
energijA, dakras su Zmonemis nekalbu.
Aptariame kvepavim4, kuno pojrldius,
mindiq ir emoc{jq stebejimo, demesio
sutelkimo warb4... Visa, k4 iivardijau,
galima paaiSkinti ir pamatuoti, visa
tai padeda Gmokti suvaldyti stres4,
geriau save suprasti, igyti iXminties.
Kuo toliau, tuo labiau isitikinu, kad
sveikat4 pirmiausia uZtikrina ne fizi-
nis aktyvumas, 

"teisinga" mityba, bet
emocine bukle. Juokaudamas sakau
pacientams: 

"Jei 
jusq sinusoide graZi,

taisyklinga, galite gerti, valgyti, kq tik
norite ir kiek norite, vis tiek gyvensite
ilgai ir be rimtg ligq." Juokas juokais,
bet pojndiai - svarbiausia! Narkoma-
nai, su kuriais dirbu, - puikus pavyz-
dys: gera vidine busena jiems nepa-
prastai reikiminga, nes bloga nuotaika
d.ainai i5provokuoja atkryti. Kai Zmo-
gus i5moksta save jausti, suprasti, kas
ir kodel su juo vyksta, ima suvokti, kaip
savo bukles gali reguliuoti. Siuo atveju
labai praverdia demesingo isis4moni
nimo, arba,,mindfulness,,, terapija,
mokanti, kaip buti ,,dia ir dabar,,.

Turite omeny, kad vaik5diojant parke
dera klausytis paukS6iuky iiulbdjimo,
o ne kurti rytdienos verslo susitikimo
scenarijg?

Kas labiausiai vargina Zmogq? Ma-
tyt, jo paties emocine itampa ir mintys
apie problemas. Demesingas buvimas
gamtoje itin gerai maZina emocini stre-
s4. Prisiminkime, kas vyksta, kai apie
niek4 negalvojame, tiesiog klausomes
paukidiq diulbejimo ar bangq muios...
T4 ger4 viding busen4 sukuria koncen-
travimasis i iSorini stimul4. Jus tai pa-
darete, kai kvepavote ir kartojote ,,om,..
Zmones ielko sveikatos formules, o ji,
mano poZiuriu, - kvepavimas pilvu,
padedantis atkurti demesingumq. Tai -
demesio nukreipimas i knno pojudius,
tikr4sias emocijas ir mintis. Emociikai
sudirgg Zmones paprastai ii dalies arba
netvisi5kai nejaudiasavo kuno, o,,mind-
fulness" terapija padeda isisqmoninti,
kad emocinis ir fizinis pasauliai - it
susisiekiantys indai. Kai dirbu su tais,
kuriems diagnozuota stuburo iivarl,a,
pasiulau atlikti kuno skenav im1. Zmo -
nes mintyse save tyrineja po gabaliuk4,
daugiau nedaro nieko. Bet visq tqlai-
kq jie brlna su savo kunu ir tai padeda
jiems pajusti, kur daug itampos, kur
mai,ai-. Pasirodo, tai labai efektyvu,
nes paaiSkeja, kad skausmq, kylanti
del mechaninio paZeidimo, gerokai

padidina nervine raumenq skaidulq
itampa. Jas atpalaidavus kvepavimu ir
kitais budais skausmas mai,6ja.

Kai labai sudirgstame, ir.sau, ir ki-
tiems neretai patariame:,,Nusira-
mink." Patarimas tarsi geras, taiiau
mano patirtis sako, kad jis visai nepa-
deda. Kod6l?

Zmogus gali nusiraminti tik tada,
kai lsisqmonina, kas su juo vyksta. Vis
delto daugelis nesugeba atsakyti sau !
toki klausim4. Atsakymo paieBka ture-
tq prasideti nuo kvepavimo. Sis streso
metu pasidaro pavirlutini5kas, o s4-
moningai kvepuodami pilvu ji sure-
guliuojame. Pamenu vienos merginos
pasakojim4 apie tai, k4 ji pajuto ir jsi-
sqmonino, kai perdetai reagavo ! situ-
acijq: ,,Pradejau kvepuoti pilvu. Tada
pajutau, koks isitempgs kunas, paskui -
kiek neigiamg emocijq mane uZplu-
do... O tada atskriejo mintis, kad mano
emocine reakcija neadekvati tam, kas
lvyko. ltampa eme slugti." Stai kokie
etapai ir kiekvienas ii jq reikalingas.

Sveikatq pirmiausia
uitikrina ne

fizinis aktyvumas,
,,teisinga" rnityba,
bet emocin6 b0kl6.

Mergina pasielge iSmintingai juos vi-
sus nuosekliai iveikdama. Klaida - nuo
streso begti, ji slopinti, iSmintinga iS-
jausti ir taip i5 jo i5sivaduoti. Tadiau
daugelis ltamp4 tiesiog kendia, o suma-
Zinti megina piliulemis... Elgtis reiketq
visai kitaip - ieikoti bndq, kurie padetq
kurti ir fiksuoti naturaliai ger4busen4.
Principas ,,g;rventi dia ir dabar" - tas,
kuriuo vadovautis labai naudinga. Beje,
,,HRV Biofeedback" veikia kaip veidro-
dis ir ne daugiau. lsivaizduokite paaug-
lg, pradedandiardaiytis lupas, - be vei-
drodZio ji tikrai neiisivers. O brandZiai
moteriai jis nebutinas, jos veidrodis -
jos pojrldiai, kurie vediioja rank4...

Internete matiau portatyvini prie-
taisq, leidZianti kur nori ir kada nori
pasitikrinti emocinio streso lygmeni.
Pamatai, kad dega raudona, ir imiesi
atitinkamq veiksmq... Galima ir i mo-
bilqji telefon4 atsisiqsti speciali4 pro-
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gramelg. Bet ar verta investuoti i tai, ko
anksdiau ar veliau turesite atsisakvti?
Kaip jau sakiau, ,,HRV Biofeedback,, -
veidrodis, metodikos tikslas - parody_
ti ekrane, kaip tam tikri kvepavimo ir
meditaciniai pratimai veikia vidinius
i5gyvenimus ir skatina pokydius. pro-
fesionalo padedamas iimoksti taikyti
pratimus maksimaliai efektyviai, iS_
moksti ,,pagauti," savo optimalia brlse-
nq, o tada gyveni irj4 nuolat kuri. Tu
jau Zinai, kokiaji ir kaipjq pasiektit Jei
vis dar reikiaveidrodZio, vadinasi, ne-
iSmokai, neisis4moninai.

Jei melstis, medituoti nesinori, yra
kitg b0dy susikoncentruoti i tai, kas
gerina viding bUsenq, pavyzdiiui, gali-
ma vizualizuoti, pieiti, spalvinti?

Tiesa. Tarkim, Zmogus suserga. DaZ-
nai j! labiau nei liga vargina mintys ir
iSgyvenimai, kaip viskas blogai ir Laip
bus dar blogiau... Bet pieldamas jis tar-
si iStraukia save i5 problemos ir sutei-
kia atgaivos savo isitempusiam klnui,
iSvargintiems protui ir emocil'oms. Tai
galima pasiekti ivairiomis metodiko-
mis.

Kokia gal6tg bUti ,,programa mini-
mum", kad ,,HRV Biofeedback,, sinu-
soidd vienq graiiq dienq imtg rodyti
iisiugdytq geb6jimq nusiraminti?

Ryte ir vakare bent po r5 minudiq
turetumete kvepuoti pilvu ir tuo metu
koncentruotis i tai, k4 darote. Greita-
sis nusiraminimo budas darbe pati-
riant stresE - rasti vietelg, kur galima
stovint netrukdomai pakvepuoti bent
kelet4 minudiq. Stai i t<4 dar norediau
atkreipti demesi: kaip nebus tiek ve-
Zio, cukrinio diabeto, Sirdies ir krau-
jagysliq ligq atvejq, jei Zmones metq
metus vaik5to "pilni" kortizolio? pa_
tiriant stres4 idsiskiria daug jo ir kitq
n euromediatoriq, jie didina kraujosprl_
di, gliukozes ir cholesterolio kiekius.
Taip veikia gamtos sukurtas ,,fight or
fly" mechan izmas,,,isijungiantis-,,, kai
Zmogui gresia pavojus ir gali prireikti
daug energijos, kad galetq kovoti arba
pabegti. (Gal kam nors bus naujiena:
cholesterolyje kaupiasi medZiagos, ku-
riq reikia organizmui, reaguojandiam i
stresq.) Jei Zmogus nesivadovauja prin-
cipu ,d.ia ir dabaf',jei gyvena neisis4-
monint4 gyvenim4, jis i dali gresmiq
reaguoja neadekvadiai, perdetai. Tai
rei5kia, kad jo kune kaupiasi mediia-
gq, provokuojandiq ligas, perteklius.
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