intelekta.
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2) Vos pavalgius atsiranda dZiaugsmo pojatis.

3) Padidéja psichinis ir fizinis aktyvumas pirmoje dienos puséje.

4) Jeigu sergate chroniSkomis ligomis, jlsy imunitetas, fizinis bei psichinis aktyvumas yra gana silpni, taigi
teisinga mityba rytg sugrazins jums sveikata.

5) Kai valgomas maistas, atitinkantis rytine saulés padétj ir laika, jis lengvai suvirSkinamas ir neiSeikvoja
dienos veiklai batiny jégu.

6) Teisinga rytiné mityba nereikalauja jégy atstatymo po valgio, todél atsiranda daugiau laiko veiklai.

8) Ji gydo depresijq ir sunkius imuninés veiklos sutrikimus.

9) Ji taupo laika, nes maistas paruoSiamas greitai.

10) Ir dar teisinga rytiné mityba keic€ia charakterj, priduodama Zmogui optimizmo ir gyvenimo dziaugsmo.

Skaitytojas: Atvirai pasakius, taip ir nesupratau, kaip ir i$ ko pasidaryti tuos stebuklingus pusrygius.

Autorius: Skirtingais mety laikais reikia vartoti skirtingus produktus. TacCiau apskritai pusryCiams geriausiai
tinka ragstaus pieno produktai, sviestas, medus, cukrus, uogiené, dziovinti ir Sviezi vaisiai, uogos, rieSutai ir
grikiy kruopos.

Skaitytojas: O kodél bitent grikiy kruopos?

Autorius: Todél, kad grikiai nepriklauso gridinéms kultGroms, kurios geriausiai virSkinamos tiktai per
pietus.

Skaitytojas: Papasakokite smulkiau, kg valgyti jvairiais mety laikais.

Autorius: Apie tai verta pakalbéti. Labai svarbu Zinoti, kg valgyti pusry&iams, kadangi virSkinimo funkcija
tuo metu dar nestipri, o papildomos energijos jau reikia. Neteisingas rytmetinis racionas mazina zmogaus
aktyvuma ir démesio koncentracija.

[Turinys]

Pavyzdinis rytmetinés mitybos racionas jvairiais mety laikais

PusrycCiy sudétyje turi bati dziovinty vaisiy: abrikosu, juodujy slyvu, kriausiy, obuoliy, raziny, figy, datuliy.
Jeigu jusy virskinimo ugnis stipri ir papusryCiave nejauliate sunkumo pilvo srityje, pilvo patimo, silpnumo,
pasibjauréjimo maistu ar viduriy sutrikimo, tai galite valgyti ir Sviezius vaisius.

Be to, pusry&iams rekomenduojama valgyti ir graikinius rieSutus, migdolus, kartais — stambiavaisio lazdyno
rieSutus, dar reciau — arachisinius rieSutus. Geriausi prieskoniai — zaliasis kardamonas, cinamonas, pankolis,
anyZius, méta, melisa, kmynai, badjanas, Safranas. Maistg galima pagardinti ir vaistinio saldymedZio $aknimi,
auksine Saknimi, dziovintomis raugerskio uogomis, avietémis, Zemuogémis ir kitomis saldZiomis dziovintomis
uogomis. Tinka Sie pieno produktai: sviestas, siris, varské, grietiné, kaitintas pienas (“riazenka”), kondensuotas
pienas, pieniski saldumynai. Siuos produktus galima sumai$yti ir pagardinti medumi, uogiene ar cukrumi.

Skaitytojas: Girdéjau, kad sumaiSius rigstaus pieno produktus su vaisiais galima pakenkti virSkinimui.

Autorius: Taip ir bus, jeigu tokj miSinj valgysite dieng. Taciau jeigu jj valgysite nuo 3eStos iki astuntos
valanda ryto, viskas bus gerai. Zinoma, jeigu Ziema sumaiSysite kefyra su dZiovintais vaisiais, tai netgi esant
geram vir8kinimui, vos pavalgius gali tekti bégti | tualetg. Taciau jeigu taip valgysite vasara, nieko pana8aus
nenutiks, priesingai, Sis maistas bus puikiausiai suvirskintas. Taigi norint teisingai derinti produktus, svarbu
atsizvelgti j laiko faktoriy.

Skaitytojas: Zadéjote papasakoti, kg valgyti ryta skirtingais mety laikais.

Autorius: Taip, pradékime.

VASARA

Kadangi vasarg daug saulés Sviesos, pusryCiams rekomenduojama valgyti vaisius bei Sviezias uogas. 1S
pieno produkty tinkamiausi kefyras ir “riazenka”. Galima vartoti medy, cukry. IS prieskoniy tinkamiausi —
cinamonas, pankolis, Zaliasis kardamonas, anyzius, méta, kmynai.

RUDUO

Siuo metu suaktyvéja prana, todél reikia mazinti $vieziy vaisiy, uogy bei kefyro vartojima. Racione turi
padaugeéti sdrio, sviesto, grietinés ir kondensuoto pieno, kuriems badingas Sildantis poveikis. Tinka ir pasaldinta
grikiy kosé.
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ZIEMA

Geriausia naudoti tik produktus, turinius Sildantj poveikj. Tai vélgi grietiné, sviestas, siris, kondensuotas
pienas. Esant labai Saltam orui, reikéty pamazinti sausy vaisiy ir uogy vartojimg ir daugiau valgyti rieSuty.
Nevartoti anyziaus ir métos, nes jie turi Saldantj poveikj. Kaip ir rudenj, pasigaminkite pasaldinty grikiy.

PAVASARIS

Toliau naudojame SildanCius produktus, bet orams Sylant, palaipsniui didiname S$vieZiy vaisiy ir uogy
vartojima. IS pieno produkty Siuo laiku geriausiai tinka “riaZzenka”, grietiné, suris, sviestas, kondensuotas pienas.
Prieskonius vartojame tiek Zieminius, tiek vasarinius: cinamona, pankolj, Zalig kardamona, anyZiy, métas,
kmynus.

Jeigu jls deél kokiy nors priezasg€iy valgote iki SeStos valandos ryto, tai tokiy pusryCiy racionas visais mety,
laikais vienodas: pasaldintas pienas, kondensuotas pienas, graikiSki rieSutai, migdolai, kesju rieSutai, sviestas,
razinos, finikai, kartais dziovintos slyvos ar abrikosai (priklausomai nuo skonio ir kiino konstitucijos).

Skaitytojas: Tokiais receptais jUs prieStaraujate mokslui. Siuolaikiniais medicininiais tyrimais nustatyta, kad
Sviezig pieng suauge zmonés blogai virSkina, dar daugiau, jis yra daugelio ligy ir organizmo intoksikacijy
priezastis.

Autorius: AS sutinku su visomis moksliniy tyrimy iSvadomis, bet sakykite, kokiu paros metu mokslininkai
girdé Zmones pienu, atlikdami tuos tyrimus?

Skaitytojas: Argi tai turi kokig nors reikSme? Jeigu pienas nevirSkinamas, tai jis nevirS8kinamas bet kuriuo

paros metu.
. Autorius: Ir vis tik Ajurveda tvirtina, kad laikas, kai geriamas pienas, yra lemiamas, pagrindinis faktorius.
Sviezias pienas turi didziule gydomajg galig. Bet kadangi gydytojai nezino, kuriuo laiku geriausia pieng gerti, jie
laiko ji kenksmingu sveikatai. O Ajurveda pienui teikia pirmaeile reikSme gydant daugelj susirgimy. Pieng vartoti
galima tik nuo Sestos valandos vakaro iki SeStos valandos ryto, nes jo virS8kinimas labai susijes su Ménulio
ugnies energija.

Skaitytojas: O kg, Ménulis turi ugnies energijos?

Autorius: Taip, tik ji skiriasi nuo Saulés energijos. Ménulio ugnies energija padeda maistingy medziagy ir
masy organizmo audiniy sintezei, o Saulé, atvirks€iai, padeda eikvoti turimg energija.

Skaitytojas: O kas dar, be Ménulio, sustiprina minétg sinteze?

Autorius: Tie maisto produktai, kurie savyje turi Ménulio energijos, taip pat padeda pailséti ir atsistatyti
muasy organizmui. Bet tinkamiausias Siam reikalui yra tik vienas produktas — karvés pienas. Jis kupinas
dorybingos Ménulio energijos, todél Zmogui, kuris prie§ guldamas geria karvés pieng, miegas gilesnis, grei€iau
atsistato jégos ir audiniai, geriau pailsi protas. Ir, svarbiausia, protas tampa ramesnis bei sustipréja potencialios
intelektualinés galios.

Skaitytojas: O gal dar kokie nors maisto produktai sustiprina intelektg?

Autorius: PraktiSkai joks produktas neturi jam tokio stipraus poveikio, kaip karvés pienas.

Skaitytojas: Betgi jis labai létai jsisavinamas.

Autorius: Taip, bet 8i savybé suteikia karvés pienui pranaSumag prie$ kitus produktus. Pasirodo, kai
skrandyje visg naktj yra pieno, jis veikia kaip Ménulio energijos katalizatorius ir kartu prailgina pozityvy Sviesulio
poveikj masy organizmui.

Skaitytojas: Man 3i informacija — tiesiog revoliucinga. O kaip pieng paruosti ir kaip jj gerti?

Autorius: Pirmiausia jj reikia iSvirinti — tiesiog apsidraudziant nuo galimos infekcijos. Pienas geriamas
karstas, batinai jj truputj pasaldinus ir jdéjus Zalio kardamono ar pankolio — pagal skonj. Jeigu pienas geriamas
iki Sestos valandos ryto, jj galima pasaldinti cukrum arba medumi, iSskyrus liepy meduy.

Iki saulés patekejimo negalima valgyti maisto, kuriame yra bent truputis aistros savybés. Pienas yra
visiSkoje dorybéje, todél geriant jj iki SeStos valandos ryto, gaunama visa jo gydomoiji energija.

Skaitytojas: Kokiais atvejais pieng geriau gerti ryte ir kokiais — vakare?

Autorius: Jeigu jums triksta optimizmo, pieng gerkite ryte. Jeigu po darbo dienos jaudiate didele jtampg ir
negalite atsipalaiduoti net atsigules — gerkite vakare.

Skaitytojas: O jeigu ir optimizmo néra, ir nerviné jtampa didelé?

Autorius: Gerkite pieng ir vakare, ir ryte.

Skaitytojas: O a$ taip pat mégstu piena.

Autorius: Tai irgi gerkite — ryte ir vakare. Karvés pienas turi didelj gydomajj poveikj Zmogaus protui ir
intelektui. Todél visi, kurie nori bati iSmintingi, turi gerti Sig Dievo dovang. Bet norint bati sveiku, piena, kaip,
beje, ir visus produktus i$ jo, reikia gerti nurodytu laiku. Pavyzdziui, jeigu Zmogus gers kefyrg tarp $esiy valandy
vakaro ir $esiy ryto — jis sirgs. Ir Cia nieko nepadarysi, tokie désniai.

Skaitytojas: Sis punktas irgi neatitinka Siuolaikinio mokslo apologety tvirtinimo, kad vakare labai, tiesiog
nepaprastai sveika gerti kefyra.
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Autorius: Jis mane vis apkaltinat antimokslinémis kalbomis. Bet a$ kol kas nepastebéjau, kad baty koks
nors didesnis antagonizmas tarp vedinio ir Siuolaikinio mokslo poZidrio | sveikatg. PavyzdzZiui, kefyras gali bati
naudingas ir vakarais, nes butent Siuo paros metu jis padeda organizmui apsivalyti. Bet gerti jj vakarais
nuolatos — neverta, bus problemos.

Maisto virskinimas susijes su laiku ir Saulés judéjimu. Sie du faktoriai dienos beégyje skirtingai veikia misy
organizma. Jeigu Zmogus rytais valgo maistg su dorybés savybémis, sakykim, pieniSkus saldumynus, tai jis
gaung tam tikrg laimés uztaisa. O jeigu dorybés maistg jis valgo dieng, susilpnéja jo darbingumas. Tie patys
saldumynai vakaro metu sutrikdo medZiagy apykaita, sustiprina tonusa, trukdantj miegoti, ir sudaro prielaidas
chroniSskoms ligoms. Kefyras skirtas vartoti dienos metu, o vakare jis suzadina organizmg ir padeda paSalinti
nereikalingas medziagas. Jj galima vartoti vakare, bet tik kaip gydomajg priemone ir trumpam laikui. Bet
nuolatos vartoti kaip nepakeiCiama vakarinj gérima — negerai.

Skaitytojas: Rytinéje mityboje tiek visokiy subtilumu, bet per pietus gal viskas paprasciau?

Autorius: Pirmiausia sulaukime ty piety, o tada ziGrésime.

ISvada: teisinga rytiné mityba — tai teigiama energija visai dienai, tai optimizmas, Zvalumas ir gyvenimo
dziaugsmas. Nuo jos priklauso misy laimés pojicio stiprumas.

[Turinys]

Maistas dienos metu

Pietauti reikia nuo deSimtos iki keturioliktos valandos. Dvyliktg valandg saulé yra zenite, todél visas
organizmas orientuotas | maisto virskinima. Vidurdienj pavalgius, pirmg valandg maistas pradedamas aktyviai
virskinti. Batent tuo laiku mumyse stipriausiai pasireiSkia ugniné energija.

Pietums gerai tinka darZoves, pakaitintos su sviestu, pieno produkty valgiai, pavyzdziui, pieniskos kosés ir
sriubos i$ gradiniy kultdry. Siuo metu tinka visi gradiniai ir ankstiniai produktai, jie suaktyvina protine veiklg ir
jusles. Bet venkite juos valgyti iki deSimtos valandos ryto ir po tryliktos valandos, nes rezultatas bus atvirkstinis.

Skaitytojas: O, a$ taip ir galvojau! Dabar, kai as taip mégstu pavakarieniauti su duona, jUs, aiSku, man
jrodysite, kad Sitaip daryti negalima!

Autorius: Kai jds taip puikiai pavakarieniaujat, tai po kokiy keturiasdesimt minuciy tikriausiai neturite jégy
net pakilti nuo sofos?

Skaitytojas: Na, taip, paprastai po darbo a$ binu labai pavarges. O gal jis norite pasakyti, kad tas
nuovargis atsiranda todél, kad as vakarais pasilepinu duona?

Autorius: Ir ne tik nuovargis. Greitai pas jus dél tokio valgymo inkstuose gali atsirasti akmenukuy.

Skaitytojas: JUs tiesiog Serlokas Holmsas! Pas mane deSiniame inkste neseniai aptiko smeélio. Nejaugi tai
nuo vakarinés duonos?

Autorius: Ne nuo duonos, o dél to, kad ne laiku jg valgote. Antroje dienos puséje valgant gradinius
produktus, visiSkai prarandama démesio koncentracija, sumazéja valios stiprybé. Belieka bukai spoksoti |
televizoriy.

Skaitytojas: PaaiSkinkite, kodél taip darosi?

Autorius: Reikalas tame, kad virSkinimo ugnis tiesiog proporcinga saulés pakilimo aukSciui. Kai ji pakilusi
aukstai vir§ horizonto, virSkinimo ugnis pakankamai stipri ir organizmas nesunkiai jsisavina gradinj ir ankstinj
maista. Kitu metu ugniné energija prigesus ir jos jau nepakanka tokio maisto virSkinimui. Tada virSkinimo traktas
negailestingai apvagia prota, kadangi pastarasis taip pat naudojasi saulés energija. Pasekméje sutrinka
mastymo procesai ir mes po truputj bunkam. Be to, nesavalaikis gridinio ir ankstinio maisto vartojimas blogai
atsiliepia ne tik darbingumui, bet ir sveikatai.

Skaitytojas: Bet a$ visg dieng dirbu ir namo grjztu tik vakare. Tai ka, dabar man visai atsisakyti duonos?

Autorius: O pas jus darbe yra piety pertrauka?

Skaitytojas: Yra, bet a$ nesimaitinu jmonés valgykloje, nes ten prastai gamina. AS kaip reikiant
papusryciauju, o paskui jau valgau tik po darbo — irgi atsakanciai.

Autorius: Sotls pusryc€iai ir nemaziau soti vakariené sveikatos jums nepridés. PusryCiaukite pagal mano
pateiktas rekomendacijas, o pietus pasiimkite i§ namy — pirmg ir antrg patiekalus termose, visa kita gali bati
Salti.

Skaitytojas: Darbe | mane zilrés kaip | kosmonauta.

Autorius: Turite pasirinkti — arba teisinga mityba ir normali sveikata, arba valgykite vakarais, o paskui
ligoninéje | jus zilrés kaip | socialistinio darbo didvyrj.

Skaitytojas: Nejaugi taip svarbu laiku valgyti grudinj maistg, kad galétum aukoti ir savo reputacija, ir
nusistovéjusius jprocius?
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Autorius: Pagalvokite, kokia bus jlsy reputacija, kai nuo tokios mitybos jus vis daZniau eisite ne | darbg, o |
ligonine. Galy gale jusy organizmas taip susidévés, kad net negalésite palaikyti tos savo Seimyninés tradicijos —
sociai prisivalgyti vakarais.

Skaitytojas: AS taip maitinuosi jau daugelj mety, ir vakarais jauciu tik nuovargj. Bet Stai rytais paskutiniu
metu jauciuosi nesveikas ir nepailséjes. Matyt, triksta miego.

Autorius: Taip ir bdna. ki galo nesuvirSkintas maistas visg naktj guli pilve, iSskirdamas daugybe toksiny.
Ryte, kai saulé suaktyvina maistingy medziagy jsiurbima, tie toksinai sékmingai patenka | kraujg ir pradeda
savo naikinamajj darbg. Labiausiai nuo to kencia nervy sistema. Todél, vos tik atsikélus, jau¢iamas silpnumas,
nuovargis ir miego trutkumas.

Daugelis Zmoniy naiviai galvoja, jog taip yra dél to, kad jiems tikrai triksta miego. Todél pabude jie sau
leidzia dar keletg valandy padrybsoti ir pasimigdyti. Pusryciai po to, aiSku, blna vélyvi — apie devintg valanda.
Atitinkamai ir pietauti norésis ne anksciau, kaip keturioliktg valanda.

Kaip matote, a$ puikiai suprantu, i$ kur pas jus atsirado jprotis vélai ir soCiai pusryCiauti bei vélai pietauti.
Tikiuosi, ir jus supratote, jog su tokia mityba reikia baigti, kol ji jusy nepribaigé.

Skaitytojas: Po kiekvieno misy pokalbio as bijau grjzti namo. Jis jsivaizduojate, kg man pasakys zmona
apie visas Sitas filosofijas?

Autorius: Nieko nepadarysi, jis jau nusikaltote laikui, todél reikés kazkiek atkentéti. Bet protingas Zmogus
i$ dviejy blogybiy pasirenka maziausia.

Skaitytojas: Kaip jus patartumét visa tai paaiskinti mano Zmonai?

Autorius: Tam galima pasitelkti blaivy prota. Jeigu mes pazvelgsime placiau, pamatysime, kad praktiSkai
visose pasaulio Salyse yra nustatytas piety laikas, ir jis visada bina apie vidurdienj. Negi galvojate, kad tai tik
sutapimas? O juk tuo paros metu misy organizme aktyviausiai pasireiSkia ugniné energija, kurios déka
virskinimas vyksta kuo puikiausiai. Jo nereikia skatinti kokiomis nors papildomomis priemonémis, nereikalingas
ir popietinis pogulis. Laiku ir sveikai maitinantis labai padidéja darbingumas.

Skaitytojas: Ka gi, reikés kg nors sugalvoti. O dabar paaiSkinkite, praSau, kas atsitinka, jeigu
pusry&iaujama, pietaujama ir vakarieniaujama ne laiku ir neteisingai?

[Turinys]

Neteisingo gradinio ir ankStinio maisto vartojimo pasekmés

Sakykim, jus sociai papusry&iavote gradiniu maistu, galvodami, kad dabar turésite pakankamai jégy fizinei ir
protinei veiklai. Nors sauluté dar nepakilo j tas aukStybes, kurios reikalingos doram griidinio maisto virSkinimui,
bet apetitas jau yra, nes skrandZio ir Zarnyno peristaltika tuo metu pakankamai gera. Jos déka suvalgytas, bet
dar nepilnai suvirSkintas maistas energingai juda link tiesiosios Zarnos. Nuo tokios avarinés virSkinamojo trakto
baklés Zmogus darosi labai irzlus ir sudirges, jauCia psichine jtampa.

Ryte dar néra pakankamai saulés energijos geram maistiniy medziagy jsisavinimui. Todél tuo metu
suvalgytas grudinis maistas beveik nevirSkinamas ir paSalinamas i§ organizmo greiciau, negu reikia. Rezultate
mazdaug keturiolikta-penkioliktg valandg vél atsiranda stiprus alkis.

Sesioliktg valandg virSkinimo ugnis vél truputj sukyla, bet ji skirta jau suvirskinty piety jsisavinimui, o ne
naujai maisto dozei. Jeigu pietds buvo véliau, tai maistas jsisavinamas tik dalinai, ir organizmas lieka
nuskriaustas. Ir nors mes sociai papietaujame du kartus, bet maistiniy medzZiagy pakankamai negauname.

Skaitytojas: Susidaro jspidis, kad toks valgymas skirtas ne mums, o iSvietei.

Autorius: JUs tiksliai pastebéjote. IS kitos pusés, jeigu mes maitinamés teisingai, tai ir produkty iSeiga bldna
gal dvigubai mazesné, ir valgyti galime kiek telpa, Zinoma, protingose ribose.

Skaitytojas: Patikslinkite, kokiu blGdu, maitinantis deramu laiku, sumazéja maisto poreikis ir pageréja jo
jsisavinimas?

Autorius: Rytais néra didelio apetito, todél tereikia truputj uzkagsti ir imtis savo darby. Tokio pusryc€io turi
uztekti iki dvyliktos valandos, kai ateina Sventas piety metas ir kai galima kimsti, kiek telpa. VirSkinimo ugnis tuo
metu maksimaliausia, todél, nepaisant suvalgyto maisto gausumo, néra jokio nuovargio nei sunkumo pilve.
Nereikalingas ir popietinis atvirtimas ant Sono.

Vidurdieny vir8kinimo ugnis labai stipri, o Zarnyno peristaltika maziau aktyvi, todél suvalgytas maistas
virSkinimo traktu juda labai létai ir ilgai uzsilaiko skrandyje ir Zarnyne, taigi pilnutinai suvirSkinamas. Organizmas
gerai pasisotina, ir dabar apetitas atsiras ne anksciau kaip astuonioliktg valanda. Kadangi tai bus nedidelis
apetitas, jums uzteks trupucio darzoviy.

Nesavalaiké mityba iS3aukia disharmonijg tarp virdkinimo ir saulés judéjimo dangaus skliautu. Todél didelé
maisto dalis nejsisavinama, ir mes tik bereikalingai Svaistom léSas, versdami organizmg dirbti tuscia eiga.
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llgainiui mes susidarom tvirta nhuomone, kad dienos eigoje reikia bent du kartus sociai pavalgyti. Tokia iSvada
kenksminga ne tik sveikatai, bet ir protinei veiklai, nes, kaip buvo minéta, virskinimui sunaudojama proto darbui
reikalinga energija.

Skaitytojas: O kas vyksta, kai gradinj maistg valgome penkioliktg valandg ir véliau?

Autorius: Tada saulé jau leidZiasi, ir vir§ horizonto dar bus mazdaug tris valandas. VirSkinimo ugnis irgi
susilpnéjusi, bet dar du kartus truputj suaktyvés — mazdaug SeSioliktg ir astuonioliktg valandomis. Valgant Siuo
metu, organizmas labai aktyviai jsijungia | virskinimo procesa, todél tam tikram laikui (mazdaug
keturiasdesdimciai minuciy) padidéja ir protinés galimybés. Zmonéms tuo laiku patinka kg nors paskaityti. Taciau
tuoj po nurodyto laiko virskinimo ugnis sumazeja iki minimumo, proceso uzbaigimui neuztenka energijos, ir
organizmas, neturédamas kitos alternatyvos, pasiima musy psichine energija. Zmogus Zzidri | atverstg knygg ir
mato Spyga, tai yra, praranda bet kokig démesio koncentracija.

Kai Zzmogus vélai pavalgo, prireikia pusantros ar dviejy valandy, kad jis atgauty darbine forma, bet ir ji
neblna pilnaverté. Be to, nesuvirSkintas maistas daznai uzsibina iki ryto, ir tai labai trukdo anksti atsikelti bei
skatina toksiny kaupimasi ir imuniteto mazéjima. Maitinantis laiku, darbingumas tuoj po valgio bina pakankamai
geras, o0 po dviejy-trijy valandy jis tampa maksimalus.

Skaitytojas: Jis labai jtikinamai paaisSkinote. O kokie teisingos mitybos dienos metu privalumai?

Autorius: Nagi, pazidrim, kiek jy yra.

1. Vidurdieny saulé aktyviausia, todél prana skrandyje ir zarnyne labai aprimusi. Peristaltiniai Siy organy
judesiai irgi sulétéja, ir tai reiSkia, kad maistas ilgai buna virdkinimo trakte. Visa tai uztikrina pilnavertj maisto
suvirskinima.

2. Gerai jsisavinami visi vitaminai ir mikroelementai.

3. Zmogus greiciau ir ilgesniam laikui pasisotina.

4.Sumazéjus pranos aktyvumui, nurimsta protas, ir tai jgalina valgyti neskubant, kas irgi prisideda prie
normalaus virskinimo.

5. Maitinantis tokiu laiku, alkis atsiranda tik apie aStuoniolikta valanda. Bet jis bdna nedidelis, ir jam
numalsinti uztenka iSgerti stikline pieno.

VisiSkai kitas vaizdas, kai ryte naudojami gridiniai produktai. Tada, net ir du kartus gerai pavalgius, vakare
vél norisi kaip reikiant uzkasti. Ir jeigu jus ripinatés, kad neturétumét vir§svorio, turit gerai iSsiaiskinti, i$ kur jis
atsiranda. Reikalas paprastas — riebalais virsta soCios vakarienés metu suvalgytas maistas.

6. Kadangi po piety netraukia gulinéti, sutaupomos dvi-trys valandos.

7. Zmogus visg dieng iSlaiko koncentruotg mastyma, todél ir savo pareigas gali atlikti Zymiai geriau.

8. Organizmas iSvengia kritiniy situacijy, todél gali skirti daugiau energijos kovai su ligomis.

9. Sumazéja islaidos maistui, o jo pagaminimui reikia maziau laiko.

Skaitytojas: Kaip zinoti, kokius produktus ir kokiu laiku reikia valgyti?

Autorius: Knygos pabaigoje rasite lentele su reikiama informacija.

Skaitytojas: O kaip atrodo patys pietls?

Autorius: Pietaujama tokia tvarka:

Pradzioje, jeigu yra noras, atsigeriame Silto vandens ar ko nors kito — arbatos, kompoto, pasukuy.

Paskui — Svieziy darzoviy salotos, kurios suaktyvina skrandzio bei zarnyno peristaltika. Tik nepadauginkite,
nes priges virskinimo ugnis.

Toliau — koks nors patiekalas i$ darzoviy, pavyzdziui, troSkinys. Tai pagerins virSkinimg. Troskinj galite
uzkasti duona.

Sriubos paskirtis — dar labiau suaktyvinti vir§kinimo ugnj. Ji turi bati nelabai skysta ir neturéti perdaug
saldaus skonio, todél sriuboje reikia nepadauginti morky ir buroky.

Kosés ir astrus uzdarai valgomi kartu.

Desertui galima suvalgyti truputj saldumynu, jeigu tik leidzia jasy virSkinimas.

Valgj galima uZgerti vandeniu, tik negerkite kaip kupranugaris ir neuzgesinkite virSkinimo ugnies per dideliu
skyscCio kiekiu. Jeigu jusy virSkinimas labai silpnas, geriau atsigerkite prie$ valgj, ir piety metu kaip nors
apsieikite be gérimo.

Nedidelis darbingumo sumazéjimas, po valgio praéjus dvideSimt penkioms — penkiasdeSimciai minudiy, yra
natdralus dalykas. Todél tuo metu nereikia jtemptai darbuotis, geriau prasivaikCioti arba paskaityti kg nors
lengvo.

Skaitytojas: Ar galima po piety apsieiti be poilsio ir iSkart pulti prie darbo?

Autorius: Jeigu pietaujate laiku, tai ypatingo poilsio po valgio ir nereikia. Bet, kaip minéjau, kurj laikg bus
sumazeéjes darbingumas, ir tada nereikia labai prievartauti savo organizma. Fizinis ir psichinis aktyvumas tuo
metu turi bati sumaZintas.

Skaitytojas: Kokiais pozymiais pasireiskia blogas vir§kinimas?
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Autorius: Pagrindiné blogo virdkinimo prieZastis — nesavalaiké ir neteisinga mityba. Tai kartu ir atsakymas,
kaip susitvarkyti Sig problema. O Stai poZymiai, rodantys, kad pribrendo laikas imtis priemoniuy;:

1. Praéjus maZiau kaip dviem valandoms po valgio, pajuntamas nenugalimas noras iSsitustinti. Arba
atsiranda sunkumas pilvo srityje.

2. Po valandos ar dviejy sumazéja darbingumas bei fizinis ir psichinis aktyvumas. Atsiranda didelis
mieguistumas.

3. Jeigu po valgio bina pykinimas ir didelis silpnumas, vadinasi, maistas organizmui toksiskas.

4. Jau€iamas pasibjauréjimas maistu ar tam tikrais produktais (tai reiSkia, kad jie mums netinka).

5. Jeigu po valgio jau€iamas stiprus susierzinimas, tai reiSkia, kad maistas neatitiko misy konstitucijos.

6. Nemalonus skonis burnoje, kazkoks negerumas pilvo srityje. Dar tai reidkia, kad maistas irgi netinka
muasy konstitucijai.

7. Viduriy patimas, sunkumas Zarnyne, bendras silpnumas byloja, kad maistas virSkinamas patologiskai,
iSskiriant toksinus.

8. Padidéjusi temperatira, silpnumas, galvos svaigimas, stiprus vémimas, astris skausmai viduriuose,
paniSka baimé — tai pozymiai, rodantys stipry apsinuodijimg maistu. Reikia tuoj pat iSplauti skrandj Siltu
vandeniu (vienu ar dviem litrais), iSgerti dvi-keturias tabletes aktyvuotos anglies ir iSkviesti greitajg pagalba.

ISvada: savalaikiai pietus labai pagerina sveikatg, suteikia Zvalumo, energijos ir tuo paciu Zymiai padidina
darbingumaq. Zinodami, kaip teisingai maitintis piety metu, jas tapsite laimingesnis.

[Turinys]

Vakariené

Vakare geriausia valgyti troskintas darzoves bei rieSutus su trupuCiu sviesto, druskos ir prieskoniy.
Vakarienei gerai tinka grikiai, nes jie néra grudiniai, todél nesunkiai virSkinami ir kai saulé arti laidos. DarZzoveés
bei rieSutai Zmogui duoda ramybe, nuima psichine jtampg ir suaktyvina hormoniniy funkcijy veiklg. Todél
darzoves galima valgyti per pietus ir vakare, iki astuonioliktos valandos. Siuo laiku saulé pereina per horizontg,
ir tai truputj sukelia virSkinimo ugnj. Bet jeigu jis dél kokiy nors priezas€iy pajutote alkj vélyvu metu, galite
uzvalgyti truputj darzoviy su rieSutais. Taip jls pasisotinsite ir ne taip jau baisiai pakenksite organizmui.

Vakarienei geriausiai tinka tos darzovés, kurios auga Zemés pavirSiuje (agurociai, patisonai, kopustai,
agurkai). IS prieskoniniy darzoviy — petrazolés ir krapai. O Stai pomidorai vakare visai netinka, bulvémis irgi
nereikéty piktnaudzZiauti.

Vaisius, grudinius bei raugintus pieno produktus vakare irgi nereikia naudoti, nes jie suzadina organizmag, o
sutrinka medZiagy apykaita, padidéja toksiny kiekis, o inkstuose bei tulzyje formuojasi akmenéliai.

Iki miego likus valandai ar dviem, bikite malonus, iSgerkite truputj karsto virinto, Siek tiek pasaldinto karvés
pieno. Galite jdéti tokiy prieskoniy, kaip pankolis, Zalias kardamonas ir kurkuma (ilgoji ciberzolé). Vakarinis
pieno gérimas nuima psichine jtampa, todél ir miegas buna geresnis. Karvés pienas nuramina prota ir padidina
intelektualines Zmogaus galimybes. Todél visiems, kurie nori prisidurti iSminties, Vedos rekomenduoja pries
miegq isgerti truputj (50-150ml) virinto pasaldinto karvés pieno. Tiksly jums reikalingg kiekj reikia nusistatyti
individualiai, pagal Zemiau pateiktg metodika.

Jeigu iSgérus pieno jus vis tiek miegate blogai, tai reiSkia, kad per mazai jo iSgéréte.

Jeigu ryte gerkléje ir nosyje atsiranda skrepliy, o burnoje — nemalonus gleiviy skonis, jeigu ant lieZuvio —
daug balty apnasy, vadinasi, pieno vakare iSgéréte per daug. O jo kartais uztenka tik vieno ar dviejy valgomy
Sauksty — gydomasis pieno efektas nuo to nesumazéja.

Skaitytojas: Vadinasi, pienas vakarais geriamas kaip vaistas?

Autorius: Taip, tai vaistas protui ir intelektui. Bet tai slaptas vaistas, ir ne visi gali suprasti, kaip svarbu gerti
pieng vakarais. Tik nedaugelis dorybingy Zzmoniy tinkamai jvertina jo gydanciajg galia.

Skaitytojas: Na, Cia jau vél kazkokios intrigos. Jis dar pasakysite, kad karvés pienas — tai progreso
garantas, ir jeigu Zmonés jo negers, tai visy laukia neiSvengiama pragaistis.

Autorius: Juokaudamas jls daznai intuityviai nuspéjate svarbias tiesas.

Skaitytojas: Matau, kad turite kazkg pasakyti Siuo klausimu, todél klokite viska tiesiai Sviesiai.

Autorius: Gerai, bet pirmiau —

ISvada: teisinga mityba vakare leidZia Zmogaus organizmui ir psichikai visiSkai atstatyti savo jégas miego
metu.

[Turinys]
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Kas geriau — pienas ar mésa?

Zmonés, gyvene senais gerais vediniais laikais, pastebéjo, kad pieno produktai turi ypatinga poveikj jy
protui ir intelektui: jie kei€ia Zmogaus orientacijg nuo degradacijos | progresa. Vedose pasakyta, kad kai Zzmoniy
dorybingumas ir dvasingumas pradés mazéti, vienu i§ degradacijos pozymiy bus mokslininky ir gydytojy
pareiSkimai apie karvés pieno ir jo produkty zalg. Kitas degradacijos pozymis — didziulé mésos produkty
propaganda.

Vedose pazymeéta, kad dorybingiems zZzmonéms karvés pienas labai patinka ir, kad ir kaip keista, jy
organizmas gerai jj jsisavina. Tie, kurie linke nuodémiauti, pieno nemégsta, uztat labai jtikéje | mésg ir
nuoSirdziai galvoja, kad be jos nejmanoma gyventi.

Skaitytojas: Reikéty jkurti teisuoliu-pieno gerbéjy sekta, kurie uZsiimty saves pazinimu pagal naujg metodg
— be saiko gerdami karvés piena.

Autorius: Na, mes mégstame kraStutinumus. Bet a$ turiu patikslinti, kad tai — mégsta Zmogus pieng ar ne —
néra nei vienintelis, nei pagrindinis kriterijus, apibddinantis jo dorybinguma. Svarbiausi kriterijai — tai Zmogaus
poelgiai ir jo santykis su Dievu.

Skaitytojas: Ir koks tas santykis, jeigu Zmogus dorybingas?

Autorius: Jis myli Dieva visa Sirdimi, o jo poelgiai nesavanaudiski ir siekiantys visy gyvy butybiy geroves.
Tokie Zmonés vartoja tik dorybingg maista, o karvés pienas yra pats dorybingiausias produktas visoje Zeméje,
be to, jis kupinas doringos meilés energijos.

Skaitytojas: O argi oZkos pienas neturi tokios meilés energetikos?

Autorius: Jame irgi yra meilés energijos, bet ji néra doringa. Vedos sako, kad pats doringiausias gyvulys —
tai karvé. O ozkos sgmonei bldinga neiSmanymo savybé. Todél nors jos pienas pagal chemine sudétj ir turi
gydomasias savybes, bet Zmogaus psichikai jis neteikia tokios naudos, kaip karvés pienas. Kitaip sakant, ozkos
pienas duoda Zmogui savybe myléti neiSmanyme, o karvés pienas — savybe myléti dorybéje.

Skaitytojas: JUs visiSkai diskredituojate ozkos piena.

Autorius: Tikrai ne, jis labai tinka organizmo i§sekimo atveju, kaip vaistas, bet ne kaip nuolatinis maisto
produktas. Tiems, kurie nori pazinti laimingo gyvenimo désnius, geriau naudoti maista, turintj dorybingg
charakterj.

Skaitytojas: Argi bina gyvuliai su dorybingu charakteriu? Juk jie nieko nesuvokia, todél yra neiSmanyme.

Autorius: Jus teisus, bet tik dalinai. Kaip nekaltas vaikas gali pasakyti gilig tiesg, taip ir karvé savo pienu
gali mums duoti tokios energijos, kuri padarys mus dorybingesniais Zmonémis. Karvé yra gyvulys ir neturi
intelekto, bet uztat jos protas dorybéje. Todél ji su nesavanaudiSska meile gamina savyje piena, o mes, jj
gerdami, perimame tg meile, ir midsy sgmoné prisipildo ramybeés ir laimés.

Skaitytojas: O ar gyvuliai turi protg?

Autorius: Taip, ir gyvuliai, ir netgi augalai turi ir protg, ir charakterj. Juk protas susideda i$ charakterio ir yra
subtilios materialios prigimties. Jeigu gyva butybé saveikauja su jg supanciu pasauliu ir turi kazkokius
charakterio bruoZzus, tai jau galima kalbéti apie jos proto pasireidkima.

Skaitytojas: O kaip pasireiSkia augaly charakteris?

Autorius: Jie gali bati agresyvas, kai augdami iSstumia kitus augalus, pavyzdziui, piktZzolés. Kiti, kaip
grudinés kultros, auga ramiai ir taikiai. Nors dorybingi augalai ir neturi kokio nors intelekto poZymiy, bet juos
valgydami mes perimame jy doringgsias charakterio savybes. PanaSiu pozityviu badu, tik dar efektyviau, mus
veikia ir karvés pienas.

Skaitytojas: Jeigu jau karveé turi tokj nuostaby charakterj, tai ar ne paprasciau bty jg pacig suvalgyti, kaip
kad mes darome su augalais, ir tiesiogiai, 0 ne per pieng, gauti jos savybes?

Autorius: Tikrai, valgydami augalus, jy doringas savybes mes gauname tiesiogiai, bet jeigu taip darytume
su gyvuliais, rezultatas baty visiSkai prieSingas. Tai bty nusikaltimas — taip elgtis su panaSiais | mus gyvanais,
ir atpildo — karmos — désnis gerai mums uz tai atseikéty.

Skaitytojas: Nesuprantu — koks skirtumas? Juk mes zudom ir augalus, tai kodél vienu atveju zudymas
mums teikia gérj, o kitu atveju turim uz tai kentéti? 5

Autorius: Vedos sako, kad augalai — tai gyvos buatybés, kurios dar yra savo evoliucijos pradZioje. Zinoma,
juos valgyti — tai taip pat prievarta, bet jeigu Zmogus gyvena dorybingai, jis lengvai pasalina karmines reakcijas,
susijusias su augaly galabinimu. Gyvilnai jau daugiau pazenge evoliucijos keliu ir yra ar€iau zmogaus, negu
augalai, todél, valgydami meésg, mes luoSiname savo likimag, ir to pasekmes labai sunku iStaisyti.

Skaitytojas: Ar Vedos kg nors sako apie tai, kaip apsivalyti nuo Sios nuodémés?

Autorius: Pirmiausia reikia duoti jZadg niekada nevalgyti mésos. Laikydamasis Sio jzado ir su meile
kartodamas Sventus Dievo vardus, Zzmogus palaipsniui nusimeta Sig baisig, nuodéminga nasta.
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Skaitytojas: Viskas, ka jus dabar pasakéte, man skamba nelabai jtikinamai. A8 netikiu, kad stambus
raguoCiai evoliucijos kelyje yra netoli misy. BezdZionés, katés, Sunys — galblt, bet ne karvés. AS noréciau
konkretesniy jrodymu, kad Sie gyvinai artimi Zmogui ir kad darome didele nuodéme, juos Zudydami.

Autorius: Paziurékite | bet kuriuos gyvunus, ir jus pamatysite, kad jie elgiasi kaip mazi vaikai. Bet Zmonés,
valgantys mésa, negali téviSkomis akimis Zidréti | tuos gyvinus, kuriy kdnais jprato misti. Jiems a$ noriu
atskleisti labai gilig filosofine prasme, kuri yra Zodyje “mésa”.

Mésa sanskrite vadinama mamsa. Mam reiSkia “man”, o sa — “panasus”. Pazodinis vertimas bty —
“‘panadus | mane”. Pats Zodis “mésa” visada reiSkia valgj. Maitindamiesi gyvino kinu, mes nevartojam
anatominiy terminy, nesakom — “valgau koja, valgau nugarg”. Mes sakom — “valgau mésg”. Kadangi Sis zodis
apibtdina tik maistg, tai Zodj “mésa” galima iSversti kaip “valgyti panaSius | save”. Taigi pati ZodZio prasmé
rodo, kad gyvinai evoliucijos kelyje yra artimi kaimynai Zzmonéms, ir tuo paciu nedviprasmiskai duoda suprasti,
kad reikia atsisakyti tokio maisto.

Skaitytojas: Jis pasakéte, kad tai sanskrito zodis, vadinasi, jj taip galima versti indams, o ne rusams.
Rusijoje ne taip karsta, kaip Indijoje, ir Cia, iSskyrus mésa, praktiSkai néra kas valgyti. Todél Sio ZodzZio vertimas
masy neliecia, nes sanskrite tai galéjo bati paprasciausias sutapimas, dél kurio a$ nesiruoSiu atsisakyti mésos.

Autorius: Ar tai sutapimas, ar ne, bet jus turite teise galvoti, kaip jums patinka, taCiau rusiSskas zodis
“miaso” verCiamas taip pat. Senovinis Zodis “mia” verCiamas kaip “a$”, “so” nurodo panasumag. Taigi rusiSkas
“miaso” verCiamas kaip sanskrito mamsa — “panasus | mane”. Jeigu norite zinoti, angliSkojo “meat” (mésa,
tariamas “myt”) vertimas dar labiau pamokantis. “My” reiSkia “a8”, “it” — “tai”. Vertimas labai aiSkus — “tai as”. Ar
norite suzinoti dar kokios nors kalbos $io zodzio vertimg?

Skaitytojas: Dékui, uZtenka. Vél jis mane ver&iat nusiminti.

Autorius: Tai reiskia, kad jis — labai kilnus Zzmogus. Dauguma, iSklause Sias didzias tiesas, atsuka joms
nugara, vaizdZiai kalbant. Jie taip myli Sunis ir kates, kad laiko juos savo Seimos nariais, ir tuo pat metu ramia
sgzine valgo karviy mésa, kurios yra zymiai aukStesnéje evoliucinio vystymosi pakopoje, negu miasy numylétieji
keturkojai augintiniai.

Skaitytojas: Negi karvé protingesné uz Sunj?

Autorius: Taip. Vedose pasakyta, kad siela, esanti Suns kine, sekan¢iame gimime negali gauti Zmogaus
kdno, pirma ji turi gimti karve, drambliu, arkliu ar bezdzione. 18 Siy paciy protingiausiy gyvany karve laikoma
pacia kilniausia. Siela i$ karvés kiino viename iS sekanCiy gyvenimy gauna dorybingo Zmogaus king. IS
beZdZionés siela paklitiva | neiSmanélio kiing, o i$ arklio ir dramblio — | kinus ty Zmoniy, kuriuos uzvaldziusi
aistros savybé.

Skaitytojas: Visa tai panasu | tiesa, tik jus gal nesuprantate, kad nuo tokiy kalby apie laime a$ darausi vis
nelaimingesnis.

Autorius: A3 gi jums sakiau, kaip Zmogy veikia iSgirstos tiesos — pirmiausia jis puola j neviltj, ima atgailauti.
Paskui jos — nori nenori — verdia jj dirbti su savo charakteriu, ir tik po to Zmogus patiria laime.

Skaitytojas: AS atsimenu, bet nuo ty Zodziy man nei kiek nelengviau.

Autorius: Svarbu, kad jUs juos girdéjote, nes garsas — tai pati galingiausia energija, jtakojanti Zzmogaus
intelektg. AtidZiai klausydamasis teisingy Zodziy, Zmogus apsivalo nuo nuodémiy, nusiramina ir darosi
laimingas.

Skaitytojas: O kas labiau jtakoja intelekta — karvés pienas ar garsas?

Autorius: Jy jtaka — skirtingo pobidzio. Karvés pienas didina potencine, neiSreikstg intelekto energija, kuri
Vedose vadinama odZasu. Ji sukuria intelektualios veiklos galimybe. O garsas nurodo tos veiklos kryptj ir
iSlaisvina potencine energija. Zodis tampa kidnu, galimybé virsta veikla. Kitaip sakant, be pieno intelektas
perdaug silpnas ir negali pilnutinai iSnaudoti energijos, kurig skleidzia zodziai, tariami iSmintingy zmoniy. O
geriant piena, bet nesiklausant iSmintingy ZodZiy garsy, intelekto potencinés galimybés didelés, taciau
gyvenime jos bus mazai naudojamos.

Skaitytojas: Sakykim, a$ turiu pakankamai stiprig valig ir galiu atsisakyti mésos, bet kg man daryti su
Zmona, kaip jg priversti nevalgyti mésos?

Autorius: Nieko nereikia versti. Zmogus, palaipsniui gaudamas reikalingas Zinias, lengvai atjunksta nuo
nuodémingos veiklos, nes masy valios stiprybé priklauso nuo intelekto. Tik jj reikia uzpildyti suvokimu, kad
mésa nepadarys Zmogaus laimingu, atvirk§€iai, sudarys jam tik nesibaigiancius rapesc€ius ir kanéias. Pirmiausia
reikia paCiam taip susitvarkyti gyvenima, kad jis baty dorybingas ir laimingas. Po kurio laiko jus pradés gerbti
artimieji — uz gerg buda. Jie kreipsis | jus patarimy, kaip bdti laimingam. Jeigu nesusirgsite didybés manija ir
iSliksite kuklus, tai jasy patarimai neiS3auks Zmoniy prieSiSkumo, bet jkvéps juos pradéti naujg gyvenimag. Tik
tokiu atveju jie nustos vartoti mésg be jokiy recidyvy.

Todél nereikia versti artimujy elgtis taip, kaip mes norim. Kiekvienas Zmogus elgiasi pagal savajj laimés
supratima. Vienintelis bidas jiems padéti — tai nuolankiai paaiskinti, kaip pasiekiama laimé. Taciau kol Zmonés
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nejsisgmonins jasy Zodziy, jy gyvenime nebus jokiy permainy. Prievarta varomi | laimingg gyvenima, Zmonés
bégs nuo jo kaip akis iSdege.

Skaitytojas: AiSku, kad mano Seimos kelias | laimingg gyvenima bus ilgas. Bet vis vien esu jums dékingas,
nes suteikéte man tam tikrg viltj.

ISvada: Zinios apie pieno naudg ir mésos kenksminguma turi tam tikrg slaptg prasme, kurig suvokti gali tik
nedaugelis. Tie laimingieji greitai pajunta, kas yra ramybé ir susitaikinimas. Kai Zmogus, ruoSdamasis nakties
poilsiui, geria karvés pieng, jis sustiprina savo intelekta ir jgyja potencialiag galimybe nuodugniai paZinti laimingo
gyvenimo désnius. Visiems, kurie pasirinko kelig | laime, Vedos rekomenduoja vakarinj (truputj pasildytg ir
pasaldintg) karvés pieng, o po to jsiklausyti j save ir pajusti, kaip jo palaimingas skonis veikia sgmone.

[Turinys]

Pasiruosimas miegui

Kiekvienas Zmogus vakarop pajunta nuovargj, kurj sukelia masy klaidos, padarytos tg dieng. Tai negatyvi
energija, kuri mus verc€ia sirgti. Ligos, susijusios su nuovargiu, vystosi nepastebimai. Kiekvieng dieng
gyvenimas darosi vis blankesnis, ir mums atrodo, kad visada buvo taip, kaip Siandien.

Mes galvojam, kad miegas pasalina nuovargj, bet tai tik dalis tiesos. Pagrinde viskas priklauso nuo musy
nuotaikos, tiksliau, nuo sgmonés buklés, su kuria einame miegoti. Jeigu mes gulamés, budami Zvalds ir
optimistiski, tai miegas tikrai bus pilnavertis. Jei gulamés sumure, tai tokie ir atsikelsime — kaip vaiduokliai.

Skaitytojas: AS supratau jdsy mintj — miegui reikia tinkamai pasiruosti. Ir kaipgi tai daroma?

Autorius: |vairiai. Vaikui uztenka prisiminti naujg Zaisla, ir jis miega laimingas. Bet mes, suaugusieji, turime
juose iSugdyti tikryjy vertybiy pajautima. ISmintingos mamos, suguldziusios vaikus, pasakoja jiems apie
palaimingus VieSpaties zaidimus. Tikintys Zmonés supranta, kad svarbiausias gyvenimo tikslas yra Dievas,
todél prie$ miegag kreipiasi | Jj su maldomis. Vedos rekomenduoja gulantis uzmirsti visus savo reikalus ir truputj
laiko skirti Sventy Dievo vardy kartojimui bei tinkamai rytdienos nuotaikai susikurti.

Kiekvieng kartg guldamiesi mes turime prisiminti svarbiausig zmogaus gyvenimo tikslg — pazinti savo
amzingjg dvasine prigimtj ir uzmegzti su VieSpaciu bei kitomis gyvomis batybémis dvasinius, kupinus laimeés
santykius. Todél reikéty iSsiugdyti jprotj kasdien prie$ miegq skaityti dvasine literatirg, maldas ir kartoti Sventus
Dievo vardus. Arba paprascCiausiai linkéti visiems laimeés.

Skaitytojas: Bet jus anksCiau pataréte daryti tai rytais. Argi to neuztekty?

Autorius: Zmogaus organizmas ir psichika labai nukenc¢ia nuo negatyvy, susikaupusiy misy sgmonéje per
dieng. Vakariné meditacija | dvasinius dalykus skirta ty terSaly pasSalinimui. Intelektas reguliuoja visas misy
organizmo funkcijas, o jj patj kontroliuoja masy uZsibréztas gyvenimo tikslas. Dienos bégyje mes darome daug
nereikalingy dalyky, ir tai iSmu8a intelektg i8§ véziy. Rezultate Zmogus praranda tinkamag samone, ir nuo to
kendia visas organizmas. Todél reikia nuolatos priZiaréti savo intelekta, tiek ryte, tiek vakare. Kartais tai bana
vienintelis ginklas, kovojant su svarbiausia ligy prieZzastimi — kai néra nuolatinio suvokimo apie savo gyvenimo
tiksla.

Skaitytojas: Kodél sgmonei, orientuotai j laimingg gyvenima, taip sunku isilaikyti tokioje bukléje?

Autorius: PrieZastis — misy negatyvios mintys, kylancios dél nuolatos mus uZgriavanciy problemuy,
skubéjimo, neteisingo elgesio su aplinkiniais Zmonémis ir, svarbiausia, dél musy dvasinio nerastingumo.
Pasgmonés kloduose irgi yra daugybé tokiy negatyvy, kuriy mes prisirinkome praeituose gyvenimuose savo
nedorais poelgiais. Negatyvios mintys atsiranda ir dél neteisingo bendravimo bei neteisingo gyvenimo
vertinimo.

Negatyvi sagmoné griauna musy organizmg dvideSimt keturias valandas per para, taigi net miegant. Tai
klastingas priesas, pastojantis mums kelig | laime, ir tuo pat metu verCiantis galvoti, kad viskas gerai, néra jokiy
problemy. Zmogus vis maziau vadovaujasi teisinga gyvenimo samprata, ilgainiui praranda dvasinguma, o
perspektyvoje — nemalonumai bei ligos.

Skaitytojas: Man pasirodé, kad jUs visy problemy priezastimi laikote dvasingumo netektj. PerSasi logiSka
iSvada, kad tokie dvasingi Zmonés, kaip vienuoliai, turi visai nesirgti.

Autorius: Tikrai Sventi Zmonés praktiSkai neserga, arba tai atsitinka retai. Kiekvienas Zmogus turi savo
karmg (praeities poelgius), ir dél jos mes patiriam daug kanciy. Ne iSimtis ir tie, kurie uZsiima dvasine praktika,
bet déka savo teisingos sgmonés jie net nepastebi ty problemy.

Skaitytojas: Man visai neaiSku, kaip iSmintingus Zmones gali aplenkti ligos ir kitokios nelaimés. Juk jos —
realybé! Paaiskinkite, prasau, detaliau, kaip su tuo susijusi sgmoné?

Autorius: Norint paaiskinti, kaip teisinga sgmoné kei¢ia misy gyvenima, reikés isdiskutuoti daug temuy.
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Yra tam tikros jégos, kurios apsaugo dorybingy Zmoniy sgmone nuo kanciy, ir baudZia tuos, kurie eina
klystkeliais. Net jeigu Zmogus praeityje blogai elgési, bet dabar Sito gailisi ir bando progresuoti, minétos jégos
suteikia jam galingg apsauggq ir veda tiesutéliai j laime.

Skaitytojas: Pradzioje a$ galvojau, kad mes galime gyventi, kaip norim, o visa, kas mums atsitinka —
tiesiog atsitiktinumai. Po to, kai jus man iSaiSkinote laiko galybe, a$ supratau, kad visy kosminiy energijy
paskirtis — bausti mus uz maZiausia prasiZzengima. Negi jos dar ir saugo mus?

Autorius: Sios energijos taip patikimai saugo tuos Zmones, kurie visi$kai pasikliauna jomis, kad, nezidrint
visy gyvenime pasitaikanc€iy sunkumuy, jie visada jauciasi laimingi. Bet jeigu Zmogus neteisingai supranta, kas
yra laimé, kosminés energijos pradeda jj bausti, ir pabégti nuo jy — nejmanoma.

Skaitytojas: Kol kas a$ Zinau tik vieng tokig energijg — laika. O jy yra ir daugiau?

Autorius: Yra, yra. Jy paskirtis — zit bit padaryti mus laimingais. Vedose jos jvardinamos kaip materialios
gamtos gunos. Faktidkai tai viena energija, tik ji dalinama i tris pagrindines:

1. Dorybés guna, kuri teikia laime ir progresg zmonéms, einantiems teisingu keliu.

2. Aistros guna, kuri supancioja Zzmogy pernelyg aktyvia veikla, ligomis ir kitais sunkumais. Taip tesiasi iki
tol, kol jis pagaliau supranta, kaip reikia teisingai gyventi. Tada aistros guna pradeda po truputj atleisti savo
gniauztus.

3. NeiSmanymo guna, vercianti kentéti ir degraduoti tuos Zmones, kurie tvirtai pasiryzo neprogresuoti ir
toliau gyvena nuodémingai, nepaisydami juos lydinciy kanciy.

Skaitytojas: Kaip tos gunos veikia masy sgmone?

Autorius: Jy poveikis toks nepastebimas, kad net ir labai protingas Zmogus ne visada pastebi tas
permainas savo sgmonéje, kurios atsiranda guny jtakoje. Detaliau apie jas mes pakalbésime kitg kartg, nes tai
labai plati ir dékinga tema. Dabar mums dar reikia pabaigti pokalbj apie dienos rezima.

Ruosiantis miegoti, reikia atsizvelgti | Sias rekomendacijas:

1. Visg naktj, netgi ziema, turi biti bent kiek pradaryta lango orlaidé. Kad nebity skersvéjo, pridenkite jg
uzuolaida.

2. Kambaryje, kur miegama, neturi veikti televizorius ar elektriniai Sildymo prietaisai. Vietoj elektros
lemputés uzsidekite Zvake, o nuo jos — kokj nors smilkala, Zinoma, jeigu niekas namuose neprieStarauja.

. Miegamajame neturi bati kiliminiy dangy ar kilimy, nes jie yra dulkiy Saltiniai.

. Lova neturi bati labai minkSta — tai sumaZina apsaugines organizmo galimybes.

. Kuo aukstesné pagalveé, tuo silpnesnis organizmas.

. Lovos galvagalis turi bati kuo arciau lango ir atsuktas j rytus ar Siaure.

. llinkusi Zemyn lova netinkama miegui.

. Miegamajame nespreskite jokiy problemy ir neleiskite | ja nekviesty sveciy.

. Nemiegokite netvarkingame kambaryje, labai palanku pa3luostyti jj drégnu skuduru.

10. Nemiegokite prie elektros Sviesos.

11. Miegamajame negalima rakyti ir gerti alkoholinius gérimus.

Geriausia apsauga misy sgmonei miego metu — dvasiné muzika, tyliai skambanti visg nakfj.
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[Turinys]

Psichologinis pasiruosSimas miegui

Jam reikia skirti mazdaug dvideSimt minuciy prie$ pat miega. Nurodytas laikas — labai individualus dalykas
ir priklauso nuo jasy nuotaikos ir noro.

Pirmiausia reikia gerai iSvédinti kambarj.

Po to visus namiskius perspékite, kad jums netrukdyty.

ISmeskite iS galvos visas paSalines mintis, visas problemas. Atminkite, kad Sio psichologinio pasiruoSimo
metu jus apvalote ne tik savo, bet ir artimyjy samone.

Kuo geranoriSkiau nusiteikite ne tik artimuyjy, bet ir kity Zmoniy atzvilgiu.

Labai efektingas bidas sustiprinti meditacija: iSjunkite elektros Sviesg, uzdekite zvake ir pastatykite jg vieno
ar dviejy metry atstumu nuo saves.

Jeigu norite, kad ir josy vaiko sgmoné baty reikiamoje buakléje, seanso pradzZioje jis jau turi miegoti.
Atsiseskite Salia jo ir Svelniai sugniauzkite jo kairigjg ranka.

Tegu tyliai groja dvasiné muzika. Svarbu, kad maldas ar Sventus vardus giedoty tikrai Sventas Zmogus,
kitaip Sis psichologinis pasiruoSimas bus nepakankamai efektingas.

Atsiséskite ant kédés, lovos ar kilimélio ir viso seanso metu stenkités nejudéti. Gulint meditacija
nerekomenduojama.
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Seanso pradZioje pabandykite atleisti savo artimiesiems visas tikras ir jsivaizduojamas skriaudas, kurias
nuo jy patyréte. Perzvelkite praéjusig dieng, nuoSirdziai atgailaudami dél savo klaidy. Penkioms minutéms
susikoncentruokite | Dievo vardus ir maldas, kurios iSvalo jisy samone. Po to sutelkite démesj | dZiaugsmingus
jvykius, ir mintyse pasidalinkite savo dZiugia nuotaika su artimais Zmonémis. Jeigu galvoje Sméksteli kokia nors
problemélé, Svelniai jkalbékite save neuZsitersti panika, ripesciu ir kitais negatyvais.

Susitelkite | muzika ir su meile bei dZziaugsmu kalbékite jvairias maldas, Slovinanc&ias VieSpatj ir Jo vardus.
Arba nuolankiai kartokite: “AS linkiu visiems laimés”. Visa tai darykite tol, kol pasijusite laimingas.

Neisblaskykite démesio | pasalinius dirgiklius ir nepraraskite reikiamos nuotaikos.

Baige seansg tuoj pat kriskite miegoti, 0 migdydamiesi dzZiugiai galvokite, kad greitai jisy gyvenimas bus
laimingesnis.

ISvada: Zmogus vakare laiko praéjusios dienos egzaming. Kasdieniné vakariné meditacija apvalo Zmogaus
sgmone nuo susikaupusios per dieng nedvaros, jis atgauna dvasios ramybe, o jo miegas tampa pilnavertis.

*kk

Sioje knygoje mes aptaréme, kaip laikas jtakoja Zmogaus gyvenima. Jo dienos rezimas priklauso nuo
Saulés ir Ménulio judéjimo dangaus skliautu, o jie irgi paklista visagalio laiko désniams. Net jeigu Zmogaus
gyvenimas labai jtemptas, bet nukreiptas j laimingo gyvenimo désniy pazinima, tai jis, nepaisant jokiy sunkumuy,
visada bus sveikas, zvalus ir laimingas, jeigu laikysis dienos rezimo. Tai patvirtina ir Bhagavadgyta (6.17): Kas
saikingai maitinasi, miega, ilsisi ir dirba, tas praktikuodamas jogos sistemq gali numaldyti materialias kancias.

IS pateikto teksto aiSku, kad nepakanka laikytis dienos rezimo, norint bati laimingu. Tam dar reikia ryztingai
pasukti saves pazinimo keliu, suvokti savo amzingjg dvasine prigimtj ir atstatyti dvasinius santykius su
Viespadiu ir kitomis gyvomis bitybémis.

[Turinys]

Optimaliausias maisto produkty vartojimo laikas

PRODUKTAI LAIKAS
Pieno produktai
Pienas 19-7
Sviestas 6-19
Riazenka, grietiné 7-19
Kefyras, jogurtas 8-16
Varské 9-18
Siris 9-19
Rigpienis 10-16
Prieskoniai
Pankolis 5-21
Badjanas, vanilé 5-17
Cinamonas 6-17
Zaliasis kardamonas 7-21
Kmynai 7-18
Imbieras 10-17
Indiski kmynai 10-16
Kurkuma (ilgoji ciberzolé) 10-17
Lauro lapai, aguonos 10-15
Mango milteliai 10-17
Sambala vaisiai 10-14
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Asafetida 11-17
Gvazdikai, kalindzi séklos 11-18
Juod. ir gelton. garstycios, 11-14
raudoni astrieji pipirai, paprika

Kalendra, muskato rieSutas, 11-16

Gili
Kvapieji pipirai 11-19
Juodiegji pipirai 11-15
Vaisiai, uogos

Razinos 6-21
Agrastai 6-18
Datulés 6-19
Dziovintos slyvos 6-17
Abrikosai, kuraga, slyvos 7-16
Bananai 7-20
Vynuogés 7-18
Persikai 7-15
Juodieji serbentai 7-20
Churma, obuoliai 7-19
VyS$nios, kiviai, mango 8-16
Kriausés, avietés 8-19
Zemuoges, Saltalankiy ir 8-18
erSkétroZiy uogos

Ananasai 9-15
Mandarinai, melionai 9-16
Gudobelé 10-21
Granatai, putino uogos 10-18
Braskés 10-16
Arbizai 11-17
Greipfrutai 11-15
Citrinos, raudonieji serbentai 11-16

Augaliniai aliejai
Alyvy 9-18
Saulégrazy 9-16
Sojy 10-16
Garstyc€iy, kukurizy 11-15
RieSutai ir séklos
Pistacijos 6-19
Graikiski ir braziliSki rieSutai 7-20
Migdolai 7-19
Sezamas 7-18
Kedro rieSutai 8-20
Saulégrazos 9-17
Arachisas 9-18
Lazdyno, keSju rieSutai 10-17
Moliagy séklos 11-16
Darzovés, zalumynai

Morkos, cukinijos 9-19
Salierai, melionai 9-16
Patisonai 9-20
Agurodiai 10-20
Agurkai 10-18
Burokai, molitgai 10-19
Ridikéliai, ropés 10-17
Krapai, baklazanai, kalafiorai 11-16
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Bulgariski pipirai, arbuzai

11-17

Petrazolés, Spinatai, baltagiziai 11-18
kopustai
Salotos 11-20
Bulvés, pomidorai, ridikai 11-15
Grudiniai ir ankstiniai 11-14
Kiti produktai
Géliy medus 5-16
Liepy medus 12-20
Grikiy medus 7-18
Grikiy kruopos 8-20
Mung-dalas 10-15
Saulégrazy séklos 9-17
Moliagy séklos 11-16
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