M.Norbekovas. "Kvailio patirtis arba raktas | praregéjima"

5ONEE 3 Munnwonos wutatenenn  Mirzakarim Sanakulovic Norbekov — psichologijos, pedagogikos,
M \ W'l medicinos filosofijos daktaras, profesorius,eilés Rusijos ir kity
WA yZsienio akademijy narys korespondentas, ,,Zmogaus savaiminio
0 n bl T atsistatymo instituto * g’vkﬁre'jas ir prezidentas, juodojo dirzo
savininkas pagal Sam-Con-Do ir Kiokusinkai (3 danas), keliy
A VPAK A, Zinomy knygy, kurios padéjo daugeliui Zmoniy autorius.
Jis — unikalios mokomos-sveikatingumo sistemos kiiréjas,
Mian Koy sugrqzinusios milijonams Zmoniy sveiko ir pilnatvisko gyvenimo
dZiaugsmq. Tarptautiné nepriklausomy medicinos eksperty
asociacija Siq sistemq jvardijo, kaip paciq efektingiausiq, tarp
zinomy 1998 metais alternatyviy gydomuyjy sistemy.

Knyga - ,,Kvailio patirtis arba Raktas | praregéjimq”, tapusi
bestseleriu — tai ne tik instrukcija, padedanti greitesniu biidu
susigrqzinti  regéjimq, ne paprastas filosofijos  traktatas
chroniskam ligoniui-nevykéliui, o greiciau instrukcija veiksmui.
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Norbekovo metodika padéjo tukstantiems zmoniy be jokiy vaisty ir be gydytojo pagerinti regéjima
ir iSgydyti kitas ligas. Net jeigu jus turite puiky regéjima - skaitykite Sig knyga ir gausite milziniska
optimizmo ir gyvenimo skonio uztaisa. Tie, kas perskaité, jauciasi energingi, paprastai zitri ir
sprendzia problemas, kurios anks¢iau sukeldavo daug vargo ir atrodé neiSsprendziamos. Knyga rusy
kalba "Kvailio patirtis arba raktas j praregéjima".

Kiekviena diena formuosite tik¢jima savimi, kad Jis esate nugalétojas, kad esate stiprus
zmogus, sugebantis kontroliuoti gyvenimo t¢kmg.

Kiekviena ryta priverskite save valios jéga pajausti, kad Jus esate: ramybé, nuoSirdumas,
gyvybiskumas, Svelnumas, grozis, gerumas, jéga, meilé, galybé! Paprasciausiai sukurkite tai!

Nugali ne technika, o dvasia!

Sukurkite jausma, kad Jiis esate gerumas, meilé, jaunysté, sveikata, supratingumas ir pan.,
kad Jis esate viskas, ka Jus laikote jprastu zmogui! Ir tegul biina taip!

Kaip laikyti regéjima koreguojancia lentelg ir kaip su ja dirbti kiekvienu konkreciu atveju?

1. Esant toliaregystei (jeigu neSiojate akinius, kad matytumete i§ arti) laikote ja prie§ akis
15-20 cm atstumu.

2. Jeigu Jus trumparegis (t.y. neSiojate akinius, kad matytuméte i tolj) — per istiestos
rankos atstuma. Esant silpnai trumparegystei, kai tokiu atstumu paskuting eilut¢ matote gerai,
priklijuokite lentel¢ prie sienos ir suraskite savo darbing eilute. O kaip tai padaryti skaitykite
Zemiau.

3. Tiems kas mato blogai ir i§ arti, ir i$ toli, t.y. pas ka astigmatizmas, jus galite dirbti taip
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pat, kaip ir esant trumparegystei, arba esant toliaregystei, jokio skirtumo néra, nes nuo to
nepriklauso jiisy rezultatas.

4. Viena akis mato gerai, o kita — blogai. Uzdékite raisti ant sveikos akies arba uzdenkite ja
delnu. Lentelg laikykite sau skirtu atstumu priklausomai nuo dioptrijy.

5. Abi akys mato blogai, bet viena ypa¢ blogai. Dirbkite abiem akim. Viena i§ akiy
greiiau atsistatys, o tada elkités taip kaip pries tai buvusiu atveju.

6. Viena akis toliaregé, o kita — trumparegé. Per diena dirbsime du kartus su lentele, vienu
atveju — viena akimi (ant kitos raistis), kitu atveju — analogiskai su kita akimi.

7. Esant glaukomai, kataraktai, regéjimo nervo atrofijai, distrofijai ir tinklainés
degeneracijai dirbame pagal bendra schema, taciau dideli démesi skiriame atpalaiduojantiems akiy
pratimams. I§ karto ispéju, kad Jis judésite truputi léCiau nei likusieji. Nieko baisaus, viskas
priklauso nuo Jusy nusiteikimo ir siekiy.

Kaip surasti savo darbing eilute?

Jis pradeda perzitiréti lentelg nuo pacios virsutings eilutés ir leidziatés zvilgsniu, atrandate
ta eilutg virs kurios matote gerai, tatiau Zemiau jos viskas iSplaukia. Tai ir yra jisy darbiné eiluté.

Kai tik Jus ja matysite gerai, leiskités eilute zemiau.

Démesio!

Neskubekite keisti eilutés, net jeigu Jusy akys to reikalaus. [tvirtinkite rezultata!

Darbo metu daznai kyla azarto jausmas, kuris Siuo atveju nepageidaujamas. Sulaikykite ta
jausma, jeigu nenorite, kad regéjimo atstatymo rezultato procesas sustoty!!!

Kaip atstatomas regéjimas?

Regéjimo atstatymo mechanizmas toks: per valanda-dvi atsiranda pageréjimas, paskui
valanda-pusé valandos — pablogéjimas, paskui vél pageréjimas ir vél pablogéjimas ir t.t.

Trys priéjimai po 30 sekundziy per vieng pratima. Regéjimo korekcija

Svarbiausia — Jis sukuriate dziaugsmo biisena ir banga ja praleidziate per akis, iSSaukiate
dekinguma sau, tikéjima sé¢kme!

T.y. Jus sekate ne eilute! | eilute zitrite, o sekate viding savo biisena, duodate akims taip
vadinama avansa, o jos pradeda geriau matyti.

Jeigu pasyviai stovésite ir lauksi kada regéjimas pradés geréti, tai labai nusivilsite.

Kad neskaiciuoti mintimis ir nesiblaskyti, isijunkite garso irasa, kuriame skaic¢iuojama nuo
vieno iki trisdeSimties po devynis kartus: darysime tris pri¢jimus tris kartus kiekviena po 30
sekundziy.

Jeigu Jus emocijas pakéléte iki pakankamo lygmens, tai regéjimo pageréjimas nevers Jiisy
ilgai laukti. Kai tik ims rastis pirmi rySkumo ir aiSkumo pozymiai, nuo to momento stenkités
iSlaikyti nuotaika tokiame paciame lygmenyje ir kitas 30 sekundziy taip tgskite darba.

Sukurkite viduje dékingumo ir pagarbos banga sau, dziaugsmo ir pasididziavimo antpludi
uz tai, kad Jis dirbate su savimi! Tik nepamirskite mirkséti.

Jeigu darbas vyksta be pasikeitimy, tai perleiskime nauja jausmuy banga ir taip kol
pamatysite pirmus pager¢jimo rezultatus! Sekite vidini nusiteikima, nepamirskite, kad Jis
penkiametis vaikas, kuris atvirai ir su meile ziiiri | pasauli nustebusiomis akimis. Tapkite vaiku.

Arba prisiminkite pacius rySkiausius, nuostabiausius gyvenimo epizodus: pirmaja meilg,
pirma kudikio maitinima, kudikio maudyma, jo prisilietimo Svelnuma, grazy saulélydi arba
sauléteki ir t.t. Pasinerkite { malonius prisiminimus, kad Sirdyje tapty lengva ir Sviesu!

Ir taip, pirmos 30 sekundziy pra¢jo. Lengvai pamirksékite akimis.



Kitas 30 sekundziy dirbame analogiskai. Nepamirskite mirkséti!

Ir paskutinés 30 sekundziy.

Po to atpalaiduojame akis specialiy pratimy pagalba (jie pateikti zemiau).

Patikrinkite ar nugara tiesi, ar veide tebéra Sypsena.

Anksciau laiko nusiraminti negalima, taciau ir judéti greitu tempu negalima!!!

Pasisukite taip, kad Sviesa ant lentelés kristy kitu kampu.

Kratiné! Sypsena! Nusiteikimas! Atliekame antra pri¢jima ,,3 kartai po 30 sekundziy*.

Padedame lentelg i Sona ir atlickame atpalaiduojancius pratimus.

Akis atmerkiame ramiai ir létai, stengdamiesi neiSbaidyti ramybés. Imame { rankas
lentelg... Staigmena?!

Neprarasdami nusiteikimo, su nauja jéga imamés trecio, paskutinio, priéjimo ,,3 kartai po
30 sekundziy®.

Trecias pri¢jimas atlieckamas su kiekviena akimi i$ eilés, kiekvienai akiai parenkama jos
darbing eiluté koregavimo lenteléje, kaip tai buvo aprasyta auksciau.

Pirmas 30 sekundziy viena akimi, antros 30 sekundziy — Kkita.

Po to bitinai darome atpalaiduojancius pratimus ir tik po to baigiame trecia karta
galvodami akimis.

Ir vél akims duodame pailséti.

Akiy atpalaidavimo pratimai

1. Létai ir ramiai atmerkite akis! Lengvai lengvai pamirksékite, be jtampos, kaip drugelis
su sparneliais.

2. Ir pratimas pavadinimu ,, [ viskq nusispjauti*.

IS pradziy pasileiskite ramia, atpalaiduojancia muzika.

Susildykite delnus, kad sustiprintuméte juose energija. D¢l to nuleiskite rankas iki saulés
rezginio, taip energija geriau teka. Trinant delnus pakeliam rankas prie akiy.

Delnai vienas ant kito, pirStai sujungti, sukryziuoti ant kaktos, o mazyliy pagrindas
susijunges viename taSke randasi grieztai ten kur jprastai biina akiniuy lankelis. Padarykite delnus
laiveliu.

Pataisykite juos taip, kad Sviesa nepatekty i vidy ir tuo paciu blakstienos neliesty delny. Ir
tik po to uzmerkite akis.

Energija i§ delny centro eis tiesiai i akiy obuolius. Kad energija eity be kliti¢iuy, galva turi
biti toje pacioje linijoje kaip ir stuburas.

Pakelkite akiuy obuolius { virSy, atpalaiduokite vokus. Zandikauliai nesukasti, liezuvis
neprispaustas, peciai nuleisti, rankose jokios itampos. Alkiinés praskirtos i Sonus. Viso kiino
raumenys atpalaiduoti.

Sukurkite ramybés, tuStumos, be jokiy minciy biisena. Jums i viska nusispjauti!

Zitirime | tamsa arba itrime i bet koki paveiksléli, kuris kyla 1§ pasamonés.

Galima mintimis apzitiréti judanti objekta bitent tokiu atstumu, kuriuo jus fiziskai matote
blogai, o isivaizduojamame lygmenyje — labai gerai netgi tokiame atstume. Arba jsivaizduokite koki
nors daikta i$ arti ir i toli, taip kartojant — tai toli, tai arti.

Labai naudinga atpalaidavimo metu zitiréti savo ,,darbing eilute* korekcinéje lenteléje.
Jiisy mintys yra apie meil¢ sau, savo akims, meil¢ gyvenimui.

Po to démesj perveskite | kepeny sriti ir nukreipkite visa Svelnuma, kokj tik galite pajausti,
ten. Pajauskite fizini ,,atsaka‘ kiine.

Po to, tokiu paciu budu, nukreipkite démesj | inkstu sritj ir taip pat minciy pagalba
nusiyskite jiems meilg, Svelnuma ir i§ visos Sirdies palinkékite jiems sveikatos. Pagaukite
»atsakyma“ ktine ir sukurkite dékingumo jausma sau.

Nuleiskite rankas, bet akiy neatmerkite. Bukite visiskai ramis. Isivaizduokite, kad véjelio
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dvelksmas paliecia Jus, ir Jus lengvai lengvai judate i viena ir i kita puse, ir atsipalaiduojate.

Atpalaiduokite blauzdy raumenis, kluby, s€édmeny, nugaros, peciy, veido. Visus, iSskyrus,
Slapimo ptslés raumenis!

Isivaizduokite ryta! Horizonte teka saulé. Jus ant kalno, apacioje upelis. Naktj nulijo Siltas
vasariskas lietutis, medziy lapai blizga. Véjelis, puCiantis nuo upés pusés, glosto juos, o saulés
$viesa persmelkia juos taip, jog atrodo, kad jie patys skleidzia §viesa. Sirdyje ir kiine ramybg.

O dabar ramiai atmerkite akis. Niekada staigiai neatmerkite akiy!!! Taip pat negalima
prisimerkti susiraukus arba i§sprogdinti akiy. Visa tai sukelia {tampa, kuri yra negalima!

Jeigu Jus, iSsaugodami viduje ramybe, paimsite | rankas lentelg, Jisu laukia siurprizas!

Atsipalaidavimo ir ramybés metu regéjimas pradeda geréti.

Pakeliame jausmus dar vienu laipteliu auksc¢iau, Sirdyje gera gera, lengva lengva ir Jis
jauciate Siluma akyse.

3. Energijos nukreipimas i akis.

IS pradziy patrinam delnus, kaip tai parasyta pratime ,,{ viska nusispjauti®.

Kinas tiesiai, galva vienoje linijoje su stuburu. Akys uzmerktos. Abiejy ranky pirStus
(smiliy ir didjji) nukreipiame i akis.

W‘ﬂlﬂ‘ll‘l

Atstumas tarp pirsty galiuky ir akiy apie 1-2 mm, taciau voky nelie¢iame. Jauciame kaip
energija patenka i akis ir uzpildo jas i$ vidaus.

Po to sugniauziame pirStus | kumsti (taip kad nykStys biity i akis) pakeliame prie
uzmerkty akiy ir taip pat uzpildome akis energija. Alkiinés tuo metu pakeltos ir nukeiptos i $alis.
Galvos neuzverc¢iame.

Pratimai akims

Peciai tieslis, nugara tiesi ir Sypsena veide, ir viduje mintimis sukuriame teigiamas
emocijas.

Dabar galime pradéti pratimus, tik nepamirskite mirkseéti.

Pratimai atliekami be akiniy.

1. Galva laikykite tiesiai, neuzverskite. Zvilgsnis nukreipiamas i vir§u (i lubas), o mintimis
tgsiame akiy judéjima po kaukole taip lyg Jis ten pazitiréjote.

2. O dabar akis zemyn, o visas démesys i skydliaukés sriti, lyg Jiis ten pazitiréjote, ten kur
miusy gerklé.

3. Pazitrite i kairg: akys ziiiri i siena, o démesys nu¢jo uz kairés ausies.




4. Paziiirite i deSing: akys zitiri i kita siena, o démesys nu¢jo uz desinés ausies.

5. ,,Drugelis®. Galva nejudinama, juda tik akys. ,,PieSinukas* turi btiti maksimalaus dydzio
veido ribose, taciau akies raumeny nepertempkite, stebékite biikle!

Zvilgsni nukreipiame tokiu eiliSkumu: i apatinj kairjji kampa, 1 virSutini deSini kampa,
apatini desini kampa, i virsutini kairiji kampa.

Ir dabar atvirksciai: | apatini deSini kampa, { virSutinj kairiji kampa, i apatinj kairjji kampa,
1 virSutini deSini kampa. Ir atpalaiduojame akis, ir daznai daznai pamirksime, lengvai lengvai.
Panasiai taip kaip drugelis plazdena sparneliais. Niekada neprisimerkite susirauke, neatmerkite
akiy labai placiai! Visa tai sukelia jtampa!

6. ,,Astuonetukas®. Salygos tokios pacios kaip ir atliekant pratima ,,drugelis®.

O dabar akimis paraSykite horizontaly astuoneta maksimalaus dydzio veido ribose. [ viena
puse keleta karty, o paskui i kita. Pamirksékite daznai daznai, lengvai lengvai.

7. Zvairavimo pratimas.

Cia dirba jstrizi akiy raumenys. Sis pratimas labai efektyvus esant trumparegystei. Skatina
Soninio regéjimo vystymasi.

Si pratima patariama atlikti ramioje aplinkoje. Niekas neturi Jasy i§gasdinti.

Pazitrékite 1 savo nosies galiuka, suzvairavus akis. Arba nukreipkite prieSais save pir$ta ir
zitirékite pastoviai i ji, po truputi priartinat ji prie nosies galiuko. Akys suéjo.

Po to paziuirékite atpalaidave akis i prieki, iSsiblaske, o démesi paskirstykite 1 Sonus. T.y.
pastebékite koki nors daikta Soniniu regéjimu, nenukreipiant zZvilgsnio!

Ir toliau taip:

1 nosies galiuka — 1 priekj, ir nejudinant zvilgsnio, i Salis,

1 tarpuaki (kur akiniy lankelis uzsideda) — i prieki ir i Salis,

1 taska tarp antakiy ir paskui vél | prieki, ir nenukreipiant akiy, i Salis.

Taip tgsiam 7-8 kartus kiekviena kryptimi.

Kiekviena karta zvilgsni pervedam i$ tasko i taska sklandziai, ramiai.

Pratimus darome 1étai, taciau su dziaugsmu ir dékingumo sau jausmu. Pamirksékite akimis.

8. Pratimas akiy aSies nukreipimo { Salis. Rodomieji pirStai (smiliai) prie nosies galiuko ir
zvilgsni nukreipiame i juos.

Paskui létai 1étai traukiame pirStus nuo nosies | skirtingas puses. Desiné akis seka deSini
pirsta, kair¢ — kairjji. Tai padaryti galima tik Soniniu regéjimu.

Paskui §i pratima pakartojame akis suvedus i tarpuaki. Tik nepamirskite apie poilsi.

9. ,,Didelis ratas®.

Darome apskritimo judesius akiy obuoliais. Galva lieka nepajudinama. PrieSais save
isivaizduokite didelj auksinj ciferblata. Si spalva veiksminga atstatant regéjima.

Leétai veskite zvilgsni pamatydami kiekviena figiira isivaizduojamame ciferblate. IS pradziy
1 vieng puse, paskui i kita.

Démesio! Nenukertam kampy! Sekite, kad linija gautysi lygi. Apskritimo linija
treniruociy pagalba taps vis didesné.

Ramiai pamirksékite, nenuvarginkite akiy.

Dabar toks pats pratimas, taciau veidas nukreiptas i dangy. Akys atmerktos.
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Si pratima pakartojame pagal du variantus i abi puses, ta¢iau jau su uzmerktomis akimis.
Siuo atveju masazuojamas akies kristaliukas.

Sirdyje dziaugsmas dél to, kad kai atmerksite akis matysite geriau. Sukurkite toki malony
rezultato laukimo jausma ir tuo paciu metu ramybe, kad bus butent taip kaip Jus norite.

Pratimai nuo 1 iki 8 atlieckami trimis etapais: i§ pradziy atmerktomis akimis, paskui
uzmerktomis akimis, o paskui kartojami tik mintyse. Tuo metu atlickamas vidinis darbas lasteliy
lygyje.

Atkreiptinas démesys | tai, kad pratimus bitina daryta ta eiliSkumo tvarka, kuria jie
aprasyti, taip po truputi didinant sunkuma.

Sekite savo savijautg ir kuo daZniau atlikite atpalaidavimo pratimus.

Ausy masazas

Cia ir toliau pratimai atlickami 8-10 karty i§ pradZiy viena kryptini, o paskui kita.

Svarbiausia kur reikia nukreipti mintis ir vidines jégas, t.y. formuoti tas charakterio puses,
kurios manote, kad yra neiSvystytos. Jokiu buidu negalima prieiti prie automatinio pratimy atlikimo.
Tai kelias 1 niekur.

Paimame visg ausj | kumstj.

Pratimas Nr. 1

Su humoru tempiame ausi Zemyn taip lyg vidiné ausis nusitempty. [ kiekviena judesi
idedame dziaugsmo.

Paskui analogiskai keleta karty tempiame { virSu.

Pratimas Nr. 2

O dabar paimame uz ausies kriauklelés vidurio ir traukiame i Salis ir truputi atgal nuo
iSorinio klausos kanalo. Su kiekvienu nauju judesiu traukiame ausis kiek galima toliau ir toliau,
toliau... Jeigu ausies viduje atsiranda tempimo jausmas, vadinasi Jiis viska darote gerai.

Pratimas Nr. 3

Dabar sukamieji judesiai. Vél suimame pilnai visa ausi, laikykite ja rankose. Ir pradedame
sukti ja ratu. Sukuriame dziaugsma, didziavimosi jausma dél to, kad dirbate su savimi. Visa démesi
nukreipkite | ausis, darykite pratimus su dziaugsmu.

Pratimas Nr. 4

Kei¢iame ausies suémimo biida. Delnu uzdengiame ausis taip, kad viduje kiltu vakuumo

jausmas (pirstai turi buti nukreipti atgal).
] (® ptiatgal).

Atliekame sukamuosius judesius 1 abi puses.

Pratimo metu sukurkite jausma, kad Jiis esate visagalis ir viskas Jusy valioje.

Pratimas Nr. 5

Atsargiai! Pas ka paZeista ausis arba néra ausies biignelio — to pratimo daryti
negalima!

Nustokite dar¢ judesius. Dar stipriau prispauskite delnus ant ausy ir staigiai atitraukite
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delnus, kad ausyse pasigirstu atkimSimo garsas. Visa démesj skirkite ausims.
Pratimai ranky ir kojy sanariams
Delnai
Kiekviena judesi kartojame 8-10 karty!

Pratimas Nr. 1
Sugniauziam ir atgniauziam kumsc¢ius ritmingai kiek galima greiciau.

Pratimas daromas dviem biidais: i§ pat pradziy visas démesys sugniauziant pirStus i kumstj,
po to | pirSty iStiesima (pirstai turi biiti pilnai iStiesiami).

Sukurkite jausma, kad Jis esate didis zmogus, pats graziausias, valingiausias. Sypsena
veide.

Pratimas Nr. 2

Kiekvienu pirstu i$ eilés darome judesius tartum Jiis su meile duodate sprigta kai kam {
kakta.

Pratimas Nr. 3

IS eilés sulenkiant pirStus nuo mazylio iki smiliaus, o paskui nuo smiliaus iki mazylio. Po
to papurtome plasStakas, atpalaiduojam raumenis.

Pratimas Nr. 4

Rankos istiestos 1 prieki, plastakos nuleistos i kiino pusg, pirSty galiukus tempiam link
saves. Darome keleta spyruokliuojanciy judesiy, itempiame ir atpalaiduojame, itempiame ir
atpalaiduojame. Analogiskai atlickame pratimus { prieSinga puseg.



Pratimas Nr. 5
Rankos iStiestos i prieki, delnais i grindis. I$skiriame delnus i $alis (1 mazylio pusg).

Atliekame keleta spyruokliuojanciy judesiy (lengvas virp¢jimas) delnais link mazylio. Ir
paskui abu delnus suvedame link nyks¢iy, ir pakartojame pratima.

Pratimas Nr. 6
Plastaka sugniauzta i kumsti ir sukame ratu, i$ pradziy i viena pusg, paskui i kita.

Alkiiniy sanariai

Pratimas Nr. 7

Peciai istiesti ir uzfiksuoti. Rankos iStiestos lygiai su peciais ir sulenktos per alkiines, kad
galéty lengvai svyruoti.

Atlieckame sukamuosius judesius aplink alkiiniy sanarius i abi puses. Sekite, kad peciai
nejudéty.



Peciy sanariai
Pratimas Nr. 8
Rankos nuleistos zemyn. Ir sukame ranka ratu (plastakose pajausite sunkuma, dél

pritekéjusio kraujo jos taps raudonos).
Y

A,
A
e
i
1
Sukimosi

greit] vis didinam. Taip treniruojam peciy sanarius. Kiekviena ranka sukame i§ pradziy pagal
laikrodzio rodykle, paskui — pries.

Pratimas Nr. 9
Galva tiesiai. PeCius tempiame { prieki siekiant juos suglausti vienas su kitu. Jauc¢iame

malony tempima.
Lengvai atpalaiduojame ir vél tempiame, vél atpalaiduojame ir t.t.

Pratimas Nr. 10
Dabar atgal.

Pratimas Nr. 11

Po Siy pratimy peCius tempiame 1{ virSy, stengdamiesi pasiekti ausis, lengvai
atpalaiduojame ir vél tempiame i virsy.

Paskui pecius tempiame zemyn, atpalaiduojame ir vél tempiame.
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Pratimas Nr. 12
Sukamieji judesiai peciais | priekj ir paskui atgal. Nepamirskite daryti viska su jausmu,
dziaugsmu, sukurkite viduje pavasari.

Pratimas Nr. 13

Galva tiesiai, rankos nuleistos zemyn. Pasukame rankas delnais { iSore (rankos tiesios,
nuleistos zemyn priesais save). Ir kiek galime sukame rankas kaip varzta, ir lengvai atpalaiduojame.
Padarome keleta tokiy pratimy ir apsukame delnus i prieSinga puse, ir atlickame analogiSkus
pratimus.

Visus pratimus atlieckame be skausmo! Su Kkiekvienu jtempimu iSkvépimas,
atpalaiduojant — jkvépimas! Ir niekada nesulaikykite kvépavimo.

Pratimas Nr. 14

Papurtome rankas, atpalaiduojame raumenis.

Pratimas Nr. 15
Rankos prieSais kruting, rankos surakintos pirStais. Korpusas tiesus, uzfiksuota kiino
padétis. Juda tik galva ir peciai, visa kita nejudinama.
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Zvilgsnis nukreiptas i de§ing ir paskui i ta pacia puse pasukame galva. Desiné ranka {
deSing tempia kairigja. Paskui lengvai atpalaiduojame ir vél itempiame. Ir taip keleta karty
itempiame ir atpalaiduojame. Paskui kairé¢ ranka i kair¢ tempiame deSing ranka ir analogiSkai
atlickame pratimus.

Pédos

Pratimas Nr. 16

Pratimus darome 1§ pradziy deSine péda, paskui — kaire.

Koja lengvai sulenkiame per kelj, péda kabo ore. Péda pirSty galais stumiame nuo savgs,
atlickame spyruokliuojancius judesius. Pakartojame judesius keleta karty ir po to padu tempiames {
prieki pirSty galais i save.

Pratimas Nr. 17

Péda pasukame i vidy taip, kaip ir ankstesniame pratime. Péda pasukame i vidy taip, jeigu
ja pastatytume ant grindy, ji iSoriniu krastu liesty grindy pavirSiy. Arba galima truputi pakelti koja {
Song ir lenkti péda vidiniu Sonu i vidy, kaip parodyta paveikslélyje.

Darome keleta spyruokliuojanciy judesiu péda, stengdamiesi pasukti vis labiau ir labiau.

Pratimas Nr. 18
Péda pakreipta i iSorg. Pratima darome analogiskai.
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Pratimas Nr. 19
Kiekviena péda darome sukamuosius judesius, po keleta karty i kiekviena puse. Judesiai
tokie lyg nyksciu pieStume kiek tik jmanomo dydzio apskritima.

Atkreipkite démes; i tai, kad koja nejudinama, dirba tik péda.

Keliy sanariai

Pratimas Nr. 20

Koja sulenkta per keli, blauzda atpalaiduota. Blauzda atlickame sukamuosius judesius i
kiekviena pusg. Toki pati pratima atlickame ir kita koja. Stovime tiesiai, peciai atpalaiduoti.
Praleiskite per visa kiing jausma, kad Jis esate zmogus asmenybé.

Pratimas Nr. 21

Kojos kiek placiau nei peciy plotyje, pédos kiek pasuktos i vidy, delnai ant keliy. Nugara
tiesi, zitrime 1 prieki, galvos nenuleidziame. Keliais atlieckame sukamuosius judesius, i§ pradziy
keleta judesiu i vidy, o paskui i iSor¢ (rankos padeda sukti). Kiekvieno judesio pabaigoje kelius
pilnai iStiesiame.

Pratimas Nr. 22
Kojos suglaustos, delnai ant keliy. PieSiame apskritimus, iStiesdami kelius kiekvieno
judesio pabaigose. Ir analogiski judesiai i prieSinga pusg.
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Pratimas Nr. 23

Kojos suglaustos, keliai iStiesti, nugara tiesi. Spyruokliniais ranky judesiais spaudziame
keliy sanarius, stengdamiesi juos dar labiau iStiesinti. Padarome keleta tokiy tokiy judesiu. Zitirime {
prieki.

Kluby sanariai

Pratimas Nr. 24

Pakeliame per kelj sulenkta desing koja. Kiinas nejuda. Vedame kluba { deSing puse tiek
kiek galime, siekdami atlenkti kiek galima toliau ir toliau. Darome keleta spyruokliuojanciy judesiy.
Ta patj atliekame ir su kaire koja.

Sukurkite vidinés jégos jausma!

Pratimas Nr. 25
Nukreipiame kluba i deSing puse kiek galime ir graziname atgal, tai darome su papildomais
siibavimais auksStyn Zzemyn. Pakartojame pratima kita koja.

Pratimas Nr. 26
Nukreipiame deSinj kluba i deSing kiek galima toliau. Kelio girnele keleta karty pieSiame
apskritimus i kiekviena pusg. Analogiskai pratima atlickame su kaire koja.

Pratimas Nr. 27
Einame iStiestomis kojomis, i§ pradziy remdamiesi péda, paskui kulnais, pirSty galiukais,
vidine pédos dalimi ir iSorine pédos dalimi. Galima netgi pagreitinti zingsni!

'

Keliy nesulenkiame! Nesiiibuojame peciais.
I$Saukite jausma, kad Jiis Zzmogus besidziaugiantis gyvenimu. ISlaikykite ta jausma tol kol
atliksite pratimus. Pirmiau jausmas, o paskui rezultatas. Su kiekviena diena vis geriau ir geriau.
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Pratimai stuburui

Pries pradédami pratimus stuburui giliai kvepiame per nosi ir l1étai iSkvepiame per burna.
ISkvépimas turi biiti 2-3 kartus ilgesnis nei ikvépimas. Su kiekvieny ikvépimu ikvepiame jaunystés,
gaivumo, grozio jausmus. Dirbtinai sukuriame jégos jausma, pasitikéjima savimi, toki jausma, kad
savo pastangomis galime igyvendinti kiekviena savo troskima. [sivaizduokite savo akis sveikas,
gerai matancias net menkai jzitrimus kontiirus. Sukurkite pergalés jausma prie§ negalavima.
Paziurékite i liga i$ Sono ir ramiai, taciau stipriai ir tvirtai palydékite ja i$ savo kiino.

Sukurkite viduje dziaugsmo jausma ir kokiu ritmu Jis bedirbtuméte, viduje turi biiti
ramybé. IStiesinkite pecius, nugara, lengva Sypsena veide. Atpalaiduojame viska: vokus, veida,
pecius, kriiting, pilva, sédmenis, kojas... nepageidautina atpalaiduoti tik Slapimo piislés.

Ikvépimas — neriipestingumas,

i8kvépimas — ramuma,

tkvépimas — minciy ramybé, taika,

i8kvépimas — ramybe,

tkvépimas — tyla,

i8kvépimas — pusiausvyra...

ir t.t.

Peciy sritis

Darbas su peciy srities stuburo dalimi normalizuoja vidini spaudima, gerina rege¢jima,
klausa, atminti, pagering darbinguma. Su laiku atsistato vestibiuliarinis aparatas, pager¢ja
skydliaukés veikla, miegas tampa ramus, dingsta ranky tirpimas ir pageréja smegeny maitinimas.

Pratimas Nr. 1

Kiinas tiesus, smakras nuleistas ant kriitinés. Smakras slysta kriitine zemyn, sieckdamas
pasiekti bamba. Kai pasieksite bamba, galite sugrizti atgal!

[tempiame ir atpalaiduojame. Su kiekvienu nauju jtempimu stengiamés prailginti judéjima,
panaudoje Siek tiek pastangy ir vél lengvas atpalaidavimas. Atlieckame keleta tokiy pratimy.

Neprieikite prie skausmo! Peciy srityje turi atsirasti maloni jtampa. O kiine dirbtinai
sukurkite pasitikéjimo savimi bangga ir pasistenkite ja iSlaikyti kuo ilgiau.

Démesio!

Jeigu pratima labai sunku atlikti arba turite problemy su stuburu peciy srityje, tai
pakeiskite §j judesj | galvos ir peciy iStempimg j priekj.

Pratimas Nr. 2

Kiinas tiesus, galvos neuzverciame, o lengvai atloSiame atgal, smakras nukreiptas i lubas.
Smakru stengiamés pasiekti lubas. Paskui tempima sekundei sustabdome, lengvai sumaziname
itampa, bet neatpalaiduojame ir vél tempiame smakra | virSu.

“

Pratimas Nr. 3

Stuburas visada tiesus. Peciai pratimo atlikimo metu nejudinami.

Galva palenkiame i desSing (nesukame) ir be sudétingy pastangu stengiames paliesti ausimi
peti.
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Nenusiminkite jei tikslo nepasieksite i§ karto. Ir nepersistenkite! Su laiku Jiis tai padarysite
laisvai.
Paskui palenkiame galva prie kairiojo peties.

Pratimas Nr. 4

Stovime tiesiai. Galva tiesiai, Zilirime prie§ save. Aplink nosj, kaip apie nejudama atrama
pradedame sukti galva deSinén. Pasmakré (smakras) tuo paciu krypsta deSinén, truputj pirmyn ir
aukstyn.

Prisiminkite kaip tai daro mazi vaikai, kai mato kazka idomaus arba reaguoja | Jusuy
zodZius.

Si pratima atliekame trimis baudais: galva tiesiai (Ziirime priesais save), galva nuleista
(zitrim { grindis), galva lengvai atlenkta atgal (Zitirime { lubas).

Pratimas Nr. 5

Sukame galva ratu 1étai ir lengvai, neitempdami peciy raumeny, keleta karty i viena puse,
paskui i kita. Atlikite tai ypa¢ atsargiai ir démesingai. Sekite savo savijauta.

Jeigu Jis turite problemuy su stuburu peciy srityje, tai judesius atlickame tokia tvarka:
ausimi stengiamés paliesti deSini peti, smakras nukreiptas { apacia, paskui galva lengvai rieda link
kairiojo peties ir atgal. T.y. darome galva nepilna rata, be atlenkimo atgal.

Pratimas Nr. 6
Kinas tiesus. Stovime tiesiai. Galva vienoje linijoje su stuburu.
Létai nukreipiame zvilgsni i deSing, iS paskos pasukame galva ir atgal.

Stengiamés pamatyti tai kas yra uz nugaros, kiekviena karta su didesnémis pastangomis
stengiamés padidinti galvos pasukima. Galvos neuzverskite! Patikrinkite! Smakras prie peties!

Darome keleta tokiy judesiy i viena puse, paskui i kita. Persistengimas neleistinas!
Nepamirskite kvépuoti!

Darbas su aukS$tosiomis ir Zemosiomis stuburo sritimis gerina Sirdies-kraujagysliy ir
kvépavimo sistemuy biisena, nuima skausma esant tarpSonkaulinei neuralgijai, gerina pilvo srities

organy biisena, taipogi inkstu, kasos ir taip pat pasalina kojy nutirpima.

VirSutinis stuburo kriitinés skyrius
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Pratimas Nr. 1

Stovime tiesiai. Nugara tiesi (jokiy palinkimy!). Juosmuo nepajudinamas.

Pecius 1 prieki, rankos tiesios, pirStais surakintos | spyna. Smakras prispaustas prie
kriitinés.

Rankomis siekiame Zemés, galine peciu dalimi { virSu. Siekiame sujungti pecius viena su
kitu. Smakro neatitraukiame nuo kritinés, tempiame link bambos. Kvépavimo neuzlaikome!

Virsutiné¢ stuburo dalis tampa lanko formos. Isivaizduokite, kad Jus tapote panasus i
eziuka, kuris ant nugaros nesa maisto atsargas. Pakartojame judesius keleta karty.

Pratimas Nr. 2

Atliekame analogiskai pries tai buvusi pratima i prieSinga puseg.

IStiesintos rankos, suimtos uz nugaros, tempiame | zemyn, stengiamés suvesti mentes
kartu. Pe¢iy nekeliame! Galva laikome tiesiai, neuzverciame!

Tokioje padétyje islenkiame virSuting nugaros dalj, kritiné tampa ratu (krutinkauliu
verziames | virsy).

Biikite atsargiis. Nepersistenkite!

Pratimas Nr. 3

Stuburas tiesus. Juosmuo nepajudinamas. Rankos sulenktos per alkiines. Pakeliame viena
peti, kita — nuleidziame (kaip svarstyklés), galva palenkiame i to peties puse, kuris tempiamas
zemyn. VirSutiniame stuburo kriitinés skyriuje jau¢iamas malonus tempimas.

Nekeiciant padéties, lengvai atpalaiduojame ir su kiekvienu kartu stengiamés vis daugiau
iSlenkti stubura. Jokiy pasvyrimy! Sekite tai.

Visai tai atlickame ir { kita pus¢. Neuzlaikykite kvépavimo!

Pratimas Nr. 4

Stuburas tiesus, dubeni arba stuburgali nukreipiame i prieki ir tokioje padétyje
uzfiksuojame.

Galva nepajudinama, rankos priglaustos prie kiino.

Nuleisdami pecius rankomis siekiame grindy. JauCiame jtampa VirSutiniame stuburo
kriitinés skyriuje ir su kiekvienu nauju judesiu, po neZymaus atpalaidavimo, pridedame vis daugiau
jégos.




17

Isivaizduokite lyg ant peciy uzdétas sunkus maisas. Stuburas po juo tampa kaip suspausta
spyruoklé. Laikom laikom $§j svorj, pridédami pastangy, padékite sau judesiu temdami pecius
zemyn.

Mintimis pamatykite stubura nuo virsaus iki apacios ir tolygiai paskirstykite svori.

Stebekite, kad svoris nebiity per didelis.

Dabar numetame maisa. Lengvumo ir skrydzio jausmas.

Keleta karty atlickame judesi peciais i virSuy su lengvu atpalaidavimu.
Isivaizduokite, kaip kiekvienas slankstelis atsipalaiduoja ir atsistoja | savo vietas.

Pratimas Nr. 5

Atlickame sukamuosius judesiais peciais, apjungdami buvusius pratimus. I§ pat pradziy
sukame pecius | viena puse, o paskui | prieSinga pusg.

Aktyviai dirba virSutiné stuburo dalis.

Pratimas Nr. 6

Démesio! Stuburas — tai sukimosi asis.

Kojos peciu plotyje, pédos ,,priklijuotos prie grindy paraleliai viena kitai (pir§ty galiukai
Siek tiek pasukti | vidu), ranky plaStakos ant peciy, alkiinés nukreiptos i Salis, zilirime priesais save.
Nuosekliai pasukame akis, galva, pecius, kriiting. Pilvas, klubai, kojos nepajudinamos.

Desing alkiing pasukame | deSing ir tempiame paskui kairiaja ranka. Jei pilvas ir klubai
seka i§ paskos 1 deSing — tai klaida. Pasistenkite nekeisdami pozos sugrazinti juos i prading padéti.

Kai prié¢jote riba, stengiameés pasukti dar toliau.

Atlickame keleta spyruokliuojanciu judesiu. Su kiekvienu nauju judesiu stengiamés
padidinti pasisukimo kampa.

Démesio! Tempimus atlickame 1étai iSkvépdami!

Analogiskai atliekame pratima i kair¢ puse.

Kriitinés apacios stuburo pusés skyrius
Pratimas Nr. 1
Dirbame taip pat kaip ir virSutinio stuburo krutinés skyriaus pratime Nr. 1.
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Stuburkauli paduodame i prieki ir uzfiksuojam tokioje padétyje, t.y. dubuo nepajudinamas.
Rankomis tarsi apglébiame kazka didelj ir apvaly.

Galva palenkiame Zemyn.

Stuburas nuo kaukolés pradzios iki juosmens sulenkiamas i lanka.

Pridékite tempima. Lengvai atleiskite ir vél tempkite. Patikrinkite! Jokiy palinkimy!
Biukite démesingi.
Tokioje padétyje pajudinkite rankas, pajuskite, kaip juda nugaros raumenys.

Pratimas Nr. 2

Judesys prieSingas buvusiam. Tempiamés | virSy ir lengvai atgal, taCiau galvos
neuzverskite. Rankos pasuktos delnais i virSy ir nukreiptos atgal. Suvedame mentes. Nugaros
neiSlenkiame!

Pratimas Nr. 3
Desiné ranka uz galvos, alkiiné { lubas, zvilgsnis taip pat nukreiptas i lubas. Kairysis petys
zemyn.

Tempiame deSing pusg, atlikdami nezymius atpalaidavimus. Virpéjimas nedidelis.
Stuburas tampa lanko formos. Palinkimy néra! Kei¢iame ranka. Darome ta pati keleta karty {
desing.

Pratimas Nr. 4

Peciais darome létus judesius ratu, su didziausia amplitude. Judesyje dalyvauja ne tik
peciai, bet ir galva, ir visas stuburas. [Smokime §j pratima.

Stovime tiesiai, kojos peciu plotyje, keliai truputi sulenkti.

Galva tiesiai, zilirime priesais save, pecius keliame iki ausy.
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Galva palenkiame zemyn, peciai nukreipti vienas { kita. Stuburas tampa lanko formos.
Biikite démesingi tai néra palinkimas!

Peciai po truputi juda zemyn, iStiesiname galva.

Peciai atgal, galva atsargiai atlenkiama atgal, stuburas iSsilenkia i prieki.

O dabar $i judesi sujunkime i viena ir paskirstykime kriivi per visa stubura.
Atliekame pratima keleta karty i prieki, o paskui i prieSinga pusg (atgal).

Pratimas Nr. 5

Kinas tiesiai, kojos peciu plotyje. Stuburkauli paduodame i prieki. Juosmens padéti
uzfiksuojame. Galva laikome tiesiai. Kumsciai ant juosmens — toje vietoje kur inkstai. Stengiamés
kuo arciau suvesti alkiines. D¢l to alkiinémis atlickame keleta spyruokliuojanciy judesiy. Stuburas
iSlinksta 1 priekj (kaip itemptas lankas, alktinés — strélés).

Analogiskai pratima darome i prieki, tik dabar keliai Siek tiek sulenkti ir iSlenkdami
stubura stengiamés nosimi pasiekti kelius.

Stuburas iSlinksta kaip lankas. Stebékite, kad nebiity juosmens palinkimo.

Pratimas Nr. 6

Kojos peciu plotyje, pédos ,,priklijuotos* prie grindy paraleliai viena kitai, ranky plastakos
ant peciy, alkiinés iSvestos i Sonus, dubens ir kluby padétis uzfiksuota, zitirime priesais save.

Nukreipiame akis ir paskui lengvai ir nuosekliai pasukame galva, peciu juosta, kriting,
pilva i desing. Pasukame virSuting stuburo dali nuo peciy iki tos vietos, kur teoriskai turi buti talija.

Tokioje padétyje atlieckame keleta spyruokliuojanciy judesiy taip, lyg su kiekvienu
tolimesniu judesiu turi padidéti pasukimo kampas.
Primenu: stuburas — sukimosi asis.

Juosmuo

Dirbant su S§ia dalimi pageréja urogenitaliné (Slapimo) sistema, sumazéja kraujo
uzsikimSimas mazo dubens organuose, dingsta radikulito skausmas, taip pats skausmai del kity
susirgimy ir atstatomas seksualumas.

Démesio!

Jeigu turite stuburo iSvarza juosmens srityje, tai visus pratimus atliekame atsargiai,
su minimalia amplitude!
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Kruvi nustatykite pagal savo galimybes.

Pratimas Nr. 1

Kojos peciu plotyje, pusiau sulenkti keliai, dubuo — i prieki, virSutiné kiino dalis
nepajudinama.

Judame stuburkauliu i§ apacios 1 virsy, stengdamiesi gaktikauliu (pubiu) pasiekti kakta (ne
prieSingai!), paskui taip kylanti tempima seka lengvas atpalaidavimas.

Atliekame keleta karty. Sekite, kad nebtity palinkimy! Stuburas islinksta lanku atgal.

Pratimas Nr. 2

Stuburkaulj ir dubenij atgal, kojos peciu plotyje, truput; sulenktos per kelius, pédos Siek
tiek pasuktos i vidy, virSuting kiino dalis nepajudinama. Galva tiesiai!

Stuburkauliu ir siekiame spranda. Atliekame keleta spyruokliuojanciy judesiy, tempimas ir
atpalaidavimas ir t.t.

\n
]

[

Atsiradusi sunkuma panaikiname
pratimu Nr.1

Pratimas Nr. 3

Kojos peciy plotyje, kojas galima truputi sulenkti. Korpusas tiesiai, palenktas { prieki 45
laipsniy kampu.

Stengiamés stuburkauliu pasiekti sprandq (ne prieSingai!), iSsilenkiame per juosmeni.

"‘%
E:

Galvos neuzverskite. Darome 8-10 tokiy judesiu. Paskui tokioje padétyje kiino svori
perkeliame nuo vienos kojos ant kitos.
Atsiradusia jtampa stuburkaulyje nuimama pratimu Nr. 1.



21

Pratimas Nr. 4

Keliai pusiau sulenkti, tiesus korpusas truputi atlostas atgal. Galva tiesiai!

Stuburkauliu siekiame spranda. Uzpakalj atkiSame atgal, pilvas i prieki.

Vidiniu zvilgsniu perzvelgiame visa stubura. Jeigu surandame vieta kur kriivis pernelyg
didelis, tai nuo ten perskirstome krtivi visam stuburui.

Tokioje padétyje leidziamés vis Zemiau ir zemiau, pakaitomis kiino svori perkeliame nuo
vienos kojos ant kitos. Pakartojame pratima keleta karty. Nuimama kriivi nuo juosmens.

Pratimas Nr. 5

8-10 Sukamuyjy judesiu klubais i§ pradziy i viena puse, paskui i kita. VirSutiné kiino dalis
nepajudinama.

Pratimas Nr. 6
Kiinas tiesus, desinj kluba nukreipiame i deSing ir { prieki, t.y. visa kiing perneSam | deSing.
Darome keleta spyruokliuojanciy judesiy klubais { Salji, kiek galime stumiame toliau {
deSine.

Paskui uzfiksuojame prading padéti ir tempiame kairjji Sona: kairé ranka istiesta vertikaliai
1 virSy (krasStutiniu atveju galima delna uzdéti ant sprando), korpusa palenkiame i desing. Po to,
nekeisdami palinkimo, viso kiino svorj pernesSame ant kairés kojos ir dar labiau tempiame kairjji

sona.
Analogiskai atlieckame pratima su kairiu klubu ir tempiame deSini Sona: delnu tempiamés

link luby ir lengvas palinkimas i kairg.

Pratimas Nr. 7

Kojos peciu plotyje (pédu galiukai Siek tiek pasukti | vidy), deSiné ranka vertikaliai
nukreipta i virSy, kair¢ nuleista. Delnu siekiame pasiekti lubas. Su kiekvienu kartu vis labiau ir
labiau tempiam ir lengvai palenkiam stubura.

"l |'|
B

Tokius pat judesius pakartojame kaire ranka.

Pratimas Nr. 8
Atpalaiduojame visa kiina, atlickame kapiliary masaza. Nuosekliai papurtom raumenis

veido, peciy, kriitinés, pilvo, sédmeny, kluby, blauzdy.
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Ir atbuline tvarka. [sivaizduokite, kaip daro Sunelis, nusipurtydamas po maudyniy. O dabar
galima pailséti ir pakvépuoti, kaip mes daréme pradzioje prie§ pradédami pratimy kompleksa
stuburui.

Viso stuburo susukimas

Priminsiu: stuburas — visy judesiy asis. Galva yra vienoje linijoje su stuburu! Kriivi
paskirstykite visam stuburui. Judesiai plastiSki, skausmo pojitis neleistinas! Nesulaikykite
kvépavimo!!!

Pratimas Nr. 1

Kojos placdiau nei peciai, pédos ,,priklijuotos™ prie grindy paraleliai viena kitai. Keliai
truputj sulenkti, rankos ant peciy juostos.

Pradedame plastiska, 1éta, nuosekly kiino pasukima i deSing iki galo. Sukasi akys, galva,
peciai, kriiting, pilvas, klubai, dubuo, kojos — viskas, i§skyrus pédas.

Paskui pridedam pastangy, sukuriam tempima, sukamés vis toliau. Lengvai atpalaiduojame
ir vél tempimas, ir taip keleta karty. Kiekvieno itempimo metu létai iSkvepiame. Ir griztame {
prading padéti.

Démesio!

Atsiradus skausmui sumazinkite kriavj!

Pratimas Nr. 2
Kojos placiau uz pecius, pédos ,,priklijuotos® prie grindy paraleliai viena kitai, korpusas
palenktas { prieki 45 laipsniy kampu, nugara tiesi, rankos ant peciy juostos.

Kl i

Pradedama kiino pasukima i deSing aplink nejudanti stubura: akys, galva, kaklas, peciai,
kriitiné atsisuka i lubas, tokiu biudu deSinés rankos alkiiné¢ ,zitri“ i virSy. [tempimas ir
atpalaidavimas kiekviena karta leidzia padidinti pasukimo kampa. Atlikus keleta tokiy judesiy
griztame 1 prading padéti. Tik po to Jis galite iStiesinti korpusa! Taip pat darome pratima i kairg.

Pratimas Nr. 3

Kojos placiau nei peciai, pédos ,,priklijuotos™ prie grindy paraleliai viena kitai. Nugara
tiesi, palenkta atgal, galva vienoje linijoje su stuburu, smakras nukreiptas i kriiting, rankos ant peciu
juostos.

Pratima atlickame analogiskai pries tai buvusiam, taciau korpuso pasukima i deSing vedanti
alkiiné nukreipta zemyn, o akys zitiri per peti 1 kairi kulna. Atliekant sukima su atsilenkimu atgal i
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kaire pusg zitirime per peti 1 deSini kulna.

Pratimas Nr. 4

Kojos placiau nei peciai, pédos ,,priklijuotos® prie grindy paraleliai viena kitai. Korpusas
palenktas { deSing pusg (palenkimai i prieki — atgal neleistinas!!!), nugara tiesi.

Galva vienoje linijoje su stuburu.

Desiné alkiiné yra vedamoiji ir juda atgal ir i vir$y. Zvilgsnj nukreipiame i desine, galva,
peciai, kriitiné apsisuka aplink stuburo asi ir atsisuka i lubas. Smakras nuleistas.
Sekite, kad kiinas biity pasvires | desSing!

Taciau tai dar ne viskas!

Nekeisdami kiino padéties, uzsukame i kairg, 1 prieSinga puseg.

Kair¢ alkiiné tampa vedanti, taciau ,,eina“ { virSy, atgal ir Zzemyn, o deSiné atitinkamai |
vir§y. Zitirim per kairj peti { desini kulna.

Kad sugrizti | prading padéti, atlickame griztamaji kiino pasukima i deSing.

Pratimas Nr. 5

Kad teisingai atlikti §i pratima, buitina praeitame susukimo pratimo apraSyme pakeisti zodi
,»1 desiné* Zodziu ,,i kairg* ir atvirksc¢iai. Bukite démesingi ir atsargiis.

Jeigu jus vis délto nesate isitiking, kad atliekate pratimus teisingai, tai paimkite kokj nors
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brangy ir trapu daikta, ir atlikite struktiirg prie sienos, prispausdami ir laikydami ta daikta galva.
Ar niekas nesuduzo? Labai gerai, reiskia Jus viska darote gerai.
Jeigu i$ pirmo karto nepavyko, tai treniruokités tol kol neiSmoksite.
Ir dar... Siuos pratimus galima atlikti su lazda ant pegiu.

Pratimas Nr. 6

Iskvépkite keleta karty ramiai ir giliai ikveépkite, kaip mes daréme prie§ pradédami
pratimus stuburui.

Manksta baigta.

Bitiny pratimy kompleksas

Primenu, kad visi pratimai atlickami be akiniy.

Si pratima galima atlikti tiek sédint, tiek stovint prie lango. Patys nuspreskite, kaip jiis
darysite pratima.

Ant stiklo, truputj Zemiau nei akiy linija, priklijuokite lapeli arba paveiksléli 3 x 3 cm arba
4 x 4 cm dydzio. Paveikslélis turi biti linksmas, aikiai nupiestas ir geriausiai Zaliy atspalviy. Zalia
spalva — akiy gydytojas. Kiek galima daugiau zitrékite | gyva zaluma.

Ziarédami pro langa tolumoije issirinkite daikta su susiliejanéiais kontirais.

Démesio!

Atstatant regéjima kei¢iam objekta, taciau visada iSsirenkame tokiu atstumu, kad jis
biity matomas nerySkiai. O atstumas tarp paveikslélio ant lango stiklo ir akiy (20-25 cm)
nekeiciame!!!

Pradedame treniruoti akis. Trukmé 10 min. Apie laika negalvokite!

Geriausiai biity paleisti lengva, ramia muzika.

Apie 3-5 sekundes apzitirime paveikslélj, o paskui zvilgsnis i prieki i iSrinkta objekta uz
lango, bet zitirime 1 ji virS priklijuotos Zymos. 3-5 sekundes apzitrime objekta ir vél plastiskai
nukreipiame zvilgsni i paveiksléli.

Sekite, kad neissprogdintuméte akiy! Jeigu atsirado jtampa lengvai lengvai pamirksékite,
kad atpalaiduoti raumenis, blakstienomis paplakite skruostus!

Si pratima bitina atlikti 2 kartus per diena, dienos metu, tarp pratimy turi praeiti nemaziau
kaip dvi valandos.

Ar mokate Ziuréti j saule?

1. Naudinga zitréti i saul¢ abiem akimis iki aSary, nemirksint, ta¢iau grieztai laikantis tam
tikry taisykliu.

Prisiminkite! Ziiiréti abiem akimis j saule galima tik jai tekant arba leidZiantis, kai
horizonte matoma pusé saulés disko — tai labai svarbu! Jei saulé jau pakilo vir$ horizonto ar kai
jijau zenite, tai tiesiai 1 ja ziliréti jau labai pavojinga.

Jokiu budy i saulg negalima ziiiréti nejudant, Zitirint | vieng taska.

Pirma savaitg pratimas atlieckami iki 1 minutés. Antroje savaitéje didiname iki 2 minuciy,
taip didindami laika. Véliau iki 10 minuciy, bet ne daugiau.

2. Atsistokite i Seséli taip, kad viena veido pusé biity Sesélyje, o kita — apSviestoje saulés
vietoje. D¢l stabilumo — kojos placiau nei peciai.

Pradékite daryti lengvus posiikius galva, veidas atsidurty tai sauléje, tai Sesélyje.

Kvépuokite ramiai. Pasukdami galva i kairg Jiis mintyse sakote: ,,Saul¢ ateina!* Pasukdami
galva 1 deSing Jus mintyse sakote: ,,Saulé nueina!*“ Tai labai svarbu, kad nesikabinti zvilgsniu uz
saulés, kadangi net uzmerktomis akimis negalima ,,zitiréti* { ryskia saulg.

Po truputi pratimo laikas ilginamas iki 10 minuciy, pradedant iki 1 min. pirma savaitg ir t.t.
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Po to biitina pailséti (kuo ilgiau, tuo geriau).

3. Dabar palikime ta Seséli ir iSeikime i saulg. Pratima galima atlikti dienos metu iki 11
valandos ir po 15 valandos. Kojas patogiai pastatykite ir pradékite daryti lengvus kiino posiikius
vietoje aplink asj.

Nepamirsote nusiimti akiniy? Akys uzmerktos. Galva vos vos pakelta i virsy taip lyg saulé
Sviesty jums po antakiais tiesiai i akiy vokus.

Atliekame didelius posiikius kiinu i deSing, t.y. lengvai pakeliame kairjji kulna nuo zemés,
galva seka paskui kiino judesius.

Analogiskai pakeliame de8inj kulna ir stipriai nesisupdami. Sis pratimas turi atpalaiduoti
visa kiina.

Posiikiy metu mintimis kartokite frazg: ,,saulé praeina man pro kairg, paskui pro desing, vél
pro kaire pusg, ir taip toliau ir toliau, taciau kiekviena karta prieSinga kryptimi nei kad a$ pasisuku*.

Atsipalaidavimas ,,] viska nusipjauti®.

4. Atsistokite i saulés apSviesta vieta. Pastatykite kojas tvirtai. Viena aki uzdenkite delnu (ji
lieka atmerkta). Galva palenkite zemyn. Atlikdami kiinu didelius posiikius apzitirékite zemg aplink
kojas ir kiek galima greitai mirksédami. Po delnu uzdengta akimi taip pat mirksekite.

Dabar veida nukreipiame i saulg ir taip pat atlieckame posiikius, daznai daznai mirksint
akimis. Viena akis lieka uzdengta. Paskui analogiSkus pratimus atliekame su kita akimi.

Atkreiptinas démesys: jeigu saulé zenite, tai atlikti pratimy negalima!

Atpalaidavimo pratimas ,,i viska nusispjauti.

Ar mokate kvépuoti akimis?

Prie§ pradédami atlikti pratima atidziai perskaitykite aprasyma.

Patogiai atsiséskite ant kédés. Rankos ant keliy, nugara tiesi. Visi kiino ir veido raumenys
atpalaiduoti. Kiine ir Sirdyje ramybé. Kvépuokite tik pro nosi. O dabar pradedame.

Stebékite kaip Jus kvépuojate pro nosi. [kvepiant nosyje ir nosiarykl¢je jauciama vésuma,
iSkvepiant — Siluma.

Kiekvienu atveju, ikvepiamas oras vésesnis nei tas kuri mes iSkvepiame. Toki nezymuy
temperatiry skirtuma mums reikia iSmokti gaudyti akimis.

Dabar isivaizduokite, kad Jus ikvepiate ir iSkvepiate pro nosi, o démesys nukreipiamas |
akiy sriti. Pasistenkite akimis pagauti oro judesius, temperatiiros skirtumus. Galima atlikti $i
pratimg atmerktomis, o galima uzmerktomis akimis, darykite kaip Jums lengviau.

Toks kvépavimas duoda puikius rezultatus, ypa¢ kai Jis isivaizduojate akis sveikomis.

Ikvepiant akys praregi, pradeda aiSkiai matyti, o su kiekvienu iSkvépimu nerySkumo
gaubtas dingsta, dingsta ,,musytés®, dingsta itampa, nuovargis, t.y. viskas, kas sukelia diskomforta
Jusy akims.

Ir taip, prisiminkite: vésumos jausmas (iSkvepiant) dovanojo visa kas geriausia akims, o
Silumos jausmas (iSkvepiant) iSnesa viska kas joms trukdo. ,,Kvépuoti® akimis galima kiek tik norite
ir kur norite. Taip kad kvépuokite i sveikata!

Sédédami tiesiai uzsidékite ,,raumeny korseta®, uzmerkite akis. Pradésime nuo Silumos
pojuciy.

Isivaizduokite, kad Jus sédite nugara i saulg ir jos spinduliai lengvai liecia Jusuy spranda.
Sprandas lengvai jsitempia. Tgsiame Silumos kaupima.

Démesio!

Iki kars¢io jausmo niekada neprieikite! Taip pat negalima, kad Siluma ,,iSsiliety*
viduje.

Siluma sukaupiame i kamuoliuka sprando srityje. Paskui ,,paleidziame, i§sklaidome ir
paleidziame.
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Dar karta sukaupiame ir iSsklaidome Silumos jausma. Pakanka taip padaryti 2-3 kartus.

Po to surenkam Siluma i kamuoliuka ir mintimis neSame ji nuo sprando prie akiy obuoliy,
ir atgal ant sprando.

Démesio! Silumos kamuoliukas akiy obuoliy ,,nelie¢ia“!

Padarome keleta tokiy pra¢jimy 1§ vienos pusés i kita. Tokiu budu vidiniu regéjimu
matome to Silumos kamuoliuko judéjima nuo sprando link akies obuoliy.

Kai atlikote pratima uzmerktomis akimis, atmerkiame akis ir analogiSkai atlickame pratima
keleta karty.

Kai tik pavyksta $is pratimas, tik tada galite pradéti mokytis pratimo su vésumos jausmu.

Kaip sukurti vésumos jausma. Nukreipkite démesi i spranda ir stengiamés pagauti oro
judéjima, lengvuma; ir papildomai sukuriame lengvumo jausma.

Kai Jis iSmokote gaudyti vésuma, sukaupiame sprando srityje vésumos kamuoliuka ir
darome pratima analogiskai buvusiam pratimui.

Pasistenkite sukurti gélimo jausma sprande. Kaip ta sukurti? Prisiminkite jausma, kai
griztate 1§ SalCio ir patenkate i Siltus namus, pradedate Silti. Ka Jis jauciate? Prisiminkite §j jausma,
o paskui mintimis perkelkite i sprando sritj ir stenkités dirbti pagal auksciau aprasSyta buda.

Dabar pereikime prie §io pratimo antros dalies. Uzduoti truputi pasunkinsime. Silumos
kamuoliukas su gélimu (geliantis Saltis) perkelsime pagal spiralg link akies obuoliy ir atgal.

Judé¢jimas vyksta pagal laikrodzio rodykle arba pries ja.

Priminsiu, kad jausmo kamuoliukai, kuriuos mes perkeliame nuo sprando akiy obuoliu
neliecia!!!

Jeigu Jus abejojate arba manote, kad Jums silpnai gavosi arba nesigavo i$ viso pratimai, tai
pasakysiu viena: pratimy atlikimo metu paSalinkite savimi nepasitikéjimo jausma, bet kokioje
formoje!

Teskite treniruotes ir po truputi pasieksite rezultata. ISmokite buti dékingi sau, kad ir ka Jis
bedarytuméte. Dabar pakasykite ausi ir net Siuo atveju sukurkite padékos jausma sau!

Laimé susideda i§ smulkmeny, i§ mazy nereikSmingy dziaugsmy. Didelé laimé nekrenta
kaip plyta i§ dangaus, o kruopsc¢iai statoma.

Rekomendacijos savarankiSkam darbui

Mielas skaitytojau, Jis dabar apginkluotas ziniomis, belieka tik treniruotis iki pilno
organizmo adaptavimo normaliam regé¢jimui... Tam biitina laikytis visy taisykliy laikantis saugumo
ir daryti pratimus su vidiniu nusiteikimu s¢kmei.

Prisiminkite, kaip vaikystéje Jus laukdavote meégstamy Svenciy, skaiCiavote dienas,
valandas. Sirdyje nekantrumo jausmas, jausmas, kad prisiliesite prie kazko §viesaus ir dZiugaus!
Isivaizduokite rySkiomis spalvomis kaip tai turi vykti, net kvapa uzgniauzia!

Sukurkite viduje tokia Svente pagal savo norus!

Venkite atlikti pratimus su jausmu lyg darytume sau paslaugg. Taip Jis negausite
jokios naudos ir netgi galite sau pakenkti. Todél, kad mintys materialus dalykas!

Ka pasésite, ta ir pjausite!

Rytas! Viduje lengvumas ir dziaugsmas, kad iSauSo nauja diena, atsivéré naujos galimybés
ir zmogaus sveikata. ISugdykite iprotj biiti laimingu ir sveiku. Su kiekviena diena Jums vis maziau
ir maziau reikés versti save, nes po truputj tai taps Jisuy vidine prasme.

Tas kas treniruojama, tas vystosi.

Kiekviena ryta ant tuS¢io skrandzio isgerkite karSto vandens. [sivaizduokite, kaip tas
vanduo teka lastelémis ir kraujagyslémis visame organizme, pajautg jas, darydami jas elastingomis.

Du kartus per diena, ryte ir vakare, prauskités po duSu, nuplaukite toksinus ir Slakus, kad
iSvengti ju sugrizimo per odos poras.
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Po rytiniy procediry lengvai wuzkaskite, nebadaukite. Taciau jauskite ribas -
nepersivalgykite. Nes bus sunku atlikti pratimus.

1. Sanariy gimnastika.

IS pradziy, pirma savaite, atlikimas uzims apie 35 minutes. Kai visus pratimus gerai
iSmoksite, tai tas laikas neturi virSyti 15-20 minuciy. Svarbiausia prisiminti, kad 90 procenty savo
pastangy turite nukreipti { tas savo savybes, kurias norite savyje ikiinyti. Mechaninis pratimy
atlikimas — kelias | niekur.

2. Pratimas ,,kaip pamilti save?*. Du kartus per dieng po 10 minuciy.

3. Pratimai akims. Galima atlikti keleta karty per diena, tai labai naudinga. Taciau 1 karta i
dieng 10 minuciy biitinai! Geriausiai prie§ darbo pradzia.

4. Atpalaidavimo pratimai: ,,Energijos nukreipimas i akis®, ,,I viska nusispjauti“. Kuo
dazniau, tuo geriau, po 10 minuciy per diena. Atpalaidavimas pagreitina regéjimo atstatyma ir labai
naudingas visai nervinei sistemai.

5. Darbas su lentele — regéjimas koregavimas. Du kartus per dieng ryte ir antroje dienos
puséje.

Suplanuokite darba taip, kad Jus galétuméte prie§ regéjimo koregavima (zidirint {
korekcijos lentelg) atlikti pratimus akims ir atpalaidavimo pratimus (,,Energijos nukreipimas i akis*
ir ,,I viska nusispjauti). Nepamirskite nuplauti ranky! Tai svarbu!

Atlikite 3 priéjimus po 30 sekundziy.

Uzsidedama ,korseta raumenims“. Pakeliame nuotaika, dirbtinai sukuriame Sirdyje
laukiamo rezultato dziaugsma.

Atliekame pirma pri¢jima — tai pirmos 1,5 minutes, iSdéstymas po 30 sekundziy. Dirbame
galvodami akimis. Paskui atliekame atpalaidavimo pratimus, kad i viska nusispjauti!!!

Keliame emocijas tol, kol Jus nepastebésite koregavimo lenteléje regéjimo pageréjimo.
Laikykite nusiteikima tokiame lygmenyje!

Antras pri¢jimas. Pasisukam koregavimo lentelg taip, kad Sviesa ant lentelés kristy kitu
kampu ir tgsiame darba 30 sekundziy. Ir taip analogiskai dar du kartus.

Atpalaiduojame akis ir visa nervy sistema, ir poilsis (,,I viska nusispjauti‘).

Paskutinis, tre€iasis pri¢jimas po 30 sekundziy (darbiné eiluté koregavimo lenteléje
parenkama kiekvienam atskirai pagal bendra schema).

Po to biitinas pratimas ,,[ viska nusispjauti®.

Ir paskutinés 30 sekundziy dirbame galvodami akimis.

Uzbaigdami pratimy kompleksa darome atpalaidavimo pratimus ir sukuriame Sirdyje
dékingumo jausma sau.

6. Darbas su saule — kiekviena ryta iki 11 valandy, ilgiausiai 10 minuciu.

7. Kvépavimas akimis. Atlikite tiek daznai, kiek imanoma. Ir biitinai pritaikykite tai su
Silumos jausmo pratimu, vésumos nuo sprando iki akiy obuoliy.

8. Silumos judéjimo, gélimo, vésumos jausmas nuo sprando iki akies obuoliy atlickamas
tik 3 kartus per savait¢ nedaugiau 10 minuciy.

Ir dar mazas patarimas.

Kai Jus pradedate dirbti su savimi, labai daznai atsiranda, lyg i§ dangaus, skirtingos
maisancios aplinkybés tai daryti.

JUs jau zinote, kad tai tinginysté. Apgaukite ja. Nepririskite saves prie laiko ir pratimy
atlikimo vietos.

Dauguma pratimy lengvai atlieckami einant, atliekant buitinius darbus arba kelyje...

Pavyzdziui, pratimai akims (,,Drugelis, ,,AStuonetukas®, ,,Didelis ratas* ir kt.) arba kai
kuriuos atpalaidavimo pratimus galima atlikti sustojime, transporte ir t.t. (Kvépavimas akimis ir
pratimas ,,I viska nusipjauti®).

Prausdamiesi po dusu isivaizduokite save po kriokliu jauna ir sveika.
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Nereikia ieSkoti specialaus laiko ir salygu, kad neSioti ,,raumenuy korseta™ (stuburas tiesus,
veide Sypsenele).

Juk Jus norite visada gerai matyti be jokiy ,,ramenty*“?! Todél dirbkite su savimi, keiskite
save ir pasaulis aplink Jus taip pat pasikeis.

IS rusy kalbos isverté: Edita Sabaité



