AS PASIRUOSUSIH/-ES

VISKA [VEIKTH

I. Kaip padéti sau

Pirmas zingsnis. Bendras atsipalaid

Atlikite autogenine treniruote: ,,AS Visiéki rami“
Atsiséskite ,jojiko poza“: atsiséskite ant kédes, atsipalaiduokite, Siek tiek palenkite
galvag j priekj, alkiinémis atsiremkite j kelius, iSskéskite kojas. Pasakykite sau: ,Esu
visi§kai rami. Sirdis plaka tolygiai. Mintys teka sklandZiai ir létai. A% ilsiuosi. Esu visidkai
rami. Atsipalaiduok, nusiramink, pailsék. Tegul mintys dingsta iS mano galvos.
Pajauskite kaip ilsisi kaklas, kratiné ir rankos. Jsiklausykite j save: Siluma ir Sviesa jau

yra tavyje. Jos nusinesa sielvartg, blogg nuotaika. Klausyk tylos. Ji tyli ir ramina tave “.

Antras zingsnis. Po bendro atsipalaidavimo atlikite pratimus.

sKvépavimas*

1. Giliai jkvépkite, létai pakelkite rankas per Sonus j virsy.

2. ISkvépkite atviru stipriu garsu ,,a-a-a“.

3. Jkvépkite ir pakelkite rankas iki peciy lygio.

4. 1Skvépkite stipriu garsu ,0-0-0“ (apkabinkite save uz peciy, nuleiskite galvag prie
kratines).

5. Létas gilus jkvépimas.

6. Létas gilus iSkvépimas garsu ,,u-u-u” (rankos nuleistos).

HPirstai i kumstj«

Padarykite kumstj su jtrauktu nyksc¢iu viduje, jkvépkite. Ramiai iSkvepiant, tuo paciu
metu suspauskite kumstj. Tada, atleisdami kumscio suspaudimg, jkvépkite. Pratimas
atliekamas vienu metu abiem rankomis (5 kartus).

"Roziy kvapas"
-
Jsivaizduokite roziy puokste ir jkveépkite jsivaizduojamy géliy kvapo, mégaukités jy

kvapN
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»Saulés spindulys
Jsivaizduokite, kad jusy kiing pamazu ,,apkabina“ Si saulés

spindulys. Tai Sildo galvg,
veidg, kaklg, rankas, kojas. Spindulys juda, raukslés iSlyginamos, dingsta pakausio,

kaklo ir nugaros jtampa. JUs tampate ramus ir patenkintas gyvenimu.

Trecias zingsnis. Sumazinkite galvos skausma

sLietutis*

Jsivaizduokite, kad pamirsote skétj namuose. Pradéjo Iyti. Silta, ramu, malonu. Lietuje
jautiesi gerai. Lengvi lasai krinta ant galvos, peciy. Pajuskite ant saves lietaus lasus, o
pirsty pagalvélémis Svelniai lieskite galvg, veidg, kaklg — kartais sulétinkite, kartais
pagreitinkite tempa.

Ketvirtas zingsnis. ISvyk nemalonias mintis

PieSimas

Paimkite spalvotus piesStukus ir, nedvejodami, kairia ranka nubrézkite abstrakcias
linijas. Pazvelkite j tai, kg padaréte, pabandykite tarp ty linijy rasti vieno ar keliy
objekty konturus. Nuspalvinkite ir grozékités tuo, kg suklréte.

Penktas zingsnis. Suaktyvinkite kino atsargas

Ausys ant pakausio!

Fiziologai jrodé, kad ant ausies yra daugybé tasky, susijusiy su vidaus organais.
Veikdamas juos, Zmogus geba numalSinti fizinj skausmga, normalizuoti vidaus organy

veiklg ir suaktyvinti kGino atsargas aktyviam gyvenimui.

Sekite zingsnius:

° abiejy ranky rodomaisiais pirStais spaudinékite abi ausis vienu metu,
pragédami nuo virsutinio krasto ir palaipsniui einant Zzemyn link spenelio;
° pirmiausia masazuokite ausies landas ir tada visg ausies kauselj. Galiausiai

patrinki\\éis rankomis.
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II. Pozityvaus mastymo lavinimas:

»Butent Siandiena“

Kiekvieng rytg padrasinkite save imtis veiksmy. Nepamirskite sau pasakyti padrgsinimo
zodziy. Pagalvokite apie laime, jéga ir ramybe. Linkékite sekmés.

Teigiamas mastymas , Butent Siandiena“

1. Butent Siandiena bus rami diena ir as busiu laiminga. Laimé yra kiekvieno Zmogaus vidiné blsena.
Laimé nepriklauso nuo iSoriniy aplinkybiy. Mano laimé slypi manyje. Kiekvienas Zmogus yra laimingas
tiek, kiek nori bati laimingas.

2. Butent Siandiena busiu jsitraukusi j mane supantj gyvenimg ir nesistengsiu jo pritaikyti pagal savo
norus. Priimsiu savo vaikg, Seimg, savo darbg ir gyvenimo aplinkybes tokias, kokios jos yra, ir

stengsiuosi jy visiskai laikytis.

3. Butent Siandiena rupinsiuosi savo sveikata. Darysiu mankstos pratimus, prizitrésiu savo king,
vengsiu nesveiky jprociy ir minciy.

4. Batent Siandiena atkreipsiu démesj j savo bendrg vystymasi. Padarysiu kg nors naudingo.
Nepatingésiu ir priversiu protg dirbti.

5. Bltent Siandiena a$ tesiu savo moralinj tobuléjima. Busiu naudinga ir reikalinga savo vaikui, Seimai,
sau.

6. Bltent Siandiena Siandien bisiu geranoriska visy atzvilgiu. Pasistengsiu atrodyti kaip galima geriau,
blsiu maloni ir negailésiu pagyrimy kitiems. AS neieskosiu kaltés Zmonése ir neméginsiu jy pakeisti.

7. Butent Siandiena gyvensiu tik Sios dienos problemomis. Nesieksiu i$ karto iSspresti savo vaiko
sveikatos problemas.

8. Biitent $iandiena a3 sudarysiu savo darby programa, kurig noriu jvykdyti. Si programa isgelbés
mane nuo skubéjimo, neryztingumo, net jei negalésiu tiksliai jos jvykdyti.

9. B‘ﬁ’fent Siandiena pusvalandj praleisiu vienatvéje ramiai, visiSkai atsipalaidavusi.

10. Bate

Niena as nebijosiu gyvenimo ir asmeninés laimés. AS mylésiu ir tikésiu, jog tie, kuruos
myliu, my/ii

I manimi.
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ITI. Meistriskas rﬁpesi:

1. Atsipalaidavimo budu naudojimas yra vienas 1S pasirinkimuy
priziuréti savo kuna

Suzinoje, kaip efektyviai atsipalaiduoti ir sukaupti energijos, galime visapusiskai
iSnaudoti poilsiui skirtg laika, greitai atgauti iSSvaistytas jégas ir geriau prisiderinti prie
blsimo darbo. Svarbu, kad lestume atverti vieng iS sgveikos su savo kinu kanaly ir
suteikti jam galimybe , jtemptg galvojima® paversti malonumo, stiprybés ir pasitikéjimo
savimi Saltiniu.

Pazvelkime j keletg budy, kurie padeés iSmokti geriau pailséti ir atsipalaiduoti. Svarbu
suprasti, kad maksimalaus atsipalaidavimas ateina palaipsniui, nepakanka tik atlikti
pratima.

Galima iSsiugdyti gebéjimg per trumpa laikg pasinerti j atsipalaidavimo ir poilsio
blseng. Tai yra tam tikro laiko treniruocCiy rezultatas. Treniruotéms pasirinkite patogia,
ramig namy vietg ir paprasykite savo artimyjy kurj laikg netrukdyti. Kasdien skirdami
poilsiui po 5-10 minuciy, iSmoksite pakankamai greitai pasiekti atsipalaidavimo buseng.
Kiekvienas pratimas apima tam tikrg atsipalaidavimo budg - per kvépavima, vaizdus,

koncentracijg, Zodines formules. Kiekvienas iS musy gali atrasti sau labiausiai tinkant;j
ir patinkantj bludg pasiekti maksimaly atsipalaidavima. Pasirinkite savo atsipalaidavimo
kelig, kuris padeda jums greiciau atsipalaiduoti.

2. Atsipalaidavimas — kvépavimas

Sis pratimas pagristas tokiu fiziologiniu modeliu: jkvépus padidéja raumeny tonusas,
iSkvépus sumazéja, raumenys atsipalaiduoja. UZmezgus tvirtg kvépavimo ir
atsipalaidavimo rysj, galima geriau valdyti atsipalaidavimo procesa.

Atsigulk ant grinduy ir uzmerk akis. Isitaisyk kuo patogiau. Nuimk dirza,
visa, kas verzia juosmeni, kad butu lengviau kvépuoti. Kelk pecius
aukStyn ir atgal. Tai suteiks tau malonu atsipalaidavimo jausma.
Pabandyk atsigulti taip, kad galva, pakausis ir stuburas butu vienoje
linjjoje: _Dabar pritrauk kuo daugiau oro i krutine. Giliai kvépuok.
Ikvepkigiliai, o tada iSkvépk taip pat giliai. Pakartok.
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Dabar ijkvepiant pabandyk nusiusti Silta kveépavimo energija visoms

itemptoms, suspaustoms, pavargusioms kuno dalims, atpalaiduok Sig
itampa.

Giliai ikvepiant ir iSkvepiant pajunti, kaip tavo kvépavimas
prasiskverbia i visas itemptas ir pavargusias kuno vietas, jauti, kaip jos
tampa minksStesnés, Siltesnés ir labiau atsipalaidavusios. Kvépavimas
mazina itampa, ja iSkvepiate i§ kiino, tampate ramesnis, atsipalaidaves
ir tiesiog stebite, kaip kvépavimas atgaivina ir atpalaiduoja kuna.

Jei galvoje sklinda paSalinés mintys, pasistenk jas palydéti su
kvépavimu i iSore, kad iSkvépimo metu smegenys istustétuy.

Per sekundés dali smegenys bus laisvos ir aiSkios, ir tikrai galés
meégautis ramybe. Jei Sirdi trikdo kiti jausmai, stebéki juos ir pabandyk
juos iSmesti iSkvepiant, kad Sirdis taptu rami kaip netrikdomas ezero
pavirsius.

Gulint ant grindu kyla noras pajudinti kojas. Tada pasuk pédas ir pajusi,
kaip raumenys isitempia. Troksti deguonies, ir su kiekvienu judesiu, jis
prasiskverbia i kiekviena koju lastele.

Dabar istiesk rankas i virSy ir nugara tempk kaip elastine juosta, vis
labiau iStempiant kGina.

Nugaros ir ranky raumenys taip pat trokSta deguonies, o jas itempiant
patenkini ta norga. Dabar kvépuoja rankos ir nugara. Kiekvienas ktno
raumuo netrukus gaus deguonies iS juros oro, kuri ikvepiate vis giliau.
Kinas meégaujasi Sia akimirka ir dékoja uz malonu, gaivu
atsipalaidavima. (20 sek.).

Jau pats laikas pamazu sugrizti. ISsitempk dar Siek tiek. IStiesk rankas,
delnus ir pirStus, iStempk visga kuna ir viena karta giliai iSkvépk.
Atsimerk ir grizk 1 dabarties akimirka. Pajusk, kaip Svelnus
atsipalaidavimas teka per jus, gaivina ir gaivina.

Ypac svarbu susikoncentruoti ties tomis kuno dalimis, pro kurias

kvépay S snepraeina“. Stenkis pasiekti ta pati oro
»pralaid@ima“ visose kuno dalyse.
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3. Atsipalaidavimas - vizualizacija
Mus stebina musy vaizdiniai savo magiska galia. Jie gali sukelti visiskai skirtingas
blsenas — nuo vangaus abejingumo iki maksimalaus jsitraukimo, nuo kartaus lildesio
iki neZaboto dZiaugsmo, nuo visiSko atsipalaidavimo iki visy jégy mobilizavimo.
Kiekvienam Zmogui svarbu rasti vaizda, kuris geriausiai ,sukelia“ norima bisena. Sie
vaizdai padeda atsipalaiduoti:

o jus lepinates minksta plunksnuy lova, kuri puikiai atitinka jusu
kuno linkius;

. siubuojate ant puraus debesies, kuris Svelniai apgaubia jusy
kunag;

o esate Siltoje vonioje, | jusu kunq isiskverbia maloni ramybeé.

Noriu pakviesti jus j jsivaizduojamg kelione, kuri suteiks vidinés ramybés ir nuostabios
gaivos jausma. Veliau galite pakartoti Sj pratimg ryte, piety metu arba bet kuriuo kitu
metu, kai manote, kad jums reikia naujos energijos.

Patogiai atsiséskite, iStieskite galvq, kaklg ir nugarqg taip, kad jie buty
vienoje tiesioje linijoje, atsiremkite | kéde, padékite kojas ant grindy ir
uzdekite ranky delnus ant keliy. Tris kartus giliai jkvépkite ir iSkvépkite.
Stebékite kiekvieng kuino dalj is eilés ir kiek jmanoma jtempkite viso kiino
raumenis (ikvepiant), tada atpalaiduokite (iSkvepiant). Pajuskite, kaip
kiekviena jusy kuno dalis tampa sunki, kai jus jq visiSkai atpalaiduojate.

Pradeékite nuo koju pirsty. Dabar pakilkite auksciau prie blauzdikauliy,
tada prie slauny, tada prie pilvo raumenu, toliau prie nugaros raument,
tada prie peciy, prie ranky, tada prie kaklo ir, galiausiai prie veido.
Pajuskite, kaip galva lengvai pakyla virs peciu, kaip visas jusy kunas
lengvai susibalansuoja. Stebékite savo kvépavima.

Kvépuokite létai ir giliai. Pajuskite, kaip ikvepiant iSsiplecia Sonkauliai ir
iSpucia pilvg. Kuri laikqg palaikykite ora, kad tada visiskai iSkvéptuméte.
Atlikite tai visiskai Sesis kartus. Pajuskite vésy orqg, kuriuo kvépuojate, ir
silta ora, kuri tkvepiate. Pajuskite, kaip jusy kunas pleciasi kiekviena
kvepavimaq ir susitraukia su kiekvienu iSkvépimu. (30 sek.).

Y
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Dabar kvépuokite taip, kaip esate A
puszausvyrq, letai uzsimerkite. Atpalaiduok ite akiy vokus, smegenis ir
raumenis, kurie palaiko zandikaulj. Tegul jusy smegenys nurimsta.

Jei galvoje kyla minciy, tiesiog stebékite kiekvienaq is ju paeiliui ir leiskite
jai tekeéti toliau. Dabar paprasykite savo vaizduotes parodyti jums grazia,
ramiq vietq. Gal tai bus jau pazistamas kambarys ar gamtos kampelis,
kuriame anksciau buvote su malonumu. Tai gali btti vieta, kur niekada
nebuvote - papludimys, kalno virsuneé, platus slenis.

Kai pamatysite paveikslélj, pabandykite juo patikéti. Jei tai neveikia is
karto, Siek tiek palaukite. (15 sek.).

Dabar apsizvalgykite Sioje vietoje. Kokias spalvas matote aplinkui?
Palieskite kq nors. Kaip jus jauciates, ar jauciate ypatingus kvapus? Ar
jauciate saule, orq, puciant] véja, kokius garsus girdite, kokia nuotaika
jauciate ir aiskiausiai matote Siq vietq? Nuotaika yra geriausias tiltas,
Jjungiantis jus su Sia vieta. Si jausmaq galite patirti bet kada, kai tik norite.
Cia galite rasti pasitikéjimq ir ramybe. Kitq kartq atvyke i Siq vietq
bandykite joje rasti kaq nors Kkita.

Tiesiog pabitikite Sioje vietoje ir mégaukités akimirka. Cia nieko negali
atsitikti, kad ir ko pats norétuméte. Jei atrodo, kad vyksta kazkas
nemalonaus, papraséiausiai istrinkite paveikslélj. Cia gali atsitikti tik geri
dalykai, nes tavo pasagmoné budi. Tai atvedé jus cia, | Siq ypatinga
ramybés, pasitikéjimo ir atradimy vietq. (15 sek.). Stebékite savo
jausmus, kas Sioje vietoje suteikia pasitikéjimo savimi? Ar cia galite
jaustis taip uztikrintai, jet néra tam tikry dalykuy? (15 sek.).

Stebékite dovanas, kurias jums paruosé pasgmone.

Ir vél grize | dabartine akimirka suvoksite, kad St ramybés vieta yra
pasleépta giliai jumyse. Kai tik panorésite, tai visada bus jusy paslaugoms.
Apsilanke joje pajusite gaivuma, susikaupima, jéga ir ramybe. (15 sek.)
Dabar pasirqzykite ir ikvépkite poraq karty. Pajauskite, kaip Sviezia
energija teka jusy kunu. Letai atsimerkite. Grizkite i Siq akimirka zvalus
irpailséeje.

Sékmin esitreniruojant, po kurio laiko tereiks prisiminti savo vaizdinj, o kinas
raumenyiatminties lygyje atkurs atsipalaidavimo bisena.
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4. Atsipalaidavimas - Zzodiné formule

Sis pratimas gerai tinka Zmonéms, kuriel
Atsipalaidavimo busena yra tiesiogiai susijusi® 5
sunkumo pojuciu. Todél Zodinio pasitlymo formuleseyra Siy pojuciy aprasymas. Galite
mintyse pakartoti ,atpalaiduojancias” frazes. Arba galite jrasyti juos ir paleisti jg tuo
metu, kurj paskyréte savo poilsiui. Geriausia pratimg pradéti deSine ranka. Po keliy
pakartojimy galite pereiti prie kity kano daliy.

"Mano desiné ranka yra atsipalaidavusi. Ji yra sunki ir Silta. Jauciu, kaip
atsipalaidavimas plinta per visq rankq. Kiekvienas pirStas tampa
sunkesnis. Jauciu visos rankos sunkumaq. Mano demesys visiSkai
nukreiptas | desSine rankq. Kiekvieng akimirkq ranka tampa Silta ir
sunki." Siluma pasklinda po plastakq. Ranka spinduliuoja Silumaq i
pavirsiu, kuri paliecia. Mano ranka yra atsipalaidavusi. "

Apmokytas Zzmogus gali visiskai atsipalaiduoti atlikdamas tik vieng fraze: ,,Mano kiinas
atsipalaidaves”.

5. Atsipalaidavimas - jtampa

Sis pratimas pagrjstas tokiu fiziologiniu modeliu: po intensyvios raumeny jtampos
automatiskai atsiranda raumeny atsipalaidavimas. Geriau pradéti mokytis Sio jgudzio
desine ranka.

Létai, maksimaliai stengdamiesi, suspauskite deSine rankaq iS pradziy |
kumstji, o paskui per alkitine. Paskutiniame taske sutelkite visas
pastangas | desSine rankq, tada staigiai atlaisvinkite rankaq ir palikite jg
skabanciq botagu®. [siklausyk, kaip jauciasi deSiné ranka. Isidémeék,
kiek laiko atsipalaidavimas iSliko rankoje.

Sie pratimai iliustruoja jvairias atsipalaidavimo technikas. Galite sugalvoti naujy
pratimy, kurie geriausiai tinka jusy kunui, naudodamiesi keturiais pagrindiniais
atsipalaidavimo keliais - kvépavimu, vaizdais, Zodiniais pasitlymais ir jtampa. Svarbu,
kad jusy treniruotés pacioje pradzioje vykty toje pacioje vietoje. Galbut tai bus jusy
mégstamiausia kedé. Pageidautina, kad tai baty ,poilsio kédé“, o ne darbo kéde.
Priesingu atveju kunas bus , dezorientuotas” - kg reikia daryti, ar atsipalaiduoti, ar
suaktyvi Po 2-3 savaiciy kasdienés veiklos jums pakaks tiesiog atsisésti j Sig kéde,
kad. paju ete malonaus atsipalaidavimo ir poilsio busena.

Psichologé - psichoterapeuté
Jaraté Svapléniené



XY &Y IFXY

IR SU MANIMI
\VISKAS YIRA CERAI

—

IV. Meditaciju irasai lietuviu kalba
watchv=DwQ5XBZC6dg

Meditacija: ,,Atsipalaidavimas®: https://www.youtu e.com/

Miego meditacija: https://www.youtube.com/watch?v=r28mhjepKS0

Vakaro meditacija. Gilus ir kokybiskas atsipalaidavimas:
https://www.youtube.com/watch?v=4kdLrOVF9j0

Dékingumo kunui ir kiino skanavimo — gilaus atsipalaidavimo meditacija:

https://www.youtube.com/watch?v=EIR74rxWYzE

Kvépavimas ir atsipalaidavimas kartu su dainuojanciy dubeny garsais:
https://www.youtube.com/watch?v=fKyMBST omg

Atsipalaidavimo pratimai: https://www.youtube.com/watch?v=r20GgfO8v2c

Atsipalaidavimas/ meditacija/ iSkvépimas: https://www.youtube.com/watch?v=-
YEjvBHntpk

Meditacija. Atsipalaidavimas: https://www.youtube.com/watch?v=sF8kW 6F7Ss

’

Y
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