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Pirmas susitikimas..

Sis savarankisky praktiky rinkinys sukurtas kaip svelni ir aiski atrama,
kurig gali atsiversti bet kuriuo metu — kai truksta krypties, kai nutolsta
vidine ramybe, kai santykiai tampa per sunkus, protas per greitas, o
emocijos per stiprios.

Tai néra ,dideliy permainy” programa.
Tai nuosekli 45 mazuy grizimy | save kelioné, kurios déka patirsi savo
galig.

Kiekviena praktika gali atrodyti per daug paprasta, kad duoty
rezultatq.

Neapsigauk, paprastumas gvdo Svelniai, bet uztikrintai.

Kiekviena praktika yra trumpa, nes gyvenime daznai néra laiko ilgoms
metodikoms.

Ir kiekviena turi aiskuy tiksla — padéti Tau sustoti, isivardvti, pajausti,
suprasti arba pasirvinkti kitaip.

Sios praktikos sukurtos remiantis tuo, kas realiai veikia:
— aiskus zingsnis,

— teisinga kryptis,

— saves atpazinimas be spaudimo,

— mazas sprendimas, kuris Siandien gali pakeisti rytojuy.

Gero kelio zengiant j save!

—Tavo virsmo liudytoja Ausra
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ISISAMONINIMO PAGRINDAI

Si dalis tinkamiausia tada, kai jauti jsitempusj king, uZsisukusias
mintis, vidinj skubéjimg ar sunkumq ,susiorientuoti savyje”.

Tas momentais, kai nervy sistema pereina | aktyvy rezimq [
(fight/flight), o kGinui reikia grjzti j kontaktq su dabartimi.
Kodél naudinga -

Jsisgmoninimo praktikos sumazina fiziologine jtampgq, nes tiesioginis
demesio perkelimas j king ir jutimus aktyvina parasimpatine nervy
sistemos dalj, kuri atsakinga uz ramybe ir savireguliacijqg.

Tai yra mokslu pagrjstas bddas stabilizuoti buseng pries bet kokj
emocinj ar kognityvinj darbq.

Pasiruosimas ir sqglygos

- keliolika sekundziy be skubéjimo susitelkiant j procesq;
- rami fiziné erdve, kurioje gali trumpam pabdti su savimi; |
- minimalus pasirengimas nukreipti demesj nuo minciy j pojat;. |

|

Laukiami rezultatai

- sumazeéjes vidinis tempas;

- aiSkesnis kuno pojatis;

- ryskesnis suvokimas ,kas vyksta su manimi’;
- mazesne nerimo ar jtampos banga; |
- didesneé koncentracija ir aiskumas tolesniam darbui. 7

x4

Si dalis - tai pamatinis emocinés, mentalinés ir kino basenos
stabilizavimas. Be jo kitos praktikos veikia silpniau.
(] %g ) N\
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1. RAMYBES PAUZE

Kaip tai veikia: Kai sustoji bent 60 sekundziy, kinas persijungia i$
streso rezimo j ramesne busengq stabilizuoja ir mazina jtampq.

Kaip atlikti: |sitaisyk patogiai, sutelk visqg savo démesj j iSkvepimg,
pajausk kas vyksta tavo kratingje iSkvepimo metu. Nieko nereikia
keisti, tiesiog padaryk pauze. Leisk kiinui pailséti nuo minciy.

Klausimas po praktikos: Kaip galiu pajausti dar bent 1 % daugiau
ramybes?

2. PEDY KOMPASAS

Kaip tai veikia: Kai démesys nukreipiamas j kdng, stabilizuojasi
nervy sistema, emocijos automatiskai nurimsta.

Kaip atlikti: Patogiai atsisesk, padek pédas ant grindy. Padaryk 5 -
10 giliy jkvepimy ir iskvépimy. Pajausk pavirsiy j kurj remiasi pedos.
Nieko nereikia keisti, tiesiog leisk viskam buti. Pastebek kaip
keiCiasi pojutis pedose joms lieciantis su grindimis.

Klausimas po praktikos: Kaip sulétéjo mano mintys?

J

3. KUNO ZEMELAPIS

(

Kaip tai veikia: Démesio nukreipimas j king, leidZia aiskiai suprasti

kur kiine kaupiasi jtampa ir bent trumpam atkurti kontaktg su juo. <_

Kaip atlikti: |sitaisyk patogiai, ramiai jkvépk ir iskvépk. Sutelk visq
savo déemesj | king, pajausk kas vyksta tavo pedose, ciurnose,
blauzdose, keliuose, slaunyse, klubuose, pajausk sedmenis, pilvg,
nugarq ir kratine. Kilk savo demesiu | rankas ir pecius. Pajausk
kaklg, apatinj zandikaulj, pakausj, veidq ir virsugalvj., kratingje
iSkvépimo metu, vedziok demesj kinu létai, be vertinimy.

Klausimas po praktikos: Kuri kiino vieta Siandien praso daugiau
démesio? , T\

—

\

S
\

/

\'w



4. VIENO POJUCIO TIESA

Kaip tai veikia: Vienas aiskiai jvardytas kdno pojatis sumazina
netikrumaq ir neapibreztos jtampos miglotumaq, atkuria rys;.

Kaip atlikti: Sutelk savo démesj j kiing, ramiai jkvépk ir iskvepk.
Pajausk kas vyksta tavo kune, kai savo demesiu pereini lyg jj
skenuodamas. Paklausk saves: ,Kq dabar jaucCiu kane?” Pavadink
pojutj vienu zodziu - Silta”, “spaudzia”, ,jtempta’, yamu”... g

rd
A

Klausimas po praktikos: Kaip pasikeite pojatis jj jvardijus?
(\ Ssilpnéjo ar sustiprejo? Pasikeite ar liko toks pats?

/\,)// 5. PENKETO AISKUMAS |
/ Kaip tai veikia: Sgmoningas démesio sutelkimas ir jvardijimas

sugrgzina j dabarties momentq. =
Kaip atlikti: Padaryk keletq giliy jkvépimy ir iskvépimy. Apzvelk
aplinkq taip, tarsi matytum jg pirmq kartq. Pamatyk ir garsiai
jvardyk 5 daiktus, kuriuos matai. Paliesk 4 pavirsSius ir jvardink |
pojutj. Isgirsk 3 garsus aplinkoje ir garsiai jvardink. Uzuosk 2 kvapus “
ir istark koks tai kvapas balsu. Pajausk 1skonj ir jvardink balsu:

W

N
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Klausimas po praktikos: Kaip pasikeité tavo minciy sratas?

\

6. BUVIMAS GARSE )

Kaip tai veikia: Mdsy smegenys negali vienu metu bati giliai mintyse

ir pilnai klausytis aplinkos. Sgmoningas démesio sutelkimas leidza /
susitelkti j dabarties momentq.
Kaip atlikti: Keletq karty jkvépk ir iskvépk. Tesk kvépavimg savo  ~
ritmu. 60 sekundziy klausykis aplinkos garsy. Visqg démesj sutelk

tikj girdimus garsus.

Po praktikos: Ar jauciu daugiau buvimo ,¢ia”™?
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7. ZVILGSNIS | TOL| - MINTIS | VIDU

Kaip tai veikia: Sgmoningai nukreiptas zvilgsnis | tolj sukuria
atstumg nuo minciy.

Kaip atlikti: Ramiai jkvépk ir isSkvepk, pajausk tarsi iskvépimo metu
visos mintys i$ galvos isnyksta. Sutelk savo démesj | tolimiausiq
pasiurinktq taskqg erdveje. Islaikyk zvilgsnj ir zarék j tolimq taskq 20
sekundziy (arba kol vaizdas ims lietis). Leisk mintims praretéti.

Klausimas po praktikos: Kuri mintis nustojo spausti?

8. PANIRIMAS

Kaip tai veikia: Léciau atliekant jprastus kasdienius veiksmus
kunas siuncia smegenims signalqg, kad nereikia skubéti, issiskiria
ramybés hormonas, mazeja nerimas.

Kaip atlikti: Pasirink bet kurj veiksmq savo kasdieninéje rutinoje.ir
atlik jj 50 7% leCiau. Tai gali bati paprastas veiksmas, toks Kaip
pilstyti vandenj, sutvarkyti stalg, suristi baty raistelius.

Klausimas po praktikos: Kaip jauc¢iasi mano kdnas siame létume?

9. SIRDIES KONTAKTAS

Kaip tai veikia: Prisilietimai aktyvina ramybés sistemq, o
prisilietimas prie kratines suteikia saugumo jausmg.

Kaip atlikti: UZzdék rankq ant kratines, uzmerk akis, keletq karty
giliai jkvépk ir iskvepk. Iskvepimo metu atlik lengvg atodus;.
Pakartok Sj ciklg 5-10 jkartuy.
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EMOCINIS AISKUMAS

%i emocijos tampa miglotos, intensyvios arba sunkiai jvardijamos. <
Kai pagauni save reaguojant stipriau nei norétysi, ar kai nepavyksta

. suprasti, kodél jautiesi taip, kaip jautiesi.
Kodél naudinga k
Emocijos tampa labiau valdomos tada, kai:
e yra aiskiai jvardijamos(emocijy atpazinimas — vienas
efektyviausiy emocinés reguliacijos budy);

e matomasjy intensyvumas;
e jos susiejamos su klno pojuciais;
e suprantamas jy siunCiamas poreikis.

Sios praktikos remiasi emocinio rastingumo principais: emocijos
néra problema — problema tampa tik jy neaiskumas.

Pasiruosimas ir salygos \(
- bent trumpa pauzé; R

- pasirengimas zidreéti j emocijg be saviplakos;

- vidiné nuostata ,tai saugu pazinti”. x

Laukiami rezultatai Q

J
N
/
|
- emocija ai$kéja, tampa maziau miglota; |
- sumazéja intensyvumas (daznai net 30-50 %); —
- lengviau atpazjsti, ko Tau reikia; e &
- maziau vidinio konflikto ar kaltés; y
- daugiau ramybes ir savikontrolés.

Si dalis padeda paversti emocijas informacija, o ne nepatogia kliatimi.
| /0
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10. ATVIRA EMOCIJA

Kaip tai veikia: NezZinomybé ir neupratimas gali sukelti
nepaaiskinamq jtampg. Emocija tampa maziau grésminga, kai jg
jvardiji.

Kaip atlikti: |sitaisyk patogiai, lengvai iskvépk. |vardyk, kg dabar
jauti (pvz. Jiddesys”, ,jtampa’, “pyktis”) . Leisk sau neZzinoti kodél,
tiesiog pastebek.

Klausimas po praktikos: Kaip pasikeité mano savijauta aiskiai
jvardijus emocijq?

1. JAUSMU BAROMETRAS

Kaip tai veikia: Mdsy smegenims svarbu suprasti su kokio dydzio
gresme susiduria. Taip ir su emocijomis. [vertinus intensyvumag,
emocija iSkart tampa valdoma.

Kaip atlikti: |vardijes emocijqg, jvertink jos intensyvumq 0-10 skaléje.

Klausimas po praktikos: Kq galiu padaryti dabar, kad Si emocija
pasikeisty bent 1balu?

rd
A

A §

~\

12. SURADAU TAVE

Kaip tai veikia: Suprask, galvoje gyvena mintys, reikSmés kurias.<_

suteikiame jvykiams, bet ne emocijos. Emocijos gyvena kdne, ne
galvoje.

Kaip atlikti: Ramiai jkvépk ir iskvépk. Sutelk savo demesj j kdng.
paklausk saves, kur jvardinta emocija jauciasi kine (kratiné, kaklas,
pilvas, kojos, rankos, galva).

Klausimas po praktikos: Kaip pasikeité pojatis radus emocijq kine?
(LA
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13. PER 90 SEKUNDZIU | JAUSMA

Kaip tai veikia: Emocijos fiziologinis pikas trunka 90 sekundZiy.
Dazniausiai neisbdname tik emocijoje, nes jsijungia smegenys ir
“pradeda raminti” ar “nukreipinéti” mintis nuo emocijos. Neisjaustos
ir nejsisgmonintos emocijos kaupiasi.

Kaip atlikti: Sutelk démesj j emocijg su kuria nori padirbéeti. Leisk
sau mintimis grjzti j Sig emocijq ir 90 s tiesiog stebek kdno pojacius,
kylancias mintis. Uzsirasyk.

Klausimas po praktikos: Kas keitési leidus jai bati?

/-~ 14.EMOCIJOS FORMULE

Kaip tai veikia: Daznai emocijas iSgyvename tik preliminariai
jsivaizduodami jy priezastis. Sujungus emocijq su tikrgja situacija
atsiveria uzsleptiisgyvenimai. &
Kaip atlikti: UZzbaik sakinj (naudok tik sau priklausancias
priezastis., pvz. supykau, jsizeidziau ir pan.) ,As jauciu..., nes...” g
Klousi L XN

ausimas po praktikos: Kas isryskejo, kai sujungiau jausmq ir ~——
priezastj? <}

15. POREIKIS PO JAUSMU z

Kodél tai veikia: UZ kiekvienos jauciamos emocijos slepiasi -’
nepatenkintas emocinis poreikis. Daznai sugrjzes is vaikystes.
Kaip atlikti: Pagalvok, ko dabr norétum? Kokiqg emocijq tai sukelia?
Uzbaik sakinj: ,Dabar man reikia...”.

\'w

Klausimas po praktikos: Kaip galiu tqg poreikj patenkinti bent
minimaliai?
N




16. VIDINIS LEIDIMAS

Kaip tai veikia: Patiriamos emocijos stipriausiai skauda tuomet, kai <
jas draudi. Tik todel, kad jy nepriimi ar jy vengi, jos neisnyksta. L
Kaip atlikti: Sugrjzk j vengiamg emocijq. Leisk sau jg pajausti. Ir
pasakyk garsiai: ,AS tave matau. AS leidziu sau jaustis taip, kaip
jauciuosi. As leidziu bati tau ir sau.”

N

Klausimas po praktikos: Kaip pasikeité pojaciai priemus tai, kas
visada priklausé Tau?

(\\) &

17. EMOCINES RIBOS ~

£
/j Kaip tai veikia: Ne viskas, kq jauti, yra apie Tave. Daznai patiriame
| i pasisavintas emocijas, kai matéme brangy sau zmogy tai jauciant
arba visuomeneje jprasta taip jausti.
Kaip atlikti: Atlik dienos revizijq. Susirasyk emocijas, kurias patyrei
per Siq dienq (ar artimiausiq valandg). Suskirstyk j dvi dalis: ,mano

jausmas”/ ,ne mano” (parasyk salia, kas is tau brangiy Zmoniy tai |
jauté, kas pasaké, kad taip jaucia).

Klausimas po praktikos: Kas Siandien nebuvo mano? m *
N
N
o \\
18. MAZAS VEIKSMAS —

Kaip tai veikia: Kad galétume pakeisti savo savijautq, svarbu pakeiti
savo busenqg. Tam pakanka tik vienos mikro veiklos.

Kaip atlikti: Pasirink vienq i$ priemoniy (vanduo, oras, prisilietimas,
tempimas) - jjunk fantazijq sukurk 2 minucéiy mini ritualg. Suteik jam
prasme.

Klausimas po praktikos: Ko reikéty, kad jausciausi 1 7% ramiau?
N




/MINCIU HIGIENA IR DIALOGAI

\

/)~ Kai mintys sukasi nuolat, kai jos tampa jkyriai pa3|kart01an0|os kai
’ ~jauti vidine kritika, nerima ar baime. Sios praktlkos ypac tinka, kai
pagauni save kuriant ,blogiausio scenarijaus” mintis.

Kodél naudinga

Kognityvineé savireguliacija paremta tuo, kad mintys yra
interpretacijos, o ne faktai.
Atpazinus §j principg:

e sumazéja minciy intensyvumas,

e atsiranda distancija nuo vidinio kritiko,

e mintys tampa labiau neutralios,

e |engviau priimti realistiSkesnj poziurj.

Sios praktikos remiasi kognityvinés elgesio terapijos principais
(CBT): minties identifikavimas ir jos performulavimas atkuria vidinj

racionalumag.
PasiruoSimas ir salygos
§(
% .. . .. . . . “

- noras pazvelgti j mintj objektyviau;
- atvirumas galimybei, kad mintis néra tiesa;
- popierius arba galimybe bent minute rasyti.

Laukiami rezultatai

- sumazeja minciy tempas;

- nebeatrodo, kad mintys ,uzvaldo”;

- atsiranda aiskesnis skirtumas tarp fakto ir interpretacijos;
- vidine kritika silpngja;

- emocijos taip pat nurimsta, nes mintys ir emocijos veikia kartu.

=
3
<

Si dalis padeda pereltl iS chaoso j aiskesnj, stab:lesn; vidinj dialogq.
/ -\ '
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19. [VARDINTA MINTIS

Kaip tai veikia: Daznai uzsisukame klaidingose mintyse spie save, -
kurios mus pacius ir jkalina. Svarbu aiskiai jsivardinti kilusig <
ribojanciq mintj, ji tampa maziau tikra.

Kaip atlikti: ISsirink tave ribojancig mintj, uzsirasyk: ,AS turiu mintj,

”

kad...”. Parasyk, kodel taip manai: “...nes ...".

Klausimas po praktikos: Ar Si mintis tikrai yra faktas?

20. AR TAIFAKTAS?

/ Kaip tai veikia: Masy mintys jsiraso j pasgmone kaip taisyklés. Taip
neapdairiai isgirstas ir paciy pakartotas teiginys tampa jspaudu.
Svarbu atsiskiri nuo minciy ir praplestijy prasme.
Kaip atlikti: vietoj ,as negaliu”— ,man atrodo, kad negaliu’, vietoje
‘as nesugebesiu — man atrodo, kad as nesugebesiu”ir t.t.

Klausimas po praktikos: Kaip pasikeité tavo mintys prapletus
supratimg, jog tau taip atrodo? f
N\
\

21. TIESA AR DRASA

N ()

Kaip tai veikia: Fakty pateikimas sumazina katastrofinius
scenarijus musy pasgmoneje. ,
Kaip atlikti: ISsirink vienq i$ galvoje besisukandiy scenarijy. Atsakyk
j 8 klausimus: Ar tai yra faktas? Ar tai 100 % tikra? Ar yra kity
galimybiy?

Klausimas po praktikos: Kaip pasikeité Tavo mintys apie §j
scenarijy? /i




22. ALTERNATYVI VERSIJA

Kaip tai veikia: Neigiamqg nuomone daznai galima pakeisti |
neutralig ar entuziastingq. Perkurta alternatyvi versija tavo
mintyse svelniai perraso tavo realybe j labiau neutraliq.

Kaip atlikti: ISsirink kuriq mintj nori pakeisti, pvz. "AS visada viskq
sujaukiu”. Pakeisk mintj j neutraliq versijq, pvz. “Si situacija man
siandien sudétinga”

Klausimai po praktikos: Kaip Tau skamba neutrali versija?

23. STOP KRITIKUI

Kaip tai veikia: Svarbu pastebéti vidinio kritiko jsijungimg.Tai
pertraukia jprastq saves menkinimo ritualq.

Kaip atlikti: Prisimink kada jsijunge vidinis kritikas. Kg
pasakyciau draugui tokioje pacioje situacijoje?

Klausimas po praktikos: Kaip pasikeité Tavo nuomoné?

24. AR TAI MAN PADEDA?"

Kaip tai veikia: Daznai “uzsizaidziame” save griaunanciose
mintyse. Kad save stiprintume, o ne naikintume svarbu nukreipti
mintj j funkcionalumg.

Kaip atlikti: Kilus griaunanciai ir Zlugdanciai minciai paklausk
saves: Ar Si mintis man padeda?”

Klausimas po praktikos: Kas man padéty labiau?
N
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25. MINCIU ISKROVA

Kaip tai veikia: Rasymo praktika tai tiltas j pasgmone. Daznai net
nerisliai j lapg gulantys zodziai nesa didele emocine jkrovq. Kai
mintys iSrasomos, jos tampa matomos ir netenka galios.

Kaip atlikti: Paimk lapg popieriaus, raSiklj ir 1 minute be
pertraukos ar pagalvojimo rasyk viskg, kas ateina | galvq.
Perskaityk.

Klausimas po praktikos: Kuri mintis pasirodé ne tokia baisi
popieriuje?

26. VIENA MINTIS

Kaip tai veikia: Kai galvoje sukasi daug darby, uzduociy ir
klausimy, nervy sistema pavargsta. Minciy sustabdymq galima
atlikti “‘pagavus” vieng mintj ir likus tik su ja. Tai mazina minciy
greitjir skubejimgq.

Kaip atlikti: Atlik keletq giliy jképimy ir iSkvepimy. Sutelk démes;j j
mintis. Istark garsiai: ,Viena mintis per kartq”. Uzfiksuok sig

paskutine mintjir jg pakartok. Q i

Klausimas po praktikos: Kaip pavyko uzfiksuoti ir iSlaikyti viemt

mintj?

27. PROTO PAUZE

Kaip tai veikia: Trumpa koncentruota demesio fiksacija ,pailsina”
mintis.

Kaip atlikti: Sutelk savo démesj 20 sekundzy | vieng objektq,
pasistenk jsiminti kuo daugiau sio daikto ypatumy. Pakartok juos.

Klausimas po praktikos: Kiek minciy liko po sustojimo?
N
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SANTYKIU REFLEKSIJOS

ﬂsantykiuose kyla jtampa, nesusikalbéjimas arba jausmas, kad

y

kazkas ,ne taip”.
Taip pat naudinga situacijose, kai sunku suprasti savo poreikius ir
ribas, arba kai esi perémusi per daug atsakomybeés.

Kodél naudinga

Santykiai iSsiderina tada, kai:
e nejvardijami poreikiai,
e ribos tampa miglotos,
e automatines reakcijos kartojasi,
e néeraaiskumo dél savo vaidmens.

Sios praktikos padeda i§ iSoriniy konflikty pereiti j vidinj aiskuma,
kuris yra esminé santykio dalis.

Jos remiasi psichologijos principu, kad santykiai keiCiasi nuo
asmens vidinio pokycio — ne nuo kito zmogaus elgesio.

PasiruosSimas ir salygos

- noras pazvelgti j save be saviplakos;
- bent kelios minutés ramybei;
- pasirengimas pripazinti, kas yra tavo atsakomybe ir kas ne.

Tiketini rezultatai

- aiSkesni poreikiai ir ribos;

- sumazéjes kaltés jausmas uz tai, kg jauti;

- maziau automatiniy reakcijy;

- aiSkesnis pozityvus santykiy elementas;

- lengvesnis bendravimas, maziau vidinio spaudimo.

Si dalis padeda santykius matyti aiskiau, be emocinio triuksmo.
' -,/Ig'_”\,,
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28. VIENAS SAKINYS

&
Kaip tai veikia: Daznai aistros fone taip susitapatiname su B
partneriu, jog pasimetame tarp savo ir kito poreikiy. AiSkus X
jsivardijimas savo nory santykiuose padeda pamatyti situacijos
realybe.
Kaip atlikti: Uzmerk akis ir sutelk demesj tik j savo kvepavimgq. <
Dabar uzrasyk: ,Santykiuose dabar man svarbu...”
Klausimas: Ar tai i$ tikryjy mano pasirinkimas ar svetimas
(\ poreikis?(neanalizuok, svarbu tik pirma mintis kuri ateina j galvg) v
\ e
o ‘
/ 29. EMOCINIO POREIKIO SERDIS =

Kaip tai veikia: Dabar, kai jau Zini, kas Tau yra svarbu santykiuose,

bus nesunku suprasti, ko Tavo vidus praso. Kokios emocijes Tau &
dabar is tiesy reikia (atsimink - emocija turi priklausyti Tau) N
Kaip atlikti: Uzbaik sakinj: ,Man santykiuose reikia...”

Klausimas: Kaip galéciau tai isreiksti aiskai, bet Svelniai? Q $

SE
\
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30. RIBA - MANO APSAUGA _,
Kaip tai veikia: Kaip jau aiskiai supranti kas Tau yra svarbu ir kokj \.

poreikj sieki patenkinti laikas aiskiai jvardyti, kas Tau netinka.
Kaip atlikti: uSustok, uzmerk akis ir atsakyk: ,As nesutinku su...”

Klausimas: Kq si riba saugo manyje?
N




31. REAKCIJOS ALGORITMAS

Kaip tai veikia: Net nesusimgstome, jog madsy reakcijos tapo
automatiniais algoritmais, kuriuos nuolat kartojame. Tikslas
atpazintiir pamatyti savo jprastq reakcijq.

Kaip atlikti: Parasyk kaip tu dazniausiai reaguoji j “jzeidimus’,
‘zeminimq”, ‘atstumimgq”. Uzbaik sakinj : ,AS | ... dazniausiai
reaguoju...”

Klausimas: Kaip Sis modelis man padeda stiprinti santykius?

32. ATSAKOMYBES ZEMELAPIS

/ Kaip tai veikia: Pasimetame ne tik santykiuose, bet ir sgmoningai  —
ar net pasgmoningai prisiimtose atsakomybese, pvz. kaip kitas &
sureaguos ir net numatant ateities scenarijus, kad patenkinti kito
poreikius. Svarbu sumazinti per didele vidine nastq.

Kaip atlikti: Surasyk ant lapo, padalink j du stulpelius: ,mano”ir e =
mano”. T.y. tai kas priklauso Tau ir kas yra kito zmogaus

atsakomybeje. m *

Klausimas: Ar as nesu kazkq, kas ne mano? < :
\
33. KAS SANTYKIUOSE VEIKIA? =

Kaip tai veikia: Vien fiksuojantis j blogus dalykus ar situacijas ,
nustojame matyti tai, kas is tiesy teikia dziaugsmq. Svarbu ;
subalansuoti zvilgsn,i. N
Kaip atlikti: [vardyk vienq gerg dalykg santykiuose.

Klausimas: Kaip galiu tai palaikyti?

7\




34. ZVILGSNIS IS ISORES

<
Kaip tai veikia: Badami santykyje negalime pamatyti situacijos
nesaliskomis akimis. Svarbu sumazinti emocinj reaktyvumg. :
Kaip atlikti: Mintyse jsivaizduok situacijq, kuriioje jvyko konfliktas.
Stebek jq lyg filmo ekrane. Dabar paklausk saves: “Kq patarciau
kitam Zmogqui Sioje situacijoje?” N
Klausimas: Kaip tai matai dabar?

35. SAMONINGAS PASIRINKIMAS

Kaip tai veikia : Dabar, kai jau jsivardinai savo automatine reakcijg
svarbu neleisti automatinei reakcijai valdyti Taves. ]
Kaip atlikti: Pasirink vieng elgesio modelio keitimo baddg, pvz. kalbéti
IéCiau, aiSkiau, Svelniau; atlikti 3 ciklus jkvépimo ir iskvépimo;
mintyse iStarti ‘as myliu tave”, arba sugalvok savo.

Klausimas: Kq Siandien pasirinksiu daryti kitaip?
W\
.
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36. |JKVEPIMAS PRIES ATSAKYMA =]

Kaip tai veikia: DaZnai, smegenims prireikia laiko, kad galéty
reaguoti kitaip. Svarbu jnesti pauze tarp jausmo ir veiksmo.
Kaip atlikti: Pries atsakant ar sureaguojant jkvépk ir iskvépk su
atoddsiu.. Atlik treniruote pries veidrodj, taip sumazinsi
nepatogumgq.

Klausimas: Ar po jkvépimo mano atsakymas pasikeité?
N




VIDINE KRYPTIS IR STABILUMAS

Kai nori aiskumo, kur judéti.
Kai blaskaisi, jautiesi pervargusi ar nezinai, nuo ko pradéti.
Kai saviverté susilpnéjusiir norisi atgauti vidinj ,as galiu”.

Kodél naudinga

Vidineé kryptis susiformuoja tada, kai:
e aiskiai jvardijamas prioritetas,
e priimami mazi, realistiski zingsniai,
e atkuriamas rySys su vidiniu balsu,
e atpazjsti, kas yra Tavo resursai, o kas - per daug.

Sios praktikos remiasi savireguliacijos, motyvacijos bei sprendimy
psichologijos principais.

Kokios tam salygos

- nors trumpas sustojimas pries priimant sprendima;
- pasirengimas isgirsti savo vidy be spaudimo;
- noras bent minimaliai sumazinti vidinj temp3.

Tiketini rezultatai

- iSgrynintas vienas prioritetas;

- maziau blaskymosi;

- aiSkesnis santykis su savo norais;
- sustiprejes saves pajautimas;

- tikroviski, jgyvendinami veiksmai;
- vidiné ramybe dél krypties.

Si dalis padeda sugrjzti j save kaip j stabllq pagrindg.
[ _
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37. VIENAS DIENOS PRIORITETAS

Kaip tai veikia: Kai pasimetame tarp darby, veikly, reikaly, susidaro
jspudis, jog gyvenimas pilnas chaoso. Chaosq galima sutvarkyti
deliojant prioritetus.

Kaip atlikti: Uzrasyk dienos veiklas. Priskirk joms prioritetus -
“svarbu-skubu”’, “svarbu-neskubu”’, ‘nesvarbu-skubu®, ‘nesvarbu-
neskubu”. ISrink vienq svarbiausiq Tau dienos dalykq.

Klausimas: Ar Sis prioritetas yra tikrai mano?

38. VIDINIS TAIP

Kaip tai veikia: Esame taip iSmoke, mums daug paprasciau
pasakyti sau NE, nequ sau leisti. Tikslas per leidimg sau ugdyti
saviverte.

Kaip atlikti: KvieCiu Tave j mazq iSsukj. Issirink sritj, kurioje nori sau
leisti daugiau. Ir dabar uzbaik pazadqg sau: ,Siandien sau sakau
TAIP... (jrasyk). Istark tai garsiai. Kaip tai jauciasi kdne?

Klausimas: Kq Tau reiskia sau pasakyti taip?

39. PENKIU MINUCIY VEIKSMAS

Kaip tai veikia: Suteikus sau jveikiamg terming yra lengviau
pajudétij priekj be spaudimo.

Kaip atlikti: Pasirink vieng nedidelj veiksmgq ir tesk jj 5 minutes.
Praejus siam laikui Tu pats nuspresi ar tesi toliau dar 5 minutes.

Klausimas: Ar sis zingsnis mane i$ tiesy artina prie svarbaus
dalyko?
/ amn
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40. TIKRAS NORAS

Kaip tai veikia: Norai yra natdralus Zmogiskasis reiskinys. Kai
uzdraudziame sau noréti, vidinis pasaulis lieka  sukaustytas
apribojimuose. Mazeja vidine pilnatve. Pats laikas Tau grjzti prie
savy nory.

Kaip atlikti: |sivaizduok, jei niekas Taves neriboty, kg atsakytum |
klausimgq: ,Ko as is tikryjy noriu?”

Klausimas: Kg naujo suZinojau apie save? Kq pasitvirtinau?

41. PO VIENA MAZA ZINGSN]

Kaip tai veikia: Kartais kelias iki nory jgyvendinimo yra ilgesnis nei
noretysi. Bet Tu gali palengvinti sau siqg kelione. Suskaidyk Sj
veiksmq j mazesnius etapus, sumazink sunkumg.

Kaip atlikti: Uzduotj kurig turi atlikti padalink j 3 mazus Zingsnius.

Klausimas: Kas kélé sunkumy? Kuris Zingsnis yra pirmas ir
lengviausias? Kuriame reikia pagalbos? Kieno?

Qg
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42. VIDINIS BALSAS

s

Kaip tai veikia: Kiekviename procese svarbu pasitikrinti vidinj
balsq. Leisti sau isqirsti, kas is tiesy Tavyje gyva.

Kaip atlikti: Uzmerk akis, lengvai jkvépk ir iskvepk. |siklausyk |
savo vidy. Perduok zinute sau is ateities. Kq Siuo metu nori sau
pasakyti?

Klausimas: Kuo Si Zinuté Tau svarbi?
7N
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43. AS LEIDZIU SAU

Kaip tai veikia: Taip daznai save spraudziame j kampgq atitikti kity f
lukescius, bati geriausiais, padaryti tobulai, kad iseikvojame savo
galimybiy ribas. Svarbu atpazinti savo resursus ir juos tausoti, nes
tai Tu esiresursas. Tu tausoji save!
Kaip atlikti: vardyk vieng dalykq, kuriam Siandien neturi energijos.
N
Klausimas: Ar galiu sau leisti save patausoti ir nedaryti to Siandien?
44. TIESA APIE MANE |
/ Kaip tai veikia: Ismokus atpazinti savo vidinj kritikq ir jsivardinti
savo norus svarbu pripazinti save ir savo pasiekimus. Tai padeda
stiprinti saviverte per pripazinimgq. |
Kaip atlikti: Uzrasyk dalykus, poelgius, situacijas, savybes, kuriomis
didziuojiesi. Uzbaik sakinj: ,AS didziuojuosi savimi uz...” [Istark =
garsiai. \
Klausimas: Kaip jautiesi pagaliau tai pasakes apie save? m *
\
. -
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45. SUGR|ZIMAS | SAVE —

Kaip tai veikia: Sveikinu jveikus ilgg mazy zZingsneliy keliq j save. Po
giliy patyrimy ir isgyvenimy svarbu uzbaigti ciklg su vidine ramybe.
Kaip atlikti: |sivardink kq atradai Sioje kelionéje. |sitaisyk patogiai,
padaryk keletq qiliy jkvepimy ir iskvepimy. Istark sau garsiai: ,AS
sugrjztu j save per...(jvardink sau kq atradai)’

Klausimas: Kas dar tapo mano resusu sugrjzimui j save
N




PABAIGOS ZODIS

4/ IN= _
Kai baigsi Sj ciklg, nepamirsk:

Tu jau turiviskg, ko reikia ramybei, aiskumui ir vidiniam stabilumui.
Sios praktikos tik primena tai, kg viduje jau zinai.

Su kiekviena praktika Tu grjzti j save - vis labiau, Svelniau, aiSkiau.

Jeigu pajutai, kad bent viena praktika suteiké palengveéjimo, aiskumo ar
sustabdymo momenta, reiskia, kad vidiné kelioné jau vyksta.

Jeigu kazkur pajutai pasipriesSinima - tai taip pat kelias.

Jeigu norisi grjzti dar kartg - vadinasi, esi jau pasiruoses patirti
daugiau.

Sios 45 praktikos néra tik sarasas.

Tai - mazi kasdieniai tiltai, padedantys Tau atkurti rysj su savimi:

per kiing, per pojutj, per zodj, per ribg, per kvépavimg, per tiesa, per
tylg.

Visada gali atsiversti Sj rinkinj tada, kai norisi sustoti.
Visada gali issirinkti tik vieng zingsnj.
Visada gali grjzti ten, kur ramu.

AcCiu, kad leidai sau buti Cia.
AcCiu, kad leidai sau isgirsti.
AcCiu, kad eini j save taip, kaip Siuo metu gebi.

Tu esi savo kelio kurejas.
Létai. Ramiai. Tiksliai.



APIE MANE

Profesinis pasirengimas

Kouceré (ICU)
Hipnoterapeuté NLP(ICTA)
Hipnozes ir regresines hipnozes praktike
Metaforiniy asociatyviniy korteliy praktike
Neuroedukatore

Kognityvinés elgesio terapijos (KET) praktike
Kvepavimo terapijos metody specialiste
Mentalinés erdveés psichologijos praktike
Fraktalinio piesimo praktike

Domeéjimosi sritys

Eneagramos sistema (asmenybés tipologijos
modelis)

Veidoskaita

Schemy terapija

Human Design (sistema sujungianti astrologijq,
I-Ching, Cakras, Kabalg su kvantine fizika,

e Neurografika

Psichosomatika

genetika, biochemija)

>/



KONTAKTAI

Savasties raktas MB

Im. kodas 307413296

Savanoriy pr. 258-63,
Kaunas, Lietuva

+570 612 80505

| I | terapines.sesijos@gmail.com

www.ausradu.lt

Ir niekas kitas néra loks
galingas  sukurti ~ Tavo
gyvenimaq geriau nei Tu pats.

7



