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Var veikt individuali vai k& vaditu kou&ings un gariga
ingrinajumu grupa, dalibniek gs un garig
skaits nav ierobezots. labklajiba
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MFRKIS MM[RIMI

Nav nepiecie$ami
« Lai tiktu ga|d ar gratam domam vai jatam.
+ Nomieringties un trenét spéju apzinaties

bat klat un saskarties ar sevi. I SA(,ATAVO§ANA

« Trenét speju pienemt. o ) N
Ja nepieciesams, atrodiet drogu

vietu, kur varat koncentréties uz
sevi bez traucekliem.

[EVADS

BieZi misos rodas nelaipnas domas vai jatas (pieméram, “es esmu vajs’, “viss iet
slikti manis dé’, ‘mana vaina’, “man ta nevajadzéja darit’, ‘sap véeders’, “ man
sap celgals’). Sis domas ir dabiskas, un ir normali tas piedzivot, bet nav lietderigi
aizkerties. Lidzigi, médinajums atgrast sare?gitas domas un jatas un iedomaties,
ka tas neeksiste, bie¥i vien nedarbojas parak labi, it ipasi ilgtermina. Labs

un pienemoss skatiens uz tiem var palidzét mums atbrivot vietu tam, kas mas
nomac, pat ja situdcija sobrid nevar bat atrisinata.
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DARBIBAS

s X

1. leklausieties sevi un domas un jutas sava prata un kermerﬁ. Vai

ir kada nelaipna doma par sevi vai sajata, kas jas trauce?

2. VEROJIET un NOSAUCIET: galva pasakiet sev “Es [ )
pamaniju, ka man ir nelaipna doma” vai “Es pamaniju, ka
tas ir bargs spriedums par mani’, “Es pamaniju sapes kratis 0

un védera”.

3. Veérojiet §1s domas un jatas ar zinkari. ledomaijieties, ka tie ir ka
laikapstakli, un jas esat ka debesis, kas veido telpu jebkura veida

laikapstak|iem.

4. To darot, lenam izelpojiet. Kad plausas ir tuksas, apstajieties, ‘
lai noskaititu lidz tris. Pec tam lenam ieelpojiet un iedomaijieties,
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ka jasu e\pc ieph]sf jusu s@pés un ap tam, atveroties un OfbrTvojof

tam vietu, Jaujot tam bat tur.

REFLEKSITA

+ Ka jas jutaties vingringjuma laika?

+ Vai jus bie¥i esat laipns un pienemoss pret sevi, ipasi gratos brizos?

Vai tas jums ir viegli vai izaicinosi? Kapec?

« Ka jas parasti tiekat gala ar gratam domam un jatam?

Vai jas varat iedomaties, ka prokﬂzésiet &7 tehniku?

Y HOMENTAL

Bie#i vien palidz iedomaties sapigu
sajatu ka objektu. ledomaijieties, ka
tam ir izmérs un formo, krasa un
temperatira (pieméram, ka smags
auksti brans kiedelis uz manam kratim).
ledomaijieties, ka ieelpojat 3aja objekta
un ap to, atbrivojot tam vietu. Varat ari
viegli nolikt roku kaut kur uz kermena
un koncentréties uz si|’rumu, kas no rokas
plast kerment. Parbaudiet, vai jas varat
bat laipns pret sevi, izmantojot 3o roku.

Tas bie?i palidz iedomaties nelaipnu
domu ka vardu vai attélu uz gramatas
lappusem. Savu grato domu (pieméram,
,Es esmu vaj3") iedomaijieties ka vardu un
attélu uz gramatas lapam. ledomajieties,
ka tas atrodas jasu klept un turpina
mijiedarboties ar apkartéjo pasauli.
Varat ari iedomaties, ka ieliekat gramatu
zem rokas un panemat to lidzi - tatad
doma joprojam ir jasu galva, bet jas
varat brivi mijiedorbofies ar kadr’réjo
pasauli.



