
Jonas Girskis turi trijų specialybių – neurologijos, fizinės 

medicinos ir reabilitacijos, manualinės terapijos – gydytojo  

licencijas. 1995 metais jis įkūrė stuburo gydymo centrą ir jam 

vadovauja iki dabar.

Nuolat dalyvauja tarptautinėse mokslinėse konferencijose, 

skaito pranešimus raumenų ir kaulų sistemos klausimais, 

yra daugelio straipsnių, mokslo ir populiarinamųjų leidinių 

autorius, televizijos ir radijo laidų pašnekovas. 

Ši knyga – tai tarytum medicininės veiklos patirties analizė.

Šios knygos tikslas – patarti skaitytojui, kaip tapti puikiu 

savo kūno vadybininku. Stebuklus  juk daro ne aiškiaregiai, 

ne naujausios medicinos mokslo technologijos. Stebuklai –  

mes patys, jie mumyse! Technologijos duoda tik raktą nuo 

durų, už kurių tie stebuklai slepiasi. Gydytojo pareiga –  

išmokyti pacientą šituo raktu naudotis! Tik nuoširdus 

gydytojo bendravimas, medicinos žinios, paremtos 

šiuolaikiniu mokslu, ilgametė darbo patirtis ir jos analizė 

lemia gydymo galią. O ypač – gydytojo ir paciento tikėjimas 

tuo, ką jie abu daro. Gydytojas visuomet turi kurstyti 

paciento tikėjimą ir pasitikėjimą savo organizmo rezervais. 

„Apie žmogaus ir visuomenės stuburą“ – plačiajam skaitytojų sluoksniui skirta 
knyga apie žmogaus raumenų ir kaulų sistemą ir neatsiejamą jos ryšį su centrine 
nervų sistema, kuri neretai yra žmogaus santykių su visuomene veidrodis. 
Rašydamas apie visuomenę, autorius bando atsakyti į labai svarbų klausimą – ar 
ligų užuomazgos slepiasi tik mūsų kūne ir dvasioje, o gal jos kartais ir aplinkoje, 
kurioje vyrauja iškreipti žmonių tarpusavio santykiai ir savanaudiški žmonių 
santykiai su gamta. Jo manymu, tokie pakrikę santykiai skatina ligų ir slopina 
organizmo savigydos pradus.

Autorius akcentuoja, kad žmonijos rūpesčiai prasidėjo jau tada, kai buvo 
sumeistrauta kėdė ir ratas. Tai iš esmės pakeitė žmogaus gyvenimą: be 
akivaizdžios naudos, jie padarė ir negrįžtamą žalą – žmonės ėmė mažiau judėti, 
atsirado kūno judesių badas. Civilizacijos progreso rezultatas – kėdė – pakylėjo 
žmogų nuo žemės, sutrikdė jo kūno biomechaniką. O ratas (tiksliau – keturi 
ratai) prirakino žmogų prie tos kėdės. Taigi civilizacija atsisuko prieš žmogų – 
tapo judesio priešu, nugaros skausmas tapo žmonijai rykšte. Taip pat civilizacijos 
procesas paveikė žmonių santykius, o šie – žmogaus centrinę nervų sistemą, 
versdami ją nuolat įsitempti.

Pradėdami gydyti raumenų ir kaulų sistemą, turėtume atsiminti, kad viena 
svarbiausių jos funkcijų – judėjimas! Todėl ir pagrindinis iš visų taikomų jos 
gydymo metodų yra judesys. Tai tarsi nematoma organizmo vaistinė. Be to, 
gydymo poveikiui sustiprinti dar reikalinga kantrybė ir laikas. Kartais net negalime 
įsivaizduoti, kokią gydomąją galią turi natūralus judesys!

Ši knyga yra pirmas tokio pobūdžio veikalas, kuriame apie stuburą ir disko išvaržą 
kalbama neišplėšus jų iš visos raumenų ir kaulų sistemos konteksto.

Tiek Rytų, tiek Vakarų kultūrose įvairūs fiziniai pratimai taikomi jau labai seniai –  
ne tik ligoms gydyti, bet ir siekiant užkirsti joms kelią, palaikyti gerą savijautą. 
Senovės graikai davė pradžią olimpinėms žaidynėms, kurių nugalėtojai buvo 
šlovinami už išskirtines fizines galias. Nuo seno žmogaus sveikatos ir grožio 
supratimas buvo siejamas su gražiomis kūno formomis, taisyklinga laikysena, 
t. y. su  raumenų ir kaulų sistema. Laikysena yra svarbi ne vien išvaizdai, bet ir 
vidaus organų nepriekaištingai veiklai užtikrinti, savijautai. Posakis „Sveikame 
kūne – sveika siela“ tai patvirtina.
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Malonūs skaitytojai! 

Kreipiuosi į jus visus: ir į tuos, kurie pradėdami skaityti šią knygą jau 
susiduriate su sveikatos problemomis, ir į tuos, kurie kol kas jų dar ne-
turite: nebijokite būti sveiki! Juk didžiausia dažno žmogaus svajonė –  
būti sveikam pačiam ir turėti darnią, sveiką šeimą. Jei šiuos lūkesčius 
pavyksta įgyvendinti, jaučiamės darbingi ir laimingi. Visi svajojame 
gyventi šalyje, kurios tautos dvasia sveika, trokštame matyti žmones, 
darniai kuriančius krašto gerovę. Siekti šios svajonės niekada nėra 
per vėlu. Tereikia rūpintis savo kūno ir dvasios priežiūra, nelaukti, 
kol kažkas kitas už mus pasirūpins mūsų sveikata. Ši knyga kaip tik 
apie tai. Leiskitės su ja kelionėn į savo organizmo resursų lobyną, ten 
jūsų laukia neįkainojama gamtos dovana – natūralus judesys. Jei no-
rite susidraugauti su juo ir pasinaudoti jo galia, pirmiausia privalote 
išmokti tikėti savimi! Tik drąsus ir žinantis, ko nori, žmogus gyveni-
mo verpetuose randa teisingą kelią!

Knygoje dalijuosi savo, kaip gydytojo, patirtimi ir pamąstymais 
apie sveikatą, tradicinę ir alternatyviąją mediciną. Norėčiau, kad iš-
sakytos mintys priverstų skaitytoją susimąstyti, kartais gal supykdy-
tų ar prajuokintų, bet jokiu būdu nepaliktų abejingo. Jei taip atsitiks, 
galėsiu manyti, kad laikas, kurį sugaišau rašydamas knygą, buvo pras-
mingas.

Sumanymas rašyti knygą brendo jau seniai. Prieš pradėdamas rašy-
ti, ilgai galvojau, ką nauja galėsiu papasakoti skaitytojui apie raumenų 
ir kaulų sistemą ir jos pagrindinę funkciją – judesį, jos ryšį su centri-
ne nervų sistema. Juk šia tema prirašyta gausybė knygų! Jų autoriai –  
sveikuoliai, bioenergetikai, ekstrasensai, chiropraktikai, osteopatai ir 
medicinos daktarai. Tačiau išdirbęs bemaž tris dešimtmečius gydy-
toju, perskaitęs nemažai specialiosios literatūros šia tema, išanalizavęs 
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daug populiarių knygų, ne vienus metus atlikęs asmeninius stebėji-
mus, vis dėlto nusprendžiau pasidalyti sukaupta patirtimi ir išdėstyti 
savo požiūrį į šią svarbią organizmo sistemą. 

Į knygą įtraukiau nemažai medžiagos iš savo pranešimų, skaitytų 
per mokslines konferencijas, publikacijų spaudoje bei pokalbių tele-
vizijos ir radijo laidose, pateikiau nemažai tikrų pavyzdžių ir ligonių 
autentiškų pasakojimų, kurie kartais anekdotiškai juokingi, o neretai 
verčiantys pamąstyti, kodėl mumyse vis dar gajūs įvairūs mąstymo 
stereotipai ar įgimtas naivumas. Knygoje bandau paaiškinti, kas suda-

ro atramos ir judamąjį aparatą ir kaip 
jis funkcionuoja, kokios negalavimų 
užuomazgos jame slypi. Patariu, kaip 
susigaudyti tarp gausybės organizmo 
pojūčių ir suprasti, kokios pagalbos 
jis prašo, ką reikia daryti, kad ateityje 
būtų išvengta nepageidaujamų pojū-
čių. Trumpuose knygos skyreliuose 
supažindinu ir su raumenų ir kaulų 
sistemos gydymo aspektais. Rašyda-

mas apie visuomenę, bandau atsakyti į labai svarbų klausimą – ar 
ligų užuomazgos slepiasi tik mūsų kūne ir dvasioje, o gal jos kartais 
ir aplinkoje, kurioje vyrauja iškreipti žmonių tarpusavio santykiai ir 
savanaudiški žmonių santykiai su gamta. Mano manymu, tokie pa-
krikę santykiai skatina ligų ir slopina organizmo savigydos pradus. 

Paskutiniame knygos skyriuje pateikiama nuotraukų. Jose paro-
domi dažniausiai pažeidžiamų raumenų, kurių funkcijos sutrikimai 
lemia tarpslankstelinių diskų ir stuburo sąnarių netaisyklingą apkro-
vą, tikslingi gydomieji pratimai. Taip pat paaiškinama, kaip pats skai-
tytojas testais gali nusistatyti, kurie raumenys yra pažeisti. Detaliai 
aprašoma, kaip reikia daryti gydomuosius pratimus. Taip pat siūlau 
naudingą senėjimo prevencijos pratimų programą. Šį skyrių patariu 
skaityti vilkint sportinę aprangą.

Kalbant šių dienų leksika, knygos tikslas – patarti jums, kaip tapti 
puikiu savo kūno vadybininku. Be to, pradėdami mokytis kūno va-
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