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AKTYVAVIMO PRAKTIKOS

_UPE in me"- Lina Gulbinaité



NAVIGACIJA VISOMS PRAKTIKOMS

Paruosk sau erdve, kuri atspindéty jausmingq,
gyvenimu besimégaujanéiq moterj. Net jei
atrodo, jog 3iuo metu neturi kuo pasimegauti.
Visada galima karybiskai pasimatuoti baseng
(kas baty, jeigu baty), taip paskatinant king
bent trumpam atsirasti toje vibracijoje, kurioje

iS tiesy norisi gyventi.

simboliai, Tavo pacios nuotraukos,

Tebina tai tam tikras Tavo
kokybes igkeliantys kvapai, (

kurios Tau primena Tavo .draivg'..

Jsijunk savo mylimg muzikg arba mano

rekomenduojamq grojarast;.

Aktyvi ,Spotify” grojara3cio nuoroda:

https://open.spotify.com/playlist/7F Dx2mpmXk
nhaD5WKdDadv?si=5124855642704516



https://open.spotify.com/playlist/7FDx2mpmXknhaD5WKdDadv?si=5124855642704516

Praktikg gali pradeéti atsisedusi arba

atsistojusi, kaip geriausiai jauti savo dubenj.

Uzmerk akis. Nukreipk démesj j dubens
sritj, susijunk su juo taip, kaip jauti. Galima
tiesiog démesiu, galima prisiliesti rankomis.
Giliai kvepuok atvertu Zandikauliu ir leisk

= kvépavimui idjudinti visq duben;.

Tegul dubuo juda pirmy atgal, j $onus, sukamaisiais judesiais ir
galiausiai taip, kaip veda Tavo pacios kinas. Pasitikek juo ir
leiskis j gylj. Kokia emocija kilty, leisk jai tekeéti, jgarsink jq
garsu ir praleisk jg prateketi.

%ﬁ//Kai jausi jog praktika baigta, nuramink

judesius, pajausk Zeme, padék rankas ant

Zemes, iskvepk ir aprasyk savo patirtj.

Rasymas padeda jsisgmoninti visq
procesq ir pamatyti tai ko galbit

dar savyje nematei.
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I3sirazyk. I3judink kiing, tarsi batum pati lepiausia kate.
Judék tik atsigulusi ant Zemés.

Tegul visas kiinas bana isglamonétas Zemés. Prisimink
kiekvieng kino dalj, kiekvieng odos lopinél; ir leisk jam bati
paliestam Zemés. Pastebék, kurios kiino dalys jau¢ia daugiausia
malonumo, o kurios nieko nejaucia. Prakalbink tas, kurios
nejautroje, skirk joms daugiau démésio, judesio, prisilietimo,

Meilés.
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Kai jausi jog praktika baigta
nuramink judesius, pajausk Zeme,
padek rankas ant Zemeés, iskvepk ir

aprasyk savo patirti.



Susijunk su dubeniu, su savo Joni (démesiu,
delnais). Pakvépuok j juos. Ir pradek labai

$velniq prisilietimo kelione.

Svelniai, piréty galiukais lieskis prie viso
dubens ploto, vidiniy bei i3oriniy $launy
daliy, sedmeny ir keliauk prisilietimais ten,

kur veda Tavo vidus.

Prisimink savo bambg, kratis, spenelius,
kaklg, veidg, plaukus, ausis.. Pastebék tas
kano dalis, kurios labiausiai ilgisi prisilietimo,

pamaitink ir jas.
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Kai jausi jog praktika baigta nuramink
judesius pajausk Zeme, padeék rankas
ant Zemés_ iskvépk ir aprasyk savo
patirt;.



Nuogas Sokis.

Tiek, kiek gali Siandien, apnuogink savo king.

Ir leiskis j $okij.

Tiesiog stebék savo jausmus, emocijas. Vietoj
vertinimo, paskatink save susidometi kinu,
padiu patyrimu. |I3jausk patirtj siandien, nes
kitg dieng ji jau gali bati visai kitokia. Rask
kano daliy, kuriomis gali besqglygiskai
pasigroZeti, net jei kol kas tai tik pirsty
galiukai. O galbat visas kinas pasiilges

nuogumo bei laisvos, grynos savo saviraiskos.
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UZbaik praktikg dékingumu sau.
Aprasyk savo patirtj.



Si diena skirta apjungti patirtis.

I3sirazyk, susijunk visu kiinu su Zeme,
patirk Zemés prisilietimq prie kano ir kano
prisilietimq prie Zemés. Delnais,
kvépavimu, démesiu ir garsu susijunk su
savo gyvybés centru, leisk dubeniui judéti
taip, kaip jis nori. I$myluok kiing

prisilietimais.

Pajutusi seksualinés energijos tekéjimg,
iSplesk jj j visas kano dalis ir dar daugiau...
Leisk kiinui vibruoti per Tavo autentitkq
garsgq, laisvai tekantj kvépavimg ir

iSjaustq judes;.



Linkiu nuostabios gyvybe alsuojancios
kelionés, kuri trukty ne tik Sias penkias dienas,
o visq gyvenimg ir tapty tokia natirali, kad

net nereikty apie tai galvoti :)
Kilus klausimams, lauksiu Jasy Zinuéiy.

Ir Zinoma, basiu dékinga uZz asmeninius

pasidalijimus!
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