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Prigimtinis (kadikiSkas) kvépavimas
Apie kvépavima - nuo pradziy

Tik gimusio kadikio niekas nemoko kvépuoti - pajutes
deguonies trukuma, jis impulsyviai jkvepia ir tiesiog kvépuo-
ja... Ar jus kada nors stebéjote kudikio kvépavima? Butinai tai
padarykite - tai nuostabi patirtis. Kudikio kvépavimas - tai lyg
tyro upelio Ciurlenimas, vientisas, tolygus, visapusis. Kad ir
kaip keistai skambeéty, i$ kadikiy mes galime pasimokyti kvé-
pavimo. Prisiminkime keletg esminiy dalyky - kudikis yra vi-
siSkai atsipalaidaves, jo galveléje dar nesisuka jvairiy minciy,
pavyzdZiui, kad jj kazkas jskaudino, nesuprato ar pamirso, kad
jis ko nors nepasiekeé, kad jam kas nors nepavyko. Kudikio dar
nekamuoja rlpesciai, baimé dél ateities, praeities nuoskau-
dos, savigrauza ir jvairios mintys, susijusios su skausmingomis
emocijomis. Jo kunelyje dar néra susikaupe fizinio skausmo,
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jtampos ar nuovargio.

Ar jsivaizduojate save, savo kasdieng be viso to? Ar dabar,
kai to saves klausiate, esate visisSkai nuoSirdis su savimi, atvi-
ri sau? Taip, daugumai musy atrodo normalu ripintis, abejo-
ti, grauztis, kritiSkai vertinti tiek save, tiek aplinkinius, jausti
skausma tai vienoje, tai kitoje kino vietoje. Bet ar tai mums
padeda buati laimingiems? Gal visa tai mus labiau iSvargina?
Pabandykime jsivaizduoti, kad misy jprasta diena yra be abe-
joniy, baimiy, susikaustymo, ripesciy. Sunku ar lengva butent
taip save jsivaizduoti?

Esminiai kudikio kvépavimo ypatumai

Pakalbékime apie sveiko kudikio kvépavima. Kuo gi kitoks
jo kvépavimas, palyginti su suaugusio Zmogaus?

. Gilus, pilnas jkvépimas

Visy pirma, kudikiai kvépuoja giliai, visais plauciais. Kai
kas teigia, kad jie kvépuoja ,pilvu®, bet jie néra tikslus. Plau-
Ciams prisipildant oro, diafragma leidZiasi kiek Zemiau, nei
baigiasi kratinés lastos Sonkauliai, pilvas kiek iSsipucia, todél
zitrint | kadikj, gulintj ant nugaros, atrodo, kad jis kvépuoja
pilvuku. IS tiesy jis kvépuoja pilnai jkvépdamas | plaucius, tik
Sonkauliai Siek tiek apriboja kratinés lgstos plétimasi jkvépimo
metu, todél atrodo, kad pilvukas kilnojasi daugiau nei virSuti-
né krutinés dalis.

II. Vientisas, tolygus kvépavimas

Kudikio kvépavimui budingas vientisumas, takumas, kai
néra pauzes po jkvépimo arba iSkvépimo. Kvépavimas tesia-
si be sustojimo, kai jkvépimo ir iSkvépimo trukmé maZzdaug
vienoda. Suaugusio Zmogaus kvépavimas retai toks biina. Kai
kuriy profesijy atstovai privalo iSmokti valdyti kvépavima, bet
kalbant apie didZigja Zmonijos dalj, deja, reto kvépavimas yra
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visiSkai ritmingas, vientisas, takus, t. y. jkvépimas natlraliai
pereina j iSkvépima, o iSkvépimas - j jkvépima...

1. VisiSkas atsipalaidavimas kvépuojant

Zinoma, kadikis yra visiSkai atsipalaidaves - tai lemia kvé-
pavimo kokybe. Tarp suaugusiyjy sklando jvairiy nuomoniy
apie atsipalaidavima. Visi i$ esmés supranta jo verte, esant ga-
limybei, ieSko budy kaip bent trumpam atsipalaiduoti, pavyz-
dziui, sportuodami, lankydamiesi pirtyje, uzsiimdami joga ar
atlikdami atpalaiduojamuosius pratimus, mégaudamiesi ma-
sazu. Deja, atsipalaiduoti bandoma ir vartojant svaigalus. Ta-
¢iau puikiai zinome, kad tokiu budu pasiektas atsipalaidavi-
mas yra trumpalaikis ir kenkia sveikatai. Stai kadikis yra nuolat
atsipalaidaves, jis Sig busena islaiko, pagilina ir iSsaugo be pa-
stangy.

Taigi susipaZinome su

trimis pagrindiniais kvépa- Kidikio kvépavimui ba-
vimo ypatumais, budingais dingas vientisumas, ta-
kadikiams. Taip kiekvienas kumas, kai néra pauzés
iS muasy kvépavome gyve- po jkvépimo arba iskvé-
nimo pradzioje, dar buda- pimo. Kvépavimas tesiasi
mi kadikiais, taciau laikui be sustojimo, kai jkvépi-
bégant jis pasikeité. Kodél? mo ir iSkvépimo trukmé
Kaip jau minéjau, tai musy mazdaug vienoda.

kino brendimo, gyvenimis-
ky patirciy ir susiformavusiy jproc€iy bei nuostaty pasekmé.
Kyla abejoné, kad nieko negalima padaryti, nes tai dés-
ninga - kvépavimas keiciasi kartu su vidine Zmogaus busena.
Taip, viena vertus, ta galime patvirtinti. Kvépavimas negali likti
visiSkai toks pat, kaip ka tik gimus, nes metams bégant jis lété-
ja (taip bent jau turéty bati). Antra vertus, mes galime islaikyti
kudikiska kvépavima ir tokiu badu islikti taikus, ramas, harmo-
nijos busenos, kurig patiria kudikis.
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Ka ir kaip daryti?

Mastant apie gyvenimo pokycius, norisi paklausti: ,Tai ka
gi daryti, kad iSsaugotume tai, kg turéjome geriausio?“ Galbut
kas nors i$ jusy pagalvos: ,,0 ar reikia iSsaugoti?.. Gal taip ir turi
bati, gal kitaip tiesiog nejmanoma?“ Sena Zmogiskoji iSmintis
byloja, kad tik kg nors prarade, suvokiame to, ka turéjome, ver-
te, apgailestaujame ir ilgimés to. Siuo atveju dar ir pamirsta-
me, kaip jautémés bldami kudikiais, maZais vaikais, kuo gyve-
nome. Todél dazniausiai net nenutuokiame, ko netekome. Tik
giliai musy atminties kloduose kirba likes atsiminimas, tarsi
vidinis Zinojimas, kad galime gyventi ir jaustis kitaip.

Stai kodél, norint bent prisiliesti prie tos biisenos, ja pa-
tirti, reikia naudoti tam tikrus jrankius. Visy pirma reikia zino-
ti, ko siekiame - Siuo atveju kudikiskai palaimingos busenos.
Tada galime imtis valingo veiksmo - kvépuoju ne bet kaip,
nejprastai, kasdieniskai ir automatiskai, o taip, kaip kvépavau
bldamas mazas vaikas. Patogiai sédédami ar gulédami stebi-
me kvépavima, kaip sujungiu jkvépima su iSkvépimu, jkvepiu
giliai, pilna kratine, bet ramiai, o iSkvepiant atsipalaiduoju. Be
abejo, kudikis nestebi savo kvépavimo, jo nereguliuoja, jam to
paprasciausiai nereikia - jo kvépavimas yra savaime taisyklin-
gas. Kasdien skirdami Siek tiek laiko bei démesio savo kvépa-
vimui, per keleta ménesiy galime kardinaliai jj pakeisti - grjzti
prie prigimtinio kvépavimo. Dél to atsiranda galimybé patirti ir
tq pacia vaikystéje mus lydéjusig malonia, harmoninga busena.

Kuo anksciau Zmogus pradeda nuosekliai dirbti su kvépa-
vimu, tuo lengviau susigraZina prigimtinj kvépavima ir jtvirtina
ji savyje.

Pirmosios klittys

Dauguma perskaite pirmasias kudikisSko kvépavimo reko-
mendacijas, padarys iSvada, kad tai visai paprasta. IS tiesy - ir
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taip, ir ne. Anksciau aprasyti kdikisko kvépavimo pagrindiniai
ypatumai tikrai gana paprasti, stebéti laikytis Sio kvépavimo
neturéty bati sunku. Taciau musy kvépavimo jprociai per laika
jau yra pakite, todél pradéjus samoningai kvépuoti, susidur-
sime su savo kvépavimo jprociy inercijos pasiprieSinimu. Pri-
siminkime patarle: ,,|pratimas - antras prigimimas.“ Arba Stai
kita: ,Pripratimas bjauresnis ir uz prigimima.“ Regis, elgsena,
susiformavusia per daugelj mety, labai sunku pakeisti.

Stai jums ir pirmas skirtumas. Kadikis, vaikas niekuomet
nestebi, nekontroliuoja, nereguliuoja savo kvépavimo, jo kvé-
pavimas vyksta visiSkai nattiraliai. O mes, suaugusieji, jau turi-
me susiformavusj jprotj, kaip kvépuoti. Be to, galbut net keleta
karty bandéme savo kvépavima keisti, pavyzdZiui, susitelkda-
mi j kvépavima nurimti, kam nors pasiruosti, atsipalaiduoti
arba pabudinti save.

Vieniems lengvai pavyks susitelkti stebéti, keisti, valdyti
kvépavima, kitiems tai sukels diskomforta, jtampa. Vietoj to,
kad atsipalaiduotume, dar labiau sukoncentruosime démesj -
dél Siy pastangy kartais jsitempia ir kiinas. O Stai Sito mums
kaip tik visai ir nereikia!

Zmonés gana skirtingai geba sutelkti, i3laikyti ar paskirs-
tyti démes;j. Tai susije su sgmoningais ugdymo procesais, as-
menybés bruoZais. Todél vieniems dirbti su kvépavimu, jj keisti
gali buti gana lengva, netgi malonu, kitiems - kelti abejoniy,
ar pavyks, nes jie nuo pat pirmy Zingsniy susiduria su rimtu
gebéjimo valdyti démes;j isStkiu. Stengdamiesi kadikiskai kvé-
puoti, kartu mokomeés ir jvairiy kity dalyky. Vertinant i$ ilgalai-
kés perspektyvos, Sie jgudZiai bendrai pravers gyvenime, bet
pirminiame darbo su samoningu kvépavimu etape jy nauda
ne visuomet atrodo akivaizdi, todél daznas tai palaiko klittimi,
kartais, kad ir kaip bebuty gaila, nejveikiama.

Kita rimta klittis - tikéjimas. Neabejoju, dauguma girdéjo
$j lyg ir paprastg pasakyma: ,Tikéjimas kalnus pajudina.“ Ko
nors imdamiesi, bet nematydami prasmés arba menkai suvok-
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dami rezultata, netikime. Dél Sios priezasties dazniausiai per-
nelyg nesistengiame, nesutelkiame tam visy jégy, nededame
visy pastangy, todél tikimybeé pasiekti teigiama rezultata vi-
suomet maZesné nei darant tai, kuo tikime. Tikéjimas padeda
jveikti ne tik iSorines klittis, bet ir vidines, tokias kaip nepasiti-
kéjimas savimi, nuovargis, Ziniy ir patirties trikumas, atliepi-
mas aplinkiniy abejonéms. Tikéjimo tema véliau aptarsiu pla-
Ciau - pati jsitikinau, kad tikéjimas - didZiulé varomoji jéga.
Jei netikime tuo, ka da-
rome, butinai atsiras begalé
pasiteisinimy to nedaryti,
pavyzdZiui, néra laiko, triks-
ta jégy, Ziniy, nesulaukiu
palaikymo i$ artimyjy, ben-
draZygiy, negaunu pasaulio
pritarimo, nepavyksta taip,
kaip aprasSyta, o kreiptis j
patyrusj Zmogy neturiu gali-
mybiy, nematau jokio rezultato ir t. t. Tad jei viena, antra, tre-
Cig karta dél jvairiy abejoniy ir kliti€iy sustosime pusiaukeléje,
be abejo, mes tiesiog niekur taip ir nenueisime. Argi ne taip?

Kvépuojant kuadikiskai,
mokomeés ir jvairiy kity
dalyky. Vertinant i$ ilga-
laikés perspektyvos, Sie
jgudziai gali praversti
gyvenime jvairiausiose
situacijose.

Priemonés - budai kliutims jveikti

Priemoniy, skirty kliatims jveikti, yra jvairiy. Bet tam, kad
galétume pasiekti kudikiSko kvépavimo rezultaty, visy pirma
turétume sau sazZiningai jvardinti, kokia yra tikroji vidiné mo-
tyvacija, paskatinusi susidométi sgmoningu kvépavimu. Kokie
yra tikrieji mano tikslai?

Nusivyliau savimi - savo gebéjimais, lukesciais?

Nejauciu, kad mane lydi sékmé?

Prastéja savijauta, sveikata?

Grilna svarbus santykiai?

Manes nesupranta, negirdi?
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