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Pratarmė

„Noriu lietuvių tautos žmones matyti 
taurius, sveikus.Todėl stengiuos visaip
 jų taurumą ir sveikatą auginti ir tvirtinti“

Vydūnas

Sveikata turėtų būti kiekvienam savaime suprantama vertybė. 
Tačiau gyvenimo patirtis rodo, kad dauguma žmonių susivokia tik tą 
vertybę praradę, o beveik visas medicinos mokslas skirtas ligų nus-
tatymui ir jų gydymui, ne visada veiksmingam ir bene šimteriopai 
brangesniam negu sveikatos saugojimas. Todėl kiekvienam, netgi tik 
ekonomiškai galvojančiam žmogui, turėtų būti priimtinas Vydūno 
teiginys, kad „daug svarbiau yra rūpintis savo sveikata, negu ligų 
gydymu“. 

Vydūnas nebuvo gydytojas, bet  ankstyvoje jaunystėje pats įveikęs 
tais laikais nepagydomą ligą, gerai suprato sveikatos vertę ir, jausda-
mas pašaukimą tarnystei, siekė dalintis savo patirtimi ir išmanymu. 
Jau prieš šimtą metų „Jaunime“ jis skatino „gyventi paprastai ir sai-
kiai, vengti lepumo, valdyti savo prigimtį, nebūti žmonių ir dalykų 
vergu, miklinti nuolatos savo kūną, dvasią ir sielą“. Savo sveikatos 
mokymą Vydūnas grindė ir pažangiu mokslu, ir amžių išmintimi, o 
vėliau jį pateikė atskira knyga „Sveikata. Jaunumas. Grožė“, išleista 
Tilžėje 1928 m. 

Ši knyga ypatinga daugeliu atžvilgių. Tai ne tik pirmasis 
lietuviškas sveikos gyvensenos vadovėlis su aiškiais kūno priežiūros, 
mitybos, psichikos higienos patarimais, bet ir tikras vadovas į sveiką 
ir skaidrią būtį, pateikiantis dvasinius sveikatos pagrindus. Didžioji 
knygos dalis skirta būtent gilesniam žmogaus ir gyvenimo supra-



timui, kuris dar ir šiandien nelabai priimtinas šiuolaikinei perdėm  
vartotojiškai visuomenei, gyvenančiai kūniškumu ir aistringumu. 
Žmogus Vydūnui – dvasinė esybė, kurios uždavinys – tarnauti 
Kūrybos galioms, apreikšti žmoniškumą, o protas ir kūnas tėra tam 
priemonės. Todėl ir sveikata Vydūnui yra visos asmenybės darna, 
„netrukdomas veikimas gyvojo pavidalo esmės, nestabdomas kūrimo 
vyksmas“, o „giedrusis žmoniškumas yra tikriausias sveikatos ir 
apskritai žmoniško gyvenimo pagrindas“.  Šiais žodžiais išsakyta 
Vydūno sveikatos filosofijos esmė. Jeigu ji skaitytojui priimtina, 
jeigu jis pasiruošęs  kitaip save suvokti ir kitaip  mąstyti, ši knyga 
pagelbės iš esmės pakeisti gyvenimą. Na, o jeigu kam „baugu tai pa-
daryti, tam patariama iš anksto padėti šį raštą. Jis ne jam rašytas“. 

Vydūnas kalba griežtai, bet neskubėkite šios knygos mesti šalin. 
Žmogus ne iš karto užauga. Jei rasime  ką  nors sau tinkamo ir pri-
taikysime sveikatai bei gyvenimui gerinti – bus naudinga ir žmogui, 
ir tautai. Taip pataria senovės išmintis: nori patobulinti žmoniją, 
pradėk nuo savęs. 

 Keletą žodžių reikia tarti apie mitybą. Paprastai žmones ji la-
biausiai domina, bet Vydūnas mitybai teskiria vos šeštadalį knygos. 
Iš tiesų, neteisinga mityba skatina daugelį ligų, ir ją būtina keisti.  
Vydūno  manymu, „žmonės per daug, per dažnai ir per daug viso ko 
valgo; pakaktų trečdalio to, ką jie įpratę valgyti“.  Prie „žmoniško 
mitimo“  jis pataria pereiti palaipsniui, per septynerius metus. Anot 
Vydūno, esminis pokytis turėtų būti mėsos atsisakymas – ne tik dėl 
kūno sveikatos, bet ir todėl, kad valgantis mėsą žmogus gauna ir 
žemesnį „gyvūniškumo“ pradą, ir žudomo gyvūno patirtį. Tai tikrai 
neaukština žmogaus. Žmoniškai mitybai  žmogus turi užaugti. 
Vydūnas primena: „ne susilaikymas nuo mėsos padaro žmogų 
prakilnesnį, bet prakilnus žmogus atsižada mėsos“. 

Skaitytojui jau turėtų būti aišku, kad „šis raštas duoda pirmenybę 
dvasiai“. Norinčiam tapti žmoniškesniu ir sveikesniu, reikės 
mokytis „visą savo gyvenimą tvarkyti iš dvasios-sielos“ aukštumų. 
Šiuolaikiniam žmogui, augusiam „daiktų kultūroje“, tai tikras 
iššūkis, tai viso gyvenimo uždavinys. Bet tikiu, kad skaitančiajam 
šį raštą jau prabudęs siekis tapti sveikesniu ir gražesniu žmogumi ir 
taip prisidėti prie tautos ir žmonijos pažangos.



Šis, jau ketvirtasis Vydūno knygos „Sveikata. Jaunumas. Grožė“ 
leidimas skiriamas sveikatingumo metams. Regis, tai ypatingos 
reikšmės įvykis, apie kurį verta pamąstyti. Ar yra kas nors parašęs 
panašų sveikos gyvensenos vadovėlį, pateikiantį dvasinius sveika-
tos pagrindus? Ar yra pasaulyje kita šalis, susirūpinimą savo žmonių 
sveikatos saugojimu ir stiprinimu išreikšdama sveikatingumo metų 
paskelbimu? Ar tai nėra kaip nors susiję su Vydūno prieš šimtmetį 
skelbtomis mintimis ir jo pastangomis Lietuvos žmonių „taurumą ir 
sveikatą auginti ir tvirtinti“? 

 Džiugu, kad sveikatingumo metai skelbiami ir Vydūno žodžiais: 
,,Žmogus iš prigimties turi būti sveikas ir laimingas, o ligos tik 
išimtis, kurios galima išvengti...“. Tik tam nepakaks medikų pa-
tarimo, kad „tereikia sveikai maitintis, reguliariai mankštintis ir 
atsisakyti žalingų įpročių“. Reikės dar suprasti sveikatą ne vien 
kaip asmenišką reikalą, bet kaip svarbią dvasinės kultūros dalį ir 
pripažinti, kad ,,doras gyvenimas yra vyriausias žmogaus buvimo 
pasaulyje ir todėl jo sveikatos pagrindas“. Tikėkimės, kad ši Vydūno 
knyga padės tą pagrindą sutvirtinti.

Tomas Stanikas
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