PRATARME

Kaip kvépuojate Siuo metu?

Tik nieko nekeiskite.

Minute tiesiog stebékite savo kvépavimg ir galvokite apie jj.
Ar kvépuojate pro nosj?

Ar jusy kvépavimas negilus?

Ar kratiné kilnojasi labiau negu pilvas?

Ar kvépuodami kiine jauciate jtamp3a?

Sie klausimai i§ pirmo zvilgsnio atrodo lyg ir nereik§mingi, tatiau
atsakymai j juos gali suteikti daug informacijos. Pavyzdziui, kiek
turite energijos. Kokj stresa patiriate. Kokia yra bendra jasy emo-
ciné busena. Nuo atsakymy gali priklausyti net tikimybé pasveik-
ti nuo emociniy traumy. Ir tai viso labo — jasy kvépavimas per

pastargsias $esiasdesimt sekundziy.

Rankose laikote knyga apie kvépavima. Apie tai, kaip kvépavimo
galia gali padeti sekmingai susidoroti su kasdienybés is$ukiais, pa-
mirsti praeitj ir atskleisti geriausias savo savybes. Apie pamokas,
kuriy mane iSmoke patirtis, senovés iSmintis ir sunkus mokslas.
Ir apie tai, kaip jvairiausiy socialiniy grupiy bei profesijy Zmonés

pastebejo, kad tai, kg jie nepertraukiamai daro kiekvieng mielg
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dieng, gali ,perprogramuoti® jy smegenis ir pakeisti mastyma bei
savijauta.

Sioje knygoje rasite pratimy, kurie suteiks jums jégu, padés
atsipalaiduoti ir pagerins produktyvuma bet kurioje srityje. Su-
zinosite, kaip geriau sutelkti démesj, suzadinti karybiskuma ir
atrasti gyvenimo diiaugsmq. Susipaiinsite su priemonémis, pa-
désiand¢iomis sumazinti stresg, nerima, skausmg ir jveikti netek-
tj. Taip pat suzinosite, kaip pasitelkiant kvépavima i$sivaduoti i§
ydingy jpro¢iy, modeliy ir jsitikinimy.

Be to, suzinosite istorijy apie Zmones, kurie tarsi feniksai pa-
kilo i$ nevilties peleny ir i§ naujo atrado laime, apie Zmones, kurie
gyvenime trosko $io to daugiau — nugaléti baimes, jgyvendinti
svajones ar pasiekti uzsibréztus tikslus. Suzinosite ir mano isto-
rija — deja, man ilgai nepavyko atsikratyti klaidingy jsitikinimy.
Buvau skeptikas. Abejojau, kad i§ pazitros toks paprastas veiks-
mas kaip kvépavimas gali turéti itokj poveikj. Ta¢iau daugelis da-
lyky, suzinoty per tuos metus, paneigé mano iSankstines nuosta-
tas ir priverté dar giliau susimastyti apie gyvenimo prasme. Apie

tai, kaip mes visi gyvename.

Si pazinimo procesa lydéjo nejtikétini pokyciai ir nepaprastai
jdomios idé¢jos. Vienos juy jau iStyrinétos iSsamiai, kitos neturi
jokio realaus pagrindo, tre¢ios istirtos, bet kol kas — tik hipoteti-
nés. Ir nors suzinojau, kad daugelis kultary jau takstan¢ius mety
kalba apie gydomaja kvépavimo galia, mane domina tik tai, ka
galima jrodyti. DidZiaja dalj suvokimo apie tai, kas tapo mano
gyvenimo darbu, grindZiu mokslu ir praktika. Si knyga sukurta

taip, kad visa tai atspindéty. Ji praktiska ir moksliné, suprantama
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ir jdomi. Knygoje supazindinsiu su kvépavimo pratimais, kurie
pakeis jusy mastyma ir savijauta. Vieni jy pasitarnaus kaip greitai
veikiantys sprendimai, kiti pareikalaus kasdienés praktikos, kuri
pamazu sukurs ilgalaikius rezultatus.

Kad ir kas esate, $i knyga padés jums pasickti puikia fizine,
proting ir emocing savijauta. Ji pagelbés ieskant sasajy tarp to,
kaip kvépuojate, ir to, kaip jauciatés, mastote, elgiatés ir veikiate.
Patars, kaip i§ naujo suregulivoti sutrikusj kvépavima, ir i$mokys
budy, kaip kvépavimu valdyti emocijas, uzuot leidus joms valdyti
jus. Knygoje papasakosiu, kaip keic¢iasi kvépavimas reaguojant j
skausma, stresa, nuovargj, baime, sielvarta, traumas ir liadesj.

Taigi, pazadu jums: kad ir kokia jasy patirtis, $i knyga iSmokys
kvépuoti taip, kad pageréty sveikata, produktyvumas ir apskri-
tai gyvenimas. ISmoksite uzmegzti glaudesnj rysj su savimi, kitais
zmonémis ir pasauliu. Pamirsite viska, kas jums iki $iol netiko, ir

pasiruoskite teigiamiems poky¢iams. Taigi... pradekime.

JKVEPKITE.
ISKVEPKITE.
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Galite ismokti kvéepuoti taip,
kad pageréty jusy sveikata,
produktyvumas ir gyvenimas



