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PABANDYKIME
’\\\ PIRMAS ZINGSNIS:
Stipriai sugniauzkime
kumstj. K3 pastebime kune
dabar, kai kumstis
sugniauztas.
ANTRAS ZINGSNIS: .
Atpalaiduokime kumstj ir ’
atgniauzkime pirstus.
TRECIAS ZINGSNIS
'x“ Vel sugniauzkime kumst;j,

bet Sjkart savo démesj
nukreipkime j kumstj,
jsivaziduokime, kad
kvépuojame kumsciu. Ka
dabar pastebime savo
kune?

SUTELKE DEMES]| | KVEPAVIMA IR NUKREIPE J] | KONKRECIA SAVO KUNO
DAL|, SUKURIAME BUDA STEBETI SAVE ESAMU MOMENTU.
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EMOCIJOS

Musy mintys
skatina musy
veiksmus, elgesj,
jos turi jtakos
fizinei ir emocinei
savijautai.
(Ir taip pat
atvirksciai.)
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IKRITE | SAVO MINTIS, PASIDUODAME JOMS IR
PATENKAME | SPASTUS, NULEMIANCIUS MUSY ELGES],
JAUSENA.

o Daugelis Zzmoniy praktikuodami démesingg jsisgmoninima,
pastebi, jog jy mintys yra tik mintys, jog jos turi jtakos veiksmams,
jausenai, busenoms. Ir atvirksciai, kai esame nuliude ar
nelaimingi, musy mintys jgyja tamsesnj atspalvj, nei tada, kai
jauciames laimingi ir patenkinti.

» Jei musy interpretacijos taip lengvai veikia nuotaiky, elgesj, tai
galime manyti, jog misy mintys néra tikslios:% Tai suprate,
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-»._Kartais mintyse kurdami butus ir nebGtus gyvenimo scenarijus,
— pasteblme, kaip generuojame kangias ir vis labiau itvirtiname tuos - _ -
scenarijus. Tai pavadintume nuolatiniu rumlnawmu, nuolatiniu :
buwmu savo-mintyse, o ne reailame gyvenlme. = $ e
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PABANDYKIME

¢ Kai pastebime, jog mintys nuklydo ir
Suoliuoja j kuriamus musy scenarijus,
PRIPAZINKIME SAU - "Tai tik mano
mintys".

e Pastebékime, kaip jauciasi klinas, tuo
metu, kai ruminuojame.

¢ Pastebékime, momentus, kai mintys
virsta pasakojimu, galbut keiciasi 5
fiziniai pojuéiai, kyla emocijos. e

¢ Kai pastebime, savo ruminuojantj

~ .. ... proty, prisiminkime, jog tai tik istorija,
: i mlntys, pasakojimas, kurLsukure
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* Kaip mums primena profesorius' =3
Markas Williamsas, mintys néra faktai. e
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