TURINYS

Pratarmeé

PRADEKIME...

1 pratimas. Nusistatykite lUkescCius

1 skyrius. Kvépavimas, mastymas ir pojuciai

1 pALis. KOREKCIJOS

2 skyrius. Ka apie jus sako kvépavimas

2 pratimas. Kvépavimo suvokimas

3 pratimas. Suzinokite savo kvépavimo archetipg,

3 skyrius. UZ€iaupkite burng ir sulétinkite kvépavimo tempg,

4 pratimas. Kaip atkimsti nosj

5 pratimas. UZsiklijuokite burng, pleistru

6 pratimas. Leiskite nosiai atlikti savo darbg,
7 pratimas. Kvépavimas kaitaliojant Snerves
8 pratimas. Atpalaiduokite jtemptg diafragmg

10

14

28

31

57

59
71

91

95
97
102
108
113

9 pratimas. ,.Stumkite dangy”

10 pratimas. Diafragminis kvépavimas

11 pratimas. Kvépavimas magiSku tempu

12 pratimas. Pakantumo anglies dioksidui testas

13 pratimas. Létai, bet uztikrintai

4 skyrius. Maziau streso, geresnis miegas ir

numal$intas skausmas

14 pratimas. Bijai vilko - iSkvepk!

15 pratimas. Keliaujame j snaudulio 5alj: kvépavimo
metodas ,,4-7-8"

16 pratimas. Paprasta kaip dukart du: virSkinimo
gerinimas kvépuojant

17 pratimas. Vizualizacija skausmui malSinti

18 pratimas. Greitpuodis: kvépavimo metodas ,7-11"

19 pratimas. jveikite karstj

20 pratimas. Smilkiniy tempimas

2 pauis. INTENSYVESNIS DARBAS

5 skyrius. Supraskite savo emocijas

21 pratimas. AtpaZink-kvépuok-pergalvok
22 pratimas. Ar esate priklausomas nuo streso?

23 pratimas. Beribis kvépavimas

115
118
125
134
136

139

146

160

165
172
175
176
177

185

195
203
221



6 skyrius.
protg

7 skyrius.

ISsivaduokite nuo traumy ir ,,perprogramuokite”

24 pratimas. Kvépavimas, padedantis atverti Sird]
25 pratimas. Beribis kvépavimas su garsu

26 pratimas. Ar mégstate pataikauti Zmonéms?
27 pratimas. Kas jusy maise?

28 pratimas. Beribis kvépavimas su garsu

ISsilaisvinkite ir pasikeiskite

29 pratimas. Beribis kvépavimas ir iSsilaisvinimas
30 pratimas. Akistata su mirtimi ir pazadas gyventi

geriau

3 pauis. TOBULEJIMAS

8 skyrius.

9 skyrius.

Atraskite savo tékme, susikaupima ir energijg,

31 pratimas. ,,Dézés" kvépavimas

32 pratimas. DZdedajaus kvépavimas

33 pratimas. Kvépavimas pilvu ir kratine
34 pratimas. Kvepavimas pumpuojant org,

35 pratimas. Gerai pasakyta

Pagerinkite savo fizine forma,

36 pratimas. Kvépavimo mechanizmo vizualizacija

37 pratimas. RitmiSkas kvépavimas bégant

225

233
238
250
252
262

265

282

287

293

300
309
313
315
329

333

340
363

38 pratimas. Kvépavimo sulaikymo metodas sporte
39 pratimas. Giluminj nardymg, imituojanti

treniruoté

10 skyrius. Pasinerkite i transcendentines busenas

40 pratimas. Drasiy vizijy busenos, skirtos apsireiSkimui
ir gydymui

KELIAUKITE LENGVAI
PASTABOS
PADEKA

365

370

377

400

407
411
421



