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Biti tévais — tai vienas prasmingiausiy, bet kartu ir daugiausiai kantrybés, démesio

reikalaujan¢iy vaidmeny. Kasdien ripinantis vaikais, namais, darbais, daznai pamirStame patj

svarbiausig zmogy — save.

Kai pavargstame, tampame jautresni, sunkiau susitelkiame, grei¢iau prarandame kantrybeg, tampa

sunkiau suvaldyti kylancias emocijas. Ir tai yra visiskai normalu.

Sis leidinys — tai kvietimas trumpam sustoti, atsigreZti j save ir atrasti mazus baidus, kaip pasiripinti
savo savijauta kiekvieng dieng. Tam nereikia skirti daug laiko. Tam, kad atgautuméte pusiausvyra,

kartais pakanka keliy minuciy.
KVEPAVIMAS

Tinkamas kvépavimas padeda Zmogui grjzti | stabilig biisena, nusiraminti, atgauti viding
pusiausvyra. Tai yra tiesioginis kelias | Zmogaus nervy sistema, jis nusiuncia signalg smegenims, kad
esate saugis ir padeda nurimti. Kvépavimo pratimus galima atlikti ryte, vakare prie§ miega, prie$

svarby jvykj (susitikima, pristatyma) ir bet kada dienos eigoje, pajutus jtampg ar negalint susikaupti.
Pateikiame keleta kvépavimo techniky. Rekomenduojame jas iSbandyti ir iSsirinkti sau
priimtiniausig.
1 technika. Kvépavimo meditacija.
1. Atsiséskite ant kédés su atlosu. Jeigu galite, Siek tiek atsitraukite nuo atloSo, kad nugara pati
save laikyty. Jeigu taip sédéti per sunku, atsiremkite j atlosg. Padus padékite ant grindy visa

plokStuma. Meditacijos metu taip pat galite sédéti ant pagalvélés, meditavimo suolelio ar

stovéti. Akis uzmerkite arba nuleiskite zvilgsnj Zemyn, mazdaug 45° kampu nuo saves.



Sutelkite démesj | kvépavimg bei tai, kaip oras jeina ir iSeina i$ jisy kiuino. Stebékite ir
isisgmoninkite jvairius dél to kylancius fizinius pojii¢ius, atsirandancius ir besikei¢ianc¢ius su
kiekvienu jkvépimu ir iSkvépimu. Stebékite kvépavimag nelaukdami, kad kas nors jvyks.
Kvépavimo nereikia niekaip keisti ar kontroliuoti.

. Netrukus galite pastebéti, kad démesys pradeda klajoti. Kai tai pastebésite, Svelniai grazinkite
démes;j prie kvépavimo, saves uz tai nekritikuodami.

Jisy protas gali po kurio laiko visiSkai nurimti, taciau nebiitinai. Net jeigu patirsite visiSkos
ramybés pojiit], greiciausiai jis bus laikinas. Jeigu jauciate pykt] ar susierzinima, atkreipkite
démesj, kad tai taip pat yra laikina. Kad ir kokie pojti¢iai, mintys ar emocijos aplankyty,
leiskite viskam biiti taip, kaip yra.

Pasibaigus suplanuotam meditacijos laikui, atmerkite akis ir ramiai apzvelkite vieta, kurioje

esate.

2 technika. Jkvépkite per penkias sekundes ir iSkvépkite per penkias sekundes. Kvépavimas turi biiti

tolygus ir stabilus. IS pradziy tiesiog sutelkite démesj | savo kvépavima. Pajuskite ji, ramiai stebékite

ir po truput; pradékite sagmoningai jj kontroliuoti. Kvépuokite vienodu, tolygiu ritmu. Jkvépkite

skai¢iuodami iki penkiy ir iSkvépkite taip pat skaiciuodami iki penkiy.

Ikvépimas 2, 3,4, 5
ISkvépimas 2, 3, 4, 5
Ikvépimas 2, 3,4, 5

ISkvépimas 2, 3, 4, 5

Pakvépuokite taip kelias minutes. Jei sunku taip l1étai kvépuoti, pabandykite i§ pradziy skaiciuoti iki

dviejy, trijy ar keturiy. Jeigu buvo lengva, paeksperimentuokite ir per kiekvieng jkvépimag ir

18kvépimg skaiciuokite iki aStuoniy, deSimties ar dvylikos. Bet nejsitempkite ir nedarykite sau

spaudimo. Pasistenkite atsipalaiduoti ir jaustis komfortiskai.



3 technika. Kvépavimas ,,dézute*.
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PAPRASTI BUDAI PADEDANTYS SUMAZINTI STRESA VISOS DIENOS METU

Ryte pabude, bent 30 minuciy neimkite telefono j rankas, nezitrékite TV, neklausykite radijo.
Geriau pamedituokite arba ramiai pabiikite tyloje, paklausykite bundancios gamtos garsy,
pazitrekite pro langa, pasivaiksciokite.

. Vaziuodami automobiliu ar vieSuoju transportu, skirkite laiko savo kvépavimo steb¢jimui.
Dienos eigoje skirkite laiko pastebéti savo kiing: vidiniu zvilgsniu ,,pereikite* kiinu nuo galvos
iki kojy, ypac atkreipkite démesj j jsitempusias kiino vietas, pasistenkite jas atpalaiduoti.
Stenkités valgyti létai, tyliai, sgmoningai biinant su savimi. Galite klausyti raminancios
muzikos. Stenkités pajusti maisto skonj, teksttirg, sotumo jausma. Jei yra galimybé, piety metu
pakeiskite aplinka.

Per piety pertrauka bent 15 min. pasivaik$¢iokite lauke tam, kad gautumeéte natiiralios dienos
Sviesos.

Sustoje prie namy, pabiikite masinoje ir mintimis persikelkite j art¢jantj vakarg su Seima.
Grjze i3 darbo, persirenkite kitais riibais. Sis veiksmas padés persiorientuoti j kita vaidmenj.
Pasisveikinkite su Seimos nariais ar kitais Zmonémis, su kuriais gyvenate.

. Dienos eigoje skirkite bent 15 min. sau maloniai veiklai, kuri suteikty dziaugsmo.

KITI BUDAI PADEDANTYS ISLAIKYTI EMOCIN] STABILUMA

Daugiau laiko praleiskite gamtoje. Gyd. D. Serapinas rekomenduoja gryname ore praleisti 30

min. — 1 val. kasdien, 3 val. savaitgaliais.

. Biidami gamtoje, biikite aktyvis:

— Vaiks¢iodami nukreipkite démesij i savo pédas, jauskite jas ir pagrindg po jomis.

— Stebekite judancius objektus gamtoje, pvz. jvardinkite 20 judanciy objekty.

— Isivardinkite objektus, kuriuos matote aplink save.

— Uzuoskite kvapus.

— Kilausykite aplink sklindan¢iy garsy, pvz., jvardinkite 10 garsus skleidZian¢iy objekty.
Sie veiksmai padés atitriikti nuo minéiy srauto ir leis pailséti.

Biinant gamtoje, galite atlikti mandalos pieSimo pratima:

Pasirinkite lapa, géle, medzio Sakele, akmen;j ar kokj kitg objekta, kuris patrauké jusy akj.

Nustatykite latkmat] 5 minutéms ir atidziai stebékite objektg. Atkreipkite démesj j formas,

spalvas, tonus, struktiira, raStus. Stebékite smulkiausias detales. Praéjus 5 minutéms,

nupieskite tris ar keturis elementus, kuriuos pasteb¢jote — po vieng kiekviename trikampyje.



Tada, naudodami $iuos elementus, sukurkite savo mandalg. Tai taip pat leidzia protui pailséti,

nurimti.

4. Keletg karty per dieng panaudokite STOP pratima:

S — Sustok.

Pirmasis zingsnis — sgmoningas pauzés padarymas. Kad ir kg tuo metu darote, galvojate ar
kalbate, sustabdykite savo veiksma. Tai leidZia nutraukti automating reakcijg ir jsisgmoninti
tai, kas vyksta.

T — Ikveépk.

Giliai ir samoningai jkvépkite. Sutelkite visg démesj | org, patenkantj ] plaucius, ir léta
iSkvépima.

O — Stebék.



Tapkite savo vidinés biisenos stebétoju. Pazvelkite i situacija neutraliai, be savikritikos.
Uzduokite sau kelis klausimus:

Kiunas: Kg jau¢iu kiine? Ar jauciu jtampa? Jei taip, kurioje vietoje? (pvz., suspaustas
zandikaulis, pakelti peciai, jtemptos rankos ant vairo).

Emocijos: Ka dabar jauciu? (pvz., pykti, susierzinimg, nerima, skubéjima). Emocijoms
atpazinti galite pasinaudoti zemiau pateikiamu ,,Emocijy ratu.

Mintys: Apie ka as galvoju? (pvz., ,,as nespésiu®, ,.,kodél visi taip létai vaziuoja*).

P — Tesk.

Grijzkite prie to, ka daréte, taciau jau su nauja energija ir sgmoningumu. Pasirinkite
konstruktyvy ir ramy veiksma, uzuot pasidave pirminiam impulsui. Pavyzdziui: ,,a$
nusprendziu paleisti skub¢jima, vaZiuoti saugiai, o grjz¢s namuose bilisiu ramus su savo

Seima‘.

| Linksmas
' Smalsus
| Zingeidus



5. Klausykités muzikos. Jg pasirinkite pagal savo poreikius:

— Energinga muzika sukuria dziugesne¢ nuotaika. Jos klausytis patariama, kai esate pavarge
ar nerimaujate dél buisimo jvykio arba atrodo, kad negalite kazko pradéti.
—  Atpalaiduojanti muzika leidZia pamirsti riipes¢ius. Si muzika gali padéti jums nusiraminti,

kai esate nerimastingi ar jsitempg.

6. Pasinaudokite vandens galia — atgauti pusiausvyrg padeda maudynés atvirame vandens
telkinyje, po dusSu arba Siltoje, raminancioje vonioje. Taip pat iSbandykite pirtj su
profesionaliu pirtininku.

7. Isivertinkite savo gyvenimo uzsiémimus ir veiklas. Tam atlikite §j pratima: susiraSykite savo
Iprastas, kasdien kartojamas veiklas. Venkite abstrakCiy savoky (,.dirbu®, ,.ilsiuosi®) —
fiksuokite konkrecius procesus: ,,ruoSiu maistg™, ,,miegu”, ,,atlicku skambucius klientams®,

»pietauju su komanda®, ,,skaitau grozing ar populiarigja literatiirg“, ,,treniruojuosi saléje®.

Veiklos apibiidinimas Ka i veikla man duoda

Ivertinkite kiekvieng veikla deSiniajame stulpelyje, naudodami Siuos simbolius:

o Ragykite M, jei veikla ,,maitina“ (suteikia energijos, gerina nuotaika).
» Ragykite S, jei veikla sekina (atima jégas, slegia).
o Rasykite M/S, jei jos poveikis dviprasmisSkas.

o Nieko nezZymékite, jei veikla yra visiSkai neutrali.

Tai ka mes darome, veikia milsy savijauta... Dar svarbiau: mes galime pakeisti savo savijauta,
keisdami savo veikla. Isivertinkite savo veiklas ir pagalvokite, kaip galétumeéte atsisakyti to, kas

sekina ir kaip padidinti kiekj veikly, kurios stiprina ir maitina.

8. Didele miisy kentéjimo dalj sukelia taisyklés ir jsitikinimai, kuriais vadovaujameés
gyvenime. Mes daZnai tikime, kad patys, kiti Zmonés ar net visas pasaulis furi elgtis, mastyti

ir jaustis tam tikru budu.

Sias taisykles i$duoda tokie kasdieniai ZodZiai:

»AS privalau...“ arba ,,Man reikia...*



,Kiti turi...“ arba ,,Kitiems reikia...*
»Pasaulis privalo buti...*

Patyrinékite savo gyvenimag ir atraskite Sias nuostatas. Pastebekite, kurios i$ jy trukdo gyventi,
neleidzia dziaugtis kasdienybe ar vercia kentéti. Priimkite Siuos atradimus su gilia atjauta sau
ir pagalvokite — i$ kur jiis tai suzinojote? Ar tikrai tai tiesa?

9. Kiekvieng dieng jgykite naujos patirties. Net ir rutinoje, net ir monotoniskame darbe ir buityje
galite jgyti naujos patirties: jei miegate dviguléje lovoje, pakeiskite lovos puse, dantis valykite
kita nei jprastai tai darote ranka, vaziuokite i darba nauju marSrutu, paragaukite naujo
produkto, apsipirkite kitoje parduotuveje, isigykite Zurnalg, kurio anks€iau neskaitéte,
sustokite ten, kur anksciau nestabteldavote.

Isivaizduokite save gyvenimo saulélydyje, Zvelgiant] atgal | praeitj. Kg norétuméte, kad
butuméte dares kitaip? Nelaukite — pradékite tai daryti jau dabar.

10. Dékingumo praktikavimas. Ryte ar vakare pagalvokite ir uzsirasykite po 2 dalykus, uz kuriuos
esate dékingas sau, vaikams, Seimos nariams, artimiesiems, kolegoms bei jus supanciai

aplinkai.
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