|ZANGA (TEVAMS)

AR KADA ESATE PASTEBEJE, KAD MOSY PROTAS PRIMENA JUDRY GREITKEL),
KURIAME NESILAIKOMA JOKIY TAISYKLIY IR TVARKOS?

Masy galvose didZiuliu grei¢iu visomis kryptimis nuolat skrieja neramios mintys,
lenkdamos viena kitq ir neiSvengiamai susidurdamos. Mes jjungiame autopilofo
rezimq ir leidziamés j chaotishkg kelione, bet kur nukeliausime fokiu greiciu?

SAMONINGO DEMESINGUMO METODAS PADEDA MOSY PROTUI SUSI-
DOROTI SU PSICHINE IR FIZINE PERKROVA LIEKANT DABARTIES
AKIMIRKOJE. SIS METODAS LEIDZIA MUMS PAZINTI SAVO VIDIN|
PASAUL], SUDARYTA IS mInCly, EMOCIJY IR FIZINIY JUTIMy.

ISmoke Zvelgti j save ir mus supancius zmones su afjau-
ta, nesmerkdami, nekritikuodami ir jausdami dékingu-
mq uZ daugelj gyvenimo mums pasidlyty galimybiy, mes
galime jveikti savo praeifies baimes ir atsikratyti ne-
rimo dél afeities.
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AR MANOTE, KAD VAIKAMS §I UZDUOTIS PER SUNKI?

Tiesq sakant, tai mes i$ jy mokomeés! Jie yra laisvi, ins-

tinktyvas, imlas ir jprate gyventi dabarties akimirkoje, tad

iSmokyti juos kuo geriau pritaikyti §j pozidrj tikrai

nesunku. Knygoje prafimai pateikiami kaip

Zaidimai, kuriuos jasy vaikai gali Zaisti,

tiesiog naudodami SAVO KVEPAVI-
MA, KUNA IR VAIZDUOTE.
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BEGEMOTO PABUDIMAS

(PRATIMAS, PAZADINANTIS VEIDO RAUMENIS IR LEIDZIANTIS JUOS PAZINTI)

BEGEMOTAS KA TIK PABUDO.
NUSIZIOVAUK SU JUO.

. Aaanl Plagiai igsiziok. Parodyk visus danfis, kaip
*, daro begemotas. Pajushk, kaip juda tavo Zandikaulis,
- hai i§Zioji ir uz&iaupi burnq.

Dar kartq plagiai nusiziovauk. AAAHI <
Pajushk, kaip tau zZiojantis iSsitempia
veido raumenys. Ir dar kartq. AAAH!

KAIP PO TOKIO ZIOVAVIMO JAUGIASI TAVO KUNAS?



ZVITRUS KAIP DELFINAS

(PRATIMAS, PAZADINANTIS KUNA JUDANT IR GILIAI KVEPUOJANT)

ATSISTOK RANKAS LAIKYDAMAS PRIE SONY, 0 NUGARA TIESIA,
ZIUREK, DELFINAS JAU GIA. PLAUK TAIP, KAIP JIS.

*.. [kvéphk kuo daugiau oro. Dabar nerk
-, po vandeniul Pajushk jj. Ar jis Saltas?
I3temph kaklg. Pakelk pegius.
Nuleisk pecius. Pakelk pedius. <
Nuleisk pedius. ISkiSk galvq i$ vandens.

. Sulaikyk kvépavimg. ISHYEPK VISA ORA.

<, Sidbuok dubenj
pirmyn ir atgal.
“ Pirmyn ir atgal
ISKVEPK
“ VISA ORA.

Sulaikyk kvépavimgq.
tada j priekj. -

ISnerk iS vandens.
ISKVEPK VISA ORA. -

O

KAIP DABAR JAUGIASI TAVO KUNAS?

Pasuk pecius afgal, ,:
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POZITYVIOS MINTYS TAVO KISENEJE

(PRATIMAS VISAI SEIMAI, PADEDANTIS SUSTIPRINTI SAVIGARBA)

SJRYT NERA KUR SKUBETI

Papusryciaukime! Visi kartul Dabar paimkime popieriaus lapus,
pieStukus ir nupieSkime simbolj arba paradykime Zodj ar fraze,
skirtq kiekvienam Seimos nariui.

Sulankstykime popieriaus lapus ir

atiduokime Zmonéms, kuriems juos

°, skiriame, Ziarédami jiems | akis. o .

. Kaip jautiesi nupieses ar ¢
uzrades Sias Zinutes? <
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DABAR TAV0 EILE

TAU SKIRTAS
RAIP JAUTIES) SU

I§HESTIDELHAIR

PA|
ROZITYWA§ MINTIS] !
ZINOJES §IAS MiNTIs7?

NEPAMIRSH
JSIDETI JY |
KISENE! JOS
VISADA BUS
SU TAVIMI IR
TU GALESI JAS
PERSKAITYT
sunkliomis
AKIMIRKOMIS.



VALIO SAU PACIAM!

(PRATIMAS, MOKANTIS VIDINIO DIALOGO)

AR ESI BIJOJES, KAD NESUGEBESI KO NORS PADARYTI?
KARTU PADRASINKIME TAVE!

% ATSISESHK IR KVEPUOA.
. Uzmerk akis ir jsivaizduok, kad prie$ tave

°. yra Zmogus ar keli Zmonés, kazhkas, kas tau
- svarbus ir kas tave myli. KVEPUOK.

Sis Zmogus &ia yra del taves. :‘
Jis Ziuri j tave ir Sypsosi.
KVEPUOK. =

i % ,Viskas bus gerail” -
- sako jis. KVEPUOHK.

Tu irgi taip galvaji. :‘
,Viskas bus GERAI Viskas
bus GERAL® KVEPUOK. =

KhAIP DABAR
JAUTIESI?



MINTYS PRIES MIEGA

(PRATIMAS, PADEDANTIS NUSIRAMINTI PRIES MIEGA)

% Patogiai atsisésk ant lovos, nugarq laikyhk tiesig.
<. Giliai jkvéph ir iSkveéph, shkaiCiuodamas iki penhiy.

Pagalvok apie Zmogy ar gyving, kurj myli ir su kuriuo «

nori bati. KVEPUOK. ligais, letais jkvépimais. KAIP JAUTIESI, »
GALVODAMAS APIE §] ZMOGY AR GYVUNA? -

% Padék rankq ant Sirdies. Pajusk

. dékingumg, kad foks nuostabus

 Zmogus ar gyviinas yra tavo gyvenime.

Nupiesk piesinj, kuriame fu su juo.
Gali nupiesti, kaip jos
apsikabinate arba laikotés uz

ranky, arba ZaidZiate. «

BAIGES PIESTI, PRIKLIJUOK PIESIN] ANT SIENOS
VIRS SAVO LOVOS. KIERVIENA NAKT], PRIES

EIDAMAS MIEGOTI, PAGALVOSI, KOKS DEKINGAS ESI. s



