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Svari relaksacija

Isitaisykite patogiai. Mintimis iS léto apzvelkite savo kiing. Paieskokite jtempty kiino viety ....
pasistenkite jas atpalaiduoti......

Keletg karty giliai jkvépkite ir iSkvépkite....... Po truputj pradedate jaustis vis labiau ir labiau
atsipalaidave.. Dabar skaiciuosiu nuo 1 iki 10... Su kiekvienu skaiCiumi jusy kiinas vis labiau apsunks ir
atsipalaiduos. 1,2,3 — jis nurime, apsunke; 4,5,6 — aplink ramu, jusy vidy uzplista ramybe; 7,8 — jus
dar labiau atsipalaidavote. 9,10 — jusy kiinas ramus, apsunkes. Jauciatés gerai......

Leiskimés j kelione.... Isivaizduokite, kad galite pamatyti, kaip atrodo jusy svajoniy bustas....
Pazidrékite, kaip jis atrodo?... Ar tai namas? Butas? O gal paprascCiausia trobelé misko pakrastyje???

Uzeikite vidun, neskubékite......... apsidairykite.......... Kaip jrengtas jusy svajoniy bustas? Kiek
jame kambariy? Ar ¢ia grazu??..........

Suraskite jums labiausiai patinkantj kambarj, kuriame norétuméte praleisti daugiausiai laiko ir
jame geriausiai jaustumétes...... ApZitrékite jj atidZiai.... Kaip jauciatés blidami Siame kambaryje?
Raskite vietg, kur galétumét prisésti, jsitaisykite patogiai......

Mintyse palyginkite kambarj, kuriame dabar esate, su savo mégstamiausiu kambariu
realybéje.........

1. [vertinkite, ar jie Zymiai skiriasi...........

2. Palyginkite kokie daiktai yra viename ir kitame kambaryje.............

3. Gal jau i$ karto matote, kg norésite pakeisti savo realiame kambaryje??? — uzfiksuokite tai

4. [sidémeékite, kaip jauciatés, btidami svajoniy kambaryje?? Pasimégaukite ta blisena.

Mintyse iSsaugokite savo svajoniy kambario nuotrauka ir po truputj grizkite is atsipalaidavimo
blisenos. Vél skaiciuosiu nuo 1 iki 10 ir kai pasakysiu skaiciy 10 — jus jausités zvalus, pailséje, lyg po
trumpo miego. 1,2,3 — jlsy raumenys po truputj jsitempia, kiinas aktyvéja. 4,5,6 — jus jauciatés dar
aktyvesni, zvalesni. 7,8 — jus jau beveik grizote | aktyvaus gyvenimo ritmg. 9,10 — galite atsimerkti,
neskubédami pasirgzykite taip, kaip katinai kg tik nubude i$ miego, galite atsistoti, pramankstinti
raumenis.



