Paleisti, tai sprendimas

Galima pradéti tiesiog klausiant:

Ka noréciau (norétum) paleisti?

1. Ar galétum paleisti tg jausma ar mintj bent trumpam?
2. Ar paleidi?

3. Kada?

4. Ar dabar ta mintis ar reakcija, dar turi tau svorio?

Paleidimas, pasveikinant tai, kas yra

Galima pradéti tiesiog klausiant:
1. Ka noréciau (norétum) paleisti?

Klausiant kito:

2. Ar galétum pastebéti tg vietg ar vietas kuine, kur patiri diskomfortg ar suspaudima, kai
apie tai galvoji?

3. Ar galétum tai paprasciausiai pripazinti, pasveikinti, tai kg pastebi - mintis, jausmus,
vaizdinius, pojucius kune?

4. Ar gali pasveikinti norg, to laikytis arba norg tai pakeisti, suprasti, iSspresti?

5. Ar gali pasveikinti visg reikSminguma?

Ar gali pasveikinti Sig istorijg kaip asmeniskg?

Ta jausma, kad Cia mano, apie mane, kad tai kazka reiskia apie mane?

6. Patikrink, o kg tu i$ tikryjy patiri Cia ir dabar, jei nekreipi démesio j mintis ir vaizduote?

7. Ar dabar ta mintis ar reakcija, dar turi tau svorio?

Klausiant saves:

2. Ar galéCiau pastebéti tg vietg ar vietas kune, kur patiriu diskomfortg ar suspaudima, kai
apie tai galvoju?

3. Ar galécCiau, tai paprascCiausiai pripazinti, pasveikinti, tai kg pastebiu - mintis, jausmus,
vaizdinius, pojucius kune?

4. Ar galéCiau pasveikinti norg, to laikytis arba norg tai pakeisti, suprasti, iSspresti?
5. Ar galéCiau pasveikinti visg reikSminguma?

Ar galécCiau pasveikinti Sig istorijg kaip asmeniskg?

Ta jausma, kad Cia mano, apie mane, kad tai kazka reiskia apie mane?

6. Ar galéciau patikrinti, o kg tu i tikryjy patiriu Cia ir dabar, jei nekreipCiau démesio |
mintis ir vaizduote?

7. Ar dabar ta mintis ar reakcija, dar turi man svorio?
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Konflikty, nuoskaudy ir kity pykcio iSraiSky paleidimas

Jausmai, kurie taip veikia:
Kalte, nuoskauda, savigrauza, , klaida“, apmaudas, neviltis, apatija, bejégiSkumas, gailestis,
pyktis, neapykanta, neteisybé, nusivylimas, liudesys
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Padariau kg noréjau Nepatiko rezultatas

Pirmiausiai tiesiog iSsiaisSkink kokj i$ Siy jausmuy jvardinty paveikslélyje zmogus patiria ar
noréty islaisvinti - Kalté, nuoskauda, savigrauzg, klaida, apmaudas, neviltis, apatija,
bejégiSkumas, gailestis, neapykanta, neteisybé, nusivylimas, liudesys.

Kokj konflikta jis noréty paleisti?

Jei yra galimybé, tai labai patogu konfliktus ir praeities situacijas pirmiausia iSsirasyti
stulpeliu. Kairéje puséje situacija, kaip jg prisimename, o deSinéje puseéje jsivaizdavimai,
kaip galéjo ar atrodo, kad turéjo buti toje situacijoje.

Kaip atsimenu situacija, kurig noriu paleisti? Kaip galvoju ar atrodo, kad galéjo ar turéjo buti
toje situacijoje?

1. Ant manes pakeélé balsa darbe vien todél, kad 1.1. Galéjo ramiai pasakyti

padéjau déze ne toje vietoje. - 1.2. Kaip a$ nepagalvojau, kad nereikia ten déti
- 1.3. Galéjau pasakyti ,nerék ant manes tu neturi
teisés”

2. Kai kalbéjomes jauciau tiek baimes, kad 2.1. Turéjau nebijoti ir drasiai kalbéti

nepasakiau apie savo ateities planus. - 2.2. Galéjo pastebéti kaip as jauciuos ir nespausti
“taip manes.

- 2.3. 18vis kam a$ bijau dél tos ateities, gi Cia net
“néra dél ko pergyvent
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1. Su kokiu Zzmogumi ar kurioje situacijoje patyrei tg jausma? (Jei reikia iSklausom
zmogaus istorijg apie tai kas jvyko. Jei vyksta jausmai pasakojant tada palaikom ir
primenam, kad galima leisti sau jausti)
2. Ar galétum pastebéti tg vietg ar vietas kune, kur patiri diskomfortg ar suspaudima, kai
apie tai galvoji?
3. Kas atrodo, kad galéjo buti kitaip ar norétum, kad buty buve kitaip?

Ar taip is$ tikryjy jvyko?
4. Ar galétum paleisti, nustoti laikytis to jsivaizduojamo gyvenimo, kurio nebuvo?
5. Ar paleidi?
6. Kada? (Ar paleistum dabar?)
7. Ar galétum paleisti tai, kg dabar jauti ir leisti kad buty dar geriau?
(Galima pakartoti 2-3 kartus.)
8. Ar gali dabar i$ naujo paziuréti j tg situacijg? Ar dar liko kazkokio svorio ar
diskomforto?
9. Gal jauti ramybe, neutraluma arba meile toje situacijoje?

Tiesiog kitokie klausimai toms pacioms situacijoms. Galite naudoti tg versijg, kuri
labiau suprantama ir veikia tuo metu.

1. Su kokiu zmogumi ar kurioje situacijoje patyrei tg jausma?
2. Ar galétum pastebéti tg vietg ar vietas kune, kur patiri diskomfortg ar suspaudimag, kai
apie tai galvoji? Ar galétum tai pripazinti ir pasveikinti, kad taip dabar yra?
3. Kas atrodo, kad galéjo buti kitaip ar norétum, kad buty buve kitaip?

Ar taip i$ tikryjy jvyko?
4. Ar galétum pasveikinti ir duoti erdvés tam jsivaizduotam gyvenimui, kurio nebuvo?
5. Ar galétum nustoti ginti Sig iliuzijg, gyvenima, kurio nebuvo ir sustoti jrodinéti, kad taip
turéjo ar galéjo buti?
6. Ar galétum pralaiméti, nustoti kovoti ir ginCytis dél, bet kokios pozicijos Sioje
situacijoje?
7. Ar gali dabar i$ naujo paziuréti j tg situacijg? Ar dar liko kazkokio svorio ar
diskomforto?
8. Gal jauti ramybe, neutralumg arba meile toje situacijoje?
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Baimiy paleidimas ir realybés tyrinéjimas

IStreniravome save reaguoti j paveikslélius ir mintis, kaip tikrove.
Musy kuinas neskiria to ka jsivaizduojame nuo to kas vyksta.

Gyvenome minciy ir vaizduotés pasaulyje ir turime pasirinkimg iStreniruoti save
Nesvarbu ar atstumdavom ar pasinerdavom - tai tiesiog buvo patvirtinimas, kad tai yra
tikra, nes j tai REIKIA REAGUOTI.

Kadangi mintys ir galvojimas, fantazavimas sukelia baime - tai mintimis ir galvojimu jos
iSspresti neiSeina.
Baimé yra bandymas iSvengti to kas jau nutiko, kad tai nepasikartoty dar kartg

I8siaiskinkim kas yra PAVOJUS, o kas YRA BAIME ir kuo jie skiriasi ir kodél mes j baime
reaguojam kaip j Pavojuy.

Tikslas yra nustatyti nauja pamata, pagrista realybés patyrimu, kad buty galima atsiremti |
patyrima Sioje akimirkoje.

1. Kokios situacijos ar zmonés Tau sukeldavo baime, nerimg ar nesaugumo jausma?
ARBA
Ko norétum iSvengti, kad daugiau niekada nepasikartoty?

2. Paziurék, sugrjzk j tai ko bijai arba nenori patirti, j tai kas tau nepatiko/nepatinka, ar
atrodo, kad nepatiks ir pastebék kokig yra reakcija kune ir prote?

3. Kino reagavimas su jtampa ir diskomfortu rodo, kad jis ginasi ir bando iSgyventi - tai
yra reakcija j fizinj pavojuy.

4. Akimis patikrink ar tai vyksta is tikryjy?

5. Tai tu reaguoji j tai kas realiai vyksta ar j paveikslélj prote ir mintis?

6. Tai tavo kunui dabar reikia gintis, yra pavojus? (Pauzé kol bus atsakymas) Tai gali
atsitraukti ir nebesiginti nuo paveikslélio ar minciy? Matyt paveikslélj, mintis, fantazijas,
bet nuo jo nesisaugoti ir nesiginti?

7. Kas nutiko su patyrimu ir paveiksléliu, kuris pries tai ggsdino, jtempe, kélé reakcijas
kune? Ar dabar yra reakcija j paveikslélj?

8. Tai kas yra tikrove, tai kg tu jsivaizduoji ir galvoji ar tai kg tu matai akimis ir patiri
(kambaryje) dabar?

9. Ar dabar gali etikete su pavadinimu 'Tikrové / Tai yra tikra' perkelti j Sitg kambarj ir j tai
k3 i$ tikro dabar matai, girdi, patiri pojuciais?
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Darbas su baimémis, nesaugumu, pyk¢iu ir bet kuo kitu, ka mes patyréme praeityje
ir projektuojame j ateitj, tarsi tai dar buty nejvyke.

1. Kokios situacijos ar Zmonés Tau sukeldavo baime, nerimg ar nesaugumo jausma?
2. Ar tai ko bijai vyksta dabar, Sig akimirkg?
(Realiai su Tavimi, aplink Tave ar tai yra tik vaizduotéje?)

3. Ar tai ko bijai vyksta ¢ia?

(Tai, kg matai, pasakoji, prisimeni vyksta ¢ia? Ar tik prote?)
. Ar tai ko bijai yra tikra dabar, Siame momente? Ar tai tik istorija apie praeitj ar ateitj?
. Ar jmanoma dabar iSspresti situacijg, kurios néra? Kurig tik jsivaizduoji?
. Ar galétum nustoti spresti situacijg, kurios néra?

N OO O b~

. Ar dabar ta mintis ar reakcija, dar turi tau svorio?

Baimés paleidimas, nusprendziant paleisti

1. Kokios situacijos ar zmonés Tau sukeldavo baime, nerimg ar nesaugumo jausma?

2. Ar galétum pastebéti tg vietg ar vietas kune, kur patiri diskomfortg ar suspaudima, kai
apie tai galvoji?

3. Ar galétum tai paprasciausiai pasveikinti?

4. Ar gali pasveikinti norg, to laikytis arba norg tai pakeisti, suprasti, iSspresti?

5. Ar gali pasveikinti Sig istorijg kaip asmeniska? Tg jausma, kad Cia tavo, apie tave, kad
tai kazka reiskia apie tave?

6. Patikrink, o k3 tu i$ tikryjy patiri Cia ir dabar, jei nekreipi démesio j mintis ir vaizduote?
7. Ar dabar ta mintis ar reakcija, dar turi tau svorio?

Paleidziam baime nustodami laukti kol nutiks, tai ko bijome.

1. Kokios situacijos ar zmonés Tau sukeldavo baime, nerimg ar nesaugumo jausma? 2. Ar
galétum paleisti laukima, kada nutiks taip kaip baime sako?

(Kartais galima pakeisti j kita klausima: Ar galétum paleisti norg, buti teisiu su savo
baime? Ar galétum paleisti norg paskui sakyti ,,as gi sakiau, kad taip bus“?)

3. Ar paleidi?

4. Kada? (Ar paleistum dabar?)

5. Ar galétum paleisti tai, kg dabar jauti ir leisti kad buty dar geriau?

(Galima pakartoti 2-3 kartus.)

6. Ar gali dabar i$ naujo pazitréti j tg situacijg? Ar dar liko kazkokio svorio ar diskomforto?
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Isitikinimy, kad reikia bijoti paleidimas

Zemiau surasyti 3 klausimai, kurie padeda paleisti jsitikinimus, kurie teigia, kad baimé yra
reikalinga ir naudinga - tai nutinka, kai Zmogus paleidZia kelias baimes ir daZnai staiga persijungia j
filosofavima ir klausinéjimg ‘o tai kai a$ visai nebijosiu....” arba ‘ne nu bet gi negalima visai
nebijoti...’. Tada Sie klausimai leidZia pamatyti, kokie yra jsitikinimai, kurie tvirtina, kad negerai
yra paleisti baimes ir tada kokius norite paleidimy klausimus naudojate - tiesiog pasveikinimai arba

auksciau buvusius baimés paleidimo klausimus.

Jeigu nereaguosiu j paveikslélius ir mintis, tai reiks, kad as .... ?

Chaosas; Reiks priiminéti sprendimus, atsakomybé; Negyva/negyvenu;

Kas nutiks jeigu nebereaguosiu j paveikslélius ir mintis ir jy nebesisaugosiu?

Numirsiu;
NEGALIU NEREAGUOTI j mintis ir vaizdinius, nes o KA JEIGU?
Realios Zmoniy reakcijos j tai kas su jais nutinka paleidZiant:

Kartais ateina tokios baisios mintys, kurias norisi iSkart nustumt, dél kuriy paciam géda,

atrodo 'kaip taip gali buti'.
I8lindo prisiriSimas prie pergyvenimo sureikSminimas. RuoSimasis realybei 'jei pergyvensiu, tai
pasiruoSiu blogiems ateities jvykiams'.

Jei nepergyveni, tai nesprendi problemos. Jei nebijosiu, nieko nedarysiu, nereaguosiu. - Atrodo, kad

gyvenimo pagrindinis variklis yra BAIME.

Finalinis klausimas ir rimtas ir juokingas:

Tai gali nustoti rupintis ..iSgyvenimu‘‘ sé¢dédamas kambaryje?
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