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JZANGA

Vilkas, kurj sotini

Vienas senas indény $amanas mokeé savo antkus gydymo meno.
Snekéjo, kad jame paciame, kaip ir bet kuriame kitame zmoguje,
gyvuoja du nuolat tarpusavyje besigrumiantys vilkai.

- Vienas vilkas - tai, kas sukelia ligas, — bylojo senolis. - Jis
minta baime, pyk¢iu, pavydu, gobsumu ir abejonémis savimi.
Kitas vilkas palaiko miisy sveikata. Jis maitinasi meile, uzuojau-
ta, nuolankumu, pasitikéjimu savo jégomis, laime, dziaugsmu ir
pasitenkinimu.

Antikai atidziai klausési ir uZsirasinéjo, ka idgirde. Samanas
jau ketino pamoka testi, bet vienas i§ mokiniy paklausé:

- Seneli, juk dar nepasakei, kuris vilkas laimi?

ISmincius atsake:

- Na, juk ai$ku kuris: tas, kurj geriau pasotini!

Man be galo patinka $i trumpa istorija.

Ji perteikia vieng labai svarbig gyvenimo i$mintj. O butent,
kad likimas yra misy rankose. Kiekvienas juk turime savyje du
vilkus ir patys renkameés, kuriuo labiau rapintis. Misy sveika-
ta — ir kino, ir sielos — priklauso nuo to, kaip gyvename. Ko-
kiems potyriams suteikiame erdvés ir kokius prisileidziame.



Tuo §i istorija atskleidzia mums dar vieng zinig: visa yra viena!
Kiinas neatskiriamas nuo sielos. Kai siela jauciasi gerai, nes pa-
sirinkome maitinti antrajj ,vilka®, esame sveiki. Ir anas ,vilkas®
negali per daug reikstis. Laimingi Zmonés serga retai.

Laimé - kai renkamés patys ir gyvenima kuriame paisydami
savo vidiniy nory. Tam reikia ryzto iSsilaipinti naujose zemése.
Pasitikéjimo, kad jvykdysime tai, kg norime, net jei i§ pradziy
atrodys sudétinga. Laimingi Zmonés drjsta - ir patiria, kad juose
slypi beribé galia.

Mumyse visuose sniiduriuoja galios, apie kurias daznai nenu-
tuokiame. Sia knyga noriu jus pakviesti jveikti savo ribas sociai
paseriant vilka, lemiantj sékme, pilnatve ir sveikata.

Pameéginkite pagaliau kartg imtis to, apie kg jau nuo seno
vis pagalvojate. Nestumkite tolyn ir gilyn savo svajoniy. Dau-
giau neleiskite, kad jus stabdyty baimé ar per menka saviver-
té. Perimkite sveikatos reikalus j savo rankas. Tapkite aktyvis.
Jas galite, turite tik panoréti. Eime, parodysiu jums, kaip tai pa-
daryti.

Jasy Janas Becker’is



1 SKYRIUS

Savihipnozé - kas tai yra is tiesy?
Melagiy pasaka apie devyndarbiy
privalumus, kasdienis transas ir kodél
teigtina, kad savo tikrove kuriame patys

Neéra kitos tikroveés - tik ta, kuri mumyse.

HERMANN’AS HESSE'E

Pradziai turiu jums vieng mazg netikétuma. Sutinkate?

Jums prireiks tik greitmacio ir laisvos minutés. Atsiséskite
atsipalaidave ant kédés, j kréslg ar prie stalo. Istieskite rankas ir
jsiziarékite j savo delnus. Ant rieSy matote keletg horizontaliy
linijy. Prisliekite vir§utines kairés rankos linijas prie desiniosios
linijy, suglauskite delnus. Tarsi maldai. Linijos ne taip svarbu -
jos tik orientyras, kad delnus lygiai taip pat suglaustumet ir vel.

Dabar j savo sudétas rankas pazvelkite i$ $alies. Nukreipkite
zvilgsnj i abu vidurinius pir$tus. Daugumos Zmoniy vienas i$ jy
yra trumpesnis uz kitg. Apie jj ir kalba. Su juo vien savo minciy
jéga atliksime kai kg stebétino. Jei abu pirstai vienodo ilgio, tie-
siog pasirinkite vieng i§ jy - suveiks lygiai taip pat puikiai.

Isskirkite rankas. Delng su trumpesniu didziuoju pirstu pa-
guldykite ant $launies arba ant stalo priesais. Nustatykite za-
dintuvy Sesiasdesimciai sekundziy. Per tg laika ziarékite j pa-



Solano

sirinkto pirsto galiuka. Susitelkite j jj. Jauskite, kaip jis lieciasi
su koja ar stalo pavir$iumi. Pajuskite oro temperatiirg aplink
ji- Susitelkite j §j nedidelj savo kaino taska. Savo pirsto gala. [si-
vaizduokite, kaip pirStas pamazu ima augti, kaip pamazu ilgéja
ir ilgéja. Uzsimerkite ir jsivaizduokite pojutj, kai pirstas auga.
Vis tjsta ir tjsta. DaryKkite tai tol, kol suskambés zZadintuvas. Da-
bar vél suglauskite delnus, kaip ir anks¢iau, ir vienas prie kity
abiejy ranky horizontalias rieSo linijas. Pazvelkite j suglaustus
abiejy ranky didziuosius pirstus.

Ir kaip? Matote?
Tuojau pat susivokiate, kad nutiko kai kas nepaaiskinamo: pirs-
tas, su kuriuo padirbéjote ilgindami mintyse, i$ tiesy pailgéjo!

Vien susitelkdami j jj, jtaigiai susikoncentrave, tiesiogine to zo-

20



dzio prasme jiis nejucia paskatinote ji istjsti, pailgéti. Sis papras-
tas pratimas rodo, kaip esamybé tiesiogiai reaguoja j misy min-
tis. Ypac tada, kai tikrai pakankamai susikaupiame ir pratimo
metu nesileidZziame kalbinami ar kitaip isblaskomi. Tai trumpa-
laikio transo pavyzdys. Taciau eksperimentas pavyksta tik tada,
kai kiek ilgéliau pasiseka sutramdyti ir sutelkti savo démes;.
Tie, kas skendi savo mintyse apie neplautus indus ar, Ziemai ar-
téjant, dar nekeistas automobilio padangas, sékme atideda kitam
kartui. Jei pagaliau nutaréte imtis kazko, apie kg jau seniai mas-
téte, — svarbu gebéti susikaupti. Visiskai nepriklausomai nuo to,
ko butent imatés.

Kasdienis transas, arba kodél devyndarbiai
su hipnoze ne draugai

Bet grjzkime prie paaugusio pirsto: puikiai pavyko pirmas
trumpas $ios knygos savihipnozés pratimas? Sirdingai sveikinu!
Galbut né nepastebéjote, kaip minutei panirote j transa, — ir $tai
akivaizdus efektas.

Taciau $i transo busena tikrai néra pirmas kartas. Juk tran-
sas mus nuolatos lydi kasdien. Pakanka prisiminti jauseng, pa-
tiriamg skaitant knyga ar ziarint jdomuy, jtraukiantj filma, kai
pasaulis aplink pasimirs$ta, — tai ir yra transas! Kai labai jsigi-
ling dirbate arba uZsiimate itin mégstama veikla ir po poros
valandy pazvelge j laikrodj nustembate, kaip sparciai prabégo
laikas, — tai taip pat transas! Kai mety metus mokesi kurio nors
kovy meno kartg negalvodami tiksliai vieng po kito per trum-
pa laika atliekate atitinkamus judesius. Kai zaisdami krepsinj,
rankinj ar futbolg, palankiu momentu Zaibiskai sureagave j situ-
acija, perimate kamuolj, - taip pat transas! Kai bégiodami arba
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vaik$¢iodami ryte po parka susivokiate, kad jau kiek laiko judate
tam tikru vienodu (galbut klausomos muzikos) ritmu, apie tai né
nesusimgstydami ir i§vis negalvodami apie nieka, - irgi transas!
Pastebéjote, visada tokiais atvejais esate labai susikaupe. Déme-
sys. Ir dar - labai svarbu - koncentruojatés j vieng dalyka, ne j
kelis. Tas dabar daznai minimas gebéjimas daryti daug dalyky
vienu metu - kuris esg moterims budingesnis ir priimtinesnis
nei vyrams, — yra piktas transo priesas. I§ tiesy né vienas netu-
ri gebéjimo atlikti daug darby vienu metu. Tie, kas tvirtina tai
galj, tiesiog geba mikliai persiorientuoti nuo vienos veiklos prie
kitos, taciau gerokai i§siderina patys ir sutrikdo savo smegenis.
Ir ne tik: tai, kuo uzsiima, jie atlieka daug prasciau. Jiems, pavyz-
dziui, trunka ilgiau ko nors iSmokti, o véliau prastai atsimena, —
daugiau apie tai, kaip sékmingiau ko nors iSmokti, aptarsime
16 skyriuje*.

Jisy energija seka jusy démesiui iS paskos -

ir atveria Sirdis
Pirmiausia svarbu jsidémeéti: j kg nukreipiame savo démesj, ten
ir teka musy energija, tame esame stipresni. Ir kad tai ne vien
vaizdus pasakymas, o i§ tikryjy, realiai, jauc¢iamas poveikis
kanu, patyréte atlikdami pir$ty pratimg. Kitas smagus eksperi-
mentas, kurj galite i$bandyti su partneriu ar draugu, teikia peno
pakedenti $ig mintj dar kiek.

* Solano ir kt.

22



ENERGINIAI AUSY SPENELIAI IR SIRDIES INKARAS

Pratimo partneris, patogiai atsistojes, turi susitelkti j savo de-
Siniosios ausies spenelio taska. Ir taip lukteléti apie minute.
Tada ta savo bendra lengvai stumtelékite, kiek stuktelédami
jam j deSinj petj. Kas atsitiks? Zmogus praras pusiausvyra jums
beveik net nepanaudojus jégos.

Dabar pasitlykite partneriui sutelkti démesj j klino centra,
mazdaug bambos srit]. Susitelkimui vél skirkite tiek pat laiko
ir dar kartg paméginkite biciulj iSjudinti is vietos - is tos pacios
pusés, stumtelédami tokiu pat stiprumu.

Masy jéga seka paskui misy démes;j. Jei sutelkiu démesj
j ka nors negatyvaus, tai mane gerokai susilpnina - Siame
pratime tai ausies spenelis (i tiesy neutralus), j jj susitelkus
netenkama pusiausvyros. Nukreipdamas démesj j ka nors pozi-
tyvaus, atitinkamai sustipréju - Siuo atveju tai kiino centras,
jis vél grazina pusiausvyra.

Jei tai, jog energija krypsta démesiui i$ paskos, dar néra pa-
kankamai akivaizdu, sitlau atlikti trecig eksperimenta. Kad ir
be partnerio. Idealu baty, jei pirmiausia pamégintuméte, kaip
ankstesniame pratime, sutelkti démesj j ausy spenelio taska ir j
bamba, kad pajustuméte energijos tékme.

Tada desinigjg uZdékite ant kratinés, centre, pirstus nu-
kreipdami kiek kairiau, Sirdies link. Taip laikysite delna Sirdies
Cakros srityje. Ten nukreipkite savo mintis - pagalvokite apie
sau artimg Zmogy. Ta, kurj mylite ir kuris myli jus. Uzsimer-
kite, kad niekas neblaskyty. Pajusite - jasy Sirdies Cakra ims
skleistis kaip Ziedas, net jei iki tol apie Sirdies ¢akra né minciy
nebuvo ir né neZinojot, kad tokia yra. Pajusite, kaip meilé, ku-
rig jauciate tam Zmogui ir kurig patiriate is jo, teka j jusy Sirdj.
Pajusite, kaip tas jausmas palengva vis labiau susildo kritine.
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20 SKYRIUS

Mitas apie miegojimg nepabundant visa
naktj, vakarinio jogurto paslaptis, arba kaip
tiesiog smagiai pasnausti

Gerai miega tas, kuris nepastebi,
kad miega blogai.

PUBLILIJUS SIRAS

Neseniai tapau vieno dviejy draugy uzstalés pokalbio liudinin-
ku. Dalyvavome toje pacioje $ventéje, sédéjome uz bendro stalo,
tad norom nenorom girdéjau, kaip vienas biciulis kalba kitam:
,Zinai, kaip uzburta - kasnakt pabundu vidurj nakties beveik
tuo pat metu ir, kiek besivartyc¢iau nuo vieno $ono ant kito, uz-
migti vél i§ karto man niekaip nepavyksta. Prisntstu tik anksti
ryte. O kai jau reikia keltis, viskas tarsi rake ir visg dieng jau-
¢iuosi kazkoks apsineses kaip koks zombis.“ Kitas né kiek nenu-
stebes ramiai atsaké: ,Tenka ir man prabusti naktj, gana daznai.
Pabundu apie trecig. Bet dél to per daug sau galvos nesuku, ke-
liuosi ir darau, kg noriu arba ka reikia, o kai jauciu, kad dar pa-
miegociau, guluosi ir gana greitai uzmiegu.“ Sie abu vyrai laiko
prasme miega panasiai, bet vienas i$ jy jauciasi dél to neisimie-
gantis, o kitas miego stygiaus nepastebi. Kodél taip yra?
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Normaliai miega tas, kas daznai prabunda

Mjslés jminimas — kaip naktinj prabudimg vertiname, ar lai-
kome tai problema? Misy visuomenéje jsigaliojes klaidingas
jsitikinimas, kad Zmogus nepabusdamas turéty iSmiegoti visg
naktj. Tac¢iau mokslininkai savose miego laboratorijose jau se-
nokai jrodé, kad mes visi naktj pabundame, ir dargi gana daz-
nai - nejtikétina, iki deSimties karty per valandg. Tai evoliucinis
palikimas i$ ty laiky, kai visi dar nakvodavome po atviru dan-
gumi arba olose. Ir nuolat vis turédavome pasitikrinti, ar viskas
gerai — ar neatsélina koks plésrus Zvéris arba kas i§ priesiskos
genties netoliese. Daznai prabudimo busena trunka net ilgiau
nei minute. Tiesa, to net nesuvokiame, kol kas nors nepatraukia
misy démesio — pavyzdziui, koks nors nejprastas garsas namuo-
se. Tuomet jau i$ tiesy atgyja budrumas.

Tik kai badraujame ilgiau nei penkias minutes, tai pasiekia
musy sgmone. Taciau ir tai normalu ir nutinka iki keturiy karty
kasnakt. Jei vis tik neuzmiegame ilgiau, ima atrodyti, kad sutri-
ko miegas. Tuomet dauguma i§ miisy stengiamés kaip nors kuo
grei¢iau uzmigti vél, kone priverstinai — dar ir sekdami akimis
sieninio ar stalinio laikrodzio rodykles. O kadangi per prievartg
uzmigti né kiek ne lengviau nei iSmokyti kate $okti kadrilj, re-
zultatas — vartomés nuo $ono ant $ono ir be reikalo nervinames,
kaip tas greta manes prie stalo sédéjes zmogus, pasakojes apie
savo nemigo bédas bi¢iuliui. Tuo tarpu mintys sukasi galvoje,
jnike rikiuojame ateinancios dienos darbus. Kas turés biti at-
likta, kiek jégy tam prireiks ir kaip gerai dél to buty i$simiegoti.
Tai sukelia stresg, iSsiskiria adrenalinas...

Blogiausiu atveju tuomet ilgai ir neuzmiegama. Nors verc¢iau
buty jau keltis ir kg nors nuveikti.
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Zinoma, nebitina pulti Zitréti veiksmo ar siaubo filmo, bet
ka nors ramaus paskaityti, iSgerti puodelj arbatos, pazitréti
i Zvaigzdes buty visai neblogai - sugrizty ir miegas. Kaip kad
elgési tas kitas vakarélio svetys, nepatiriantis miego sutrikimy,
nors jo trukmé ta pati.

Pirmasis ir antrasis miegas

Sasaja su sena tradicija: Simtmecius yra buve normalu nak-
tinj miega dalyti pusiau - po keturias valandas miego.
Tai vadinama pirmuoju ir antruoju miegu. Tarp jy budavo
jprasta daryti valandos pertrauka — Zmonés keldavosi ir kg nors
veikdavo. Skaitydavo, mylédavosi, pabendraudavo. Bazny¢ia, zi-
noma, tuo metu rekomenduodavo melstis, tam tikslui Zzmonés
turédavo savas maldaknyges. Tik atsiradus naktiniam elektros
ap$vietimui nakties aktyvumas baigési. Zmonés émé gultis vé-
liau ir budavo per daug pavarge, kad dar keltysi naktj. Beje, tyri-
nétojai nustaté, jog tiriamieji, kurie keturiolika valandy nakties
metu praleisdavo tamsoje be elektros §viesos, lygiai taip pat, kaip
buvo jprasta viduramziais, kélési naktj ir kuo nors ramiai uzsi-
imdavo.

Taigi mokslininky, o kartu ir mano, patarimas visiems, kas
skundziasi, kad nei$miega nakties, yra toks: jei pabundate, tie-
siog priimkite tai kaip normaly dalyka ir nuveikite kg nors ra-
maus ir smagaus. Tuomet nejsisuks ta nevaisinga minciy spiralé
ir, labai tikétina, miegas netrukus vél jus pasikvies. Atsizvelgus
j tai ir iSbandzius praktiskai, dalis miego bédy jau bus ir jveikta.
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Zingsnis j miega paZengusiesiems

Tik labai nedaugelis Zmoniy uzZmiega vos padéje galva ant pagal-
vés. Daznai nutinka, kad galvoje dar sukasi mintys ir ne taip jau
visada skuba nurimti. Tai visai jprastinis minciy srautas, taciau
jam suvaldyti taip pat yra visiSkai paprasty priemoniy. Pavyz-
dziui, nerekomenduojama eiti miegoti i§ karto paskaicius detek-
tyva arba vos i$jungus televizoriy. Nes jtampos kupinos ar Siaip
jdomios istorijos galvoje rutuliojasi toliau. Nesitloma ir dirbti
iki pat paskutinés minutés prie§ miegg arba darbo stalo statyti
miegamajame. Nes einant miegoti vos padéjus paskutinj taska
darbo klausimais, gerai giliai i§simiegoti paprastai biina sunku.
Galbut esate tokie pavarge, kad kitaip jau nebejstengiate — tik ir
traukia kaipmat gritti miegoti. Taciau kartais kaip tik tokiam
visiSkam nuovargiui apémus mintys vis viena nepalieka, viena
kitg veja. Esate pavarge, o uzmigti vis tiek nepavyksta. Kodél?
Nes pasamoné i$ pradziy turi suprasti, kad atéjo metas pailséti.

Kad panirtume j ramybés buiseng i§ aktyviosios, mums reikia
vidutiniskai pusvalandzio. Per tg pusvalandj neturétume veikti
kazko jtempto, buti aktyvis, kad i ta miegui artima ir palankia
ramybés biiseng pereitume pamazu. Prie§ guldami j lova nepa-
gailékite sau to ramybés pusvalandzio. Pats vakare mégstu isger-
ti arbatos, net jei griztu i$ pasirodymo namo arba j viesbutj vélai,
kartais - ir po vidurnak¢io. Tai tiesiog toks ritualas — juo ag savo
sistemai, kuri yra kiino ir sielos vienové, pasakau: ,,Démesio, da-
bar einu miegoti.”

Tai pirmas Zingsnis.

Jei ir tada jauciu, kad mintys nerimsta, atsigules dar meégs-
tu atlikti vieng specialy pratima, jis uztikrintai nunesa mane j
sapny $alj. Pradedu jj nuo kvépavimo rato ir pridedu $ig vizua-
lizacijg.
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