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Kad ir kokia biity problema, nuolat kartokite:

Viskas yra gerai.
Viskas vyksta mano labui.
Si situacija ames tik gérj.
AS esu saugi (-us).

Tai Jusy gyvenime sukurs stebuklus.

Linkiu dgiaugsmo ir palaimos,

Louise L. Hay



Sovalarme

Brangus skaitytojau, pristatau $ig knygq virpancia $ir-
dimi, galvodama ir apie naujus skaitytojus, ir apie tuos,
kurie mano darbais domisi jau seniai.

Knygoje Viskas yra gerai pateikiamas naujas ir jaudinan-
tis poZitris { mano mokyma. Mano bendraautoré, Mona Lisa
Schulz, kurig a§ myliu ir Zaviuosi, jau seniai man paZadéjo,
kad suteiks mano mokymui mokslinj pagristumg. Nors man
asmeniSkai nereikia jrodymo, kad $ie metodai veikia — ver-
tindama reigkinius pasikliauju tuo, kg vadinu savo vidiniu
balsu, ta¢iau Zinau, kad yra daug Zmoniy, kurie naujas idéjas
apmasto tik tuo atveju, jei jos moksliskai pagristos. Tad Sioje
knygoje supaZindinsime jus su mokslo patvirtintomis Zinio-
mis. Esu jsitikinusi, jog §i papildoma informacija daugeliui
Ymoniy padés suZinoti, kad jie turi galig i$gydyti save.

Tad tegul $i knyga biina jasy vadovas. Mona Lisa ai-
kiai, Zingsnis po Zingsnio, parodys, kaip sirgdami pamaZu
galite sveikti laikydamiesi misy nuorody, atskleis, kokie
rySiai sieja emocine gerove ir sveikata. Si knyga jungia me-
dicinos, holistinio gydymo, psichikos sveikatos ir mitybos
Yinias taip aiSkiai ir glaustai, kad kiekvienas bet kuriuo
metu, bet kurioje vietoje galéty jomis pasinaudoti.



GYDYMO METODY
SUJUNGIMAS

Paskutinius 30 mety vis labiau tyrinéjamas kiano ir
proto gydymas teiginiais, medicinos priemonémis ir intui-
cija. Nors yra daug puikiy asmenybiy, dirbusiy $ioje srityje,
maZai kas ginCytysi dél fakto, kad viena pirmyju — Louise
L. Hay. I§ tiesy viskas prasidéjo 1980 metais, kai nusipir-
kome maZa mélyng jos knygele Heal Your Body: The Men-
tal Causes for Physical Illness and the Methaphysical Way to
Owercome Them ir perskaitéme apie minc¢iy modelius, su-
keliancius sveikatos problemas.

Kas Zino, kaip batu susiklostes mano gyvenimas, ta-
iau §i maZa knygelé i§ tiesy pakeité viska. Ji padéjo kitaip
paZvelgti | savo medicinine praktika, joje pateikta teorija
vadovavausi gydydama savo pacientus ir save. Kaip ir gali-
te jsivaizduoti, a¥ jaudinausi, labai jaudinausi, kai gavau i%
»<Hay House“ pasitilyma parasyti su Louise knyga, kurioje
bity pristatoma gydancioji intuicijos, teiginiy ir medicinos
galia — kartu tradiciné Vakary medicina ir alternatyvis gy-
dymo metodai. Tai vientisa gydymo sistema! Dirbti tokia
metodika... ir su Louise! Kaip galéjau atsisakyti?



VISKAS YRA GERAI

Knyga Heal Your Body veZiausi | medicinos mokykla,
skai¢iau jg ir véliau, ilgus metus tyrinédama smegenis, ra-
Sydama moksly daktaro darba. Jg skai¢iau, kai studijuoda-
ma ir atlikdama praktika patirdavau pakilimy ir nuosmu-
kiy. Jei neleisdavau sau verkti, susirgdavau sloga ir sinu-
situ. O bitent toje knygoje ligos susiejamos su mastymo
Sablonais: sloga — tai vidinis, neisreik$tas verksmas. Kai
vieng karta susinervinau dél skolos, man pradéjo skaudéti
sédmens nervg ir apatine nugaros dalj. Vel Zvilgteléjau i
ma?3 mélyng knygele: sédmens nervo skausmai buvo sie-
jami su pinigy ir ateities baime.

Si knyga man vis pagelbédavo, tagiau niekaip nega-
léjau suprasti, kaip L. Hay sudaré savo teiginiy sistemgq.
Kas paskatino ja mazdaug prie§ 35 metus, remiantis kli-
nikiniais stebé¢jimais, Zmogaus mintis susieti su sveikatos
bikle? Kaip galéjo Zmogus, neturintis moksliniy pagrindu
ir medicininio i$silavinimo, stebéti savo klientus ir atrasti
ry§j tarp mastymo modeliy, su jais susijusiy sveikatos pro-
blemuy ir paraSyti knyga, kuri taip tinka sprendZiant svei-
katos problemas? Jos nurodymai veike, taciau negaléjau
paaitkinti nei kodél, nei kaip. Sie klausimai nedavé man
ramybeés.

Tad $is smalsumas ir neatsakyti klausimai — atradimuy
pagrindas. A$ nusprendZiau gilintis i Zinias, slypincias uZ
teiginiy sistemos, sickdama nustatyti emocinius ligy as-
pektus tiek kine, tiek smegenyse. Atrastos sgsajos man
padéjo sukurti gydymo sistema, kuria vadovavausi dau-
giau kaip 25 metus intuityviyjy konsultacijy metu ir kaip
gydytoja, ir kaip mokslininké. Bet visa tai buvo iki to laiko,
kai L. Hay ir a§ pradéjome rasyti $ig knyga, kurioje patei-
kiami veiksmingi gydymo metodai, mano naudojami kartu
su L. Hay teiginiais.
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Intuicijos svarba

1991 metais baigiau dvejus metus trukusia medicinos
praktikg ir paraSiau prie§ trejus metus pradéta mokslinj
darba. Turéjau griZti i ligonine ir baigti savo studijas. Ap-
siginklavusi baltu chalatu, stetoskopu ir daugybe knygy,
jZengiau j Bostono ligonine.

Pirmaja dieng atéjes rezidentas pasaké pacientés pa-
varde, amZiy ir paprasCiausiai taré: ,Padirbék®. Ir viskas.
Buvau iSsigandusi. Kaip nustatysiu, kas negerai, jei Zinau
tik pavarde ir amZiy?

Leisdamasi liftu i priémima a% jaudinausi. Zinojau tik
elementarius dalykus, kaip dirbti su pacientu, turéjau tik
stetoskopa ant kaklo. Rankose laikydama segtuva su gnyb-
tuku greitai jlipau i liftg. Staiga mintyse i$vydau paciente,
pas kurig éjau. Ji turéjo Siek tiek antsvorio, buvo apsitem-
pusi Zaliyjy citriny spalvos kelnes, rankas uzdéjusi ant de-
§inés virSutinés pilvo dalies ir Sauké: ,Gydytoja, gydytoja!
Mano tulZies pasleé!“

,Oho!“ — pagalvojau. Jei pacienté, pas kurig einu, i§
tiesy turi problemuy su tulZies pusle, kaip tai jvertinsiu? Kai
liftas pajudéjo, greitai perverciau ligy Zinyng, kurj turéjau
kiSenéje, ir suradau, kaip elgtis su ligoniu, kuriam skauda
tulZies pusle. Tada savo segtuve pasizyméjau, ka reikia da-
ryti tokiu atveju: kepenis patikrinti ultragarsu, taip pat i3-
tirti kepeny fermentus, ap#iaréti pacientés akiy obuolius.

Durys atsidaré. A§ nuskubéjau j priémimo kambarj,
atitraukiau uZuolaidg ir ¢a, mano nuostabai, ant gulto
guléjo moteris Zaliyjy citriny spalvos kelnémis ir Saukeé:
,Oydytoja! Gydytoja! Mano tulZies piisle!“

Greidiausiai atsitiktinumas, ar ne taip?

Kita dieng rezidentas vél man pasaké paciento pavar-
de, amZiy ir nusiunté j priémima. Vel mintyse i§vydau pa-
ciento vaizdinj, $jkart jj kamavo $lapimo paslés infekcija.
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Tad greitai susiradau informacija, kaip gydyti paslés
uZdegima. Ir i§ tiesy nuéjus pas ligonj pasitvirtino, kad jam
Slapimo puslés infekcija. Kai tre¢ig dieng vél pasikartojo
tas pats, supratau, kad mano smegenyse vyksta kazkas uni-
kalaus, kad mintyse i§ anksto pamatau tai, ka mano paty-
rusi medikés akis baty i$vydusi ligoninés priimamajame.

AS supratau, kokia naudinga gali bati intuicija, kaip ji
gali man pagelbéti jvertinant paciento bikle, taciau greitai
suvokiau, kad intuicija dar svarbesné, nei maniau i§ pradZiy.

Kano intuicija

zmogaus kiinas yra nuostabus, tarsi masina, kuriai
biitina nuolatiné prieZiiira, kad veikty kiek galima geriau.
Kanas gali susirgti dél daugelio priezas¢iy: genetika, aplin-
ka, mityba ir kt. Tac¢iau, kaip savo darbe atrado L. Hay ir
aprasé knygoje Heal Your Body, kiekviena liga susijusi su
emocijomis. Pra¢jus de§imtmeciams nuo L. Hay iSsakytos
nuostatos, tai patvirtina moksliniai tyrimai.

Nustatyta, kad baimé, pyktis, liadesys, meilé ir
d#iaugsmas specifiskai veikia kiina. Zinome, kad nuo pyk-
¢io raumenys jsitempia, kraujagyslés susiauréja, kraujos-
padis pakyla, kraujotaka suprastéja. Kardiologija teigia,
kad meilé ir dZiaugsmas sukelia prieSinga efekta. Jei Zvilg-
telésite | jau minétg L. Hay knygg, rasite, kad Sirdies prie-
puolis ir kitos panasios problemos — tai i3 Sirdies ,atimtas
dZiaugsmas®, Sirdies kietumas ir dZiaugsmo trikumas. O
kokie L. Hay teiginiai i$vaduoja i3 $iy problemy? ,,A$ vél
dZiaugiuosi® ir ,Su dZiaugsmu paleid?iu praeitj. AS esu
rami (-us).”

Specifiniai min¢iy $ablonai ir nuostatos veikia misu
organizmg nuspéjamais bidais, iSgyvenant tam tikras emo-
cijas isiskiria skirtingos cheminés medZiagos. Jei ilgg laika
dominuoja baimé, nuolat iSsiskiria streso hormonai, ypac
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kortizolis, sukeliantis cheminj domino efekta, skatinantis
Sirdies ligas, svorio augima ir depresija. Kaip ir baimé, kitos
emocijos ir mintys taip pat projektuojamos j kiing ir taip
formuojasi ligos. Dirbdama atradau, kad emocijos keliauja
po visg kiing, jos skirtingai veikia jvairius organus, nelygu,
kas vyksta jisy gyvenime.

DaZnai, jei mes nesusivokiame apie savo ar misy my-
limojo emocine situacija, §i informacija mus pasiekia per
intuicijg. Mes turime penkias Zemiskas jusles, kurios gali
pazadinti misy jausmus: regéjima, girdéjima, lytéjima,
uosle ir skonj. O per penkis paralelinius ,intuityvius® jaus-
mus — aiSkiaregyste, girdéjima, lytéjima, uosle, skonio re-
ceptorius — gauname papildomos informacijos. Tarkime,
nerimaudami galite i§vysti intuityvy vaizdini, aiSkiaregiska
izvalga, kad jisy draugg iStiko pavojus. Arba galite pajusti
baime ,,isgirde” telefono skambutj ir po penkiy minuciy i3
tikryjy sulaukti skambucio, kuriuo jums bus pranesta apie
mylimojo mirtj. Grei¢iausiai Zinote ir garsy ,blogg skonj
burnoje“ arba ,kaZko jtartino uzuodima®, kurj pajuntate,
kai kas nors papraso sutikti dél netinkamo verslo sandério.
Galite pajausti nemalony pojutj pilve arba Sirdies skaus-
ma, perspéjantj apie santykiy problemas.

[prastai suvokiama intuicija padeda mums tokiose si-
tuacijose, kai triksta informacijos. Masy kanai taip pat
turi jgimta intuicija, jie gali pasufleruoti, kad misy gyveni-
mas praranda pusiausvyra, nors samoningas protas to dar
nesuvokia.

Jei norime biti visiskai sveiki, privalome atkreipti dé-
mesj | savo kiino siun¢iamas Zinutes. Ta¢iau mums reikia
logikos ir fakty, kad suprastume, kurioje srityje yra disba-
lansas, sukeliantis sveikatos sutrikimg. Kaip dviraciui ba-
tinos dvi pripastos padangos, taip reikalinga pusiausvyra
tarp emocijy, intuicijos ir logikos, fakty. Abu krastuti-
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numai, tiek logika be intuicijos, tiek intuicija be logikos,
sukelia sutrikimus. Kad batume sveiki, turime pasitelkti
ir logika, ir intuicija. Sioje knygoje aptarsime, kaip tai pa-
siekti, ir skirsime démesio keturioms temoms:

1. Suvokti savo ir aplinkiniy Zmoniy emocijas,
atkreipti démesj j jspéjamuosius Zenklus, kurie
ateina kartu su baime, pykciu ir liidesiu.

2. Issiaigkinti, kokias mintis, besisukancias misy
galvose, lydi Sie jausmai.

3. AtpaZinti distreso® simptomus ir kurioje kiino
vietoje jie pasireiskia.

4. Atkoduoti intuicijos, emocijy ir min¢iy $ablona,
atpaZinti simptomus ir suprasti, kad kiekviena
liga yra susijusi su mityba, aplinka, genetika ir
suzeidimu.

Intuityvus kritinés padéties jveikimas

Tad kaip galime ugdyti savo kiano intuicija, kad
suprastume ir interpretuotume jos siunciamas Zinutes!

[sivaizduokite savo king kaip automobilio prietaisu
skydelj; jame yra daug jspéjamuyjy Svie¢iandiy zenkly, uZsi-
degantiy tarsi simptomai, kad kazkam savo gyvenime turi-
te skirti démesio. Kas néra mates tos erzinancios lemputés,
ispéjancios apie besibaigiantj kurg? Tai visada nutinka pa-
¢iu netinkamiausiu laiku. Tad jeigu tam tikroje gyvenimo
srityje yra tuStuma arba perteklius, kuri nors jasy kino
dalis duos uZuomina, niurnés ar netgi nuo patiriamo iSse-
kimo reaguos labai skausmingai.

*Distresas — liguistas, kenksmingas stresas, trikdantis veikla ir sveikata. Normalus stresas pade-
da susitelkti ir prisitaikyti prie kintan¢ios aplinkos. (Vert. past.)
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Kiekvienas masu turi septynias ,ispéjamasias lem-
putes®, kurios informuoja apie tam tikra organy grupe.
Kiekvienos grupés organy veikla yra susijusi su tam tikru
mastymo bidu ir elgesiu. Ar saugiai jauliatés pasaulyje,
parodo kauly, kraujo, imuninés sistemos ir odos bikleé. Jei
saugumo stinga, negaluos biitent i¥vardytos organizmo sri-
tys. Atskiras organy grupes mes vadiname emociniu cen-
tru, nes jy sveikata priklauso nuo ty paciy emocijy.

Kiekvienas §ios knygos skyrius skirtas vieno emocinio
centro organams. Stai ketvirtame skyriuje aptariami pir-
majam emociniam centrui priskiriami organai — kaulai,
kraujas, imuniné sistema ir oda. Visa tai padés jums su-
prasti, ka reiSkia $iy organy ligos, atsiskleis emocijy, sieja-
muy su Siais organais, pusiausvyra. Tad jei nesijauciate sau-
gis, galite susirgti kuria nors pirmojo emocinio centro liga.

Kad batume sveiki, mums reikalinga ne tik subalan-
suota mityba, bet ir emociné gerové. Skirdami savo ener-
gija visoms gyvenimo sritims — Seimai, darbui, bendravi-
mui, lavinimuisi ir dvasingumui, mes galime sukurti fizine
ir emocine sveikata.

| ka atkreipti démes;j skaitant Sig knyga?

Kai su L. Hay pradéjome diskutuoti, kaip parasyti kuo
naudingesne knyga, mes nusprendéme: jos struktira bus
tokia, kad lengvai rastuméte aprasa apie ligota kino dalj
ir i$ karto galétumeéte pasinaudoti informacija. Taip pat tu-
rite atsiminti, kad vieno organo liga paveiks ir kitas kiino
vietas. Emocijos, susijusios su saugumo jausmu Seimoje
(pirmasis emocinis centras), veikia savigarbg (trediasis
emocinis centras). Norédami visiskai pasveikti, jas i savo
gyvenima turite Zvelgti kaip i visumag ir ypatingg démesj
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skirti tam organui ar ligai, nuo kurios labiausiai kenciate.
Drasiai i§ karto atsiverskite tq knygos dalj, kur aptariama
jums aktuali tema, taciau atsiminkite, kad skaitydami visg
galite rasti svarbios informacijos apie darnos nebuvima
kitoje jlsu gyvenimo srityje. Kai paaigkés stipriosios ir sil-
pnosios pusés, galésite sukurti ilgalaikj sveiko gyvenimo
plang, apimantj visus jisy emocinius centrus.

Si knyga padés jums atrasti savo kiino intuicija, su-
sijusig su kiekvienu emociniu kino centru. Taip galésite
suprasti, kokias Zinutes siuncia jasy kanas. Tatiau atsi-
minkite: tik jas patys galite suprasti ir nuspresti, kg byloja
jisy kiinas. Si knyga — tai bendro pobid¥io vadovas, ku-
riame palyginama tai, kas jprastai matoma, ir kg patvirtina
mokslas.

Tada, kai suprasite, ka sako jisy kinas, supaZindinsi-
me su gydymo biadais, kurie veikia daugybe ligos priezas-
¢iy. Mes nepateiksime konkreciy medicininiy patarimy,
nes kiekvienas ju yra unikalus, skirtas individualiai. Taciau
realiy atvejy pavyzdZiai suteiks Ziniy apie galimus gydymo
bidus, kuriuos jiis galésite apsvarstyti. Dar svarbiau, mes
pateiksime teiginius, kuriuos galésite sau kartoti daugybe
karty per dieng, taip pat pasiilysime, kaip i§ karto keisti
elgesi. Visa tai padés keisti savo mastyma ir jprocius, tapti
sveikiems.

Norime dar §j ta pasakyti apie pateikiamus konkre&ius
pavyzdZius. Juose — monés, kuriy vienas emocinis cen-
tras paZeistas. Ta¢iau svarbu atsiminti, kad daugelj Zmo-
niy kamuoja daugiau nei viena problema: nevaisingumas,
artritas, nuovargis ar dar kitokios ligos. Pateikdamos pa-
vyzdZius, mes skiriame démesj dominuojanciai ligai, kuri
susijusi su atitinkamu emociniu centru. Jei norétume i3-
vardyti visus galimus ligy derinius, turétume parasyti enci-
klopedija, kuri nebaty tokia populiari ir neatspindéty ios
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knygos sumanymo. Tad nenustebkite, jei atpaZinsite save
daugelyje pateikty apibadinimy.

Kol jas skaitote, galbat jisy intuicija $aukia, kad at-
kreiptuméte démesj, o galbit tyliai katkg jums $nibzda.
Svarbu i8girsti, ka ji sako, ir jsigilinti j tai.

Per savo darbo patirtj suvokiau keletg svarbiy pagrin-
diniy principy: pirmasis teigia, kad kiekvienas misy, ne-
paisant savito unikalumo, asmeniniy keistenybiy, fiziniy ir
emociniy pastangy praeityje, galime pagerinti savo sveika-
ta. Antrasis — kad turime bati atviri kiekvienam gydymo
budui, galin¢iam suteikti sveikatg ir laime. Vitaminai ar
maisto papildai, vaistaZolés ar medikamentai, chirurgija,
meditacija, teiginiai, psichoterapija — viskas gali padéti, jei
propaguojama pagal profesionalo, kuriuo pasitikite, nuro-
dymus. Knyga Viskas yra gerai padés rasti jums tinkamy
metody derinj.
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SAVES |VERTINIMO
KLAUSIMYNAS

L. Hay ir a3 dirbome su tikstanciais Zmoniy, o viena
svarbiausiy $io darbo daliy yra pradiné paZintis. Pavadin-
kime tai jasy paZinimo procesu, leid?ianciu suprasti, ko-
kia dabartiné jasy sveikatos ir emocijy bukleé, suteikian¢iu
mums nuorodas, kaip geriausiai jums padéti.

Siame skyriuje pateikiamas klausimynas padés jvertin-
ti save. Kai atsakysite j klausimus, geriau suprasite, nuo ko
pradéti savo sveikimo kelig.

Klausimyna sudaro septynios dalys, kiekvienoje jy yra
klausimai apie fizine sveikatg ir gyvenimo bado jprocius. |
kiekvieng klausimg atsakykite ,taip“ arba ,ne”. Kai susu-
muosite taskus, galésite jvertinti dabartine savo emocine
ir fizine sveikata. Tada papragykite artimo draugo atsakyti
i Siuos klausimus u? jus ir palyginkite surinktus taskus. Po-
Zitiris 1§ Salies labai naudingas, nes kartais mes patys aiskiai
nematome savo gyvenimo.
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