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Kitapus ribos

SINUSOIDI:

Per keleta minuc¢iy mano buseng at-
spindinti kreivé akivaizdziai pakito. IS
pradziy, kai tik jjungéte programa ir
pritvirtinote prie ausies daviklj, kreivé
buvo chaotiska, $vieté raudonas lan-
gelis, bet, man émus kvépuoti pilvu ir
balsiai kartoti ,om*, ji virto harmonin-
ga sinusoide, o raudong spalva pakei-
té zalia...

Tai - ,HRV Biofeedback®, biologinio
griztamojo rysio, metodika, ta jos ru-

 8is, kuri grista Sirdies ritmo kintamu-

mo parametru HRV (angl. ,Heart Rate

Variability® trumpinys). Naudojant

Sia metodika ir taikant jvairius para-

kas, kad vertéety reguliari

Girdime: malda, meditacija ramina. Skeptikas pasakyty:,,Kai
kuriuos zmones jos ramina, bet kas dristy tvirtinti, kad visus? Ir
kaip isitikinti poveikiu? Galite ji pamatyli? Ismatuoli?“ As ma-
¢iau. Klinikinis psichologas MARIUS SULCYS kompiuterio ekrane
pademonstravo, kaip veikia biologinio grizlamojo rysio melodika.

seng - galbut todél, kad uzdavinéjote koholiu, maistu... Zinoma, Vakary Sa-
klausimus, gilinotés j jums naujainfor- lyse netruksta ir praktikuojanéiy
macija, galbut dél kazkokiy ripes¢iy... ciguna, taici, betkiek i§jyviskaa
Kai kelias minutes pabuvote susikon- ] i ksimaliai
centravusi j kvépavimg ir ,om* kartoji-
ma, nusiraminote. Kad tai tikrai jvyko,
pamateéte ekrane. .
O vakariec¢iui pamatyti, paciupinéti
reikia, nes tiesiog patikéti, kad dvasi-
nés praktikos - labai naudingas daly-
ar melstis, sunkoka...
~ Rytieciai nuo m



