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Onkologiniy susirgimy atsikratyti moteriai padéjo
K. Vaistarienés patarimai

Danuté Kunciené — Lietuvoje puikiai Zinoma sveikos gyvensenos specialisté. 68-eriy
moteris valgo tik vegetariSkq maista, propaguoja sveika gyvenimo biidq, moko
Ymones myléti gyvenima ir dZiaugtis savimi. Pasak vienos i3 ,,Zolin¢iy akademijos“
steigeéjuy, pazintis su Ksavera VaiStariene, uzsimezgusi nuo pat Lietuvos sveikuoliy
sgjungos jkirimo pradZzios, tesesi iStisus tris deSimtmecius.

Prasta sveikata

Ksaverg Zinojau iS jos knygy, o asmeniskai susipaZzinau LSS suvaZiavimo metu.
Pirmojo susitikimo metu priéjau prie jos ir asmeniSkai papraSiau pagalbos dél savo
sveikatos buklés. Turéjau sudétingy onkologiniy sveikatos sutrikimy, teko iSgyventi
ne vieng sudétinga operacija, o man tuo metu buvo vos 37-eri. NebeZinojau, kaip man
toliau gyventi, ko imtis, kad atstatyCiau savo sveikatg. AS daug kalbéjau su Ksavera,
nuo ko pradéti, daug skaiciau, daug Zinojau, bet kokiu biidu sistemingai sau padéti,
nebuvau sugalvojusi.

Su Ksaveros pagalba pavyko atrasti man tinkamus sveikatinimosi budus. Visy
dZiaugsmui, palaipsniui mano sveikata pradéjo pastebimai geréti. IS pradziy
aplinkiniai labai abejojo dél vegetarizmo ir sauso badavimo, kurio as émiausi
paskatinta Ksaveros. Tuo metu Lietuvoje nebuvo daug Zmoniy, kurie praktikavo
vegetarine mitybg, buvo daug skeptiky. Ksavera buvo gyvas pavyzdys, kaip
badavimo ir vegetarizmo pagalba galima atstatyti sveikatg. AS ja labai pasitikéjau ir
1992 m. rugpjicio 10 d. pasiryZau keturiy dieny sausam badavimui gamtoje drauge
su Seima, kuri mane palaikeé.

Svarbus pasiruoSimas

Pries tai aS iStisus metus po vieng dieng savaitéje pasninkavau. Tai labai svarbus
momentas, kad ne i$ karto imtis sauso bado, bet prie to eiti palaipsniui, juolab, kad tai
tinka ne visiems. Sausas badavimo metodas néra lengvas, kiekvienas ji pernesa
skirtingai, gali biiti paciy jvairiausiy emocijy ir sunkumu.

Badavimo metu aS viska kruopsciai uZsiraSinédavau, kaip kinta svoris, kokia mano
emociné biisena. Ketvirta sauso bado dieng man labai pradéjo drebéti Sirdis dél to,
kad ji turi funkciniy sutrikimy. Mes visi esame skirtingi, todél turime atsakingai elgtis
su jvairiais sveikatinimosi metodais, atsiZvelgdami j savo emocine ir fizine biisena.



Ketvirtg badavimo dieng as pajauciau silpnuma, todél pasikonsultavusi su Ksavera ir
gydytoju kardiologu nusprendéme, kad man uZtekty trijy dieny sauso badavimo, nes
biitent ketvirtg dieng vyksta aktyvus Sirdies valymasis, todél ir ji labai sureagavo.
Nuo to laiko aS trejus metus iS eilés tai dariau pastoviai, po kartg kiekvienam mety
laikui po tris dienas sauso badavimo, o vieng dieng savaitéje — kiekvieng penktadienj,
visq laikq pasninkaudavau. Man tai tapo kaip malda, kaip gamtos priémimas, dar
gilesnis gamtos pazinimas per savo vidy. Mano Sirdis nebedrebédavo, viskas klostési
puikiai.

Savo patirtj skleidé stovyklose

AS savo sveikatinimui pritaikiau ne vieng K.VaiStarienés metodika. Nuolat
organizavau stovyklas, kuriose taikiau badavimo, kepeny ir limfos valymo metodikas
pagal Ksaverg Vaistariene. Pati Ksavera visada biidavo tose stovyklose kaip
mokytoja ir konsultanté, duodavo daug naudingy patarimy. Tokios stovyklos labai
pasiteisindavo. DaZniausiai jos biidavo be jokio maisto, tik su berZy sula ar sultimis.
Kaip patirtis rodo, vienam sunku isbuti tris ar daug dieny vien tik su sula ar sultimis,
o buryje Zmoniy visa tai lengviau praktikuoti draugijoje, bendraminciy apsuptyje,
juolab, jeigu dar ir Seimoje néra palaikymo. Siuo atveju man labai pasiseké, nes mano
artimieji labai palaiké, sudareé visas salygas man iSgyventi per badavimo dienas. Mes
visi iSvaZziuodavome pas mano tévus, kur maistg Seimynai ruoSdavo mama, tad man
tuo visiSkai nereikédavo tuo rupintis. Kitu atveju bty labai sunku iStverti badavimo
perioda, kai aplink sklisty jvairts virtuvés kvapai. Badavimo metu labai svarbi
emocineé biisena, kuri mus supa, todél Ksavera labai dZiaugeési, kad mano vyras visada
buvo Salia ir mane palaikydavo.

Artimi rysiai

Su Ksavera mus siejo labai artima draugyste, vienijo ne tik mano sveikatai ir gerai
savijautai veiksmingi jos sveikatinimosi metodai, bet ir nasliy dalia. Mes abi su savo
vyrais pragyvenome ilgus metus ir puikiai viena kitg supratome, kg reiskia artimo
Zmogaus, Salia iSbuvusio pusSimtj mety, iSéjimas anapilin.

Mus daznai kviesdavo kartu skaityti paskaitas, jg kaip chemijos moksly daktare, o
mane kaip praktike. Ksavera mane visuomet pristatydavo, kaip pavyzdj, kad as ne tik
kalbu, bet ir darau, bei pasiekiu puikiy rezultaty. Ji buvo labai apsiskaiciusi, su ja
visuomet biidavo labai jdomu bendrauti paCiomis jvairiausiomis temomis.

Stovyklos Ispanijoje

Ksavera pasitilé man drauge vykti j Ispanija, kur jos 80-Cio proga pakvietée
pasisveciuoti viena pasekéjy — Nijolé, iSgijusi nuo daugelio jg kamavusiy ligy.



Ispanijoje puikiai leidome laika. K. VaiStariené labai anksti keldavosi — ketvirta
valandag, paruoSdavo lengvus pusrycius, po to iSeidavome prie vandenyno, kur dviese
darydavome manksta. Vietiniai gyventojai susidomeéjo, kas ten tokj ankstyva ryta
vyksta. Mes darydavome kvépavimo pratimus. Kaip malda rytineé ir vakariné, taip ir
Strelnikovos kvépavimo pratimai buvo neatsiejama Ksaveros kasdienio dienos
rezimo dalis. Palaipsniui prie miisy prisijungdavo vis daugiau Zmoniy. Ksavera man
pataré LA PALMOS saloje organizuoti stovykla, sake, kad Cia tam labai tinkama
vieta ir energija. Padrgsino mane, kad reikia tai daryti. Ir man puikiai tai pavyko!
IStisus aStuonerius metus keletg karty per metus organizavau ten stovyklas. | jas
atvykdavo ir pati Ksavera, prisijungdavo Zmoneés ne tik i§ Lietuvos, bet ir i$ kity
Saliy.

Sékly miSinys

Ksavera daugeliui rekomenduodavo pasigaminti sékly miSinj, taip vadinama
,kosmonauty maistg“ ir jj valgyti po keletg Sauksteliy kasdien. Tai lengvas, bet labai
maistingas maistas, kurj patogu veziotis vykstant j kelione, jis uzimdavo nedaug
vietos, bet organizma pamaitindavo visomis reikalingomis medziagomis visai dienai.
Sékly misSinj ji rekomendavo gaminti iS liny, molitigy, saulégrazy, sezamy ir kanapiy
sekly.



81 m. Janina Vaizgielieneé: jei pavargote nuo ligy ir negandy,
kelkiteés iS fotelio

Janina Vaizgieliené — gydytoja-odontologé, jau seniai pensijoje, bet uZsiima aktyvia
veikla: organizuoja pésciyjy Zygius, rengia sveikos mitybos pamokeéles norinCioms
iSmokti sveikai gaminti, veda paskaitas sveikos gyvensenos tema, mankstas
sveikatingumo stovyklose. Itin jaunatviSkai atrodanti sveikuolé sutiko pasidalinti
savo ilgamete sveiko gyvenimo patirtimi.

Iki 45 m. lydéjo ligos, gydytojuy draudimai uZsiimti fizine veikla

Nuo pat darZelio iki kokiy 45 m. sirgau labai daznai ir Siaip buvau labai jautri.
Ypatingai buvo daznos persalimo ligos, dazniausiai pasibaigdavusios angina.
Mokykloje gydytojai dél silpnos sveikatos buvo uZdraude fizinj aktyvuma, buvau
atleista nuo kiino kultiiros pamoky dél silpnos Sirdies. Dél to neleido net hanteliy
kilnoti, o dabar beveik kiekvieng dieng dirbu su jais.

Buvo metas, kai maZiausiai vieng kartg per savaite skaudédavo galva taip, kad
ilgesniam laikui tekdavo imti nedarbingumo lapelius. Eidavau pas daktarus, gerdavau
vaistus. NezZinojau maisto derinimo, strigo virskinimo sistema, prie to prisidéjo
nuolatinis tableCiy valgymas. Atsibodo sirgti ir mazdaug nuo 45 m. pradéjau ieSkoti
kaip nesirgti. Noréjau biti atsakinga pati uz savo gyvenimg. Noréjau bégioti, gyventi
taip, kaip sveikieji, nes jiems néra jokiy draudimu.

Patirtis Siaurés Kaukaze — isgyti galima per naktj

Reikéjo dalyvauti draugés siinaus vestuvése Siaurés Kaukaze. Atskridus pas juos,
kaip daZnai pasitaikydavo, susirgau, kamavo aukSta temperatiira. Viena moteris,
biologeé iS tuometinio Leningrado (dabar Sankt Peterburgas) pasitlé mane iSgydyti
per vieng naktj, jei sutiksiu laikytis jos nurodymy. Sutikau, nes labai noréjau
dalyvauti Sventéje.

Tada ji nuvedé mane j vonig, apipylé Saltu vandeniu, susuko j paklode, paguldé j
lova, Siltai apklojo ir girdé avieCiy-liepZiedZiy-Zemuogiy arbata su medumi. Stipriai
prakaitavau. Po 2 val. ji vél mane vedé j vonig ir vél pylé Salta vandenj, vel klosté ir
vél girde arbata. Taip dar keletg karty ir ryte jauciausi Zvaliai, nors buvau dar Siek
tiek pakimusi. Temperatira iSgaravo, Sauniai sudalyvavau vestuvese.

Tuomet pradéjau galvoti, kad ir be vaisty, savo vidiniy jégy pagalba, galima greitai
pagyti. Nuo to karto daugiau niekada nesirgau angina. GrjZusi namo rytais pradéjau
maudytis po Saltu duSu. Véliau iSéjau ir j vieSas erdves.



Griudinuosi iki Sios dienos ir jau seniai jokios perSalimo ligos man nebaisios.
Gyvenimo biidui pritaria vyras

Sveikesnio gyvenimo paieSkos 1991 m. atvedé j Dainiaus Kepenio Palangos
sveikatos mokykla. Grjzusi iS jos vyrui pasakojau viska, ka suzinojau ir jau nuo
sekancio ryto abu su trumpikémis iSbégom iki Nemuno. PradZioje vyras dejavo, kad
labai sunku, Sirdis netempia. Skatinau po truputj, kartu draugiSkai pradéjome
maudytis. Pirmus du metus kiekvieng dieng bégiojome ir maudémeés nepriklausomai
nuo to ar darbas anksti prasidédavo ar véliau. | darbg uz 5 km ir i$ jo eidavau pésti.
Pajutusi judéjimo skonj pastebéjau, kad sveikata pradéjo geréti, sanariai maZiau
skaudéti, nustojau visiSkai sirgti. Pradéjus derinti maistg po keliy ménesiy vyrui
dingo rémens grauZimas, man nustojo skaudeéti galva. Véliau pajautém turintys
daugiau jégos, iStvermés, kantrybes.

Vienas kitg raginam ir pajudinam, iki Siol kartu viska darome: mankstas,
pasikalbéjimus vedame, savo sodyboje per metus penkis kartus padarom
sveikatinimosi savaitgalius.

Judéjimas — sveikatos garantija

Kiekvieng dieng stengiuosi vaiksScioti, tris kartus per savaite butinai nueinu 10-15
km., darau mankstas. Tik dél to man nereikia gerti jokiy vaisty, nes judéjimas duoda
daug energijos ir puikig savijauta. Ziema mielai renkuosi slides ir pa¢iiiZas, vasara-
baidares, lankau aerobikos klubg pas Joang Bartaskiene. PrieS keletq mety dar
dalyvavau sausio 13-osios bégime. Labiausiai man patiko bégti kartu su kareiviais jy
tempu.

Vos pradéjusi bégioti sudalyvavau Lietuvos sveikuoliy sajungos organizuotame
bégime iS Kauno j Anykscius ,,] laimeés Ziburj“. Nubégau visa kelig nejlipusi j lydintj
autobusa. Tada apémeé didelis pasididziavimas savimi, jauciausi labai gerai.
Pasitikrinus profilaktiskai po keleto mety bégiojimy gydytojai diagnozavo, kad mano
Sirdis visiSkai stipri. Manau, kad bégiojimas man padéjo iSsigydyti Sirdies ligg. o tiek
mety bijojau. Bet kokia fiziné veikla stiprina Sirdies raumenj ir kapiliarine sistema,
kuri yra lyg pirmoji Zmogaus Sirdis. Visada sakau, kad jei Zmogus pavargo sirgti ir
gyvenimas jam atrodo nebe mielas, reikia keltis iS fotelio, trauktis nuo TV ekrano ar
kompiuterio ir susirasti sau mielg fizine veikla.

Cukraus nevartoju jau 29 metus, vietoj tabletés nuo spaudimo renkuosi
judéjima

Mano pasikeitimy pradzioje kolegos ir aplinkiniai kiek Saipydavosi, klausdavo, kiek
ilgai aS tempsiu.



O dabar sutinku tuos pacius Zmones, jie visi yra tame paCiame ieSkojimy kelyje kaip
ir a$, tik daug véliau | jj pasuko. Dalis klausia patarimy manes kaip spresti vienas ar
kitas problemas.

IS savo ilgameteés praktikos ka nors papasakoju. Patariu uzsikabinti uz kazko, kuo
galima patiketi. Viskuo, kg darau, as tikiu. Tikéjimas labai svarbus dalykas. O jei
netiki tuo, kg darai, tai tikrai nepades.

AS tvirtai Zinau, kad vietoj tabletés nuo spaudimo as galiu pabégioti ir spaudimas
susitvarkys. Tam tikri pratimai padeda sutvarkyti galvos, sgnariy, kity skausmus. Tik
manksta, judéjimas ir vanduo gali padéti. Taip, amzZius jau turi savo spauda ant kiino,
taCiau neskubu varstyti gydytoju kabinety dury, pati stengiuosi ieSkoti iSeiciy.

Jei liga ar negalavimas pradeda kibti, a$S tuoj tvarkq pasidarau: iSsivalau Zarnyna,
nutraukiu mitybg ir geriu Svary Saltinio vandenj. Pradéjus jausti skaudanciq gerkle
skalauju druska. Kartais iSgeriu vaistazoliy arbaty, bet tai biina taip retai, kad net
negaliu panaudoti savo surinkty Zoleliy. ISdalinu kitiems.

Negeriu kavos, nevartoju balty milty, konservuoty ir rikyty produkty, nenaudoju
jokio cukraus jau 29 m. Vieng kartq per savaite nevalgau, sekancig dieng valgau
lengvai.

Greity rezultaty nebiina

Didelé Dievo dovana suprasti savo buvima Sioje Zeméje. Ne visiems tai duota. Tas,
kas nori Zinoti, iesko ir randa, kas nesidomi — per prievarta nejbruksi. Zmonés daznai
nori greity rezultaty, o jy sveikame gyvenimo kelyje nebiina. Valios ir kantrybés
trukumas pakiSa koja keiciant jprocius. AiSku, jei valstybé skirty pakankamai
démesio sveikai gyvensenai, zinios biity diegiamos nuo darzelio, buity daug lengviau.
Nors geriausiai, turbit, veikia asmeninis pavyzdys ir dalinimasis sukauptomis
Ziniomis.



Saujomis geéres vaistus 46 m. vyras atsikrate ligy ir
susigrazino jaunatviska energija

2014 m. rugséjo 5 d. Petras rasé: “Jau 22 m. kaip sergu veny patologija-
tromboflebitai, dél to turiu nejgalumq visam gyvenimui, turéjau Sirdies infarkta ir du
kartus plauciy embolija (na, kai trombai plaucius uzkemsa), nuolat geriu
antikogulentus, kad nekresety kraujas. Kepenys kazkaip neaiSkiai sustreikuoja,
gydytojai nenustato priezasties. Suprantu, kad kardinaliai nieko nedarant, gali greitai
viskas pablogeéti. Noriu iSsivaduoti i$ ligy arba bent jas pristabdyti.

Tuomet iSbandes 7 dieny trukmeés paprastg sveiko gyvenimo abeécéle, po 2,5 mety
Petras sutiko pasidalinti savo istorija, kuri, tikimeés, jkvéps ir kitus Zmones imtis
atsakomybés uz savo sveikata.

IeSkoti sprendimo paskatino sékmés istorija

Taip, turéjau sunky kepeny apsinuodijimg ir gydytojai nepajége iki galo pagydyti,
Jauciausi kaip kokiy 80 mety senukas: dusau lipdamas laiptais, pavargdavau eidamas,
o ka kalbéti apie darbus. Gydytojai sake, kad gal su laiku praeis o gal ir ne, ju
Zodziais, man ir taip gerai baigéesi. Bet pasiduoti neketinau.

| rankas papuole straipsnis, kaip po 7 dieny sveikatingumo programos Nerijus
Silingis atgavo sveikata ir atrado nauja, kokybiska gyvenimo biidg. Pamaniau,
kreipsiuosi ir as, o gal ir aS busiu iS ty laimingyjy. ParaSiau Sigitai Kriaucitinienei
laiSkq su savo negaliy apraSymais ir, o dZiaugsme, gavau atsakyma, kuriame buvo
parasyta: ,atsiysk iSsamy gyvenimo biido apraSyma, ir, jei laikysiesi grieZtai mano
rekomendacijy, kas tris dienas siysi ataskaitas, skirsiu tau savo laikq. Rezultatai tikrai
bus, o kokie — priklauso nuo taves®. Buvo kanciy, nesakau, bet rezultate to dZiaugsmo
nemoku apsakyti. Tik vaikystéje taip jauciausi. atsirado motyvacijos daug ka keisti.

Ligy puoksté ir skausmai kamavo ilga laika

Gydytojai, suteikdami nejgaliojo statusq dél tromboflebity, pasakeé: ,,Nelinkim
pasveikti, linkim, kad neblogéty“. Turéjau problemy dél stuburo, gerokai per didelio
kraujo kreSumo, reikéjo keisti klubo sgnarj (buvo 3 stadija), naktimis dél skausmo
negalédavau iSsimiegoti. Sgnario nekeiciau, nes esu priprates prie skausmo. Rydavau
vaistus saujomis, juokaudavau, kad galiu nuo jy ir pavalgyti.

Tai Stai, su motinélés Gamtos ir pacio Dievo pagalba dabar a$ gyvenu nuostaby,
grazy gyvenima. Nevartoju jokiy cheminiy vaisty, naudojuosi gamtos dovanomis:
Zolémis, Saknimis ir jauciuosi puikiai.



Pirmiausiai pakeic¢iau mityba. Nesu vegetaras, bet peréjau prie sveikesnés ir
racionalios mitybos, Keliuosi 5.30 val. ir einu SiaurietiSku éjimu, po to — dusSas,
meditacija, pusryciai ir dZiugi spalvinga, kupina jégy diena. Tai tesiasi jau 2,5 mety ir
man patinka taip gyventi, jaustis.

Visiskai atsisakiau alkoholio, tad | mano gyvenimg jsiliejo ir dar vienas dZiaugsmas.
Jis patikekit, kaip smagu gyventi blaiviai!. O Svenciy yra daugybe, kur SvencCiama
blaiviai,. Jei neZinot — visaZinis google viska Zino.

Gyventi sveikai — mégautis gyvenimu

Man nebereikia keisti klubo sgnario, pamirSau jo skausma, kojy situacija bent jau
neblogéja, kraujo kreSumas, kuris kélé didZiausig pavojuy, susitvarkeé iki normos (o
anksciau vartojau Warfaring net 15 mg. Nuo tokio kiekio sveikas Zmogus iSkart
nukraujuoja). Atsiradusi nesibaigianti energija teikia dZiaugsma gyventi, turéti
tikslus, motyvuoja toliau tobuléti, myleéti, laikytis visatos désningumy, sgmoningai
gyventi.

Tiems, kurie galvoja, kad sveikas gyvenimo budas yra neteisingai mastanciyjy
pramanai, noriu pasitlyti: pabandykit, iSbandykit, tai juk nieko nekainuoja, iSskyrus
specialisty uZvedimg ant Sio kelio, Sio gyvenimo buido. NuvaZiuokit j nors viena
sveikatos mokykla, sveikatingumo stovyklg ar seminarg ir jisy gyvenimas gali
pasikeisti kardinaliai. Bet mes vis atidéliojam, kol neprispaudZia kokia rimta liga.
Taip buvo ir man. Bet jei tg patyrima gali pajusti dabar, tai kam laukti? Geriau
meégautis gyvenimu dabar, o ne po mety ar keliy. Ar teisingai sakau?

Dabar mano diena prasideda dékingumu ir baigiasi dékingumu, dékingumo praktika —
mano mégstamiausia.



Atsisakiusi hormoniniy vaisty Siaulieté atsikrateé ne tik ligos,
bet ir virssvorio

Siauliuose gyvenanti Ramuné Kumetiené (44 m.) dirba klienty aptarnavimo srityje.
Moterj visai neseniai dar vargino liga, kurios gydymui buvo iSraSyti hormoniniai
vaistai. Atsisakiusi gydymo moteris emesi tvarkyti savo mitybg dalyvaudama
Lietuvos sveikuoliy sajungos skelbtame 30 dieny cukraus detokso iSSukyje.
Dalinamés Ramunés istorija.

Medikai ilgai nenustateé ligos

Metus laiko nesupratau kas man yra ir kokia tai gali biiti liga: pradéjo atsirasti
guziukai ant ranky, ant kojy, raumeny skausmai. Véliau prasidéjo lyg kojy bérimas,
lyg démeés; sanariy skausmai, tinimai. Paskutiniu metu intensyviai émé reikstis visi
simptomai kiekvieng dieng. Jau buvau puolusi j neviltj. Kreipiausi j gydytojus.
Kraujo tyrimai rodé, kad kaZzkas labai negerai, bet kokia tai liga — neaiSku. Véliau
reumatologeé nustateé, kad tai — vaskulitas. Bet kokia jo prieZastis paaiSkinti negaléjo.
Skyré kaZzkokius hormoninius vaistus, vaistus nuo alergijos. Bet nusprendZiau, kad
vaisty negersiu ir bandysiu ieSkoti kity budy.

Ryzosi dalyvauti 30 dieny cukraus detokso isSiikyje

Buvau skaicCiusi jvairiausiy istorijy, kaip Zmones iSsigydo vienokias ar kitokias ligas
pakeite mitybos jprocCius. Ir kaip tik gavau Facebook Zinute apie Cukraus

detokso i35iikj. Siandien galvoju, kad tai tikriausiai pats Auk3¢iausias man atsiunté ta
Zinute. Nuo pirmos dienos nepradéjau, nes turéjau dar pati pasvarstyti, nuteikti save
tokiems pokyciams. Nusipirkau Cukraus detokso knyga, perskaiciau ir tvirtai
priémiau sprendima, kad man to reikia.

Be pastangy pasieke nesvajota svorj

Valgydavau 5 kartus per dieng. Buvau prisipirkusi, net 7 jvairiy sporto mitybos
specialisty mitybos plany. Kiek numesdavau svorio, tiek vél sugrjZzdavo.
Sportuodavau, bet kas lieCia svorj, tai nemaciau labai didelio pokycio. Labai
meégdavau bandeles, spurgas; nedaznai, bet suvalgydavau nesveiko maisto, tokiy kaip
kebabai, pica, hot dogas.

Iki CD svériau 61,2 kg numeciau 5,6 kg. Siuo metu sveriu 55,6 kg. Bet tai negalutinis

svoris, nes vis dar krenta. Nereikia jokio mitybos plano, mano dabartinis svoris — apie
tokj net nesvajojau. Svajoné buvo — 57 kg.
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Verta patirti sunkumus dél stulbinanciy rezultaty!

Pirma savaité buvo sunki, noréjosi kazko saldaus ir buvau labai pikta. Bet jau po
keliy dieny sumaZzéjo bérimai, atsirasdavo vos po kelias démeles. Dar po geros
savaites, nebeliko ir s1nariy skausmy, tinimy.

Po cukraus detokso iSSiikio jauciuosi puikiai, nebéra jokio pykcio, labai gerai
iSsimiegu, dienos metu nebeapima snaudulys, silpnumas. Nebeliko jokio galvos
skausmo. Jei iSlenda ankstesniy negalavimy simptomai, spuogai ant veido, pusleline,
tai dar kojy bérimas — vos vienas kitas taskelis, bet viskas labai greitai praeina Tokie
akivaizdis pokyciai, kai sumaZzéjo ligos simptomai, skatina mane rinktis tokiq
mityba. Tai tapo pagrindiniu mano vaistu! Jokiy kity cheminiy vaisty nevartojau.

Pokyciai jkvepé ir kitus

Dauguma aplinkiniy sako, kad taip negaléty, neiStverty be saldumyny, su tokia
mityba. Vyras ir sunus negaléjo atsistebéti, kad as turiu tiek valios, bet dabar jie jau
nori maitintis taip, kaip aS, sumazino saldumyny vartojima. Kolegos darbe, taip pat
pradéjo sveikiau maitintis, nebesineSa j darba jokiy bandeliy.

Per Sventes renkuosi maziausiai nesveikg maistg: nevalgau misrainiy, miltiniy
gaminiy. Saldumynai tik vaisiai. Torty, pyragy dar nevalgau, nebent savo keptas ar
gamintas iS sveiky produkty. Alkoholio nevartoju. Per Sventes svarbiausia susitikti su
artimaisiais, draugais — o atSvesti galima ir su arbatos puodeliu. Su Cukraus detokso
programa pasikeité ne tik mano mitybos jprociai, pasikeité mastymas. Gal kitiems
kartais atrodau keistai, bet matau, kad ir juos priverciu susimastyti, ir po truputj jie
keiciasi, pagalvoja, kad gal ir jiems taip reikéty.
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Gydytoja nei karto nesinaudojo sezoninémis vakcinomis

Alina Vilké, kaunieté gydytoja anesteziologe-reanimatologe kasdien susiduria su
pacientais, turinCiais rimty sveikatos problemy. Tokia kasdienybé moterj paskatino
imtis veiksmy, leidZianciy kuo ilgiau iSlaikyti sveika, energinga, iStverminga kiina.
Dalinameés jos patyrimu laikantis cukraus detokso programos.

30 dieny Cukraus detokso isSiikis Facebooke

pradZiy j Sig programgq Ziuréjau tarsi iS Salies. Stebéjau, kaip sekasi dalyvaujantiems.
Didelio impulso nejauciau. Taciau, kuomet aiSkiai suformulavau kaip jsivaizduoju
savo sveikatg, sveikg kiing ir pojucius jame, CD programa pasirodé man kaip rimtas
iSSukis Siems metams. Neatbaidé net ir tai, kad pradéjus Sig programg lapkricio gale,
tekty jq testi ir Sventiniu periodu. Suvokiau, kad man svarbiau ne per Sventes
suvalgyty pyragaiciy ar miSrainiy kiekis, ne skonio receptoriy ,,pamaloninimas®, o
mano sveikata. DazZnai aplinka | numatoma mano pasiryZima reaguodavo negatyviai,
tuomet tarsi pasitikrindavau ar mano ryZtas pakankamai stiprus ir ar aplinka gali
iSmusti i§ véZiy. Siam periodui esu labai dékinga, tai sustiprino.

Erzelis ir nepasitenkinimas

Per pirmgq savaite rySkesniy pokycCiy nepastebéjau, nedirgino jokie akiratyje matomi
draudZiami vartoti produktai. TaCiau antrgjq savaite buvo pakankamai rySku emocinis
ir fizinis iSbandymas, kritinis laikas ir liZio etapas. Jausmas toks, kad galéjau lubom
jsikibusi naguciais Smirinéti, viskas erzino, pasijuto ryski emociné priklausomybé ir
noras pabégti nuo negatyviy emocijy i saldumyny Salj. Erzino tuo metu viskas.
Pavyko atsilaikyti. Praéjus antrai savaitei, viduje Svenciau savo nedidele-didZiule

pergale.

Lengvas kiinas, daugiau entuziazmo

Kadangi virSsvorio neturéjau, tai dideliy svorio pokyciy nesitikéjau. Namie net
svarstykliy neturiu. Poodinis riebaly sluoksnis nuosaikiai sumazéjo, taCiau kiino
linijos ir formos isliko dailios.

Pastebéjau, kad drasiau vartoju mityboje riebalus ir jie man labai gardis. Atsirado

poreikis aStriam, aitriai, rigSc¢iam, stiriam, karCiam skoniui ir man tai labai patinka.
Ryte nubudusi jauciuosi labai lengva savo kiine, susitvarké virSkinimo procesai.
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Anksciau pasireikSdavo viduriy uZkietéjimas ir su tuo susijusios nemalonios
situacijos. Dabar viskas vyksta sklandZiai ir lengvai.

Tapo daug lengviau laikytis ir kity pasiryZimy, daugiau entuziazmo ir prasmes
pastebiu kasdienése gyvenimo situacijose.

Labiau jauciu savo kiing, iSrysSkéjo tam tikros jtampos, kai kurios paastréjo, tad darau
iSvada, kad kiinas aiSkiau singnalizuoja apie tai, kas jam netinka ar kam jau atéjo
laikas biit pastebétam ir gydomam.

Kompleksas gyvensenos priemoniy leidzia iSvengti ligy

Salia mitybos poky¢iy pavyko savo dienotvarkéje jdiegti ir laikytis kity principy,
tokiy kaip ryto ir vakaro meditacijos, lengva ryto manksta, kontrastinis dusas.
Protarpiais atliekant Sias veiklas tokiy teigiamy pokyciy nepastebédavau, kaip kad
laikantis Sio reZimo reguliariai. Tas pats pasakytina ir apie mityba, jei kartg savaitéje
pavalgai sveikesnio maisto, o visg kitg laikg maitiniesi jprastai, tai nauda ne taip
aiskiai pastebima.

Neé karto nesinaudojau jstaigos sitilomomis skiepytis sezoninémis vakcinomis. Ir
galiu pasakyti, kad sergu reciau nei mano aplinkoje esantys bendradarbiai. Taciau
manau, kad tai yra kompleksas priemoniy, kurias taikau savo gyvenime, o ne tik
mityba pagal CD programa.

Vienas iS man svarbiausiy dalyky Salia iSorinés disciplinos yra vidiné disciplina,
kuomet akylai, sakyCiau samoningai, stebiu, kad né viena, ar kaip jmanoma maZiau
neigiamy minciy, ZodZiy ir veiksmy nebiity paskleista j iSore. Taip pat ir j vidy.
Pradéjus tai praktikuoti gyvenimo kokybeés pojiitis aiSkiai pageréjo, nors aplinka ir
isliko tokia, kokia ir yra su savo pokyciy tempu. Mano vidinis pojiitis darbingj, o ir
asmeninéj aplinkoje daug karty Sviesesnis ir pozityvesnis. Mane kartais pavadina
esancia kaip iS kitos planetos, priimu tai kaip padrasinimg ir galimybe biti kitokiai, o
nelinkséti nepriimtinoms tezéms j takta.

Svarbu kg dedame j burna

Kai pradéjau laikytis Sio detokso, visiems apie tai bylojau savo darbo ir draugy
aplinkoje. Atsirado susidoméjusiy, kurie net prasé autorés kontakty, kad galéty jsigyti
knyga ir labiau pasigilinti bei nutarti ar jiems to reikia. Betgi ne maZa dalis sakeési,
kad jie neturintys tiek valios ir kad tikrai neverta gyvenime atsisakyti malonumo
susijusio su tam tikru maistu. Taciau ir toliau rekomenduoju Zmonéms labiau
atkreipti démesj j tai, ka deda j burng ir kaip po to jauciasi. Asmeninis pastabumas ir
patyrimas — didZiausi mokytojai.
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Virginija Imanbajeva: ,,Mes patys pasirenkame,
nuo kada mums pradeéti senti“

,AmZius senatvei jtakos neturi, mes patys renkameés, kada mums pradeéti senti®, —
jsitikinusi kaunieté, praktikuojanti sveika gyvenimo biida. Su Virginija (61 m.)
susitikome ankstyva ryta Nemuno saloje, apsuptoje laikinosios sostinés miesto
Surmulio. Kasdienis judéjimas, bendravimas ir subalansuota mityba Virginijai leidzia
islikti sveikai ir energingai, dziaugtis kiekviena gyvenimo diena ir tuo dZiaugsmu
dalintis Kkitais.

Gydytoju verdiktas — abiejy kojy amputacija

Lygiai pries trisdeSimt mety moteris iSgirdo negailestinga gydytojy iSvada — ,,1989 m.
balandZio 3 d. jums paskirta abiejy kojy amputacija®, kurios ji tuomet atsisake.
Virginija buvo viena i$ ty Jonavos ,,Azoto“ darbuotojy, kuriems teko iSgyventi
didZiausig pramonine avarija Lietuvos istorijoje, kuomet sprogo izoterminé azoto
saugykla. Moteris smarkiai apdegeé visa kiing, nesuZalotas liko tik jos veidas ir
rankos. Tik nedaugelis gydytojy suteike vilciy, kad jai pavyks iSgyventi. DvideSimt
viena sudétinga audiniy persodinimo operacija ir skausmingi, daug laiko ir pastangy
reikalaujantys gijimo procesai — tokia buvo moters kasdienybé. ,,Begalinis tikéjimas,
mano uzsispyrimas, artimyjy palaikymas, atsakomybé dél mazameciy vaiky — buvo
tas variklis, kuris neleido man pasiduoti,“- tikino Virginija. ,,Jeigu nori — tu gali!“ Dar
vaikystéje daznai jai kartodavo tévai ir biitent tuos ZodZius ji prisiminé, kada jai buvo
sunkiausia neprarasti vilties ir tikéjimo. Jau po keliy ménesiy moteris i$ naujo pradéjo
mokytis vaikscioti, prireiké beveik trijy mety, kad ji galéty ne tik savarankiskai
vaikscioti, bet ir lipti laiptais.

Jeigu nori, bet negali, — vadinasi, nepakankamai nori!

Siandien Virginija visai nepanasi j beviltiska ligone. Anaiptol — jos puiki nuotaika,
energija, aktyvus gyvenimo biidas gali tapti pavyzdZiu ne vienam jaunam Zmogui.
,Jeigu nori, bet negali, — vadinasi, nepakankamai nori“, — jsitikinusi sveika gyvenimo
buda propaguojanti moteris. Apsupta savo nuostabios Seimos: duktery Loros ir
Alfijos, stinaus Andriaus bei keturiy antiky, moteris jauciasi mylima ir laiminga.

Noras gyventi kuo kokybiskiau ir ilgiau lémé kardinalius Virginijos gyvenimo budo
pokycius. Prie to prisidéjo ir dukters Loros ankstyva sanariy liga. Atsisakiusios
cheminiy vaisty ir prisiémusios visiSkg atsakomybe uZ savo sveikatg ir gerg savijauta,
drauge jos ne tik atrado sveikq gyvenimo kelig, bet ir jkiiré Seimos jmone ,,Ajurveda
visiems*®.
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I jaukia ajurvediniy prekiy parduotuve Kaune Zmonés dazZnai uZeina ieSkodami
atsakymuy, kaip susigraZinti sveikata.

,»I\e retai jie ieSko stebuklingos lazdelés, kuria pamojus, visos sveikatos problemos
susitvarkyty,”“ — sako Virginija —,*“ deja, tokios aS pasitlyti negaliu, bet visada patariu
susidraugauti su judesiu, sveika mityba ir nepamirSti minciy higienos.“

Sporto klubas po atviru dangumi

,Kiekvienas mano rytas prasideda Nemuno saloje, kur gali pasijusti tos nuostabios
gamtos dalimi, jkvépti gaivaus oro, iSjudinti visg savo fizinj kiing, iSvalyti mintis,
pasisemti energijos ir pozityvumo visai dienai,“- su dZiaugsmu pasakoja Virginija.
Moteris prisiglaudZia prie medZio, palieCia akmenj, pajaucia pirmyjy saulés spinduliy
Siluma, pasigroZi besiskleidZianciais medZiy pumpurais, pastebi iSdidZiai Nemunu
plaukiojancias antis, pabendrauja su kas ryta ¢ia apsilankanciais kaunieciais, taip pat
savo rytg pradedanciais su judesiu ir puikia nuotaika.

,omagu Cia sutikti Lukrecijg Augustaityte — Lietuvos sveikuoliy sgjungos
viceprezidente, kuri parodo jvairiausiy pratimy ir pasidalina naudingais patarimais,“ —
tikino Virginija.

,Cia pat, Nemuno saloje, yra ir pats tobuliausias nemokamas sporto klubas po atviru
dangumi, kurio privalumais gali naudotis kiekvienas, to panoréjes,“- sako moteris.

,INeimanoma nesenti, bet jmanoma nepasenti“. Ryt praleidusi su Virginija, dar kartg
jsitikinau Sios DZ. Bernso frazeés teisumu. O tiems, vyresniojo amZiaus Zmonémes,
kurie vis dar dvejoja savo galimybémis gyventi sveikai ir laimingai, kviecCiame j
vienintele Lietuvoje sveikatingumo stovykla senjorams ,,Mes — galim !!!“ Stovykla
skirta atgauti vidine ramybe ir pasitikéjima, atjauneéti, sustipreti, patirti teigiamy
emocijy savo bendraminciy buryje, pasidalinti savo patirtimi, atsikratyti kinisky ir
dvasiniy sopuliy. Padovanokite sau ar savo artimiesiems galimybe atgauti gera
savijauta, sustabdyti senéjimo procesa bei pajusti tikrg gyvenimo dZiaugsma.
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Vyresnis amzius — ne riba keisti jprocius ir
pradéti gyventi sveikai

AlytiSkei Vida Laukaitienei — 77-eri. Jos rytas prasideda drauge su saulés patekéjimu,
manksta, vaikSc¢iojimu gamtoje 5 km atstumu ir maudynémis po atviru dangumi.
,Bldama 30-ies jausdavau skausmus stuburo srityje, daznai uZklupdavo reumatinés
ligos, kamuodavo jvairus persalimai, o dabar visiskai to neliko mano gyvenime,* —
tikino sveikuole.

Nelaukeé, kol praras sveikata

,Mano mamos sveikata sustreikavo nuo 50 mety, teko ja, sunkiai sergancia, slaugyti.
Tuomet a$ sau pasiZadéjau saugoti sveikatg, kol dar turiu ja, kad ir manes neistikty
tokia pat lemtis,“- atviravo moteris. ISklausiusi garsaus rusy sveikuolio M. Kotlerovo
paskaita, nuo 48-eriy Vida pradéjo kasdien praktikuoti létg bégiojima gamtoje. Tai
darydavo kasdien, 3-4 km parke, o savaitgaliais po 10 km. Ir taip du deSimtmecius, o
nuo 70-ies esq atradusi vaikSciojimg lazdomis ir vaZzinéjima dviraciu.

Vida Laukaitiené Alytaus sveikuoliy klubo ,,RyZtas® gretose yra nuo pat jo jsikiirimo
pradzios. Beveik pries tris deSimtmecius atradusi bendraminciy sveikuoliy Dzukijos
sostinéje, jvairiuose veiklose aktyviai dalyvauja iki Siol. Be jos neapsieina nei vienos
tradicinés vieSos maudynés Dailidés eZerélyje, ji yra iStikima Lietuvos sveikuoliy
sgjungos organizuojamy sveikuoliy stovykly dalyve.

Ledinis vanduo padéjo atsikratyti baimiy

Pirma kartg Ziema Vida iSsimaudé Baltijos jiiroje, buidama sveikuoliy stovykloje
Palangoje. ,,Kaip dabar prisimenu, jog iSkart neiSdrjsau su visais panerti j ledines
jiiros bangas. Man buvo géda prisipaZinti, kad iSsigandau, tad kitg dieng tai padariau
viena ir nuo to karto iSsivadavau nuo daugelio baimiy,“- pirmaisiais griidinimosi
potyriais dalijosi moteris.

Pats pirmasis gydytojas sau yra pats Zmogus

[ klausima, ar daznai jai tenka lankytis pas gydytojus, moteris nedvejodama atsake,
kad pats pirmasis gydytojas sau yra pats Zmogus. ,,Mes kiekvienas esame skirtingi ir
unikalis, todél fizinj aktyvuma, mankstos biidg turime pasirinkti pagal savo sveikatos
bikle, prisitaikyti savo kiinui, kad iSvengti nereikalingy traumy ar nesusipratimy,“-
tikino sveikuolé. ,,Mano vaistinélé visiSkai tuscia jau daug mety, tik, prieS keletg
mety, iSéjus Anapilin mano vyrui, joje atsirado Sirdies lasy.
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VisiSkai nepatirti, iSvengti streso praktiSkai yra nejmanoma, taCiau galima iSmoti
kitaip reaguoti bent jau j kasdienes situacijas, Sitaip iSvengiant savo nuolatinio fizinio
ir emocinio kiino traumavimo, “- atviravo moteris.

Kai pas Vida j svecCius atvaziuoja jos du stinus su Seimomis, jie visi draugiskai
keliauja nuostabiais Dzukijos sostinés péscCiyjy takais ir tiltais po 7-10 km. ,,Kas
keisCiausia, kad jie pavargsta anksCiau uZ mane, o as tikrai nepavargstu, nes kasdienis
vaikSciojimas suformavo mano jprocius, organizmas priprato prie tokiy kraviy. Jie
dZiaugiasi, didZiuojasi manim, kad manes ligos nepuola, o savo sveikos gyvensenos
pavyzdZiu uzkreciu ir savo artimuosius.“

Tinkama mityba — svarbi sveikos gyvensenos dalis

Puikiai suprasdama sveikos gyvensenos visuma, be kasdienio fizinio aktyvumo,
grudinimosi, tinkamo dienos reZimo, Vida didelj démesj skiria ir sveikai mitybai.
,Pirmiausia, kg padariau, tai atsisakiau kiaulienos ir visiSkai sumaZinau gyvulinés
kilmeés produktus — jy vartoju labai minimaliai. Valgau daug darZoviy ir vaisiy,
kuriuos uZsiauginu pati. Praktikuoju protarpinj badavimg — nevalgau nuo 18 val.
vakaro iki 10 val. ryto, o kartg savaitéje darau iSkrovos diena, valgydama tik
kruopas“- savo mitybos formule dalijosi sveikuolé.

Gera pradzia pradéti gyventi sveikai — sveikuoliy stovyklos

,Sveikai pradéti gyventi niekada néra per vélu, aiSku, geriau nelaukti, kol ligos
uzpuls, o daryti tai profilaktiskai,“-tikina moteris -,,gera pradZia pradéti gyventi
sveikai vyresniame amZziuje — senjory stovyklos ,,Mes galim““. Lietuvos sveikuoliy
sajungos organizuojamose stovyklose Vida buvo jau daugiau nei 10 karty, bet
vaziuoja ten vel ir vel. Kodél? Nauji lektoriai, nauji susitikimai, nauji draugai, skanus
maistas, prisimeni, ka pamirsti per metus, iSgirsti kazkq naujo ir sau pritaikai,
pasikrauni motyvacijos, geros nuotaikos, kurios uztenka visiems metams j priekj,
smagu pabti tarp bendraminciy, atsipalaiduoji nuo kasdieneés rutinos, susitvarko
miegas,“- dalyvavimo stovyklose privalumus vardijo alytiske.
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Susidraugauti su savo ligoms padeda ir fizinis aktyvumas

Vaiksciojantis stebuklas. Taip apie Tatjang Titorenko (73 m.) sako jos gydytojai,
Zinantys su kokia puokste nepagydomy ligy ji gyvena jau keliasdeSimt mety. Moteris
dZiaugiasi kiekviena nauja diena — miSkas, grynas oras, jos mylimi augintiniai, sodas,
darZas ir nuolatinis fizinis aktyvumas tapo neiSsenkanciais jos gyvybinés energijos
Saltiniais. ] Alytaus rajone misko prieglobstyje jsikiirusj ,,Saltinélio“ sody bendrijos
sklypa moteris atsikélé gyventi, tikédama, kad Cia jos savijauta pagereés. ,,Svarbiausia,
reikia labai noréti gyventi, nepulti | depresija ir nelaukti stebukly iS gydytojy®, —
tikino Tatjana, kurios ligy sgrasSas nejtikétinai ilgas: hepatitas C, astma, iSsétiné inksty
dZiova, Laimo liga, sanariy, stuburo ligos, regéjimo sutrikimai.

,Gydytojai sako, kad Zmonés su tokiomis ligomis negyvena, o a$, kaip matot esu
gyva ir laiminga. Jaustis gerai man labai padeda mano augintiniai: viStos, oZkelés ir
grazuolis Zasinas. AS tiek daug meilés iS jy gaunu,“- sako Tatjana. ,,Su bet kokia
uzklupusia liga galima susidraugauti, tik reikia nenuleisti ranky, svarbiausia daug
judeéti ir labai jsiklausyti j savo kiina, jis visada pasako, ko jam labiausiai reikia.
Miskas, kurio apsuptyje aS dabar gyvenu, labai daug prisideda prie mano savijautos.*
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Mindaugas Sakalauskas: ,,Dvasinis skausmas yra didesnis uz
fizinj“

Mindaugas Sakalauskas (47 m.), keturiy vaiky tévas, Ukmergeés sveikuoliy klubo
vadovas. Biidamas 30-ies patyre ir nuveike tiek, kiek dauguma nepatiria per visa
gyvenima: geri tévai, graZi vaikysté, linksma paauglysté, rami tévysté, greitai
uzdirbtas ,,pirmasis milijonas®, savo jmoné, ekologinis tkis, ES projektai...
Nepamateé kaip uZaugo vaikai... Ir tada dvasinis skausmas tapo Zenkliai didesnis nei
fizinis.

Vidurio amziaus krizé

DuSioj buvo tuscia, nyku, kazkur prapuolé energingumas, gyvenimo dZiaugsmas,
atéjo apatija, nusivylimas ir vieniSumo jausmas. Galvoje émé suktis kankinantys
klausimai: kokia viso to vargo prasmé? Ka turiu gyvenime nuveikti? Kodél niekas
manes nemyli?

Tik duok protui ir ego laisve, tai prikurs tiek bauby ir kancios, kad greit nebepavilksi:
atskirumo jausmas liepia visy saugotis, ant langy uzsidéti grotas, net jy dar mazai —
vis nesaugu. Tada jsirengi apsaugos signalizacijg — saugumo vis dar maza. Juk pilna
prieSy, vagiy, sukciy — perku Sautuvg... Nors mano kiinas niekada nemego tersaly,
bet reikéjo kazkaip atsipalaiduoti, ,atsijungti. Emiau svaigintis: maistu, alumi, vynu.
Tokiu budu bandZiau pabégti nuo baimiy, trikumo, skausmo ir nuo paties saves. Kitg
dieng biuidavo tik blogiau ir sunkiau... Aplinkiniai Zmonés, draugai, net artimiausi
Zmoneés nesuprato ko gi jam truksta.

Dvasiniy ieSkojimy kelias

PerskaiCiau begales knygy kaip tapti laimingu, turtingu, dvasingu, naudingu ir kitaip -
ingu. Studijavau Biblijg, Bhagavatgita, kitus Sventus rastus ir kitus tikéjimus. Lankiau
paskaitas, seminarus, jogos uzsiémimus, rebefinga, meditacijas ir kitus uZsiémimus,
kurie atrodé vertingi. Noriai leidau pinigus seminarams, paskaitoms, mokytojams i$
Indijos, JAV, Vokietijos ir kity Saliy. Vis tikéjausi kad mane apvalys energetiSkai nuo
karmos, jpus dZiaugsmo, padarys laimingu ir sgmoningu. Kuriam laikui pakilios
nuotaikos pakakdavo, bet greit ir vel prireikdavo ,,dozés“ dvasiai pakelti.

Mokytojai ypac reikalingi pradZioje, kad padéty pasimetusiam, iSsigandusiam
susivokti, pamatyti iSgalvotas baimes, klaidingus jsitikinimus, kiek protas prikiires
skausmo ir kancios ten, kur galéjo biiti dZiaugsmas ir ramybe. Mokytojai perduoda
sukauptas Zinias, patirtj, jZiebia viltj, padeda ,,nenugrybauti® dvasiniais klystkeliais.
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Svarbiausia, tikras Mokytojas padés neisSvaistyti laiko mokantis ir ieSkant
reikalingos informacijos, suvokimo, supratimo.

Atsakomybé uzZ savo gyvenima

Po ilgy ieskojimy supratau, kad niekas nepadarys manes laimingu ir dZiaugsmingu.
Juk niekas kitas negali uz mane pamiegoti, pavalgyti ar pasisioti, taip pat biti
dZiaugme, meiléje, ramybéje. Dékoju Dmitrijui Trockiui, Rolad Wolsch‘ui, Eckhart
Toll ir kitiems, kurie padéjo atsitokeéti ir susivokti, atsiimti savo laisva valig, galig ir
pasitikéjimg. Trumpiau — biiti SAVIM], tai yra prisiimti atsakomybe uZ savo
gyvenima. Supratau, kad iki Siy mokytojy tik deklaravau, bet nemokéjau, nesuvokiau
kaip tai daroma. Siandien AS PRISIIMU ATSAKOMYBE UZ SAVO GYVENIMA!

Gyventi mokykloje nemoko

Per §j laika supratau, kad man triksta elementariy Ziniy apie gyvenimg, o mokykloje
90 proc ,,moksly“ visai nereikalingi gyvenime. Su nuoskaudomis turime iSmokti
tvarkytis iki 7 m amziaus, o ne bidami 30 — 40 m. Daug svarbiau iSmokti santykiy
meno su tévais, giminaiciais, draugais, kolegomis. Jei buiciau mokykloje gaves
Seimos santykiy pagrindus ir Ziniy kuo skiriasi vyro ir moters mastymas, pasaulio
suvokimas, nebtiCiau prikreétes tiek kvailyscCiy, nebiity reikéje grjzti j 1-q klase esant
37-eriy. Gyvenime mano pasirinkimai ir prioritetai biity buve Zymiai kokybiskesni ir
nebity reikéje tiek daug sumokéti uz savo klaidas.

Pasikeites gyvenimas

Gyvenu be riikaly, keiksmaZodziy, alkoholio, mésos, medikamenty, televizijos. Ir
Zinote, puikiai jauciuosi! Stengiuosi netersti Motinos Zemés, na, bet dar yra kur
padirbeti. Kalbu tik tai, kuo esu jsitikines, kiek leidZia sgmoningumo lygis ir patirtis.
Kiekvieng dieng mankstinuosi, medituoju, dziaugiuosi gyvenimu ir veikla. Stengiuosi
bent 2 kartus per savaite sportuoti, palaikyti raumeny tonusa, maitinuosi ekologisku,
sveiku, energijg teikianCiu maistu.

Tikrasis dvasinis kelias néra atsiskyrélio kelias. Lindint savo urve, neturint santykiy
su kitais Zmonémis labai paprasta, patogu ir ramu. Taciau, mano jsitikinimu, tuomet
nustoji tobuléti, augti.

Mindaugas Sakalauskas dalyvauja Lietuvos sveikuoliy sgjungos lektoriy ture po
mokyklas ir bendruomenes. Jo metu vyras dalinasi savo patirtimi ir diskutuoja kaip
tvarkytis su savo nuoskaudomis, kaip prisiimti atsakomybe uZ savo gyvenima, kalba
apie laisve rintis, kaip tapti turtingu, laimingu, kaip rasti savo talentus, paskirtj, kam
reikalingi ir ko moko asmeniniai santykiai.
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Gydytoja artritg jveike grikiais ir badavimu

30 dieny trunkantis ,, Grikiy issukis“, inicijuotas 86 m. chemijos moksly daktarés
Ksaveros VaiStarienés pirmais etais pritrauké daugiau kaip 17000 Zmoniy, kurie
bando atsikartyti létiniy ligy, nejveikiamy medicinai: reumatoidinio artrito, diabeto,
iSsétinés sklerozés, hipertonijos, padidinto cholesterolio kiekio, podagros, virSsvorio
ir kt. Organizatoriai dalinasi sékminga gydytojos odontologés Riitos Sulgienés
istorija.

Riita Sulgiené (40 m.) gyvena Vilniuje, augina dvi dukrytes, (9 m. ir 6 m.). 2016 m.
balandj moterj émé kamuoti sunkumas sgnariuose, kol vieng dieng jai sutino kelio
sgnarys taip, kad iS skausmo negaléjo kojos pirStu paliesti Zemés. Mané, kad tai nuo
per didelio kriivio vaikScCiojant, nes augino mazq vaika. SantariSkése atliko daug
tyrimy, sitlé operacija, taCiau moteris nesiryzo gultis j ligonine, nes dar maitino
naujagime. ,,GrieZtai atsisakius bet kokios operacijos, gydytojai atsisaké su manim
bendrauti.

Pradéjau vaikscioti j poliklinika, jtaré reumatoidiné artritq. Tyrimai parode, kad
uzdegima sukelé grauZziky perneSama bakterija Jersinija. ISrasé antibiotiky, kuriuos
naudojant nusilpo imuniné sistema. Pradéjau jausti, kaip skausmas émeé plisti po visa
kiing apimdamas visus sgnarius. Hormonus as visiSkai atsisakiau gerti, esu iSmetusi j
Siuksliy kibirg labai brangius antibiotikus, nes sakiau sau, kad ieSkosiu kity budy“, —
apie to meto iSgyvenimus pasakojo gydytoja.

ISeitis — grikiy pasninkas

Po keleto ménesiy, birZelj, moteris susitiko su Ksavera VaiStariene: ,, RyZausi
pabandyti kitg bidg nei vaistai, man pasidaré jdomu. Emiausi grikiy pasninko,
valgydavau juos 2-3 dienas iS eilés iki rugpjicio vidurio. Jauciau pastebimga poveiki:
atsliigdavo tinimai, pasidarydavo lengviau, galédavau lengviau sanarius sulenkti, jie
dareési lankstesni. Vartojau dar nuo skausmo vaistus, bandydavau juos mazinti,
nevartoti grikiy dienomis. Véliau nusprendém, kad vaistus maZinsim iki visiSko
nutraukimo ir as rugpjtcio mén. viduryje pradéjau sausg 6 dieny bada.“

Pabaigusi vaistus Riita spéliojo ar skausmai grjs, ar ne: ,,Pirmg bado dieng man
valgyti nesinoréjo, antroj dienos puséj viskas émeé gereti, zitriu, kad skausmo
nejauciau, jis nesugrjzta, bandau daryti pritipimus kiek galiu, matau, kad gaunasi.
Apie pritiipimus a$S seniai negalvojau, mano kojos j batelius netilpdavo nuo
sutinimo.
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Po pirmo bado moteris jau galéjo atsitiipti, taciau atsisésti ant sulenkty kojy dar
negaléjo. Tesé grikiy pasninkq kaip palaikomaja priemone ir lapkriCio viduryje antrg
karta émési 6 dieny sauso badavimo. Po jo jai pavyko atsisésti j norima padétj. ,,Si
patirtis mano mitybg visiSkai pasikeité, nevalgau bet ko. Racione neliko pieno
produkty, kartais Zuvis, mésa labai retai, bet aS nepiktnaudziauju. Saldumyny, ka as
taip mégdavau, apskritai liko mazai. Grikius du kartus per savaite valgau iki Sios
dienos: trecCiadienj ir penktadienj“, — Sypsosi Ruta.

Ligos neliko nei kvapo

Moteris jauciasi gerai ne tik fiziSkai, bet ir dvasiSkai. Anot jos, grikiy valgymas ugdo
valia, nes norint imtis Sio metodo, Zmogus pirma turi paruosti save. ,, Kai mane
kamavo skausmai aS tai dariau dél aiSkaus tikslo, bet kai nieko nebeskauda, reikia
prisiversti, Zinau, kad tai gerai, nes tai dvasiné stiprybé®, — sako gydytoja,
pridurdama, kad dingo ir anksciau jg kamaves silpnumas, mieguistumas dienomis,
atsirado daugiau energijos.

,»AS nebepripazjstu tradicinés medicinos sitllomy metody reumatoidiniam artritui
gydyti. Pas gydytojus net neinu tikrintis, galiu viska daryti, mano hemoglobinas
atsistaté, nors buvo labai Zemas, sanariy skausmai dingo. Paskutinis tyrimas buvo
prieS metus, po pirmojo badavimo. Tyriausi, nes lyg jauciau kazkokius skausmo
likucCius sgnariuose, taciau tyrimai jau nerodé uzdegimo®, — dZiaugiasi dviejy
mergaiciy mama, kurios taip pat valgo grikius du kartus per savaite ir dél to serga
gerokai maziau.
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K. Vaistariené: ,,Kaip islaikyti aStrig atmintj ir
gerq sveikata iki 110 mety?“

Jau 40 mety vegetariskai besimaitinanti ir iSsigydziusi vadinamas nepagydomas
ligas Ksavera VaiStariené sako, jog gyventi daugiau kaip 100 mety gali
kiekvienas. Ji atskleidZia 5 biidus, kaip to pasiekti, o praktine patirtimi dalinsis
spalio mén. Vilniuje, Kaune ir Panevézyje vyksianciose paskaitose
»INepagydomos ligos jveikiamos ne vaistais“.

,1ki 46 mety negalvojau apie sveikata, nei ka as valgau, nei kiek, ir staiga —
apsvaigsta galva einant universiteto koridoriumi. Nesudalyvavau svarbiame posédyje,
vos nuslinkau j kabinetg, kaZkas mane parvezZé namo...“, — savo ligy pradZia
prisimena 87 m. Lietuvos sveikuoliy sgjungos Garbés naré Ksavera VaiStariene.

Po keleto dieny paZjstamas neurologas atliko tyrimus ir pasakeé: ,,tokius mes
laidojam“. ,,GrjZusi namo, pakéliau rankas j dangy ir su aSaromis akyse praSiau
Dievo, kad mane iSgelbéty. Nenoréjau mirti, nes vaikas dar buvo mazas. UZ savaités
atéjo mano studentas ir atneSé man tris knygas. Jos kurj laikg guléjo ant mano
staliuko su vaistais. Po to émiau jas vartyti ir labai susizavéjau P. Brego knyga
,Badavimo menas“ ir Zorzo Ozavos ,,Makrobiotika-atjaunéjimo menas*.
Vegetarizmas, badavimas man buvo naujoves. ISmeciau visus netinkamus maisto
produktus, vaistus®, — prisimena moteris.

,Bet mano organizmas buvo stipriai uZterstas ir aS pakliuvau j ligonine su diagnoze —
reumatoidinis artritas ir Behterovo liga. Ligoninéje mane lanké bendraminciai
Zadédami iSgelbéti. A.A. Eduardas GirCys atneSé A. Suvorinino knyga ,,Mano
badavimo klinika“. Sioje knygoje surasyta kiek reikia badauti prie tam tikry ligy. Tuo
metu pervercCiau daug literatiiros, ne viskas man tiko, vertinau labai kritiskai, jau
turéjau Siokig tokiq patirtj. Pradéjau badauti, iSkarto dingo skausmai. Badavau 40
dieny, tai buvo pacios geriausios, jdomiausios ir efektyviausios mano atostogos
gyvenime. AS pakeiCiau visg savo gyvenimg. Taciau nusprendziau, kad reikia ne tik
fizinj kiing valyti, bet ir kitus savo kiinus, apie kuriuos daugelis nei nenumano.
[vairios meditacijos, abstrakcijos man padéjo tai daryti. Mano gyvenime atsirado
malda. NegrjZtamai atsikraciusi medicinai nejveikiamy ligy dabar galiu patarti
Zzmonems*, — pasakoja K. VaiStariene.
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Ka daryti, kad gyventum 110 mety:

— Saikinga mityba. Persivalgymas yra pagrindiné ligy prieZastis. Ir aS metu akmenj j
dietologijos darZa. Pasenusi, prieS 100 mety sukurta kaloringumo teorija ir yra
persivalgymo priezastis Teisingiausia buty iSdalinti piety patiekalus: Saltq, sriubg ir
antrg patiekalq j tris dalis: vieng dalj pusryCiams, antrg patiekalg pietums, o sriubg —
vakarienei. Skrandzio talpa yra 300-400 gr. Daugiau maisto jis nevirskina vienu
metu.

— Negali buti maiSomi baltymai su angliavandeniais. Skrandis virskina baltymus,
dvylikapirsté — angliavandenius. Jei valgai abu kartu, nei tas, nei tas nevirskina
angliavandeniy taip pat nereikia valgyti su ragstimis, t.y. koSés su vaisiais (SvieZiais
ar dZiovintais) netinka nei vaikams, nei suaugusiems.

— Per savaite pasidaryti bent vieng iSkrovos dieng, o dar geriau — dvi. Tada galima
vartoti vienos riiSies maistg, pavyzdZiui, grikius. Nevartoti riebaly, nei gyvuliniy
baltymy, saldumyny ar druskos.

— Judéjimas yra gyvybé. Lazdos nereikia perlenkti, bet judéti visada reikia ne maZiau
kaip 1 val. per dieng. Sédéjimas ir guléjimas — yra mirtis.

— Siekti dvasingumo. Neturi pykti, tegul tau kazin kg padare, turi atleisti jiems, nes jie
nezino ka daro. Myléti savo artimus, kaimynus, stengtis padéti be iSskaiciavimo, be
naudos siekio.
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Mirtina liga neatéme, o grazino gyvenima

Siandien Vida — 69 mety moteris, trykstanti entuziazmu, energija, sveikata, gera
nuotaika ir pozityviu mastymu. Net sunku jsivaizduoti, kad kaZzkada jos kiinas buvo
visiSkai iSsekes nuo chemoterapijos, o dvasia paliizusi nuo gyvenimo smugiy ir ligos.
Kaip jai pavyko griZti j gyvenima? Atsakymy ieSkome Sios moters gyvenimo
istorijoje.

Sunki vaikysté — tévy tréemimas, slapstymasis, skurdas... Gyvenimo pradzia nuo
nulio. DidZiausias tévy palikimas — darbStumas, kantrybe, siekis geriau gyventi. Jokio
dejavimo, skundimosi, tik darbas ir nuolatinés pastangos turéti savo namus, uZauginti
sveikus ir laimingus vaikus. Vida sako: ,,L.aiko sau tiesiog nebuvo, viska turéjau
suspeti per dieng padaryti. Ir taip visada®“.

Gyvenimo permainy banggq jai atnesé prieS dvylika mety jvykusi kojos trauma, kuri
priverté ja atgulti | lova. Tuomet gyvenimo tempas sulétéjo, Vida per pora ménesiy
priaugo 20 kg svorio, jos mama susirgo mirtina liga, o po mamos mirties seké dar
viena skaudi netektis — mylimo vyro mirtis. Per pusmetj palaidoti du brangiausi
Zmoneés moteriai buvo didZiausias sukrétimas gyvenime. Dar po pusmecio Vida
suZinojo, kad ir pati serga kraujo véZiu. Sig Zinia priémé ramiai, gal net abejingai, nes
viskas jau atrodé nebesvarbu. Taciau rupestingi, su meile uzauginti vaikai neleido
savo mamai pasiduoti.

Onkologineé liga visiSkai pakeité Vidos gyvenimg — ji paliko darbg, émeé labiau
ripintis sveikata ir saugoti save, daktaro paliepimu pakeité savo mitybg: visiskai
atsisaké pieno produkty, mitybos pagrindg sudaré darZoves ir kruopos. Sveikatos
rezultatai geréjo, moteris visiSkai pasveiko. Tuomet iSkilo klausimas, ka veikti toliau.
Naujos galimybeés atsivéré, kai paklausé dukros ir nuéjo j Marijampolés savivaldybés
visuomenés sveikatos biuro organizuotas nemokamas sveikatinimo mankstas
senjorams. Cia moteris pajauté, kad rado tai, ko jei reikéjo — bendramingéius ir
sveikesnj poZitrj | gyvenima. Po to moteris pradéjo nepraleisti nei vienos galimybés
dalyvauti bet kokiuose sveikatinimo renginiuose. Daug Ziniy sveikos gyvensenos
temomis sukaupé lankydama Lietuvos sveikuoliy sgjungos modeliu organizuotas
sveikatos mokyklas Marijampoléje.

Vida sako, kad sveikuoliSkam gyvenimo biidui ne visuomet pritaria gydytojai, nes
,»jie negirdéjo tokiy paskaity, neturi tokiy Ziniy, kokias as gavau lankydama
uzsiéemimus®“. Pagrindinés prieZastys, dél ko Zmonés nesidomi sveiku gyvenimo
biidu, pasak Vidos, yra valios trilkumas ir tinginyste.
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Taip pat moteris sako, kad Zmonés nenori iSsiskirti ar biiti iSjuokti bei paSiepti, todél
geriau gyvens ,taip, kaip visi“.

Dabar moteris Svencia Seimos Sventes nevartodama alkoholio, kiekvieng rytq keliasi 5
val. ir dalyvauja bendrose mankstose mieste, rytais atlieka svarbiausius namy ruosos
darbus, o po piety leidZia laika taip, kaip nori — Zitri filmus, skaito, lanko paskaitas,
bendrauja, vaZzinéja dviraciu, dZiaugiasi antikais. Liga ja iSmoké saugoti save ir
ripintis savimi, o pastangos gyventi sveikiau atvere galimybes gauti Ziniy apie
sveikata, padéjo surasti bendramin¢iy. Seimos nariai tik palaiko ir dZiaugiasi tokiais
moters gyvensenos pokyciais, o kartais net patys teiraujasi patarimy sveikatos
iSsaugojimo temomis.
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Lyg zaibas trenkusiy ligy diagnoziy moteris atsikrate
vykdydama K. VaiStarienés rekomendacijas

Lietuvos sveikuoliy sqjunga mini garbés narés, chemijos moksly daktareés, ilgametés
Vegetary draugijos pirmininkés a.a. Ksaveros Vaistarienés 90-qjj jubiliejy. Jos
propaguota metodika tiikstanciams Zmoniy padéjo atsikratyti medicinai nejveikiamy
ligy ir susigrqZinti sveikatq. Ilgalaikio ir sauso badavimo, grikiy pasninko metodus
K. Vaistariené sitilé sergantiems reumatoidiniu artritu, Sirdies, inksty, virskinimo
trakto, stuburo, onkoliginiy ir kt. ligy kamuojamiems ligoniams.

50-ies mety jveikusi ,,nepagydomas® ligas: Bechterevo ligg ir reumatoidinj artritg a.a.
LSS garbés naré K.VaiStariené nesirgo ir nevartojo jokiy vaisty iki pat savo mirties
(88 m.). Save laimingiausia moterimi Lietuvoje vadinusi ilgaamzé noriai dalijosi
patirtimi, kaip atsikratyti tradicinei medicinai nejveikiamy ligy. K.VaiStarienés
praktikoje daugybeé atvejy, kai konsultuoti Zmonés pasveiko, nors medikai juos jau
buvo ,,nuraSe“. Viena jy — Brigita (tikrasis vardas redakcijai Zinomas, red. past.).
Moteris atvirai pasidalijo savo gyvenimo istorija, padéjusia jai atsikratyti ,,puokstés
ligy“ ir iS naujo atrasti gyvenimo dZiaugsma.

,»Atrodé, kad mano gyvenimas griuvo kaip korty namelis. Kinas vilkosi tik déka
samoneés pastangy. Nutariau apsilankyti kraujo laboratorijoje ir i$ kraujo atlikti
iSsamy, viso organizmo tyrimg. UZ tyrimus sumokéjau visas santaupas. Kai gavau
tyrimy atsakymus, prote stojo tyla. VisiSka tyla be minciy... Laboratorijos darbuotoja
tik paklausé ar a$ turiu vaiky ir pataré kuo skubiau vykti j ligonine. Pagalvojau: ,,jei
jau taip blogai, neketinu paskutiniy dieny leisti ligoninéje®.

GrjZusi namo vyrui praneSiau apie tyrimus ir atsakymus. IS jo tikéjausi ir laukiau
kazkokiy idéjy, minciy ka darysime, taCiau, Zinia, kad man nustatytas kasos vezys,
kepeny, inksty nepakankamumas, limfos sutrikimai, be to, vystosi diabetas, jam buvo
netikéta naujiena tarsi iS giedro dangaus. Net rodant tyrimy atsakymus, vyrui buvo
sunku patikéti tokia diagnoze. Tik pasaké, kad cia kazkas ne taip. Juk visada
budavau pasitempusi, su Sypsena, puikiai atrodydavau bei atlikdavau visas savo
pareigas. Suprasdama sutuoktinio ne gebéjima priimti Sig Zinig, émiau ieSkoti
pagalbos, bet nezinojau kur ir nuo ko pradéti. Tradicinés medicinos atstovais jau
nebepasitikéjau. Buvau surinkusi labai daug nekvalifikuoto jy darbo patir¢iy. Tuomet
prisiminiau, kaip viena paZjstama dalijosi savo patirtimi apie Ksaverg Vaistariene,
padéjusig jai atstatyti sveikata.
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Paskambinau jai. Ksavera tuo metu skaité paskaitas Palangoje. Telefonu saké, kad
beveik neturi laisvo laiko konsultacijai, bet sutiko mane asmeniskai priimti
mazyCiame kambarélyje, kuriame buvo apsistojusi.

Nurodeé gatve ir nama, kur turiu atvaziuoti. Kai susitikome, dar lipant laiptais j jos
kambarélj, patikino mane, kad musy sveikata priklauso nuo to, kiek stipriai esame
atsigreze | Dieva, -,, Jei norime turéti gerg sveikata, bent 70% visy miisy minciy turi
buti nukreipta j Dieva.“ Po to, stabteléjome prie kambario dury ir ji vél dar kartg
pakartojo tg patj. Man buvo keistoka, kodél Si moteris apie tai kalba, bet aS jai nieko
neatsakiau.

MaZyciame kambarélyje atsisédome viena prieSais kitg. Gal per metra viena nuo
kitos. AS jai papasakojau kokias ligas rodo kraujo tyrimai, o ji tik nusiSypsojo ir
pasakeé, -,,tuoj pasiZitiréesime®. ISsitrauké virgules ir garsiai uzdavinédama klausimus
apie mano ligas, iS karto vardijo atsakymus. Atrodeé, lyg kazkokiais neregimais
informacijos Saltiniais, ji gauna atsakymus apie mano kiino sveikatos biikle. Tie
atsakymai buvo beveik tokie patys, kaip ir laboratorijos iSvados. Ji paémé mano
kraujo tyrimy lapus ir tik tada pasiZitiréjo kas juose parasyta.

Ksavera vel nusiSypsojo ir patikino, — ,,Nieko baisaus. Su malda, keliomis inksty ir
kepeny iSvalymo procediiromis, bei mityba, viskas susitvarkys.“ Inkstams nurodé
grikiy dietg, kepenims — stipry, keliy kursy valyma, bei iSvardijo, kokiy produkty
nevartoti. Beje, visa gydyma iki miligramy tikslumo ir karty per dieng nustaté
virguliy pagalba. Konsultacija uZtruko vos 20 minuciy, taciau buvo ypac
koncentruota ir aiski. [siminé vienas svarbus momentas. Mums besédint kambarélyje,
atéjo kazkokia moteris ir pasiiilé Ksaverai pavalgyti kepty bulviy. Ksavera kelis
kartus kulttringai atsisake, taCiau moteriai neatstojus, Ksavera labai griezZtai pasake,
kad ji tokio maisto nevalgo. Sitliusi moteris jsiZeidé. Pakeité balso tong ir dar karta
pasitlé sakydama: ,,juk Cia tik bulvés, na kas jums atsitiks, jei truputélj suvalgysite?“,
bet Ksavera dar griezcCiau, tarsi kalnas nugriaudéjo, — ,,as jums jau sakiau, tokio
maisto nevalgau®. Tq akimirka pamaciau Ksaveros ryzto, uzsispyrimo ir besalygiskos
pagarbos savo kinui koncentruotg galig. Mane tai labai jkvépé. Pagalvojau, ar as
sugebeéciau Sitaip nulinciuoti Zmogy, dél savo kiino geroves? Turbiit ne.

Taigi, Ksaverai iSdéscius, kaip turécCiau sau padeéti, ji dar kartg pasikartojo: ,,miisy
visy sveikata priklauso nuo to, kiek esame atsidave Dievui.“ Ranka rodydama j virsy,
ji dar pridaré: ,viskas i$ ten ateina“. Palinkéjo man sékmeés ir liepé po dviejy savaiciy
paskambinti jai. Pasakiau, kad tuo metu busiu iSvykusi j piligrimine kelione po
Sventas vietas, todel negalésiu jai paskambinti. Ji labai apsidZiaugé ir pasake, kad tie
Zmoneés, kurie lankosi Sventose vietose, jy sgmoné labai stipriai apsivalo ir jy aura
siekia kelis Simtus metry ar net kilometry. Zmonés su tokia aura stipriai valo aplinka.

Susitikimas su Ksavera buvo tikrai nejtikétinas, nejprastas ir kartu labai jdomus,
ikvepiantis ir pakyléjantis.
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Kad atlikciau tai, kg ji nurode, turéjau kuriam laikui persikelti j ramia, privacig vieta,
toliau nuo Seimos. Savaite privaléjau laikytis nurodytos dietos ir atlikti jvairias
organizmo valymo proceduras. Viska dariau tiksliai taip, kaip ji nurodé. Keletg pary
vyko aktyvus, skausmingas, varginantis valymosi procesas. Teko sukaupti visg ryzta,
kantrybe ir tikéjimg, kad man pavyks.

Jau po pirmyjy procediiry galvoje pradeéjo Svieséti, gyvenimas atrodé graZesnis ir
laimingesnis. Atsirado jegy judeti, sportuoti, pozityviai mastyti. Atrodeé, kad kiinas
patiria laime ir kas dieng puoSiasi Sypsena. Po dviejy savaiciy pakartojau kepeny
valymo procediirg ir iSvykau j piligrimine kelione. Po kelionés vél susitikau su
Ksavera. Tai buvo antras miisy susitikimas. Tokiu pat biidu — virgulés pagalba — ji
pradéjo tikrinti mano kiino sveikatg. Tikrino net kelis kartus iS eilés, kol galiausiai su
nuostaba pasakeé: ,,Mano praktikoje to dar néra buve, kad Zmogus per tokj trumpg
laikg — 1 ménesj — atsikratyty tokios didelés puokstés ligy.

Mausy susitikimas uztruko vos 10 minuciy. AS pati negaléjau patiketi, tuo, kg iSgirdau.
Matesi, kad ir jai visa tai buvo labai netiketa. O kai paklausiau jos, kokios dietos man
dar laikytis, kq dar turéciau daryti, kad padécCiau savo kunui, Ksavera pazvelgé | mane
ir pasaké, kad man nieko nebereikia laikytis. Jeigu noriu, profilaktiSkai po mety ar
dviejy, galiu pakartoti kepeny valyma, bet tai nebttina. Diety taip pat nebereikia.
Galiu valgyti kq noriu, subalansuotai ir nepersivalgant. AS dar bandZiau ja
kamantinéti, bet ji tik atsakeé: ,,Gyvenk savo gyvenima ir viskas su tavimi bus gerai.
Jei biity mano valia, visi biisimi medicinos darbuotojai, gydytojai, slaugytojai turéty
praeiti badavimo programa. Tada visi jie per patirtj suvokty auksStesnio lygio gydyma
ir kas tai yra. Tik tada jie pamatyty subtiligsias Zmogaus kiino sistemas. Dabartiniai
gydytojai nieko nesupranta apie tai ir negali Zmogui iS esmeés padéti, dél to yra tiek
daug ligoniy.“

Tokiu pokalbiu mes atsisveikinome. Tadien niekaip negaléjau suvokti, kas su manimi
ivyko. PrieS gerg meénesj mintyse save jau laidojau, o dabar viskas gerai. Atrodée
nerealu, keista, tarsi iS fantastinio filmo. Atvirai pasakius, buvo sunku patikéti, ar tai
jmanoma, o galbiit kazkur buvo jsivélusi klaida? Logiskai bandZiau sudélioti mintis:
taip, aS sirgau, vos vilkausi, kiekviena diena buvo tarsi kova, o dabar visa tai iSnyko.
Ksavera mane iS tiesy ,,pastaté ant kojy“ per labai trumpa laika. Isikvépusi Sios
gydytojos paprastumu bei profesionalumu, nusiunciau pas ja savo mama. Jau praéjo
daugiau nei 10 mety, kaip mano mama maitinasi Ksaveros nurodyta dieta ir jos
sveikata puiki. Kraujo tyrimy rezultatai pranoksta visus likescius.. Turéjau tik du
susitikimus su Ksavera VaiStariene, taciau kas kartq prisiminus jg, Zaviuosi jos
absoliucia pagarba kiinui bei atsidavimu visatos désniams ir Dievui.*

29



