energija, ¢akras su zmonémis nekalbu.
Aptariame kvépavima, kuno pojucius,
minciy ir emocijy stebéjimo, démesio
sutelkimo svarbg... Visa, kg i§vardijau,
galima paaiSkinti ir pamatuoti, visa
tai padeda iSmokti suvaldyti stresa,
geriau save suprasti, jgyti iSminties.
Kuo toliau, tuo labiau jsitikinu, kad
sveikatg pirmiausia uztikrina ne fizi-
nis aktyvumas, ,teisinga“ mityba, bet
emociné buklé. Juokaudamas sakau
pacientams: ,Jei jusy sinusoidé grazi,
taisyklinga, galite gerti, valgyti, ka tik
norite ir kiek norite, vis tiek gyvensite
ilgai ir be rimty ligy.“ Juokas juokais,
bet pojuciai - svarbiausia! Narkoma-
nai, su kuriais dirbu, - puikus pavyz-
dys: gera vidiné busena jiems nepa-
prastai reik§minga, nes bloga nuotaika
daznai iSprovokuoja atkrytj. Kai #mo-
gus iSmoksta save jausti, suprasti, kas
irkodél su juo vyksta, ima suvokti, kaip
savo bukles gali reguliuoti. Siuo atveju
labai praver¢ia démesingo jsisamoni-
nimo, arba ,mindfulness® terapija,
mokanti, kaip buti ,,¢ia ir dabar®.

Turite omeny, kad vaiks¢iojant parke
dera klausytis pauks¢iuky &iulbéjimo,
o ne kurti rytdienos verslo susitikimo
scenarijy?

Kas labiausiai vargina #mogy? Ma-
tyt, jo paties emociné jtampa ir mintys
apie problemas. Démesingas buvimas
gamtoje itin gerai mazina emocinj stre-
sa. Prisiminkime, kas vyksta, kai apie
niekg negalvojame, tiesiog klausomés
pauks¢iy ¢iulbéjimo ar bangy musos...
Ta gera vidine buseng sukuria koncen-
travimasis i iSorinj stimula. Jis tai pa-
daréte, kai kvépavote ir kartojote ,om*,
Zmonés iesko sveikatos formulés, o ji,
mano poziiriu, - kvépavimas pilvu,
padedantis atkurti démesinguma. Tai -
démesio nukreipimas j kiino pojacius,
tikrasias emocijas ir mintis. Emocigkai
sudirge Zmonés paprastai i§ dalies arba
netvisiskainejau¢iasavokiino, 0, mind-
fulness” terapija padeda jsisamoninti,
kad emocinis ir fizinis pasauliai - it
susisiekiantys indai. Kai dirbu su tais,
kuriems diagnozuota stuburo i$vara,
pasiulau atlikti kuno skenavimg. Zmo-
nés mintyse save tyrinéja po gabaliuka,
daugiau nedaro nieko. Bet visa ta lai-
kg jie buna su savo kiinu ir tai padeda
jiems pajusti, kur daug jtampos, kur
mazai... Pasirodo, tai labai efektyvu,
nes paaiSkeéja, kad skausma, kylantj
dél mechaninio paZeidimo, gerokai

padidina nerviné raumeny skaiduly
itampa. Jas atpalaidavus kvépavimu ir
kitais budais skausmas mazéja.

Kai labai sudirgstame, ir sauv, ir ki-
tiems neretai patariame: ,Nusira-
mink.” Patarimas tarsi geras, taéiau
mano patirtis sako, kad jis visai nepa-
deda. Kodél?

Zmogus gali nusiraminti tik tada,
kai jsisgmonina, kas su juo vyksta. Vis
délto daugelis nesugeba atsakyti sau j
tokj klausima. Atsakymo paieska ture-
ty prasidéti nuo kvépavimo. Sis streso
metu pasidaro pavirSutini§kas, o sa-
moningai kvépuodami pilvu jj sure-
gulivojame. Pamenu vienos merginos
pasakojimg apie tai, kg ji pajuto ir jsi-
sagmonino, kai perdétai reagavo j situ-
acijg: ,Pradéjau kvépuoti pilvu. Tada
pajutau, koks jsitempes kiinas, paskui -
kiek neigiamy emocijy mane uzpla-
do... O tada atskriejo mintis, kad mano
emociné reakcija neadekvati tam, kas
ivyko. Jtampa émé slugti.“ Stai kokie
etapai ir kiekvienas i§ jy reikalingas.

Sveikatg pirmiausia
uztikrina ne
fizinis aktyvumas,
»teisinga” mityba,
bet emociné bikleé.

Mergina pasielgé iSmintingai juos vi-
sus nuosekliai jveikdama. Klaida — nuo
streso bégti, ji slopinti, iSmintinga is-
jausti ir taip i§ jo iSsivaduoti. Tadiau
daugelis jtampa tiesiog kenéia, 0 suma-
Zinti mégina piliulémis... Elgtis reikeéty
visaikitaip - ieskoti budy, kurie padety
kurti ir fiksuoti naturaliai gera busens.
Principas ,gyventi ¢ia ir dabar“ - tas,
kuriuo vadovautis labai naudinga. Beje,
»HRV Biofeedback“ veikia kaip veidro-
dis ir ne daugiau. Jsivaizduokite paaug-
le, pradedanéig daZytis lipas, - be vei-
drodzio ji tikrai neiSsivers. O brandZiai
moteriai jis nebutinas, jos veidrodis -
Jjos pojuciai, kurie vedZioja ranka...
Internete maciau portatyvinj prie-
taisg, leidziantj kur nori ir kada nori
pasitikrinti emocinio streso lygmen;.
Pamatai, kad dega raudona, ir imiesi
atitinkamy veiksmy... Galima ir j mo-
bilyji telefong atsisiysti specialia pro-
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grameéle. Bet ar verta investuoti j tai, ko
anksciau ar véliau turésite atsisakyti?
Kaip jau sakiau, ,HRV Biofeedback® —
veidrodis, metodikos tikslas — parody-
ti ekrane, kaip tam tikri kvépavimo ir
meditaciniai pratimai veikia vidinius
iSgyvenimus ir skatina poky¢ius. Pro-
fesionalo padedamas i¥moksti taikyti
pratimus maksimaliai efektyviai, i§-
moksti ,pagauti“ savo optimalig buse-
na, o tada gyveni ir jg nuolat kuri. Tu
Jau Zinai, kokia ji ir kaip jg pasiekti! Jei
vis dar reikia veidrodzio, vadinasi, ne-
iSmokai, nejsisgmoninai.

Jei melstis, medituoti nesinori, yra
kity bady susikoncentruoti j tai, kas
gerina viding bisena, pavyzdziui, gali-
ma vizualizuoti, piesti, spalvinti?

Tiesa. Tarkim, Zmogus suserga. Daj-
nai ji labiau nei liga vargina mintys ir
iSgyvenimai, kaip viskas blogai ir kaip
bus dar blogiau... Bet pie§damas jis tar-
si iStraukia save i§ problemos ir sutei-
kia atgaivos savo jsitempusiam kunui,
iSvargintiems protui ir emocijoms. Tai
galima pasiekti jvairiomis metodiko-
mis.

Kokia galéty biti ,programa mini-
mum”, kad ,HRV Biofeedback” sinu-
soidé vieny grazia dieng imty rodyti
issiugdyta gebéjima nusiraminti?

Ryte ir vakare bent po 15 minudiy
turétumeéte kvépuoti pilvu ir tuo metu
koncentruotis | tai, ka darote. Greita-
sis nusiraminimo budas darbe pati-
riant stresa - rasti vietele, kur galima
stovint netrukdomai pakvépuoti bent
keletg minu¢iy. Stai j ka dar norééiau
atkreipti démesj: kaip nebus tiek ve-
Zio, cukrinio diabeto, $irdies ir krau-
Jjagysliy ligy atvejy, jei Zmonés mety
metus vaiksto ,pilni“ kortizolio? Pa-
tiriant stres iSsiskiria daug jo ir kity
neuromediatoriy, jie didina kraujospa-
di, gliukozés ir cholesterolio kiekius.
Taip veikia gamtos sukurtas ,fight or
fly“ mechanizmas, »isijungiantis®, kai
Zmogui gresia pavojus ir gali prireikti
daug energijos, kad galéty kovoti arba
pabégti. (Gal kam nors bus naujiena:
cholesterolyje kaupiasi medziagos, ku-
riy reikia organizmui, reaguojanéiam i
stresg.) Jei Zmogus nesivadovauja prin-
cipu ,Cia ir dabar®, jei gyvena nejsisa-
moninta gyvenima, jis i dalj grésmiy
reaguoja neadekvaliai, perdetai. Tai
reiSkia, kad jo kune kaupiasi med¥ia-
gy, provokuojanciy ligas, perteklius.
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