TRYS BODAI, (2)
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KAIP GREITAI ATSIKRATYTI BAIMES

BUna situacijy, kai reikia nedelsiant atsikratyti
jaudulio ir baimés. Sios technikos gali padéti pasalinti
baime per kelias minutes:

Kalbékités su savimi, kreipdamiesi j save vardu.
Paklauskite saves: ,(Vardas), kodél tu taip jaudiniesi? Ar
tikrai manai, kad negali su tuo susitvarkyti? Ko tu bijai?“
Padrasinkite save taip, kaip skatintuméte savo artimg
asmenj. Apkabinkite save. Kelis kartus giliai jkvépkite ir
iSkvepkite. Prisiminkite situacijas, kuriose jveikéte savo
baimes. Pagirkite save, kad susitvarkéte kiekvienoje is ju.
Pasakykite sau zingsnius, kurie padéty jums rasti iSeitj
susiklosCiusioje  situacijoje: ,(Vardas), jei bus (...)
paskambink (zmogaus vardas, kuriuo pasitikite, pagalbos
telefonas ir pan.“ arba ,(Vardas), jei bus (...) daryk
(jvardykite, kas jums padeda baimés ar slegiancioje
situacijoje)”.

Medituokite. ISmokite paprasty meditacijos budy,
pavyzdziui, uzimkite patogig padétj, uzmerkite akis ir
susikoncentruokite ties kvépavimu, nemeéginkite jo
kontroliuoti. Jums pakaks 3-5 minuciy atsipalaiduoti. Taip
pat gali padéti pilvinis kvépavimas, joga ar kitokie raumeny
relaksacijos pratimai.

Prajuokinkite save. Prisiminkite juokingg istorijg,
pasiziuréekite juokinga vaizdo jrasg arba paprasykite, kad
kas nors pasakyty jums poksty. Kelios minutés linksmo
juoko padés atpalaiduoti jusy ktng ir prota.
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