Siulome isbandyti vieng is
streso jveikos buduy!

Atsipalaidavimo technika praktikuojant gily kvepavima. Gilus kvépavimas yra jvairiy
atsipalaidavimo budy pagrindas ir gali bati derinamas kartu su kitais atpalaiduojancdiais
elementais, pavyzdziui, aromaterapija, muzika, raumeny autogenine relaksacija ar
vizualizacija. Gilus kvépavimas padeda greitai atpalaiduoti king ir prota. Tai lengva iSmokti ir
galima praktikuoti beveik bet kurioje gyvenimo situacijoje.

PASIRUOSKITE
APLINKA:

Erdvé, kurioje planuojate atsipalaidavimo praktikas, turéty buti
maloniai nuteikianti, jauki ir atpalaiduojanti.

Atidarykite langg, jsileiskite oro;

Esant poreikiui galite pasileisti tylig raminanc¢ig muzikg;
Pakvepinkite erdve maloniais aromaterapiniais kvapais ar
smilkalais;

Uzsidekite zvake;

Pasirinkite sau patogig kéde, fotelj ar jogos (sporto) kilimélj,
ant kurio galésite pradéti gilaus kvépavimo praktika.

KAIP PRAKTIKUOTI
GILU KVEPAVIMA:

Atsiséskite patogiai, tiesia nugara (jeigu sunku laikyti tiesig
nugarg, galite atsigulti. Nugara tiesi ant kieto pagrindo, kojos
atpalaiduotos, pédos maloniai nusvire);

Vieng rankg uzdékite ant krutinés, kitg — ant pilvo.

Keletg minuciy tiesiog stebékite, kuri ranka kilnojasi kvépa-
vimo metu (esanti ant pilvo ar ant kratinés);

Po to nukreipkite démesj j pilvo sritj (jkvépimo metu jasy
pilvas puciasi, pleciasi j Sonus, iSkvépimo metu — pilvas
atsipalaiduoja ir pasidaro minkstas).

Jkvépkite per nosj mintyse skai¢iuodami iki 4 ir iSkvépkite
per nosj, taip pat mintyse skaiciuodami iki 4 (esant porei-
Kiui ir norui, kvépavimo intensyvuma galima ilginti jkvépiant
ir iSkvépiant, skaiCiuojant iki 8; jeigu jaucCiate, kad kvépavi-
mas trunkantis iki 4 sudétingas, tuomet galite trumpinti

skaiciavima iki 3 ar 2).

Si bida galite taikyti nuo 10 min. iki 15 min. ar 30 min.
per diena.

PRISIMINKITE!

Tik praktikuodami gily kvépavimg ir skirdami pakankamai tam
laiko ir démesio, greiCiau jgysite tinkamus jgudzius taisyklingam
giliam kvépavimui, lengviau reaguosite stresinése situacijose,
kadangi jus mokeésite taisyklingai kvépuoti pilvu (t.y. diafragminiu
kvépavimu). Stresinése situacijose sgmoningiau gebésite
suvaldyti kvépavimo intensyvuma ir kartu valdyti streso lygj.
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