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Visisko atsipalaidavimo 
galia 

\  umyse slypi jgimta jega, kuri turi galios mums suteikti dva-
sios ramyb^, vidin? tyl^ ir atvang^ nuo skausmo. Siuos nuo-

stabius pojucius mes galime isgyventi perprat? speciali^ kvepa
vimo ir atsipalaidavimo metodik^. Tai itin svarbus potencialas, 
leidziantis sumazinti skausm^ ir stimuliuoti savigyd^. Si jega v i -
sada buvo mumyse ir visada bus. Prireikus mes turime galimyb? 
bet kada j j ^ kreiptis pagalbos. Gebejimas kvepavimo pagalba 
pasiekti visisk^ atsipalaidavimo gali esmingai pagerinti musij gy-
venim^. 

Visiskas atsipalaidavimas gali kone akimirksniu isvaduoti is 
skausmo ir diskomforto. Skausmo nejauciame tol, kol buname 
atsipalaidav^, bet daznai skausmas nepasiekia ankstenio lygio ir 
jo nejauciame ilgiau. Kuo labiau jgusite, tuo kokybiskiau atsipa-
laiduosite ir tuo sekmingiau numalsinsite skausm^. Jei skirsite 
laiko vienam ar dviem atsipalaidavimams per dien^, tapsite ra-
mesni, tvirciau zengsite j komfortiskesnj, maziau skausmo ka-
muojam^ gyvenim^. 

Tai gebame atlikti visi ir mums tikrai nereikia biiti ypatin-
giems. Si^ vidinj jeg^ jgyjame gimdami, tiesiog jos nenaudojame 
arba j ^ pamirstame. Mokejimas atsipalaiduoti leidziant jsivyrau-
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ti vidinei ramybei ir darnai buvo tas budas, kurj pirmiausiai pa-
naudojau siekdama pagelbeti sau. Tai, k^ isgyvenau pirm^ kartcj 
visiskai atsipalaidavusi, man padare neisdildom^ jspudj. Buvo 
taip nuostabu pajusti ypating^ vidinj ramumt} ir issivaduoti is 
skausmo! 

Jums gali atrodyti, kad kuo puikiausiai zinote, kaip atsipa
laiduoti ar kad jijs tai darote ziuredami televizoriq arba ramiai 
ilsedamiesi. Taciau mes kalbame apie visiskai kitokj atsipalaida
vimo. Atsipalaidavimas, kuris gali pazadinti jgimtas gydom^sias 
galias ir numalsinti skausm^, is esmes skiriasi nuo atsipalaidavi
mo tiesiog sedint ar gulint. Jus turite leisti atsipalaiduoti vi-
siems raumenims, taip pat suletinti vidinj kuno ritm^ ir organq 
veikl^. Kieti , jsitemp? raumenys ne tik sukelia skausmq, bet ir 
mazina gydymo proceso efektyvum^. Net jei jums atrodo, kad 
esate atsipalaidav^, justj kunas gali buti kupinas nepastebimos 
jtampos. Dabar, kai skaitote sias eilutes, isbandykite tokj savo 
kuno tikrinimo bud^: 

RAUMENg JSITEMPIMO TIKRINIMAS 

Ar jiisij. zandikauliai „surakinti"? 
Ar jilsif kakta suraukta? 

Ar jusi^ rankos, laikancios knygq, jos nespaudzia tarsi reples? 
Ar jiisi} kojos apsivijusios viena kitq? 
Ar jusii koji{ pirstai uzsiriet^ virsun? 

Atlikdami sj patikrinim^, jias galbut spejote atpalaiduoti kai ku-
riuos raumenis, taciau veikiausiai daug kitq raumenq jvairiose 
kijno dalyse tebera jsitemp^, nors jus to nezinote. Mat taip pri-
pratome prie tam tikros kuno laikysenos, kad jau nepastebime 
}tampos zidiniij, susiformavusiq per daugelj metq. Mes nebejau-
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ciame savo kunq ir tai musq jgimtai gydomajai jegai trukdo veik-
ti taip efektyviai, kaip j i galetq veikti. Atsipalaiduodami mes 
pasaliname daugum^ arba visus jtampos zidinius kune ir del to 
musq savijauta zenkliai pagereja, o skausmas laikinai gali visiskai 
isnykti. Atsipalaidavimas turi savyb? kauptis, tad jei kiekvien^ 
dieno skirsite pakankamai laiko atsipalaidavimui ir vidines ramy-
bes puoselejimui, greitai savo gyvenime pastebesite teigiamq po-
kyciq. 

Noriu pabrezti, kad atsipalaidavimui turime leisti jvykti. Tai 
yra kazkas, ko negalime pasiekti prievarta. Labai stengiantis at
sipalaiduoti, jtampa tik dides. Panasiai negalime sav^s priversti 
miegoti; turime tiesiog ramiai laukti, kada miegas pats j mus 
jsismelks. Kad visiskai atsipalaiduotume, turime atsisieti nuo sa-
v^s ir suteikti laisv? veikti musq vidinei gydomajai jegai. 

MUSg KVEPAVIMAS - RAKTAS J 
ATSIPALAIDAVIMA 

Kuo geriau suprasime, kas vyksta atsipalaidavimo metu, tuo la
biau vertinsime kvepavim^, kuris yra raktas j visisk^, ramyb? 
teikiantj ir skausm^ malsinantj atsipalaidavimo. Kvepavimas ir jo 
nepaprastos, kone stebuklingos savybes visada biina su mumis. 
Visiskai atsipalaidavus, musq kvepavimas tampa gilesnis ir letes-
nis. Del to atsipalaiduoja raumenys, o kraujas ima teketi laisvai, 
kas savo ruoztu teigiamai veikia visas kuno dalis, taip pat vidi
mus organus, kurie dabar turi galimyb^ ramiau funkcionuoti. 
Mes pradedame jausti malonq sunkumo ir silumo, galime netgi 
isvis pamirsti savo kunq. Letas, gilus kvepavimas atsipalaidavimo 
metu stiprina visko apimantj geros savijautos jausmo, mazina sir-
dies plakimo tempo ir svarbiausia - didina endorfinq, naturaliq 
analgetikq, issiskyrimo j kraujotako. Miasq protas nusciuva ir mes 
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luciames labai ramus, taikus. Visus siuos pokycius lemia tai, 
kaip mes kvepuojame atsipalaidavimo metu. 

Kvepavimas mums atrodo esos savaime suprantamas daly-
kas } j j rnes paprastai nekreipiame demesio, maza to, zmones, 
vpac kamuojami skausmq, daznai renkasi neefektyvq kvepavimo 
budo- O tiesa ta, kad tinkamas kvepavimas gali tapti itin galingu 
pagalbininku. Tad pirmiausiai issiaiskinkime, kaip jus kvepuo-
jate. 

Kvepavimo tikrinimas 
Dabar pat isanalizuokite savo kvepavimq. 

Vienq rankq padekite sau ant krutines, 
0 kitq - tarp krutines Iqstos ir pilvo. 

Tegul jos sitaip pahuna kelias minutes. 
Tada pasakykite, katra ranka juda labiau. 

Kai kvepuojame normaliai ir ramiai, labiau turetq judeti apa-
tine ranka. Tai vadinama diafragminiu kvepavimu. 

Musq diafragma yra didziulis dvigubo kupolo formos rau-
muo, krutines losto atskiriantis nuo pilvo organq. Kai jkvepiame, 
diafragma susitraukia ir leidziasi zemyn suspausdama pilvo, ku
ris del to issipucia. Tuo metu tarpsonkauliniai raumenys pakelia 
sonkaulius, krutines losta issiplecia. Iskvepiant seno, panaudoto 
oro, diafragma pakyla aukstyn, krutines lostos turis sumazeja, 
pilvas atsipalaiduoja. Tai yra pats sveikiausias ir efektyviausias 
kvepavimo budas. Kai kvepavimui naudojame kaklo, pecius ir 
virsutin^ krutines raumenq dalj, kvepavimas buna greitas, negi-
lus ir neefektyvus. Del tokio kvepavimo budo, kuris vadinamas 
krutininiu kvepavimu, netgi galime jaustis jsitemp? ar nesvei-
kuojantys. 

Diafragminio kvepavimo deka atsipalaiduoja visi miisq rau-
'^enys, o su oru jkvepiamas deguonis efektyviau panaudojamas 
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Igsteliq energijai ir regeneracijai. Iskvepiant pasalinamos l^steliq 
veiklos atliekos, antraip organizmas uzsiterstq. Diafragminis kve
pavimas taip pat svarbus optimaliam kiti} kuno sistemq funkcio-
navimui. Taigi sitaip kvepuoti mums yra naudinga daugeliu as-
pektq. Kasdien skirti laiko diafragminiam kvepavimui - puikus 
budas pradeti siekti naturalaus skausmo malsinimo. Tai daryti 
jums pades toks kvepavimo pratimas: , 

Kvepavimo pratimas 
1. Atsigulkite aukstielninki ant grindi{ ar lovos. Po galva pasi-

dekite plonq pagaluel^, o kitq, didesn^, jei jums patogu, pa-
sikiskite po pakinkliais. Tai ypac pravercia, kai skauda nu-
garq. Rubai turi bUti laisvi bent jau krutines, pilvo ir juos-
mens srityse. Leiskite savo kunui atsipalaiduoti, suglebti ir 
tarsi (sigerti j pagrindq, ant kurio gulite. 

2. Susitelkite { savo kvepavimq ir minutely tiesiog sekite, kaip 
itraukiate ir ispuciate orq. Kvepuokite pro nosj, nes tai fil-
truoja ir susildo ikvepiamq orq. fkvepkite ir iskvepkite letai, 
ritmingai. Stebekite savo krutines Iqstos ir pilvo judesius. 
Nieko nedarykite; tiesiog sekite, kas vyksta jums kvepuo-
jant, pavyzdziui, kaip kilnojasi jUsif krutine, kaip ikvepiant 
jusq nugara stipriau prisipaudzia prie grindi{ ar lovos. 

3. Rankas padekite tarp krUtines Iqstos ir pilvo. Pajuskite, kaip 
jos kilnojasi. Kai jkvepiate, ta kuno sritis pakyla, kai iskve-
piate - nusileidzia. Jokiai kitai jusif. kuno daliai nera reika-
lo judeti, todel sekite, kad virsutine krutines dalis ir peciai 
nejudetif. 

4. Stebekite sj diafragminj kvepavimq maziausiai penkias mi-
•', nutes. Niekaip nesikiskite { kvepavimo eigq. Tegul ji vyksta 

ramiai ir savaime. Leisdami kunui funkcionuoti naturaliai 
ir sklandziai, jus vis labiau ir labiau atsipalaiduosite. O 
padidej^s endorfini} issiskyrimas sustiprins sveikimo procesq. 
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Jei jmanoma, sj pratim^ darykite kuo dazniau, tarkime, ke-
turis ar penkis kartus per dienq. Kai siek tiek jgusite atsipalai
duoti guledami, 2, 3 ir 4 pratimus galite atlikti sededami ar 
stovedami. Pirmuoju atveju sedekite kuo tiesiau. Jei busite su-
smuk?, kriatines l^sta netures erdves issipletimui, o diafragma 
negales laisvai judeti. Diafragminis kvepavimas jums greitai taps 
norma didzi^JO dienos dalj. Taciau ir po to jums turetq noretis 
atlikineti sj pratim^, juk tai taip puikiai atpalaiduoja ir taip ma-
lonul Kadangi metodas toks veiksmingas, gali buti, kad butent 
jj pasirinksite pagrindiniu atsipalaidavimo budu. 

PAGRINDINIS ATSIPALAIDAVIMO 
METODAS - K U N O SKENAVIMAS 

Atsipalaidavimas - svarbiausias naturalaus skausmo malsinimo 
veiksnys, o Kuno Skenavimas yra puikus budas atsipalaiduoti. Sj 
metodo naudokite kart^ ar du per dien^. Jis suteiks ramyb^ jiasq 
kunui ir protui. Kuno Skenavimo deka jus jgysite subtilq, ener-
gijos teikiantj rysj su kunu. 

Kijno Skenavimo pratimas atliekamas gulint ar sedint, svar-
bu, kad jums biatq patogu. Susitelkite j savo kun^, tyrinekite j j . 
Pajuskite ir iki smulkmenq pazinkite kiekvien^ jo dalj. Leiskite 
kunui atsipalaiduoti, glebti ir tarsi grimzti j pagrindq, esantj po 
jumis. Tegul is jo sruva bet kokia jtampa. Juskite, kaip jame 
bangomis plinta atsipalaidavimas, o jusq raumenys minksteja ir 
tampa besvoriai. Jums nieko nereikia daryti, tiesiog leisti tam 
vykti. Ir tai vyks. Kiekvienas iskvepimas mazins jtampa ir sva-
r'ns jusq kun^. Kiekvienas jkvepimas teiks daugiau ramybes, 
energijos ir sveikumo. Vyks naturalus gydymo procesas. 

Kuno Skenavimo metu jums bus silta, be to, jausites arba 
VIS sunkesni, arba tokie lengvi, lyg kabotumete ore. Po pratimo 


