EMOCINIS DISTRESAS: KAIP SUPRASTI IR ISTOLERUOTI (2)
K3 reiskia distreso priémimas?

IS pirmo Zvilgsnio gali atrodyti, kad priimti emocinj distresg — tai mégautis emociniu diskomfortu arba
susitaikyti su jausmu, kad jautiesi apgailétinai arba nuolat ,,skesti* nemaloniose emocijose. Atvirks¢iai:
priimti distresg — tai matyti emocijas tokias kokios jos yra arba pakeisti démesj j tai, kaip yra zitirima j
emocijas. Sis pozifiris daznai vadinamas ,,démesingu jsisamoninimu* (,,mindfulness*). Démesingas
Jsisamoninimas — tai buvimas dabartiniame momente smalsiai tyrin¢jant, kas vyksta su tavimi,
nesistengiant vertinti arba kritikuoti. I§ Sios perspektyvos miisy emocijos néra kazkoks audringas
chaotiskos stukurys, | kurj mes esame jtraukiami ir reaguojame impulsyviai. Atvirks§ciai, mes esame
misy emocijy stebétojais. Stebime save i$ $alies kaip trecias asmuo su tam tikra distancija ir
atsitraukimu. Tokioje pozicijoje mes neturime jsitraukti, reaguoti arba sustabdyti emocijas. Mes tiesiog
leidziame, stebime ir suteikiame erdvés emocijoms, kol jos praeis.

Kaip priimti distresg?

Néra vieno teisingo buido, kaip iSmokti priimti distresg. Taciau yra keletas gairiy, kurios gali biiti
orientyru.

Stebéti

Pirmiausia labai svarbu priimti stebétojo pozicijg ir pasiziiiréti j save i$ Salies: stebéti, kg jauciame
dabartiniu momentu. Stebéti, kaip auga intensyvumas, keicia kursa, silpnéja arba perauga i kita jausmga.
Nepriklausomai nuo to, kas vyksta, jis neesate patiriama emocija, jiis esate stebétojas.

Ivardinti arba apibudinti

Stebint patiriamg emocija gali biti svarbu jvardinti ja arba apibiidinti, kg reiskia ja patirti. Tai panasu |
emocijos komentavimg. Vidiné kalba, lydinti §j patyrima, gali atrodyti taip: ,,Tai yra baim¢, a$ galiu ja
pajausti padaznéjusiu Sirdies plakimu savo kriting¢je* arba ,,Tai yra liidesys, a$ jauciu jj kaip sunkuma
savo peciuose‘ arba ,,Pyktj jauciu kaip surankintg Zandikaulj...*.

Smalsumas ir nevertinantis poZziiiris

Labai svarbu emocinj patyrimg apibtdinti jo nevertinant, i§laikant smalsumg. Pyktis, litidesys arba
nerimas néra blogi arba geri jausmai. Jie tiesiog tokie yra.

Vaizdinys

Vaizdinio sukiirimas gali padéti sustiprinti stebétojo pozicija. Skirtingiems Zmonéms veikia skirtingi
vaizdiniai. Pavyzdziai:

1. Vandenynas. Vietoje vaizdinio, kad ske¢state arba kaunatés su bangomis, jsivaizduokite, kad
atsiduodate vandens tékmei ir bangos nesa jus link kranto.

2. Ekspreso traukinys. Yra nejmanoma sustabdyti traukinio arba islipti i$ jo, tad jus tiesiog
stebite vaziuojant] traukinj, kol jis saugiai nuves jus iki sekancio sustojimo.

3. Debesys danguje. Kiekvieng emocijg galite jsivaizduoti kaip debesj danguje, kurie slenka savo
tempu ir ilgainiui dingsta iS$ jiisy vaizdo.



4. 1I8dykes vaikas. Kiekvienas esame mat¢ besioziuojantj vaikg vieSoje vietoje, kuriam pasireiskia
pykcio priepuolis. Pastangos sustabdyti vaika gali biiti bevaisés, o palikti ji vieng irgi pavojinga.
Taigi belieka biiti Salia vaiko ir palaukti, kol jo emocijos nurims.

Galbut jus galite susisieti nemalonias emocijas su kitais vaizdiniais. Nebiitina turite labai rySkaus ir
detalaus vaizdinio, pakaks tiesiog turéti apibendrintg vaizdinio jausma.

Dabartinis momentas

Po to, kai jvardinote emocija ir jg apibiidinote, susiejote su vaizdiniu, atéjo laikas Svelniai nukreipti
démesj i dabartinj momentg. Tai gali buiti kazkoks pojitis (pvz., skonis, garsas, kvapas, kt.) arba
konkreti uzduotis, kurig atliekate. Jeigu negalite atrasti, ] kg nukreipti savo démesj dabartiniame
momente, galite tiesiog susitelkti j savo kvépavima. Leiskite savo pilnai i§gyventi dabartinj moments.

Tvarkymasis su sugrjZusiomis emocijomis

Net jeigu jums pavyko puikiai jgyvendinote pries tai apraSytus zingsnius, emocijos karts nuo karto
sugrjzta. Tai normalu. Tai nereiskia, kad jums nepavyko démesingai jsisgmoninti savo emocijy. Jos
tiesiog turi polinkj sugrjzti. Pagirkite save, kad jums pavyko pastebéti, kaip emocija griZo vietoje to,
kad biituméte ja uzlieti arba susitapatintuméte su ja. Sugaukite tg momenta, kai emocija grjzo, ir tiesiog
stebékite. Nesvarbu, kiek karty emocija grjzo. Kartais zmonés klaidingai mano, kad btiti dabartiniame
momente — tai nejausti jokiy emocijy. IS tikryjy, kai emocija grjzo, tai tiesiog kita banga. Svarbiausia
nepasiduokite frustracijai, kad emocijos sugrjzta.

Yra patartina pradéti jgyvendinti $ig distreso priémimo praktikg tose situacijose, kai kyla zemo arba
vidutinio intensyvumo emocijos. Jeigu emocijos labai stipriis, neturint pakankamai patirties, gali bti
sunku biti démesingam savo emocijoms. Ir be abejo svarbu nuosekli praktika.
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