KAIP PRISIJAUKINTI MAZUOSIUS DEMONIUKUS

Atlikime Si pratimg, kai pastebime, kad mus apémé
emocija, kuri mums nepatinka. Gal tai gali buti pyktis,
liddesys, baimé ar kita emocija... Arba galime
isivaizduoti situacijg, kurioje taip nutiko...

Galime pabandyti  jsivaizduoti, kad ta mums
nepatinkanti emocija yra mazasis velniukas ar
demoniukas... O gal tai moteriskos lyties sutvérimas -
velniuké ar demoniuké? Pabandykime ijsivaizduoti, kaip
jis ar ji atrodo..? Gal Si emocija pasireisSkia daznai
ir Sis velniukas ar velniuké yra daznas musy svecias...
Gal galime duoti jam ar jai varda, pavyzdziui mazasis
arba mazojit. ... . N . . .o N . . BN

Pabandykime tarsi pasisveiki t1 su Siuo mazuoju
velniuku ar velnluke, iSreiskiancCiu musy jausmg arba

emocijg. Taip par‘o Kﬁ ﬁ éjome ji ar ja.
galime net truputj jal Ne51stenk1me

jy bandyti isvaryti, nesgiéitgreltal isizeidzia ir tada
vis grizta pas mus, ir grizta, dazniausiai dar labiau
aktyvis, supyke ar ikyrus... ,Geriau tarsi 1S Sono
pabandykime pastebétdy, kg jis af i daro.... Tarsi is
Sono idgirsti, kg jis=ar ji tau=Sako ar pasakoija...

Gal galime pastebéti, kg jis mums kalba, kg nori
pasakyti...? Gal kur nors jis mus dirgina ar sukelia
itampa, pojucius kdne?

Dabar jsisgmoninkime, kas vyksta musy mintyse, kai
mus aplanko Si emocija arba mazasis demoniukas
(demoniuké). Kg mes tuo metu darome ar norime daryti...

Dabar tiesiog pabukime su tuo, kg supratome ir nieko
nedarykime... Tiesiog truputi isSbukime... Palikime
demoniukg ramybéje, kiek galime nekreipkime i jj
démesio... 1ir pabandykime isisgmoninti, kaip mes
kvépuojame... Isisgmoninkime savo jkvépimg..., pauzele
tarp ikvépimo ir isSkvépimo, iskvéepimg..., pauzele tarp




iskvépimo ir jkvépimo... Perkelkime visg démesi ]
kvépavimg... ir dabarties momentg...

Dabar jau ne velniukas, ne demoniukas valdo
situacijg, o mes... Mes vadovaujame savo elgesiui, o0 ne
demoniukas, kuriam mes leidziame buti, taciau
nekreipiame i ji démesio...

Pagalvokime, kg mes norétume dabar daryti, jeigu
demoniuko nebuty... Jeigu nebuty neigiamos emocijos...
Ir darykime tai, kg norime... Greitai pamatysime, kad
demoniukui  atsibos biuti su mumis nesulaukiant musy
démesio, jam nepatiks, kad jis negali vadovauti mums ir
musy elgesiui..., ir jis pasisSalins... Neigiama emocija
isSnyks...

Pasidziaukime tuo, kad mes galéjome isbuti su
nemaloniu jausmu ir nekreipti i ji démesio...
Pasidziaukime tuo, kad midsy atsparumas ir geras
nusiteikimas gali padéti ji suvaldyti... Mes galime
gyventi taip, kad ne misy emocijos ir jausmai, kaip
kokie mazieji demoniukai mus valdyty, bet mes valdytume
savo  veiksmus, kartais nekreipdami  démesio |
pergyvenimus, o darydami tai, kg norime daryti...
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