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KAl KUNUI REIKIA NE SPRENDIMY, O SILUMOS

Ne kiekvieng dieng pavargstame vienodai. Kartais
pavargsta mintys. Kartais - kanas. Kartais pavargsta net
pats noras karkq daryti.

Siuolaikiniame gyvenime da¥nai ieskome greity sprendimq,
patarimy ir bady ,susitvarkyti”. Tagiau yra baseny, kurios
nepasiduoda taisymui. Jos pra$o visai ko kito - Silumos,
leto tempo ir saugumo pojucio.

Vonios ritualai nuo seno buvo noudojomi ne tik kanui
nup|ou‘ri, bet ir basenai pokeis’ri. Tai buvo perejimo erdve:
i dienos | vakarg, i§ jtampos j poilsj, i§ issekimo | tyly
atsigavimgq. Vanduo, ougo|oi ir $iluma kare op|inkq, kurioje
kanas go|éjo nuleisti sorgybq.

Sis PDF néra instrukcijy rinkinys. Jis nera ir pa¥adas, kad
po vienos vonios viskas taps lengviau.

Tai kvietimas prisiminti, kad kanas kalba skir’ringomis
kalbomis ir kad skir’ringoms basenoms reikia skir‘ringo
priejimo.

Kartais - ramybés. Kartais - ilumos kanui. Kartais -
$velnaus atlaisvinimo. Kartais - leidimo nieko nedaryti.

Cia rasi vonios ritualus pogo| stenq. Ne pogo| grofikq,
ne pogo| ‘roisyk|es, o pogo] tai, kas giuo metu gyva viduje.
Ritualus, kuriuos galima pritaikyti sau, savo tempui, savo
vakarams.

Neskubek. Atsiversk ten, kur ¢iandien labiausiai traukia.



RITUALAS 1

RAMYBE IR NERVU SISTEMA



Kada rinktis §j ritualqg

Yra dienq, kai kanas atrodo namuose, bet vidus dar vis dar darbe. Mintys bega pirmyn,
Sirdis tarsi Siek tiek per greitai, o viduje tvyro toks nepoboig’rumo jausmas: dar reikia, dar
nepodoryfo, dar negerai.

éj riJruc1|q verta rinktis tada, kai norisi ne dar vieno sprendimo, O paprasto leidimo nurimti.
Kai jauciasi jtampa, dirglumas, sunku atsijungti nuo ekronq, o vakaras neateina savaime.
Kai ktinas praso $ilumos, o nervy sistema - saugumo.

Tai ritualas ne tiems voqugms, kai Jfuriu |C]i|<O", o tiems, kai supranti: jei §jkor’r saves

nepaglosysiu, rytoj bus dar sunkiau.

Kas vyksta kiine ir kodél tai veikia

Romybé nera vien emocija. quybé yra fizio|oginé bisena.

Kai panyri j Siltg vandenj, kinas gauna aiskig Zinute: &ia saugu. Kraujagyslés pleciasi,
raumenys pradeda minksteti, kvépavimas natiraliai leteja. Nervy sistema, kuri visq dieng
buvo budrumo reZime, ima persijungti i poi|sj.

Zo|e|iq vonia prie to prideda dar vieng labai svarby sluoksnj - kvapg. Aromatiniai junginiai
ky|c1 kartu su garais ir posiekio smegeny do|j, kuri SaAUgO emocijas ir saugumo pojuftj. Todel
kartais pirmas dalykas, kuris nurimsta, yra ne kanas, o galva. Staiga tampa tyliau.
Svelniau. Lengviau bati.

Sio ritualo ,terapinis poveikis” nera vien tik cheminis. Jis gimsta i$ sinergijos: $ilumos, kvapo,
vondens, leto fempo ir favo sprendimo niekur neskubeti. Vonia veikia ne ’rodé|, kad tu

katkg darai. Ji veikia todel, kad tu pagaliau leidiesi bati.

Ritualo nuotaika

Sis ritualas yra apie peréjimg. |§ dienos j vakarg. 1§ veikimo j buvimg. ¥ jtampos j
mink$tumaq.

Cia nereikia kurti ,tobulos atmosferos”. UZtenka ke|iq paprasty o|0|ykq: $ilto vandens, vienos
yvakes, prigesintos 3viesos ir $velnaus ketinimo sau. Ne produktyvumo ketinimo. O rupescio.
Jei nori, pries lipdama(s) j vonig frumpam padek rankq ant kratines ir paklausk: ko man
$iandien labiausiai reikia?

DaZniausiai o’rsokymos bina paprastesnis nei ’rikéjomés.



Maza praktika ritualo metu

j|i|ous i vonig, neskubek. Leisk kanui priprasti prie Silumos. Pirmas kelias minutes fiesiog
kvepuok. Ne taisyk kvepavimo. Tik pastebek, kaip jis letéja pats.

Jei mintys vis grjzta prie dienos, duok sau mazq, labai Zmogiskqg leidimg: $iandien jau gana.

Rytoj bus rytoj.

Gali pasirinkti vieng sakinj, kuris lydes visg laikg vonioje. Be pompastikos. Tik kaip $velny
signo|q nervy sistemai. Pavyzd?iui:
Leid%iu sau sustoti.
arba
Mano kanas ilsisi.
arba
A% esu saugi(-us).
Sie sakiniai veikia ne koip ofirmocijos, o) koip orientyras. Kaip ranka ant pefties.
Po vonios
Svarbiausia $io ritualo dalis kartais prasideda tada, kai islipi i vandens.
Neskubek vel j triukdmaqg. Leisk kanui dar kelias minutes pabati $ilumos ,pedsake”. Jei gali -
apsirenk minkstai, isgerk 3ilto vandens ar Zoleliy arbatos, atsisésk tyloje. Ne tam, kad
medituotum. Tiesiog tam, kad pajustum, kad jau esi kitame re¥ime. Kartais batent Sitas

tylus ,po” ir yra did¥iausia terapija.

Siai basenai tinka

Ramybeés ir nervy_sistemos vonios midinys



https://gyvatos.lt/product/ramybes-vonios-misinys/

RITUALAS 2

KUNO IR RAUMENU
ATLEIDIMAS



Kada rinktis §j ritualg

Yra nuovargis, kuris ateina ¥ minciy, ir yra nuovargis, kuris gyvena kine. Peciuose,
sprande, nugaroje. Kojose, kurios visQg dienq nese dougiou, nei noréjosi. Tai tas nuovargis,
kurio nejmanoma ,i¥magstyti” ar i$simiegoti per vieng naktj.

éj ritualg verta rinktis tada, kai kinas atrodo sunkus, susitraukes, tarsi laikantis per daug.
Kai norisi ne judeti dar daugiau, o pagaliau atsileisti. Ypa¢ po fizinio darbo, ilgo sedejimo,
§o|fq dienq ar |oiko’rorpiq, kai kanas i|goi buvo isitempes.

Tai ritualas ne greitam po|engvéjimui, o letam leidimui kanui po|eis’ri tai, ko jis jau nebeturi

laikyti.

Kas vyksta kiine ir kodél tai veikia

Siluma yra viena seniausiy kino l<0|bq. Ji pasiekia raumenis ir jungiamuosius audinius ten,
kur Yod¥iai nebeprieina. Karstas vanduo ple¢ia kraujagysles, gerina kraujotakg ir leid¥ia
audiniams gauti daugiau deguonies bei maistiniy medZiagy.

Kai raumenys pradeda minksteti, kinas gauna signo|q, kad nebera pavojaus. Jtampa, kuri
ilgg laikg buvo ,normali basena”, pama?u tampa nebereikalinga. Zo|e|iq vonia §j procesqg
palaiko per kvopq ir jutimqg - ne staigiai, o tolygiai, be spaudimo.

Svarbu suprasti: kino atleidimas néra vien fizinis. Da¥nai kartu su raumenimis po|eidiiome
ir emocijas, kurias laikeme per ilgai. Todel $is ritualas kartais atnesa ne tik lengvumg, bet

ir keistq, tyly palengveéjimg viduje.

Ritualo nuotaika

Sis ritualas yra apie kiniskumq. Apie grjZimg | pojatj, o ne j mintj. Cia nereikia daug
iodiiq, nereikia analizes. U¥tenka vandens, éilumos ir demesio tam, kas jauciama.

Leisk sau jausti kang tokj, koks jis Siandien yra - ne ,geresn;”, ne ,stipresnj’, ne ,idtaisytq”.

Tiesiog esantj. Kartais bitent toks priemimas ir atveria ke|iq atleidimui.



Maza praktika ritualo metu

Jlipus j vonig, atkreipk demesj j tas vietas, kurios pirmos reaguoja j silumqg. Gal tai pediai.
Gal juosmuo. Gal blauzdos.

Gali ’ry|ioi, mintyse ar garsiai, posoky’ri: Acia, kad nesiojai mane. Dabar go/i poi/séfi.

Jei norisi, kelias minutes sgmoningai kvéepuok j tg kano vietq, kuri jauciasi sunkiausia. Ne
tam, kad jg ,pataisytum”, o tam, kad ji baty pastebeta. DaZnai to visiskai pakanka, kad

jtampa pradéty tirpti.

Po vonios

Po $io ritualo kanas gali jaustis siek tiek minks$tesnis, letesnis. Leisk jam tokiam bati. Venk
staigiy judesiq, grjzimo prie ekrcnq, skubéjimo.

Jei gali, po vonios kelias minutes tiesiog pagulék ar pasedek. Leisk Silumai ,nusésti” kane.

Tai padeda efektui islikti ilgiau nei pati vonia.

Siai basenai tinka

Kino ir raumeny 0’rpo|0io|ovimo vonios misinys.



https://gyvatos.lt/product/raumenu-ir-sanariu-atpalaiduojantis-vonios-misinys/
https://gyvatos.lt/product/raumenu-ir-sanariu-atpalaiduojantis-vonios-misinys/

RITUALAS 3

ODA IR SVELNUS VALYMAS



Kada rinktis §j ritualqg

Oda daznai pirmoji parodo, kad kanas pavarges. Ji reaguoja | sezony kai’rq, stresq,
mitybos pokycius, vidine jtampq. Kartais ji tampa jautresné, kartais - sausesne, kartais
tiesiog ,ne savo vietoje”.

éj rifuo|q verta rinktis tada, kai norisi $varos be agresijos. Kai ne norisi ,,nuvo|y’ri“, o Svelniai
atlaisvinti. Kai kinas praso lengvumo, o ne intervencijy.

Tai ypa¢ tinkamas ritualas pereinamaisiais laikotarpiais - pavasarj, rudenj, po ligos ar

ilgesnio nuovargio.

Kas vyksta kiine ir kodél tai veikia

Oda néra tik pavirsius. Ji dalyvauja $alinimo procesuose, reaguoja | Silumg, kvapus ir
prisi|ie’rimq4 Silta vonia atveria poras, suokfyvino krcujo’rokq ir leid¥ia organizmui |engviou
o’rsikru’ry’ri to, ko jau nebereikia.

Zo|e|iq vonia S§j procesq palaiko labai 3velniai. Cia nera staigaus ,valymo” ar stipraus
poveikio. Veikiau tai erdve, kurioje kanas pats pasirenka tfempag. Todel po Sio ritualo

da¥nai jau¢iamas ne ,§varumas’, o |engvumos.

Svarbu: $velnus valymas nereiskia silono poveikio. Tai reiskia pagarbq kino riboms.

Ritualo nuotaika
Sis ritualas yra apie mink§+umq. Apie |eidimq odai ir kanui atsikvepti. Cia tinka tylus

vakaras, prislopinta $viesa, iluma be skubejimo.

Tai geras metas paleisti dienos ,sluoksnius” ne tik nuo odos, bet ir nuo saves.



Maza praktika ritualo metu

Badama(s) vonioje, gali tyliai mintyse pasakyti: leidZiu kanui paleisti tai, kas jam
nebereikalinga.

Jei norisi, gali $velniai perbraukti rankomis per odg po vandeniu - ne %veiliant, o tarsi

nuraminant. Tai paprastas, bet labai galingas gestas, siunciantis kiinui saugumo signalg.

Po vonios
Po sio ritualo daZnai norisi paprastumo. Leisk sau jo laikytis. Nenaudok daug priemoniy,

neskubek. Kartais geriausias odos prieZitiros Zingsnis - tiesiog nieko nebedaryti.

éioi basenai tinka

Odos maitinimo ir $velnaus valymo vonios misinys



https://gyvatos.lt/product/odos-maitinimo-ir-svelnaus-valymo-vonios-misinys/

RITUALAS 4

ATKURIMAS PO NUOVARGIO



Kada rinktis §j ritualqg

Yra nuovargis, kuris praeina po miego. Ir yra nuovargis, kuris lieka net po poi|sio.

éj ritualg verta rinktis tada, kai kanas atrodo tuscias, létas, tarsi isnaudotas. Po ilgesnio
streso, ligos, emocinio perdegimo ar |oiko’rorpiq, kai reikejo bati stipriam per ilgai. Kai
nesinori nei veikti, nei kalbéti, nei ,atsigauti grei&iau”. Tai ritualas ne sugrjzti j jegq, o

sugrjzti j save.

Kas vyksta kane ir kodél tai veikia

Atktdrimas néra aktyvus procesas. Jis prasideda tada, kai kanas pagc1|ic1u gauna |eio|imq
neskubeti. Silta vonia padeda nervy sistemai nusileisti j giliausig poilsio reZimg.
Kvépavimas tampa letesnis, kinas ima taupyti energijg vietoj jos naudojimo. zo|e|iq
kvopos veikia per pojutj, ne per sfimu|q - jis ne ,Yadina’, o |oc1|c1il<o.

Sio ritualo esmé nera katkq ,sutvarkyti. Tai erdve, kurioje kanas pats prisimena, kaip
atsinaujinti. Kartais pirmas fenklas, kad ritualas veikia, yra ne energijos antpladis, o noras

ilgiau pabati tyloje. Tai normalu. Ir labai sveika.

Ritualo nuotaika

Sis ritualas yra apie ’ry|q. Apie buvimq be reiko|ovimq sau. Apie §ve|nq sugrjzimg j kfmq be
spaudimo bati ,geresniam”.

Cia nereikia nei muzikos, nei ¥od¥iy. Jei nori - u¥gesink ¥viesas, palik tik vieng ¥velny $viesos
$altinj. Leisk sau nieko neveikti ir nieko nejausti ,teisingai”.

Atktrimas nevyksta pagal plang. Jis vyksta tada, kai leidZiame jam vykti.



Maza praktika ritualo metu
Jei norisi, padék rankg ant pilvo arba kratines ir kelias minutes tiesiog stebek kvepavimg.
Ne keisk jj. Tik btk galia.
Gali ’ry|ioi mintyse posoky’ri:

Man nereikia skubeti.

arba
Man pakanka bati.

Jei ky|o emocijos - leisk joms bati. Jei neky|o nieko - tai taip pat visiskai gerai. Sis ritualas

neturi tikslo.

Po vonios
Po sio ritualo labai svarbu niekur neskubeti. Jei gali — eik miegoti. Jei ne — rinkis tylg,
$ilumg, mink$tg buvimg.

Atktrimas daZnai vyksta ne vonioje, o po jos. Vonia tik atveria duris.

gioi basenai tinka

Stiprinanti ir atkuriamoji vonia



https://gyvatos.lt/product/stiprinantis-atkuriantis-vonios-misinys/

KARTAIS VANDUO, AUGALAI IR
LEIDIMAS SAU ILSETIS PADARO
DAUGIAU NEI BET KOKIOS
PASTANGOS.

RITUALAI NERA DAR VIENA UZDUOTIS.

JIE YRA PRIMINIMAS, KAD KUNAS ZINO KELIA ATGAL.

GYVATES



