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kuriuos Emonesjos ramina, bet kas drlstq tuiitinti, kad uisus? fr
kaip lsitikinti poueikiu? Galitei! pamgtytirt fimatuoti?"Ai ma-

iiau.' Klinikinis p sic ho lo gas Ul iti tt S S tn iyS komp iuterio e krane
pademonstranto, kaip uiikio biologinio griitamojo ryiio metodilca.

Per keletq minuiig mano b0senq at-
spindinti kreiv6 akivaizdiiai pakito. 15

pradiig, kai tik ijung6te programq ir
pritvirtinote prie ausies davikl[, kreiv6
buvo chaoti5ka, 5viet6 raudonas lan-
gelis, bet, man rimus kvdpuoti pilvu ir
balsiai kartoti ,,om". ji virto harmonin-
ga sinusoide, o raudonq spalvq pakei-
t6 Zalia...

Tai - ,,HRV Biofeedback", biologinio
griZtamojo ry5io, metodika, ta jos ru-
3is, kuri grista Sirdies ritmo kintamu-
mo parametru HRV (angl. ,,Heart Rate
Variability" trumpinys). Naudojant
5i4 metodikq ir taikant ivairius para-
metrus'galima i3matuoti skirtingas
fi ziologines reakcljas, kurirl paprastai
nejaudiame, ir nemokame rreguliuoti.

|rengiryrs' iE 
ipradZiq paiode,streso bu-

,,

senq - galbut toddl, kad uZdavinejote
klausimus, gilinotes i jums nauj4 infor-
macij4, galbut del kaikokiq rlpesciq...
Kai kelias minutes pabuvote susikon-
centravusi i kvdpavim4 ir ,,om" kartoji-
mq, nusiraminote. Kad tai tikrai irryko,
pamatete ekrane.

O vakarieiiui pamatyti, padiupin6ti
reikia, nes tiesiog patikAti, kad dvasi-
n6s praktikos - labai naudingas daly'
kas, kad vert6tg reguliariai medituoti
ar melstis, sunkoka...

Rytiediai nuo rnairtr dienq mokosi, ,

kaip lsis4moninti !i valdlrti savo emo* 
'

cines busenas. Ir jie Zinor kad'tai",.-. ..

kantrybes reikalaqiantis: dartras.. K4,,y

daro vakarieiiail kad susitvarklrlq.sut,::
nerimu; itampa; huqesiu?,Giiebiasi pir.',,

liuliq,,slegi,a4iias ernocijas;'malSiaa:al;:,,,,
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