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MERKIS

+ Sazemét un nomierinat sevi un
samazindat emociju intensitati.
« Veicinat izpratni un spéju bat klat.

MATERIALL
SAGATAVOSANA

Var notikt bez sagatavosanas.

[EVADS

Piedzivojot intensivas emocijas, més varam sev palidzet,
izmantojot savu kermeni un pratuy, lai tfransformétu pieredzi. St
vienkarsa tehnika, kura koncentréjas uz masu piecam manam,
var palidzét nomierinaties un distancéties no pasireizéjas emociju

intensitates. 31
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PASSOS

1. lepemiet stabilu pozu un sajatiet, ka jasu kajas pieskaras zemei. 1. 1.

Veiciet dazas mierigas elpas. —
\

2. Rapigi paskatieties sev apkart un galva nosauciet piecas Q —

\iefos, ko redzat. \
'aan]

3. Koncentréjieties uz ¢etram dazadam sajatam, kuras varat sajust \

(piemérom, dpg'érbs pieskoros jusu kermenim, Véj$ uz sejas, rTbor,lo =t

védera). \
—r

4. Klausieties un nosauciet 3 da¥adas skonos, kuras varat dzirdet. ‘

5. Pieversiet uzmanibu 2 lietam, kuras smar¥o.

6. Visbeidzot, koncentréjieties uz kaut ka garsu. Var ari iedzert nfilku

tdens vai kaut ko citu un koncentréties uz ta garsu. -— e e e -

REFLEKSITA

« Ka jus jutaties 7 vingringjuma laika?

+ Vai bija viegh/gruﬂ pars|ég’r uzmanibu no pasreizéjam
emocijam uz vidi un sajatam?

+ Vai jas bie?i apzinajaties to, kas ir jums apkart un kadas ir
jasu sajatas padreizeja bridi?

KOMENTARL

Aktivitati var izmantot, lai atgrieztu dalibniekus pagreizéja bridt
péc intensivas pieredzes vai parorientétu péec aktivam diskusijam.
Ja tas notiek individuali: jo bieak més praktizejam $o panémienu,
jo vieglak ir atgriezties pasreizéja bridi, kad lietas k|ast parak
intensivas.



