KAIP IVEIKTI STRESA?

Kas tas stresas? Miegas ir paros ritmai. Streso jveikimo budai.

Alvyda Jasilionyté

Dabar tapo labai madinga skystis ir minéti Zodj ,,stresas®. Net menkiausig jprastg susierzinimg
apibiidiname tuo Zodeliu. Stresas yra kur kas daugiau nei paprastas susierzinimas. Stresas trumpina
gyvenima.

Taigi, kas tas stresas? ,,Tai bet koks fizinis, protinis ar emocinis veiksnys, sukeliantis proting jtampa
ar darantis zalg organizmui‘, raSo daktaras Jonny Bowdenas knygoje ,,Veiksmingiausi buidai gyventi
ilgiau®.

Stresas zalingas, nes iSsiskiria hormonai, galintys sukelti smegeny susitraukimg, paveikti
kraujagysliy sistema, padidinti cukraus kiekj kraujyje, suintensyvinti Sirdies plakima ir padidinti
kraujospudi.

Taip jau sukurta gamtos, kad streso hormonai paruoSia organizmg nejprastai situacijai. Esame
akimirksniu perspéjami apie pavojy ir pasiruoSiame veiksmui. Kraujas teka venomis, Sirdis ima
stipriau plakti, pakyla kraujospudis — viskas tinka, jei planuojame ilgiau gyventi. ,,Gamta
apdovanojo zmogy reakcija j stresg kaip atsaku j ekstremalias situacijas. Tai lyg atominis organizmo
uZtaisas — ypatingas grei¢io pedalas, kuris spustelimas tik i8kilus grésmei neiSgyventi. Kurdama
zmogy, gamta nenumaté, kad S§is pedalas bus maigomas iStisa dieng” (Jonny Bowden
,» Veiksmingiausi bidai gyventi ilgiau®).

Staigus kortizolio (ir adrenalino) kiekio padidéjimas pagreitina Sirdies plakima (taigi galite bégioti
grei¢iau), paspartina plauciy ir Sirdies funkcionavimg (dél tos pacios priezasties), iSplecia vyzdzius
(galite matyti, kur ir nuo ko bégate), padidina cukraus kiekj kraujyje (jums bus reikalinga energija).
Sie veiksniai turi jtakos metaboliniams organizmo sistemy procesams — pavyzdziui, reprodukciné ir
imuniné sistemos laikinai tampa nereikalingos. Taciau Zvelgiant placiau, kortizolis yra didelé
problema. Streso hormonai slopina imunitetag (dél Sios priezasties maratono beégikai, kuriy
organizmas varzyby metu patiria didziulj fizinj stresa, neretai po varzyby suserga). Kortizolis ardo



raumenis ir lemia juosmens srityje matoma svorio prieaugj.

Streso poZymiai:

Fiziniai simptomai: vir§kinimo sutrikimas, nemiga ir smarkus Sirdies plakimas.
Triiksta energijos ir iniciatyvos.

Psichologiniai simptomai: panikos priepuoliai ir nesugebéjimas susikaupti.
Daznai aplanko neigiamos mintys.

Neisprovokuotas kantrybés ir savitvardos praradimas.

Poreikis daugiau riikyti ir vartoti alkoholio.

Sutrikusi mityba.

Tarpusavio santykiy problemos.

Nesugebejimas susidoroti su sunkesniais darbais.

Iveikti stresg geriausiai padeda meditacija, gilus kvépavimas arba atsipalaidavimas. \Visavertis
miegas taip pat padeda atkurti streso sutrikdytg kiino pusiausvyrg. Miegant iSsiskiria melatoninas,
kuris neutralizuoja dienos metu lgstelems padarytg zalg. Paros ritmas yra dvideSimt keturiy valandy
ciklas, kurio metu organizme vyksta svarbiausi procesai. Tai tarsi vidinis laikrodis, reaguojantis |
Sviesa ir tamsa bei padedantis nujausti aplinkos poky¢ius. Stasys Spirkauskas knygoje
,Numerologija. S¢kmés formulé* teigia, kad ,,organizmas — tai valstybé, kurioje visi organai dirba
darniai pagal tam tikrag paros ritma, kurj nustaté Gamta.” Toliau pateikiami Sioje knygoje aprasSyti
Zmogaus gyvenimo paros ritmai.

»3:00-5:00 val. Nuo 3 val. nakties pradeda darbg plauciy sistema. Plauciy sistema tada labai aktyvi,
rezultatyviausia. Ne veltui rekomenduojama nak¢iai atverti orlaide. Jei oras grynas, visi procesai
plauciuose vyksta palankiausiu reZimu. Jeigu oras tvankus, pablogé¢ja, sutrinka medziagy apykaita,
pazeidziama energijos struktira. Nuo 3-5 val. smegenys naudoja daugiausia deguonies. Jis
smegenis lyg ir jkrauna bei iSvalo ir paruoSia artéjanciai dienai.

5:00-7:00 val. Zmogaus endokrininés harmoninés reguliacijos laikas. Tai giliausio miego tarpas.
Storosios zarnos duoda nurodymus kitoms sistemoms ir ruoSiasi i§ organizmo Salinti iSmatas.
Laikotarpis tarp 3-Cios ir 7-tos valandos — savireguliacijos laikas.

7:00-9:00 val. Aktyviausias skrandzio veiklos laikotarpis. Mes zinome, kad skrandis ne tik virS§kina
maistg, taciau ,,perdirba* ir visus gyvenimo jvykius. Sudarykite tam sglygas. Pirmiausia suvalgykite
vaisiy, darzoviy. Kuo maZiau cukraus ir druskos. Siuo laikotarpiu nejsivelkime j jokius ginéus ir
netgi ilgesnius pokalbius su aplinkiniais. Maksimaliai veikianti skrandzio sistema skatina Zmogaus
proting veikla.

9:00-11:00 val. Mobilizuojasi pacios aktyviausios gelminés organizmo jégos. Dirba kasa, bluznis,
maitinama Sirdis.
Periodas tarp 7:00 ir 11:00 val. — veiksmingiausias kovos su jvairiomis negaliomis laikotarpis.

11:00-13:00 val. Tuo laikotarpiu galima atlikti Zygdarbius: Sokinéti su parasiutu, vesti pacius
sunkiausius pokalbius su oponentais, raSyti drasius traktatus ir sidilyti nejprastas idéjas, kviesti
priesus j dvikova. Sis laikotarpis skirtas sunkiausiems fiziniams bei emociniams kriiviams. Tai ir
Sirdies darbo laikotarpis. Tuo metu bégame iSgerti kavos ar juodosios arbatos puodelio. Po stiprios
kavos puodelio organizme kraujagyslés plakamos kaip botagu, o jei pridedame ir cukraus — tada dar
blogiau. Jeigu zmogaus $irdis nuvargusi ar ligota, tuo laikotarpiu ji gali visai sustreikuoti. Geriau
pasportuoti, pasivaiks¢ioti ar 10 minuciy nusnusti.

13:00-15:00 val. Sis periodas panasus j buvusj, tik dabar visas kriivis tenka plonosioms Zarnoms —
siekiy ir aistry Saltiniui. Laikas pietauti. Pradékite nuo skys€iy, nes jie padeda suskaidyti



angliavandenius. Valgydami neskubékite ir ilgai kramtykite, ilgai gurksSnokite. Geriau pasirinkti
paukstieng, nes galvijy mésoje like daug prieSmirtinio streso. Yra tokia nuomoné: jei valgj
sukramtysime 50 karty, busime sveiki, jei 100 karty — ilgaamziai, o jei 150 karty — nemirtingi.

Nuo 11:00-15:00 val. — galimy didziausiy kriviy organizmui metas. Tuo metu galima ir stipriai
fiziskai padirbéti.

15:00-17:00 val. Slapimo piislés metas. Slapimo piislé organizme turi 67 akupunktiirinius taskus,
kurie surenka viso organizmo energija, todél §j perioda galima bty pavadinti antrgja organizmo
psichikos ir fiziologijos savireguliacijos banga (pirmoji — nuo 3 iki 7 val. ryto). I§ organizmo
Salinamos nereikalingos medziagos, apima miegas. Penkias minutes numigti — grozio ir sveikatos
garantas. Tuo laikotarpiu gera pabendrauti su savimi, su draugais — tik be jokios jtampos ar pyk¢io.

17:00-19:00 val. Gilesnés organizmo savireguliacijos laikas. Dirba inksty meridianas. Inkstai
iSskiria visg savo energijg. Laikas, parankus susitikti su draugais ir darbui namuose.
Taigi 15:00-19:00 val. — ramus, neskubiy pokalbiy su draugais ir dvasinio buvimo su savimi laikas.

19:00-21:00 val. Tai perikardo (Sirdiplévés), kuris atsakingas uz vegetacing kraujagysliy nervy
reguliacija, laikas. Perikardo sistema po plonojo Zarnyno — antrasis Sirdies apsaugos nuo emociniy
audry barjeras. Tai reiSkia, kad organizmui vél galima skirti didelj kravj. Taip pat sekso, koncerty,
spektakliy laikas. Tuo metu nervy sistema jautri ir maloniai reaguoja j aplinkg. Taciau dirbancios
moterys tuo metu pavargusios ir piktos. Jeigu jos nedirba, tai pats geriausias laikas intymiems
santykiams.

21:00-23:00 val. ,,Trijy kino Sildytuvy“ laikas. Tai senovés kiny mediky terminas. Tokiu vardu
vadinami plauciai, inkstai ir kepenys. Kas mégsta valgyti, tg gali ir daryti, nes virSkinimo organai
jjungti. Senovéje po sotaus valgio buvo tuojau pat gulama j lovg. Laikas tinkamas ir intymiems
santykiams.

23:00-1:00 val. Tai tulzies puslés, ryzto ir agresijos laikas. Jei kieno nesveikos kepenys, tam
prasideda tulZies skausmai. Zmogus tampa agresyvus. Motina Gamta gudri ir per ta perioda siekia
zmogy paguldyti j lova, kad jis nepridaryty bédy. Uzmigus visa agresija nukreipiama poilsiui
organizuoti, j€égoms atstatyti ir atnesa tik nauda.

Tiesa, jeigu Zmogus ,,peléda®, jis gali darbuotis, taciau jeigu ,,vyturys® — butina ilsétis. Tai ne pats
geriausias laikas diskotekoms bei Sokiams: neprotingas ryztas ir drgsa, apnuoginta gyvenimo
aplinka Sokius gali paversti sgskaity suvedimo vieta ir seksualiniy nusikaltimy arena.

1:00-3:00 val. Tuo laiku kepenys sprendzia gyvenimiSkas problemas, todél tuo metu jvyksta pykcio
ir agresijos protrukiy, juolab jei Zmogus daZnai biina nei$simiegojes. Sakoma, kad kepenys
tapatinamos su smegenimis ir akimis. Jeigu Zzmogus piktas ir skauda galvg — kaltos kepenys. Mes
zitrime televizoriy ar sédime prie kompiuterio, o visi organai nori poilsio. Tod¢l taip darydami
tiesiog ardome savo organizma. Jei organizmas tuo laiku ne lovoje, reikia stengtis nesinervinti,
nesuvedinéti saskaity su priesais, nespresti sunkiy problemy. Zmogus tomis valandomis kaip
spyruokle. Jo pyktis pats stipriausias. Jei kepenys nesveikos, kyla pavojus smegenims ir SirdZiai.

Miegas iki vidurnakcio dvigubinasi laiko atZvilgiu, 0 po 12 valandos jo santykis jau tampa 1:1.
Smegenys ilsisi normaliai tik iki vidurnakcio, todél nuéjus anks€iau miegoti, nebaisu keltis ir 5-tg
valandg ryto.*

Naudingiausia miego trukmé — aStuonios valandos. Svarbiausia jo kokybé. Nuo gilaus
nepertraukiamo $eSiy valandy miego jausimés geriau nei miegodami deSimt valandy vartydamiesi ir
nuolat atsibusdami. Nuo miego trikumo galite pasidaryti dirgliis ir lengvai pazeidziami ligy, todel
biitina i§mokti atsipalaiduoti ir gerai i§simiegoti, kad pasitaisyty savijauta.



Sutrikus paros ritmui gali kilti rimty sveikatos sutrikimy. Vidinio ritmo sutrikimas siejamas su
diabetu, depresija, Sirdies ligomis ir véziniais susirgimais. Sutrikus paros ritmo medziagy apykaitai
gali pasireiksti jvairios ligos. Poilsio triikumas ar jprasto miego sutrikimas gali sustiprinti alkio
pojttj, siejama su dél nutukimo pasireiskianciomis ligomis, ir pagreitinti senéjima.

Ilgai trunkantis nepaliaujamas stresas trumpina gyvenimg. Nors stresas gali ir nebiti tiesioginé
mirties priezastis, taciau yra daugybés ligy priezastis ir netgi didziaja jy dalj sustiprina. Papras¢iausi
pavyzdziai, kuriy reikéty saugotis — akné ir astma. Daugeliu atvejy $ias ligas skatina stresas.
Puslelinés ir alergijy protrukj taip pat gali nulemti susiklosCiusios stresinés situacijos. Butina
suvokti, kaip svarbu, kad organizmo sistema laiku ir vietoj susidoroty su iSkilusia problema,
susvelnindama arba i§ viso pasalindama stresa. Sitaip uztikrinamas ilgas ir geras gyvenimas.

Nervy sistemos dalis, atsakinga uZz nevalingus veiksmus, vadinama vegetacine nervy sistema. Ja
sudaro dvi dalys — simpatiné ir parasimpatiné. Kai esate susijauding, $irdis ima plakti smarkiau,
iSmusa raudonis, imate prakaituoti. Kai esate ramiis ir atsipalaidave, kvépavimas gilé¢ja, Sirdies
plakimas létéja, maistas tampa lengvai virSkinamas. Tai — parasimpatinés sistemos darbo
apibiidinimas. Tarp $iy dviejy sistemy vyrauja pusiausvyra, viskas klostosi kuo puikiausiai. Kai
jsiaudrina simpatiné nervy sistema, o parasimpatiné niekaip nejstengia nuraminti organizmo, kyla
dideliy bédy. Medicinos studentai zino, kad simpatiné nervy sistema aktyviai veikia skrydzio,
kovos, 18gasCio ir sekso metu. Parasimpatiné sistema atsakinga uz visa kita. Stresas tarsi uZzveda
simpating nervy sistemg. Svarbu atkreipti démesj, kad nickas taip nesendina, kaip ,,simpatinis
jsiaudrinimas®. Miisy kasdienyb€je daZniausiai dominuoja simpatiné dalis. Verslininkai, nuolat
skraidantys léktuvais, rékiantys j telefono ragelj ar susirinkimo metu, véluojantys j susitikimus ar
iSbambantys nurodymus pavaldiniams, o paskui pasitenkinantys greito maisto daviniu (pica,
mésainiu ar kt.), nuolat biidami ,,priristi“ prie dominuojancios simpatinés nervy sistemos, turi
iSmokti suvaldyti savo elgseng, verciancig jsiaudrinti simpating nervy sistema.

Cia gali padéti meditacija, gilus kvépavimas, atsipalaidavimas, nusiraminimas ir fiziniai pratimai,
tokie kaip joga, tai ¢ ir daugybé kity dalyky. Juose dalyvauja parasimpatiné nervy sistema, tai tarsi
penas misy sieloms, nuraminantis organizmo sistemas, kurios siunc¢ia signalus ir sekina organizmag.
Galima imtis savanorystés, kurti geranoriskus tarpasmeninius santykius gerai leidziant laikg su
draugais.

Siuolaikiniy technologijy nauda nediskutuotina, tadiau argi jos palengvina misy kasdienybe ir
tampame labiau atsipalaidave todél, kad naudojamés mobiliaisiais telefonais, fakso aparatais,
internetu ar greitu maistu. Toks spartus gyvenimo tempas yra nuolatinis streso $altinis. Skyrybos ar
nutraukti santykiai su partneriu dar prideda stresiniy situacijy.

Misy modernus pasaulis neiSrado zodZio ,stresas”. Kiekviena karta turéjo savaja streso versija.
PrieSistorinis Zmogus taip pat patirdavo stresa dél iSgyvenimo. Jeigu jis nieko nesumedZiodavo,
neturédavo kg valgyti. Miisy stresai daznai susije¢ su aplinkos uZterStumu ir jtampa, kylancia
dél begalinio bendravimo, neteisingais mitybos jprociais.

Valgome retai, per daug netinkamo maisto, nuodijame organizmg alkoholiu bei nikotinu ir
kemSame visokj Slamsta, kad tik greiciau padidéty gliukozés kiekis kraujyje. Todél organizmas
negauna butiny maistiniy medziagy, jam ima trakti vitaminy, mus kankina bloga nuotaika. Be to,
nuo tokio maisto priaugame svorio, o paskui prarandame savigarba. Pirkdami maista planuokite.
SusiraSykite, ko jums reikés savaitei — taip neprisipirksite atsitiktiniy pirkiniy ir neiSSvaistysite
Seimos biudzeto. Kad ir kaip biituméte uzsiéme, venkite rafinuoty, konservuoty, perdirbty produkty,
netekusiy maistingy medziagy. Alkoholinius gérimus gerkite saikingai, nevalgykite daug riebaus
maisto, venkite kofeino, kuris yra natiiralus stimuliatorius: jo gausu arbatoje, kavoje, gérimuose ir
Sokolade. Natiiralaus cukraus yra vaisiuose, darzovése. Rafinuotas cukrus, esantis pyragai¢iuose ar



kituose saldumynuose, pagerina nuotaikg. Jis sukelia energijos antpliidj, nes staiga padidéja
gliukozés kiekis kraujyje, bet taip pat greitai jo ir sumazéja. Todél suvalge vieng pyragaitj mes
pasijuntame kupini energijos, o netrukus vel netenkame jégy, tuomet griebiamés kito.

Alkoholis i$ organizmo pasalina svarbius vitaminus, ypa¢ B grupés ir vitaming C (jo reikia imuninei
sistemai: Sio vitamino daug apelsinuose, kiviuose, paprikose, pomidoruose, brokoliuose). Tiesa, kad
raudonajame vyne yra antioksidanty, kurie, saikingai vartojami, iSvalo i§ organizmo laisvuosius
radikalus. Apskritai alkoholis pablogina miega, sukelia nuotaiky kaita, nerima, depresija, zudo
smegeny lasteles.

Kofeinas, kaip ir alkoholis, i§ pradziy sukelia energijos antpliidj, bet netrukus nuotaika blogéja ir
mums reikia dar daugiau kofeino. Jei per dieng iSgeriame tris puodelius arbatos ar kavos, vadinasi,
virSijame kofeino doze¢ ir galime patirti apsinuodijimo juo pozymius: gali imti drebéti rankos,
smarkiai plakti Sirdis, sumazéti kiino temperatiira, apimti bloga nuotaika, nerimas, irzlumas ir
sutrikti miegas.

Uzpladus blogai nuotaikai jau¢iamés neturj energijos. Todél mums biitina jos gauti kuo daugiau i$
maisto, kur] valgome. Organizmas greitai reaguoja ] sveikg mitybg ir netrukus pats ima reikalauti
daugiau vaisiy, zaliy darzoviy ar stiklinés kg tik iSspausty sulCiy. Pradékite pamazu keisti pudinga
jogurtu su vaisias, mésg — j mésg su daug darzoviy. Atsisakykite bent vieno kavos puodelio per
diena.

Valgykite 3 arba 5 kartus per dieng, kad smegenys nuolat gauty gliukozes.

Vaisiai ir darfovés: garinkite, kepkite, virkite darZzoves, valgykite daug ir jvairesniy vaisiy.
Angliavandeniai (tai pagrindinis organizmo ,.kuras®“. Jie turéty buti neperdirbti ir sudaryti 50-70%
miisy kasdienio maisto): valgykite neskaldytus ryzius, rupiy milty makaronus, rupiy milty duona,
bulves, avizinius paplotélius, dziovintus vaisius, séklas.

Baltymai (turi sudaryti 10-15% kasdienio maisto davinio): zuvis, pupelés, lgSiai, mésa, SO0joOS,
kiauSiniai. Baltymy perteklius tiesiog pasalinamas i$ organizmo, tad geriau daugiau valgyti vaisiy.
Riebalai (15% kasdienio maisto): mésa, pieno produktai, aliejai, lagiSos, skumbrés, tunai.

Biitina isgerti 1,5 litro vandens, nes musy organizmas kasdien netenka mazdaug 1,5 1 skysciy.

Angliavandeniai ir baltymai tiesiogiai veikia serotonino ir noradrenalino, kurie pakelia nuotaika,
gamybg smegenyse. Taciau B grupés vitaminai yra biitini, kad smegeny bei nervy funkcijos ir
psichiné sveikata biity gera. B grupés vitaminus geriau vartoti visus kartu (B1, B2, B3, B6, B12), o
ne atskirai. Jie maZina nuotaiky kaita. Sios grupés vitaminy $altiniai: B1 — javainiai, praturtinti
pusryéiai, bananai, B2 — skumbrés ir brokoliai, B3 — tunai ir viStiena, B6 — bananai, paprikos,
rieSutai, B12 — sardinés, kiausSiniai, suiris.

Tiesiog reikia iSmokti atsiriboti ir nors valandg per parg skirti tik sau — susivokti ir nusiraminti.

Meditacija. Meditavimas be galo naudingas tiems, kuriuos kankina bloga nuotaika, nes
praskaidrina prota, leidZia pasiekti atsipalaidavimo biiseng, ugdo samoningumg. Tai veiksminga
pagalba gydant bei Salinant proto ir kiino jtampa, taip pat ir jrankis gilesniam saves suvokimui.
Taip, mes esame tai, ka valgome. Bet dauguma pridéty, kad esame ir tai, ka galvojame.

Medituoti gali kiekvienas. Tam nebiitina tikéti ypatinga filosofija. Meditacija suteikia galimybe
kiaurg dieng neramiai lakstanciam protui nurimti, leidzia pajusti viding ramybe ir tylg. Meditavimas
yra tas metas, kai galite valdyti savo prota, uZuot leid¢si jo valdomi. Nuolatos medituojant protas
tampa aiSkus, gaunama daugiau energijos ir jgyjamas geb¢jimas susitvarkyti su stresais. Yra daug
meditavimo biidy: maldos, mantros ,,Om* ar pasirinkto ZodZio kartojimas, kol protas pasiduos ir
nurims. Galite kartoti tyliai ir garsiai. Galite pradéti nuo nesudétingo meditavimo pratimo.

1. Susiraskite vieta, kurioje 30 minuc¢iy niekas jums netrukdyty.
2. Patogiai atsiséskite kéd¢je, atremkite ir atpalaiduokite kiing.
3. Tkvepkite ir iSkveépkite pro nosj, burnos nepraverkite. Stenkités kvépuoti be jokiy pastangy.



4. Isivaizduokite meégstama géle, pavyzdziui, roze, medj ar kelionés metu jstrigusj grazy
vaizda.

5. Uzsimerkite ir sutelkite prota j pasirinkta objekta, jkvépkite ir iSkvépkite létai. Vidiniu
zvilgsniu stebékite to objekto forma, spalva, kaip jis juntamas, koks jo kvapas.

6. Kali pajusite, kad démesys atitrtiko, o taip tikrai bus, ir jisy mintys apie automobilio remontg
ar apie tai, kg valgysite vakarienei, sugrj$, nesistenkite jy nustumti tolyn. Kuo labiau
stengsités jas iSvaryti, tuo ilgiau jos uZsibus. Zidrékite j jas kaip j vaidinima scenoje.
Pastebékite jas. Pasakykite joms viso gero ir grjzkite prie pasirinktojo paveikslo.

7. Jei galite, pirmg karta tokioje pozoje visiskai atsipalaidave ir nejudédami iSbikite 10
minuciy, kvépuokite ritmingai, biikite susitelke j pasirinktajj vaizda. Po keliy pirmyjy karty
pabandykite i§sédéti ilgiau — 15-20 minuciy buty idealu.

8. Laikui pasibaigus, keletg karty giliai jkvepkite, 1étai atsimerkite ir duokite sau pakankamai
laiko grjZti ; sgmoningumo biiseng. Pasitempkite ir létai atsistokite.

Nors ir neturintys patyrimo, Kiekvienas galime medituodami atrasti ramybe ir viding stiprybg.
Medituodami nekalbame apie sékme ar nesékme, Cia svarbiausia yra priimti tai, kas vyksta misy
prote ir auks$Ciau vir§ jo. Pasaulyje atlikta per 500 tyrimy, jrodziusiy meditacijos (nuolat
praktikuojamos) efektyvuma. Nustatyta, kad ji didina galimybe pazinti save (emociné¢ branda,
egoizmo apraisky nykimas, prisitaikanti reakcija j iSbandymus). Meditacija padeda sumazinti
jtampg ir nerima.

Vizualizacija gali bati veiksminga priemoné norint jveikti stresus ir pakeisti negatyvy pozitrj. Tai
meditacijos forma, padedanti susikurti ramesnj ir laimingesnj scenarijy nei realus gyvenimas.
Kartojant tai pakankamai daznai, organizmas reaguoja j pozityvius vaizdinius labiau nei ] realybe ir
gali pagyti. Niekas nezino, kaip vizualizacija veikia, tac¢iau manoma, kad ji veikia deSinjjj smegeny
pusrutulj, susijusj su intuicija ir emocijomis. Tai savo ruoztu veikia hormony ir autonomin¢ nervy
sistema.

Vizualizacija leidzia pasiekti jvairiy tiksly, pavyzdziui, suteikti gydomosios galios tiek sau, tiek
kitiems, jgauti dvasinés iSminties arba tiesiog nuraminti protg. Vizualizacija gali mums padéti
priimti sprendimus, pagerinti nuomon¢ apie save, taip pat pagelbéti stresinése situacijose. Kai
kamuoja depresija, vizualizacija gali pakeisti negatyvias mintis apie miisy gyvenimo jvykius. Kaip
ir meditacija bei kvépavimo pratimai, ji leidZia atsipalaiduoti. Zinodami, kokie vaizdiniai kyla jos
metu, galime geriau suvokti save ir savo elgesj su kitais. Pasiruosti vizualizuoti galite panasiai, kaip
ir meditacijai ar kvépavimui: atsipalaiduokite ir galvokite apie grazig viets, jsivaizduokite, kg ten
darote.

Mazai dalyky taip pakelia nuotaikg kaip grazus vaizdas, bet jeigu neturime galimybés jo iSvysti,
galime jsivaizduoti. Pajuskite véja, saule, uzuoskite géliy ar juros kvapa... Kvépuokite ritmingai,
atsipalaiduokite, jsivaizduokite, kad ten atsidiréte i§ tikryjy. Po kiek laiko giliai jkvépkite ir
atsimerkite.

Vizualizacija skausmui pasalinti. Ji naudojama galvos ar kitos kiino dalies skausmui pasalinti.

1. Patogiai atsigulkite ir uzsimerkite.

2. Sukoncentruokite démesj i skaudancig vieta, suteikite jai spalva ir formg. Pavyzdziui, tai
gali biiti raudonas kamuolys arba oranZinis spyglys.

3. Dabar jsivaizduokite, kaip tas daiktas pamazu yra ir nyksta, kaip iStirpsta jo kontiirai ir
iSblanksta spalva.

4. Kai jis virsta kruvele dulkiy, paimkite jsivaizduojamg Sluotg ir i$Sluokite jas i§ savo kiino,
kol jy neliks né pédsako; galite jsivaizduoti vandens srove, kuri nuplauna dulkes.

5. Pagaliau jsivaizduokite, kad jums neskauda — esate sveiki ir laimingi.

Jei slegia jtampa, pasistenkite rasti laiko atlikti vizualizacijos seansus du kartus per dieng — vieng i$
ryto, kitg vakare. Tai labai padeda nuo nemigos.



Gilus kvépavimas. Miisy smegenims biitinas didziulis deguonies kiekis, daug didesnis negu bet
kokiam kitam kiino organui. Jeigu smegenys negauna pakankamai deguonies, mes prarandame
gebéjima susikaupti, imame ziovauti, pasijuntame pavarge, irzlis ir blogai nusiteike. Dauguma
misy kvépuoja neteisingai. Taip yra dél blogos laikysenos, ilgo sédéjimo darbe, automobilyje ar
priesais televizoriy. UZuot panaudoje¢ visg plauciy tiiri, mes kvépuojame pavirSutiniskai, todél
padidéja kaklo bei peciy raumeny jtampa ir pradeda skaudéti galvg. Kuo labiau susigiiziame, tuo
maziau jkvepiame oro, o kuo maziau smegenys gauna deguonies, tuo labiau jau¢iamés apatiski ir
kamuojami depresijos.

Atsistokite tiesiai. Svelniai patraukite pedius atgal ir ,,numeskite Zemyn. Iitiesinkite stubura,
jsivaizduodami, tarsi virvé bty pritaisyta prie jasy virSugalvio ir tempty jus auks$tyn. Kai tai
atliksite, jlisy plauciai turés galimybe gauti pakankami deguonies.

Atsiséskite tiesiai. Pabandykite sédéti taip, kad nugara ties stuburo pradzia buty atremta ir tuo pat
metu iSlaikyti stuburg tiesy. Kai valgote ar dirbate kompiuteriu, nesudribkite. Pradzioje, kol dar
nesate jprat¢ sédeéti arba stovéti tiesiu stuburu, gali buti labai nepatogu, nes nugaros raumenys yra
tingiis ir silpni. Taciau jeigu nebandysite iStaisyti prastos stovésenos, galiausiai ji sukels nugaros
negalavimy, ypac senatvéje.

Jogai sako, kad praktikuodami jogos kvépavimg mes galime islaisvinti misy vidine energija ir taip
gydyti ne tik save, bet ir Kitus.

Pilnas jogos kvépavimas. Sakoma, kad §i kvépavimo technika, kuri yra pripazinta ir kaip mokslinis
kvépavimo reguliavimo biidas, iSvalo ir nuramina protg, taip pat sustiprina ir iSvalo kina.
Samoningai sekite kvépavima, leiskite jam laisvai tekéti, nesistenkite jo per daug kontroliuoti. Jeigu
galite, praktikuokite pilng jogy kvépavimg kasdien po 15 minuciy ramioje vietoje.

Atsiséskite ant grindy sukryziuotomis kojomis, jei patogiau — galite ant pagalvélés.

Kaire plastakg uzdékite sau ant pilvo, o desing — ant krutinés lastos arba diafragmos.
Kvépuokite pro nosj, nepraverdami burnos.

Pirmiausia létai jkvépkite pilvu, taip, kad jis iSsipiisty.

Tesdami jkvépima, kelkite jj aukstyn taip, kad iSsiplésty kriitinés Igsta.

Galiausiai jkvépkite virSutine plauc¢iy dalimi.

ISkveépkite, pirmiausia iSstumdami org i§ pilvo srities, tada viduriniosios plauciy dalies ir
galiausiai plauciy virSaus.

NoogkrwnE

Kvépavimas diafragma. Atliekamas teisingai, Sis kvépavimo metodas atpalaiduoja kiing, pasalina
jtampg ir suteikia ramybg.

1. Pasitiesg kilimélj arba antklodg atsigulkite patogiai ant nugaros (ant grindy).

2. Uzdékite kaire plaStakg sau ant pilvo, o deSine — ant kriitinés lgstos arba diafragmos.

3. Uzciaupkite burng ir kvépuokite per nosi.

4. Be didesniy pastangy jkvépkite (jkvépimas neturéty bati gilus ar lydimas jégos) taip, kad

pilvas iskilty j virSy, o kritinés lasta $velniai prasiplésty.
5. I8kveépdami leiskite diafragmai nattiraliai nusileisti.

Si pratima galima atlikti ir sédint sukryZiuotomis kojomis. Darykite jj kasdien 10 minuéiy, kol
iprasite. Kai uzpliista pyktis, §is pratimas yra nuostabus biidas nurimti.

Valomasis kvépavimas. Sakoma, kad Sis pratimas yra efektyviausias terSaly pasalinimo i§ kiino per
iSkveépima biidas, per jkvépimg suteikiantis smegenims didZiulj deguonies kieki.



Atsiséskite ant grindy patogiai sukryziuotomis kojomis, plastakas pasidékite ant keliy.
Staigiai jtraukite pilvo raumenis taip, kad oras su jéga iSeity pro nosi.
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Sio pratimo atlikite tris ciklus mazdaug po 20 staigiy iskvépimy.

Nuolatos praktikuodami bet kurj i§ Siy kvépavimo pratimy ne tik jstengsite pertvarkyti savo
kvépavima, bet taip pat jvaldysite pozityvy kovos su jtampa ir pykciu buda.

Atsipalaidavimas. Kai esame prislégti, neiSeiname i§ nuolatinés jtampos biisenos ir savo kiing
naudojame kaip apsauginj barjera nuo jausmy. Sitaip galime netekti energijos, sukelti raumeny
skausmus ir sastingj. D¢l to galime pradéti vartoti alkoholj bei narkotikus, kad patirtume iliuzinj
atsipalaidavimg. Mums gali atrodyti, kad esame atsipalaidave sédédami prie$ televizoriy ar netgi
gulédami lovoje, tac¢iau daznai miisy kiinas biina jsitempes, o galvoje sukasi nemalonios ir liidnos
mintys. DaZnai mes nejauciame, kokie jsitempe esame. | savo kiing Zilirime kaip ] kiauta, kuris
saugo nuo aplinkos pasaulio. Mes imame kartoti tuos pacius judesius, pvz., sitibuoti kelj, pirmyn
atgal judinti kojg po stalu arba tvirtai sukandame dantis. Trumpam sukaupkite démesj j savo kiing ir
pajuskite, kuriose vietose jis labiausiai jsitempes. Tada jas atpalaiduokite, pasijudinkite, pakeiskite
poza ir po pusvalandzio vél pasitikrinkite. Reikiamai neatsipalaiduosite prie televizoriaus arba jeigu
aplinkui lakstys vaikai, reikalaujantys démesio, skambés telefonas.

Yra daug paprasty pozy, padedanciy atpalaiduoti protg ir kiing.

1. Pasirinkite $iltg ir ramig vietg. Atsigulkite ant grindy ant nugaros, kojos tiesios, praskéstos
mazdaug 0,5 m plociu.

2. Rankos laisvai guli prie Sony mazdaug 45 laipsniy kampu nuo kiino, delnais ] virsy.
Pasistenkite guléti Sia poza nedédami jokiy pastangy.

3. Dabar kvépuokite kuo nattraliau, sutelkdami démesj j kvépavimg — pilvo pakilimg ir
nusileidimg. Sukaupkite démesj ] kvépavima, nes tai naudinga norint atpalaiduoti protg ir
kiing.

4. Jei jstengiate, iSbiikite Sioje pozoje maziausiai 10 minuciy.

Arba teskite:

5. [Jtempkite kojas ir sukoncentruokite démesj j jtemptus raumenis.

6. ISkvépdami jas atpalaiduokite taip, kad suglebty. Mintyse pasakykite ,,Atsipalaiduok*.

7. Koncentruokite démesj j blauzdas, Slaunis, pilva, krutine, rankas, plastakas, kakla jtempdami
ir atpalaiduodami kiekvieng raumenj, baikite veidu. Galite tai daryti kiek norite laiko, bet
bikite tikri, kad koncentruojate démes; j kiekvieng kiino raumenj. Pajuskite, kokie jie buina
jtempti ir atpalaiduoti.

Ivalde Sig technika, galésite ja taikyti bet kur: darbe, traukinyje, netgi eidami — jums nereikés
atsigulti. Pajut¢ jtampos uZuomazgas, galésite ja panaikinti ir atpalaiduoti energijos tékmg.
Atsipalaiduokite Sioje pozoje, kai iSgyvensite stresg ar pajusite jtampa. Energijos teikianti poza
jums pravers, kai biisite paniur¢ ar pajusite tingulj, dienos pradzioje, kad i§sijudintuméte.

Samoningas raumeny atpalaidavimas ir gilus kvépavimas padeda susidoroti su stresu.
Norédami giliai atpalaiduoti raumenis teisingai kvépuodami ir medituodami, iSbandykite tai ¢i, joga
ir aikido. Sios technikos padeda naujai pazvelgti j savo kiing.

Dauguma ty, kurie daZnai biina blogos nuotaikos, kencia nuo uzimtumo kiaura dieng sindromo. Jie
turi jrodyti, kokie veikliis ir naudingi yra, nes nepasitiki savimi. Atsipalaiduoti jiems atrodo kone
nuodéme. Bet ilgalaiké fiziné jtampa nualina organizmg ir uzblokuoja energijos tékme. Todél taip



svarbu rasti laiko atsipalaiduoti, kad galétume efektyviai dirbti visg diena.
Tai ¢

Tai kiny kovos menas, pagrjstas kiny taoizmo filosofija. Jis dar vadinamas judancigja meditacija,
nes skatina ramybeg ir proto aiSkuma taip pat kaip ir meditacija.

Specialios kvépavimo technikos tai ¢i sukelia energijos tékme torsu, paskui judinant liemenj ji
pasiunCiama ] galtines ir galva. Graks¢iai judédamas kiinas atsipalaiduoja, todél raumeny jtampa
netrukdo tekéti energijai. Kai kiinas atsipalaidaves, iSnyksta ir proto jtampa bei streso sukelti
padariniai. Nejmanoma jvaldyti §io meno be kvalifikuoto mokytojo. Yra daug tai ¢i rusiy, tokiy kaip
Yang, Wu ir Chen, todél turite pasirinkti jums tinkamiausig, taip pat norima lygj.

Tai ¢i gerina smegeny ir kity organy kraujotaka, taip pat skatina subtilios energijos tékme miisy
kiino meridianais. Tai gerina imuninés sistemos funkcija ir kartu saugo organizma nuo ligy. Tai ¢i
taip pat maZina stresg, nes iSmoko teisingai atsipalaiduoti. Pratimy metu kiinas tarsi tekanti upée, bet
kojos visada tvirtai remiasi ] Zemg.

Akivaizdu, kad kvépavimas pro vieng ar kitg Snerve visq laikq keiciasi natiraliai, taciau kai
kvépavimas pro vieng kurig Snerve ima pernelyg dominuoti, gali kilti problemy. Pavyzdziui, per
ilgai kvépuojant pro kaire Snerve galima pasidaryti neatspariam nuovargiui ir depresijai. Atlikdami
kveépavimo pratimus, stenkités kuo tolygiau kvépuoti pro abi $Snerves.

Desinioji smegeny puse susijusi su Ménuliu: vésa, intuicija, emocijomis, atsipalaidavimu.

Kairioji pusé atitinka Saule ir karstj, vyriskaja, agresyviaja pusg.

Hormony kontrolé. Hipotalamas ir hipofizé atsako uz streso hormony — noradrenalino, adrenalino ir
kortizolio, susijusiy su depresija, atpalaidavimg. Kankoréziné liauka gamina hormong melatoning.
Jo kiekis priklauso nuo Sviesos kiekio — kai §viesos mazai, jo iSskiriama daugiau.

Smegenys sudarytos i§ dviejy pusrutuliy, kurie turi keturias skiltis. Kiekviena skiltis atlieka savo
specifing funkcija.

Priekiné skiltis atsakinga uz mgstyma, suvokimg ir planavima.

Virsugalvio skiltis kontroliuoja judéjima, lytéjima, orientavimasi ir erdvés suvokima.

Smilkiniy kiltis yra susijusi su kalba (daugiausia kairioji) ir garsais.

Pakausio — kontroliuoja regé€jimg ir vizualius procesus.

Smegeny zievé yra iSorinis pilkosios medziagos sluoksnis, dengiantis smegenis. Ji yra susijusi su
valingais raumeny judesiais bei iSoriniy dirgikliy apdorojimu.

Smegenelés yra uZsléptos po skiltimis prie pailgyjy smegeny. Jos reguliuoja laikyseng, raumeny
tonusg ir koordinacija.

Stresas miisy gyvenime yra jprastas dalykas, taciau nuo to, kaip mes jstengiame su juo susitvarkyti,
priklauso tai, ar mes galime toliau gerai funkcionuoti, ar jpuolame j depresyvig biiseng. Viena i§
problemy yra ta, kad milsy protai nuolatos lenktyniauja, ir mus nuolat bombarduoja triukSmas ir
informacija. Kartag ar du per savait¢ valanda paskyr¢ mokymuisi, kaip nuraminti prota, teigiama
poveikj galime justi visa likusj gyvenima, ypa¢ dabar, kai gyvename tokiame iSprotéjusiame
pasaulyje. Joga néra vien tik fiziniy pratimy kompleksas kaip aerobika. Tai integruota proto, kiino ir
dvasios sistema, todél geriausia ja pradéti praktikuoti su jogos mokytoju, kuris teisingai padéty
i8siaiskinti jogos ir kvépavimo pagrindus.

Fizinis aktyvumas. Norintiems pagerinti savo nuotaikg laibai svarbiis fiziniai pratimai. I§ tiesy mes
turime priversti savo kiing judéti. Didziausia problema, susijusi su fizine veikla yra ta, kad mes i$
anksto nusiteike prieS ja. Turime apsimesti, kad nesportuojame, ir pradéti, pavyzdziui, nuo



plaukiojimo, vaik$¢iojimo ar bégiojimo. Kai pamatysime, kad po to jauCiamés energingesni,
galésime judéti toliau.

Paslaptis ta, kad smegenyse gaminami endorfinai leidzia mums pasijusti laimingiems ir labiau
pasitikintiems savimi. Kai darant fizinius pratimus kiino temperatiira pakyla, iSsiskiria daugiau
endorfiny, ir nuotaika pageréja.

Judéjimas yra gyvenimo pagrindas. Nejudédami fiziskai tampame nejudriis ir dvasiskai susergame.
Taciau mes turime subalansuoti pratimus, stimuliuojancius ir i§laisvinancius energija, su tais, kurie
nuramina ir atpalaiduoja mus. Fiziniai pratimai, kaip ir viskas, kg darome, yra labai asmeniskas
reikalas. Neverskite saves daryti to, kas jums visai nepatinka, vien todé¢l, kad tuo uzsiima jisy
draugai. Vienas mégsta vazinéti dviraciu, kitas — uzsiiminéti aerobika garsiai grojant muzikai. Bet
jums tai gali visai netikti. Pagalvokite apie tai, kas jums patikty. Ar mégstate biiti tarp zmoniy? Ar
patinka buti lauke? Ar norétuméte mankstintis saléje, ar geriau namie? Ar mégstate komandinius
zaidimus, tenisg ar golfa? Ar turite pinigy mokéti uz treniruotes? SusiraSykite visus ,,uz‘ ir ,,pries*.
Galbiit reguliariis pasivaik$¢iojimai su draugu ar drauge jums tikty labiausiai. Jei jus ,,alergiski‘
fiziniams pratimams, pradékite nuo 10 min. pasivaiks¢iojimo. Pamazu ilginkite laika, eikite
spartesniu zingsniu gilai kvépuodami, bet neuzduskite; vaiksCiokite vis toliau, kasdien tuo paciu
metu. Vien darydami tai pasijusite Zvalesni ir sveikesni. Avékite patogius batus, apsirenkite ne per
Siltai, gerkite daug vandens. Fiziniai pratimai degina streso hormonus, tokius kaip adrenalinas, kurie
pasigamina, kai mus iStinka stresas arba apima depresija. O endorfinai, kurie iSsiskiria
mankstinantis, pakelia nuotaikg ir padeda jaustis geriau. Nuo bet kokio judéjimo jums pasitaisys
nuotaika, ir gyvenimas ims atrodyti geresnis. Mankstintis reikia tiems, kurie nedirba sunkaus fizinio
darbo. Ir kuo daugiau zmogus mankstinasi, tuo daugiau jis geba nuveikti. Fiziniai pratimai padeda
pakeisti fizing iSvaizda. Jie pataiso misy laikyseng, jprantame stovéti tiesiai, pasitempe. Nuo jy
padauggja energijos, taigi nesijauciame nuolat nuvarge. Jie mazina raumeny suglebima, tod¢l kad ir
kokios nuotaikos batume, kiinas tampa stangresnis. Misy daugiau nebevargins kaklo ar raumeny
skausmai, nesijausime jsitempg ir nebiisime blogos nuotaikos.

Daugumai aptarty patarimy nereikia ypatingos jrangos, 1Sy, specialiy drabuziy.

Taip pat stresui mazinti galite naudoti daug jvairiausiy kity budy: masaZas, akupunktiira, kvapy
terapija (aromoterapija), vandens terapija, juoko terapija, $viesos terapija, refleksologija; spalvy
terapija; muzikos terapija, pasivaiks$ciojimus gamtoje, atsiskyrimus kuriam laikui nuo
visuomengés, dienorasc¢io rasymo, pokalbiai su draugais, fizinés iSkrovos, dvasinés disciplinos,
Zoleliy arbatos ir kt.

Yra daugybeé eteriniy aliejy, galinciy pagerinti nuotaikg ir sumazinti jtampa:

Ramunéliy, levandy, sandalmedZiy — gerina nuotaikg, mazina nerimg, turi migdomyjy savybiy.
RoZiy ir palergonijy — gali pagerinti nuotaika, ta¢iau neturi migdomojo poveikio.

Jazming — didina pasitikéjimg savimi, kai tenka spresti sunkias problemas, stiprina savigarbos
jausmga (nerekomenduojama, jei laukiatés kidikio).

ApelsinmedZio Ziedy— malSina nerima.

Kvapiyjy kanangy (Ylang Ylang) — mazinti jtampa, nervinguma, palengvina prieSmenstruacinj
sindroma.

Daugelis 1§ miisy labiausiai jaudinamés naktj. Tyloje ir tamsoje problemos atrodo didesnés, todél
mes vartomeés ir blaSkomés. Pajute, jog imate nerimauti, sustabdykite save, pasizadékite iSspresti
viska i$ ryto.

1. Galite uzsiraSyti savo nerimo priezastj ant popierius lapelio, kad kita dieng nusprestuméte, ka
daryti.

2. Nesiimkite per didelés atsakomybés uz kity Zzmoniy gyvenimus.

3. Neleiskite nerimui uzvaldyti. Padarykite tai, kg galite, o visa kita palikite likimo valiai.

4. Isivaizduokite baisiausio atvejo scenarijy. Pavyzdziui, jis be galo jaudinatés, kad galite buti



atleisti i§ darbo. Ar tai tikrai taip blogai? Ar tai jusy gyvenimo pabaiga? Tikriausiai ne.
5. ISmokite iSsikalbéti apie savo problemas su draugais ir giminaiCiais. Juk ne be reikalo sakoma:
,I8sipasakotas sunkumas — pusé sunkumo*.

Nelaiminga santuoka, negebéjimas susirasti darba, serganCiojo artimojo prieziiira gali labai
sustiprinti kasdienius stresus. Kai tokia situacija trunka ilgg laikg, galime pasijusti iSseke ir nuvarge,
kad galétume padaryti kg nors konstruktyvaus. Sumazinti streso sukelta bejégiskumo jausma galima
atliekant smulkius darbus, o ne griauztis, kad negalime nicko pakeisti i§ esmés. Susirasykite
dalykus, d¢l kuriy jaucCiatés labiausiai nelaimingi esamojoje situacijoje. Kad ir kokioje situacijoje
butuméte atsidiire, jums tikrai palengvés, jeigu su kuo nors apie tai pasikalbésite. Pasiguoskite ir
nebijokite prasyti pagalbos, tieck emocinés, tiek fizinés. Bitinai rasite sprendima.

UzZgniauztos emocijos sukels didelg jtampg ir gali prasiverzti, kai patiriame stresg. Daugelis miisy
kencia nuo neiSreikSto pykcio, sukelto vaikystéje, kai buvome per mazi, kad galétume pasakyti, jog
mums nepatinka, kaip su mumis elgiamasi. Tod¢l uZauge galime nir§ti ant viso pasaulio.
Paklauskite saves, kada paskutinj kartg buvote prarade kantrybe. Ar tai buvo pateisinama? Ar daznai
jos netenkate? Ar nemanote, kad jusy Zzmonés bijo? Ar kaltinate visus, iSskyrus save, kai kas
nesiseka? Jei | Siuos klausimus atsakéte teigiamai, vadinasi, gyvenate kamuojami daugybés stresy
arba turite giliai jsiSaknijusig jausmy iSraiSkos problema.

Suvoke, kad gyvename patirdami Zalingg stresq, galime padaryti daug kq, kad su juo
susidorotume.

1. Nuspreskite, kokios naudos gyvenime gaunate 1§ streso. Ar susilaukiate démesio, ar tiesiog

negalite gyventi be jaudulio?

Pasikalbékite apie savo problemas su draugu(e) ir papraSykite pagalbos.

3. Pasakykite ,ne*“, kai neprivalote ko nors daryti. Kartais mes manome, kad esame

nepakeifiami.

Netramdykite savo jausmy. Kartais reikia iSsilieti susidiirus su tam tikromis problemomis.

Biikite realistai, apskai¢iuodami laikg, kurio prireiks kur nors nuvykti ar atlikti kokig nors

uzduot]. Per didelis optimizmas gali sukelti stresa.

6. Ipraskite uzsiraSyti telefono numerius, susitikimy laikg, ko reikia nupirkti ir kg atlikti.
Bandymas viska prisiminti didina kasdienj stresg.

7. Jeigu jusy darbas jums per sunkus, apsvarstykite, ar nereikéty jo pakeisti, pagalvokite, ar
negalétumeéte dalj kriivio perduoti kitiems.

8. Jeigu santykiai su partneriu(e) kelia jums stresa, pakalbékite apie tai su juo (ja) ir (arba) su
profesionalu.

9. Kasdien skirkite sau laiko daryti tai, ko norite, nesijausdami dél to kalti. Raskite laiko pabiiti
su draugais.

10. Maitinkités sveikai ir reguliariai, venkite stimuliatoriy ir alkoholio norédami kaip nors
iStverti dieng.

11. Raskite laiko atsipalaiduoti prie§ naktj, kad galétumét gerai i§simiegoti.

12. Ismokite atsipalaidavimo technikos, tokios kaip meditacija ar joga.

N

ok~

DaZnai vien pripazinimas ir susitaikymas su faktu, kad mus iStiko stresas, padeda sumazinti jo
padarinius. Biity kvaila sakyti, kad stresas stebuklingu biidu dings i§ miisy gyvenimo, taciau mes
tikrai galime juos sumazinti elgdamiesi atitinkamai.

»Zmoniy potencialas yra vienodas. Manymas, kad a¥ esu nieko vertas yra neteisingas.
Absoliuciai neteisingas. Jiis save apgaudinéjate. Mes visi turime minties galig — tai ko gi jums
tritksta? Jeigu jus turite valios, galite padaryti viskq. Juk Zmogus yra savo paties Seimininkas*.



Dalai Lama.
wJei viskas yra $venta, Zmogaus kiinas irgi Sventas“ Walt Whitman

Juokas — tai viso kiino darbas. Tyrimais jrodyta, kad juokas 100 karty geresné manksta nei 15
minuéiy vaziavimas dvirac¢iu. Nattralu, kad kyla klausimas, apie kokia juoko formg mes kalbame?
Kalbame apie tg juoko forma, kai baigus juoktis skauda pilvg. Suauge Zmonés vidutiniS§kai juokiasi
17 karty per dieng, taigi uztrukty Siek tiek ilgiau nei 5 dienas, kad pasiektume 15 minuciy
ekvivalentg arba minti dviraciu juokiantis. Juokas lavina Sirdies kraujagysliy sistema, mazina kraujo
spaudimg ir didina Sirdies plakimo daznuma — to galima pasiekti ir mankstinantis. Tai taip pat
gerina koordinacijg ir smegeny veikla, kuri didina budruma, judruma ir atmintj, taip pat padeda
kveépavimo takams ir padeda atsikoséti. Juokas padidina deguonies kiekj kraujyje, stiprina vidinius
raumenis, jtempia ir atpalaiduoja juos. Vienas daktaras sako, kad 20 sekundziy juoko S$irdziai
prilygsta 3 minuciy irklavimo.

Sios teorijos kalba apie tai, kad humoras priveréia mus juoktis. Juokas yra visas kompleksas fiziniy
procesy. Kartais mes juokiamés ekstremaliose situacijose, kai socialiai néra priimtina juoktis.
Pvz., laidotuviy ar automobilio autoavarijos metu. Kito juokas sukelia prieZastj juoktis. Tai iSties
uzkre¢iama. Bet kuriuo atveju juokas yra jums naudingas — stiprina imuning sistemg ir maZzina
stresg. Jei jauciatés, kad sirgsite ar neturite energijos, nustokite nerimauti ir nemanykite, kad tik
sporto klubas jums padés — tereikia susirasti linksmy draugy.

Pratimai:

Uzdékite savo smiliaus pirstus ties liipy kampucdiais ir pasukite ties 7, 9, 11 karty j vieng puse, o
paskui j kitg. O dabar plaCiai nusiSypsokime Salia esantiems zmonéms. Mes juokiamés, kai
jauciamés patogiai su Salia esanciais, kai esame atviri ir laisvi. Kuo daugiau juokiamasi grupéje, tuo
daugiau ¢ia bendruomeniS$kumo ir bendro sutarimo.

Sypsena — draugiskumo garantas. Juokas — pati geriausia medicina.
Sypsokites ir pasaulis Sypsosis Jums. Juokités ir pasaulis juoksis su Jumis.

Daug informacijos rasite:

101 naudingi patarimai kaip atsipalaiduoti, Alma littera

Kaip jveikti litidesj, biidai nuotaikai pagerinti, Hilary Boyd, Misy knyga
Detoksikacija. Kaip isvalyti kiing ir sielg, Josephine Collins, Aktéja
Aromatherapy oils, Ark creative, Kudos

Sekmés formulé, numerologija, Stasys Spirkauskas, Asveja, Vilnius
Stresas, The Common Sense Approach, Brenda O‘Hanlon, Gaivata
Veiksmingiausi biidai, kaip ilgiau gyventi, Dr. Jonny Bowden, Aktéja

Nuosirdziai Jums linkédama puikiy ir kupiny sveikatos artéjanciy 2013!
Alvyda Jasilionyte
www.alvyda.com

Sis tekstas, Sios svetainés turinys, tekstas ar bet kuri svetainéje esanti informacija negali bati kopijuojama, platinama, retransliuojama,
atgaminama jokia forma, elektronine ar mechanine, jskaitant kopijavima, jraS8yma, saugojimg prieinamose informacinése sistemose,
perkélima ir naudojimg kitose internetinése prieigose ir svetainése ar kokiu kitu bddu be iSankstinio autorés sutikimo. Dél leidimo
naudotis tekstu ar jo dalimi galite kreiptis: el. p. aj@alvyda.com. Jei tingésite kreiptis ir norésite pasinaudoti aukS¢iau esanciu tekstu,
praSom nurodyti Alvydos Jasilionytés autoryste.


http://www.alvyda.com/
mailto:aj@alvyda.com

