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Mēs varam iemācīties, bet mēs nevaram iegūt citu 
pieredzi. Un tieši citu pieredze ir tas vērtīgākais, lai 
veiksmīgi izmantotu iegūtās zināšanas. Grāmata 
sniedz iespēju ieskatīties dzīves pieredzes bagāta 
cilvēka  stāstījumā, kurš zina,  kā sasniegt mērķus 
dzīvē, veselībā un garīgajā sfērā, izmantojot vienkāršas 
un ikvienam pieejamas metodes. Stāstījums ir vieg-
li uztverams, jo ir kā saruna ar labu draugu, kurš 
dalās savā pieredzē un atziņās, ilustrējot tās ar 
reāliem stāstiem un piemēriem no savas dzīves. 

Autors pastāstīs to, ko ārsts laika trūkuma dēļ Tev nav 
izstāstījis: par vienkāršiem  vingrojumiem, par līdz šim 
nezināmām pieejām saaukstēšanās atvairīšanai, par 
efektīgām tautas medicīnas metodēm, ko paši ārsti iesa-
ka sarežģītās situācijās, par atbilstošu pārtikas produktu 
izvēli kā alternatīvu medikamentiem,  par dziedniecības 
metodēm un par pašhipnozes paņēmieniem. 

Neviena ārstēšanas vai veselības saglabāšanas 
metode Tev nepalīdzēs, ja pats nedarbosies līdzi. Un 
šī grāmata dod Tev iespēju iepazīt ikdienā pielieto-
jamas metodes un pieejas veselības saglabāšanai. 

Es zinu no savas prakses, cik svarīgi ir 
pievērsties jebkurai saslimšanai  vai veselības 
uzturēšanai vispusīgi, jo cilvēka ķermenis sastāv 
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no vairākām kopā saistītām sistēmām, kas mijie-
darbojas! Un tikai vienota pieeja spēj nodrošināt 
efektīgāko rezultātu. O. Mihaļevičs, stāstot par sevi, 
dod mums katram iespēju šo pieredzi salīdzināt 
ar savējo un rast piemērotāko risinājumu savu 
problēmu risināšanai vai mērķu sasniegšanai.

   
Pēteris Urtāns, 

RigaBrain smadzeņu treniņu centra vadītājs 
ergoterapeits
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Šī brīnišķīgā grāmata palīdz sakārtot domāšanu, 
mainīt paradumus un attieksmi.

Autora pieredze un piemēri ir tik vizuāli trāpīgi un 
argumenti tik spēcīgi, ka lasītājam rodas vēlme tiešām 
celties un darīt. 

Es to sauktu par rokasgrāmatu katram, kurš vēlas 
kļūt vesels un laimīgs!

Inese PrIsjolkova,
grāmatas „Ieelpo laimi un mīlestību” autore

Pozitīvās domāšanas centra 
„Pavasara studija” vadītāja
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Dau dzi alkst no mest lie ko sva ru. Ðíiet, pie tiek tikt va ïâ no 
pie ciem, des mit, kâ dam div des mit vai vai râk ki lo gra miem, un 
dzî ve iz mai nî sies.

Tie, ku rus no mo ka sâ pes kâ dâ no íer me òa or gâ niem, alkst 
at brî vo ties no ðîm sâ pçm, lai dzî ve kïû tu ci tâ da.

Kad mums uz brûk ðíie ta mi ne pâr va ra ma pro blç ma, mçs 
esam no mâk ti, skai ða mies par sî ku miem, pik to ja mies, un 
mums ðíiet, ka, tie kot no tâs va ïâ, dzî ve iz mai nî sies.

Bet dzî ve mai nâs ti kai tad, ja mai nâ mies mçs pa ði.
Ðî grâ ma ta nav par di ç tu, âr stç ða nu, íer me òa vai ga ra 

stip ri nâ ða nu, kaut arî ta jâ at ra dî siet ne ma zums prak tis ku 
pa do mu, kâ sa sniegt ðos ma zos mçr íus. Ðî grâ ma ta vçs ta 
par to, kâ no dzî vot da bas at vç lç to lai ku bez cie ða nâm un sli
mî bâm, pil nî gâ sa ska òâ ar sa vu íer me ni un dvç se li. Un tas 
no zî mç dzî vot il gâk, ve se lî gâk un lai mî gâk.

Ðî grâ ma ta sniegs jums zi nâ ða nas par pâr ti ku un arî par to, 
kâ du ie spai du tâ uz mums at stâj – jûs at skâr tî siet, ka ne ma not 
esat sâ ku ði mai nît to, kas no nâk jû su íer me nî.

Ðî grâ ma ta jums pa stâs tîs, kâ pâr vei dot sa vu íer me ni par 
îs tu prie ka avo tu.

Ðî grâ ma ta ir par to, kâ kïût par îs tu sa vu do mu un dvç
se les saim nie ku. 

Oïegs Mi ha ïe viès
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Priekð vâr da vie tâ

Da ba ap vel tî ju si ma ni ar vi dç ju mie sas  bû vi un ne ap
skau þa mu ve se lî bu. Bçr nu dâr za ve cu mâ bi ju tu ber ku lo zes 
dis pan se ra uz skai tç, un no sa viem vien au dþiem es at ðíî
ros vien au gu ma zi òâ. Kâ pirm klas nieks ie kïu vu si tu â ci jâ, 
kad bars sko lç nu nez kâ pçc trau câs iek ðâ sko las çkâ, bet 
ci ti brâ zâs lau kâ. Es pa ga dî jos tie ði pa vi du dur vju ai lâ, 
un mil zî go dur vju vçrt ne ie trie câs man krû tis ar tâ du spç
ku, ka sâ kum sko las kla sçs man bi ja ap grû ti nâ ta el po ða na. 
Da þâ das trau mas ma ni va jâ ja arî pç câk. Pçc tam, kad kal
nu slç po ða nas tra sç iz si tu no vie tas mu gur kau la skrie me li, 
vai râ kus ga dus ma ni mo cî ja lçk mes, ku ru lai kâ es ne spç ju 
pat ka ro ti pa celt pie lû pâm. Ci tâ rei zç at râ vu gû þas lie lo 
mus ku li. Es mu kri tis no zir ga, kas au ïo jot iz meþ ìî jis kâ ju, 
le cot ar iz plet ni, gu vis ne skai tâ mas sî kas trau mas. Div des
mit as to òu ga du ve cu mâ no piet ni âr stç ju sirds mus ku la tû
ras funk ci o nâ los trau cç ju mus, ir nâ cies âr stç ties hro nis ka 
gas trî ta, va ri ko zu vç nu, hi per to ni jas lçk mju, gas trî ta un 
mig rç nas dçï. Ci tiem vâr diem sa kot, man bi ja viss, kas ir 
pâ rç jiem.



12

Oļegs Mihaļevičs

 Ðo brîd, kad rak stu ðîs rin das, man ir seð des mit, es jû tos 
lie lis ki un ne nie ka ne at pa lie ku no trîs des mit gad nie kiem 
ne me di cî nis ko, ne fi zis ko râ dî tâ ju zi òâ, ko lai ku pa lai kam 
pie râ du, pie da lî da mies da þâ dâs sa cen sî bâs, skrie not vi dç
jâs un ga râs dis tan ces, pel dot, trau co ties no kal na ar slç pçm 
u.t.jpr. Ârsts, pie ku ra rei zi pie cos ga dos iz eju vis pâ rç jo 
me di cî nis ko ap ska ti, ar no þç lu kon sta tç, ka kâr tç jo rei zi 
nav iz de vies ma nâ or ga nis mâ at klât ne ko aiz do mu vçr tu 
un vi si ve se lî bas râ dî tâ ji at bilst par ma ni div reiz jau nâ ku 
cil vç ku nor mâm. 

Ma na or ga nis ma me ta mor fo zei nav itin ne kâ da sa ka ra 
ar tra di ci o nâ lo me di cî nu. Drî zâk pre tç ji.

Iz sa ko ties vien kâr ðâk, dau dzu ga du gai tâ, pç tot un mâ
co ties iz prast sa vu or ga nis mu, es mu iz strâ dâ jis sa vu sis tç
mu, kâ uz to ie dar bo ties. Ab pu sç jai lab sa jû tai. 

Lik te nis ma ni ir sa ve dis ko pâ ar brî nið íî giem dzied nie
kiem, da þi no tiem ir pa zîs ta mi gan mû su val stî, gan arî 
pa sau lç, ci ti pa gai dâm ir zi nâ mi ti kai spe ci â lis tu ap rin dâs. 
Vi òu ie tei ku mi ie vç ro ja mi ie tek mç ju ði ma ni un uz la bo ju
ði ma nu ve se lî bu. Pa ma zâm sâ ku pie rak stît, kâ dâ vei dâ 
man iz de vies at ri si nât kâ das sa vas vai ci tu cil vç ku ve se lî
bas pro blç mas. Lai ku pa lai kam da lî jos sa vos vç ro ju mos un 
sî ka jos at klâ ju mos ar drau giem, ra di nie kiem un pa zi òâm. 
Re zul tâ tâ des mi tiem cil vç ku, ku ri ie klau sî jâs ma nos ie tei
ku mos, îsâ lai kâ at brî vo jâs no da þâ dâm kai tçm, rei zçm pat 
ïo ti sma gâm sli mî bâm. 

Ja aiz du sas mo cîts ârsts mâ ca jûs, kâ pa rei zi el pot, bet 
cits, ap tau ko jies, ru nâ par pa rei zu uz tu ru, ne ti ciet vi òam. 
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Tâ pçc, ka vi òi pa ði sev ne tic. Ne drîkst ot ram mâ cît to, ko 
pats ne ie vç ro. Vi su to, par ko la sî siet ða jâ grâ ma tâ, es mu 
iz mç ìi nâ jis pats ar se vi un sa viem tu vi nie kiem, un jeb ku râ 
mir klî va ru to pie râ dît.
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Sa turS

Priekð vâr da vie tâ
Kas mums ir dots?
Iz vç le
Vi su no sa ka slin kums
Dzî vības fab ri ka
Svç tâ Trîs vie nî ba
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Pirmā Da ïa 

Íer me nis

Dro ða mu gu ra
Pre cî za dia gno ze
Lî èa mag nçts
Kad sâkt?
Stei dzie ties lç nâm
Ko da rît?
Bç gam no sli mî bâm
At spie ða nâs
Pie tu pie ni
Lç cie ni uz vie tas
Stings vç ders
Ne kâ das sa auk stç ða nâs
Stip ri zo bi
Çr gïa re dze
Iz tu rî bas re zer ves
Mî lç jie ties uz ve se lî bu!
Kar stums un auk stums


