/5= ZINGSNIAI PADEDANTYS PRIMTI NEZINIA
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Gyvenime yra dalyky, kuriy negalime pakeisti, pakreipti sav tinkama linkme, tad
tiesiog turime priimti ir judéti pirmyn. Zemiau yra pateiktos penkiy ZzZingsniy
rekomendacijos, padedancios priimti nezinig. Remiantis pavyzdziais, galite papu%dgt(
rekomendacijas jraSydami savo atsakymus.

Rekomendacijos remiasi tuo, kad nerimaudami mintimis daznigusiai Kkeliavjame |
ateitj. Perkeliant démesj | dabartinj momentg, yra mazesné tikimybe, kad poreikis
nerimauti ir boti dél visko tikram bus tokis svarbus.

1.PASTEBETI POREIK| BOTI TIKRAM DEL ATEITIES

Pavyzdzivi: AS siekiu patvirtinimo'; Kartoju sau, Kaip tragiSka yra nezinoti"; ,Be paliovos jauciv jtampa, nes nezinau, kas nutiks'; ,AS -
nerimauju del dalyky, dél kuriy nejmanoma bati tikram® ,AS negaliv priimtijokiy sprendimy, nes man reikia Zinoti, kaip situacija pasibaigs."

2.NEPASIDUOT!I JPRASTAM NERIMA KELIANCIAM ATSAKU!

Pavyzdzivi: Nejprasta pastebéti, kad Sigje situacijoje turiu jaustis tikras dél ateities. Tai kelia man nerimg. Paméginsiu kurj laikg
pastebéti savo poreikius ir jausmus."

3. APSISPRESTI - PALEISTI AR PRIIMTINETIKRUMA

Pavyzdzivi: Man néra botina jaustis visada tikram dél rytojaus. Nezinia yra ggvenimo dalis, tad a leisiv sau priimtijg ir paleisiv nuolatinj
poreikj bati tikram."

4 NUKREIPTI DEMES] | DABARTIN] MOMENTA (KONO POJOCIUS, APLINKA,
KVEPAVIMA IR PAN.)

Pavyzdzivi: Nukreipsiv savo démes; | dabartinj moments. Galiv pastebéti savo kvépavima. Jauciv, kaip jkvépus pakyla pilvas, o iSkvépus
- susitraukia. Galiv pasinaudoti savo pojaciais grega, vosle, lyta, klausa, skoniv) ir stebeti dabartine aplinka."

5. MINTIMS NUKLYDUS GRAZINTI DEMES] ATGAL ) DABARTIN] MOMENTA

Pavyzdziui: ,Oi.. mintimis vél nuklydau | rytajy, vél siekiv. Taip nutinka, o dabar vél paméginsiv nukreipti savo démes; j dabartinj
momenta.'



