
EMOCINĖS ATMINTIES PROCESAS ™ 

 

 

✧ ATSISKYRIMO FRAGMENTO KLAUSIMYNAS 
 

– vidiniam atpažinimui ir integracijos pradžiai – 

✦ PAGRINDINĖ VIBRACIJA: 
 

„Aš esu vienas. Niekas manęs nelaiko.“ 

„Jei aš pasiduosiu – mane paliks.“ 

„Ryšys = pavojus arba priklausomybė.“ 

✧ KLAUSIMAI SAUGUSIAM AŠ 
 

Santykiai 

1. Ar man lengva leisti, kad manimi pasirūpintų – be kaltės ar nepatogumo? 

2. Ar dažnai jaučiu, kad negaliu pilnai pasitikėti, net jei santykiai atrodo geri? 

3. Ar jaučiu įtampą ar baimę per artumą, net kai jo ilgėjausi? 

4. Ar yra manyje įsitikinimas, kad tik aš pats galiu savimi pasirūpinti? 

5. Ar santykyje dažnai jaučiuosi vienas, net kai esu su žmonėmis? 
 

Poreikių raiška 

6. Ar lengva man išsakyti savo poreikius – be baimės, kad būsiu našta? 

7. Ar dažnai nesitikiu, kad mano poreikiai bus išgirsti, todėl jų nesakau? 

8. Ar man atrodo, kad prašyti pagalbos = parodyti silpnumą? 
 

Vidinis pasaulis 

9. Ar mano vaikystės prisiminimuose yra daug vienatvės, ilgesio ar atskirties jausmo? 

10. Ar jaučiu, kad mano emocijos neturi kur tekėti, lyg nebūtų kam jų duoti? 

11. Ar dažnai išgyvenu savistygą – net kai labai norėčiau atsipalaiduoti? 
 

Saugumo šerdis 

12. Ar giliai viduje jaučiu, kad niekas manęs tikrai nelaikys, jei paleisiu kontrolę? 

13. Ar esu įsitikinęs, kad ryšys su kitu visada baigiasi praradimu? 
 

✧ KLAUSIMŲ APIBENDRINIMAS 

Jei bent 5 ar daugiau klausimų rezonuoja kaip „taip“ arba „dažnai“, tai rodo, kad Atsiskyrimo 
fragmentas vis dar aktyviai formuoja ryšio, pasitikėjimo ir gausos lauką. 

Tačiau ši vibracija nėra defektas – tai šviesos plyšys, per kurį gali įeiti atjauta, ryšys ir pirminis 

laikymas. 


