S+ ISSUKIS TAVO APIBREZTUMO POREIKIUI

Prie§ atlikdami pratimus, paziorékite vaizdo jradq ,Susitaikymas su nezinia dé| ateities, kas tai?"

Atlikite toliau pateiktg pratimg atsakydami | klausimus apie tikrumo poreikj. Sie
klausimai gali padéti pamatyti, jog batingbé ir E)astangos visiSkai jveikti netikrumag,

nezinig yra ne tik nefjmanomos, bet ir gali boti za

Ar jmanoma gyvenime bati visiSkai dé| visko tikram?

Kokie yra privalumai siekiant gyvenime tikrumo?
(Pavyzdzivi, mazesné klaidy tikimybe). Kvo tikrumo siekimas
buvo naudingas Tau?

Ar Tau bodinga numatyti, kad jei nebusi visiskai tikras,
nutiks kazkas blogo? (Pavyzdzivi, jei gimtadienio vakarélyje
galimai bus nepazjstamy zmoniy, vakarélis bus nemalonus). Ar
gali boti, kad yra tokia pati tikimybé, jog kazkas neutralaus ar
gero nutiks?

Ar Tavo gyvenime yra dalyky, dél kuriy negali boti tikras ir
su kuriais gali ggventi? Kaip Tau tai pavgksta? Ar galétum
tai pritaikyti sitvac{jose, kuriose kyla sunkumy priimti
netikruma?

ingos!

Kokie yra trokumai siekiant ?gvenime tikrumo? (Pavyzdzivi,
nuolatinis_galvojimas apie galimus scenarijus). Kuvo tikrumo
siekimas Tau buvo nenaudingas ar net kenksmingas?

Kokia yra tikimybé, kad nuspéjami dalykai i§ tikryjy jvgks? Jei
tikimybé yra maza, ar gali gyventi su tokia tikimybe?

Pakalbék su kitais zmonémis. Paklausk, kaip jie susidoroja su
nezinia ir neprognozuojamais dalykais gyvenime? Ar galétum
panaudoti tuos pacivs bodus, kai Tau sunku susitaikyti su nezinia?
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Gyvenime yra dalyky, kuriy negalime pakejsti, pakreipti sav tinkama l[inkme, tad
tiesiog turimepriimti ir judéti pirmyn. Zemiau yra pateiktos penkiy Zzingsniy
rekomendacijos, padedancios priimti nezinig. Remiantis pavyzdziais, galite papﬁdgt(
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 siekiv patvirtinimo'; Kartoju sau, aip tragiSka yra nezinoti"; ,Be paliovos jauciv jtampa, nes nezinau, kas nutiks'; ,AS -
nerimauju dél 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. Galiu 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.'



