DEMESINGAS KVEPAVIMAS ARBA
KVEPAVIMO MEDITACIJOS

Streso valdymas, emocijy gausa, nuovargis ir visa kita gali ne juokais
ISmusti IS veziy, o motinysteje ir tevysteje bel pedagogo darbe tai -
kasdienybe. Kvepavimo pratimai - vienas veiksmingiausiy budy
padeti sau - svarbu jveikti savo skeptiskg nusiteikimg (,mazdaug kg,
pakvepuosiu ir praeis”), taCiau iSbande sias praktikas daug kas
Jsitikina Jy paprastumu, lankstumu, o svarbiausia - velksmingumu.
Praktikos naudingos ir pritaikomos visiems - mokytojams, tevams,
valkams.

Nuo ko pradeti?

e Pati pirma paprascCiausia praktika, kurig galima naudoti visur ir
visada - kvepuoti skaiCiuojant (jkvepti iki keturiy, iSkvepti iki Sesiy,
neskubant, atrandant savgjj ritma).

» Svarbu atkreipti demes), kad pilvas turi issipasti jkvepiant
(visi organai prisipildyti oro, diatragma pakilti ir iSsiplesti) ir
subliuksti iskvepiant (vadinamas diafragminis kvepavimas).

s Papildomam  poveikiui galima jsijungti muzikos,
uzsimerkti, patogial atsisesti ar atsigulti arba kaip tik pvz.
judeti lengval siGbuojant. Bandykite ir atraskite, kas
labiausiai tinka ir patinka.

e Norintiems daugiau konkretumo - ,youtube™ ar ,spotify”
plattormose yra ne viena kvepavimo praktika. Pvz. ,Piku Ramus
Vaikai" pasidaline puikiomis praktikomis vaikams (Pvz. ,Gerumo
kibirélis" https://www.youtube.com/watch?v=NOjFlbxad3c),
kurias drasial gali bandyti ir suaugusieji.



e Taip pat labai daug praktiky galima rasti angly kalba (jsivesti
breathing meditation, mindfull breathing ir pan.) (Pavyzdine
kvépavimo meditacija https://youtu.be/x0O9g0ioUwGc)

Papildomai, yra net trys LIETUVISKOS programéleés:

1. "Pauze” - praktiky ciklas batent streso mazinimui, paremta
"mindfulness”  (streso valdymo programa vyra labiausiai
moksliSkal  Jjrodyta ir dabar bene  populiariausia
nemedikamentine pagalba patiriant stresg).

2."Ramu” - ypaC naudinga panikos Ir nerimo atakas
patiriantiems zmonems, taCiau naudoti gali visi.

3. "Atsipusk” - ypacC puiki programele pradedantiesiems, taip
pat paaugliams ir vaikams.

Svarbiausia - kartoti ir daryti. Po vieno karto poveikis gali
buti dar nejauciamas, taciau po keliy savaiciy turesite puiky
jrankj, kuris pades jums bet kur ir bet kada.
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