
Ar  k a d a  e s a t e  p a s t e b ė j ę ,  k a d  m ū s ų  p r o t a s  p r i m e n a  j u d r ų  g r e i t k e l į , A r  k a d a  e s a t e  p a s t e b ė j ę ,  k a d  m ū s ų  p r o t a s  p r i m e n a  j u d r ų  g r e i t k e l į , 
k u r i a m e  n e s i l a i k o m a  j o k i ų  t a i s y k l i ų  i r  t v a r k o s ?k u r i a m e  n e s i l a i k o m a  j o k i ų  t a i s y k l i ų  i r  t v a r k o s ?

Mūsų  ga l v o se  d i d ž i u l i u  g re i č i u  v i s om i s  k r yp t im i s  n uo l a t  s k r i e j a  neram i o s  m i n t y s , 
l e nkdamos  v i e na  k i t ą  i r  ne i š veng i ama i  s u s i d u rdamos .  Mes  į j u ng i ame  au t op i l o t o 
rež imą  i r  l e i d ž i amės  į  chao t i š ką  ke l i o nę ,  be t  k u r  nuke l i a u s ime  t ok i u  g re i č i u ?

Są m o n i n g o  d ė m e s i n g u m o  m e t o d a s  p a d e d a  m ū s ų  p r o t u i  s u s i - Są m o n i n g o  d ė m e s i n g u m o  m e t o d a s  p a d e d a  m ū s ų  p r o t u i  s u s i - 
d o r o t i  s u  p s i c h i n e  i r  f i z i n e  p e r k r o v a  l i e k a n t  d a b a r t i e s d o r o t i  s u  p s i c h i n e  i r  f i z i n e  p e r k r o v a  l i e k a n t  d a b a r t i e s 

a k i m i r k o j e .  Š i s  m e t o d a s  l e i d ž i a  m u m s  p a ž i n t i  s a v o  v i d i n į a k i m i r k o j e .  Š i s  m e t o d a s  l e i d ž i a  m u m s  p a ž i n t i  s a v o  v i d i n į 
p a s a u l į ,  s u d a r y t ą  i š  m i n č i ų ,  e m o c i j ų  i r  f i z i n i ų  j u t i m ų .p a s a u l į ,  s u d a r y t ą  i š  m i n č i ų ,  e m o c i j ų  i r  f i z i n i ų  j u t i m ų .

I šmokę  žve l g t i  į  s a ve  i r  mus  s upanč i u s  žmones  s u  a t j a u -
t a ,  nesmerkdam i ,  nekr i t i k u odam i  i r  j a u sdam i  dėk i n gu -
mą  už  dauge l į  g y ven imo  mums  pas i ū l y t ų  g a l imyb i ų ,  mes 
ga l ime  į v e i k t i  s avo  p rae i t i e s  ba imes  i r  a t s i k r a t y t i  ne -
r imo  dė l  a te i t i e s .

Ar  m a n o t e ,  k a d  v a i k a m s  š i  u ž d u o t i s  p e r  s u n k i ?Ar  m a n o t e ,  k a d  v a i k a m s  š i  u ž d u o t i s  p e r  s u n k i ?

T i e są  s akan t ,  t a i  mes  i š  j ų  mokomės !  J i e  y r a  l a i s v i ,  i n s -
t i n k t yvūs ,  im l ū s  i r  į p r a tę  g yven t i  d abar t i e s  ak im i r ko j e ,  t a d 

i šmoky t i  j u o s  kuo  ger i a u  p r i t a i k y t i  š į  p ož i ū r į  t i k r a i 
nesunku .  Knygo j e  p ra t ima i  p a te i k i am i  k a i p 

ža i d ima i ,  k u r i u o s  j ū s ų  va i k a i  g a l i  ž a i s t i , 
t i e s i o g  naudodam i  SAVO KVĖPAV I -

MĄ ,  KŪNĄ I R  VA IZDUOTĘ .
  

ĮŽANGA ĮŽANGA (TĖVAMS)(TĖVAMS)



BEGEMOTO PABUDIMASBEGEMOTO PABUDIMAS

BEGEMOTAS KĄ TIK PABUDO.
NUSIŽIOVAUK SU JUO.

O I ,  KA I P  S KA N IA I 

N U S I Ž I O VAVAU ! 

S V E I KAS ,  Ž I O V U LY !

KA I P  P O  TO K I O  Ž I O VAV I M O  JAU Č IA S I  TAVO  K Ū NAS ?

(PRATIMAS, PAŽADINANTIS VEIDO RAUMENIS IR LEIDŽIANTIS JUOS PAŽINTI)

Aaa  h !  P l a č i a i  i š s i ž i o k .  P a rodyk  v i s u s  dan t i s ,  k a i p 
d a ro  begemotas .  P a j u sk ,  k a i p  j u da  t avo  žand i k au l i s , 
k a i  i š ž i o j i  i r  u žč i a up i  b u rną .

Da r  ka r t ą  p l a č i a i  n u s i ž i o v auk .  Aaa  h ! 
Pa j u sk ,  k a i p  t a u  ž i o j a n t i s  i š s i temp i a 

ve i d o  r aumenys .  I r  d a r  ka r t ą .  Aaa  h !



ŽVITRUS KAIP DELFINASŽVITRUS KAIP DELFINAS

ATSISTOK RANKAS LAIKYDAMAS PRIE ŠONŲ, O NUGARĄ TIESIĄ. 
ŽIŪRĖK, DELFINAS JAU ČIA. PLAUK TAIP, KAIP JIS .

KA I P  DA BA R  JAU Č IA S I  TAVO  K Ū NAS ?

(PRATIMAS, PAŽADINANTIS KŪNĄ JUDANT IR GILIAI KVĖPUOJANT)

Į k vėpk  kuo  daug i a u  o r o .  Dabar  nerk 
po  vanden i u !  P a j u sk  j į .  A r  j i s  š a l t a s?

Su l a i k yk  kvėpav imą . 
S i ū buok  duben į 
p i rmyn  i r  a t ga l . 
P i rmyn  i r  a t ga l . 
I ŠKVĖPK 
V I SĄ  ORĄ .

I š tempk  kak l ą .  P ake l k  peč i u s . 
Nu l e i s k  peč i u s .  P ake l k  peč i u s . 

Nu l e i s k  peč i u s .  I š k i š k  ga l v ą  i š  v andens . 
I ŠKVĖPK  V I SĄ  ORĄ .

Su l a i k yk  kvėpav imą . 
P asuk  peč i u s  a t ga l , 

t a da  į  p r i e k į . 
I š nerk  i š  v andens . 

I ŠKVĖPK  V I SĄ  ORĄ .



POZITYVIOS MINTYS TAVO KIŠENĖJEPOZITYVIOS MINTYS TAVO KIŠENĖJE

ŠĮRYT NĖRA KUR SKUBĖTI

DA BA R  TAVO  E I L Ė  I Š T I E S T I  D E L NĄ  I R  PA I MT I TAU  S K I R TAS  POZ I T Y V I A S  M I NT I S !KA I P  JAU T I ES I  S UŽ I N O J ĘS  Š I A S  M I NT I S ?

N E PA M I R Š K 
Į S I D Ė T I  J Ų  Į 
K I Š E N Ę !  J O S 
V I SA DA  B U S 
S U  TAV I M I  I R 

T U  GA L ĖS I  JA S 
P E R S KA I T Y T I 
S U N K I O M I S 

A K I M I R K O M I S .

(PRATIMAS VISAI ŠEIMAI, PADEDANTIS SUSTIPRINTI SAVIGARBĄ)

Su l a nks t yk ime  pop i e r i a u s  l a pus  i r 
a t i d u ok ime  žmonėms ,  k u r i ems  j u o s 
sk i r i ame ,  ž i ū rėdam i  j i ems  į  a k i s .

K a i p  j a u t i e s i  n up i e šęs  a r 
už rašęs  š i a s  ž i n u tes?

Papusryč i a uk ime !  V i s i  k a r t u !  Dabar  pa imk ime  pop i e r i a u s  l a pus , 
p i e š t ukus  i r  n up i e šk ime  s imbo l į  a rba  parašyk ime  žod į  a r  f razę , 
s k i r t ą  k i e kv i enam še imos  nar i u i .



VALIO SAU PAČIAM !VALIO SAU PAČIAM !

AR ESI BIJOJĘS, KAD NESUGEBĖSI KO NORS PADARYTI? 
KARTU PADRĄSINKIME TAVE!

KA I P  DA BA R 
JAU T I ES I ?

(PRATIMAS, MOKANTIS VIDIN IO DIALOGO)

ATS I SĖSK  I R  KVĖPUOK . 
Užmerk  ak i s  i r  į s i v a i z d uok ,  k ad  p r i e š  t ave 
y ra  žmogus  a r  ke l i  žmonės ,  k ažkas ,  k as  t a u 
s varbus  i r  k as  t ave  my l i .  KVĖPUOK . 

„ V i s kas  bus  gera i ! “  — 
sako  j i s .  KVĖPUOK .

Š i s  žmogus  č i a  y r a  dė l  t a vęs . 
J i s  ž i ū r i  į  t a ve  i r  š ypsos i . 

KVĖPUOK .

T u  i r g i  t a i p  g a l v o j i . 
„ V i s kas  bus  GERA I .  V i s kas 

bus  GERA I . “  KVĖPUOK .



MINTYS PRI EŠ MIEGĄMINTYS PRI EŠ MIEGĄ
(PRATIMAS, PADEDANTIS NUSIRAMINTI PRIEŠ MIEGĄ)

Pa t og i a i  a t s i s ė sk  an t  l o v o s ,  n ugarą  l a i k yk  t i e s i ą . 
G i l i a i  į k vėpk  i r  i š k vėpk ,  s ka i č i u o damas  i k i  penk i ų .

P adėk  r anką  an t  š i r d i e s .  P a j u sk 
dėk i n gumą ,  kad  t oks  nuos t abus 

žmogus  a r  g yvūnas  y ra  t avo  g yven ime .

Paga l v ok  ap i e  žmogų  a r  g yvūną ,  k u r į  my l i  i r  s u  ku r i u o 
no r i  b ū t i .  KVĖPUOK .  I l g a i s ,  l ė t a i s  į k vėp ima i s .  KA I P  JAUT I ES I , 

GALVODAMAS AP I E  Š Į  ŽMOGŲ  AR  GYVŪNĄ?

Nup i e šk  p i e š i n į ,  k u r i ame  t u  s u  j u o . 
G a l i  n up i e š t i ,  k a i p  j ū s 

aps i k ab i n a te  a rba  l a i k o tės  už 
r ankų ,  a rba  ža i d ž i a te .

BA I G ĘS  P I E Š T I ,  P R I K L I J U O K  P I E Š I N Į  A NT  S I E N O S 
V I R Š  SAVO  LO VO S .  K I E K V I E NĄ  NA K T Į ,  P R I E Š 

E I DA MAS  M I E G OT I ,  PA GA LVO S I ,  K O K S  D Ė K I N GAS  ES I .


