Vis labiau véstantis oras, po truputj ilgéjantys vakarai, saule vis dazniau temdantys debesys, norime mes to
ar nenorime, jtikina — jau ruduo. Vasaros, rodos, né nebuvo, ji prabégo tarsi akimirka. Véjas, lietus, saltis
dazng musy privercia susiguzti. Kaip Salin nuvyti rudeninj lilidesj ir nostalgija? Mokslininky teigimu,
efektyviausiai blogas mintis iSvaiko gerai praleistas laikas. Pateikiame kelis patarimus kdniskiems ir
dvasiniams malonumams.

Pries pradedant apie juos kalbéti, svarbu atminti, jog ruduo daznai daugeliui misy neigiamai veikia ne tik
nuotaikg, bet ir sveikata. AtSalus orams, prasideda persalimo ir kity virusiniy ligy atakos, todél iSauga
gyventojy srautai j poliklinikas, medicinos centrus. Neretas pamirStame laiku savimi pasirGpinti, pastiprinti
organizma. O Zodis ,pastiprinti” Siuo atveju yra daugiareikSmis: po atostogy jsisuke j darbus, nebekreipiame
démesio j mityba, ar ji reguliari, ar visaverté, nepakankamai ilsimés, pilkai kasdienybés rutinai leidZiame
uzgozti gerg nuotaikg, nenueiname profilaktiskai pasitikrinti sveikatos, nors tai daryti rudenj — pats laikas.
Vienu sakiniu surasyti, kg deréty profilaktiSkai pasitikrinti nors kartg metuose, vargu ar jmanoma, juk
kiekvieno misy organizmas — individualus.

Sokio ritmu!

Sokius drasiai galima vadinti veikla, teikian¢ia atgaivos ir sielai, ir kiinui. Mokslo jrodyta, kad $okant
organizmas jsisavina labai daug deguonies — netgi 19procenty daugiau nei tuomet, kai Zmogus yra ramybés
blsenoje (bégant ar vaZziuojant dviraciu, jsisavinama tik 16 proc. daugiau nei paprastai). Deguonis be galo
svarbus daugybei miisy organizme vykstanciy procesy. Sokant ne tik didéja plauciy tiris, stipréja Sirdies
veikla, bet ir natraliai auga raumenys, kitaip tariant, tolygiai treniruojamas visas kiinas. Jei Sokama daugiau
nei valanda, deginami riebalai (tik pradéjus judéti, kai raumenys dar tik Syla, dega baltymai, véliau
angliavandeniai, galiausiai riebalai). Taigi Sokius galima laikyti viena i$ ty sporto Saky, kuri padeda maloniai
mesti svorj. Sokti — smagu, nes tai — nemonotoni$ka veikla. Sokdamas Zmogus gali i§gyventi labai daug
emocijy: dziaugsma, pyktj, lilidesj, aistrg, neapykantg ir t.t. TaCiau tokia emocijy iSkrova natdrali. Taip ir turi
bati. Ne veltui pasaulyje steigiamos Sokiy terapijos mokyklos. Yra atlikta daugybé tyrimy, rodanciy, jog
vienas pagrindiniy dalyky, padedanciy Zzmogui atsikratyti jtampos bei greiciau iSgyventi stresg, tai —
Sokimas.

Keliauti ir pramogauti rudenj — pratesti vasarg

Vadinasi, ir mégavimasi atostogy malonumais, geresniu nei Lietuvoje oru. IS svecios Salies parsivezti
jspadziai tikrai gins liGdnas mintis Salin, pakraus teigiama energija. Ir visai nesvarbu, kur nuspresite keliauti
— j poety apdainuotas ir paprasty Zmoniy legendomis apipintas grazuoles Europos sostines ar kur nors
toliau. Gera nuotaika — garantuota.

Senovés didybe alsuojanti Roma, kurios klaidoki siaury gatviy labirintai bei juose stiksantys jspudingi
statiniai leidzZia pasijusti taip, tarsi keliautum laiko masina. Amzinai jsimyléjes ir madingas Paryzius, kalbantis
pacia universaliausia — meno kalba. Kosmopolitiskas, laisvas sava dvasia ir tuo pat metu Siek tiek
konservatyvokas bei Simtametéms tradicijoms istikimas karaliskasis miestas prie Temzés, Londonas... ] Siuos
ir kitus Europos didmiescius Siandien nuskristi jmanoma isties uz nedidele sumg pinigy, Zinoma, pries tai
skyrus Siek tiek laiko pigesniy Iéktuvo biliety paieSkoms internete, i$ anksto uzsakius viesbutj, susidarius
lankytiny viety sgrasy. Neturintiems finansiniy galimybiy ar laiko (jprasto savaitgalio kelionei paprastai
nepakanka, jj geriausia prailginti keliomis dienomis) keliauti po uZsienj, tai daryti galima ir Lietuvoje.
Apsistoti misky apsuptyje Druskininkuose ar Salia jlros Palangoje esanciuose vieSbuciuose, pasilepinti SPA
malonumais ir skirti laiko sau groZio salonuose...

Aukstyn Zemyn, j Sonus, ratais



Siandien daugumai misy masazas — viena maloniausiy ir veiksmingiausiy groZio, geros savijautos ir puikios
nuotaikos procedury. Senovés kiny jsitikinimu, masazas stipriam Zmogui prailgina gyvenima, o silpnam
padeda jveikti ligas, stiprina organizma. Taip pat suteikia kinui energijos, slopina skausmga, padeda grazinti
kiino formas, gerina raumeny tonusg, sanariy judruma, atpalaiduoja jsitempusius raumenis, pakelia
nuotaika, uzkerta kelig ligoms, atsirandancioms dél nuolatinés nervinés jtampos. Anot specialisty,
kiekvienam Zmogui nors kartg metuose save deréty palepinti profesionalaus masazo kursu (bent 10
procediry) grozio salone, SPA centre, masazo kabinete. Namy sglygomis masazuoti save (galva, pédas,
Slaunis, rankas, pecius, nugarg ir pan.) galima kasdien, ryte ir vakare, prausiantis ar jau nusiprausus po dusu,
naudojant specialig kosmetikg ar aliejus bei jvairiy formy ir medziagy masazuoklius: medinius ar guminius
volelius su suapvalintais dygliukais ar Sereliais, natiralaus pluosto masaZines pirstines, masazinius Sepecius,
plausines. Su Siomis priemonémis be dideliy pastangy jmanoma patiems iSmasazuoti net sunkiai
pasiekiamas kino vietas. Oda masaZo metu turi parausti: lengvas paraudimas — tai Zenklas, kad
suaktyvinote medziagy apykaita, kraujotaka. Masazuoti pasirinktg sritj reikéty — 10—15 minuciy.

Lietingg ir niGry rudens vakarg nieko néra maloniau, kaip panirti j kvapnig ir Siltg vonia. Atsipalaiduoti,
pailseti, pasilepinti, keliolika minuciy pabuti tik su savimi... Siy dalyky, jsisukus j atrodo niekada
nesibaigsianciy darby maratong, daugeliui masy triksta labiausiai. Senovés Egipto karaliené Kleopatra bene
labiausiai i$garsino grozj puoseléjancias pieno ir medaus, géliy Ziedlapiy vonias. Siandien kanui ir sielai
pailsinti bei sveikatinti dazniau renkameés putojancius kvapnius vonios burbulus, druska, specialias putas ar
Yoleliy antpilus. Siose priemonése esantys jvairiy augaly ir vaisiy kvapnis eteriniai aliejai ne tik ramina,
y,huplauna” stresy, atpalaiduoja raumenis, bet ir stimuliuoja kraujotakg, stangrina bei glotnina odg, taip pat
padeda gydyti jvairius negalavimus. PavyzdZiui, persalus rekomenduojama vonia su eukalipto aliejumi,
norint atgauti jégas, tapti zvalesniems, geriausia rinktis citrusiniy vaisiy, o atsipalaiduoti ypac tinka vonia su
levandy aliejumi.

Nuotaika su... prieskoniu

Prieskoniai — ypatingi augalai. Juose gausu biologiskai aktyviy medziagy, kurios uzkerta kelig ligoms, j Song
veja depresijg ir bloga nuotaika, netgi geba atitolinti senatve. Jau Ziloje senovéje Zmonés Zinojo, kad
soduose, laukuose, pievose, miskuose, kalnuose ar net dykumose yra labai daug jvairiy vertingy Zoleliy,
augaly. Dél prieskoniy kadaise viré arsios kovos, buvo nuplaukta tikstanciai myliy j svecias $alis. Siandien
galime pasakyti, jog tikrai ne veltui.

Cinamonas padeda atsikratyti nerimo, skatina atsipalaiduoti, gelbsti nuo blogos nuotaikos ir melancholijos,
ypac Saltuoju mety laiku, kai maZiau judama, kai pasigendama Silumos ir saulés Sviesos.

Safranas dar vadinamas ,raudonuoju auksu“. Tai pirmasis ir labiausiai vertinamas — vienas brangiausiy
pasaulyje — rytietiskas prieskonis, ypatingas savo kartoku skoniu bei specifiniu kvapu. Safranas stimuliuoja
Igsteliy medziagy apykaita.

Vanilé viena veiksmingiausiy afrodiziaky. Saldus vanilés kvapas sukuria ramybés pojatj ir pagerina savijautg,
padeda atsipalaiduoti.

Sandalmedis — tai vienas i$ paéiy aromatingiausiy augaly masy planetoje. Sis augalas gerina medZiagy
apykaitg, mazina karsciavima, turi antiseptiniy savybiy. Taip pat padeda atsikratyti nerimo, jtampos, ramina
ir atpalaiduoja.

Imbieras, gydytojy nuomone, yra universalus vaistas, virtuvés virtuozy — astrus prieskonis, o grozio
specialisty — puikus energijos $altinis. Sis prieskonis ramina skausma, mazina pykinima, kurj sukelia jvairis
sQpavimai bei jaros liga, turi prieSuzdegiminiy ir imunine sistemg stiprinanciy savybiy.



Siuo mety laiku, kai ryte Zadintuvas skamba tamsoje, o vakaras uzklumpa dar nei$éjus i$ darbo, vis daZniau
kalbama apie blogg nuotaika, nuovargj ar nesibaigiantj liidesj. Darganotas, apsiniaukes, lietingas, Saltas
oras daugeliui Zmoniy sukelia nuotaikos sutrikimus. Tampame liidnesni, abejingesni, niekas nedomina,
prarandame dziaugsmo pojatj, atidedame susitikimus su artimais Zmonémis, nebedomina teatro, kino
repertuarai, jauCiamés isSvarge, iSseke, neiSsimiegoje. Laukiame savaitgalio ne todél, kad galétume jj aktyviai
praleisti, bet norime uZzsisklesti savo ,,narvelyje” ir paprasciausiai tg laikg , pratinoti®. Sutrinka apetitas -
nuo besotystés iki visiSko maisto ignoravimo. Tokiu mety laiku norisi daugiau saldumyny. Tai sezoninés
depresijos pozymiai, kurie pasireiskia rudenj ir Ziema. Vienus depresija tik istinka, kiti jg neSiojasi nuolat —
depresija jsismelkusi j jy esme, ,,suvalgo” jy dienas. Priezasciy daug, bet pagrindiné - Sviesos trikumas, nes
atéjus pavasariui, liidesys ir kiti depresijos palydovai pasitraukia.

Subjure rudens orai kei¢ia musy nuotaikg bei gyvenimo jprocius. Vakarais taip ir traukia jaukiai jsitaisyti prie
televizoriy ar paimti j rankas knyga, pasidéjus $alia skaniy pyrageéliy lékste ir arbatos puodelj. Artéjant Sv.
Kalédoms, kai nuo pusés dienos jau prasideda vakaras, darosi keistai neramu, neretai nei is Sio nei is to per
sSirdj pereina keisti ilgesio, lidesio, beprasmybés jausmai. Taip, atspéjote Si nuotaika — tai sena gera
pazjstama melancholija, kuriai iS paskos seka dar labiau surligusi jos pusseseré, praminta , ziemos sloguciu®“.
Gydytojai Zino — spalio ir lapkri¢io ménesiais lauk naujo kasmetinio pacienty antplidzio, kuris paprastai
maksimuma pasiekia gruodzio — sausio ménesj, o atéjus pavasariui pasibaigia.

Apie rudenine depresijg buvo Zinoma jau labai seniai. Pirmieji ja minintys Saltiniai datuojami vos ne 2000 m.
pr. Kristy. Pats Hipokratas pastebéjo jog rudenj kai kuriuos apnikdavusi slogi nuotaika ir apatija pavasarj
pereidavusi j neadekvaty pakiluma ir judruma. Sj reiskinj jis bandé aiskinti klimato kaita.

Psichology nuomoné dél rudeninio litidesio skirtinga. Vieni pataria nuo jo gelbétis jvairiais malonumais, kiti
sako, kad tai atnesa tik laiking pageréjima. Treti mano, kad depresijos ir blogos nuotaikos Zudikas yra
vanduo. Jo reikéty iSgerti ne maziau nei du litrus. Be to, patartina daugiau judéti, mankstintis ryte,
vaikscioti, jei yra galimybé, stengtis lankyti baseing ar pasilepinti pirties malonumais. Prisiminkite, kad
gyvenimas — tai ne generaliné repeticija. Kiekvieng kartg, kai norite kg nors atidéti vélesniam laikui,
paklauskite saves: , Kas, jei ne as? Kada, jei ne dabar?” Tik ZodZiy ,dabar” ir , veikti“ junginys leis pajusti
dabarties pilnatve. Visa, kg galite daryti Siandien — darykite! Gyvenkite Sia diena, tarsi turétuméte viska, ko
jums reikia laimingam gyvenimui. ISnaudokite visas progas ir galimybes, kurios jums pasitaikys,
neatidéliokite jy ateiciai.

Mokeékite dZiaugtis Sia Dievo ir lemties duota dovana — gyvenimu. Nenuvertinkite jo ir, negailédami
pastangy, suteikite jam kuo daugiau groZio ir prasmés. Turékite tiek iSminties, kad misy gyvenimo
neuzgozty smulkmenos, o atrastuméte ir suvoktume tikrasias vertybes.

Juk viskas prasideda nuo smulkmeny. Kam atrodyti gerai, rGpintis savimi, jei Salia — vis tiek ,ne tas
Ymogus“? Kam rodyti iniciatyva ir stengtis, jei dirbate ne ten, kur norétuméte? Stai ir i$eina taip, kad
gyvenime niekas nesikeicia, o jls imate gyventi vien lUkesciais. Deja, |Ukesciai nepriartina misy prie
laimingos ateities, jie tik sutrumpina tg ir taip neilgg gyvenimo atkarpg, kuri masy laukia. IS tikryjy ateities
néra, kadangi mes galime gyventi tik Siandien. Ateities mums reikia tik todél, kad galétume planuoti dabart;.
Ateitj veikia tik tai, kg mes darome dabar. Cia ir dabar — $tai vieta, kur yra misy gyvenimas.

Misy mintys labai retai yra dabartyje, jos pastoviai sukasi apie tai, kas jvyko, ir apie tai, kas gali jvykti.



FiziSkai badami ¢ia, mintyse mes esame kazkur toli, o juk vienintelis dalykas, kas yra tikra, yra tai, kas vyksta
bltent Sig akimirka. Nes tai, kas buvo praeitg akimirkg - nebeturi prasmés, nes tai jau nebeegzistuoja. Ir tai,
kas gali bati ateinancig akimirka - taip pat neturi prasmés, nes to néra ir, galbut, to nebus. Misy nuolatinis
siekis kazkg daryti téra bandymas uZslopinti vidinj nerimg ir kuo mes labiau bandome nuo jo bégti, tuo
labiau jis tik stipréja, nes mes negalime pabégti nuo to, kas yra mumyse. Kur iSeitis? Nebégti. Tiesiog
sustoti. Nesistengti kazkg batinai daryti, o tiesiog iSmokti bati Cia ir dabar. Nes tik Si akimirka yra vienintelis
dalykas, kas yra tikra. Cia ir dabar galime pajusti meditacijos pagalba. Visai nebitina sédéti valandy
valandas lotoso poza, to puikiai galima iSmokti ir kasdieninéje veikloje.

Turédami laisvg minute tiesiog sustokite ir pabikite. Uzmerkite akis ir pajauskite savo kvépavima, isgirskite
garsus aplinkui, pajauskite kvapus, oro dvelksma. Neleiskite mintims jasy nunesti kazkur kitur. Tiesiog
sukoncentruokite visg savo démesj Cia ir dabar. Stebékite, kas vyksta jlsy viduje ir iSoréje aplink jus. Tiesiog
stebékite. Stenkités ne vertinti, o tiesiog iSgirsti, pajusti, uzuosti. Nepamirskite, kad Siandieniné diena — pati
svarbiausia, vienintelis realus momentas, kuris jums prieinamas, ir visi pasikeitimai j gerg gali jvykti bltent
jame. DZiaukités gyvenimu dabar, dovanokite ZzZmonéms savo meile, ripestj ir démesj Siandien, nelaukdami
tinkamo momento.



