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SUBALANSUOTI NERVU SISTEMA

Nervy sistema diriguoja musy veiksmams ir reakcijoms. Kaip mums susidraugauti su savo nervy
sistema?

Centrine nervy sistema

Pradékite stovédami:

Leiskite savo kinui kristi per erdve. Judékite greiciau, negu galite galvoti. Jis stimuliuojate
nugaros smegeny refleksus. Koordinuojami Zzemiau samoningo lygio, jie leidzia jums eiti per
miestg nespoksant j savo pédas. Keiskite kryptj; nustebinkite save. Teskite tai kurj laika.
Stuburo refleksai evoliucionavo kartu su Zuvimis - pasitikékite savo kiinu.

Teskite judéjimg ir pridékite gilu, pilng kvépavima. Tai jtraukia jasy smegeny kamiena,
kuriame yra kvépavimo ritmiskumo centras. Atpalaiduokite savo Zandikaulj; leiskite orui
laisvai jeiti ir iSeiti iS jusy burnos. Toliau judékite greiciau, negu galite galvoti, kvépuodami -
nesulaikykite savo kvépavimo.

Keiskite savo démesio fokusa reflektyviai. Tai jtraukia jlsy vidurines smegenis. 13girskite
garsy trenksmg ir atsakykite j jj visu savo gyvinisku kinu. Jsivaizduokite nejprastg judesj
(pavyzdziui, Sliauziancios Zoléje gyvatés) ir sureaguokite spontaniskai. Viduriniy smegeny
refleksai aktyvuoja jusy rankas, pédas, galva ir uodegg - jusy visa esybé atsisuka j stimulg
(tarsi vaiko). Vidurinés smegenys yra jusy driezo smegenys, be emocijy, greitos ir tiesios.

Teskite visa tai, kg daréte iki Siol (vystote iStverme), ir prie to, kg juntate, pridékite emocinj
jsitraukima. Cia dirba limbinés smegenys, kurios i§sivysté kartu su Zinduoliais. Skirkite laiko
ir jtraukite atmintj, asociacijas bei savo vaizduote. Visa, kg matote aplink save, yra
atpazjstama, nes esate tai patyre anksciau. Tai iSsaugotas peizazas.

Dabar jtraukite smegeny zZieve. Teskite judéjimg ir rinkités, kg darote. Apsvarstykite ir
pasirinkite sprendimus, tuo pat metu stebédami savo troskimg judéti arba nurimti.

O dabar tiesiog Sokite, mégaukités centrinés nervy sistemos lengvumu ir palaikymu.

Autonominé nervy sistema

Teskite tyrinéjima judédami. Kartais mums reikia ugnies tam, kad suaktyvintume savo
gyvenimus. UZzdekite degtuka ir pridékite ribinj dinamiskuma jtraukdami simpatine nervy
sistema. Pridékite Siek tiek adrenalino, suteikiancio degaly jlsy diapazonui.

Judékite daugiau arba greiciau negu normaliai. Jsivaizduokite, kad véluojate j susitikimg
arba vaidinate dideléje teatro scenoje ir turite komunikuoti su paskutine eile. Kiek galite
pridéti energijos neprarasdami pusiausvyros?

Teskite judéjima, taciau létinkite jj tam, kad neperdegtuméte. Pereikite j parasimpatine
nervy sistema. Leiskite savo judéjimui tapti integruotu, virskinanéiu ir lengvu, kaip ir itin



specifisku. Jsivaizduokite mégstamg saugia vietg, kuri jkvepia jus bati ir judéti labiausiai
atsipalaidavus.

Enteriné nervy sistema

Judékite su savo viduriy smegenimis, enterine nervy sistema. Viduriy smegenys yra
iSklojusios virskinimo traktg ir turi daugiau nervy lgsteliy negu jusy stuburo smegenys. Tai
seniausia jasy smegeny dalis.

Leiskite savo priekiui, pilvo pavirsiui, bati atviru ir reaguojanciu, pagaunanciu
nesgmoningas uzuominas is aplinkos ir kity Zmoniuy. Pajuskite Sig organiska savo viduriy
dalj. Enteriné nervy sistema gali persverti jusy galvos smegeny Zieve. Sekite paskui savo
vidurius, jiems vedant jus j erdve.

O dabar jsivaizduokite keturiy Zmoniy grupe. Padarykite sumustinj su visais sluoksniais:

Pabikite asmeniu A, galvos ir stuburo smegenimis, kurie diriguoja pasirodymui. Tai
centriné nervy sistema - ta dalis, kuri galvoja, kad ji atsako uz viska, kalba, daro
pasirinkimus ir prisimena.

Pridékite asmenj B priekyje: esate kaulai, jsiZeminimas ir palaikymas.

Pridékite asmenj C kaip priekinj sluoksnj: esate autonominé nervy sistema. Pasirinkite ir
jkanykite simpatine aktyvacija (per daug kofeino) arba parasimpatine integracija (pasiruose
snusteléti). Subalansuota baklé tarp Siy dviejy krastutinumy yra budrumas.

Priekinis sluoksnis yra enteriné nervy sistema - viduriy smegenys, kuriy didZioji dalis yra
nesamoningos (uzmerkite savo akis). Bet prisiminkite, kad jis galite nustelbti galvos
smegeny Zieve.

Pries judant: asmuo A uzdeda rankas ant asmens B kluby tam, kad galéty vairuoti. Asmuo
B, kaulai, apglebia rankomis du kitus Zmones, esancius priekyje (tarsi Sonkauliai) tam, kad
visi baty kartu.

Dabar pasivaiksciokite po erdve, tarsi batuméte vienas kiinas. Kiekvienam sluoksniui
leiskite turéti savo balsg. Centriné nervy sistema diriguoja ir duoda komandas, kaulai

palaiko, autonominé sistema uzduoda tong, o enteriné renka nesgmoningas uzuominas.

Jsivaizduokite, kad einate senamiesciu! Jeigu dirbate su grupe, keiskités vaidmenimis
keturis kartus tam, kad jkGnytuméte visus sluoksnius.

SusSokite savo $okj. Jtraukite vidine jvairove. Sudétinga ir juokinga biti Zmogumi.

Pazjstame dalis tam, kad galétume pakankamai Zinoti, pakankamai jausti ir bati uztektinai
drgsus, uztektinai arsus, uztektinai laisvi ir uZtektinai takis tam, kad mums riipéty.



