Praktikuokime
puti:
1 zingsnis

Pastebekime fizin] pojutj,
niezulj, skausma,
dilg€iojima, spaudima, tai,
kas mums nemalonu ar
kelia diskomforta.

Praktikuokime
pripazinti
2 zingsnis:

Pripazinkime, kad pojutis
nemalonus, galbut yra minciy,
Kaip sunku buti su tuo, galbut
yra jausmy, kad liddna, pikta ir
pan..

Dabar demes) perkelkime |
kvepavima, ten, kur geriausiai J|
pastebime (snervese, ar pilve,
gal kratinéje). Stebékime tai
keleta akimirkuy.

Praktikuokime
pazvelgti | tai
nauju protu
3 zingsnis

Kai jausimes pasirenge, vel
stebekime tuos nemalonius
pojucius, taciau smalsiai, naujal,
tarsi stebetojal 15 sono. Jei yra per
stipru ir sunku, démesj perkelkime |
kvépavima. Pabukime su
kvepavimu ir vél perkelkime
demesj | ta nemalony pojutj, taip
treniruodami savo déemesinguma.
Prisiminkime, Jog nesistengiame
pakeisti patirties, tiesiog mokomes
su ja buti.



