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Mes varam iemadcities, bet més nevaram iegiit citu
pieredzi. Un tiesi citu pieredze ir tas vertigakais, lai
veiksmigi izmantotu iegitas zinasanas. Gramata
sniedz iespéju ieskatities dzives pieredzes bagdta
cilveka stastijuma, kurs zina, ka sasniegt meérkus
dzive, veseliba un garigaja sféra, izmantojot vienkarsas
un ikvienam pieejamas metodes. Stastijums ir vieg-
li uztverams, jo ir ka saruna ar labu draugu, kurs
dalas sava pieredzé un atzindas, ilustréjot tas ar
redliem stastiem un piemériem no savas dzives.

Autors pastastis to, ko arsts laika tritkuma de| Tev nav
izstastijis.: par vienkarsiem vingrojumiem, par lidz Sim
nezinamam pieejam saaukstésands atvairisanai, par
efektigam tautas medicinas metodém, ko pasi arsti iesa-
ka sarezgitas situdcijas, par atbilstosu partikas produktu
izveli ka alternativu medikamentiem, par dziedniecibas
metodém un par paShipnozes panémieniem.

Neviena arstesanas vai veselibas saglabasanas
metode Tev nepalidzés, ja pats nedarbosies lidzi. Un
§i gramata dod Tev iespéju iepazit ikdiend pielieto-
jamas metodes un pieejas veselibas saglabasanai.

Es zinu no savas prakses, cik svarigi ir
pievérsties jebkurai saslimSanai  vai veselibas
uzturéSanai vispusigi, jo cilvéka kermenis sastav
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no vairakam kopa saistitam sistemam, kas mijie-
darbojas! Un tikai vienota pieeja spéj nodroSinat
efektigako rezultatu. O. Mihalevics, stastot par sevi,
dod mums katram iespéju So pieredzi salidzinat
ar saveéjo un rast piemeérotako risindajumu savu
probléemu risinasanai vai meérku sasniegSanai.

PETERIS URTANS,
RigaBrain smadzenu treninu centra vaditajs

ergoterapeits
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St briniskiga gramata palidz sakartot domasanu,
mainit paradumus un attieksmi.

Autora pieredze un piemeri ir tik vizuali trapigi un
argumenti tik spéecigi, ka lasitajam rodas velme tieSam
celties un darit.

Es to sauktu par rokasgramatu katram, kurs velas
klut vesels un laimigs!

INESE PRISJOLKOVA,

gramatas ,, leelpo laimi un milestibu” autore
Pozitivas domasanas centra

., Pavasara studija” vaditaja
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Daudzi alkst nomest lieko svaru. Skiet, pietiek tikt vala no
pieciem, desmit, kidam divdesmit vai vairak kilogramiem, un
dzive izmainisies.

Tie, kurus nomoka sapes kada no kermena organiem, alkst
atbrivoties no sim sapem, lai dzive kliitu citada.

Kad mums uzbritk Skietami neparvarama problema, mes
esam nomakti, skaisamies par sikumiem, piktojamies, un
mums Skiet, ka, tiekot no tas vala, dzive izmainisies.

Bet dzive mainds tikai tad, ja mainamies mes pasi.

Si gramata nav par dietu, arstesanu, kermena vai gara
stiprinasanu, kaut ari taja atradisiet ne mazums praktisku
padomu, ki sasniegt $os mazos merkus. St gramata veésta
par to, ka nodzivot dabas atveleto laiku bez cieSanam un sli-
mibam, pilniga saskana ar savu kermeni un dveseli. Un tas
nozime dzivot ilgak, veseligak un laimigak.

St gramata sniegs jums zinasanas par partiku un ari par to,
kadu iespaidu ta uz mums atstaj — jiis atskartisiet, ka nemanot
esat sakusi mainit to, kas nonak jiisu kerment.

St gramata jums pastastis, ka parveidot savu kermeni par
istu prieka avotu.

St gramata ir par to, ka klat par istu saou domu un dve-
seles saimnieku.

OJegs Mihalevics






Daba apveltijusi mani ar vidéju miesas btivi un neap-
skauzamu veselibu. Beérnudarza vecuma biju tuberkulozes
dispansera uzskaité, un no saviem vienaudZiem es atski-
ros vien auguma zina. Ka pirmklasnieks iek]uvu situacija,
kad bars skolenu nez kapeéc traucas ieksa skolas eka, bet
citi brazas lauka. Es pagadijos tiesi pa vidu durvju aila,
un milzigo durvju vértne ietriecas man kriitis ar tadu spe-
ku, ka sakumskolas klasés man bija apgraitinata elposana.
DaZzadas traumas mani vajaja ari pécak. Péc tam, kad kal-
nu sléposanas trasé izsitu no vietas mugurkaula skriemeli,
vairakus gadus mani mocija lekmes, kuru laika es nespeju
pat karoti pacelt pie lupam. Cita reizé atravu guzas lielo
muskuli. Esmu kritis no zirga, kas aulojot izmezgijis kaju,
lecot ar izpletni, guvis neskaitamas sikas traumas. Divdes-
mit astonu gadu vecuma nopietni arstéju sirds muskulatai-
ras funkcionalos traucéjumus, ir nacies arsteties hroniska
gastrita, varikozu vénu, hipertonijas lekmju, gastrita un
migrénas de]. Citiem vardiem sakot, man bija viss, kas ir
parejiem.
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gobrid, kad rakstu $is rindas, man ir seSdesmit, es jiitos
lieliski un ne nieka neatpalieku no trisdesmitgadniekiem
ne medicinisko, ne fizisko raditaju zina, ko laiku pa laikam
pieradu, piedalidamies daZzadas sacensibas, skrienot vide-
jas un garas distances, peldot, traucoties no kalna ar slépem
u.t.jpr. Arsts, pie kura reizi piecos gados izeju visparéjo
medicinisko apskati, ar nozelu konstate, ka kartéjo reizi
nav izdevies mana organisma atklat neko aizdomu vertu
un visi veselibas raditaji atbilst par mani divreiz jaunaku
cilveku normam.

Mana organisma metamorfozei nav itin nekada sakara
ar tradicionalo medicinu. Drizak pretéji.

Izsakoties vienkarsak, daudzu gadu gaita, pétot un ma-
coties izprast savu organismu, esmu izstradajis savu siste-
mu, ka uz to iedarboties. Abpuseéjai labsajtai.

Liktenis mani ir savedis kopa ar briniskigiem dziednie-
kiem, dazi no tiem ir pazistami gan musu valsti, gan ari
pasaulg, citi pagaidam ir zinami tikai specialistu aprindas.
Vinu ieteikumi ieveérojami ietekméjusi mani un uzlaboju-
$i manu veselibu. Pamazam saku pierakstit, kada veida
man izdevies atrisinat kadas savas vai citu cilveku veseli-
bas problemas. Laiku pa laikam dalijos savos vérojumos un
sikajos atklajumos ar draugiem, radiniekiem un pazinam.
Rezultata desmitiem cilveku, kuri ieklausijas manos ietei-
kumos, 1sa laika atbrivojas no dazadam kaitém, reizém pat
loti smagam slimibam.

Ja aizdusas mocits arsts maca jiis, ka pareizi elpot, bet
cits, aptaukojies, runa par pareizu uzturu, neticiet vinam.
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Tapéc, ka vini pasi sev netic. Nedrikst otram macit to, ko
pats neievero. Visu to, par ko lasisiet Saja gramata, esmu
izmeginajis pats ar sevi un saviem tuviniekiem, un jebkura
mirkli varu to pieradit.
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