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,Spalvingas kvéepavimas”

,Spalvingas kvépavimas” yra paprastas metodas, kurj galite naudoti norédami sumazinti
stresg savo gyvenime.

Stai pagrindiniai zingsniai, padésiantys kvépuoti
spalvingai:

1. ISsirinkite klino padétj, kurioje jaustumétés patogiai
— tai gali bati sédéjimas arba stovéjimas.

2. Svelniai uzmerkite akis.

3. Sutelkite démesj j kvépavimg — jkvépkite per nosj ir
iSkvépkite per burna.

4. Galvokite apie spalva, kuri jums sukelia teigiamas
emocijas.

5. Jsivaizduokite, kad jasy kinas yra apsuptas Sios
spalvos.

6. Pagalvokite apie spalvg, kuri jums sukelia neigiamas
emocijas.

7. Jsivaizduokite Sios spalvos maiSymasi su teigiama
spalva.

8. Toliau jkvépkite ir iSkvépkite ir jsivaizduokite, kaip
Sios dvi spalvos maisosi, kol abi spalvos susimaisys,
palikdamos tik teigiama spalva.

9. Kai busite pasiruose, Svelniai atmerkite akis ir
jsivaizduokite savo teigiama spalvg jus supancioje
erdvéje. Patarimas!

Nesvarbu, ar esate savo
automobilyje, prekybos centre ar
plaunate indus, pabandykite
spalvingg kvépavima.
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