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KAIP ISGYVENTI
SUNKIAS EMOCIJAS?




Emocijos — tai energijos, turincios aiskig iSraiskg fiziniame kune.

Emocijos — tai jusy reakcija j dalykus, kuriy jus iki galo nesuprantate. Paziurekite, kas
vyksta, kai jus pykstate. PavyzdZziui, kazkas netikétal uzgavo jiisy jausmus, ir jus uzpykote.
Jis tg labai aiSkiai jauciate savo kiine: tam tikroje vietoje pajuntate energetine jtampa.

Emocija — tai nesupratimo iSraiska, energetinis protrukis ir iSsilaisvinimas.

Emocijos — tai, 1§ esme€s, nesupratimo proverziai, kurias galite aiSkiai pajausti savo
kune.

N

nirs] ar gily liidesj. Emocijos visiSkai jus jtraukia ir iSveda jus 1§ dvasinés pusiausvyros.



KAIP SUSITVARKYTI SU SAVO
AR ARTIMOJO EMOCIJOMIS?

Nera reikalo smerkti ar slopinti emocijy. Jos — neatskiriama jisy kaip zmogaus dalis, 1r
jas reikia gerbti.

] emocijas geriausia Ziireti kaip ] energijg, atéjusig pas jus 1Sgydymui. O tai reiSkia,
svarbu neleisti emocijoms jusy visiSkai uzvaldyti, 1Ssaugoti sugeb€jimag pazvelgti 1 jg 18
neutralios pozicijos. Svarbu i1Slikti sgmoningam. Jus galite daryti taip: jus neturite slopinti
emocijos, bet jus neturite ir skesti joje. Nes, kai jus nugrimztate ] emocijg, visiSkai
susitapatinate su ja.



NUKENTESIME DAR LABIAU,
JEIGU IGNORUOSIME
EMOCIJAS — VISAS, KURIAS
PATIRIAME

Emocijos ne Siaip sau mums duotos. PrieSingu atveju, per amzius buty 1Snykusios kaip
neuztikrinan¢ios musy geroves ir saugumo.

Daug sveikatos problemy ir ripesCiy gyvenime iSsispresty, jeigu jsiklausytumeéme |
savo emocijy neSamg 7inig, o tiems, kas jau nebejaucia emocijy — garsiausiai uz viska kalba
skausmas ar nerimas.



TRUPUTIS ZINIU APIE
EMOCIJAS

Norédami (ar nebeturédami kitos iSeities) pazinti emocija, turime pabiiti su ja ¢ia
ir dabar jos pasireiSkimo momentg, pajausti/suklusti, kaip j1 palieCia muisy mintis,
kting, kokias reakcijas sukelia.

Galime netgi uzsiraSyti ar vesti kurj laikg zurnalg, nes raStg labiau galime
,,paciupinéti negu mintis, kurios praskrieja ir jy nesulaikysi.

Tik bukime nuoSirdis ir atviri su savimi. Nes kokia nauda, jeigu sau meluosime.
Ramybe¢ tesis tik kury laikg, paskui vél viskas 1§ naujo kartosis.



KAI ISGYVENAME SUNKIAS
EMOCIJAS

Jal 1Sgyvenamos emocijos labai stiprios, paméginkime jsivaizduoti saugig vieta,
kuri ramina, teikia saugy prieglobst;. Tai gali buti reali vieta arba susikurta
vaizduotéje. Netgi namuose ar sode galime susikurti tokj kampelj. Pabuvimas tokioje
erdveje sustiprina, nuramina, kad vel galetume grjzti } savo gyvenimg, ] pazint] su
emocijomis, kad susigrazintumeme jy kontrole, o ne jos valdyty mus (pvz., padid¢ja
kraujospudis, triikksta oro, sustoja virSkinimas, skauda galvg ir pan.).



Jeigu neiSeina susikurti tokios erdvés, nes per sunku galvoti, tuomet padés penkiy
pojuciy aktyvavimas: sutelkime démesj 1 kvépavima; pajauskime, kokia kiino padeétis, kaip
judame erdveje, o gal sedime ar gulime, kaip kiinas remiasi ] kitus pavirsius; apsidairykime,
uzuoskime, kokie kvapai tvyro aplinkui; kokie garsai; koks vandens skonis?

Svarbu ,,nenuskesti® sunkiose emocijose. ,ISlipti ant kranto*, panaudojant saugios
erdves vizualizacijg ar jsizeminimg ] realybe per penkis pojucius; pasitikrinti, kokie faktai
apie tg situaciyg, del kurios taip 1Sgyvename, ir kg galime dél to padaryti.

Esame stipris Zmones, kurie viskg nori ir gali nesti ant savo pecCiy, taciau galime ir
prasSyti pagalbos, kad Zvilgsnis patikimo zmogaus 1S Salies pastebéty svarbius dalykus, kuriy
nesugebame pamatyti dél stipraus emocijy poveikio miisy organizmui. Tai tik padés
sutvirtinti Zeme, ant kurios stovime, kad pakiltume dar stipresni.



NEISISAMONINTOS EMOCIJOS
_KAUPIASI MUSU KUNE IR
ILGAINIUI TAMPA KAI KURIU
LIGU PRIEZASTIMI

Emocija juk reakcija, todel j1 mums suteikia tam tikrg informacijg apie tai kas
vyksta mumyse ir mus supan¢iame pasaulyje.

PanaSiai kaip skausmas mus informuoja apie sveikatos pazeidimus, o malonis
pojiiciai, apie tai kas patinka misy kiinui.

Emocijos mums padeda zaibiSkai orientuotis ir greitai priimti sprendimus.



~ EMOCIJAS
REISKIAME TREJOPAI

Fiziologiné¢ jausmy iSraiSka tai kino drebéjimas, galvos svaigimas, Sirdies
plakimas, kraujospiidZio Sokin¢jimas ir t.t.

Antras budas, - kiino kalba: intonacija, asaros, Sypsena, veido mimika, t. y. —
kaip mes parodom tas savo emocijas, 1S ko mes atsp€jame, kg jauciame.

TrecCias aspektas — subjektyvus, sgmoningas jausmas.



Svarbu suprasti, kad jausmai, tarsi mozaikos gabaléliai papildo ir lavina misy
asmenybe. Kiekviena emocija, jei ji iSjausta, gali mus praturtinti. Juk kazko neteke, kazka ir
jgauname.

Emocijas jmanoma ir butina kontroliuoti, kitaip jos gali tapti didZiausiu jisy paciy
prieSu. Tad jei skundziatés, kad negalite suvaldyti jausmy, susimagstykite. Galbut reiksti
vienok] ar kitok] jausmg butent taip jums yra naudinga? Gal taip tikités gauti daugiau meilés
ar uzuojautos?

Jei nerandate atsakymo, tuomet kai jauciate, kad emocijy banga ir vél kyla, sustokite ir
paklauskite saves, kg 1S tiesy jauciate. IS tiesy, je1 sugebate jvardinti, kad pykstate, galima
jtarti, kad paties pykcio jau néra arba jis maz¢ja.



Protas suvoke, kas su zmogumi darosi, vadinasi, emocijos valdomos. O je1 jaucCiate, kad
emocijy per daug, - geriau atsitraukite, nekalbekite, nespreskite ginco, juk Stkauti vienas
ant kito — visiSkai nekonstruktyvu.

Su emocijomis susijusios ir mintys. NeiSreiSkiant emocijy, ar jauciant negatyvigsias,
daznai prisigalvojame neigiamy minciy: kad esame nemylimi, niekam nereikalingi,
nesuprasti. Tiesa, tai susije ir su saves vertinimu, emocijas slopinti ar neadekvaciai reiksti
yra linke save nuvertinantys Zmong¢s.



Kad misy emocijos biity tokios pat harmoningos, kaip Bacho akordai, svarbu jas
suprasti, laiku 1Sreiksti ir su jomis susidraugauti.

Pasinaudokime tuo, kad musy protas susijes su iSorinémis reakcijomis: nuosirdZiai
Sypteleje, pasitempe, pakele galva, eidami ryZtingu Zvilgsniu siysime smegenims impulsus
ir po truput] keisime savo vidy.

Na, o je1 dar nepamirSime save pagirti, jsigysime akvariumg ar pasisodinsime geliy,
kurias laistydami norom nenorom atsipalaiduosime, miisy emocijos vaivorykstes spalvomis
nuspalvins misy ir artimyjy gyvenimus.



