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AUTORIAUS ZODIS

Sig knyga skiriu visiems,
kam aktualu iSmokti gyven-
ti sékmingai ir pilnavertiskai
jvairiausiy asmeniniy, socialin-
iy ar ekonominiy poky¢iy laik-
metyje.

Ag, kaip ir Jas, savo gyven-
ime turéjau tiek sékmingy, tiek
nesékmiy periody. Patyriau ne
vieng kritine situacija, kai atsi-
durdavau tarsi uzburtame rate,
kuomet i$orés aplinkybés ir ne-
tikéti pokyciai iSmusdavo i$ pu-
siausvyros ir darydavo neigiama
jtaka pagrindinéms gyvenimo
sritims: santykiams, sveikatai,
finansams, savirealizacijai. Ne-
paisant to, jog daugelis mane
laiké sékminga, nes buvau pasiekusi nemazai sékmés atributy, ne
visuomet taip jauciausi pati. Esu patyrusi, ka reiskia tapti savo sék-
meés jkaite, o taip pat situacijas, kai viskas iSslysta lyg pagrindas i$ po
kojy. Tik véliau supratau, kad ne kartg jauciau netgi sékmés baime,
kuri apribodavo mano saviraiska, savirealizacija, svajoniy siekima,
finansus bei santykiy progresa. Ir tik véliau, atéjus aiskiam suvok-
imui, jog sékmés nereikia vaikytis ar jos imituoti, pradéjau ieskoti
budy, kaip i$ tikryjy susikurti vidinj stabiluma, kurio nesugriauty
jvairas gyvenimo poky¢iai.

Didzigja savo gyvenimo dalj tyrinéjau psichologija bei Zmogaus
elgseng, studijavau ir nuolat gilinau Zzinias. Jau 15 mety tai taikau
praktikoje, dirbdama su zmonémis. Per §j laikotarpj supratau es-
mines priezastis, kodél ilgainiui Zzmoniy funkcionavimas jvairiose
gyvenimo srityse tampa automatinis, jie pradeda strigti ir nesijaucia
savo gyvenimo karéjais.
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Visg asmening ir darbo su Zzmonémis patirtj, Zinias, kompetencijas,
tyrinéjimus ir atradimus i$gryninau ir apjungiau j autorinj VIDINES :
SEKMES METODA.

Mano tikslas $ioje knygoje pasidalinti siuo metodu, kaip 100% efe-
ktyviu jrankiu. Jums nereikés dar 10 ar daugiau mety rinkti patirciy
tam, kad pagaliau galétumeét aigkiai suprasti, nuo ko priklauso jisy
sékme ir kaip ja rinktis.

Tai pats ekologiskiausias biidas. Dél to NEREIKALINGI radikaliis
poky¢iai jau $iandien: atsisakyti dabartinio darbo ar veiklos, nu-
traukti netenkinanciy santykiy, jgyti statuso, keisti gyvenamosios
vietos ar pan.

Sio metodo pagalba dar GILIAU SUVOKSITE, ATKURSITE,
APJUNGSITE IR PILNAI JGALINSITE SAVO PRIGIMTINIUS .
RESURSUS IR SUSIKURSI STABILU ILGALAIKES SEKMES GA- :
RANTA VISOSE GYVENIMO SRITYSE. .

Metodo esme pateikiu per VIDINES SEKMES ZEMELAP], kad
turétum esmines gaires, kurios yra VIDINES SEKMES sudedamosi-
os dalys.

Sio zemélapio déka jgysite aisky holistinj suvokimg, kad viska,
ko reikia, tu jau turite. Tereikia pradéti naudotis VISAIS savo resur-
sais, iSmokti juos suvienyti ir puoseléti. Neabejoju, kad $is zemélapis
jums padés ne tik aiskiai, be mistifikavimo suprasti, pateiktg infor-
macija, bet integruoti VIDINE SEKME j savo gyvenimg nepriklau-
somai nuo to, kokia jisy dabartiné situacija gyvenime.

Zinios ir jrankiai, pateikti sekan¢iuose skyriuose, neveda j kras-
tutinumus. Tai NERA metodas, zadantis sékme panirus j dvasinj :
gyvenima, kaip ir NERA tik taisykliy rinkinys, kuriy reikty laiktis :
pasitelkus protg ir valig. Mégstu sakyti: ,, a$ tvirtai stoviu ant zemeés, :
bet man tai netrukdo turéti rysio su aukstesne iSmintim®. To linkiu
ir jums!

Jeigu priimate mano palinkéjimg, tuomet kvieciu atversti VID-

INES SEKMES ZEMELAP], kuriame vieng po kito surasite ir atsk-
leisite 8 sékmés lobius!



APIE SEKME IR VIDINE SEKME
Atsakykite sau j klausimg: kas yra sékmé? Kq sékmeé reiskia Jums?

Pirmiausia pasidalinsiu vyraujanc¢iomis sékmés sampratomis.

Daznai sékmés reik§mé suprantama kaip tai, kas atsitinka ne-
priklausomai nuo zmogaus valios, kaip atsitiktinumas. Arba, jeigu
neatsitinka, vadinasi nesiseka. Tokiu atveju, sékmés stoka tampa kaip
nuosprendis, o kiekvienas nepasisekimas, kaip nulemtas désningu-
mas. Vadovaudamasis tokia samprata zmogus nesijaucia savo gyven-
imo karéju, o tik vykdytoju, darytoju ir lukesc¢iy kolekcionieriumi.

Sékmingu Zmogus vadinamas dar ir tuomet, kai atitinka
visuomenés sampratg apie sékme, t.y. konkrecius kriterijus, salygas
ar scenarijus, kurie ,jrodo“ jo sékme. Tokiu budu nejucia primeta-
mi sékmeés atributai, kuriuos daugelis zmoniy automatiskai priima ir
patiki (nes ,visi taip sako®), kad kai turés ar pasieks bent keletg i$ ty
atributy, bus sékmingi. O tuomet, Zinoma, ir laimingi.

Jeigu pateiktos vyraujancios sampratos yra teisingos, kodél kity
poziariu sékmingi Zmoneés, neretai jauciasi nelaimingi. Maza to, jie
nuolat susiriipine savo sékmés islaikymu, taigi dar labiau jsitempe.
Tokie Zmoneés kartais jsijaucia j ,laimingo“ Zzmogaus role, kad pateis-
inty kity lakescius. Tokiu btidu jie provokuoja savyje vidinj konflikta
ir tampa savo sékmeés jkaitais.

Kodél neretai sékmé ,isgaruoja“ per trumpg laikg? Kodél
prasidéjusi grittis bent vienoje i$ svarbiausiy gyvenimo sriciy, jgau-
na pagreitj ir perauga j kitas? Kodél sékmingu laikomas zmogus
nesuvaldo savo sékmés? Nes tradiciskai suprantama sékmé neturi
tvirto pagrindo. Jei sékmei priskirsime tik tai kas matoma, apciuo-
piama ir pamatuojama, susikloscius nepalankioms aplinkybéms, ji
gali istirpti, kaip ledo lytis pavasarj.

Taip, kiti gali jvertinti, kad tu sékmingas, bet tik pagal jy paciy
suvokimg. Tu padarai viska, kad jrodytum kitiems ir jrodai. Bet ko-
dél nesijauti laimingas, kai ,uzsidaro scenos uzdanga®, kodél taip



nyku pasilikti su savimi, kai néra ziarovy? Nes visi mes sékmeés ir
tiksly siekiame, ne tam, kad turétume, o dél jausmo ir busenos.
Mums reikia ne paciy pinigy, daikty, statusy, santykiy ar jvykiy, o
laimés jausmo, kuris, kaip mes jsivaizduojame, mus aplankyty pasie-
kus auksciau i$vardintas salygas. Todél koncentracija tik j iSoriskai
iSmatuojama sékme - saviapgaulé.

Pasinaudosiu populiaria, bet labai tikslia metafora: tikraja sék-
mé, kaip aisbergas, kurio matoma virsané yra tik maza dalis to, kas
slepiasi po vandeniu. Ir viskas priklauso nuo to, kas néra matoma.
Todél tikruoju ir ilgalaikiu sékmés garantu vadinu VIDINE SEK-
ME. Tai yra tvirtas ir stabilus pamatas visokeriopai sékmei, kurios
nejtakoja iSorés aplinkybiy poky¢iai.

Ar girdéjai sakant ,,sékmes paslaptis“? Ar bandei jminti, atskleis-
ti $ig paslaptj?

Su didziausiu malonumu nuvilsiu visus, kurie iki $iol tikéjo
paslapties egzistavimu. Néra jokiy paslap¢iy, nes SEKME — TAVO
PASIRINKIMAS! Sékmé néra ,netyciukas®, atsitiktinumas ar kazk-
ieno nustatyty kriterijy atitikimas. Sékmé néra iSorés atributy rink-
inys. Tai yra vidiniai nustatymai, kurie neiSvengiamai atsispindi
iSoréje. Taip pat, tikroji sékmé néra fiksuotas dalykas, o MOKE]JI-
MAS GYVENTI SEKMINGAL netgi kei¢iantis iSorés aplinkybéms.

Kiekvienai iSorinei sékmei mes i$ anksto biname pastate pam-
atus. Visada! Sgmoningai ar nesgmoningai. Kuomet nesgmoningai,
sékme galime priimti, kaip atsitiktinumg. Taciau nuostabiausia yra
tai, kad tvirtus ir stabilius pamatus - VIDINE SEKME galime sukurti
samoningai.

Kada Jis jauciatés ne tik sekmingas, bet ir LAIMINGAS?

Kaip jauciame - taip ir mastome, kaip mastome - taip veikiame
ir gyvename. Toks yra natairalus, harmoningas ciklas. Kai atsiranda
neatitikimy tarp to, kg jauc¢iame, mastome ir darome - kyla vidiniai
konfliktai ir jtampos. Butent dél to mes nesijauc¢iame laimingi.

Pasidalinsiu ilgamecio saves bei kity stebéjimo, tyrinéjimo ir
darbo su Zmonémis rezultatais. Viena esminiy mano i$vady: Zmogus



jauciasi laimingas — kai BUNA PACIU SAVIMI, t.y. tais momentais, kai
néra konflikto tarp jo jausmy, minéiy ir veiksmuy.

Kiekvienas laimingu jauciasi esant jvairiausiomis gyvenimo
aplinkybéms, kurias gali jvardinti konkreciai. Taciau yra viena esminé
ty aplinkybiy jungtis, kurig i§skirciau - visose tose aplinkybése Zzmogus
biina arciausiai savo vidinio pasaulio, t.y. geba jausti, mastyti ir veikti
harmoningai. Tokiais momentais zmogus biina nuosirdziame santyky-
je su savimi ir todél jaucia pilnatvés bei laimés biuisena.

Zinoma, turim kitokiy situacijy, kai jau¢iame priesingus laimei
jausmus, tuomet néra nattralaus santykio tarp misy jausmy, minciy ir
veiksmy. Tokiais atvejais laukiame, trypciojame, nepasitikime, bijome,
lindime, pykstame, vykdome primestus scenarijus, nerealizuojame
saves, iSduodame save, nuvertiname save. Daznai norime biiti ne tiek
laimingi, kiek iSvengti nemalonumuy, o tai néra tas pats. Tuomet mat-
ome sunkumus, kliatis ir masy jégos senka.

Kiekvienas Zzmogus turi savo unikalius prigimtinius resursus: fizinj,
mentalinj, emocinj ir dvasinj kainus. Jie visada veikia i$vien. Net jeigu
to nesuvokiame, nematome ir neapciuopiame. O gal netgi neigiame.
Cia galioja posakis: ,nezinojimas neatleid?ia nuo atsakomybeés® Siy
prigimtiniy resursy bei jy tarpusavio saveikos nesuvokimas, nepazin-
imas ir nepanaudojimas, yra pagrindiné kliatis j pilnavertj, laiminga
gyvenimg ir sékme.

Visy, auks¢iau i$vardinty, prigimtiniy resursy egzistavimas, veiki-
mas i$vien ir tarpusavio jtaka jau seniai jrodyta ir pagrista jvairiy mok-
slo saky.

-Tik 10% musy proto sudaro sgmoné ir 90% pasamoné.

-Misy i$orinis pasaulis téra tik vidinio pasaulio atspindys.

-Visi konfliktai iSoréje yra musy vidiniy konflikty iSraigka.

-Miisy i$oriné sékmé téra VIDINES SEKMES rezultatas.

Butent todél turétume ieskoti bady dartyti teigiama jtaka savo vid-

iniy nustatymy sureguliavimui uZuot valingai dédami perteklines pas-
tangas vien tik iSoriniy aplinkybiy sukontroliavimui.
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VIDINE VERTE

VIDINE VERTE yra kiekvieno zmogaus asis, kuri islai-
% ko misy stabilumg bet kokiomis gyvenimo aplinky-
A bémis. Tai yra saves vertinimas, giluminis vertumo
ar nevertumo jausmas. Stabili ir adekvati vidiné
verté - busena, kai zmogus jauciasi vertingas
besalygiskai.
Kartais tai vadinama pasitikéjimu savimi, nors
pasitikéjimas ir saviverté skiriasi: SAVIVERTE
~ tai jausmas, PASITIKEJIMAS - Zinojimas,
kad galiu. Nepasitikéjimg galima buty identi-
fikuoti konkrecioje srityje, veikloje, situacijoje,
aplinkoje, kuriose triksta patirties, kompetenci-
ju, igadziy, ziniy ar objektyviy fiziniy resursy.
Siuo atveju pasitikéjima ir ugdysime Zingsnis po
zingsnio konkrecioje srityje. Taciau savivertés
stoka, nevertumo jausmas (kartais zmoniy irgi
apibudinamas, kaip nepasitikéjimas savimi) yra
gilesnis saves, kaip besalygiskai vertingo zmogaus
suvokimas.

Vertingi gimsta visi, taciau daugelis nesuvokia
savo tikrosios vertés. Sis suvokimas dar labiau
issikreipia dél artimiausios socialinés aplinkos
jtakos ypatumy (aukléjimo, mokymo pro-
gramy, skatinimo sistemos ir kt.). Kiti Zmonés

mus vertina uz pasiektus rezultatus, jgytus diplo-
mus, jgytas kompetencijas, statusg, i§vaizda, todél
palaipsniui pas Zmogy susiformuoja butent toks
savo vertés suvokimas. Tadiau tai NERA vidiné
verté. Tai iSoriniai dalykai, kurie gali TIK sék-
mingai papildyti vidinius. Vidiné verté susijusi su
zmogaus saves vertinimu dél to koks jis yra, o ne uz pasiektus rezul-
tatus ar nuveiktus darbus.
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SVARBA

Zmogaus saviverté - vidiné verté yra esminis asmenybés
psichologinis pagrindas, nuo kurio tiesiogiai priklauso, kaip
jauc¢iameés jvairiose gyvenimo situacijose, santykiai ir jy kokybé,
musy veikla ir asmenybés savirealizacija, finansai ir kita material-
iné gausa. Vidinés vertés jtaka esminé, nepriklausomai suvokiame
mes ja, ar nesuvokiame. Tiek nepakankamas saves vertinimas, tiek
pervertinimas yra ydingi. Nevertu besijauciantis Zmogus, vienoje
ar kitoje gyvenimo srityje, situacijoje dazniausiai jauciasi aplinky-
biy auka. Pervertinantis save, iSoriniu demonstravimu kompensuo-
ja vidinj trakuma, todél daznai Zemina bei nuvertina kitus. Todél
ADEKVATI saviverté yra pagrindas pilnaverc¢iams santykiams, mak-
simaliai savirealizacijai, norimiems finansams ir gerai savijautai. Tai
kaip stuburas, kuris mus islaiko neparkritusius bet kokiomis gyveni-
mo aplinkybémis. Tai yra stabilumo ir stabilios sékmés garantas.

KAIP UGDYTI

Nuolat gilinti suvokimg apie savo verte. Nes tai duotybé. Zino-
ma, néra vieno paprasto mygtuko, kurj paspaudus, suvokimas at-
siras. Tai procesas. Taciau Sis procesas augina sparnus.

Suvokus svarbg ir jtaka, nelieka kito pasirinkimo, kaip skir-
ti démesio vidinés vertés temai. Savo ruoztu esu sukirusi efek-
tyviy jrankiy, kurie padeda greiciau ir lengviau atstatyti saviverte j
adekvacig buseng.

PAMASTYMUI

---Atlik pratima: uzmerk akis tam, kad démesio neblaskyty aplin-
ka. Mintyse atsiribok nuo visy iSorés atributy: pasiekimy, diplomy,
statusy ir visko, kg jgijai per gyvenimg. Atsakyk sau, kiek nuosimciy
$iuo metu vertini save, (100% buty absoliutus vertumo ir pilnatvés
jausmas)? Uzsiradyk ir pagalvok, ko triksta iki 100%? Ar galétum
sau leisti pasijausti vertingu be iy saglygy?

---Apmastyk, kokie gyvenimo jvykiai, Zmonés, jy elgesys daré
svarbiausig jtaka tavo vertés suvokimui apie save. Ar tai absoliuti tie-
sa, ar tik tavo priimta tiesa? Suabejok ir surask argumenty $iai tiesai
paneigti.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

10

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 00



VIDINE ERDVE

Tai masy mastymo mastelis. Arba kitaip — samonés ir pasamonés
santykio proporcijos. Nustatyta, kad vidutiniskai ~35 mety Zmogaus
prota sudaro tik 5-10 proc. sgmoningo proto ir 90- 95% pasamonés.
] tuos 5-10% jeina loginiai, kiirybiniai sugebéjimai, leidziantys pa-
sireiksti laisvai valiai, o pasagmoninéje dalyje saugomi nesagmoningi,
automatiniais virte jgudziai, jprociai, emocinés reakcijos, iSmoktas
elgesys, iSmoktos reakcijos ir pan.

Esminiai apribojimai yra musy galvose (mastyme). Misy
smegeny pagrindiné funkcija - automatizuojant tausoti energija,
todél daznai ne tik muisy paciy, bet ir paveldétos patirtys is tévy,
proteéviy, genetinés ir netgi istorinés patirtys yra jsiraSe¢ j pasgmone
ir veikia automatiskai.
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SVARBA

Turédami savo individualias programas jsitikinimy, elgesio
modeliy ir kt. formomis, mes funkcionuojame tam tikrose ribose.
Esame apriboti. Kaip sakoma, gyvenime niekada nebus geriau, nei
galvoje. Neplec¢iant sgmoningumo, t.y. VIDINES ERDVES mastyme,
savo jsivaizduojamg sékme susikurti sudétinga arba reikalauja daug
pastangy ir darbo. O visa tai i$laikyti ir apsaugoti nuo grésmiy yra
tas pats, kaip nuolat galynétis su devyngalviu slibinu. Sékmingo ir
laimingo gyvenimo erdvé miisy mastyme.

Jei Zzmogus nepakeis esminiy jj ribojanciu jsitikinimuy, jis nieka-
da nepasieks to, ko dar nepasieké.

KAIP UGDYTI

Keic¢iant mastyma, keiciasi gyvenimas. Misy vidiné erdvé plecia-
si pleciant sgmone. Labai svarbu identifikuoti ribojancius jsitikin-
imus ir pakeisti juos palaikanciais. Daznai sunku paciam pastebéti
(todél jie mus ir riboja), taciau yra veiksmingy budy j dienos $viesa
iStraukti visus musy sékmés vagis, kurie tyliai daro savo ,,juodg”
darbg. Tam reikia i$mokti bent trumpam nutildyti analitinj protg ir
praverti pasgmonés duris. Tinka jvairas pagalbiniai jrankiai ir prak-
tikos, todél svarbu pasirinkti sau tinkamg ir malony, ar tai baty med-
itacija, ar kvépavimo praktikos, ar specialisto pagalba, ar kiti badai.
Taip pat svarbu kelti sau tinkamus klausimus, sgmoningai suabejoti
kai kuriomis savo tiesomis ir vidinémis taisyklémis, t.y ugdyti kritinj
mastyma.

PAMASTYMUI

Pagalvokite apie konkrecig sritj, tikslg ar svajone savo gyvenime,
kurioje nuolat stringate ir negalite jgyvendinti. Paklauskite saves:
KOKIUS [SITIKINIMUS apie save, kitus Zmones ir gyvenima/pa-
saulj turétumeéte pakeisti, norédami tai jgyvendinti? Batent jsitikin-
imus, asmenines taisykles ir tiesas. Ne iSorés aplinkybes, ne savo
savybes, kompetencijas, ne kitus Zmones, o TIK vieng ar keletg savo
jsitikinimy.
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Norint atsakyti j $§j klausimg, reikia permastyti tai kg jus Zinote
kaip savaime suprantama tiesa, t.y. ,taip turi bati“ konkrecioje srityje
ar situacijoje ir tuo suabejoti. Kadangi dauguma musy ribojanciy jsi-
tikinimy yra tape automatiniais, todél identifikuoti juos sudétinga,
norisi praleisti §j etapa. Taciau butent ¢ia ir gludi esmé.

Sekantis zingsnis - savo protui realiais kity Zmoniy gyvenimo
pavyzdziais turime jrodyti, kad musy jsitikinimai, kuriuos turime,
néra absoliuti tiesa. Tai tik masy automatiné tiesa, kuria anksciau
nesuabejojome.
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VIDINE LAISVE

Vidiné laisvé = vidiné atsakomybeé.

Zodis atsakomybé, daznam asocijuojasi su kriiviu, taciau tokia
sasaja yra tik su iSorine atsakomybe. Paaiskinsiu kuo skiriasi iSoriné
atsakomybé nuo vidinés. ISoriné atsakomybé - jsipareigojimai ki-
tiems Zmonéms, institucijoms, socialinei aplinkai. Si atsakomy-
bé dazniausiai susijusi su veiksmais. Sie jsipareigojimai yra aiskiai
apciuopiami ir pamatuojami, bei visuomet yra priimtinas tik vien-
as rezultatas — jsipareigojimy vykdymas. Kitu atveju esate laikomas
neatsakingu.

Vidiné atsakomybé - tai sprendimuy, susijusiy su pasirinkimais,
priémimas ir ketinimas buti taikoje su bet kuriuo galimu rezultatu,
taigi ji daro jtaka ne tik veiksmams,
bet ir rezultatams. Zinant,
kad kiekvieng akimirkg .
bet kokioje situacijoje mes :~
turime bent keleta pasir- :
inkimy, tereikia priim- :
ti sprendimg vieng i jy -
rinktis. Tokiu buadu mes
tampame ir jauCiames savo
gyvenimo karéjais, kurie
nuolat patys daro jtaka aplinky-
béms, o ne atvirksc¢iai. Toks zmogus
nesijaucia aplinkybiy auka ir neiesko
kalty. Dar daugiau - jam ir pa¢iam tampa svetimas kaltés jausmas.

Toks zmogus puikiai suvokia, kad visi mes skirtingi, kitokie, un-
ikalts. Tai leidzia priimti save patj, o tuo paciu ir kitus Zmones. Jis
tampa isties laisvas, psichologiskai lankstus ir geba j visas situacijas
pazvelgti i$ salies.

Vidinés laisvés neapriboja net iSorinés laisvés trikumas.
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SVARBA

Kiek svarbus Zmogui laisvas, neuzspaustas kvépavimas, kai gali
kvépuoti pilna kritine, savo ritmu? Lygiai tiek pat svarbi vidiné laisve.
Kai kalbama apie viding laisve, kartais Zzmogus pajaucia lyg pavojy,
lyg kalte, , kad jo vidiné laisvé gali pakenkti kitiems. Tuomet klau-
siu: “ar jmanoma, kad jasy kvépavimas, jo ritmas ir gylis kenkty ki-
tiems? Jei atsirasty Zzmoniy, kuriems trukdyty jasy kvépavimas, ar jis
nekvépuotuméte? Gali skambéti keistai, taciau per $ig metaforg zmo-
gus geriau supranta, kiek svarbi vidiné laisvé ir kad ji negali neigiamai
paveikti kity. Tuomet savo démesj ir kitus resursus galime pilnai skirti
ne ,kvépavimo“ kontrolei, o pa¢iam gyvenimui ir geriau pastebéti jo
sitilomas galimybes.

KAIP UGDYTI

Cia svarbiausia ugdyti EMOCIN] intelektg. Suprasdami SAVO
pirmines emocijas, jausmus, kaip jie atsispindi kiine ir nebandydami jy
uzspausti, transformuoti, ignoruoti ar atsikratyti, o tiesiog pastebéti ir
priimti, ugdome gebéjima suprasti kokig Zinute nesa jausmas. Tuomet
lengviau identifikuoti uz jausmy slypincius lakescius. Suprate tai, gal-
ime patikrinti, kiek mums jie iSties svarbus, keisti ar patys atlikti pirma
zingsnj link jy jgyvendinimo.

Taip pat, turime ne tik suprasti, bet ir priimti savo pirmines emoci-
jas. Tik tada tampame jgalais suprasti ir priimti kitus zmones. Tik tada
sugebame leisti jiems jausti ka jaucia, mums nereikia prisiimti atsako-
mybés uz jy jausmus. Gali skambéti keistai, tac¢iau kiekvienas renkasi,
kaip jam jaustis.

PAMASTYMUI

Prisiminkite situacija savo gyvenime, kurioje atrodo néra pasir-
inkimy. Tuomet, priéme savo jausmus, kaip jis jauciatés dél tos situ-
acijos ir trumpam nuo jy atsiriboje, visgi pagalvokite apie keletg pasir-
inkimy. Jsivaizduokite, lyg butuméte pasalinis Zmogus ir turétumeéte
duoti patarima (tik $iuo atveju sau. Jei randate tik du pasirinkimus,
t.y. »arba...arba...“ neapsistokite ties jais. Dazniausiai tai bus krastuti-
numai, o juose mazai iSminties. Todél logiskai sukurkite papildomy
pasirinkimy, tai galima atlikti koreguojant pirminius du. Stai jis ir
turite jau keletg pasirinkimy. Belieka priimti sprendima ir rinktis. Be
baimeés, nes jis jau supratote, kad darydami veiksmus, jis visada ir vél
turésite keletg pasirinkimy.
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SAVIREALIZACIJA

Savirealizacija - tai misy prigimtiniy resursy (fiziniy, mentalin-
iy, emociniy, dvasiniy) panaudojimas kuriant geresnj miisy paciy ir
kity zmoniy, placigja prasme pasaulio

bavj, evoliucionuojant. Savo prigim-
tiniy savybiy suvokimas ir realiza-
vimas, bei vertés kitiems karimas
panaudojant jas, uztikrina nenutrik-
stamg balanso rata ir energijos mai-
nus.
I§skir¢iau  dvi  savirealizaci-
jos rusis: prigimtine ir asmenybés.
Prigimtiné savirealizacija pa-
sireiskia jgimtos ir jgytos
$eimos, artimyjy aplinko-
je, ty. santykyje su
tévais, vaikais, partneriu,
kitais artimaisiais. Tai susije
su Seimos, giminés gerove.
Si saviralizacija yra savaime
suprantama, todél Kkartais
suvokiama net ne kaip
pagrindiné, o kaip
vienintelé.
Asmenybés  savireal-
izacija - tai savo prigimtiniy stipriyjy savybiy ir energijos realizavi-
mas kuriant verte pasauliui ir gaunant graza. Energijos mainai.
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SVARBA

Asmenybés savirealizacija palaiko ir stiprina savo vertés suvok-
ima, nes tai, kas nataralu, yra lengva. Jei kartu galime realizuoti ir
savo svarbiausias vertybes, tai kuria prasmingumo ir laimés jausmg.
Laimé yra buti savimi, $iuo atveju naudingai nukreipti, realizuoti, tai
kas duota.

Jeigu uzstringame tik prigimtinéje savirelizacijoje, ilgainiui prad-
edame jausti nepilnavertiSkumo, nepasitenkinimo jausma. Randasi
lukesciai ir reikalavimai kitiems, kontrolé .

Kada jauciatés saugiau, stabiliau, ramiau: kai vaikstote dviemis
kojomis, ar kai $okuojate ant vienos? Kai gyvename isreik§dami save
tiek asmenybés tiek prigimtinéje savirealizacijoje — vaikstome dviem
kojom.

KAIP UGDYTI

Suprasti savo prigimtines stiprigsias savybes. I$sigryninti es-
mines vertybés.

Prigimtinés savybés, energijos, jautrumo kiekis, temperamentas
- tai unikalus komplektas kiekviename Zmoguje. Jis néra apie tai, kas
parasyta diplomuose ar kituose dokumentuose. Nereikéty nuvertinti
igyty ziniy ir kvalifikacijy, iSugdyty savybiy, taciau daug svarbiau
gebéti naudotis prigimtiniais dalykais, nes tai ilgalaikés sékmeés sud-
edamoji dalis.

Kol nesuprantame savo vertés, tol labai sunku suprasti tikrajg
savirealizacijos prasme ir nauda, todél tarp $iy sriciy yra tiesioginis
rysys.

PAMASTYMUI

Apmastyk, ar jautiesi vaikstantis abiem kojom ir neslubuojantis?

Ar jautiesi prasmingai? Ar daznai jautiesi laimingas be priezast-
ies?

Ar jauti grjztancia i$ pasaulio materialig gausa? Kiti mums ja du-
oda mainais uz suteiktg verte. Jei jautiesi sunkiai dirbantis, suprask,
kad nenaudoji savo prigimtiniy stipriyjy savybiy. Vietoje to, kad visg
démesj skirtum silpnesniy savybiy ugdymui, susitelk ties stipriosi-
omis.

17



VIDINE ENERGIJA

Dziaugsmas, susiliejimo su veikla ar aplinka busena generuo-
ja vidine energija . Si energija generuojama organizmo atsistatymo
fazéje nuo jvairiy formy streso.

Stresas iSmusa organizma i§ pusiausvyros. Yra trys streso for-
mos: fizinis(trauma), cheminis (toksinai) ir emocinis (baimé, neri-
mas, sukrétimas ir pan.) Tuo paciu stresas yra labai adaptyvi organ-
izmo reakcija.

Trumpalaikis stresas mobilizuoja ir yra naudingas, taciau pas-
tovus, ilgalaikis stresas tampa kenksmingu, nes tuomet visas miisy
organizmas yra nuolatinéje parengtyje. Dauguma Zmoniy kasdien
patiria ne vieng stresinj jvykj ir didele dienos dalj gyvena islikimo
rezimu. Tuomet visi stresai susilieja j vieng ilgalaikj.

Kai organizmas i$ adaptyvios biisenos negrjzta j pusiausvyra, nes
vis dar jaucia grésme, gyvybiné energija tiesiog prarandama. Todél
turime maziau energijos savigydai, karimui.
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SVARBA

Gyvenant daugiau islikimo rezimu, sistema btina nuolat aktyvi,
taigi kiinas slopina savo isteklius, skirtus optimaliai sveikatai kurti, ir
visa sistema pasidaro neadaptyvi.

Vidinés-gyvybinés energijos generavimas suteikia ne tik fiz-
inés, bet ir psichinés bei mentalinés sveikatos pagrindus, nes viskas
nedalomai susije.

KAIP UGDYTI

Streso nesuvaldysim ir nesuplanuosim, taciau atsistatymo perio-
dus, formas bei budus galime.

Tai karybiniai uzsiémimai, pomégiai ir hobiai, kai patiriame
srauto (flow) buseng ir dziaugsmg.

Karybinio proceso metu lgstelé zino, kur gauti energijos ir pati
ja generuoja. Todél vyksta atsinaujinimas - cirkuliacija, energijos
mainai su aplinka.

PAMASTYMUI

Ar planuojate kasdienes poilsio, atsitraukimo ar kirybines per-
traukeéles?

Ar turite tokj pomeégj ar hobj, kurio déka dingsta laiko nuovoka?

Ar poilsj planuojate taip pat atsakingai, kaip darbus?
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VIDINIS POTENCIALAS

Tai jgimti ir jgyti psichologinai, fiziniai, mentaliniai ir kt. resur-
sai. Dél savo mastymo apribojimy, daznai net nesuvokiame kokius
ir kiek jy turime.

Misy potencialas yra ir genetiné bei istoriné informacija - gero-
sios patirtys pasamonéje, t.y. uzmirstoje praeityje.

Jei turite daug nory bei svajoniy, patikékite, kad turite ir potencia-
lo joms jgyvendinti. Taciau ar atskleisite jj, didzigja dalimi priklausys
tik nuo jasy, o ne nuo aplinkybiy. Nepatogu girdéti, taciau tai tie-
sa. Prisiminkite, kaip isivysto grazus ir spalvingas drugelis! Taigi
jsivaizduokite, kad kiekvieno miisy viduje plazda isskirtinis drugelis.




SVARBA

Atskleisdami vis daugiau savo potencialo, jauc¢iame, kad augame.
Tai viena esminiy laimés salygy. Jei mes neaugame ir stagnuojame,
tai nereiskia jog viskas aplinkui irgi neauga. Todél akivaizdu, kad
mes tuomet traukiamés ir nykstam. Pirmiausia psichologiskai, po to
mentaliai ir netgi fizinése srityse.

Kai neatskleidziam savo vidiniy resursy, pernelyg sureik$mi-
name iSorines galimybes, taciau daugelio jy nepastebime. Vidinio
potencialo uzspaudimas ir trukdo matyti galimybes ir todél sékmé
tampa, kaip atsitiktinumas. Deja, daznai zmonés biina atskleide tik
10-20% savo vidinio potencialo.

KAIP UGDYTI

Kas trukdo jgyvendinti ,,galiu“? Vidinis ,nenoriu® Ir tai tiesio-
giai susije su vidine erdve, kuri suteikia galimybe potencialui skleis-
tis. Todél potencialg skleidziame pasgmonéje ieskodami ,nenoro*
priezasciy, aptikdami antrines naudas ir kompensuodami jas kitais
budais.

Keliame ilgalaikius bei trumpalaikius tikslus, kurie susije ne tik
su geidziamu rezultatu, bet ir prasmingu procesu. Tai yra su tuo,
kokiu tapsime, ka savyje atskleisime, kaip pasikeisime siekdami tik-
sly. Tai néra apie turéti - tai yra apie BUTIL. Viskas prasideda nuo
svajoniy, kurios paverciamos tikslais. Ir $tai tuomet jie tampa tarsi
kelrode zvaigzde, tarsi gaire ar kryptimi link ko einame. Labai svar-
bu pasitikrinti, ar tavo tikslas tau i$ tiesy prasmingas paciam sau tiek,
kad uztenka vidinés motyvacijos.

Potencialo atskleidimas vyksta per nuolatinj augimg ir tobulé-
jima, per naujy issukiy sau kélima.

PAMASTYMUI

Kaip jauti, kiek savo vidinio potencialo esi atskleides ir panaudo-
ji 100 procenty ribose?

Ar nuolat matai galimybes? Ar naudojiesi jomis?

Ar keli sau tikslus? Ar dziaugiesi tik rezultatais, ar pavyksta
megautis ir procesu?

Ar turi dideliy svajoniy, kuriy jgyvendinimas priklauso tik nuo
taves?
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VIDINIS BALANSAS

Tai balansas tarp proto ir Sirdies. Tarp racionalumo ir jausming-
umo. Tarp jsizeminimo ir rysio su aukstesniosiomis jégomis. Niekas
negali sutrukdyti tvirtai stovéti ant Zemés ir turéti rysj su aukstesnig-
ja iSmintimi.

Vieni Zmonés sako, kad kliaujasi tik savo protu ir logika. Kiti kal-
ba apie tai, jog klauso $irdies. Mokslininky jrodyta, jog vieno btido
pasirinkimas yra krasutinumas, o ten, kur krastutinumai - néra is-
minties. Paaiskinsiu paprasciau, kas slypi po $iais proto ir Sirdies
apibadinimais.
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SVARBA

Zmogui duoti du mastymo bidai verbalinis ir neverbalinis,
uz kuriuos atitinkamai atsakingi kairysis ir deSinysis pusrutuliai.
Visuomet dominuoja ir stipréja tai, kg treniruojame. Misy moky-
mo sistema linkusi nepaisyti neverbalinio intelekto, todél didelé
dalis Siuolaikinés visuomenés diskriminuoja de$injji pusrutulj. Taip
uzgoziamas karybingumas. Rezultate tampame emociskai nerastin-
gi (emocinio intelekto trakumas). Apjunge ir iSmoke tolygiai naudo-
tis abiejy pusrutuliy resursais(t.y. tiek protu, tiek sirdimi), gebétume
vienu metu elgtis tiek racionaliai, tiek kiirybiskai. Tai néra tarpusavy-
je konkuruojancios musy dalys, jos puikiai viena kitg papildo.

Dél balanso tarp proto ir $irdies nebuvimo nukencia santykiai,
veikla ir kitos gyvenimo sritys. Gebant subalansuoti, atsiveria gal-
imybés, tampame isskirtiniais. Dirbtinis intelektas gali pakeisti daug
zmogiskyjy resursy, tac¢iau niekada nepakeis karybiskumo ir emo-
ciju.

Islaikant proto-$irdies balansg, atsiranda galimybé vienu metu
suvokti jvairiy gyvenimo situacijy tarpusavio rysius ir jy tarpusavio
sgveika.

Kam suteikiame pirmenybe, tas valdo miisy gyvenima. Jei subal-
ansuojame savo resursus, valdome mes.

KAIP UGDYTI

Kaip protg sujungti su $irdimi, arba kaip pajungti abu smegeny
pusrutulius? Zmogiskoji silpnybé eiti lengviausiu keliu, nes viena es-
miniy misy smegeny funkcijy yra tausoti energija automatizuojant
procesus. Todél Zzmonés daznai vengia poky¢iy. Kiekvienas jsikimba
i savo i$vystytg dalj ir ja kliaujasi. Taciau kartais Zmonés, darydami
pokycius ir pastebéje, kad jy sureik$minta strategija kliautis daugiau
protu, arba daugiau $irdimi nepasiteisina, metasi j kitg krastuti-
numag, kai tuo tarpu tereikia apjungti proto ir Sirdies resursus. Tg gali
kiekvienas. Subalansavus abi $ias galias, palengvinamas kiekvienos
jy funkcionavimas.
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PAMASTYMUI

Kas dominuoja pas Jus protas ar jausmai (Sirdis)? Patikrinkite:

-Sunerkite ranky pirstus. Kurios rankos nykstys virsuje?

-Sunerkite rankas ant kratinés. Kuri ranka virsuje?

-Paplokite rankas sudéje horizontaliai. Kuri ranka virsuje?

Tai mazi testai, kurie padés lengviau rasti atsakyma. Primenu,
kad dominuojanti kairé pusé rodo proto prioriteting jtakg, desiné -
Sirdies.
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Zmogaus samoningumas. Tai yra ai$kaus ir a$traus proto bisena,
sutelkiant démesj j vidinius ir iSorinius patyrimus dabarties mo-
mente atsitapatinant nuo jy. Kuo daugiau esate sagmoningas, tuo
daugiau galite stebéti savo patyrimus, jausmus ir mintis tarsi per
atstumg, be iSankstinio nusistatymo. O taip pat kontroliuoti save ir
savo emocijas. Tai leidZia perimti ir savo gyvenimo kontrole.
Svarbiausia vidinio stebétojo elementas — démesys. Jis turéty buti
kryptingas.

/
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Zmogus i$moksta stebéti save tarsi i$ $alies ir taip susikuria
»vidinj kompasg®, intuityviai nukreipiantj link tiksliy sprendimy
priémimo. Tai padeda atrasti teisingg santykj su savimi, supancia
aplinka, suprasti savgjj tapatuma, harmonizuoti savo vidinj pasaulj
mus supanciame santykiy lauke.

Savistaba yra svarbiausia viso gyvenimo praktika, o gebéjimas
atsitapatinti - esminé zmogaus supergalia.

Stebétojo pozicijos truksta daznam Siuolaikiniam Zmogui, todél
samoningesnis gyvenimas kiekvienam padéty gyventi kryptingiau,
tiksliau, ir sveikiau, kuomet i§ pusiausvyros neiSmusa nuolat mus
veikiancios iSorinés aplinkybés: beprotiskas gyvenimo tempas,
aplinkiniy keliami neadekvatus likesciai, per didelis informacinis
triuk§mas ir pan.

Kryptingai perkeldami savo démesj nuo destruktyviy, ribo-
janc¢iy minciy ir susisaistydami su dabartimi, mes sumazintume
ju poveikj savo gyvenimui ir uzleistume $ig vieta laisvei, ramybei
ir pasitenkinimu gyvenimu. Tam itin naudingos jsisgmoninimo
(mindfullnes) praktikos.

Paskirk bent vieng dieng tokiam eksperimentui: pagal galimy-
bes kalbék kuo maziau, tik paciais buitiniausiais atvejais. Pasistenk
ne tik klausytis, bet ir isgirsti zmones. Klausyk ne tik kg jie sako, bet
ir kaip. Stebék, ka sako jy kiino kalba. Nevertink ir nekomentuok
jei neklausia. Tik domékis. Kryptingai sutelk démesj j pasnekova,
kas tai bebuty.

Tuomet nukreipk démesj i save: kaip jautiesi? Kokio rezonanso
tavyje sulaukia pasnekovo issakyti zodziai, mintys? Nevertink, tik
pastebék.
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APIBENRINIMAS

Supazindinau ir glaustai aprasiau visas astuonias VIDINES SEK-
MES sudedamasias dalis/sglygas, tam, kad tai tarnauty kaip Zeméla-
pis su svar biausiais punktas, kuriuos pildyti, ugdyti, puoseléti ir
priziureéti vertéty kiekvienam.

Jgalintas Zmogus — vertinantis save, prisiimantis atsakomybe,
gebantis tvarkytis su emocijomis, nezaidziantis manipuliaciniy Zai-
dimy, ku riantis, realizuojantis savo stiprigsias savybes ir vertybes,
turintis tiksly, energingas ir subalansuotas.

Gali atimti bet ka - taciau vidinés sékmés salygy neatimsi! Tai
tampa lyg pagrindu, mastymo ir gyvenimo budu.

Zmonés imasi kity Zmoniy, jmoniy, versly, valstybiy ir net pa-
saulio valdymo. Ir daznai patiria nesékmes, destrukcija. Nattralu.
Nes savo paties gyvenimo valdymas yra pirmiausia.

Linkiu kurti $ias salygas, kad jaustumeisi sékmingas jvairi-
omis aplinky bémis. Svarbiausi dalykai visuomet bus su jumis, kur
bebutuméte.
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NUORODOS

Linkiu efektyviai naudotis VIDINES SEKMES ZEMELAPIO
gairémis!

I8kilus klausimams ar norédami pasinaudoti mano paslaugomis ir
konkrecia jrankiais, susisiekite Zemiau nurodytais kontaktais.

Daugiau informacijos:

« FB Daiva Dudénaité/ Asmenybés ugdymo treneré
» www.dudenaite.lt

» www.vidinesekme.lt

o daiva.dud@gmail.com

Jei reikty pagalbos ugdant vieng ar keletg svarbiy sriciy, kvie¢iu nau-
dotis asmeninémis konsultacijomis, individualiomis programomis,
grupinémis pokyciy programomis, kursais, seminarais, praktiku-
mais ar dirbtuvémis, stovyklomis.

SEKMES !



