Nusiraminimas Instrukcija

Modifikuota*, ** Zack Boukydis, Ph.D.

1. Sutelkite démesj j SAVO KUNO CENTRA, ten, kur jaudiate igyveni-
mus, patirtis.

2. Paklauskite saves: ,,KAIP AS JAUCIUOSI DABAR?". Nebandykite
atsakyti iS karto, tiesiog 15-30 sekundziy stebékite, kaip jaucCiates.
Mintyse gali iskilti Zodis, keli ZodZiai ar vaizdinys, susijes su jusy savi-
jauta.

3. Dabar paklauskite: ,,AR YRA KAS NORS, KAS SIUO METU MAN
TRUKDO JAUSTIS GERAI?". NeieSkokite greito atsakymo, leiskite
jusy kinui atsakyti j §j klausimg. Palaukite, kol iS turimo rlpescio susi-
formuos POJUTIS.

4. Jei esate susirlipine dél vieno ar keliy dalyky, raskite ZOD], FRAZE AR
VAIZDINJ, kuris atitikty §j jausmag Jasy kine.

5. |sivaizduokite, kad kiekvienas ripestis yra i§imamas ,,IS JUSY KUNO",
ir padedamas, pvz., ant lentynos prieSais Jus (rapestis neidnyksta, bet
jis néra ,,Jusy kuno centre").

6. KARTOKITE 3-5 Zingsnius tol, kol kiekvienas ripestis atsidurs uz Jasy
kano riby.

7. Dabar paklauskite saves: ,,Ar nepaisant esamy ripescCiy, DABAR
JAUCIUOSI GERAI?

8. Jei pavyksta jaustis gerai, ATKREIPKITE DEMES] | TAl, KOKS YRA
JUSY ,,GERAI” JAUSMAS. Tiesiog pasilikite su ,,gerai" jausmu savo
kiine. Tai gali bati zodis, frazé ar vaizdinys, kuris nusakyty §j ,,gerai".
Pakartokite Zodj ar fraze ir stebékite, kaip jie susije su Jusy kine
jau€iamu jausmu ,,gerai".
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