EMOCINES ATMINTIES PROCESAS ™

¢ KUNO AUTONOMIJOS FRAGMENTO KLAUSIMYNAS

— savistygos raktas j jsikiinijimo teis¢ —

4+ PAGRINDINE VIBRACIJA:

,Mano kiinas — nesaugus teritorija.*
»Mano pojuciai gali iSduoti arba biiti per stipris.*
,Geriausia — neklausyti kiino. Tiesiog veikti.*

4 KLAUSIMAI SAUGUSIAM AS

Kiino pojuciy patyrimas
1. Ar daznai nepastebiu kiino signaly, kol jie virsta skausmu ar i§sekimu?
2. Arsunku ilgesnj laikq biiti tyloje — tiesiog ilsétis, nieko neveikti?
3. Arjauciu, kad poilsis, malonumas ar jutimai man Kkelia nerima?
4. Ar jauciuosi atskirtas nuo savo kiino, tarsi gyvenciau ,,i§ galvos*?
5

Ar kiinas man dazniau atrodo ,,nepaklusnus* ar ,,netinkamas“, o ne artimas?

Ribos ir saugumas

6. Ar vaikystéje buvo situacijy, kai mano kiinas buvo paZeistas — fizine, medicinine ar
emocine forma?

7. Ar sunku man pasakyti ,,ne“ kai kiinas nenori, bet protas sako ,,reikia“?

8. Ar lengvai leidziu kitiems liesti ar biti arti, net kai viduje jauciu pasipriesinima?

Kiino ir kontrolés santykis
9. Ar daZnai bandau ,,sutvarkyti kiing* per dietas, grieZta reZimg ar atmetimag?
10. Ar mano santykis su kiinu dazniausiai gristas kontrole, o ne bendradarbiavimu?

11. Ar jauciu, kad mano kiino autonomija niekada nebuvo gerbiama?

Energijos tekéjimas
12. Ar jauciu energijos sastingj, sunkuma, sustingima, ypa¢ emocinése situacijose?

13. Ar bijau stipriy emocijy kiine — verksmo, drebéjimo, virpéjimo?

< APIBENDRINIMAS

Jei rezonuoja bent 5 ar daugiau ,,taip / daznai* — Kiino autonomijos fragmentas gali biti
aktyvus ir blokuoti ne tik fizinj jautruma, bet ir gausos, intymumo, malonumo srautus.

Tai ne kiino problema — tai nutriikusio jsikiinijimo tesinys.



