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Pagyros knygai , Atsikratykite jprodio buti savimi®

,Dr. Dzo Dispenza moko, kaip atmesti neigiamus jsitikinimus ir
priimti teigiamus. Si intelektualiai parasyta informatyvi ir praktiné
knyga padés jums tapti geriausia jisy asmenybés versija, kad, paties

ygap ) pti g jusy y J p
dr. Dzo Zodziais tariant, galétuméte ,zengti i savo likima.*
— Dr. Judith Orloff, knygos ,,Emociné laisve®
(Emotional Freedom) autoré

~Knygoje Atsikratykite jprocio biti savimi dr. Dzo Dispenza tiria energines
tikrovés puses, jis remiasi pagristais moksliniais duomenimis ir suteikia
skaitytojui buitinas priemones teigiamiems pokyciams gyvenime suzadinti.
Naudos gaus kiekvienas knyga perskaitgs ir praktinius metodus pritaikes
asmuo. Paprasta kalba isdéstyta ir dél to visiems prieinama novatoriska jos
turinj galima laikyti vartotojui patogiu ilgalaikiy vidiniy pokyc¢iy vadovu.®
— Dr. Rollin McCraty, ,,HeartMath* tyrimy centro direktorius

,Linksmas ir itin jtaigus dr. DZo Dispenzos mentaliniy ir emociniy
schemy permontavimo Zinynas skelbia paprasta, bet sykiu galinga
zinig: jusy $iandienos mintys lemia rytojaus gyvenima.

— Lynne McTaggart, bestseleriy ,,Laukas® (7he Field),
»Ketinimo eksperimentas® (7he Intention Experiment)
ir ,Ry$ys“ (7he Bond) autoré

~Knyga Assikratykite jprotio buti savimi yra stulbinamas naujausio
mokslo ir kasdieniame gyvenime pritaikomy metody derinys.
Laikantis mokslinio pazinimo hierarchijos, naujiems atradimams
pakeitus atomo samprata, taip pat pakisti turi ir misy supratimas
apie save bei savo smegenis. Remdamasis viso gyvenimo patirtimi,
keturiolikoje glausty Sios knygos skyriy dr. Dzo Dispenza apraso,
kaip subtilas smegeny veiklos poky¢iai gali paveikti sveikata, iSorinj
gyvenimg ir santykius. Dr. DZo technikos, i$déstytos atsakingame,
nuodugniai permastytame ir praktiskame vadove — jj visada norésite
turéti po ranka — kiekvienam suteikia galimybg eksperimentuoti su
savu kvantiniu lauku ir pa¢iam atrasti tai, kas veiksmingiausia.
Pradedant asmenybés formavimosi procesg nusviec¢iandia teorine
dalimi, baigiant paprastomis praktikomis, pernesanc¢iomis mus



anapus varzanciy jsitikinimu, $i knyga yra s¢kmingo gyvenimo
zinynas, kurj mums galéjo duoti jau pirmoje klas¢je. Jei visada
jautéte, kad biologijos pagrindai mokykloje nesuteiké jums
visy ziniy apie save, bet toliau nesigilinote iSbaidyti techninés
mokslo kalbos, $i nuostabi knyga yra tai, ko seniai laukéte!
— Gregg Braden, ,,New York Times“bestseleriy ,,Giluminé
Tiesa® (Deep Truth) ir ,Dieviskoji Matrica“ autorius

»Kaip nuo aktyvios veiklos atsitraukes psichologas, ilgus metus
mokes daugelio $iy dalyku, turiu pripazinti, kad $i knyga veikiausiai
pakeis kai kuriuos ilgg laika psichologijos srityje vyravusius pozitrius.

Neurologijos faktais paremtos Dr. DZo iSvados meta is$ukj muasy idéjoms
apie save pacius ir musy, galimybes. Puiki dvasig kelianti knyga.*
— Dr. Allan Botkin, psichologas, knygos ,,Indukuotas
pomirtinis bendravimas: nauja sielvarto ir traumy terapija“
(Induced After-Death Communication) autorius

»Esame naujos ir precedento neturinéios asmeninio tobuléjimo eros,
kurioje nusistovéjo produktyvus griztamasis rySys tarp naujausiy
neurologijos atradimy ir senoviniy meditacijos praktiku, viduryje. Nauja
dr. DZo Dispenzos knyga meistri$kai ir suprantamai aiskina sudétingus
mokslinius smegeny ir kiino veikimo principus. Galiausiai iSmoko praktinés
keturiy savai¢iy trukmés esminio asmenybés permainymo programos,
kaip pasitelke struktaruota meditacijos technika galime samoningai
permontuoti savo neurony tinklus, kad taptume karybingi ir dziuggs.“

— Dr. Dawson Church, bestselerio ,Dzinas jusy
genuose” (7he Genie in Your Genes) autorius

,Dr. Dzo Dispenza dovanoja mums zinyna, aiSkinantj, kaip
tapti dieviskuoju karéju! Atskleidzia prakting mokslo apie
smegenis pusg; parodo, kaip iStrikd i$ jprasty emocijy gniauzty
ir susikurti laimg, sveikata bei gausa, kaip svajonése i$puoseleéti
trok$tamg pasaulj. Jau seniai laukiau $ios knygos!“

— Dr. Alberto Villoldo, knygu ,,Jjunkite smegeny,
maitinima” (Power Up Your Brain) ir ,Samanas, gydinas,
iSmincius® (Shaman, Healer, Sage) autorius
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PRATARME
v

Smegenys dalyvauja visoje jusy veikloje, jskaitant mastysena, jause-
na, elgseny ir bendravima. Jos yra pagrindinis asmenybés, charakterio,
nuovokos ir mastymo organas. Per pastaruosius 20 mety tomografu
tyriau desiméiy tukstanéiy pacienty visame pasaulyje smegenis ir esu
visi$kai tikras, kad smegenims dirbant tinkamai, jums viskas yra gerai,
taciau sutrikus smegeny veiklai, gyvenime paprastai iskyla sunkumuy,.

Sveikos smegenys garantuoja jums daugiau laimés, fizinés sveika-
tos, turto ir i$minties, jus priimate teisingesnius sprendimus, padedan-
Cius sékmingiau ir ilgiau gyventi. Jeigu smegenys dél kokiy nors prie-
zas¢iy (tarkime, galvos traumos ar praeities emocinés traumos) néra
sveikos, Zzmogus linkes daugiau lindéti, sirgti, jam sunkiau sudurti gala
su galu, stokoja iSminties ir sekmés.

Kaip smegenis gali pazeisti trauma, suprasti nesunku, taciau ty-
rinétojai taip pat nustaté, kad jas paveikti gali neigiamas mastymas ir
praeities programos.

Antai augau su vyresniu broliu, kuris nepraleisdavo progos mane
apstumdyti. Vaikystéje nuolatos jaudiau jtampg ir baime, kuri véliau
peraugo | aukstesnj lygmenj ir mano galvoje vis sukosi nerimastingos
mintys, nesugebéjau atsipalaiduoti, vis laukiau nutiksiant kokios nege-
rovés. Si baimé pernelyg suaktyvino smegenyse esancius baimés centrus

ir tokia busena tesési, kol samoningai iSsprendziau $iuos klausimus.
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ATSIKRATYKITE |[PROCIO BUTI SAVIMI

A4
Mano kolegos dr. Dzo Dispenzos knyga ,Atsikratykite jprocio

buti savimi“ padés jums susitvarkyti tiek techning, tieck programing
smegeny jranga, kad pasiektuméte nauja proto bisena. Si jo knyga
pagrista svariais mokslo faktais ir tgsia gerumu bei iSmintimi persmelk-
tus pamokymus, su kuriais jau turéjote progos susipazinti zitrédami
apdovanojimus pelniusj filmg ,Kiek, PYDP, mes Zinome?!“ (Whar the
BLEEP Do We Know?), skaitydami pirmaja jo knyga ,Smegeny vysty-
mas” (Evolve Your Brain).

Nors daznai smegenis lyginu su kompiuteriu, turinéiu techning
ir programing jranga, smegeny atveju pirmoji (jas sudarantys fiziniai
audiniai ir juose vykstantys procesai) néra atskira nuo antrosios, pro-
graminés, pusés ir nuolatiniy iy programy poky¢iy. Abi jos viena kitai
daro didziule jtaka.

Dauguma masy yra patyre didesniy ar mazesniy traumy ir dabar
slepiame juy paliktus randus. Apsivale nuo Siy patirciy, tapusiy sme-
geny struktiiros dalimi, pajusime nepaprasta palengvéjima. Zinoma,
labai svarbi smegeny sveikatai yra tinkama dieta, pakankamas fizinis
aktyvumas ar pratimai bei reikiamos maisto medziagos. Be to, stipry
gydomajj poveikj smegenims gali turéti kiekvieng akimirka jasy masto-
mos mintys... taip pat jos gali ir Zaloti. Rysky pédsaka nerviniy lasteliy
tinkluose palieka ir kiekvienas jvykis.

»~Amen“ klinikoje vykdome tyrimus, vadinamus smegeny SPECT
skenografija. SPECT (vieno fotono emisijos kompiuteriné tomografija)
yra branduolinés medicinos metodas, kuriuo tiriama kraujo tekéjimo ir
audiniy aktyvumo dinamika. Nuo kompiuterinés tomografijos ar MRI,
tirian¢iy smegeny anatomija, $i metodika skiriasi, nes SPECT démes;j
kreipia | smegeny veiklos ypatumus. Atlikome daugiau nei 70 takst.
smegeny skenografijy ir §i ganétinai reik§minga patirtis suteiké mums
Siokiy tokiy Ziniy apie smegenis. Stai keli masy patvirtinti fakeai:

* smegeny trauma gali sugadinti Zmogui gyvenima;

¢ alkoholis — anaiptol ne sveikatos $altinis, SPECT skenografijo-

se daznai matyti jo zala smegenims;
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PRATARME

* daug reguliariai Zmoniy vartojamy vaisty, pavyzdziui, paplitg

raminamieji, neigiamai veikia smegenis;
 Alzheimerio ir kitos panasios ligos i§ tikrujy smegenyse prade-
da vystytis keleta desimtmeciy ankséiau, nei zmogus pajunta pirmuo-

sius simptomus.

SPECT skenografija taip pat padéjo suprasti, kad mums, visuome-
nei, reikia daug labiau myléti smegenis ir... bent neskatinti savo vaiky
7aisti tokiy kontaktiniy zaidimy kaip futbolas ir ledo ritulys.

Viena svariausiy pamokuy, kuriy mane iSmoke $is darbas, yra ta,
kad zZmonés isties gali pakeisti savo smegenis (kartu ir gyvenimg), regu-
liariai puoselédami teigiamos mastysenos, meditacijos ir kitus smege-
nims palankius jprocius.

Be to, tyréme, kaip smegenis veikia meditacijos praktika, panasi
i rekomenduojamg dr. Dispenzos. Nustatéme ir apraséme, kad tokia
praktika suaktyvina kraujo tekéjima j galvos smegeny, priekakéio zieve,
labiau uz kitas Zmogaus smegeny dalis atsakinga uz mastymo procesus.
Po astuoniy, savai¢iy kasdieniy meditacijy tiriamujy priekakcio zieve
pasidaré stipresné, ju atmintis pageréjo. Egzistuoja daugybé budy sme-
genims gydyti ir gerinti jy busena.

Tikiuosi, kad jas, kaip ir a3, iSsiugdysite troskimg tobulinti savo
smegenis ir jomis rapintis. Smegeny skenografijos tyrimai pakeité visa
mano gyvenima. Vos pradéjes vadovauti Siems tyrimams (jie atlickami
nuo 1991 m.), nusprendziau pazvelgti i savo smegenis. Tada man buvo
trisdesimt septyneri. Pamatgs, kokios jos i$purtusios ir nelygios, supra-
tau turjs rimtai susirapinti jy sveikata. Jdomiausia, kad nickada gyve-
nime nepiktnaudziavau alkoholiu (saikingai iSgerdavau tik itin retais
atvejais), nesuritkiau né vienos cigaretés, ka jau kalbéti apie visus ki-
tus draudziamus narkotikus. Ta¢iau kodél mano smegenys atrodé taip
prastai? Ilgainiui paaiskéjo, kad didZioji dauguma mano jprociy yra
"

Cia veikiausiai turimas omenyje amerikietiskasis futbolas, kuriame leidZiamas as-
tresnis varzovy kontaktas. (Vert. past.)

4 »
\ 7




ATSIKRATYKITE |[PROCIO BUTI SAVIMI

Zalingi smegenims. Labai daZnai valgydavau greitajj maista, gerdavau

jvairius gazuotus gérimus, tarsi jie buty geriausi mano draugai, neretai
leisdavau sau pamiegoti tik keturias penkias valandas ir nesiojausi vi-
duje daug nesuvokty praceities nuoskaudy. Nesimankstinau, jauciau leé-
ting jtampg ir turéjau 15 kilogramy antsvorio. Pats to nesuprasdamas,
save smarkiai Zalojau...

Paskutinéje skenografijoje mano smegenys atrodo daug sveikesnés
ir jaunesnés nei pries dvidesimt metu. Jos tiesiogine prasme vis jauné-
ja — Stai kaip galima keisti smegenis, tvirtai nusprendus tinkamai jo-
mis rapintis. I$vydes pirminj jy atvaizda, panorau, kad smegenys tapty
sveikesnés. Taigi $i knyga padés jums pasiriipinti savosiomis.

Tikiuosi, ji suteiks jums tiek pat pasitenkinimo, kiek suteike man.

— Dr. Daniel G. Amen, knygos
,Keisk smegenis — pakis ir gyvenimas®

(Change Your Brain, Change Your Life) autorius

A
o
Y



IVADAS

A4
IS visy jproCiy sunkiausia atsikratyti
jproCio buti savimi

Mastydamas apie visas knygas, mokancias susikurti trokstamg gy-
venimg, suprantu, kad dauguma mausy vis dar iesko iSties veiksmingu,
jtikinamais moksliniais jrodymais pagristy metoduy. Tiesa ta, kad nau-
jausi smegeny, kino, proto ir sgmonés tyrinéjimai atveria daug plates-
nes tikrasias masy galimybes.

Kadangi esu profesionalus chiropraktikas, vadovaujantis populia-
riai kompleksinio gydymo jstaigai, ir neurologija, smegeny veikla, ju
biologija bei chemija besidomintis paskaitininkas, man teko garbé at-
sidurti Sios srities tyrimy priesakyje. Ne tik gilinausi | paminétas sritis,
bet ir stebéjau, kaip keiciasi paprasty Zmoniy gyvenimas, jiems pradé-
jus praktiskai taikyti naujojo mokslo isvadas. Taip tiesiogiai jsitikinau
sio mokslo galia.

Taigi savo akimis maciau, kokj poveikj Zmoniy sveikatai ir gyve-
nimo kokybei daro proto permainymas. Per pastaruosius keleta mety
apklausiau daugybe asmenu, pasveikusiy nuo ligy, kurios laikomos
mirtinomis ar nepagydomomis. Tokius iSgijimus Siuolaikiné medicina
jvardija ,,spontaniskomis remisijomis*.

Tadiau atidziai tirdamas ty zmoniy viding biseng ir jos dinami-

ka, supratau, kad fiziniai poky¢iai anaiptol nebuvo spontaniski, tai
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yra savaiminiai ir atsitiktiniai. Sis atradimas stipriai paveiké mano

studijas baigus universiteta, kai susitelkiau j nerviniy audiniy plastis-
kumo tyrimus, epigenetika, psichoneurologija ir imunologija. Akis
man vis dazniau badé faktas, kad smegenyse ir organizme vyksta tam
tikri dalykai, kuriuos galima samoningai atkartoti. Sioje knygoje no-
riu pasidalyti su jumis kai kuriais paties suprastais dalykais, atskleis-
ti svarbiausiy proto ir materijos saveikos désningumy jtaka visiems
gyvenimo aspektams bei parodyti, kaip jais praktiskai naudotis savo
labui.

Nepasitenkinkite Ziniomis... suZinokite, kaip jas taikyti

Dékodami ir teigiamai vertindami pirmaja mano knyga ,Smege-
ny vystymas: mokslas apie proto permainyma* (Evolve Your Brain: The
Science of Changing Your Mind), dauguma skaitytojy rasé man maz-
daug tokio turinio laiskus: ,Man isties patiko jusy knyga, perskaiciau
ja dusyk. Joje gausu moksliniy fakty, ji labai issami ir jkvepianti, tac¢iau
ar negalétuméte pasakyti, kaip visa tai pritaikyti praktiskai? Kzip man
pasirapinti savo smegenimis?*

Atsiliepdamas | §j nuoSirdy prasyma, pradéjau vesti praktinius se-
minarus, kuriuose aiskinau, kokius Zingsnius reikia zengti, siekiant il-
gam pakeisti savo protg ir kiing. Jy metu maciau daug nepaaiskinamai
pasveikusiy, senas mentalines ir emocines zaizdas i$sigydziusiu, iSeitj i$
vadinamujy padéciy be iseities radusiu, naujas galimybes susikirusiy ir
buties gausa patyrusiy zmoniy. (Su kai kuriais jy artimiau susipazinsite
sios knygos puslapiuose.)

Perskaityti pirmaja mano knyga, prie§ imantis Sios, néra butina.
Taciau, jeigu jums jau teko susidurti su ankstesniu mano darbu, kny-
ga ,Atsikratykite jprocio buti savimi® bus praktinis knygos ,Smegeny
vystymas" tesinys. Labai stengiausi, kad naujoji knyga buty paprasta ir
lengvai suprantama. Vis délto kai kuriais atvejais turésiu suteikti jums
siokiy tokiy baziniy ziniy, padésianéiy suprasti mano plétojamas idé-
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jas. Mano tikslas — sukurti tikroviskg darbinj asmeninés transformaci-

jos modelj, kuriuo galéty vadovautis visi.

Knyga ,Atsikratykite jprocio bati savimi® paskatino paradyti viena
i$ mano aistry — nuoirdus noras demistifikuoti mistinius reiskinius.
At¢jo laikas, kai zmonés jau nebepasitenkina vien ziniomis, jie nori mo-
kéti tas teorines Zinias taikyti. Kokia vieta savo gyvenimuose, sickdami
pilnatvés, rasime neseniai uzsimezgusioms mokslinéms sampratoms ir
ilgaamzei i$minciai? Kai sugebésime susieti jvairius mokslinius atradi-
mus apie tikrovés prigimtj ir leisime sau pritaikyti $iuos désningumus
kasdienybéje, kiekvienas musy taps sykiu ir mistiku, ir mokslininku.

Taigi kvieciu jus packsperimentuoti su $ioje knygoje pateikiamo-
mis idéjomis ir patiems jas patikrinti, nesaliskai stebint $iy eksperimen-
ty rezultatus. Jums stengiantis pakeisti savo vidinj minciy ir jausmy
pasaulj, iSoriné aplinka turéty duoti aiskiy jrodymu, kad protas veikia
»isorinj“ pasaulj. Kam daugiau tai daryti?

Jeigu pasinaudosite intelektine informacija, kurig paprastai vadi-
name frlosofija, ir pasisvgsite ja taikyti, kol meistriskai ja jvaldysite, ga-
liausiai pirminis filosofas taps j$ventintuoju, o jis — meistru. Likite su
manimi... esti pagristy moksliniy jrodymu, kad tai jmanoma.

I$ anksto paprasysiu skaityti $ig knyga atviru protu, nes tik taip
jmanoma pamazu plétoti svarbias sampratas. Siaip ar taip, visa $i in-
formacija turi sietis su jumis — kitaip ji bus tik tusti plepalai, ar ne? Kai
tik atversite prota tikrovei, kokia ji i$ tiesy yra, ir atmesite savo jsitiki-
nimus, per kuriy prizme anksciau zvelgdavote (ir kurie nuspalvindavo
ja tam tikromis spalvomis), netruksite i$vysti savo pastangy vaisius. To
jums ir linkiu.

Visuose Siuose puslapiuose pateikta informacija turéty jkvépti jus
jrodyti sau, kad esate dieviskasis karé¢jas.

Nepaisydami to, niekada neturétume laukti mokslo leidimo dary-
ti tai, kas néra visuotinai priimta; prieSingu atveju moksla paverstume
dar viena religija. Drasiai klauskime savgs, kaip norétume gyventi, o
iSgirde atsakyma pakluskime $iam vidiniam balsui, net jei masy veiks-
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mai kitiems atrodyty keisti ir nesuprantami. Atkakliai siekite savo

tikslo. Sitaip elgdamiesi esame pakeliui j aukstesnj asmeninés galios
lygmeni.

Tikroji galia ateina pradéjus jdémiai tirti savo jsitikinimus. Gal-
bat aptiksime, kad juos mums jskiepijo religinis aukléjimas, kultra,
visuomeng, $vietimo sistema, $eima, zZiniasklaida; netgi jmanoma, kad
ju Saknys gladi genuose (juose jsispaudé dabartinio musy gyvenimo,
taip pat nesuskai¢iuojamy ankstesniy karty jutiminés patirtys). Tada
Sias senas idé¢jas lyginkime su naujomis paradigmomis ir nuspreskime,
kurios ju mums palankesnés.

Laikai keiciasi. Vis daugiau zmoniy nubunda aukstesnei tikrovei,
o visi kartu dalyvaujame kur kas didesnio masto virsme. Griava esami
tikrovés modeliai ir ateina laikas pasirodyti naujiems. Kad ir j kurig vi-
suomenés gyvenimo sritj — politika, ekonomika, religija, moksla, $vie-
tima, medicing ar galiausiai masy santykius su aplinka — pazvelgtume,
pamatysime visiskai kitokj vaizda nei pries§ desimtj mety.

Kas gali bati lengviau, nei atsisakyti atgyveny ir priimti tai, kas
nauja? — tikriausiai $tuktelés daugelis. Taciau knygoje ,Smegeny vys-
tymas“ atkreipiau jisy démesj | tai, kad didZioji dalis iSmokty ir pa-
tirey dalyky jsiliejo  jusy fiziologija ir tapo neatsiejama nuo savojo as.
Taciau taip pat zinome, kad tai, kas yra tiesa siandien, rytoj jau gali
nebebuti tiesa. Atminkime, kaip éméme abejoti, kad atomai yra kietos
materijos dalelés, — idéjos apie tikrove ir misy santykius su ja nuolat
kinta ir vystosi.

Aisku ir tai, kad palikdami pazjstamg bei jprasta gyvenimg ir Zeng-
dami j naujg ateitj, elgiamés kaip aukstyn upe, pries srove, plaukian-
¢ios lasigos. Siuo atveju i priekj be pastangy nepajudésite, be to, atvirai
sakant, $is kelias néra patogus. Galiausiai jums nuolat teks kesti tu,
kuriuos srové lyg sausus pagalius nesa Zemyn, pasaipas, priespriesy ir
juodinima.

Kuris i$ jasy yra pasirenges tokiam priesiskumui vardan jutimais

nesuvokiamos, bet prote gyvos idé¢jos? Kiek karty istorijoje eretikais ir
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kvailiais laikyti bei pilkos masés ujami individai ilgainiui buvo pripa-

zinti genijais, $ventaisiais ar meistrais?

O jis ar iSdrisite buti originalis?

Nuspreskite keistis patys — nelaukite, kol privers aplinkybés

Panasu, kad pati prigimtis Zmogy veréia vengti poky¢iu, kol rei-
kalai stipriai pakrypsta  blogaja puse ir jis paprasciausiai nebegali
gyventi kaip gyvenes. Sis teiginys teisingas tiek individams, tiek vi-
suomenei. Mes laukiame krizés, traumos, praradimu, ligy ir tragedi-
ju — tik tada sugalvojame paklausti saves, kas tokie esame, ka veikia-
me ir jau¢iame, imame analizuoti savo Zinias bei jsitikinimus, ir visa
tai galy gale mus priveda prie tikro virsmo. Dazniausiai gyvenima
keisti pradedame tik pri¢je liepto galg — tik tada susiripiname, kokia
mastysena ir gyvensena galéty pataisyti paslijusia sveikata, santykius,
karjera, Seiming¢ padeétj ir palankiai veikty ateitj. O a$ jasy klausiu:
Kam Sitiek laukti?

Mokytis ir keistis galima susuktam skausmy bei kanciy, bet taip
pat — dziugiai ir su jkvépimu. Dauguma nesamoningai pasirenka pir-
majj varianta. Antruoju atveju tereikia samoningai nusiteikti $iokiems
tokiems nepatogumams, atotritkiui nuo jprasty modeliy ir tam tikram
nemoksiskumo tarpsniui.

Daugumai musy jau pazjstami laikini minétos basenos nepatogu-
mai. Atminkime, kaip beviltiskai skiemenuodavome ir uzsikirsdavome
mokydamiesi skaityti, kol $is jgudis tapo antraja prigimtimi. Mums
pradéjus griezti smuiku ar — dar kebliau! — musti bagnus, tévai tikriau-
siai kraustési i§ proto ir svajojo bent porai savaitéliy i$siysti mus j sve-
¢ius pas kokia tolima teta. Vargas nelaimingam ligoniui, patekusiam
pas medicinos studente, turincia batiniausiy Ziniy, bet dar labai stoko-
jancia praktinés patirties.

Spéju, kad daugumg gebéjimy issiugdéte i$ pradziy jgydami te-
oriniy ziniy ir tik tada taikydami jas praktiskai, kol konkretus jgudis
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suleido | jus $aknis ir tapo jasy esybés dalimi. Siekdami pasikeisti i$

pradziy taip pat turésime sukaupti teoriniy ziniu, o paskui mokysimés
jas taikyti. Dél to knyga suskirstyta j tris persidengiancias dalis.
Pirmoje ir antroje dalyse nuosekliai plétosiu idéjas, sukursiu ben-
dra modelj, kurj paskui galésite pritaikyti asmeniniams poreikiams.
Galbat pastebésite, kad kai kurios mintys kartojasi, — jos jums turéty
priminti, ko tikrai nedera uzmirsti. Pasikartojimai smegenyse jtvirtina
atitinkamas grandines ir padeda susidaryti didesniam nerviniy rysiy
skai¢iui, kad silpnumo akimirka neatkalbétuméte saves nuo didziausio
labo. Pasieke tre¢ia dalj turésite tvirtg Ziniy pagrindg ir galésite patys

patikrinti visko, apie ka buvo kalbéta anks¢iau, teisinguma,.

I dalis: Mokslas apie jus

Tema nagrinéti pradésime apzvelgdami mokslines ir filosofines
paradigmas, susijusias su naujausiais tikrovés prigimties, Zmogaus pri-
gimties ir jo galimybiy tyrimais. Uztikrinu jus, kad skaityti $ig dalj
nebus sunku.

Pirmame skyriuje ,,Jusuy kvantiné esmé® pristatysiu kai kuriuos
kvantinés fizikos postulatus, taciau sunerimti vélgi néra jokio reikalo.
Pradedu nuo iy dalyku, nes jums labai svarbu jsisamoninti, kad (su-
bjektyvus) protas veikia (objektyvy) pasaulj. Vienas kvantinés fizikos
désniy, vadinamas stebétojo efektu, sako, kad nukreipdami kur nors
démesj, sutelkiate ten ir energija. Sitokiu biidu darote jtaka materi-
aliam pasauliui, kurj, beje, daugiausia sudaro energija. Jei bent kiek
rimc¢iau apie tai pamastysite, tikriausiai nuspresite démesj kreipti j tei-
giamus dalykus — | tai, ko norite, o ne j tai, kas jums atgrasu. Visai jma-
noma, kad pagausite save mintijantj $tai tokias mintis: Je; 99,99999
procentus atomo sudaro energija ir tik 0,00001 — kieta materija', a$ pats
nesu toks jau apibréztas ir konkretus, galima tarti, esu niekas! Kodél
budamas nematerialia batybe domiuosi vien fiziniu pasauliu? Kodél

tikrove laikau tik tai, kg apciuopiu jutimo organais?
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Nuo antro iki ketvirto skyriaus aiskinsimés, kg reiskia keistis: pra-

nokti aplinka, king ir laika.

Tikriausiai jau Zinote, kad mintys kuria gyvenima. Taciau antra-
me skyriuje, pavadintame ,,Jveikiant aplinka®, jrodysiu, kad leidus
iSoriniam pasauliui diktuoti mintis ir jausmus, jis jdiegia jusy smege-
nyse atitinkamas nerviniy lasteliy grandines ir tampate tikslus iSoriniy
aplinkybiy atspindys: dZiaugiatés, kai jos dziugios, ir liadite, kai jos
litdnos. Zodziu, esate priezasties ir pasekmés désnio vergas. O ka nors
keisti gyvenime jmanoma tik iSmokus mintimis pranokti fizing sfera.

Tre¢iame skyriuje ,,Jveikiant kiing“ toliau nagrinésime, kaip mus
valdo fiziniai, mentaliniai ir emociniai jprociai; suprasime, kad jie pa-
nasus j kompiuterio programas, veikian¢ias uz masy samonés akiracio.
Stai kodél nepakanka vien pozityvaus mastymo — didZioji asmenybés
dalis gladi pasamonéje. Perskaite knyga zinosite, kaip susisiekti su ope-
racine pasgmonés sistema ir pakeisti nesgmoningas programas.

Ketvirtas skyrius ,Jveikiant laika“ tiria, kaip mums vis laukiant
ateities jvykiy arba vis lankant praeities atminimus, kanas ilgainiui pa-
tiki gyvenas ateityje arba praeityje, o ne dabar. Naujausi tyrimai palai-
ko idéja, kad turime jgimta gebéjima vien mintimis pakeisti smegeny
ir kiino busena, tarsi ateities jvykis jau baty jvykes. Kadangi mintis
zmogui gali tapti tikresné uz fizing tikrove, tinkamas supratimas leidzia
keisti bet kg — nuo smegeny lasteliy iki geny. [Smoke patirti dabartj,
perzengsite kvantinio lauko, kuriame egzistuoja visos galimybés, dury
slenkstj.

Penktas skyrius ,,Islikimas pries kairima“ iliustruoja islikimo
instinktu gristo ir karybingo gyvenimo skirtumus. Pirmuoju atveju
jau¢iame nuolating jtampg ir esame materialistai, tikintys, kad iSorinis
pasaulis tikresnis uz vidinj. Kai suzadinamas nervinis ,,pulti arba spruk-
ti“ mechanizmas ir jasy kiing uzlieja atitinkamy cheminiy medziagy
kokteilis, jums tertpi savas kanas, aplinkiniai daiktai, Zmonés ir laikas.
Jasy smegenys ir kainas yra isderinti. Gyvenate visiskai nuspéjama gy-

venima. Tadiau peréje j graksty karybinj rezima, save, savo kiing, visus
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daiktus ir laikg uzmir$tate. Tampate grynaja samone, nesupanciota iso-

rine tikrove grista tapatybe.

II dalis: Smegenys ir meditacija

Sestame skyriuje ,, Trys smegeny sritys: mintys, veikla, biisena“
susipaZinsite su trimis smegeny sritimis, kurios leidZia mintis pavers-
ti darbais, o darbus — bisena. Jdomiausia, kad atitrauke démesj nuo
aplinkos, kiino ir laiko, galite nuo min¢iy lengvai pereiti prie basenos
neatlikdami jokiy veiksmy. Jums esant tokios proto biisenos, smegenys
nesugeba atskirti, ar jasy iSgyvenama patirtis vyksta iSorinéje tikrovéje,
ar tik vidiniame proto pasaulyje. Jei iSmoksite mintyse repetuoti troks-
tama jvykj, patirsite jo teikiamas emocijas $iam fiziskai dar né nepasi-
reiSkus. Vadinasi, jusy baties bavis pasikeité, nes protas ir kiinas veikia
ivien. Cia ir dabar i§gyvendami kokia nors potencialia ateities tikrove,
perrasote masinalius jprocius, nuostatas ir kitas nepageidaujamas pasa-
mones programas.

Septintas skyrius ,Ply$ys® tiria, kaip i$sivaduoti nuo jasy asme-
nybe tapusiy emocijy, kaip uzverti ply$j tarp savo tikrosios asmenybés
(koks esate vidiniame pasaulyje) ir pasauliui skirto jos vaizdinio (koks
rodotés visuomenei). Visi pasiekiame riba, kai toliau mokytis nebej-
manoma, kai pasidaro aisku, kad jokios iSorinés priemonés nepadés
uzmirsti praeities jausmuy. Jei Zinote, kokius jausmus jums sukels bet
kuri patirtis, jasy gyvenime neliko vietos naujiems dalykams, nes  vis-
ka zvelgiate per pracities prizm¢. Tokiame taske atsidarusi siela arba
iSsivaduoja, arba dar giliau panyra j uzmarstj. ISmoksite i$laisvinti savo
energija ir tokiu budu susiaurinti plysj, skiriantj iSorinj vaizdinj ir ti-
kraja asmenybe. Galiausiai tapsite skaidrus. Kai kiti jus mato tokj, koks
iSties esate, — jus laisvas Zmogus.

Antra dalis baigiasi astuntu skyriumi ,Meditacija, mistiniy patir-
¢iy demistifikavimas ir ateities bangos“. Cia siekiau demistifikuoti
meditacija, kad, pradéje ja praktikuoti, suprastuméte, kq ir kodél daro-
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te. Glaustai apzvelgdamas smegeny bangy teorijg parodau, kaip kinta

elektromagnetinés smegeny, charakteristikos jums pereinant i§ vienos
busenos j kita. Suzinosite, kad tikrasis meditacijos tikslas — perzengti
analitinj prota ir patekti | pasamonés lygmenj, nes tik ten esant jma-
noma suzadinti ilgalaikius poky¢ius. Jeigu po meditacijos pakilsite toks
pats, koks atsisédote, vadinasi, jumyse niekas nepasikeité. Meditacijos
metu susilieciate su aukstesne galia, ir $is salytis sukuria tokio lygmens
minciy ir jausmy koherencija, kad ilgainiui jokios i$orinés ar kaniskos
aplinkybés nei laikas jau nepajégus iSmusti jusy i$ $ios harmoningos

busenos. Taigi tampate aplinkos, kino ir laiko $eimininkais.

III dalis: Zengiant j naujq likimg

Visa iki tol pateikta informacija turéjo aprapinti jus batiniausio-
mis ziniomis, kad knygos trecioje dalyje galétuméte pereiti prie prakti-
kos ir realiai pritaikytuméte visa, ko iSmokote. Trecios dalies esmé yra
ne kas kita, o kasdiené daugiapakopé praktika, leisianti jums patikrinti
teorijas ir gauti i$ jy naudos.

Tikiuosi, mano pavartotas zodis daugiapakopé jusy nenugasdino.
Nerimauti isties néra dél ko. Tiesa, mokysimés tam tikros veiksmy se-
kos, taciau netrukus visi jie susilies j vieng ar du Zingsnius. Pagaliau juk
kiekviena dieng atliekate daugybe sudétiniy veiksmy. Antai norédami
automobiliu vaziuoti | darba, susireguliuojate sédyng ir veidrodélius,
uzsisegate saugos dirza, uzvedate variklj, jjungiate $viesas, apsizvalgote,
parodote posikj, nuleidZiate rankinio stabdzio svirtj, jjungiate pirma
arba atbuling pavara, spaudziate grei¢io pedaly ir taip toliau. Nuo tada,
kai i$mokote vairuoti, visus Siuos veiksmus atliekate lengvai ir... né ne-
susimastydami. Uztikrinu jus, kad taip bus ir su visomis meditacijos
pakopomis, kuriy mokysimés trecioje dalyje.

Jums gali kilti klausimas: ,Kodél turéciau skaityti pirma ir antrg
dalis? Iskart griebsiu jautj uz ragy — pradésiu nuo treciosios. Prisipa-

zinsiu, man tikriausiai irgi $auty tokia mintis. Pirmose dviejose daly-
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se pateikti aktualias Zinias nusprendziau tam, kad peréjus prie trecios

dalies nelikty vietos spélionéms, dogmatiskam mastymui ir fantazavi-
mui. Pradéje medituoti, tiksliai Zinosite kiekvienos pakopos paskirtj
ir prasme. Kuo geriau suvoksite vidinj meditacijos mechanizma, tuo
aiskiau suprasite, kaip viskg tinkamai atlikti. Taigi ir praktika bus veiks-
mingesne.

PraktiSkai taikydami trecioje dalyje aprasytus zingsnius, lengviau
pasinaudosite jgimtais gebéjimais pakeisti vadinamasias padétis be isei-
ties. Galbut net leisite sau aktualizuoti potencialias tikroves, apie kurias
kitaip niekada nebutuméte net susimastg, — vaizdziai tariant, isSoksite
aukstiau bambos, — net jei Zmonés sako, kad tai nejmanoma.

Jeigu atsispirsite pagundai i$ karto imtis trecios knygos dalies, pa-
zadu, kad, galiausiai pasieke ja, busite jgij¢ tvirtus pagrindus. Vesdamas
praktinius seminarus visame pasaulyje, pats daugybe karty jsitikinau
tokio metodo veiksmingumu. [gije tinkamy, ziniy ir gerai jas suprate
zmonés, tarsi burtininkui mosteléjus stebuklinga lazdele, i$vysta savo
pastangy vaisius: jy gyvenimai pradeda keistis.

Trecia knygos dalis mokys meditacijos jgudziu, kad pakeistuméte
vidy, o tada iSoré savaime prisiderins prie pakitusios jusy basenos. Kai
pastebésite §j iSorinés aplinkos pokytj, suzadintg jusy vidiniy pastangu,
noreésite vél tai pakartoti. Naujai patirciai aplankius jasy gyvenima, jus
savaime apims tokios pakilios emocijos, kaip antai, pasigéréjimas, pa-
garbi baimé ar begalinis dékingumas; ir §i energija skatins testi... testi
praktika. Taip stosite j tikro tobuléjimo kelia.

Kiekviena meditacijos pakopa, kurios kontarus nuzyméjau pasku-
tinéje knygos dalyje, siesis su anks¢iau nuodugniai i$nagrinétomis te-
momis. Kadangi busite kruopsdiai jas i$analizave, tiksliai suprasite, ka
darote, ir jusy netrikdys dviprasmybés ar neaiskumai.

Kaip ir ugdantis bet kokius kitus jgudzius, i$ pradziy | meditaci-
nes technikas jums teks sutelkti visg démesj. Mintis turésite prikaustyti
prie praktikos, neleisdami jokiems i$oriniams dirgikliams trikdyti arba

blaskyti jasy proto, nes tik tada pavyks kiing suderinti su protu.
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Jei kada nors teko mokytis gaminti tailandie¢iy patiekaly, Zaisti

golfa, Sokti salsg ar vairuoti automobilj, turintj mechaning pavary per-
jungimo sistema, zinote, kad prireikia nemazy pastangy iSmokyti kiing
ir prota kiekvieno naujo zingsnio.

Atminkite, kad dauguma instrukcijy $ioje knygoje pateiktos ga-
nétinai suprantamai ir padés jasy protui bei kanui veikti i$vien. Vos
tik jgysite Siek tiek patirties, atskiri zingsniai, ar pakopos, sklandziai
susilies | vieng nepertraukiama vyksma. Linijiné ir metodiska praktika
nepastebimai virs holistine, vieninga ir pastangy nereikalaujancia me-
ditacija. Taip, kartais teks prisiversti, atrodys sunku... Bet jei atkakliai
tesite, atéjus laikui, rezultatai jus iSties nudziugins.

Jei zinote, kaip taikyti zinias, nebetoli akimirka, kai jas jvaldysite.
Nesitverdamas dziaugsmu galiu pasakyti, kad daugybé Zmoniy visame
pasaulyje Sioje knygoje pateiktas Zinias jau pritaiké prakeiskai ir pakeité
savo gyvenimus. NuosirdZiai trokstu, kad jus taip pat atsikratytuméte
iprocio buti savimi ir susikurtuméte tokj gyvenima, kokio norite.

Sialau pradéti...
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APIE AUTORIY

Dzo Dispenza studijavo biochemija Ra-
dzerso universitete. Taip pat apgyné neurolo-
gijos srities gamtos moksly bakalauro laipsnj,
o su pagyrimu baiges Gyvybés universiteta
Atlantoje, Dzordzijos valstijoje, gavo chiro-
praktikos daktaro laipsnj.

Baiges universiteta dr. Dzo toliau gilino-

si | neurologija, smegeny veiklg ir jy chemija,
lasteliy biologija, atminties formavimasi, tyré
senéjimo ir ilgaamziskumo veiksnius. Jis yra Nacionalinés chiroprakti-
ky egzaminuotojy tarybos garbés narys, tarptautinés Pi Tau Delta chi-
ropraktiky draugijos narys ir gavo Gyvybés universiteto pagyrima uz
gydytojo ir paciento santykiy tobulinima klinikoje.

Per pastaruosius 12 mety dr. Dzo skaité paskaitas 24 pasaulio
salyse, SeSiuose Zemynuose, tikstan¢iams zmoniy aiskino apie sme-
geny vaidmenis ir funkcijas, kaip perprogramuoti mastyma remian-
tis moksliskai patvirtintais neurofiziologijos principais. Jo padedami
daugelis individy pasieké konkreciy tiksly ir atsikraté Zalingy jprociu.
Paprastas, taciau jzvalgus jo mokymas nutiesia tiltg tarp realiy zmogaus
galimybiy ir naujausiy moksliniy neuroplastiskumo teorijy. Dr. Dzo
aiskina, kaip pakeitus mastysena ir jsitikinimus galima tiesiogine pra-
sme pertvarkyti smegeny strukttrg. Jo darbas pagrjstas nepajudinamu
isitikinimu, kad kiekviename $ioje planetoje gyvenanciame zmoguje
slypi didybés ir neriboty galimybiy sé¢kla.

Pirmoje savo knygoje ,,Smegeny vystymas: mokslas apie proto per-

mainyma“ dr. DZo susieja mastyma ir sgmong su smegenimis, protu
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bei kanu. Tiria ,virsmo biologija“. Trumpai apibadinant jo jZvalga,
mums pakeitus mastysena, smegenyse irgi jvyksta fiziniy pokyciy. Mi-
nétoje knygoje ir vaizdo bei garso jraSuose autorius domisi, kaip jval-
dzius mintj galima pakeisti tikrove.

Keliuose moksliniuose straipsniuose apie glaudzius smegeny ir
kano ry$ius dr. DZo nagrinéja smegeny chemijos ir neurofiziologijos
reik§me fizinei sveikatai bei ligy atsiradimui. Tirdamas spontaniskas
ligy remisijas, jis atskleidé gija, kuri vienija ,stebuklingai iSgijusius®
zmones ir parodé, kad jiems pakeitus mastyma, pasikeité ir jy sveikata.

Drauge su kitais mokslininkais, tyrinétojais ir mokytojais dr. Dzo
nusifilmavo apdovanojimus pelniusiame filme ,Kiek, PYP, mes Zino-
me?!“ (What the BLEEP Do We Know?!), taip pat kvantiniame DVD
rinkinyje , Kiek, PYP?! Kelioné Triusio ola“ (What the BLEEP?! Down
the Rabbit Hole) ir naujame dokumentiniame televizijos filme ,,Zmo-
nés prie$ iliuzija“ (7he People vs. The State of Illusion). Dr. Dio yra
zurnalo ,, Explore!“ redakcinés komisijos narys.

Laisvu nuo kelioniy ir raSymo metu dr. Dzo dirba su pacientais
savo chiropraktikos klinikoje $alia Olimpijos, Vasingtono valstijoje.
Susisiekti su juo galima apsilankius interneto svetaingje:

www.drjoedispenza.com.
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