Vienaragio Gastono patarimai, kaip valdyti

Emocijas

Emocijos yra dalis taves, dalis miisy visy. Bet kartais jos uzima labai daug vietos tavo mintyse.
Ne visada Zinai, kaip jas pavadinti, kaip jy atsikratyti, kai tau biina litdna. Sj karta, pas tave
atkeliaus j svecius draugas Gastonas, kuris tap pat patiria jvarias emocijas ir patars tau kaip
nugaléti pyktj, liidesj, baime, kalte, drovuma, pavyda. Visada atsiminki, kad tai tik emocija ir tu
ja gali jveikti, kad Sirdelé galéty nusvysti visomis vaivorykstés spalvomis ir biiti laimingas kaip
tavo draugas Gastonas. Stai toks ©

Kai jis jauciasi gerai, plaukai spindi vaivorykstés spalvomis. Kitais atvejais jy spalva keiCiasi
pagal emocijas. Stai taip:

kaltas



Ka gi, pradedam mokintis!!!! ©

1. Kai pas tave atplaukia pykéio debesis, tu gali nuginti jj $alin kvépuodamas. Stai kaip
daro Gastonas:

Jis uZsimerkia, jsivaizduoja, kad galvoje kabo didZiulis debesis. Tuomet sulaiko

kvépavima , kelis kartus pakelia ir nuleidzia pecius, galiausiai vienu kartu stipriai iSpucia

org is burnos, iSvydamas pykcio debes;.

2. Kai tau labai litidna ir atplaukia litidesio debesis, tu irgi gali ji nuvyti alin. Stai ka
sitilo tavo draugas Gastonas:

Uzsimerki, mintyse jsivaizduok didel; debesj, jkvépk per burng, iSpiisdamas pilva,

trumpam uzspausk nosj pirStais ir tuomet i§ visy jégy iSpusk org per nosj - taip

nuvydamas litidesio debes;...




3. Kai tu pajunti, kad tave apima baime, gali pasidaryti Sarvus ir tg baime¢ suvaldyti
taip, kaip daro Gastonas:
Uzsimerki, jkvépk per nosj ir sulaikyk kvépavimg. Tuomet vir§ galvos iskelk abi rankas
ir jsivaizduok, kad tave saugo dail@is Sarvai. ApsiSarvaves, stipriai iSkvépki org per burng
ir taip atsikratysi savo baimes.

4. Kai jautiesi kaltas. Jeigu iskrétei kokig kvailystg, dél kurios gali tavo tévai nusiminti,
bet jiems nedrjsti prisipazinti, bijai, kad tave iSbars, grauziesi, jautiesi sutrikes, tartum
klaidZiotum jausmy riike. Stai tau patarimai, kaip surasti kelia i3 gito riko:

Uzsimerki, jsivaizduok, kad tave supa riikas. Jkvépk per nosj, iSpusk pilva ir iStiesgs rankas
pakelk priesais save. Sulaikyk kvépavima, rankytes iskéles j virSy, kelis Kartus jas iSskleisk ir
suglausk, lyg vaikytum roka. Galiausiai iSkvépk per burng ir nuleiski rankas prie Sony.Taip tavo
mintys taps aiSkesnés ir Zinosi ka daryti.




5. Kai esi drovus. Kai pasijunti drovus ir tau norisi nuo visy pasislépti, tu gali jsivaizduoti
esas stiprus kaip tigras ir jveikti drovuma.

Uzsimerki, jsivaizduok grazy tigro kostiuma, jkvépk per nosj, iSpusk pilva ir iStiesk rankas
priesais save. Sulaikyk kvépavimg, sugriebk kostiuma, tarsi turétum astrius nagus ir prisitraukes,
j1 apsivilk. Tapes stiprus kaip tigras iSkvépki org per burng, atpalaiduok pecius ir rankas. Galvok
apie jéga, kurig tau suteiké kostiumas. Apsivilkes stebuklingg tigro kostiumg, pasijusi stiprus,
pasitikintis savimi©




6. Kai apima pavydas. Kai tavo Sirdelé prislégta pavydo ir tau atrodo lyg ja juosty daugybé
nedideliy grandiniy, trukdancéiy dziaugti, atlik §j pratima, kad mintyse vél Sviesty saulé.

Uzsimerki, jsivaizduok kaip tavo Sirdele juosia daugybé grandinéliy. Padék rankas ant kriitinés,
ikvépk per nosj, iSpusk virSuting kiino dalj. Giliai kvépuok, iSptisdamas kriiting pajusk, kaip
rankos viena nuo Kkitos nutolsta ir jsivaizduok, kad kartu iSsipucia S$irdis, sutraukydama
grandinéles. Pamazu iSkvépk org per burng, rankas vél priartinki vieng prie kitos ir iSpusk
paskutines sutraukyty grandinéliy dalis. ISkart pajusi kaip pradedi kvépuoti ramiai, o Sirdelé
prisipildé dziaugsmo, 0 mintyse vel Sviecia saulé.
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