KA REISKIA SMALSIAI DOMETIS TUO, KAS KYLA MUMYSE, MUSY PATYRIMUOSE?

PRIPAZINTI

Susidure su tuo, kas mums

nepatinka, stengiamés vengti. Si
reakcija normali ir vaidina svarby
vaidmenj - uztikrina sauguma. Taciau
daznai siekiame iSvengti to, kas
nepazeidzia misy saugumo, o tiesiog

sukelia kancia.
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TUO,KAS
VYKSTA

Praktikuodami démesingg
isisgmoninima, iSmokstame eiti
link to, ko paprastai vengtume,
pvz.: nemaloniy patirCiuy,
jausmuy, situacijy.
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¥ ATSISAKYTI

Kai norime bati su tuo, kas
ISkyla, mes priimame tai,
kas vyksta. PasiprieSinimas
savo patirCiai sukuria
didZiajg dalj misy kancios.
Kai nustojame stengtis, kad
viskas buty kitaip ir esame
atviri savo patir€iai, tuomet
atsipalaiduojame.



