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Suvokti subfiliausia tikrove reiskia nukeliauti
I giliausia saves suvokima.

SVidinis, sgmoningas sprendimas
keistis i$ tikryjy yra magiska formule,
galinti padeti Zmogui atsikratyti visy
savo psichologiniy negalavimuy.

Del to stoja harmoningas démesys
visg supanciai aplinkai, ir tai Zmogaus
gyvenime ima atspindetijo psichologines
pusiausvyros lygmen;.

Sielos potenciale mes — begalinio uzma-
nymo! Laiko ir erdves santykyje — unikalls
ir iSskirtiniai, pagal j materijg atsinestas
tikslias charakteristikas, meistriskai is-
gvildename save ryskiausiose duotybése.
Taip veikiu savo kasdienybeje — per
sielovadsg, globojandig pasaulio Zmogy", -
dalijasi Alfreda Medhanadi.

www.samonesgalia.lt
medhanadi_777 K Alfreda Medhanadi
Tel. +370 600 27 087
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1960-aisiais Belgijoje iSvystytas savitas stan-
dartinio namo tipas - ,fermette”. Tai namas,
i$ dalies imituojantis tradicinj Gkio pastatg ar
ferma, taciau skirtas miestie¢iams, neturin-
tiems jokio rysio su Zzemés dkiu.

Nepaisant architekty ir urbanisty kritikos, ,fer-
mette” tipo namai buvo itin populiaris. Vienas
i$ tokiy namy buvo rekonstruotas, siekiant at-
spindéti pasikeitusius Seimininky prioritetus
po to, kai i§ namy issikrausté jy dukros. Saly-
ginai nedideliais pakeitimais, kuriais siekta at-
kurti rysj su gamta ir sukurti jaukesnes erdves
laisvalaikiui, Siame pastate pavyko suformuoti
visiskai nauja, nestandartinio namo pojut;j.
www.archdaily.com
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Dziugi naujiena - Prieny rajone ofcialiai atida-
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erdvé ieskantiems tylos, ramybés, dvasinio
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pasivaikscioti tarp dievybiy skulptary, medi-
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ar dalyvauti organizuojamuose renginiuose.
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jos, gongy terapijos vakarai, teminés dienos,
o ateityje planuojami tarptautiniai dvasiniy
praktiky susitikimai.

Si unikali iniciatyva - jkvepiantis pavyzdys s3-
moningumo kultdros augimo Lietuvoje.
Daugiau informacijos - www.IndreMarija.lt

PELEDY PARKAS

Pelédy parko jkaréjas — Slavomir Tabero —
plésriuosius paukscius augina, veisia, stebi
ir tyrinéja jau daugiau nei 23 metus. Prie$
kelerius metus svajoné dalintis savo Zinio-
mis ir padéti kitiems pazinti nepaprasta
plésriyjy pauksciy pasaulj virto edukaciné-
mis programomis smalsiems lankytojams.
Cia, sodyboje, apie trisdesimt pelédy gyve-
na kartu su savo Seimininkais, visi pauksciai
yra iSveisti nelaisvéje, o su prijaukintomis
pelédomis galima susipazinti i$ arciau.
www.peleduparkas.lt
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Multifunkciniai, ilgam tarnavimui skirti ,Kammok” ple-
dai leidzia mégautis gamta ilgiau ir su maziau rapesciy.
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SVEIKATA

PSICHOSOMATIKA.
Kodel mes sergame?

Kodel kartais net stipriausias skausmas neturi aiSkios medicininés priezasties, o liga tarsi privercia sustoti
ir pazvelgti giliau - j save? Kiinas niekada nemeluoja - jis tyliai, bet iStikimai atspindi tai, kas vyksta miisy
viduje. Nerimas, pyktis, nurytos asaros ar neiSsakyti zodziai galiausiai tampa fiziniais simptomais, jei ilgai
ju nepastebime.

»0al ne visiems taip greitai jvyksta stebuklai, bet jau€iu, kad man buvo duota galimybé iSgyventi tam,
kad padeéciau kitiems®, - sako klinikine mirtj iSgyvenusi ir ne viena nepagydomga liga iSsigydZiusi kino
terapeuté SAULE PIPIRE. Su daugiau nei 14 mety psichosomatikos srityje dirbantia specialiste kalbames
apie tai, kaip emocijos tampa kino kalba, kaip atpazinti ligos siun€iamas Zinutes ir atkurti rysj su savimi.

Parengé - Rita Adamonyte
Nuotraukos - asmeninis archyvas

i
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Pirmiausia, kad visiems baty aisku, apibrézkime,
kas yra psichosomatika? Psichosomatika — tai rysys
tarp psichikos ir kino. Viskas, kas nutinka kanui, veikia
psichika, o kas vyksta psichikoje, persiduoda kanui. Tai
vientisa sistema. Medicinoje $i sritis labiau konkretizuota
tokiy tyréjy kaip vokieciy onkologas profesorius Raikas
Hameris, kuris po asmeninio sukrétimo pradéjo tyrinéti
smegeny zidinius, atsirandancius po stipriy emociniy
soky, ir kaip jie susije su onkologinémis ligomis.
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-
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Psichosomatika - tai rysys tarp
psichikos ir kiino. Viskas, kas nutinka
kinui, veikia psichika, o kas vyksta
psichikoje, persiduoda kunui. Tai
vientisa sistema.

t
!

R. Hameris buvo gydytojas, kurio siiny netikétai nusové
per incidenta, ir §j fakta buvo bandoma nuslépti. Po Sio
sukrétimo jam paciam diagnozuotas séklidziy vézys, o jo
zmonai — pieno liauky vézys. Abu iki tol buvo sveiki. R.
Hameriui kilo klausimas, kaip tokie rimti susirgimai galé-
jo prasidéti be jokios fizinés priezasties, ir jis pradéjo ies-
koti sgsajy tarp emociniy patirciy ir fiziniy ligy. Tirdamas
MRT nuotraukas, jis pastebéjo tam tikrus Zidinius sme-
genyse, kurie siejosi su konkreciais organy pazeidimais.
Jis iskélé teorija, kad stiprus emocinis Sokas, kurio nega-
lime iSgyventi ar iSreiksti, jraso konfliktg smegenyse, o
Sis siuncia impulsg j konkrety kiino organa.
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Nors R. Hamerio pozidris dazniausiai taikomas onkologijai,
as savo darbe psichosomatika suprantu placiau. Net traumos
ar nelaimingi atsitikimai man yra neatsitiktiniai - jie Zymi
konflikta psichikoje. Pavyzdziui, vienam pacientui luzo kaulai
ir buvo suzalotas veidas. Per terapija jis atpazino, kad vidu-
je jautési labai nesaugus, nors iSoriskai save visada vaizda-
vo kaip uztikrintg ir stipry. Jo veidas tapo zinute apie vidinj
konflikta - skirtuma tarp to, kg jis rodé kitiems, ir to, ka jauté
is tikryjy.

Kunas - tai paskutiné stotelé. Kol liga
pasireiskia fiziniame lygmenyje, psichikoje
jau buna ilgai kauptas konfliktas.

Dar vienas pavyzdys. Savo dukra nuo mazens mokiau jvardyti,
kaip jauciasi. Kai jai buvo vos dveji, ji galédavo pasakyti: ,AS
nuliadusi, man reikia pabati vienai, pakvépuoti ar apsikabinti.”
Ji greitai iSmoko atpazinti savo busenas ir jas issakyti. Bet kai
pradéjo lankyti mokykla, namo parsinesé jprotj slopinti jaus-
mus. Karta ji susizeidé ir pradéjo juoktis, nors aiskiai maciau,
kad jai skauda. Ji bandé ,gerai pasirodyti”, kaip maté tai darant
kitus. Tada sustabdziau ja ir pasakiau: ,Tau skauda, tu gali verk-
ti.” Ji iskart pravirko, isliejo skausma ir po keliy minuciy buvo
visiskai rami. Tai pavyzdys, kaip galima atkurti rysj su savimi.

Kodél daug Zmoniy yra prarade rysj su savo kanu? Kai
gimstame, esame labai jautrs, susijunge su pasauliu, su
mama, su savimi. Kidikis dar neverkia, o motinos kratine jau
pradeda verzti susikaupes pienas — toks artimas tas rysys. Ko-
dikis saves net neskiria nuo mamos, jo patirtis yra vientisa, in-
tuityvi, jautri aplinkai. Tac¢iau augdami pradedame patirti at-
siskyrima: tévai ir visuomené mus moko, kad emocijas reikia
kontroliuoti arba slopinti, kad neverkti yra geriau nei verkti,
kad bati stipriam - tai nesiskysti.

Vaikystéje, kai vaikas patiria neigiamas emocijas ir i$girsta
Jnustok verkti”, ,ko ¢ia bijai, eik ir padaryk”, jo pirminé reak-
cija - verksmas ar baimé - nepatvirtinama. Jis iSmoksta, kad
tai, kg jaucia, yra neteisinga ar nepriimtina. Véliau tai virsta
jsitikinimu, kad mano jausmai — nesvarbs, netikri arba netin-
kami. Kuo dazniau tai kartojama, tuo labiau Zzmogus atitraks-
ta nuo savo kdno signaly - jis nebeatskiria, kurioje vietoje
kanas jaucia jtampa, kas jj dziugina, o kas vargina.

Be to, daugelis masy tévy ar seneliy kartos zmoniy patys
nebuvo iSmoke tvarkytis su emocijomis, nes buvo mokyti
iSgyventi sunkius laikus, tad jausmai daznai budavo slopina-
mi. Taip karta po kartos iSmokstame nebejausti. Véliau gy-
vename ,i$ galvos”, pagal likescius, vaidmenis, socialinius
jsipareigojimus. Pradedame veikti automatiskai, pagal pasa-
monine programg, kas dar vadinama ir genetinémis ligomis.
Taciau genas aktyvuojasi tik susidarius salygoms, t. y. darant
ta patj arba jauciant tuos pacius pasgmoninius iSgyvenimus.

Ka masy kanas is tikryjy bando pasakyti per liga - ar tai
tik fizinis sutrikimas, ar ir emocinis signalas? Reikéty pa-
minéti, kad traumos yra dviejy rasiy — soko ir besivystancios.

SVEIKATA

Kdnas - tai paskutiné stotelé. Kol liga pasireiskia fiziniame ly-
gmenyje, psichikoje jau bana ilgai kauptas konfliktas. Jeigu
emocijos lieka neisreikstos, jos pradeda reikstis per fizinius
simptomus. Kiinas kalba tada, kai Zzmogus jam siun¢iamos zi-
nutés neisgirdo kitaip.

Kai Zzmogus gyvena nuolatinéje jtampoje, bégime, ignoruo-
damas savo jausmus ir poreikius, organizmas iesko bido su-
stabdyti §j cikla. Tuomet kanas ima ,kalbéti” - per nuovargj,
per skausma, per létine jtampa, o galiausiai — per liga. Liga
tampa zenklu, kad kazkur gyvenimo kelyje buvo perzengtos
ribos: saves apleidimas, slopinamas pyktis, neissakyti jaus-
mai, vidiniai konfliktai. Kai kurios ligos dazniausiai siuncia ne
tik signala, kad sutriko fiziné funkcija, bet ir kvietima pazvelg-
ti giliau - j emocinj fong, j santykius, j vidines nuostatas. Ir jei

didZiausia transformacija.

Gydytojas ir psichosomatikos tyrinétojas Gabor Maté,
apibadindamas autoimunines ligas, sako, kad tai situa-
cija, kai kiinas ,puola” save - kai zmogus nuolat save kal-
tina, slopina emocijas, nepripazjsta savo poreikiy. Ar su-
tinki su tokiu poziariu? Tikrai taip. Autoimuninés ligos - tai
ne tik fizinis, bet ir gilus emocinis signalas. Kai Zmogus nuolat
save menkina, slopina emocijas, atsisako savo poreikiy, ka-
nas ima tai atspindéti lasteliy lygmenyje.

Liga tampa Zenklu, kad kazkur
gyvenimo kelyje buvo perZengtos
ribos: saves apleidimas, slopinamas
pyktis, neiSsakyti jausmai,
vidiniai konfliktai.

G. Maté sako, kad 80 proc. atvejy autoimuninémis ligomis
serga moterys, nes jy psichika jautresné nei vyry. Jos daznai
gyvena su vidine programa - ,a$ neturiu teisés j save”. Jos
iSkelia visus kitus — vaikus, vyrg, darba — o sau skiria démesio
tik jei lieka laiko ar pinigy. Tai sena protéviy bei visuomenés
programa. I iSorés tokios moterys atrodo labai dosnios, bet
viduje kaupiasi nuovargis, nusivylimas, nuoskaudos. Pasgmo-
néje rasomos ,skolos”, moterys jauciasi nesvarbios, duodan-
¢ios daugiau, nei gaunancios. Tada kanas pradeda ,valgyti”
pats save — puola savo audinius, nes nebesugeba priimti mei-
lés, démesio ar pagalbos. Tai yra saves puolimas, kuris ilgai-
niui tampa liga.

Pas mane jogoje lankési labai graZi, jauna, ripestinga moteris.
Ji visg save atiduodavo vaikams, vyrui, darbui - visur bandé
bati gera, viska spéti. Nors jos vyras buvo stiprus, pajégus pa-
sirdpinti ir ja, ir $eima, ji vis tiek visko imdavosi viena. Klausiau
jos: ,Kada tu pasirQpini savimi?” Ji saké: ,AS ateinu karta per
savaite j tavo joga — tai mano laikas sau.” Tai juokingai mazai.
Neilgai trukus jai pradéjo skaudéti viso kiino raumenis - atsira-
do pirmieji simptomai, bet ji neturéjo laiko sustoti ir pasigilinti
jjuos. Netrukus jai diagnozavo sunkig autoimunine liga - siste-
minj jungiamojo audinio pazeidima. >
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SVEIKATA

10

Onkologines ligos néra bausme. Tai labai
galingas signalas, kad laikas keistis.

Kokia zinia mums perduoda vézys, kuris dabar yra taip
placiai paplites? Vézys - tai labai aiski zinuté, kad masy ka-
nas pasieké riba. Tai nebéra tik fizinis darinys, kuris atsirado i$
niekur. Jis yra staigaus Soko arba ilgalaikio emocinio, psichinio
ar net dvasinio konflikto pasekmeé. A$ visada sakau, kad auglys
néra prieSas — tai bandymas pazadinti Zzmogy jo autentiskam
gyvenimui.

Labai daznai matau Zmones, kuriems onkologinés ligos atsi-
randa po ilgy mety slopinimo, kai jie viskg nesé vieni, daugybe
susikaupusiy nuoskaudy, kai buvo labai daug atsakomybés uz
kitus ir itin mazai vietos sau. Kaip R. Hameris saké — vézys at-
siranda ten, kur buvo didelis, netikétas emocinis Sokas, kuris
buvo uZgniauztas bei patirtas ,izoliacijoje”.

Onkologija gali bati ir saves atsizadéjimo simbolis. Kai Zzmogus
viskg daro dél kity, pamirsta save, tampa pernelyg ,geras”, kad
tik patikty, kGnas galiausiai pasako ,stop”. Tada reikia naujo po-
Zidrio, naujo santykio su savimi. Ne per kova, bet per atjauta,
$velnuma ir suvokima — kas man skauda, ka a$ nesiojuosi, ko vis
dar sau tyliai neleidZiu ar bijau.

Kai ateina Zmogus su onkologine ar kita diagnoze, palydziu jj j
patyrima: ,Ka tavo kdnas nori tau pasakyti?” ,Kuo tau naudinga
Siliga — ka gali dabar daryti ar ko nedaryti, sirgdamas ja?”. Ir daz-
niausiai tie Zmonés isgyvena tikrus jausmus, patirtis, emocinj
skausma, kurio anksciau negalima buvo reiksti, pavargima nuo
gyvenimo, tai, kad jie viska daré ,teisingai”, bet pamirso save. Ir
tada prasideda tikras gijimas — ne tik fiziskai, bet ir emociskai,
net dvasiskai.

raktas 2025 / rugséjis—spalis

KAIP NEIGIAMOS EMOCIJOS
IR MINTYS VEIKIA TAM TIKRA
ORGANA:*

o Pyktis: labiausiai paveikia tulZies pasle ir kepenis.

o Pavydas: dazniausiai atima visas kino jégas.

o Nuoskaudos: dazniausiai kelia onkologijg silp-
niausioje vietoje.

o Géda: moteriski / vyriski organai bei potencija.

o Savikritika / nemeilé sau: dazniausiai kyla is kal-
tés.

o Kalté: dazniausiai — kratiné, plauciai, gerklé. Kalté
skatina iSstimima i$ pasaulio, kai pasamoningai
renkuosi mirti, kad kiti galéty gyventi.

o Baimé: pazeidzia inkstus.

o Atidéliojimas: paZeidzia sanarius, raumeny to-
nusa ir lemia nervy sistemos issiderinima.

o Pagieza: kaip ir nuoskauda, tik stipriau, dazniau-
siai kelia onkologija silpniausioje vietoje.

o Melas:iskreipia apatinio veido raumenis — ,gyve-
nu pagal dvi tiesas"”. Pazeidzia nervy sistema bei
atmintj.

*Tai bendro pobudZio jzvalgos - kiinas tq pacig emo-
cijq gali kaupti ir visiskai kitoje vietoje, todél batina
konsultuotis individualiai.

y

Todél onkologinés ligos néra bausmé. Tai labai galingas signa-
las, kad laikas keistis. Ir jei mes iddrjstame j ji pazvelgti ne tik
kaip j pavojy, bet ir kaip j galimybe atkurti rysj su savimi, sustoti,
persvarstyti, paleisti, tada jvyksta didZiausias virsmas.

Kiekvienas dantis turi rysj su
tam tikru organu, be to, atspindi
kiekvieng protev;.

- "! i"'l o

&

Kokia emocine informacija saugo muasy dantys? Kiekvienas
dantis turi rysj su tam tikru organu, be to, atspindi kiekvieng pro-
tévj. Net jei dantis iStrauktas, galima dirbti su to danties tema.
Pati turéjau problema su dantimi, kuris atitinka plaucius. Mano



gyvenime buvo daug liadesio, praradimo, neleidimo sau gyven-
ti taip, kaip noréjau. Tai buvo susije su Seimoje patirtais sukréti-
mais. Kai man reikéjo tvarkyti dantj, viduje jungiausi su protéviy
linija, dékojau, jvardijau, kad viskas, kas buvo, buvo teisinga.
Dantis liko gyvas, nors buvo itin maza tikimybeé jj i$saugoti.
Dantys daZniausiai yra susije su apsisprendimais, gyvybine
energija, savivoka, taip pat — su gimine ir pagrindu, ant kurio
stovime. Jie — tai mUsy atrama, muasy islikimo, instinkto, kovos
uz save zona. Labai daznai, kai Zzmogus negali isreiksti pykcio,
kai viduje jaucia daug sukaupto konflikto, bet iSoréje jj slopina,
dantys pradeda irti, skeldéti, susilpnéja emalé. Gali pradeéti skau-
déti zandikaulj ar kramtymo raumenis, ypac jei Zzmogus nuolat
laiko jtampa ir nesamoningai ,sukanda“ emocijas.

Tai, apie ka kalbi, susije su mano klausimu, kaip zandikau-
lio jtampa ir skausmas susije su kontrole, nepasakytu pyk-
¢iu ar slopinamomis emocijomis? Zandikaulis daznai atspindi
sukaupta pyktj ir yra glaudziai susijes su dubeniu bei gimda. Kai
norime idreiksti savo tiesg, bet tylime, kai jau¢iame neteisybe, bet
bijome pasakyti - visa tai kaupiasi Zandikaulyje ir fiksuoja dubens
dugno audinius. Liaudyje sakoma — daryti kg nors sukandus dan-
tis. Ta jtampa gali virsti migrena, skausmais, netgi kauly pokyciais.

Yra teorijy, teigianciy, kad vaikai iki septyneriy mety yra
itin susije su mama ir jos emocijomis, todél jei mama pras-
tai jauciasi emociskai, tai pasireiskia kaip liga vaiko fizinia-
me kiine - juk per kur nors reikia jas iSsireiksti. Ka apie tai

SVEIKATA

Zandikaulis daznai atspindi
sukaupta pyktj ir yra glaudziai
susijes su dubeniu bei gimda.

manai? Sutinku. Kol vaikas neina j mokyklg, jis gyvena tarsi ma-
mos lizdelyje. Vaikas iki mazdaug septyneriy—-astuoneriy mety
yra tarsi viena energetiné visuma su mama. Jis ne tik jaucia jos
emocijas, bet ir labai daznai jas isreiSkia savo kanu - ypac jei
mama jy nesuvokia ar neisdrjsta parodyti. Vadinasi, vaiko kiino
simptomai labai daznai rodo tai, ko pati mama dar nesuvokia
arba ka stengiasi nuslopinti. Pavyzdziui, jei mama jauciasi vieni-
$a, atstumta, liadi ar, tarkime, nenori eiti j nemégstama darba,
bet to neisreiskia, vaikas gali pradéti sirgti, kad tik pritraukty jos
démesj, kad ji pasilikty namuose, baty 3alia. Arba jei mama labai
stengiasi viskg suvaldyti, slopina nerima, vaikui gali pasireiksti
virskinimo sutrikimai, kvépavimo problemos - kdnas tiesiog is-
reiskia tai, kas slopinama emociniame lauke. Astma, pavyzdZiui,
daznai yra reakcija j per didele emocine priklausomybe, kai vai-
ka tarsi dusina per stipri mamos meilé.

O $tai nuo 7-8 mety ateina técio laikas, kai jis turi vaika palydéti
i platy pasaulj ir parodyti, kad jis yra saugus, kaip jame prisitai-
kyti. Net jei tévai issiskyre, vaikui jokiu badu negalima menkinti
tévo archetipo. Nesvarbu, koks jis yra kaip asmenybé, jis energe-
tiskai yra tétis ir uz to stovi vaiko saviverté, stuburo sveikata bei
sékmé sociume. »
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SVEIKATA

Tai néra kaltinimas tévams. Vaikai i$ meilés priima tévy emoci-
jas kaip savas, nes jaucia, kad taip gali bati naudingi. Jie neturi
sagmoningo filtro ir pasgmoningai renkasi ,nesti” tai, ko nejma-
noma jveikti kitaip. Todél dirbdama su vaikais, visy pirma kvie-
¢iu mama pazvelgti j save: ka as jauciu, ko bijau, ka slepiu. Kai
mama pradeda gyti, vaiko simptomai daznai iSnyksta savaime
- nes jy funkcija buna atlikta.

Kita vertus, vaiky kanai labai jautras aplinkai: mitybai, stresui,
uzterStumui. Tad su vaikais dirbu dviem kryptimis — padedu
fiziskai atstatyti kiing, bet kartu per mama ieSkome emocinés
priezasties. Nes vaiko kunas daznai sako tai, kas yra giminés
sistemoje nutylima, slepiama ar net ,iSstumta“.

Kaip galime pradéti klausytis savo kuno zinuciy anksciau,
nei liga tampa rimta ar létine? Svarbiausia — bati su savimi ir
atpazinti jausmus. Paprasciausia praktika - kas valanda skirti
sau bent vieng minute ir paklausti saves - kaip jauciuosi? Kas
vyksta mano kane? Ar jauciu jtampa, ar spaudzia galva, ar su-
spausta diafragma? T akimirka giliai jkvépti, leisti kinui atsi-
palaiduoti.

Dar viena veiksminga praktika — vakare rasyti dienorastj. Uz-
rasyti, ka jutai per dieng, kur susilaikei, kur tyléjai, kur noréjai
pasakyti ,ne”, bet neisdrjsai. Per rayma iSsigrynina jausmai ir
sugrjzta rySys su kanu.

Taip pat veiksminga yra 40 dieny laisky raSymo praktika — rasy-
ti Zzmogui, kuris skaudino, net jei laiskai neidsiunc¢iami. Pradzio-
je islieti visa pyktj, o kiekvieng laiskg pabaigti bent viena dé-
kingumo mintimi. Tai padeda i$laisvinti ne tik save, bet ir kita.

Kai mama pradeda gyti, vaiko
simptomai daznai iSnyksta savaime -
nes jy funkcija bina atlikta.

Kaip galime iSgyti, nevartodami vaisty? Gal yra dar kokiy
praktiky, kurias galime taikyti? Svarbu susigrazinti pirminj
jausma - intuicija. Net mano minétoji viena minuté per valan-
da - grjzti j save, pastebéti kiing ir kvépavima - jau kuria rysj.
Galima daryti samoningus kvépavimo pratimus, dékingumo
praktikas, tarsi medituojant plauti grindis ar indus. Nesvarbu,
kokia forma - svarbu, kas vyksta su tavimi, kai tai darai.

Taip pat naudinga dirbti su protéviy linija. Pavyzdziui, dékoti
tiems, i$ kuriy atéjome - uz tai, kad nutiesé mums kelig. Net
jeigu negalime myléti, visada galime gerbti — uz gyvybe.

Kokia tavo asmeniné patirtis sveikstant be vaisty? Zinau,
kad esi patyrusi net ir klinikine mirtj. Turéjau létiniy ligy, sti-
prias alergijas, vaikystéje — astma. Véliau — stuburo slankstelio
pasislinkima. Buvau gavusi diagnozes, dél kuriy gydytojai saké,
kad gyventi visavertiskai negalésiu. Esu patyrusi klinikine mir-
tj, kai operacijos metu man nesuveiké anestezija ir, nebeistvé-
res skausmo, mano kanas tiesiog ,atsijungé”. Bet vidinis balsas
sakeé: ,Dar per anksti mirti“. Teko isgyventi ir augliy patirtis. Vie-
na kartg auglys pilve dingo pries suplanuota operacijg - tiesiog
po ménesio jis iSnyko. Kita kartg MRT tyrimas parodé 10 cm au-
glj. Tasyk supratau - reikia iseiti is sekmingos, bet man zalingos
darbo aplinkos. ISvykau j kelione po Brazilija, po keturiy méne-
siy pasirodziau gydytojams — auglio nebebuvo. Visus Siuos i$30-
kius atpaZinus per psichosomatika ir pavertus pamokomis bei
pasirinkus save, kiinas pradéjo gyti.
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Kokia zinute mums siuncia ligos?
TRUMPA, BENDRO POBUDZIO
PSICHOSOMATIKOS ATMINTINE*

Kuno terapeutés Saulés Pipirés rekomendacijos j ka
atkreipti démesj, jei skauda ar sergate:

e GALVA (MIGRENA) - didelé kontrolé, perfekcionizmas, lakes-
Ciai ir reikalavimai sau bei kitiems. Saves nuvertinimo konf-
liktas. Nesaugumas gyvenime. (ISimtis — jei galvos skausmas
prasidéjo po ortodontiniy procediry, tada reikia kraniosa-
kraliai atlaisvinti galvos bei veido struktaras, kad baty nuim-
ta jtampa).

e SANARIAI - gebéjimas prisitaikyti, lanksciai judéti per gy-
venima. Kartais tai gali bati nesididziavimas veiksmu, kuris
atliekamas. Svarbu, kuriuos sanarius skauda, nes nuo to ski-
riasi psichosomatika.

e PECIY LINIJA IR KAKLAS - virsutiné nugaros dalis atspindi
atsakomybe, kaklas - lankstuma gyvenime, gebéjima matyti
jvairias puses. Per didelé atsakomybé uz visus kitus, progra-

ma - ,a$ viska galiu pats”, ,galiu geriau ir greic¢iau”. Buvimas
labai uzsispyrusiu.

© GERKLE - saviraiskos forma, viding, intuityvi tiesa, pagal kuria
atéjau gyventi. Konfliktas — neturiu teisés bati, kas esu. Per
didelis reikalavimas sau, persidirbimas, tarsi smaugiant save.
Skausmas ryjant — negaléjimas daugiau priimti j save, visko
per daug. Gumulas gerkléje — uzstriges skausmas, negaléji-
mas sakyti savo tiesos.

o SLOGA (dazni ,persalimai). Uzgulusi nosis rodo, kad situacija
ir / ar zmogus man ,dvokia® tad nenoriu to uzuosti. Gali bati
nenoras su kuo nors bendrauti. Varvanti sloga yra pervargi-
mo zenklas ar sielos asaros, kad baty isleistos emocijos, ku-
rios sus!kaupé viduje. -

';AK,\fs-~' RE{GJEJ.I MO SUTRIKIMAI - nenoras matyti to, kas vyksta

~artimoje ap T_ijq.(pa_yygg‘_iiu.yt\é'yq nt:'_-r'n'eilé, gincai). Vaizdi-

N ikta rbj:e_ll(t

SVEIKATA

SKYDLIAUKES LIGOS - daznai tai, nespéjimo laike konfliktas,
jausmas, kad as per létas.

NUGARA. Stuburas - tai saviverté, zinojimas, kas esi. Atitinka
santykj su téciu. Jei néra pagarbos ar susikaupusios pretenzi-
jos tévui, stuburas gali krypti. Apatiniai slanksteliai rodo bai-
me dél iSgyvenimo ar per didele nasta.

KELIAI - daznai gali rodyti konflikta, kad reikia paklusti arba
jaustis jpareigotam ka nors daryti, nors néra noro. Paslépta
puikybé ir nenoras nusizeminti, pasitarnauti.

MOTERISKOS LIGOS. Makstis — tai nusivylimas santykiais.
Gimda susijusi su mama. Kartais tai konfliktas dél vaiko ne-
tekties (gali bati giminés sistemoje), baimés pastoti.

KRUTIES ONKOLOGIJA - pagrindiné biologinio konflikto
esmé - ,namy lizdo konfliktas” . Lizdas reiSkia: namus, vaika,
vyrg ar $eimg tiek tiesiogine, tiek perkeltine prasme. Tai, kas
istiko staigiai ir yra nesuvokiama.

PROSTATA - baimé, nerimas dél palikuoniy, ypac jy islikimo.

SIRDIES LIGOS. Daznas pulsas yra tada, kai zmogus gyvena
Sirdimi uz kitus, tada Sirdis turi plakti smarkiau.

BULIMIJA / ANOREKSIJA. Dazniausiai tai aktyvuota atstami-
mo trauma, dar mamos gimdoje — neturiu vietos Zeméje, no-
riu iSnykti. Tuo paciu emocinis apleistumas.

DEPRESIJA - tai apie gily pasamoninj poilsj, kai nejauciu ma-
lonumo bei prasmés gyventi ir daryti tai, kas nevertinga. Ne-
randant saves kaip autentisko zmogaus arba nusivylus, kad
niekam toks, koks i3 tiesy esu, nesu reikalingas. Buvo atve-
jis, kai labai smalsus vaikas, likes vienas, susirado degtukus,
padegé save ir vos nezuvo. Nuo to laiko jis pasinéré j gilia
depresijg, nes tyrinéti pasaulj reiskia patirti skausma (fizinj,
emocinj) ar net mirti.

KAULY LUZIAI - didelé emociné energijos iskrova, kad kanas
baty apsaugotas nuo ligos. Bandymas iSvengti to, ko nesinori.
Santykis su protéviais. Reikia ziGréti kiekvieng kaulg atskirai.

KRAUJAS / ANEMIJA - kraujas yra gyvenimas, tékmé. Jeigu

reikia visada kovoti uz gyvenima, islikima (gali bati ir pasa-

moniné giminés programa), tada gali vystytis mazakraujysté.

~ Neturéjimas drasos eiti ir gyventi taip, kaip norisi. Neturéji-
S s ¥

as ar ilgai neradimas prasmés gyventi, sukurti kazka ypa-
ikumas giminéje. M
B
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PSICHOLOGIJA

Vidinés musy asmenybes dalys:
kq daryti, kad viduje nelﬁlﬁ?gaisms?
'-. """%l

-

Kiek misy paciy yra mumyse? Kartais jauciames, tarsi viduje gyxé{ffq skirtingos musy dalys - viena
bijo, kita puola, tretia tyliai verkia kamputyje, o ketvirta viska tvarkingai kontroliuoja. Si vidine jvai-
rove néra chaosas - tai zmogaus psichikos struktira, kurig padeda pazinti ir gydyti Vidines Seimos
sistemos terapija (iS anglukalFS'="Internal Family Systems Therapy) bei hipnoterapija. Apie tai, kaip
isgirsti savo vidines dalis, Uzmegzti su jomis ry3j ir atrasti vidine ramybe, kalbameés su sertifikuota
hipnoterapeute VIKTORIJ{I;I LSTEIN, taikancia IFS metoda savo praktikoje.

Parengeé - Rata Adamonyte
Nuotraukos - fotografé Ugne Helenen s $

—
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Esate hipnoterapeuté, taciau Jusy darbe dera skirtingos
kryptys - hipnoterapija, IFS terapija, sisteminé terapija,
katatiminé terapija. Kaip jvairiy terapiniy metody derini-
mas padeda efektyviau spresti zmoniy problemas? Siuo-
laikiné hipnoterapija yra kompleksiné ir apima daug skirtingy
metodiky. Joje galima rasti asmenybés daliy terapija, koucingo
elementy, NLP, sisteminés terapijos, konsteliacijy. Tai tarsi dide-
lé jrankiy dézé - kiekvienai situacijai galima pasirinkti tinkama
jrankj. Juk baty keista, jei meistras ir televizoriui, ir indaplovei,
ir skalbimo masinai taisyti turéty tik viena jrankj, pavyzdziui,
plaktuka. Panasiai ir ¢ia — naudo-
dami daugiau priemoniy galime
padéti Zmonéms spresti labai
jvairias problemas. Tad IFS meto-
dika tampa vienu i$ tokiy jrankiy.
Visos $ios terapijos turi bendra
bruoza - jos yra vizualinés. Vizu-
aliné terapija apima apie 15 skir-
tingy krypciy, kurios viena kit
papildo, persipina ir gerai veikia kartu. Tai kaip sukomplektuota
jrankiy dézé: plaktukas, znyplés, atsuktuvas - kiekvienas jrankis
turi savo funkcija, bet visi tarpusavyje dera.

Kas yra asmenybés daliy (IFS) metodika, kuria taikote savo
klientams? Kokios dalys sudaro masy asmenybe pagal Sia
terapija? Asmenybés daliy terapija remiasi Ri¢ardo Svarco (Ri-
chard Schwartz) sukurta teorija, kuri psichologijos pasaulyje su-
kélé tikra revoliucija. llga laikag manyta, kad Zmogaus protas yra
vienalypis. Si teorija teigia priesingai — kad kiekvienas i3 masy
turime daugybe ,daliy”, kurios veikia tuo paciu metu. Pavyz-
dziui, viena dalis nori keisti darbg, kita - bijo, o trecia visai nenori
nieko daryti. Visos $ios dalys gali veikti vienu metu, derétis tar-
pusavyje, konfliktuoti ar bendradarbiauti. Tokia sistema veikia
tarsi vidiné hierarchija. Problemy kyla tada, kai viena ar daugiau
asmenybés daliy patiria stipry suzeidima - traumuojantj jvykj,
kuris iSmusa sistema i$ pusiausvyros. Kai asmenybés dalis yra
stipriai suzeidziama, patiria traumg ar giliai neigiama kravj, ji
prisiima vaidmenis, kurie jai nepriklauso. Taip iSsiderina visa
sistema — prarandamas balansas, sutrinka harmonija.

IFS terapijoje daliy yra nesuskai¢iuojama galybé - kai kur jvar-
dijama, kad jy yra apie 1900, o kitur - dar daugiau. Zmoguje tos
asmenybés dalys aktyvuojasi keiciantis gyvenimo aplinkybéms.
Nuo gimimo Zmoguje jau veikia kelios pagrindinés asmenybés
dalys: ta, kuriai reikia meilés, ta, kuri iSreiskia skausma, ta, kuri
jaucia baime. Vaikui augant, prisijungia vis daugiau daliy. Pavyz-
dziui, pradéjus lankyti darzelj, atsiranda dalis, kuri nori sociali-
zuotis, ir kita — kuri bijo socializacijos. Paauglystéje, kai pradeda
veikti hormonai, atsiranda daug daugiau daliy, pavyzdziui, dalis,
kuri nori patikti prieSingai lyciai, dalis, kuri bijo, kad nepatiks, da-
lis, kuri siekia nepriklausomybés, tad prasideda konfliktai su te-
vais ir t. t. Taip kiekviename gyvenimo etape jsijungia vis naujy
asmenybés daliy.

Kaip jos saveikauja tarpusavyje? Visos sios dalys turi savo hie-
rarchija. Yra sveikos, brandzios dalys, taciau yra ir izoliuotos - trau-
muotos. Yra dalys, kurios tas traumas saugo. Vadinasi, sistema vei-
kia kaip labai subtili hierarchiné struktara, kurioje kiekviena dalis
turi savo pareigas. Jei $i hierarchija suardoma, atsiranda tokie reis-
kiniai kaip nerimas, panikos atakos, apatija, depresija ar agresija.

Kai asmenybés dalis yra stipriai
suzeidziama, patiria trauma ar giliai
neigiama kravj, ji prisiima vaidmenis,

kurie jai nepriklauso.

PSICHOLOGIJA

Kas nulemia, kad Sios dalys iSsiderina ir pazeidziama hi-
erarchija? Hierarchija pazeidziama tada, kai kuri nors asme-
nybés dalis, dazniausiai vaikystéje, jgauna neigiama kravj. Tai
reiskia, kad asmenybés dalis uzstringa vaikystéje. Pavyzdziui,
jvyksta kazkas labai skausmingo - Seimoje prie$ vaika buvo
smurtaujama. Ta asmenybés dalis, kuri buvo naivi, mylinti, pa-
tikli, jgyja IFS terapijoje taip vadinama ,neigiama kravj", t. y.
Siai daliai labai skauda. Jei skausmas tampa per stiprus, Si dalis
yra ,iSmetama” i$ bendros sistemos, izoliuojama, kad netruk-
dyty veikti kasdienybéje. Taip atsiranda tai, ka daug kas pazjs-
ta kaip ,suzeist vidinj vaika".

Sis mechanizmas graZiai aprasy-
tas zinomo psichiatro Besselio
van der Kolko. Jis sako, kad su-
Zeistg dalj sistema tarsi uzrakina
rdsyje ir uzritina akmeniu, kad ji
visos sistemos neuzliety skaus-
mu. Mes paprasciausiai ta dalj
izoliuojame. Kad i dalis neiskilty
i pavirsiy, atsiranda kitos — saugancios — dalys, vadinamos ,gy-
néjais”. Vienas jy — ,vadybininkas”. IFS terapijoje vadybininkas —
tai miasy asmenybés dalis, kuri stengiasi tvarkyti viska taip, kad
tik skausmas neigkilty j pavirsiy. Sios dalys labai diplomatiskos,
stengiasi visus jtikti, kad tik neisljsty tai, kas viduje skauda. Jie
sako: Bk geras berniukas”, ,bak gera mergaité”, kad niekas nie-
ko nepasakyty, kad niekas nieko nepadaryty, kad niekas nieko
nejskaudinty, ir kad niekas neaktyvuoty vidinio skausmo.

Bet kai vadybininkas jau nebesusitvarko, kai spaudimas tampa per
stiprus, jsijungia kita grupé daliy: ,ugniagesiai“. Ugniagesiai - tai
musy socialiai nepriimtinos asmenybés dalys, kurios skausma
malsina agresyviai, stipriai ir greitai. Tai gali bati alkoholis, nar-
kotikai, persivalgymas, priklausomybés, agresija, disociacija, pa-
nikos atakos - viskas, kas tarsi uzgesina ugnj.

Pavyzdziui, viena dalis nori pastoti, o
kita - siekia laikytis dietos ir atitikti
grozio standartus. Kunas tai suvokia kaip
nesuderinamus tikslus, todel gali nepavykti
padaryti nei vieno, nei kito.

Papasakokite daugiau apie asmenybés daliy konflikta?
IFS terapijoje tai vadinama poliarizacija. Tai situacija, kai dvi
ar daugiau asmenybés daliy nori prieSingy dalyky. Pavyz-
dziui, viena dalis nori iseiti i$ toksisky santykiy, nes jie skau-
dina, o kita — lieka dél baimés ar meilés poreikio. Tada Zmo-
gus sustingsta, nebegali judéti né viena kryptimi. Energija
uzsiblokuoja, kyla pasimetimas, abejingumas ar net fiziniai
simptomai. Kartais poliarizacija pasireiskia net fiziologiniu
lygmeniu - kaip nuovargis, nerimas ar kitos sveikatos pro-
blemos. Asmenybés konfliktai labai gerai zinomi ir hipnote-
rapijoje. Kaip minéjau, visos terapijos yra susijusios ir papildo
viena kitg. Pavyzdziui, viena dalis nori pastoti, o kita — siekia
laikytis dietos ir atitikti grozio standartus. Kinas tai suvokia
kaip nesuderinamus tikslus, todél gali nepavykti padaryti nei
vieno, nei kito. »

raktas 2025 / rugséjis—spalis

15



PSICHOLOGIJA

Kaip suprasti, kad veikiame i$ savo tikrojo ,,as”, o ne isfos
suzeistosios dalies? Visoje hierarchijoje auksciausias pareigas
uzima ta asmenybés dalis, kurig pats sios terapijos pradininkas -
R. Svarcas vadina ,esybe” t. y. misy savastimi. Kitose terapijo-
se atitikmuo buty masy asis, dieviskoji dalis, masy aukstesnysis
as. Savastis yra nekintanti, ji nejgauna neigiamo kravio, ir tai yra
dalis, kuri gydo. Savastis pasizymi meile, dragsa, samoningumu,
empatija, iSmintimi, vidine taika. Kai elgiamés i$ savasties, masy
sprendimai kyla i3 meilés. Bet kai veikiame i3 baimes, noro kon-
troliuoti, jtikti, apsisaugoti — tada jau kalba ne savastis, o suzeis-
tos musy asmenybés dalys. IS esmés visi sprendimai kyla arba i$
meilés, arba i$ baimés.

*3 fa
Kai elglamés IS ‘savas.ti‘as, q;usq
sprendimai Kyla i$ merles Bet k ‘igiklame
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Pavyzdziui, badami santykiuose galime uzduoti sau klausima,
ar esame juose i meilés, ar todél, kad bijome bdti vieni, bijome
atstimimo, to, kg zmonés pasakys? Ar dirbame tam tikra darba,
nes jis mums tikrai patinka, ar todél, kad galvojame, jog kito ne-
rastume, o jei iSeisime, bus dar blogiau? Sprendimus lydincios
mintys ,0 jeigu” daznai isduoda, kad kalba ne savastis, o suZeis-
tos masy dalys. Pavyzdziui, draugé praso pagalbos, bet i$ tiesy
esame isseke, norétume pasakyti ,ne”, bet pradeda ljsti mintys:
,O jeigu ji jsizeis, atstums, nebenorés draugauti?” Visa tai - su-
zeisty daliy Snabzdesys, ne meilés, o baimés balsas.

Terapijoje mes mokomés identifikuoti, kuri dalis veikia — kuri da-
lis bijo, kuri nori apsaugoti, kuri yra suzeista. Tada pasitelkiame
IFS jrankius, susisiekiame su tomis dalimis, kalbamés su jomis,
padedame islaisvinti neigiama kravj. Kai islaisvinamos Sios uz-
strigusios dalys, gyja ne tik jos, bet ir visa sistema, o musy elge-
sys pradeda kilti i$ savasties — i§ meilés, o ne i$ baimés. Kai tokias
poliarizuotas dalis isgirstame ir su jomis susisiejame, jos susikal-
ba - daznai jvyksta pokytis. Nebatinai viskas iSsisprendzia iskart,
bet atsiranda vidiné taika, aiskumas.

Kaip terapija padeda atpazinti, priimti ir integruoti Sias da-
lis, kad Zmogus galéty veikti iS aiSkesnio, samoningesnio
»as$” - juk retas sugeba be savistabos ar saviugdos prakti-
ky tai padaryti savarankiskai? Viska, Zinoma, galima daryti ir
savarankiskai — tik tai trunka daug ilgiau. Kai mus veda specia-
listas, viskas vyksta greiciau. Net ir mes su kolegomis vedame
sesijas vieni kitiems, nes taip yra paprasciau. Tai, ka darytume
savarankiskai puse mety, su specialistu galima atlikti per vieng
sesija. Pagrindinis mano darbas yra hipnoterapija, tad kai ma-
tau, kad Zzmoguje yra konfrontuojanciy, blokuojanciy, suzeisty
daliy, pasitelkiu IFS. Sios sistemos jrankiai padeda pamatyti, kuri
dalis buvo nuskriausta, kuri ,uzdaryta”, o kuri stovi sargyboje ir
siuncia mintis: ,neik”, ,nedaryk”, ,gali blogai baigtis”. leSkome
savasties — tos vidinés asies, i$ kurios turéty vykti visas gijimas.
Tada vyksta sesija — atsiveria dialogas su asmenybés dalimis, su-
Zeistosios dalies gydymas, nuimamas neigiamas kravis.

Kodél apskritai verta pazinti, priimti Sias dalis? Kaip tai
padarius keiciasi gyvenimo kokybé? Esmé yra ne kokia nors
metodika ar sistema savaime, o darbas su savimi. Visos terapijos
yra skirtos tam, kad mes eitume link didesnio sgmoningumo,
lengvéty gyvenimas.

Nebdtina gilintis j pacia IFS ar dalis teoriskai — svarbiausia, kad
zmogus leistysi vedamas profesionalo, nes tikslas yra ne atei-
ti j sesija ir iSmokti kokiy nors metodiky ir protingy terminy, o
pagerinti savo gyvenima, t. y., kad sumazéty nerimas, atsirasty
energijos ir drasos veikti, kad galétume iseiti i$ toksisky santy-
kiy, pradétume rapintis savo kinu, sveikata, iSsprestume psi-
chosomatinius dalykus. Sesijose Zmogus paprastai net ir nelabai
supranta, kokia terapija yra taikoma, todél kad ta terapija Svel-
niau integruojasi j bendra hipnoterapijos vedima. Svarbiausia
yra rezultatas, kurj tas Zmogus gauna.

Ar IFS terapija taikoma tik tam tikrais atvejais? Kada issi-
renkate, kada taikyti bitent Sia, o ne kuria kita terapija?
Néra specifinio atvejo, kada taikoma butent asmenybés daliy te-
rapija. Zmogus tiesiog ateina su savo i$gyvenimu - ir tada pagal
kano kalbg, is kalbéjimo, net i to, kokius sakinius zmogus for-
muluoja, su kokia problema atéjo, kokia jo asmenybé, intuityviai
jauciu, kuris metodas tiks labiausiai. Mano naudojami terapijos

PSICHOLOGIJA

Tikslas yra ne ateiti j sesijg ir iSmokti
kokiy nors metodiky ir protingy terminu,
0 pagerinti savo gyvenima, t. y., kad
sumazety nerimas, atsirasty energijos
ir drasos veikti.

jrankiai turi protokolus, bet svarbiausia yra jausti Zmogy - tada
natdraliai paaiskéja, kuri terapija bus veiksmingiausia batent
jam, néra metodo, kuris tikty visiems.

Kaip Zmogus jauciasi po terapijos? Beveik visada ateina
palengvéjimas. Vieniems svarbu tiesiog pajusti lengvuma,
kitiems - suprasti, kodél vyksta tai, kas vyksta. Sesija visada
suteikia atsakyma ir pajautima. Kiek reikes sesijy, kad isspres-
tume konkrecia problemga - susitvarkytume su nerimu, baimeé-
mis, agresija, Zema saviverte, niekas tiksliai nepasakys. Bet po
kiekvienos sesijos zmogus juda pirmyn - atsiranda dar dides-
nis vidinis palengvéjimas, daugiau aiskumo, kas vyksta, dides-
nis gebéjimas veikti i$ meilés, o ne i$ baimés pozicijos. @

Daugiau apie hipnoterapija ir hipnoterapeute —
www.viktorijahollstein.com
Jei turite klausimy dél hipnoterapijos arba norite registruotis,
rasykite: B2 viktorija.hollstein@gmail.com
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Suvokus tikraja savo ligos
priezast) galima pasveikti ir
nuo nepagydomy ligy

Kiekvienas kino skausmas, kiekvienas negalavimas - tai daugiau nei vien tik fizinis simptomas. Tai - misy
vidinio pasaulio atspindys, tylus signalas, kvieCiantis sustoti, atsigrezti j save ir klausti: kg i$ tiesy jauciu?
Ka pamirSau? Kur nuklydau nuo savo esmés? Apie ligos prasme, jos metafizines priezastis ir sgmoningumo
galig kalbameés su parapsichologe - metafizike, materialaus ir nematerialaus pasaulio saveikavimo désniy
bei zmogaus sielos tyrinetoja DZIULJETA BINKAUSKIENE, kuri liga mato ne kaip bausme, o kaip mokytojg -
kartais griezta, bet visada atvedant;j  tiesg apie save.

Parengé - Rdta Adamonyte

Kaip iS energetinés pusés paaiSkintuméte, kodél suserga-

me? Kokie vidiniai ar subtilas veiksniai mus veda j liga? At- Atsakymas vienareikSmis - j liga veda
sakymas vienareikSmis — j liga veda ego (nesusitaikymas, nepri- ego (nesusitai kymas, neprisitaikymas),
sitaikymas), bet gali bati, kad tai yra numatyta sielos plane kaip A .

kelio tobulinimas. Tada tai gali bati liga, kurig vadiname neisgy- b.et gall bti, k_ad ta! yra nurn_atyta
doma - jvairios piktybinés ligos, paralyzius, nejgalumas. Visos sielos plane ka|p kelio tobulinimas.
ligos, kurias jmanoma jveikti tik tada, kai jveikiame savo jprot;.
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Besidomintieji tikraja astrologija sako, kad tai galima apskaiciuoti.
Mano nuomone, apie savo ,karmines” ligas galima suzinoti ne tik
taip — jas galima isjausti intuityviai. Juk kartais bana, kad Zmogus,
pavyzdziui, susimusé pirsta, ir iskart zino, kad ka tik kg nors ,nukei-
keé", ir Stai — pasekmé. Reikia vystyti savo gebéjimg intuityviai jausti,
tada ateina zinojimas. Ziariu | liga kaip j mokytoja. Galbat ji man ne-
patinka, yra nepatogi, bet jveikusi ja suprantu, kad ji mane iSmoke.

Zitiriu j liga kaip j mokytoja. Galbat ji
man nepatinka, yra nepatogi, bet jveikusi
ja suprantu, kad ji mane iSmoke.

Kokia yra dazniausiai pasitaikanti energetiné priezastis,
slypinti uz fiziniy simptomy? Ar yra ,universaliy” désniy,
kuriuos pastebite? Nenuolankumas. Zmonés klaidingai nuo-
lankuma laiko nusizeminimu, taip teigia ir daugelis religijy.
Nusizeminimas yra dirbtinas dalykas. Nuolankumas jvyksta, kai
suvokiame, kad ko nors nemokame ir sgmoningai to mokomeés.
Pavyzdziui, suprantame, kad nemokame isklausyti iki galo, nes
manome, jog tai, kg kalba kitas Zmogus, yra nesamoné. Taciau
kai jveikiame save ir nuolankiai iSklausome iki galo, ateina vidi-
nis pasitenkinimas. Tada suprantame, kad tik tiek ir reikéjo — iki
galo isgirsti. Ir kitgkart mums yra lengviau.

O nenuolankumas, t. y. uzsispyrimas ir sakymas ,mano budas
kitoks”, ,as taip nenoriu”, visada veda j kokios nors ligos simp-
toma - inksty nepakankamuma, radikulitg, sloga ir t. t. Gerai
Jsiédes” jprotis gali virsti ir nepagydoma liga.

Sveikatos astrologijoje, kurig déstau gyduoliams, matosi, kad kie-
kvienas charakteris turi sau badingus neigimo metodus. ISmintin-
gi Zmonés mokosi ty savo charakterio metody ir kaip juos apeiti,
t. y. mokosi nuolankumo. O neiSmintingi (kvailiai) uzuot mokesi,
eina kiaurai, musa kakta sieng, paprastai serga ir kaltina kitus.

Kaip liga vertinate - kaip priesa, signala ar transformaci-
jos etapa? Minéjote, kad zidrite j ja kaip | mokytoja. Kokj
vaidmenj liga atlieka Zmogaus gyvenime? Pati nevertinu.
Mano galva, tai yra blogio pasireiskimas. Bet jei esame sgmo-
néjantys, méginame aiskintis, kur buvome, ka veikéme, kokios
buvo misy mintys, kg pasmerkéme ar sukritikavome, kai liga
prasidéjo, visus atsakymus randame ne gydytojo kabinete, o
savyje. Neneigiu, kad gydytojas gali padéti, nes issikalbédami
galime daug ka suvokti. Arba gali bati atvejy, kad uzterStumas
yra toks didelis, jog be cheminés invazijos nieko negalime pa-
daryti. Tac¢iau dazniausiai, atsiséde ir nurime, iSkvépe j savo
skausma, jau turime atsakymus, kur yra priezastis. Tada jvyks-
ta nudvitimas. Tai ir yra svarbiausia. Tai svarbiausi etapai, dél
kuriy inkarnavomés Zeméje.

Ar galima sakyti, kad kiekviena liga turi metafizine zinute?
madinga liga - depresija. Kas yra depresija? Kai paklausiu Zmo-
gaus, dél ko jis jaucia depresija, atsakymas dazniausiai bana: ,As
nieko nenoriu, man niekas nepatinka, niekas nejdomu...”. Tada
uzduodu jam paprastg klausima: ,O ka tu padarei, kad kitiems
salia taves buty jdomu?” Paprastai depresija apima tinginius,
kurie nenori niekam tarnauti, niekam pagelbéti, kurie tik kalba,
kaip turéty bati, kaip reikéty daryti, ir nieko patys nedaro. Na,
o véliau, kai prasideda etapas, kai tenka vartoti vaistus, daznai
padéti jau niekas ir nebegali, nes tai yra narkomanija.

DVASINES PRAKTIKOS

Ne be reikalo visos priklausomybés dazniausiai gydomos gam-
toje, fiziniu darbu, dideliu uzimtumu, fiziniu nuovargiu. Veikimas
priver¢ia Zzmogy kvépuoti, o kvépavimas - tai siela. Norom ne-
norom Zzmogus pamato prasme pradéti darba ir jj pabaigti. Tada
apima dziaugsmas - a$ ta padariau. O dZiaugsmas iSgydo viska.
Arba, pavyzdziui, alergija. Kam esame nepakantas? Zmogus lau-
kia, laukia pavasario ir kai viskas pradeda zydéti, jam prasideda
alergija. Jis negali pakesti pavasario ypatumy, atsisveikinti su iki
tol buvusiu mastymu. Alergiski Zmonés daZniausiai net nepri-
ima kito Zmogaus nuomoneés, apie bandyma paaiskinti jo liga
sako ,nesgmoné”.

Kas yra ligos désningumai? Kiekvienas charakteris kalba savo-
tiskai kitaip. Taciau tie, kurie ,skaito” energetika, zino, kad esmeé
yra ta pati. Masy visy ego bet kokia kaina siekia bati nepapras-
tas, iSskirtinis. Jam nelabai svarbu, jei mes sirgsime ar mirsime ir
musy apskritai neliks, nors batent jo ir neliks. Mes nesame ego.
Esame siela. DidZioji Sio laikmecio pamoka, manau, ir yra, atskirti
savo esme nuo ego. Sveika, sgmoninga prota nuo ego proto. Bu-
damas samoningas zmogus tampa visiskai kitoks. Taip Zmonés
iSsigydo ir nepagydomas ligas.

Daznai patariu Zzmonéms, ypac uzsispyrusiems arba labai reika-
laujantiems pagalbos i$ kity, skaityti dr. Joe Dispenzos karinius.
Sis autorius norom nenorom priveda prie suvokimo, kaip misy
protas gali imti mumis manipuliuoti.

Ar pastebite skirtuma tarp amiy ir létiniy ligy kilmeés is
metafizinés pusés? Kokias Zinutes dazniausiai nesa viena
ar kita forma? Létinés ligos dazniausiai yra pasikartojancios
ir daznai turi sezoniskuma. Jos yra neretai i$ uzsispyrimo nesi-
keisti ir turi net programa, kokias tabletes kada pradéti gerti.
Tokie Zmonés, jeigu ir pasiskaito apie priezastis arba kreipiasi
i metafizika, tai tik todél, kad parodyty, jog viskuo domisi. O
i tikryjy ju ego savotiskai laukia to ,sezono” arba to tamsaus
dangaus, kada jis jau galés sirgti, dejuoti ir bati priklausomas
nuo vaisty.

ISmintingi Zmonés mokosi ty savo
charakterio metody ir kaip juos apeiti,
t. y. mokosi nuolankumo. O neiSmintingi
(kvailiai) uzuot mokesi, eina kiaurai,
musa kaktg sieng, paprastai serga
ir kaltina kitus.

Umios ligos istinka, kai staigiai, be sgmoningumo padarome
veiksma ir atsipeikéjame tik tada, kai veiksmas jau yra jvykes. Bet
siaip be perspéjimo neateina né viena liga. Pries kiekviena liga
visada yra du jspéjimai. Kaip sakoma, trecias kartas nemeluoja.
Mano didysis patarimas Zmonéms - nustokite stebéje kity Zmo-
niy gyvenimus. Nustokite vertinti, kritikuoti, atsigrezkite ir gilin-
kités j save. Klauskite saves apie save ir jus tikrai suzinosite visa
tiesa. Mes taip sutverti, kad visi atsakymai yra mumyse. Bet svar-
bu, ypac istikus neziniai ar kokiam jvykiui, sustoti ir pakvépuoti.
Beveik kiekvienas man atsako: ,A$ neturiu laiko”. Kai paklausiu,
kuo Zmogus taip uzsiémes, dazniausiai iSgirstu atsakyma: ,Dir-
bu kompiuteriu” arba ,praleidziu visg laisva laika prie ekrano”.
Tokiu atveju net néra kalbos apie gijima arba saves suvokima.
Zmogus, nesuvokes saves, niekada neiigis, tiesiog vienus simp-
tomus pakeis kiti, vienas ligas — kitos. Nes mes esame karéjai, o
ne programuotojai. »
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Kokie organai ar kano vietos dazniausiai ,kalba” apie neis-
reikstas emocijas ar vidinius konfliktus? IS esmés visi, bet dau-
giausia — saulés rezginio organai, inkstai ir antinksciai. Visas saulés
rezginys rodo nepriémima: zmoniy, situacijy, pokyciy. Visos ligos
susijusios su emocijy disbalansu. Net tie Zmonés, kurie sako, kad
nieko nejaucdia, tikrai jaucia, tik yra taip uzspaude savo jausmus, kad
geriau numirs nei tai pripazins. Taciau jausmy uztvanka vieng dieng
batinai prasivers.

Visi uzkalkéjimai, akmeny susiformavimai rodo, kad Zmogus gyve-
no su tokiais jsitikinimais kaip ,as negaliu pykti“ arba ,mano darbe
negalima rodyti emocijy”. ISkart kyla virtiné klausimy: ,Tai tu tik
pusiau zmogus, ar tave priéme j darbga visg? Kur tu atéjai? Kas tu
esi ir kuo save laikai?” Cia ir yra visi atsakymai, net jei zmogus sako
»as negaliu kitaip“. Mano galva, visada galima kitaip. Galbat norai,
uzgaidos per didelés? Mes taip sutverti, kad viskas, ka sumanome,
gali jvykti. Tik tuos sumanymus reikia vykdyti samoningai, tuomet
bus ir dziaugsmas, ir laimé, ir dargi jausimés palaiminti.

Zmogus, nesuvokes saves,
niekada neisgis, tiesiog vienus
simptomus pakeis kiti, vienas ligas -
kitos. Nes mes esame kirejai,
0 ne programuotojai.
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Ne be reikalo visos
priklausomybés dazniausiai
gydomos gamtoje, fiziniu darbu,
dideliu uzimtumu, fiziniu
nuovargiu. Veikimas privercia
Zmogy kvépuoti, o
kvépavimas - tai siela.




Kaip atpazinti, kada fizinis simptomas jau yra energeti-
nio disbalanso pasekmé, o kada - dar tik jspéjimas? Nusi-
¢iaudéjimas, pavyzdziui, reiskia, kad jkvéepéme nesuvokdami.
Galbat tai, ko mums nereikéjo jkvépti. Kokiy nors dujy ar as-
traus kvapo. Pats c¢iaudulys reiskia ,Cia ne tavo, tau nereikia
tuo kvépuoti“. Masy kane viskas yra apgalvota. Metafiziskai
tai gali reiksti, kad atéjome j situacijg, kurios mums nereiké-
jo. Tai kaip kalboje jaustukai. Jeigu tik samoningai j save pa-
ziarésime, didesné fiziné israiska nejvyks. Tada gali prasidéti
greita sloga, t. y. valymasis, ir
mes i$gysime. Galbat nuo la-
bai rimtos negalios.

Néra tokios sistemos, kuri leis-
ty atpazinti, kol nesame sa-
moningi savo gyvenime. Visg
laikg, ir badravimo, ir miego
metu, turime bati sgmoningi ir
matyti savo gyvenima, savo veiksmus, mintis. Ne sekti, per-
sekioti save, o tiesiog matyti. O svarbiausia, Zinoti, kaip jau-
¢iamés Sig minute. Jeigu jauciameés blogai, neieskoti aplinkui
kalty, o ziaréti, kodél masy mintys apie $j dalyka yra blogos?
Gyvenant samoningai gyvenimas i$ karto pasidaro labai su-
détingas. Bet tai trunka trumpai. Jeigu ir toliau liekame sa-
moningi, gyvenimas jgauna visas spalvas be jokiy dirbtiniy
fejerverky.

Kaip Jisy vedamos praktikos padeda Zmogui atkurti
energine pusiausvyra ir sveikti? Ar pasveikimas visada
prasideda nuo samonés pokycio? Pirmiausia turime atsi-
minti, kas esame, ir prisiimti atsakomybe uzZ savo jausmus,

DidzZioji Sio laikmecio pamoka, manau,
ir yra, atskirti savo esme nuo ego.
Sveika, samoninga prota nuo ego proto.
Budamas samoningas Zmogus tampa
visiSkai kitoks. Taip Zmones issigydo
ir nepagydomas ligas.

mintis ir veiksmus. Sis etapas yra pats ilgiausias, nes esame
jprate visa laika ieSkoti priezas¢iy ne savyje, o iSoréje. Visos
praktikos yra nukreiptos j tai, kad grjztume j save. Sqmonin-
gumas yra buvimas savyje ir matymas, kur masy démesys. O
visa kita - kaip nusvitimas. Tiesiog pradedame suvokti, kad
turime grjzti j save. Tada viskas i$sisprendzia — santykiai, li-
nys. Jeigu Zmogus tikisi, kad ka nors padarysiu uz jj, tai yra
apgaulé. A tik padedu jam atsigrezti j save.

Ar ligos gali biti perduodamos ne tik genetiskai, bet ir
per giminés energetinius lauko jrasus? Kaip tai pasireis-
kia ir ar jmanoma isvalyti tokia informacija? Tai - tarsi
jprociai. Tai yra tas pats kaip sakyti: ,Suneli, apsirenk, nes
man $alta”. Véliau stnelis, kuriam jau 60 m., rengiasi ir talo-

Siaip be perspejimo neateina né
viena liga. Prie$ kiekvieng liga visada
yra du jspéjimai. Kaip sakoma,
trecias kartas nemeluoja.
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jasi, nes prie$ 60 mety jo mamai buvo 3alta. Tai yra tai, kg jus
vadinate giminés energetiniu lauku. Visais laikais tai vadino
prakeiksmu. Jei pasigilintume, tai yra tiesiog i$ kartos j karta
perduodamas mastymas, kuriame néra jokio sgmoningumo.
Tie, kurie issiverzdavo i3 jo, nueidavo Sviesos keliu. O kiti tie-
siog vadino gyvenimg asary pakalne. Kalbu i$ savo patirties,
nes netrumpa laika gyvenau ,paveldétomis” galvomis.

Tai pakeisti, iSvalyti, kaip jas sakote, jmanoma, kai atsiséda-
me, pakvépuojame j savo sgmoningumg ir nusprendziame:
»,Gana, as$ daugiau taip neda-
rysiu“. Masy Saulétekio gy-
duoliy programa ir yra skirta
tam pamatymui, galbdt tru-
putélj su energetiniu vedimu
j save, j tas programas, kurias
laiko charakteris, ir j pamaty-
ma i$ vaikystés per visg gyve-
nima nesamy traumy, labai prie jy prisiriSus ir jas saugant.
Aisku, galima patirti isgijimg ir pamirsti tai. Nes bijome at-
sakomybeés. Galutinis jsisgmoninimas jvyksta tada, kai prisi-
imame atsakomybe.

Ar yra ligy, kurios rodo, kad Zmogus labai nutolo nuo
savo kelio ar esmés? K3 apie tai sako Jasy patirtis? Dabar
mes, zmonés, jau turime 3estg trauma, kuri vadinasi ,negyve-
nanciojo”. Tai — technologinés priklausomybés. Sveikos sme-
geny funkcijos isderinamos vibracijy, pazeidziant net stu-
buro smegenis. Zmogus taip nutolsta nuo savo esmés, kad
jis nebegali grjzti, jis nebesuvokia, kad yra kazkas kitas, o ne
programuotas protas. Dar mano mokytojai sakydavo, kad to-
kiy ligy nejmanoma isgydyti. Atstatyti pazeistas nervy $aknis
beveik nejmanoma, nes tai yra Zzmogaus laisva valia Sitaip gy-
venti - negyvenant. Galima sakyti, kad tai — $io amziaus liga.

Kaip keic¢iasi Zzmogaus gyvenimas, kai jis pradeda matyti
liga kaip Zinia, o ne tik kaip problema? Ar tai palengvina
gijimo procesa? Nudvitimas visada viska palengvina. Jis jpras-
mina gyvenima ir visa Zmogaus kelig. Tuomet nebe tiek svar-
bu, ar visiskai iSgysime, kiek svarbu yra bati sgmoningume,
nusvitime. Nezinau, su kuo baty galima palyginti §j jausma,
kurj patyriau. Apibadinu tai kaip buvima Dievo glébyje.

Mano didysis patarimas
Zmonéms - nustokite stebeje
kity Zmoniy gyvenimus. Nustokite
vertinti, kritikuoti, atsigrezkite
ir gilinkites j save.

Ko palinkétumeéte tiems, kurie Siandien serga ir ieSko ne
tik vaisty, bet ir gilesnés prasmés savo buklei? Nieko ne-
bijokite. Jas niekur kitur nenueisite. Visada sugrjsite pas savo
Kiréja. Visada patirsite meile. Bet iki to reikia drasos tapti sa-
vimi. To jums ir linkiu. ™
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toks svarbus yra laisvas judesys.

Kai kunas islaisveja,
visai kitaip imame
JAUSTI PASAUL)

»Judéjimas - tai pirminis ir pagrindinis pazinimo jrankis. Judesys ir tapsmo procesas - i$ ten, kur esu
dabar, j ten, kur potencialiai galiu bati. Galima ir j zmogaus gyvenimga zvelgti kaip j gestu seka, nuolatine
transformacija iS vienos formos j kita“, - jsitikines judesio mokyklos ,Movement Vilnius“ (MOVI) jkiréjas,
lektorius JUSTAS KUCINSKAS. Kalbames apie tai, kodél ir kaip svarbu judéti bet kuriame amziuje, bei kodeél

Parenge - Rita Adamonyté
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Kas Jums yra judesys placiaja prasme? Judesys yra gyvy-
bé ir gyvybingumas. Kas gyva - juda, kas nejuda — mirsta.
Tai ir iSgyvenimo, ir sveikatos pagrindas. Visi organizmai
juda tam, kad susirasty maisto ir netapty maistu kitiems. Sis
judéjimas palaiko batiniausias gyvybines funkcijas, leidzia
joms bati balanse. Judesys taip pat yra iSraiska ir saviraiska.
Mes suprantame vieni kitus per kiino israiskas. Suprasdami
kito judesj, atpazjstame, ka Zzmogus daro, galime nujausti jo
ketinimus. Vien dél to, kad kalbame bendra - judesio - kal-
ba, orientuojamés atsidare kitakalbése kultarose. Judesys
yra komunikacija placigja prasme - tai nuolatos vykstantys
mainai tarp manes ir pasaulio. Per judesj, kino pojacius,
zinome, kokia yra mus supanti tikrové. Mes niekada nesu-
prastume zodziy, jeigu neturétume juos pripildancio fizinio
patyrimo.

Kokj santykj su judesiu matote skirtinguose amziaus
tarpsniuose - nuo vaikystés iki brandos ir senatves?
Galima jvardinti keleta esminiy tarpsniy. Vaikystéje judesys
yra natdralus, organiskai integruotas j bendra Zmogaus vys-
tymasi ir santykio su pasauliu plétra. Pirmasis septynmetis
- tai savotiskas rojaus laikas. Viskas vyksta tarsi savaime,
iSmokstama paciy svarbiausiy judesiy ir pozicijy apie juos
net nesusimastant.

Véliau seka kultarinio judesio etapas. Pavadinkime jj ,vys-
tymusi“. Zmogus ima mokytis pasirinkty judesio discipliny
ar naudotis specifiniais jrankiais. Kinas ir judesys tampa
pazinimo objektu, taciau dazniausiai labai siaurai apibréz-
tose teritorijose - specifiniuose atletiniuose zaidimuose ar
meno, amato formose.
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Treciasis etapas - branda. | ja daznas zmogus
jZzengia su gana atsitiktine gebéjimy ir kano is-
sivystymo kombinacija. Ji priklauso nuo to, kiek
ir kokiy zaidimy buvo Zaidziama vaikystéje (ne-
samoningai, organiskai vystantis), bei kokios
disciplinos buvo sgmoningai praktikuojamos
vystymosi etape. Branda - tai laikotarpis, kai ver-
ta tinkamai subrandinti kano struktdra, jgauti
pamatinius gebéjimus, issiugdyti asmenine dis-
cipling - kasdiene praktika, kuri baty nukreipta
j kuo ilgesnj bei gyvybingesnj gyvenima. Nuo to,
kiek samoningai renkamés kdino praktika Siuo lai-
kotarpiu, priklauso, ka reiskia Zodis ,senatvé” ir ar
apskritai toks dalykas egzistuoja. Daugelyje se-
nyjy kultdry zmonés labai ilgai gyvena visavertj
gyvenimg, o véliau per keleta mety nusilpsta ir
numirsta. Masy Vakary kultaroje, deja, senatve,
reiskianti stipriai susilpnéjusias kano funkcijas,
prasideda gan anksti ir tesiasi desSimtmecius. »

Judesys yra gyvybe ir
gyvybingumas. Kas gyva -
juda, kas nejuda - mirsta.

Tai ir iSgyvenimo, ir

sveikatos pagrindas.
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nerima - jauc¢iamés svetimi ir nesauguls Siame pasaulyje, atran-
dame vis maziau bendrystés su kitais. Esame jknytos, komplek-
siskai pasaulj suvokiancios ir jame dalyvaujancios batybés, tad ir
iSmintis mums pasiekiama tik pasitelkus visg savo potenciala - o
ypac Siais laikais itin pavergta ir daznai nuvertinama kana.

Kdnas néra vien tik kanas. Susijungdami su kinu mes akty-
vuojame viso intelekto potenciala. Intelekto esmé - jautrumas
aplinkai. Zmogus turi ne vien ,galva” (abstraktyjj mastyma),
bet ir ,Sirdj" (jausmus ir pojucius), bei ,pilva” (nuojautas, intuici-
ja, instinktus, valig). I3 tikryjy mes mastome visu kanu, ne vien
zodziais, sakiniais, bet ir vaizdiniais, garsy ritmais, erdvinémis
trajektorijomis, kinestetiniais pojaciais, skoniais. Atsimename
ne faktus, o viso kino patyrimus, kurie sugrjzta kaip vél isgy-
venamos emocijos. Masy kultdra garbina galva (vadovas yra

Ktnas néra vien tik kiinas.
Susijungdami su kinu mes aktyvuojame
viso intelekto potenciala. Intelekto
esme - jautrumas aplinkai.

levos Ziedes

Kokie principai, Jisy nuomone, sudaro svei-
ka ir samoningq judesio pagrinda - nepri-
klausomai nuo Zmogaus amziaus ar fizinio
pasirengimo? Samoningumas, démesingu-
mas, nuoseklumas, jvairové. Samoningai pasi-
renkame praktikas ir tikslus. Tai reiskia, kad Zi-
nome, k3 ir dél ko renkamés, nekartojame aklai
jprociy, nebandydami suprasti jy prigimties. Kai
judame, judame démesingai, vadinasi, démesj
sutelkiame | uzduotj, kurig atliekame, ir kino
pojucius. Nuoseklumas reiskia, kad judéjimas
tampa neatsiejama muasy kasdienybés dalimi.
|vairové yra Zmogisko judesio ir sveiko kino
principas. Tam, kad batume sveiki ir visavertis-
kai veiktume, verta rinktis labiau kompleksiskus
nei intensyvius, bet monotoniskus judéjimo
badus.

Daznai net ir sportiski Zmonés yra prarade
lankstuma, tarsi sumedéje, negali judéti vi-
siskai laisvai. Kodél taip yra? Kaip ta judesj
galima islaisvinti? Taip nutinka labai daznai.
Priezastis — monotoniskas, intensyvus arba lini-
jinis, stereotipinis judesys. Jei kokj nors judesj
atliekame pernelyg daznai ir intensyviai, imame
vystytis vienakryptiskai ir prarandame gyvam
organizmui reikalingg balansa. Tai pasireiskia
skausmais, funkciniais sutrikimais. Tada reikalin-
gas priesingas, ,kompensacinis” kravis. Vis délto
geriausia nuo pat pradziy rinktis judéjimo ba-
dus, orientuotus j laisva ir ,patogy” kiina.

Ka Jums reiskia ,kiino iSmintis“? Kaip ja at-
pazinti ir kaip ji reiskiasi per judesj? Tenka
pripazinti, kad daugelis masy gyvename ,gal-
voje”, dirbame ,galva“, veikiame ir sprendimus
priimame pasikliaudami vien ,galva”. Tai reiskia,
kad galimai daug mastome, mazai jauciame, la-
viname ir pasitelkiame prota, bet ne savo poju-
Cius. Tai gali bati priezastis, dél ko iSgyvename

levos Ziedés nuotr.
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»galva”, issilavinimas skirtas
»galvai”), todél galimai praran-
dame labai svarbias Zmogis-
kasias kompetencijas - masy
pasaulio pajautimas susiauréja,
komunikacija tampa vis pavir-
sutiniskesné.

Susijungdami su kanu (sujung-
dami kdng su ,galva“) mes sin-
chronizuojame visg sistema ir
taip galime persijungtij gilesnj,
platesnj situacijos ir visumos
matyma. Somatiniuose poja-
Ciuose slypi savotiska praktiné
iSmintis. Kinas yra takus, issi-
skleidZiantis ir judantis erdvé-
je, stovintis ant zemeés, turintis
savo centrg ir gyvybe palaikan-
tis per derme su aplinka. Kiino
kokybés yra: takumas, erdvu-
mas, jsizeminimas, jcentruotu-
mas, dermé. Démesio sutelki-
mas j pamatines kiino savybes
leidzia jas pajausti ir atrasti
kaip ,savo” savybes. Kokybés,
kurias jauciame, neidvengia-
mai tampa ir musy mastymo
kokybémis. Susijungti su kinu
reiskia turéti galimybe kietuma
ir uzstrigima keisti takumu; su-
spaustuma, fragmentiskuma ir

Kai kiinas per judesj iSlaisvéja ir vél sugrjzta

kinestezes teikiamas dziaugsmas, visai kitaip

per kiing imame jausti pasaulj. Kunas tampa
atrama, laisves ir autentiskumo saltiniu.

skubos pojutj — erdvumo patyrimu; galvoje susikaupusia energi-
ja grazinti ant zemés; pajausti centra ir balansa; o susipriesinima
su aplinka bei nesauguma — pakeisti dermés patyrimu.

Kaip kiino judesys padeda susigrazinti rysj su savimi? Kiinas
Lpalaiko” minciy ir nuotaiky jprocius ir fiksuoja juos jtampy pavi-
dalu audiniuose, laikysenoje ir israiskose (,issues in the tissues”).
Galiausiai kiinas ima formuoti ilgalaikes basenas, i$ kuriy istrakti
darosi sunku. Sios israiskos turi poveikj tam, kaip matome ir jau-
¢iame pasaulj. Todél norint sugrjzti j kana, pirmiausiai reikia ji
susigrazinti. Susigrazinti judesio laisve, atsikratyti nefunkciona-
laus santykio su kdnu ir judesiu jprociy, bei iSmokti naujai save
jausti. Siuo tikslu mes mokome per daugybe mety igryninty 5
pagrindiniy judesio kokybiy, kurios kiekviena savaip islaisvina
kana ir veikia masy vidine blsena. Kai kiinas per judesj islaisvéja
ir vél sugrjzta kinestezés teikiamas dziaugsmas, visai kitaip per
kdng imame jausti pasaulj. Kinas tampa atrama, laisvés ir auten-
tiskumo 3altiniu.

Kaip keiciasi Zzmogaus bisena, kai jis leidzia sau judéti ne
»teisingai”, o autentiskai - pagal vidinj ritma? Kaip deri-
nate discipling ir laisve judesyje? Kada struktara padeda,
o kada trukdo isgirsti kiino balsa? Siuolaikiniam Zmogui

SAVIUGDA

itin svarbu atrasti ,savo” judesj. Pernelyg ilgai disciplinavome
kanus, neklausdami, ko nori jie patys ir kokias autentiskas is-
raiskas jie galéty pasialyti. Ir vis délto kelias j improvizacija yra
gana strukturuotas ir kiekviename etape aiskuma bei saugu-
ma sukuriantis procesas. Kiino laisvé ir saviraiska néra savaime
duota, ja reikia ,iSpakuoti”. Todél judesio ugdymas visuomet
susideda i$ dviejy lygiagreciy procesy: techniky lavinimo ir
laisvos jgauty judesio jrankiy kompozicijos. Kitaip tariant, toje
pacioje pamokoje mes turime ir ko nors iSmokti, ir kg nors su
tuo, kg iSmokome, sukurti - taip po truputj, derindami prati-
mus ir kiirybg, laviname kino gebéjimus ir atrandame auten-
tiska kano idraiska.

Konferencijoje ,(Ne)tobula moteris” skaitysite pranesima
»Kiino iSmintis chaotiSsky permainy laikais”. Apie ka jis?
Gyvename informacijos pertekliaus bei ypac didelio neapi-
bréztumo laikais. Sunku atsiremtiir j Zinias, ir j iSorines strukta-
ras. Viskas subyréjo, tapo reliatyvu. Reikia atsiremti j save. Bet
kg tai reiskia? Ar yra dar tas chaotisky permainy nesugriautas
»a8"? Mano tezé - jis pasiekiamas per kiing. Kanas istoriskai
buvo uzmirstas arba pavergtas — tai nelabai gerai sveikatai,
taciau kartu, lyginant su ,galva®, jis isliko pakankamai pirmyks-
tis. Jame slypi neatrasti ir nesugadinti iSminties lobiai. Dabar
labiau nei bet kada mums reikia musy laikmetj pranokstancios
atramos. H

Patyriminé konferencija ,(Ne)Tobula moteris”, kurios Siy mety
tema - ,Moters balsas”, vyks spalio 11 d. LVSO koncerty saléje,
Vilniuje. Daugiau informacijos ir bilietai: www.netobulamoteris. It
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AR J]MANOMA

SULETINTI SENEJIMA?
MOKSLININKO JZVALGOS
APIE ILGAAMZISKUMA

Ar galima valdyti senéjima? Kokios jtakos tam turi mityba, stresas, fizinis aktyvumas, miegas? Ka apie §j
procesg sako naujausi moksliniai tyrimai? Apie visa tai ir ka svarbiausia turétume keisti gyvenime, kad
jaustumemes jaunesni ne tik fiziSkai, bet ir biologiSkai, kalbameés su Lietuvos sporto mokslininku, habi-
lituotu biologijos moksly daktaru, VU ir VDU profesoriumi ALBERTU SKURVYDU, kuris 8. m. spalio 18 d.
Vilniuje vyksiancioje konferencijoje ,Neurostartas“ skaitys pranesima: ,7 svarbiausi mokslo ilgaamziskumo

veiksniai: nuo vaikystes iki Zilos senatvés®.

Parengé - Rita Adamonyte
Nuotraukos - konferencijos ,Neurostartas“ organizatoriy archyvas

Kokios Siuolaikinés mokslo kryptys leidzia manyti, kad se-
néjimas gali biiti ne tik sulétinamas, bet ir valdomas? Kokie
naujausi mokslo tyrimai tai jrodo? Pastaraisiais metais dau-
géja jrodymy, kad senéjima galima valdyti. Viena svarbiausiy
sri¢iy - genetika, tirianti telomerus — chromosomy ,apsaugos
dangtelius”, trumpéjancius su kiekvienu lastelés dalijimusi.

raktas 2025 / rugséjis—spalis

Raskite bent 10-15 min. kasdien
kvéepavimo pratimams, meditacijai ar
jogai. Tokie jprociai ramina nervy
sistemg ir gerina miego kokybe.

Stresas, nejudra ir nesveika mityba juos trumpina, o fizinis akty-
vumas, subalansuota mityba ir streso kontrolé padeda islaikyti
ilgesnius telomerus.

Kita kryptis — epigenetika, nagrinéjanti, kaip gyvenimo badas ir
aplinka reguliuoja geny veikla. Tyrimai rodo, kad net trumpalai-
kés nepalankios salygos, pavyzdziui, néstumo metu patirtas ba-
das, gali lemti ilgalaikj polinkj j ligas ir perduoti poveikj ateities
kartoms.

Senéjima spartina ir Iasteliy atsinaujinimo sutrikimai — jose kau-
piasi uzdegimg skatinancios medziagos, kurios gali paveikti
aplinkines lasteles. Uzdegimai daznai kyla dél netinkamos mity-
bos, antsvorio ar streso, o jy pradzig galima nustatyti ankstyvo-
se stadijose, pavyzdziui, matuojant jautry CRB.

Didele reikSme turi mitochondrijos — energijos gamintojos las-
telése. Jy veikla silpnina stresas ir fizinio kravio stoka, taciau
stiprinti galima sportu ir kvépavimo pratimais. Panasiai svarbi
ir baltymy sintezés pusiausvyra — kai ji sutrinka, silpnéja lasteliy
apsivalymas ir kyla uzdegimai.

Galiausiai psichologiné ir socialiné gerové taip pat daro tiesiogi-
ne jtaka biologiniam amziui: vienatvé, prasmeés stoka ar depresi-
ja gali pakeisti smegeny chemijg ir paspartinti senéjima.
Mokslas jau tiria, kaip visus Siuos procesus — nuo genetiniy ir
epigenetiniy pokyciy iki emocinés sveikatos — galima koreguoti,
kad baty palaikoma lgsteliy jaunysté, stabdomi uzdegimai, sti-
prinamos mitochondrijos ir gerinama gyvenimo kokybé.



Kokios yra efektyvios fizinio aktyvumo strategijos ir kaip
jas pritaikyti gyvenime, kad Zmonés pajusty realia nauda?
Yra devyni pagrindiniai vadybiniai fizinio aktyvumo principai.
Neuztenka vien tik giliy moksliniy tyrimy ar publikacijy auks-
Ciausio lygio zurnaluose - reikia, kad Sios Zinios patekty iki zmo-
niy per tinkamus politinius ir medicininius kanalus.
Intervencijos turi bati paremtos patikimais mokslo jrodymais, o
ne jvairiomis nepatikrintomis teorijomis, kuriy pilna internete.
Pasaulinés sveikatos organizacijos, Amerikos sporto medicinos
kolegija, vézio tyrimy institutai reguliariai skelbia rekomenda-
cijas, kurios yra pagrjstos auksciausio lygio jrodymais, jos yra
patikimos ir jas verta taikyti.

Taciau problema ta, kad egzistuoja daugybé skirtingy interven-
cijy - vienos skatina vaiksciojima, kitos bégima, trecios — plauki-
ma ar mityba, dar kitos - vaisty vartojima. Zmogui, siekian¢iam
sveiko gyvenimo, reikia kompleksinio ir integruoto poziario, ku-
ris apimty visus $iuos aspektus. Daznai gydytojai specializuojasi
tik tam tikrose srityse ir pamirsta kitas.

Dabar svarbu kurti tokias programas, kurios apimty biologinius,
psichologinius, socialinius ir aplinkos veiksnius — mityba, fizinj
aktyvuma, kognityvines funkcijas, psichologine sveikata ir jy
tarpusavio rysj. Negalima aklai paskirti vienos gydymo priemo-
nés be visumos suvokimo.

Dabar svarbu kurti tokias programas,
kurios apimty biologinius, psichologinius,
socialinius ir aplinkos veiksnius - mityba,

fizin] aktyvuma, kognityvines funkcijas,
psichologine sveikatg ir jy
tarpusavio rys;j.

Taip pat didelis is30kis yra individualizavimas — ne visiems tinka tie
patys fizinio aktyvumo tipai ar intensyvumo lygiai. Pavyzdziui, kai
kuriems aerobiniai pratimai puikiai tinka, kitiems - visai ne. Gene-
tiniai skirtumai, lytis, sveikatos baklé turi bati jvertinti. Pavyzdziui,
pacientai, vartojantys statinus (cholesterolio mazinimo vaistus),
daznai patiria raumeny silpnuma, todél jiems reikia atitinkamai
koreguoto fizinio aktyvumo rezimo. Tai rodo, kad intervencijos
turi bati pritaikytos individualiai, atsizvelgiant j vaisty vartojima,
sveikata, amziy ir kitus veiksnius. »

SVEIKATA

I 7 VEIKSNIAL, LETINANTYS SENEJIMA

Prof. A. Skurvydas silo taikyti Sias intervencijas, ku-
rios gali sulétinti senéjimo procesus.

1. Subalansuota mityba
Pagrindas — darzovés ir zalumynai (bent pusé
lékstés kiekvieno valgio metu), uogos, riedutai,
séklos, Zuvis 2-3 kartus per savaite. Venkite per-
dirbto maisto, transriebaly, saldziy gérimy. Nau-
dokite alyvuogiy ar liny sémeny aliejy. Omega-3
riebaly ragstys, vitaminas D, cinkas, selenas pa-
deda lgsteliy regeneracijai.

2. Fizinis aktyvumas
Mokslas rodo, kad svarbu nueiti 6 000-10 000
zingsniy per diena, i$ jy bent 1 000 Zingsniy ei-
nant sparciu tempu. 2-3 kartus per savaite jtrau-
kite jégos pratimus — jie stabdo raumeny masés
nykima. Visi aerobiniai, jégos pratimai gerina
mitochondrijy veikla bei Sirdies ir kraujagysliy
sveikata. Siuo metu sidlomi sveikatai naudingi
papildai, tokie kaip resveratrolis, koferments
Q-10, padedantys stimuliuoti ir treniruoti mito-
chondrijas.

3. Kokybiskas miegas
Siekite 7-8 val. nepertraukiamo miego tamsia-
me, tyliame kambaryje. Vakare venkite mélynos
sviesos (telefonai, kompiuteriai), bent valanda
prie$ miega atsipalaiduokite — knyga, medita-
cija, rami muzika. Miego stoka trikdo hormony
pusiausvyrg ir spartina senéjimo procesus.

4. Metaboliné higiena
Laiko ribojimas valgymui (pvz., 8-10 val. per
dieng) ir saikingas kalorijy sumazinimas skatina
autofagija — lgsteliy ,apsivalyma”. Svarbu ne tik
maisto kiekis, bet ir kokybé. Periodinis badavi-
mas (pvz., 1-2 dienos per ménesj) padeda ma-
zinti uzdegimga ir gerinti medziagy apykaita.

5. Streso valdymas
Létinis stresas trumpina telomerus. Raskite bent
10-15 min. kasdien kvépavimo pratimams, me-
ditacijai ar jogai. Tokie jprociai ramina nervy sis-
tema ir gerina miego kokybe.

6. Temperatirinés terapijos
Sauna 1-2 k. / sav. po 15-20 min. arba kontras-
tinis dusas (30 sek. 3alto, 1 min. Silto vandens,
kartoti 3-4 kartus) aktyvina kraujotaka, stiprina
sirdies ir kraujagysliy sistemg, skatina organiz-
mo atsparumo treniravima.

7. Socialiné ir psichologiné gerové
Tyrimai rodo, kad stipras socialiniai rysiai ir
prasminga veikla ilgaamziskuma veikia taip
pat, kaip sveika mityba ar sportas. Skirkite laiko
draugams, bendruomenés veiklai, savanorystei.
Nuolatinis mokymasis ir smalsumo islaikymas
aktyvina neurony tinklus ir létina kognityvinj

senéjima. |
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Svarbu, kad fizinis aktyvumas ir sveika mityba baty integruoti
j kasdienj gyvenima, o ne suvokiami kaip papildomos, vargi-
nancios uzduotys. Pavyzdziui, Skandinavijos Salys savo fizinj
aktyvuma skatina integruodamos jj j kasdiene ruting — vaziuo-
jant j darba dviraciu arba vaik$tant pés¢iomis. Patogi infras-
truktdra - dviraciy takai, parkai, baseinai - skatina aktyvuma.
Sveikos gyvensenos sprendimai turi bati lengvai prieinami ir
motyvuojantys, kitaip Zzmonés praranda motyvacija. Batina ir
sisteminé priezilra — sveikatos institutai bei visuomenés svei-
katos centrai turi stebéti situacija, rinkti duomenis ir nuolat at-
naujinti rekomendacijas.

Kiek senéjima lemia genetika, o kiek - gyvenimo badas?
Galbit galétuméte jvardyti, kiek jtakos turi kiekvienas is
Siy veiksniy procentais? Mokslininkai yra sutare, kad maz-
daug 60 proc. senéjimui turi jtakos gyvenimo bidas, apie
15-20 proc. - genetika, o apie 10 proc. — medicina. Likusius
procentus sudaro aplinka ir kiti iSoriniai faktoriai.

Kaip tiksliai galima iSmatuoti savo biologinj amziy Sian-
dien? Kokie metodai laikomi patikimiausiais (pvz., epige-
netiniai testai, kraujo Zymenys, telomery ilgis)? Labai tiksliy
metody yra keletas, bet dar traksta vieno, kuris baty visiskai
tikslus. IS populiariausiy ir dazniausiai naudojamy metody - te-
lomery ilgio matavimas, kurj naudoju ir pats. Visgi svarbu ziaréti
j visuma — telomery ilgj, uzdegima, oksidacinj stresa, epigeneti-
nj metilinima, taip pat mitochondrijy bakle ir Iasteliy valdyma.
Sie Zymenys leidZia suprasti, kaip vystosi senéjimo pozymiai.

Pavyzdziui, vienas 90 mety senjoras yra aktyvus, skaito, ben-
drauja, juokiasi, turi vieng ,superpozymj”, t. y. labai gera biolo-
gine bukle. Tuo tarpu kitas to paties amziaus Zmogus gali bati
silpnas, uzdaras, depresuojantis, turéti visiskai kitokius senéjimo
pozymius. Toks skirtumas priklauso nuo individualiy biologiniy
procesy, kurie atsispindi minétuose zymenyse. Paprastai kal-
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bant, tiksliam biologinio amziaus
jvertinimui reikia ne vieno rodiklio,
o kompleksinio visy iy parametry
vertinimo.

Ka manote apie terming ,amze-
jimas” kaip alternatyva zodziui
»senéjimas”? Ar Sis semantinis
pokytis gali padéti keisti vi-
suomenés poziarj | senéjima
ir paciy Zmoniy santykj su am-
Zziumi? Humanitarai galvoja, kaip
geriau ir patraukliau suformuluoti
Sig sgvoka, o man patinka Zodis
Lsenéjimas”. ,Amzéjimas” man ne-
patinka, bet turbdt todél, kad jis
dar naujas, neprigijes. Bet kuriuo
atveju, mano galva, pavadinimas
esmés nekeicia.

Ka rodo ilgaamziy tyrimai jvai-
riose pasaulio ,mélynosiose
zonose” (Blue Zones)? Ar tai
galima pritaikyti Siuolaikinéje

Svarbu, kad fizinis aktyvumas
ir sveika mityba buty integruoti |
kasdienj gyvenima, o ne suvokiami
kaip papildomos, varginancios
uzduotys.

miesto kultaroje, ar tai vis délto specifiniy salygy rezul-
tatas? ,Mélynosios zonos” yra labai gerai istirtos. Naujausi ty-
rimai rodo, kad ten Zmoniy sveikata yra puiki. Okinava, Italija,
Kinija, Amerika - Zmonés tose vietovése nepersivalgo, daznai
valgo pupas, ne tik retkarciais, bet reguliariai. Jie nelinke val-
gyti daug raudonos mésos, yra fiziskai aktyvas — sistemingai
juda. Be to, jie patiria daug gyvenimo dziaugsmo: retai buna
vieni namuose, daug bendrauja, dalijasi istorijomis ir patiria
maziau streso. Judéjimas yra jtrauktas j jy kasdienybe - jie
vaziuoja j sodus, darzus, laukia kitos dienos, nes gyvenimas
jiems prasmingas, jie nori kg nors nuveikti. Tai labai paprasti
dalykai, apie juos rasyta jau milijonus karty. Visa tai gali bati
puikiai pritaikoma ir Lietuvoje, reikia tik keliy paprasty korek-
cijy - savo jprociy, saves valdymo, emocinés, fizinés ir psichi-
nés laikysenos bei mitybos optimizavimo.

Ar galétuméte paaiskinti, kaip veikia senolitikai? Senoli-
tikai - tai junginiai, kurie neleidzia Iasteléms senéti arba pa-
salina jau pasenusias lasteles i$ organizmo. Kai lastelé tampa
sena, ji gali ,uzkrésti” aplink esancias jaunasias lasteles ir pri-
versti jas taip pat senéti. Senolitikai veikia taip, kad neleidzia
jaunoms Iasteléms senti, o senas pasalina i$ organizmo, taip
palaikydami organizmo jaunyste.

Kokia reikSme senéjimo kontekste turi epigenetika?
Epigenetika senéjimo kontekste yra labai svarbi, nes daznai



galvojame, kad vaikysté ir jaunysté — tai metas, kai galime
gyventi laisvai, o masy jprociai neturi ilgalaikés jtakos. Taciau
taip néra. Net jei dabar piktnaudziaujame alkoholiu, rdkome,
nejudame ar patiriame stresa, pasekmés gali pasireiksti tik
po 20 ar 30 mety, o kartais net ir per kelias ateinancias kartas.
Tyrimai rodo, kad vaikams, kurie augo patirdami daug streso
ar smurto, gali padidéti tam tikry riziky, pavyzdziui, jie gali
bati linke | depresija ar net savizudybe.

Jei zmogus noréty pradéti ,sveika amzéjimo” keliag nuo
Siandien - nuo ko rekomenduotuméte pradéti? Kokie
gyvenimo budo jprociai Siandien moksliskai patvirtinti
kaip efektyviausiai létinantys senéjima? Gal galétume-
te pateikti konkreciy rekomendacijy - mitybos, fizinio
aktyvumo, protinio darbo ar streso valdymo srityse? Pir-
miausia rekomenduociau susitelkti j fizinj aktyvuma. Per 3-4,
galbat 5 savaites laipsniskai reikéty pasiekti apie 6-10 takst.
zingsniy per savaite. Pradéti galima nuo mazesnio tempo -
po tukstantj zingsniy per dieng, pamazu didinant. Svarbu
jtraukti ir jégos pratimus — bent 2-3 kartus per savaite, tiek
vyrams, tiek moterims. Sis derinys - reguliari vaikiciojimo
praktika ir jégos treniruotés — duoda fantastiska nauda.

Toliau reikéty laipsniskai jtraukti kitas sveikatos palaikymo
strategijas: streso valdymga, tinkama mityba, vitamino D ar
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Mokslininkai yra sutare,
kad mazdaug 60 proc. senéjimui
turi jtakos gyvenimo bidas,
apie 15-20 proc. - genetika, o
apie 10 proc. - medicina.

probiotiky papildyma, jei jy traksta. Bet svarbiausia - pra-
déti nuo savianalizés: kas tavo silpnoji vieta? Pavyzdziui, jei
zmogus jau turi rimty sveikatos problemy, reikéty pirmiau-
sia dirbti su tuo, nes be to fizinis aktyvumas ar mitybos kei-
timas nebus efektyvas. Taigi pirmas Zingsnis — suprasti savo
silpnasias sveikatos grandis, o tada laipsniskai jgyvendinti
kompleksines strategijas: fizinj aktyvuma, mityba, streso val-
dyma. Tiesiog daryti ir judéti pirmyn. |

Spalio 18 d. Vilniuje vyksiancios kasmetinés mokslinés—praktinés
konferencijos ,Neurostartas” misija — edukuoti apie moksliskai pa-
grjstus badus fizinei, psichoemocinei, dvasinei sveikatai stiprinti.
Siy mety konferencijos tema - ,Kaip gyventi ilgai, sveikai ir lai-
mingai”. Daugiau informacijos - www.neurostartas.It

W Neurostartas 2025

Moksliné - praktiné konferencija

Spalio 18 d.

KAIP GYVENTI ILGAI, SVEIKAI IR LAIMINGAI

Radisson Blu Hotel Lietuva konferencijy centras, Konstitucijos pr. 20, Vilnius

INFORMACINIS
PARTNERIS

PARTNERIAI

R
NEUROCHANGE <

events RAracs MENDELENEM MELIVA

ORGANIZATORIUS

raktas




SAVIUGDA

30

25

KLAUSIMAL
APIE MIEGA

Miegas yra daug daugiau nei tik poilsis - tai misy geros savijautos pagrindas, apie kurj vis dar turime daug
ka suzinoti. Sie 25 klausimai apie miega, j kuriuos atsako sertifikuota miego agente, knygos ,Moters miego
knyga: holistinis pozidris j gily poilsj* bei tinklaras¢io eivamoresleep.com/blog autoré IEVA ANSKAITIENE,
padés suprasti, kodél miegas toks svarbus ir kaip jj susigrazinti Siuolaikinio gyvenimo ritme.

Parenge - Rita Adamonyte

.I « Miegas Jums - bitinybé ar malonumas?
Batinybé ir kartu malonumas!

2 » Vienas Zodis ar frazé, apibudinanti Jasy santykj su
miegu?
Meilé ir pagarba sau bei pasiripinimas savimi.

3 » Keisciausia vieta, kurioje Jums teko miegoti?
Oi, net nezinau! Labai noréciau apsilankyti viesbutyje po
vandeniu Singapdre.

4 « Ar egzistuoja pelédos ir vyturiai? Kas esate Jis?
Taip, pelédos ir vyturiai egzistuoja kaip moksliskai pagrijsti
chronotipai — biologiniai laikrodziai, kurie nulemia, kada
Zmogus natdraliai jauciasi energingas ar mieguistas. A$
pati esu tarp vyturio ir pelédos.

5 » Koks kvapas geriausiai padeda uzmigti? O pabusti?
Labai individualu. Bet jeigu reikéty jvardyti viena, uzmigti
padeda levandos. O pabusti - citrina arba apelsinas.

6 » »Snausti” mygtukas telefone - uz ar pries?
Pries.

7. Kiek maziausiai valandy turétume miegoti?
6 valandas..

8 » Kuo motery miegas skiriasi nuo vyry?
Moterys miega vidutiniskai 20 min. ilgiau nei vyrai. Tai sie-
jama su smegeny aktyvumu ir hormony ciklais. Moterys
dazniau pasiekia gilyjj NREM miega. Moterys dazniau nei
vyrai prabunda naktj — dél hormonu, streso, vaiky priezia-
ros ar net $lapimo puslés jautrumo. Jos dazniau patiria ne-
migg, nerimg ir depresija.
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eninio archyvo nuotr.

ISsimiegoti ,,i$ anksto“ nejmanoma -
organizmas nekaupia miego atsarguy.
0 ,atsimiegojimas® savaitgalj
Siek tiek padeda atkurti jegas, bet
nekompensuoja visos zalos.

9. Kaip miego trikumas veikia misy nuotaika ir spren-
dimy priémima?
Miego trikumas blogina nuotaika — tampame dirglesni,
jautresni stresui, maziau dziaugiamés. Taip pat silpnéja
gebéjimas priimti sprendimus: darome klaidy, veikiame
impulsyviai ir sunkiau susikaupiame. Net viena bemiegé
naktis paveikia mdsy emocinj ir protinj stabiluma.



Ar galima ,iSsimiegoti iS anksto” ar ,atsimiegoti” per
savaitgalj?

I8simiegoti ,i$ anksto” nejmanoma — organizmas nekaupia
miego atsargy. O ,atsimiegojimas” savaitgalj Siek tiek pa-
deda atkurti jégas, bet nekompensuoja visos Zalos, pada-
rytos dél nuolatinio miego trakumo. Geriausia — pastovus
miego ritmas. Vienai nakciai reikia 4 pary atsistatymo.

Piety miegas - ne tinginyste, o
iSmintingas budas arba praktika
atkurti energijg ir pagerinti déemesj,
atmintj bei nuotaika.

Piety miegas - tinginysté ar iSmintis?

Piety miegas — ne tinginysté, o iSmintingas budas arba
praktika atkurti energija ir pagerinti démesj, atmintj bei
nuotaika. Net trumpas 20-30 min. piety miegas gali zen-
kliai sustiprinti darbinguma, sumazinti kortizolio lygj ir su-
teikti energijos.

Ka reiskia, jei nubundame naktj?

Priezasciy gali bati jvairiy. Naktinis nubudimas reiskia, kad
sutrikdytas miego ciklas — dél streso, nerimo, per vélyvo
valgymo, alkoholio, kavos ar hormoniniy pokyc¢iy. Tai gali
bati ir natarali miego dalis, jei greitai, pvz., per 25 min,,
vél uzmiegame. Taciau jei tai kartojasi daznai ar sunku vél
uzmigti - savaite ir ilgiau — verta ieskoti priezasciy ir kore-
guoti miego jprocius ar ieskoti kitos galimos prabudimo
priezasties.

Ideali miego rutina?

Ta, kuri jus dziugina ir dél kurios esate energingi ir kary-
bingi! Svarbus kuo reguliaresnis miego ir kélimosi laikas.
Masy nervy sistema meégsta pastovuma.

Ar melatoninas ir kiti papildai padeda tikrai natiira-
liam miegui?

Melatoninas gali padéti uzmigti greiciau, ypac keiciant lai-
ko juostas ar sutrikus ritmui kelias dienas, bet jis néra tikras
natdralaus miego pakaitalas, nepiktnaudziaukite juo.

Kiek laiko pries miega reikéty nenaudoti iSmaniyjy
jrenginiy?

ISmaniuosius jrenginius reikéty padéti j 3alj bent valanda
pried miega. Jeigu yra labai stipri priklausomybé, mazinti
palaipsniui, pradedant nuo 15 min., 20 min., 30 min. iki 1 val.

Kokia svarbiausia miego higienos taisyklé, kuria Zzmo-
nés dazniausiai pamirsta?
Reguliarumas svarbiau uz trukme.

SAVIUGDA

Kaip nepakanﬁamas miegas kenkia misy medziagy
apykaitai?

Létéja medziagy apykaita, kaupiasi riebalai. llgainiui tai
gali lemti svorio augima ir net cukrinj diabeta.

Ar miegas gali bati savotiSska meditacija ar dvasiné
praktika?

Taip! Tai gali tapti samoningu pasiruosimu miegui, ty-
lia meditacija ir gilia vidine atsijungimo bei paleidimo
praktika.

Porai miegoti kartu ar atskirai?

Svarbiausia - kokybiskas poilsis abiem. Jeigu miegojimas
kartu trukdo kokybiskam miegui, geriau daryti tai atskirai
ir ieSkoti budy, kaip padéti vienas kitam issimiegoti.

Knarkimas - sveikatos problema ar kitus erzinantis
iprotis?
Knarkimas — daznai sveikatos problema, ne tik jprotis.

Knarkimas - daznai sveikatos
problema, ne tik jprotis.

Kodél su amziumi miegame vis maziau?

Su amziumi mazéja melatonino gamyba ir silpnéja mie-
go struktdra, todél miegas tampa trumpesnis ir pavirsu-
tiniskesnis.

Geriausias badas uzmigti?
Labai individualu. Létai ir ramiai, telefona pakeisti knyga,
meditacija, joga ar pokalbiu su mylimuoju.

Ideali temperatira miegamajame?
Vélindividualu. Ideali temperattra miegamajame - 16-19°C.
IS praktikos, sakyciau, 18 °C, 19 °C arba 20 °C.

Kuo skiriasi miegas mieste ir gamtoje?
Gamtoje miegas gilesnis.

Trys efektyviausi budai pagerinti miega?

1. Susikurti mégstama vakarinj ritualg - Silta vonia, rami-
nantis arbatos puodelis ir kvépavimo pratimai pasiruosi-
mui miegui.

2. Susikurti sau malonig miegamaja erdve - iSbandyti le-
vandos aromatg ant patalynés, palaikyti vésesnj (18-19 °C)
ir kuo tamsesnj kambarj.

3. I$jungti ekranus 60 min. pries miega — vietoj to rinktis
knyga ar klausyti raminancios muzikos, pasivaikscioti ir
palydéti saulélyd;. Praktikuoti dékinguma. B

raktas 2025 / rugséjis—spalis

31



SAVIRAISKA

IKYTE

~kurlant1

5 d

avyje

-~ ,Jautiy, kad daznai sedznu smegenyse Protas =
‘geras dalykas jEIgu tu jj 1darbm| Bet J(;léu jis kurj
- Ial‘kq jau sukaSI ratuisu minciy sukuridis jis galii 1 ¢

';isfproto Relkla lranqu, metodlkqjam nu-.

inu arba dar ko ofs prisigalvoju. Ir

i avyksta pabutli_v|515ka| ramiai. Daz-

nurimstu tik nuve;kusn kg nors prasmingo

0 damlnlnke,ﬁ\uztkos kuréja ir aktore

, DUIKYTE. Susedusms ant suolelio Pa-

gos botanikos (Buutgs),‘parke po ka tik siame

vykusio Jurgosgkencerto, kalbames apie
pKEus.

\gé = Riita:Adamonyte
sfotografe Elena Krukonyte

32 raktas 2025 / rugséjis-spalis




