6 BUDAI |SIZEMINTI

Ka galime daryti jei patiriame nerima arba intensyyias emaocijas?

Kunas - > pojuciai Saves nuraminimas

- atsigulkite ant grindy - apsivilkite svelny, jums jauky ribg - iSsimaudykite vonioje/po dusu

- prie grindy spauskite pédas - naudokite eterinius aliejus/smilkalus - apsiaukite jaukias kojines

- suspauskite rankose plastiling/kamuoliukq - pasidarykite Siltos arbatos puodelj - apkabintkite mégiamgq Zaislg/artimg Zmogy
Stebékite: Kvepuokite: Nukreipkite démesj:

-

e g ——

spalva, tekstdra, forma, apsvietimas, Seséliai kvépavimq 7 sekundéms, iskvépkite per 8 daiktus.

ir kt. sekundes. - detaliai apibidinkite, kg matote pro langgq.



Kai nerimaujame ar jauciame panikos atakas, musy smegeny priekiné skiltis atsisako dirbti. Jau¢iame, kad tiesiog nejmanoma
susikoncentruoti ar aiskiai galvoti, o kartais misy mintys taip greitai sukasi galvoje, kad tiesiog nejmanoma jy atsekti. Viskas kas
aplinkui vyksta, mes suvokiame neaiskiai, tarsi per rika, o jei kas nors su mumis tuo metu kalba, mes jo negirdime.Kartais jauciamés
paralyZiuoti ar tarsi sustinge, negalédami atlikti né menkiausio judesio ar iStarti ZodZzio.

Taip gali nutikti mums ir tada, kai patiriame per daug intensyviy emocijy — pavyzdziui, kai jauc¢iame pyktj, neviltj, baime ar
bejégiskuma.

JZeminimo budai yra puikus jrankis tokiose situacijose ir gali buti naudojami visur, kur tik esame. Grgzindami savo sagmone j
savo kling, j dabartine akimirka, mes nurimstame, bent jau tiek, kad tapty aiskiau, kas su mumis vyksta ir kg daryti toliau.

Yra daugybé skirtingy jZzeminimo budy, net jei Sie bldai jums ir netinka asmeniskai, yra daugybeé kity, kuriuos verta pameéginti,
surasti tai, kas jums padeda. Taip pat galite sukurti savo asmenine jzeminimo technikga, surade tai, kas padeda sutelkti démesj j savo
jausmus ir sugrjzti j dabartine akimirka.

Cia pateikti keletas jzeminimo bady, kurie suskirstyti j kategorijas:

SAVES NURAMINIMAS

v Nusiprauskite duse ar vonioje. Sutelkite démesj j kiekvieng duso/vonios pasiruosimo zingsnj, atkreipkite démes;j j kiekvieng
smulkmeng - kai ranka palieCiate maiSytuva? Kai nustatote tinkamg vandens temperatirg, kai jjungiate Ciaupa? Atkreipkite démesj
j savo kuno pojucius, pavyzdziui: tekantj vandenj, temperaturg, garsus ir kt.

v Raskite jslzeminimo objekta, kuris jus traukia. Tai gali bati kazkas panasaus j lygy akmenj ar poliruotg stiklo gabalg, kazkas
panasaus j sitly rutulj, kurio teksttra jums atrodo patogi; tai gali buti kazkas panasaus j mazg figuréle ar kazkas, kas jus sieja su gerais
prisiminimais. NeSiokite Sj daiktg su savimi ten, kur jj lengva laikyti, ir iSimkite, kai reikia buti jZemintu. Atkreipkite démesj ir mintyse
aprasykite kiekvieng objekto detale, paliesdami jg ranka ir atkreipdami démes;j j visus pojucius.

v Uisvirkite puodelj arbatos, kavos ar karsto Sokolado. Atlikite kiekvieng veiksma labai démesingai, pastebédami kiekviena
jusy kuno judesj; Cia pirstai suspaudé virdulio rankeng, delnas pajuto krano saltj, kai pilate vandenj, jauciate, kad virdulys rankoje
tampa sunkesnis. Kai gérimas bus paruostas, gerkite jj mazais gurksneliais, pajuskite gérimo Silumg, skonj.



PENKI POJUCIAI.

v Suraskite pazjstamg kvapg (kvepalus, muilg, losjong, arbatg, eterinius aliejus ir kt.) Ir tai gali tapti jproc¢iu uzuodziant sj kvapa
kiekviena rytg, pries miegga ar kokig kitg konkrecig dienos valanda. NeSiokités $j kvapg su savimi ir jkvépkite kiekvieng kartg, kai tik
norite jsiZzeminti, derindami $j procesg su giliu ir létu kvépavimu.

v Apsivilkite mégstamus drabuZius - tai gali bati kojinés, mégstamas megztinis ar minksti, malonds marskinéliai. Atkreipkite
démesj j $io drabuZio tekstiira, spalva, kvapa. Siems tikslams tinka antklodé ar pledas.

v Apgaubkite save antklode. Apkabinkite save stipriai arba paprasykite, kad kas nors kitas tave apkabinty. Jtrinkite rankas ir
kojas, nuo apacios j virsy (nuo kojy iki kluby) ir is virSaus j apacig (nuo peciy iki riesy).

NAUDOKITES KUNU.

Vv Atkreipkite démesj, kaip jusy pédosremiasij grindis. Galite atsistoti ir tvirtai ,jaugti” kojomis j grindis, nusiauti batus ir
statant kiekvieng kojg ant Zemés, ar ant grindy pajusti, tarsi jusy kojos yra kaip tvirto pastato pamatas(pajusti tvirtg pagrindg po
kojomis, lyg Zemé traukty). Tai galite padaryti sédédami ant kédés ar gulédami.

Vv JZeminkite save. Atsigulkite ant grindy. Greitai nuskenuokite savo kiing, kad pamatytuméte, kur tiksliai lie¢Giamos grindys,
kokios ktuino dalys tai jaucia, ir sutelkite démesj j §j slégio, teksttros, temperatlros pojutj. Pastebékite visas vibracijas, kurias dabar
jaucCiate namuose. Galite pastatyti garsiakalbj ant grindy ir grojant muzikai, pajusti Siuos virpesius.

v Judéti! Pajudinkite kojas, atkreipdami démes;j j pojucius, kaip kiekviena koja juda atskirai. Pastebékite, kaip koja gali judéti
atskirai, kai visos kitos kiino dalys nejuda. T3 patj darykite su pirstais, jausdami raumeny jéga, jy jtampag ir atsipalaidavimg judesio
metu.

v Ritmas. Patrypkite su koja j grindis, raskite objektg, kuris skleidzia Svelny garsg. Pabarbenkite pirstais j stalg, tada Svelniai j
stiklg ar bet kurj kitg pavirsiy, suraskite malony garsg, tada sukurkite ritmg ir pakartokite, bandydami sutelkti démes;j j kiekvieno jusy
sukuriamo garso pradzig ir pabaiga.

v Uzsiimkite veikla, apimancia visas kQino dalis. Eikite j sodg skinti piktZzoliy. Pabandykite iSmokti megzti. Jsigykite smélio arba
molio, ar dar k3 nors, kas lavinty smulkigjg motorika. Plaukite indus, atkreipdami démesj j fizinius pojucius (vanduo, temperatira,
kempiné, muilas, indas, tekstlra). Sulankstykite skalbinius j tvarkingas krivas.

STEBEKITE APLINKA

v Eikite j laukg arba ZiGrékite pro langg ir susiraskite bet kurj objekta, kurj stebésite. Pastebékite kuo daugiau Sio objekto
detaliy. Pvz., jei pasirinksite medj, atkreipkite démes;j j tai, kaip ant jo krinta Sviesa ir kur Sakojasi Sakos, kur nuo medzio ir Saky krenta



Sesélis. |sizitrékite, kiek Saky jis turi, ar ant jy yra pumpury, ar lapy. AtidZiau pazvelkite j kamieno tekstlirg, atkreipkite démesj, ar
Sakos tiesios, ar islenktos, kokig lapy forma turi Sis medis ir kt.

Vv Létai eikite per erdve, kurioje esate, pabandykite sukaupti démesj j kiekvieng pédos kontaktg su Zeme. Atkreipkite démes;j,
kuri pédos dalis pirmiausia lie¢ia Zeme ir kurioje pédas dalimi jauciate spaudima. Atkreipkite démesj, kaip jusy koja pakyla nuo Zemés
ir akimirka, kai iS esmés balansuojate vieng koja, pries Zengiant kitg Zingsnj.

v'Suraskite ka nors konkretaus savo aplinkoje, pvz., kokj ornamentg, ir paméginkite nupiesti jj ant popieriaus. Pvz., galite
pabandyti nubraizyti, kaip suklotos plytelés ant grindy, perpiesti kilimo rastus ant popieriaus arba nubraizyti jmantrias baldy, daikty
detales.

v Apibldinkite kambarj, kuriame Siuo metu esate: garsiai arba sau mintyse. Jei kambarys yra per didelis ar netvarkingas, galite
pasirinkti nedidelj kambario plotg ar kokj nors daikta, pvz., knygy lentyng, ir pastebékite visus pasirinkto objekto kampus, jo spalvg,
Sviesg ir SeSélius, tekstirg ir forma.

V' Jei esate vieSoje vietoje, pazitrékite j aplinkinius Zzmones ir pabandykite jsidémeéti jy iSvaizdos detales. Kokios spalvos yra jy
batai? Kurie i jy su striukémis? Ar kas turi skétj ar kreps;j? Kaip atrodo jy Sukuosenos?

NUKREIPKITE PROTA.

Vv Pridékite septynis prie nulio tol, kol galite (arba bet kurj kitg intervalg): nulis, septyni, keturiolika, dvidesimt vienas,
dvideSimt astuoni ...

v Zaiskite Zaidima , atspék profesijg“. Pazvelkite j aplinkinius Zmones ir pabandykite atspéti apie jy darba ar kur jie dabar eina.

v Pagalvokite apie Siandieng. Priminkite sau, kokia tai diena, savaités diena, ménuo, metai, dienos laikas ir kur esate dabar.
Priminkite sau, kad dabar esate butent Siame momente (Cia ir dabar), o ne praeityje ar ateityje. Pastebékite mety laika, kuris dabar
yra uz lango, paziureékite, kaip atrodo dangus.

Vv Pazaiskite su savimi Zaidimg , Kategorijos”: pasirinkite kategorijg, pavyzdziui, spalva, gyviinus, maistg ir pabandyk jvardyti
bent 10 Sios kategorijos objekty. Taip pat galite naudoti abécéle ir pabandyti jvardyti objektus is Sios kategorijos kiekvienai abécélés
raidei, pradedant A, B, Cir kt.

v Pasirinkite formg (trikampj, apskritima, kvadratg) ir pabandykite surasti visus Sios pasirinktos formos objektus, aplinkui. Tg
patj galima padaryti ir su gélémis - pavyzdziui, kambaryje suraskite visas Zalios spalvos géles ar visas géles be Zieduy.



KVEPAVIMAS

v Kvépuokite giliai - vieng ranka uzdékite ant pilvo, kitg - ant kratinés. Létai ir giliai jkvépkite oro, stengdamiesi, kad ranka ant
pilvo pakilty taip, lyg jus priplstuméte oro j baliong. Létai iSkvépkite, jausdami, kaip ranka ant pilvo létai nusileidZia, tarsi kamuolys
ar balionas istustéty.

v Kvépavimas skaitiuojamas 4-7-8: jkvépkite létai, skai¢iuodami iki keturiy. Tada septynias sekundes sulaikykite kvépavima,
o aStuonias sekundes létai ir Svelniai iSkvépkite. Pakartokite tiek karty, kiek jauciatés patogiai. (Pastaba: kiekvienas turi savo kino
dydj ir plauciy tarj. Jei Sis tempas jums netinka, galite atlikti Siuos pratimus jums patogiais intervalais. Idéja yra ta, kad laikotés tam
tikro kvépavimo tempo ir jusy kvépavimas tampa létesnis).

IPASTABA: j2eminimo biidai egzistuoja ne tam, kad atsikratyti nepageidaujamy emocijy. Sie badai yra skirti tam, kad atrasti
iStekliy, kad galétumeéte istverti tam tikrus iSgyvenimus ir emocijas, likdami dabartyje.

Jei pastebite, kad panikos priepuoliai ir grizZimas j sunkias busenas tapo dazni, pasitarkite su savo Seimos gydytoju ar psichinés
sveikatos specialistu.

o Sios publikacijos autoré: Lexi Schmidt. The Growlery, LLC, Affiliated with River City Clinic. We provide individual therapy
and counseling services to teens, adults, and parents in the Minneapolis/St. Paul metro area.

ISverte psichologé Raimonda Kalvéniené



