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IVADAS

Sj kadrg pagavo mano mazasis paparacis. Nes ,tu tokia grazi mama!“Mama! Taip, aS esu mama,
verslo moteris, dukra, sesuo, jogos mokytoja, kvépavimo instruktore, drauge, mylimoji ir dar
daugiau.

Kartais mano protas dirba virSvalandZius, tam jog suprasty, kas mano pacios viduje. Strategijg ir
autoritetg naudoju galimiems sprendimy variantams. AS leidziu savo protui atlikti visus
apmastymus, kuriuos jis nori atlikti, taCiau sprendimo priémimg palieku savo esmei- kokia esu
viduje, jog galécCiau judéti tuo keliu, kuris leidzia jgyvendinti savo tikslus.

Taciau kg daryti, kai laikytis sukurtos strategijos ir autoriteto, trukdo emocijos? Kaip daznai
siekti norimo tikslo sutrukdo baimé? O gal ilgesys toks stiprus, jog néra jokio noro keisti esamos
situacijos? Ar pyktis toks stiprus, jog liga ar nelaimingas atsitikimas privercia laikg leisti lovoje?
Juk visos patiriamos emocijos, tiek geros, tiek blogos, jtakoja misy gyvenimo kokybe.

KvieCiu iSgryninti ir paleisti emocijas, vadovautis asmenine strategija, gerbti savo autoriteta.
Tegul emocijos tarnauja tau, tavo partneriui ir vaikams.

Pasitikék tuo, kas is tikruyjy esi Tu.



PYKTIS

TAIKA PRASIDEDA NUO MANES

Pyktis, tai greitai sukylanti energija ir sunkiai
kontroliuojama emocija.

JauCiamas pyktis, daznai vercCia mus pasakyti
zodzius, dél kuriy véliau gailimés, kuriy nenorime
sakyti ir sunkiai gebame paaiskinti, kodél tai
pasakéme.

Pyktis labai greit sukelia emocijas, kurios tarsi
“nuséda” masy kdne ir ten kaupiamos ir
saugomos. Pykcio energija kaupiasi kepenyse,
nugaroje ties kepeny zona, skrandyje.

Kuo labiau pyktis reiSkiasi per mus, kaip stiprus,
astrus, galingas jausmas, tuo stipriau jis jsitvirtina
mdsy kdne. Patiriant S} jausmg mes intuityviai
norime jo atsikratyti, todél daznai pyktj
nukreipiame j savo partnerj, dukrg ar stnuy, brolj
ar seserj, draugus.

UZrasams:
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SIELVARTAS

DZIAUGSMAS PRASIDEDA NUO MANES

Sielvartas - tai emocijos susijusios su praeitimi. ISvalau sielvartg i$ savo kdno ir susisiekiu su
Kaip prisiminimus saugome atmintyje, taip savo giliausia moteriskgjg dalimi.

sielvartg moteris saugo savo klne - Sirdyje,

plauciuose, kvépavime, gimdoje, Zandikaulyje. Uzrasams:

Sielvartas - tai emocija, kuri daznai tarsi
"atjungia" moters sgmoningumg nuo jos kuno.
Moteris nebegirdi, nebejaucia savo kdno ir jo
poreikiy.

Dazniausiai sielvartas, kaip emocija, patiriama
dél moters patirtos prievatos prieS jos
moteriSkumg, prarasto ktdikio ar aborto.

Paleisdamos prisiminimy sukeltg sielvarta,
padarome vietos naujoms emocijoms, naujiems
jausmames.



https://www.orojogakaune.com/inner-space-therapy
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BAIME

DRASA PRASIDEDA NUO MANES

Baimeé, tai iSSUkio energija, emocija.

Masy kilnas baimés energijg dazniausia kaupia

inkstuose, nugaroje ties skrandzZio zona,
skrandyje.
Baimes energija , tai jtampos energija,

sutraukianti ir sustingdanti mus akimirksniu.
Patiriant baimés emocijas daznai pastebimas
pavirSutiniSkas kvépavimas, akimirksniu dingsta
noras testi pradetus darbus ar vykdyti
apsisprendimus.

DaZniausiai mes saugome Sias baimés sukeltas
emocijas inkstuose, kur jos kaupiasi ir pasizymi
Umiu, staigiu ir netikétu prasiverzimu.
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AS kvieCiu baimés energijg, pasitinku baimés
energijg, pajauciu...

UZrasams:
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FKSTAZE

MALONUMAI PRASIDEDA NUO MANES

Ekstazeé - Sios emocijos arba bijome arba mylime. Ekstazé, tai energija kuri man leidZia pajusti
save, atsipalaiduoti, pasitiketi meile.

Ekstazé - tai stipri ir emocinga energija, kurig

daZnai patirti mes bijome. O patirti jg bijome dél UZraSams:

uzspaustos baimés ar gédos patirti Sig blseng.

Tai energija, kuriai reikia atsiverti ir atsiduoti.

Skausmas klne, esant ekstazées blsenai, parodo
kur yra susikaupusi baimé. Todél ypac svarbu
pasitikéti savimi ir atsiduoti Siai energijai, kuri
yra greitai auganti ir stipriai valanti mtsy klna.
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ILGESYS

MEILE PRASIDEDA NUO MANES

Igesys viena stipriausiy emocijy, emocija kurianti O kam savo ilgesj skiri tu?
alkj meilei.

UZraSams:
Kaip daznai mes norime jog kitas Zmogus
palaikytu mus, paliestu mus, pamatytu mus, bGtu
su mumis?

AS jauciu ilgesj, kai kvieCiu meile sau paciai.
Turtingi pokyciai prasideda tuomet, kai ilgesys
nukreipiamas j save, meile sau paciai.

Kai as esu sklidina meilés, tuomet mano ilgesys
jgauna formg. GalbUlt mano ilgesys yra raginimas
mylimgjam ateiti j mano gyvenimg, o gal as
kvieCiu ilgesj jog Sis jgautu aistros arba
kGrybiSkumo formg?

Tik priimtas ilgesys suteikia stipry vidines taikos
jausmg, pojutj jog Visata iSgirdo mano ilgesio
Sauksma.
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Goda Andrijauskaité Kinderiené dar Zinoma
kaip Alcheminé Moteris saviugdos, jogos,
sveikos mitybos kelig atradusi 2010m. Goda
e

-Keletos tarptautiniy versly bendrasavininke;
-VS] Oro jogos akademija LT jkdreja ir
vedancioji déstytoja (lygis 500val.);

-Vaiky jogos instruktore;

-Sertifikuota rebefingo ir sgmoningo
kveépavimo instruktore.

Oro jogos
akademija

by Goda Andrijauskaite Kinderiené

8


https://www.facebook.com/pg/alcheminemoteris/about/?ref=page_internal
http://www.instagram.com/alcheminemoteris
https://www.facebook.com/pg/alcheminemoteris/about/?ref=page_internal
http://www.instagram.com/alcheminemoteris
http://www.orojogakaune.com/
http://www.orojogakaune.com/

