SKATCTAT RAMYBEL




1au sau ar kitam neigiamag kritika - turiu p
, vien tam, kad kompensuociau zala.



an

peuto E. Laurinaic¢io minima formulé 8/8/8
reikety skirti 8 valandas miegui, 8 valanda
andas sau/savo artimiesiems.

ule atskleidzia, kaip svarbu yra ilsétis ir t
okybiskai.



3. RAMINANTIS KVEPAVIMAS

Pratimas susideda isS tokiy zingsniy: 1) Uzmerkite akis ir
kvepuokite kaip uzmiegant; 2) Atsimerkite ir stebekite
suletejusj, lygy (ritminga) krutines kilnojimasi; 3) Vel
uzsimerkite, pagilinkite kvépavimag skaiciuodami: 1-2-3
Jkvepdami, 4-5-6-7 iskvepdami; 4) Pagilinkite jkvépima
skaiciuodami nuo 1 iki 5 ir 1iskvepima, pratesdami skaiciavima
iki 10 (likite uzsimerke); 5) Kvéepuokite tuo paciu ritmu, tik
nebeskaiciuokite, o mintyse istarkite: ,kvépuoju lengvai,
ramiai...*“; 6) Paskirkite 3+- 5 minutes tyliai savo potyriuy
analizei. Butina pajusti, kas ir kaip pasikeite jusy
savijautoje po atlikto pratimo.



b, ISBANDYKITE §-4-3-2-1 METODA

Pasitelke savo pojucius patyrinékite aplinka, pavyzdziui
isvardinkite penkiy aplink esanciy objektuy spalvas, keturis
girdimus garsus, palieskite tris salia esancius daiktus,
uzuoskite du kvapus ir paragaukite vieno skonio.

Stenkites kreipti démesj 7 maziau pastebimus dalykus (kilimo
spalvos, kompiuterio burzgimas ir pan.).

Sunkiose situacijose tai padeda sukoncentruoti deéemes].



Y. REFLEKSITA VAKARD PENKIAPTRSTE”

21 dieng is eilées vakarais reflektuokite atlikdami ,Vakaro penkiapirstés® pratimag.
Geriausia mintis uzsirasyti (tinkamiausias - Zalias rasSiklis), taciau galite tai daryti ir

mintimis. Refleksijai skirkite 10-20 minuciy.

Apmastydami praéjusia diena atsakykite sau 7 5 klausimy
blokus ,,ka konkreciai gero Siandien padariau®“: 1. Savo kunui
(sveikatai, kuno lankstumui ir t.t.). 2. Savo protui (kokios
mintys sukosi galvoje, ka naujo suzinojau). 3. Savo emocijoms
(kaip siandien jauciausi ir ka padariau, kad jausciausi
gerai/geriau) 4. Savo artimiesiems (skyriau daugiau nei
jprasta laiko, meldziausi, pagaminau ypatinga vakariene?) 5.
Svetimiems zmonéms (kolegoms, kaimynui, visiskai svetimam
Zmogui, visuomenei)



