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Jzanga

Si knyga — apie emocine laisve. Apie tai, kaip i$laisvine savo vidy, galime pakeisti kasdienybe.
Netrukus pasidalinsiu su Jumis per 4 metus atrastomis praktinémis jZvalgomis, kuriomis
galésite pradeéti naudotis jau Siandien.

Emocinés laisvés ir vidinés ramybés nauda néra vien tik gera nuotaika. Kartu su emociniu
lengvumu ir ramybe Zengia materialiné gerové, s€kmé darbe, pageréje bendravimo jgudziai
ir, Zinoma, sveikata. Ir be viso to, Jis gaunate tai, ko taip trokstate — laime. Gal ir sunku
patikéti. Juk mes jos siekiame visg gyvenima, sunkiai dirbdami, pirkdami daiktus, bddami su
Zmonémis, kuriuos mylime, jgyvendindami savo svajones... TaCiau laimé yra Zymiai
paprastesnis reiskinys. Ji tiesiog yra. Jai nereikia jokiy sglygy, kad ji apsilankyty Jumyse.

Sios knygos skyriuose suZinosite, kaip emocinio intelekto Zinias praktiskai pritaikyti
skirtingose gyvenimo sferose ir sulaukti apéiuopiamy rezultaty. Suzinosite, kas trukdo laimei
reikStis JUsy gyvenime ir kaip tai sutvarkyti. Suprasite, kodél laimé yra prigimtiné Jisy
blsena ir kad aplinka jai praktiskai neturi jokios jtakos.

Emociné laisvé — tai ne mistinis dalykas. Nereikia laukti stebuklingo nusvitimo, kad pagaliau
pradétumeéte jaustis taip, kaip norite, ir pasiektuméte dalyky, apie kuriuos seniai svajojate.
JUs tai galite turéti jau dabar — visa tai yra prieinama kiekvienam Zmogui. Emociné Laisveé- tai
kelias, kurio pakelése pilna saldziy vaisiy. Tereikia pradéti juo eiti.

REMIGIJUS KANIAVA
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Tikroji nuotaika

Ar teko girdéti Zmogaus ir deimanto alegorijg? Ji skelbia, jog visi Zmonés yra gryniausi,
tobuliausi ir patys nuostabiausi deimantai. Jie Svyti ir dZiugina kiekviena. Jie yra tobuli, todél
gali viska: dainuoti, Sokti, susipazinti, susirasti draugy, bet kg iSmokti, patirti nesékmes ir vél
atsitiesti.

Taciau laikui bégant pasitaiko purvo, kuris gula ant Zvilgancio pavirSiaus. JZzeidimai,
pasaipélés, Smeiztas, baudos ir draudimai. Purvini deimantai praranda grozj, taciau tersaly
nenuvalome, o slepiame jj po dazy ir lako sluoksniu — taip jie atrodo kur kas geriau. Mes
perkame daiktus, einame linksmintis, pavydime, verkiame, muSameés, apsimetame puikiais
Zmonémis, siekiame beprotisky svajoniy, kad pasléptume purva. Beprotybé! Juk viduje
esame deimantai, o pasauliui rodome lakg!? Kam? Kad pasléptume purva? Juk ne patys jj
uzsidéjome- tiesiog nejuciomis leidome jam susikaupti.

Mes esame tobuli deimantai. Ir kuo greiciau nulupsime netikrg laka, ryZtingai
nusikrapstysime purvus, tuo greiciau iSvysime deimantinj spindesj, kuris slypi kiekvieno i$
masy viduje. MUsy tikroji nuotaika yra laimé — rami palaiminga biasena, kuri nepriklauso nuo
nieko. Juk deimantui nereikia gero oro ar krtvos pinigy, kad jis spindéty.

Sioje vietoje visiskai pritariu mokytojui OSHO, kuris sako, kad tobuléti yra nesamoné —
Zmogus jau yra tai, ko jis taip siekia. Jis yra laimé, pasitikéjimas, tobulumas ir t.t. Todél néra
kur tobuléti, nes néra ko tobulinti.

Zmogus grei¢iau primena $vie¢iantia elektros lempute, kuri yra smarkiai apdulkéjusi ir dél to
skleidZia maZziau Sviesos. Taciau tokiu atveju juk nesakome, kad reikty padidinti elektros
srove ir ,patobulinti” lemputés Sviesuma. UZtenka tik nupdusti dulkes ir viskas susitvarko.

Daznai Zinome, kas slypi uz netikry nuotaiky, uz daikty ir pareigy, taciau nedrjstame
pazitréti savo blogosioms savybéms j akis. Tai mus baugina. Taciau purvas atsirado ne dél
masy kaltés — o dél to, kad neZinojome. Jei bidami mazi iSgirsdavome pasaipas lekiancias
masy adresu, manydavome, jog jos i$ dalies teisingos. Tuo metu nebuvome susipazine su
savo esybe, nezinojome, kad i$ prigimties esame tobuli. Todél visg informacija priimdavome

uzZ grynga piniga.

Taciau Cia slypi ir gera Zinia: kas jgyjama, to galima ir atsikratyti. Tereikia isdrjsti pro netikrg
pavirsiy zvelgti gilyn j save (nupsti dulkes). Masy laimé slypi viduje, o jos ieSkojimas iSoréje
prilygsta dar vienam lako sluoksnio tepimui (bandymui padidinti elektros srove).
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Nors Zinome, kad kazkas negerai mlsy viduje, einame ieskoti pramogy. Atrodo tai turéty
pralinksminti: draugy barys, alkoholis, puiks filmai, nuotykiai, seksas ir t.t. Taiau po visy
linksmybiy atrodo, jog tai buvo netikra ir kartus jausmas sugrjzta. Laimés bergzdZiai ieSkome
iSoréje. Netikite? Prisiminkite, kurioje klino vietoje jauCiate jausmus, kai blnate tikrai
laimingi? Rankoje, alklinéje, pilve, automobilyje, naujuose batuose? Turblt pastebésite, jog
pojucius turite savyje, o ne iSoréje.

Vidinei savijautai iSoré turi mazai jtakos. Joks Zmogus negali jusy jZeisti — tai tiesiog
nejmanoma. Ar mes isgirde jZeidimg supykstame priklauso tik nuo masy paciy. Jei
jsileidZziame kiaule j baznycig, nieko keista, jog ji pridaro netvarkos. Jei leidZziame
atskriejantiems keiksmam prasiverzti j musy vidy, vadinasi visg, kg turime brangiausia,
padedame ant Zemés ir leidZziame trypti.

Musy vidiniy riby tvirtumas lemia, kiek aplinka veikia musy vidine blsena. Turbut teko
matyti Zmoniy, atsiddrusiy tose paciose situacijoje, tagiau reaguojanciy skirtingai. Tai reiskia,
jog mes patys sprendZiame, kg jsileisti vidun ir ko ne. Jei ribos silpnos — leidziame
aplinkybéms sujaukti nuotaika. Jei tvirtos — galime sau Svilpaudami eiti per purva ir jaustis
laimingi.

Yra kelios situacijos, kai nuotaika kinta automatiskai, mums dar nespéjus susivokti. Tai
vadinama ,inkaravimu® arba iSmota reakcija. PavyzdzZiui prisiminkite momentus, kada tévai
pasaukdavo: ,ateik Cia, reikia pasikalbéti”. Daznu atveju tai reikSdavo kokios nors iSdaigos
paaiskéjima ir bausmes. Ir dabar isgirdus virSininko paliepima ,uzeikite, reikia rimtai
pasikalbéti” natlraliai atsiranda iSmoktas nerimo jausmas. Nors galbat virSininkas nori
pasikalbéti apie JUsy paaukstinima.
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Nuotaikos kinta ir todél, kad masy protas visada siekia uztikrintumo. Pazvelkite j
paveiksliuka: , K3 galvoja Jusy tévai kai ilgai neatsiliepiate telefonu?”

Kita
2%

Neaiskioje situacijoje smegenys visada ieSko racionalaus paaiskinimo. Netgi tokie baisus
,faktai” yra maziau skausmingi nei tamsi nezinomybé.

Taigi mes esame visiSkai atsakingi uz savo savijautg ir kartu turime visas galias daryti jtaka
savo vidinei blsenai. Jei budami vaikai nemokéjome atskirti tiesos ir klaidos, dabar tai
galime daryti labai sékmingai. Galime pastebéti iSmoktas reakcijas ir savo jprotj ieSkoti
uztikrintumo. Ar tikrai manote, jog kompleksai ir ydos ir jusy dalis? Ar tikrai norite juos
pasilikti sau, pasidalinti su kitais, ir nestis visg gyvenimg? Numanau Jisy atsakyma. Tad kai
kitg karta kas nors késinsis j JUsy Sypsena, prisiminkite, kad nuotaikos vadelés — jlsy
rankose.

P.S. Mielas, skaitytojau, jei nori placiau susipazinti su triukais, kuriuos mégsta musy protas ir
bldais jj jvaldyti, rekomenduoju pazitréti §j nemokama Gintaro Lunskio video interviu apie
meditacija. Sj video rasi &a: http://www.radausave.lt/lektoriu-video
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Saves priemimas

Dabar jau Zinome, jog savo nuotaika valdome patys, o musy natlrali nuotaika yra laimé.
Taciau, kaip gyvenant emocingame pasaulyje, grjzti j natdralig biseng? Pirmasis Zingsnis jos
link — saves priémimas.

Jis pasireiskia labai paprastai — save priimantis Zmogus, visiskai pasitiki savo jégomis. Jo
Zino, kad turi vidinés stiprybés jam jveikti. Nesékmés atveju vidinis balsas ne lieja
prakeiksmus, o kuzda patariamuosius ZodZius ir skatina keltis, bandyti i$ naujo, mokytis i$
klaidy. IS tokio Zmogaus lupy niekada neisgirsime fraziy: ,tai man per sunku, as nemoku”.
Veikiau jis sakys: ,Zinoma, kodél gi nepabandzius”. Paprastai tariant, save priimantis Zmogus
yra pats sau draugas.

Ar Zinote, kodél daugelis Zmoniy negali tyliai iSsédéti vietoje bent 30 minuciy? Juos pradeda
grauZzti vidiné prieSpriesa, skatinanti bégti, daryti kazka, kad tik netekty pabuti su savimi.
Netikite? Pabandykite ramiai atsisésti ir nieko neveikti visg pusvalandj.Visiskai nieko. Tiesiog
blkite. Absoliuciai daugumai Zmoniy toks pusvalandis blna sunkiausias gyvenime.
Straipsniuose apie atostogas teko skaityti patarimy neleisti laiko vienam — tokiu badu
atostogos virsta darbu ir galima pavargti nuo mastymo. Galbut. Bet tik tiem, kurie negali bati
su savimi.

Saves priémimas svarbus trijose gyvenimo sferose: fizinéje, charakterio ir pasiekimy. Fiziné
sfera — tai visi su kiinu ir iSvaizda susije dalykai: sveikata, Zalingi jprociai, valgymo, miego
jprociai, kiino formos, rabai ir t.t. Charakteriosfera: asmeninés savybés, pomeégiai,
pasauléZilra, socialiniai jgudZiai. Pasiekimy sfera: asmeniniai profesiniai, sporto, finansiniai
pasiekimai, gebéjimai, reikSmingi gyvenimo jvykiai.

Kiekvienoje Siy sfery Zmogus save priima skirtingai — gali puikiai jaustis galvodamas apie
savo kiing ir iSvaizdg, bet grauzti save dél karjeros nesékmiy. Taciau save priimantis Zmogus
pasiekia harmonijg visose srityse. Kaip tai padaryti?
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Visy pirma — atleisti. Atleidimas yra labai galinga technika. Tai yra tvirtas pagrindas, nuo
kurio galima atsispirti. Pagalvokite, uz kg sau niekaip negalite atleisti. Galbat tai rikymas?
Negalite sau atleisti uz tai, kad keletg mety marinate savo kiing nuodais? O galbut vis dar
teisiate save uz tai, kad ang kartg niekaip nedrjsote paskambinti savo simpatijai ir pakviesti j
pasimatyma? Pamirskite tai! Saves kalimas prie kuolo neturi prasmeés. Ir visiSkai nesvarbu, ar
dalykas, dék kurio tai darote, yra labai reikSmingas, ar ne. Visa, kg galima padaryti — atleisti
sau ir pradéti judéti j priekj.

Nejaugi manote, jog smerkdamas save Zmogus mes cigarete? GreiCiausiai rezultatas bus
prieSingas —ims dar daugiau rukyti arba imsis kity priemoniy emociniam skausmui malSinti.
Mes ir taip gauname pakankamai kaltinimy savo atzvilgiu, todél patiems prisidéti prie jy —
visiSkas absurdas.

Gali atrodyti, jog ,per daug” sau atlaidis Zmonés yra nerimti ir nedisciplinuoti. Taciau
realybé visai kitokia. Galblt atsimenate pavyzdziy, kai prasidéjus ekonominiam sunkmeciui
spaudoje pasirodé pranesimai apie Zinomy verslininky saviZzudybes. Sau atleisti sugebantis
Zmogus nestovi vietoje, jis imasi veiksmy ir kuria gerove i$ naujo. Kaltinimai - paralyziuoja,
atleidimas —islaisvina.

Atleidimas jgyvendinamas laisva forma. Galima tiesiog atsisésti su sgrasu dalyky, kurie Jus
kamuoja, ir mintyse ties kiekvienu punktu sau atleisti. AiSkiausias atleidimo Zenklas —
palengvéjimo jausmas. Netgi krikS¢ionybéje atgaila yra ne ropojimas keliais aplink baznycia,
o0 savo ir kity Zmoniy nuodémiy supratimas ir atleidimas. Nuoskaudos laikymas savo arba
kity atzvilgiu veikia vienodai, todél prie sgraso nepamirskite pridéti kity Zmoniy ar jy
poelgiy, uz kuriuos nesate atleide.

Atleidus sau ir kitiems, pagaliau galima priimti ir pamilti save tokius, kokie esame. Tuomet
vidinis kritikas virsta vidiniu pataréju. Tokioje bisenoje kei¢iasi musy elgesys ir emociné
nuotaika. Nustoje kreipti démesj j trakumus galime atsigrezti j savo privalumus ir teigiamas
savybes. Laikui bégant tai perauga j besglygiska saves priémima, o véliau ir j absoliuty
pasitikéjima, apie kurj papasakosiu — kitame skyriuje.

O jei vis dar yra dalyky, kurie mums nepatinka, tada drasiai galime imtis juos taisyti. Jei
raukiame kaktg dél savo iSvaizdos, galima lipti ant svarstykliy ir susidélioti plang, kaip taisyti
padéti. Jei netenkina asmeninés savybés, irgi galima rasti budy tai tvarkyti. Apstu mokymuy ir
asmeninio tobuléjimo kluby, kurie puikiai gali pagelbéti. Tas pats ir pasiekimy sferoje. Uzuot
save kaltine paieSkokime Zmoniy, knygy, bendramindiy ir pradékite taisyti situacijg is esmés.

Jei norite pradéti susigyventi su savimi, tobulinti emocinj intelekta, turite Zengti tris
Zingsnius — atleisti sau ir kitiems, priimti save ir, jei reikia, taisyti savo jgudZius ar savybes.
Noriu palinkéti kuo greitiau Zengti Siuos Zingsnius. Susitaike su savo praeitimi JUs jgaunate
imunitetq ir kitg karta, kilus norui save kaltinti, Zinosite, kg daryti.
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Pasitikéjimas savimi

Jei prieméte ankstesniame skyriuje aprasytas mintis, dabar turétuméte bati Zymiai geresnés
nuomoneés apie save. Siame skyriuje — apie tai, kas yra absoliutus pasitikéjimas ir kaip jo
pasiekti.

Bet pradékime nuo mity apie pasitikéjima. Labiausiai paplites mitas byloja, kad pasitikéjimo
reikia jgyti. Bet jau Zinome, kad kiekvienas i$ misy yra natdraliai tobulas, taigi tokio dalyko
kaip pasitikéjimas savimi — nereikia. Jis yra mumyse, tik pasislépes po iliuzijomis, neva gave
daugiau pinigy ar uzéme aukstesnes pareigas jgauname ir daugiau pasitikéjimo. O kaipgi jo
galima pasiekti iSoréje, jei jis — viduje? Viskas, kg galime padaryti, tai meéginti atsikratyti
ribojanciy jsitikinimy, jog esame nevykéliai.

Jsivaizduokite, jog ramiai nueinate miegoti, o rytg atsibundate valkata, taciau turite savo
protg ir atmintj. Kokie bty pirmieji Jisy veiksmai? Vargu ar galvoje kilty tokios mintys: ,na
ka gi, valkata tai valkata... Einu kur nors prigulsiu, gal rasiu ko isgerti...“ Greiiausiai
paSoktumeéte i$ kartoninés dézés ir bégtumeéte kur nusiprausti, o véliau ieSkotuméte budy
kaip grjzti namo. Tuo metu pasitikéjimo savimi tikrai netrukty. IS kur jis kyla? Juk esate
benamio kine ir galbUt neturite né cento kiSenéj... Pagalvokite, i$ kur gi tas pasitikéjimas?

Antrasis mitas skelbia, jog savimi labai pasitikintys Zmonés yra savanaudziai. IS dalies tai
tiesa. Zmonés yra savanaudziai — tai jgimta savybé, kuri padeda igyventi. Ta¢iau su
pasitikéjimu ji neturi nieko bendra. Atvirksciai, pasitikéjimo stokojantys Zmonés mégina
kompensuoti jo trikuma puikuodamiesi ar elgdamiesi savanaudiskai. Kodél savimylos taip
ilgai stovi prie veidrodZio? Turbit kazkas negerai, kad taip ilgai reikia save apZitrinéti...

Prisiminkite savo draugus, kuriems pasitikéjimo tikrai netriksta. Greiciausiai jie labai mazai
kalba apie save ir visg démesj lengvai sutelkia j paSnekova. Pasitikintis savimi Zmogus yra
ramus dél saves — jam nereikia kazko jrodinéti, strikinéti ar kitais bldais bandyti pritraukti
démesio. Su juo viskas tvarkoje, todél jis gali skirti démesio kitiems.

Kaip nusimesti neigiamus ir ribojancius nepasitikéjimo pancius ir pasiekti natlralig blseng?

Pirmiausia turétuméte Zinoti, kaip atsiranda blogos emocijos ir tie ribojantys jsitikinimai.
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Kiekvieng Zmogy galima padalinti j keturis lygmenis:

Dvasinis — susijes su saves vertinimu: geras ar blogas Zmogus esu, kiek esu vertas meilés ir
pagarbos.

Protinis — Cia slypi didelé dalis jsitikinimy apie masy galimybes: kg as galiu ar ko negaliu
pasiekti, ar turiu daug Sansy pasiekti sékme, ar man pavyks jgyvendinti vieng ar kitg
sumanyma, koks yra pasaulis, kokie Zmonés mane supa ir t.t.

Emocinis — Siame lygmenyje slypi visos juntamos emocijos, praeityje patirti reikSmingi
jvykiai.

Fizinis — visi kline kylantys fiziniai pojuciai.

Sie lygmenys atlieka tam tikrus vaidmenis. Bet kokia problema ar jausmas juda $iais
lygmenimis Zemyn: i$ pradziy pakinta saves vertinimas, véliau tai atsiliepia jsitikinimams apie
savo galimybés. Tada pradeda kilti neigiamos emocijos, o jei su jomis néra tinkamai
tvarkomasi, jos gali pasireiksti kaip fiziniai pojuciai. PavyzdZiui, pusé nugaros skausmy atvejy
kyla dél uzspausty ir neisreikSty emocijy. Stiprius jausmus, tarkime pykcio ar baimés atveju,
fiziniai pojuciai lydi visada.

Taigi norédami susitvarkyti su nepasitikéjimu (emocija) turétume judéti Sia seka aukstyn ir jo
priezasciy ieSkoti ten. Reikia klausti saves, i$ ko vienas ar kitas jausmas kyla. GalbGt tam tikru
gyvenimo momentu atsitiko kas nors, dél ko praradau pasitikéjimg savo jégomis. Kodél tas
jvykis priverté pakeisti nuomone apie save? Galbut dél to, jog panasus dalykas buvo jvykes
dar anksciau ir jau tada pakei¢iau nuomone apie save i$ esmes?

Zinoma, kiekvienu individualiu atveju emocijy seka visada yra skirtinga, taciau pats principas
nesikeicia — reikia ieskoti pamatiniy priezasciy, nulémusiy nepasitikéjimo atsiradima.
Galiausiai Si seka susiveda j keletg ryskiy jvykiy vaikystéje, nuo kuriy prasideda visos
problemos. Neutralizuoti Siuos pamatinius jvykius ir jautriausias emocijas — $tai raktas j
visiskg pasitikéjimag savimi. Kaip tai atlikti papasakosiu kituose skyriuose.

Pamatysite, kad lemiamus jvykius bus lengva atsiminti. UZ tai atsako musy smegenyse esanti
dalis, vadinama gumburiu. Tai pirmapradis smegeny darinys, atsakingas uz ryskios emocinés
informacijos saugojima. Gumburys ieSko panaSumy su ankstesnémis patirtimis ir sugretina
panasias situacijas. Tai leidZia Zmogui greitai priimti sprendimus ekstremaliais atvejais, kai
néra laiko informacijos apdorojimui ,protingosiose” smegenyse. Todél pazjstamose
aplinkybése savaime uZplUsta tie patys jausmai kaip ir praeityje.

Sutvarke praeitj ir vaikystés iSgyvenimus nusimetame emocinj bagazg, kurj kiti Zmonés
nuoskaudy pavidalu daznai velka per visg savo gyvenimga. Mes issilaisviname ir galime judéti
pirmyn. Susigyvene su savimi galite bati tikri, kad ekstremaliose situacijose isliksite ramus ir
tvirti. Jisy neveiks manipuliacijos kalte, géda, baime ar pagundomis. IS to gimsta
savidisciplina ir saZiningumas, o tai — kelias j kity Zmoniy pasitikéjima Jumis.
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Materiali gerové

Pinigy tema yra aktuali kiekvienam gyvenanciam pasaulietinj gyvenimga. Misy gyvenimas
susijes su pareigomis sau, savo Seimai ir visuomenei. Pinigy sferg veikia daugybé ekonominiy
désniy, kuriy iSmanymas leidZia sékmingai kurti materialine gerove. Taip pat su Siais désniais
koja kojon Zengia emocijos,kuriy jtaka atskleisiu Siame skyriuje.

Prie$ pradédami gilintis j pinigy désnius, panagrinékime emocijas. Zemiau pateikiu emocijy
spektra ir giminingus jausmus. Emocijos iSdéstytos pagal aktyvuma ir energijos lygj:
Zemiausiai esancios emocijos nereikalauja jégy, Zmogus yra neaktyvus, o auksciausiai
esancios suteikia jégy ir skatina Zmogy aktyviai veikti.

Taika
Priemimas

Drgsa

Puikybe
Pyktis
Aistra
Baimé

Savigrauza

Apatija

Kalté, Géeda

Kalté ir géda — pacios Zemiausios emocijos. Bldamas Siame lygmenyje Zmogus beveik neturi
jégy ko nors imtis. Emociné blsena skatina sléptis, gliZtis, tarsi skradZiai Zeme prasmegti.
Beje, kaltés ir gédos jautimas ar kity Zmoniy kaltinimas ir gédinimas — tai du tapatts dalykai.
Taip elgdamasis Zmogus krenta j patj emocinio spektro dugna.
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Apatija. Sioje biisenoje mogus nori kazko imtis, bet nesiima, taip i§saugo bent jau esama
situacijg ir nenukencia. Tai nulinés motyvacijos zona. Jai palaikyti nereikia jokios energijos.
Apatijai badingi beviltiSkumas, iSsekimas, demotyvacija, pralaiméjimas, tinginyste,
pasidavimas, pasyvumas, nuovargis, negatyvumas, pesimizmas, as bevertis, negaliu, man
nepavyks, tai nejmanoma.

Savigrauza. Sioje bisenoje atsiranda jégy ir motyvacijos $okiai tokiai veiklai, taciau ji susijusi
su pritarimo siekimu save vaizduojant kaip auka. Budingi jausmai: desperacija, nusivylimas,
bejégiskumas, melancholiSkumas, aukos jausmas, sielvartas, kodél as, uz kg man, koks as
vargsas, niekam nerdpiu.

Baimé — emociné blsena, skatinanti ryztingiau imtis veiklos, bet tuo paciu stabdanti
ambicingesnius sumanymus, kadangi bijoma patirti nesékme. Baimé paralyZiuoja
kdrybiskuma, norg veikti, taciau tuo paciu mobilizuoja esant rimtai grésmei. PavyzdZiui, yra
Zmoniy, kurie j darbg eina tik dél skurdo ar antstoliy baimés. Baimei bldingi jausmai:
atsargumas, bailumas, abejonés, jsitempimas, neaiskumas, nervingumas, skepticizmas,
paniskumas, as nepakankamai tobulas, o kas jeigu, kg Zmonés pasakys/pagalvos?

Aistra — emociné bisena, siejama su dideliu noru ir siekiais, kartu jauciant, kad gali
nepavykti. Siekiama uZpildyti trikstamas ar netobulas savo vietas daiktais, pinigais,
Zmonémis ir t.t. Budingi jausmai: ambicijos, troskimas, geismas, godumas, impulsyvumas,
chaotiskumas, priklausomumas, pavydas, negaliu sulaukti, padarysiu tai savaip, noriu visko,
noriu dabar, man reikia.

Pyktis — daug energijos suteikianti, taciau ir iSnaudojanti emociné bisena. Skatina veikti, kai
reikia iSlaikyti kontrole, oruma. Budingi jausmai: pasislykstéjimas, susierzinimas, nusivylimas,
pavydas, karstligiSkumas, kerSingumas, pamisimas, reikalavimas, skubumas, Ziaurumas, as
tau parodysiu, atiimsi savo!

Puikybé — emociné blsena, kurios pagrindinis siekis yra islaikyti situacijg tokig, kokia yra. Tai
nenoras dalintis, prarasti savo verte, kity menkinimas, Zeminimas. Budingi jausmai: teisimas,
ypatingumas, atmetimas, , kietumas”, teisumas, egoizmas, nesaziningumas, stagnacija,
nenoras keistis, kritika, pesimizmas, neatlaidumas.

www.RadauSave.lt — meditacijos ir emocijy valdymo kursai



http://www.radausave.lt/meditacijos-kursai

Remigijus Kaniava. Emocijy valdymas ir vidiné laisvé

Drgsa — emociné blsena, kurioje bldamas Zmogus imasi veiksmy nepaisydamas baimés ar
kity sunkumuy. Tai darymas to, k3 reikia ir kas naudinga, o ne to, ko nori. JZenges j Sig blisena
Zmogus issilaisvina i$ manipuliacijy, tampa savarankiskas. Budingi jausmai: gyvybingumas,
konkretumas, aktyvumas, laimé, viltingumas, savarankiskumas, tyrinéjimas, smalsumas,
pasiryzimas, kantrybé, kiryba, dékingumas, sgmoningumas, pastabumas, as galiu, tu gali,
Saunuolis.

Priemimas — blsena, kai dingsta vertinimas , gera-bloga“. Viskas yra tvarkoje ir néra
prasmes kazka keisti. Priémimas visko taip, kaip yra. Badingi jausmai: tolerancija, meilé,
davimas, atvirumas, Zaismingumas, pasitenkinimas, gausumas, intuicija, bendrumas,
uZuojauta, empatija.

Taika — tai auksciausia blsena ir emociné laisvé. Supratimas, jog visa aplinka yra dalis
manes. Budingi jausmai: budrumas, atvirumas, beribiSkumas, iSbaigtumas, lengvumas,
pasitenkinimas, dZiaugsmas, vieningumas, viskas yra tobula, buvimas ¢ia ir dabar.

Visi mes kiekvieng dieng judame Siuo emocijy spektru aukstyn ir Zemyn. Tai nutinka
savaime, taciau Zmogus gali jausmy kontrole perimti j savo rankas. Pastebédami bidingus
jausmus galite spresti, kokiame emociniame lygmenyje esate ir kokiy veiksmy reikty imtis,
jei norite kilti aukstyn. Ypatingai noriu atkreipti démesj riba, kai pereinama is puikybés j
drasos busena. Tai riba, kurig perZengti norintis Zmogus turi bitinai imtis atsakomybeés ir j
gyvenima Zvelgti sgmoningai. Zemiau esancios emocinés bisenos ,jvyksta“ savaime, tadiau
drasos laiptelis reikalauja ryztingy ir sgmoningy veiksmy. PavyzdZiui, atsipraSymas ar
dékingumas — tai sgmoningi veiksmai, kuriy savaime nesinori daryti, taciau juos atlikus
emociné bisena kyla aukstyn.

Dvi auksSciausias emocines busenas — priemima ir taikg — mes patiriame labai neilgai,
pavyzdZiui, pamate grazy peizazg, iSgirde nuostaby muzikos kurinj, patirdami jsimyléjima.
Tuo metu iSgyvename dvasinj pakilima, viskas atrodo tobula ir miela, apima laimés ir
pilnatviskumo jausmas. Sioje bisenoje galima bti visg laika, taciau tam reikalingos dvasinés
praktikos, ugdancios jglidZius tvarkytis su mintimis ir jausmais. Zmonés, kurie bent trumpam
sgmoningai atsiduria Siose emocinése blsenose, supranta, kad tai yra tikroji laimé, ir
vienbalsiai sutaria, kad bet koks Zemiskas pojutis negali prilygti priemimo ir taikos teikiamam
dZiaugsmui. Tokiu bidu praktiSkai jrodomas teiginys, kad laimé slypi viduje.
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Bet pazivelkime, kaip Zinios apie emocijas gali padéti sprendziant finansinius klausimus.
Prisiminkime paprastg ir seng, bet labai iSmintingg patarima, kurio laikantis galima
praturtéti: i$leisk maZiau negu uzdirbti, o likusia dalj investuok. Siame posakyje atsispindi
daugybé pinigus veikianciy désniy: taupymo, kaupimo, traukos, kapitalo, mainy, gausos,
atitikimo.

Pradékime nuo pirmosios patarimo dalies: iSleisk maZiau negu uzdirbi. Tai yra turtéjimo
pagrindas. Visi praturtéjimo guru ar finansy valdymo ekspertai nuo to pradeda savo
mokymus. ,9 monetos i$ 10 atneSa maistg, rabus, pramogas ir visas kitas smulkmenas,
kurios greitai yra pamirStamos, o likusi moneta atnesa Zeme, namus, turtus ir gerg gyvenima
iki gyvos galvos”, — raSoma knygoje , Turtingiausias Babilono Zmogus®“.

Yra keli bdai uztikrinti, jog iSlaidos buty mazesnés uz pajamas. Pirmas — kontroliuoti
iSlaidas. Lengva pasakyti, taciau ne taip paprasta padaryti.

| iSlaidas nejskaiciuojamas butinyjy poreikiy, be kuriy nejmanoma issiversti, tenkinimas.
Taciau daugumos Zmoniy finansine padéti galima Zenkliai pagerinti protingai leidZiant
pinigus — perkant tai ko i$ tiesy reikia. Sioje vietoje koja pakisa emocijos: noras turéti viska,
ko geidzia Sirdis, noras pasipuikuoti, noras uZsitikrinti sauguma. Dazniausiai Sie norai kyla
nujauciant, kad daiktai ar paslaugos gali atnesti laime. Pastebékite, kad Sie jausmai —
troSkimas, puikavimasis — atsiranda blnant emocinése bisenose, kurios yra Zemiau uz
drasa. Sios biisenos yra daugiau ar maziau paveikios manipuliacijoms, taigi Jus i$ kelio gali
iSvesti reklama, akcijos, nuolaidos. Jei vienas draugas turi naujausio modelio iSmanujj
telefong, kitam jo irgi reikia — nesvarbu, ar noras kyla i$ baimés nepritapti, ar tiesiog i$
puikybeés, siekiant neatsilikti nuo draugy.

Kitas badas turéti teigiama pajamuy ir i$laidy balansa — tiesiog daugiau uzdirbti. Sioje vietoje
sékme taip pat lemia emocijos. Ar Zinote, kiek vidutiniskai karty Zmogus bando steigti savo
versla? MaZiau nei viena. Tai reiskia, kad daugybé versly mirsta jy sumanytojy galvose.
Emociskai tai galima paaiskinti remiantis nesékmés baime ir nepasitikéjimu savo jégomis.
Emocijy spektre Sie jausmai yra toli nuo virSaus. Galite turéti ne vieng didelj potencialg
turincia verslo idéja, taciau niekada neleisti jai augti ir nésti Jums nauda.

Taciau verslas néra vienintelis didesniy pajamy Saltinis. Pagalvokime apie aukstesnes
pareigas. Kas stabdo Zmoniy profesinj tobuléjima, kruopstuma ir atsakinguma darbe? Juk
kiekvienas Zmogus Zino, kad darbdaviams reikia profesionaliai ir atsakingai savo pareigas
atliekanciy darbuotojy. Tokiais tapti galime kiekvienas — profesinés sékmés vartai yra atviri
kiekvienam. Atsakykite sau saziningai, kodél dar neuzdirbate tiek, kiek norite? Greiciausiai
galite pateikti daug objektyviy priezasciy, taciau pasikapste giliau pamatysite, jog daugeliu
atvejy reikiamu momentu paleidote emocine atsakomybe i$ savo ranky.
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Tredias ir bene geriausias bidas — suderinti du pirmuosius, tai yra, kontroliuoti iSlaidas ir
siekti didesniy pajamy. Pajamy didéjimas ne visada uztikring pinigy likutj ménesio gale.
Daznu atveju kylant pajamoms auga ir islaidos. Pagalvokite, juk nuo tada, kai pradéjote gauti
pirmasias savo pajamas, Jisy ménesinis atlyginimas didéjo kelis kartus, o kiek is to
sutaupeéte? Kuo anksciau pradésite tvarkytis su nevaldomais norais ir ieSkosite budy
padidinti pajamas, tuo greiciau pasieksite finansine gerove. Augimui reikia kantrybés,
pasitikéjimo savimi, drgsos klysti, klirybiSkumo, o jie prieinami tik aukStesnése emocinése
busenose.

Aptaréme, kaip isleisti maZiau nei uzdirbame, tad pazvelkime investavimo kryptimi.
Jdarbindami savo pinigus kuriame verte ir galime auginti turtg patys tiesiogiai nedirbdami.
Taciau ir Sioje vietoje tyko emociniai spastai. DidZigjg dalj sékmés lemia investuotojo
emocinis stabilumas: nepasiduoti godumui ir neparduoti investicijy, kai jos vis dar nesa
pelna, i$laikyti pinigus kai uZgritiva negandos, i$laukti, kol reikalai pagerés. Zinoma, tai tinka
tuomet, kai investuojame pagal ilgalaike strategijg, taCiau ir kitais atvejais dauguma
investuotojy pataria, kad svarbiausia — laikytis pasirinktos strategijos. DidZiausias kliuvinys
nuoseklumui yra pats Zmogus ir jo banguojancios emocijos. Svarbiausios ir pavojingiausios
emocijos Siuo atveju — baimé ir godumas (aistra). Mokédami jas neutralizuoti padidiname
savo galimybes sulaukti sékmeés.

Prie pagrindinio pinigy désnio verta paminéti dar keleta dalyky. Visy pirma, tai pasiruosimas
turéti daugiau. Turtingi Zmonés pataria su savimi neSiotis bent tukstant;j lity, taiau yra
Zmoniy, kuriems tai kelia baime. Mlsy sgmoné ir pasgmoneé turi jaustis gerai, kai turime
daug pinigy, antraip pasitaikius geresnei progai uzdirbti nesgmoningai save sabotuosime.
Galima paprastai pasitikrinti: nuoSirdZiai pagalvokite apie atsakyma j klausimg, uzduodamg
darbo pokalbio metu: , kiek norétuméte uzdirbti?“. Ar nesikukliname patys prie$ save?
Prisiminkite, kad darbdavys patenkins ne visus norus, taciau tikrai nepasitlys daugiau negu
prasote.

Kitas svarbus dalykas — labdara. Kaip minéjau, pasaulietinj gyvenima gyvenantis Zmogus turi
pareigy visuomenei. Viena i$ jy yra aukojimas. Kriks¢ioniskame pasaulyje nustatyta
pageidaujama riba — bent deSimtadalis nuo gaunamy pajamy. Aukojimas ne visada reiskia
praradima. Yra daugybé organizacijy, kuriy veiklag remdami galite kurti gerove sau ir savo
Seimai. Viena i$ jy — ,Kitas Variantas®, uzsiimanti nemokamu moksleiviy Svietimu asmenybés
tobuléjimo temomis. Kai visi skundZiasi Svietimo sistemos spragomis, Si organizacija imasi
veiksmy ir skyre dalj savo pajamy galite prisidéti prie ateities lyderiy ugdymo.
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Bendravimo desniai

LaZinuosi, kad Jums patinka bendrauti. Ir greiCiausiai mégstate, kai paSnekovy nereikia
traukti uz liezuvio, kalba ritasi savaime, o prieSingos lyties atstovai lengvai supranta Jusy
flirto taisykles. Siame skyriuje noriu papasakoti Jums apie kelis esminius bendravimo
désnius, kurie padés jaustis gerai bendraujant bet kokia forma ir tapti puikiu pasnekovu.

Kuo sveikesné Zzmogaus asmenybé, tuo jam lengviau rasti bendrg kalbg su daugeliu Zmoniy,
kad ir kokie skirtingi jie buty. Sveikg asmenybe suprantu kaip savimi pasitikintj ir save
priimantj Zmogy. Jis nusimetes emocinj bagaza, jo nevarzo praeities jvykiai, skaudis
prisiminimai, kompleksai, be to, jis sugeba sau atleisti ir nekuria problemy i$ naujo. Antra,
toks Zmogus sgmoningai ar nesgmoningai buna Drgsos busenoje. Tai reiskia, jog jis gali
pagirti kitus uz jy laiméjimus, tuo pat metu pripazinti savo klaidas, jei tokiy padaro. Trecia,
sveika asmenybé puikiai jaucia kitus Zmones — lengvai supranta, kokiomis mintimis ir
emocijomis gyvena jo pasnekovas. Juk visi jauiame panasius dalykus, nors ir esame
skirtingi. Tokias savybes turintis Zmogus lengvai bendrauty ir su inteligentu, ir su
»sportininku®. Kaip pasiekti tokig blseng JUs jau Zinote — reikia pradéti dirbti su savimi,
mokytis suprasti save ir savo emocijas.

Dar vienas svarbus bendravimo désnis — davimo désnis. Stebékite, kaip atrodo bendravimas
tarp geriausiy draugy ir tarp paprasty pazystamy. Esminis skirtumas tas, kad geriausi
draugai bendrauja dalindamiesi. Jie dalinasi savo démésiu, palaikymu, uzuojauta, pagalba ir
supratimu. Jie nekritikuoja draugo, o priima jj tokj, koks jis yra. Tai labai paprasta, tad kodél
to nepritaikius bendraujant su visais Zmonémis? Juk mes lengvai galime pamirsti puikybe ir
visg savo démes;j sutelkti j pasnekova. O matydami kito Zmogaus blogas savybes galime bati
kantrds ir supratingi — juk tai Zymiai veiksmingiau negu bambéjimas po nosimi.

Beje, davimo désnis yra dvilypis. Jei kitas Zmogus stengiasi mums duoti, o mes nepriimame,
tai mazina jo norg dalintis. PavyzdzZiui, JUsy antroji pusé pasisitlo pagaminti kg nors skanaus
arba tiesiog padaryti masazg, o Jus atSaunate — ,ai, tiek to, nereikia“. Akivaizdu, jog kitg
karta noras kazka duoti bus maZesnis. Zinoma, nereikia ir persistengi, o bandyti islaikyti
protingg balansg — priimti kito Zmogaus teikiama gérj tol, kol jis nekenkia.
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Kitas désnis iSplaukia i$ seniai atlikto tyrimo, kurio metu buvo apklausiami sékmingi
verslininkai. Jy buvo paprasyta iSvardinti prieZastis, Iémusias pasiekimus versle. Pirmoje
vietoje — virs tokiy svarbiy priezasciy kaip tiksly turéjimas ar efektyvus laiko panaudojimas —
atsidareé saziningumas su visais Zmonémis. Bldamas sgziningas uzsitikrini kity Zmoniy
pasitikéjima, kuris versle ypac svarbus. Kasdieniame gyvenime sgziningumas greitai pralauzia
ledus ir leidZia paSnekovams greiciau atsiverti. SaZiné tiino Drgsos emocinéje blsenoje.
Saziningumas kartais privercia pamirsti savo interesus ir pasielgti taip, kaip reikia
aplinkiniams.

Vienas draugas pasakojo, kad bendravima su juo aplinkiniai apibtdindavo kaip bendravimg
atostogy metu. Kodél? Jokiy apkalby apie aplinkinius, visas démesys j pasnekova ir
dabartine situacijg. Palaiminga ramybé, lydima vidinés Sypsenos, kuriai net nebitina
pasirodyti veide. Sypsena perimti galima vien tik paZvelgus tokiam Zmogui j akis. Bitent $ie
dalykai taip traukia aplinkinius.
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Baimes anatomija

Pasak Zmogaus tyrinétojy, kg tik gimes kadikis teturi dvi baimes, kurios padeda iSgyventi —
triukSmo baime ir baime nukristi. Visos kitos baimés yra jgyjamos gyvenimo kelyje. Jos
mums yra reikalingos, kad iSvengtume pavojy ir kvailai nerizikuotume, taciau kai kurios
padaro megkos paslauga ir trukdo tobuléti, siekti savo tiksly. Siame skyriuje pasidalinsiu
Ziniomis apie tai, kg daryti su baimémis, kuriy norime atsikratyti.

Kai kurias baimes galime labai aiSkiai pastebéti — tai aukscio, Sliuzy, vandens ir visos kitos
fobijos. Tacdiau ne jos sukelia daugiausia problemy. Daugelis kur kas svarbesniy musy
gyvenima stipriai veikianciy baimiy yra sunkiai jZvelgiamos. Tai gali biti nesékmés baimé,
baimeé suklysti, baimé bati iSjuoktam, prarasti orumg ir panasiai. Jos dar vadinamos
socialinémis baimémis ir beveik kasdien turi jtakos masy sprendimams, bendravimui.
Socialiniy baimiy kaustomi Zmonés pamirsta savo svajones ir dirba nemégstama darbg arba
iSvyde nuostabig merging ar puiky vaiking tik tyliai nuleidzia akis ir nesiryzta uzkalbinti.

PaprascCiausiai uzsléptas baimes aptikti tose srityse, kuriose daugiausiai atidéliojame. Uz
delsimo ir reikaly nukélinéjimo beveik visada rasime baime. PerZvelkite savo gyvenimo sritis,
kuriose daugiausia susikaupusiy darbuy, tiksly ir nory. Kodél jie vis dar nepadaryti? Kodél vis
dar esate ten pat, o ne ten, kur norétuméte buti? Kokios baimeés slypi uz visy Siy dalyky?

Baimeés taip pat slepiasi srityse, kuriose sunkiausiai tobuléjama. Nesunkiai pastebésite savo
jgudzius ir gebéjimus, kuriuos norétuméte smarkiai patobulinti, taciau to nesiseka padaryti
jau ilga laika. UZ to irgi slypi baimeés.

Kad bty lengviau suprasti, kaip atpazinti mumyse slypincias baimes, reikéty Zinoti tris
pagrindinius Zmogaus poreikius — pritarimo, saugumo ir kontrolés poreikiai.

Pritarimo poreikis pasireiSkia noru girdéti, jog musy darbai yra gerai vertinami, jog mes
elgiameés teisingai ir gerai, esame patys graZiausi ir nuostabiausi Zmonés, puikios asmenybés.
Sj poreikj tenkina komplimentai, padékos, apdovanojimai ir t.t. Vieniems to reikia daugiau,
kitiems maziau, taciau pritarimo trakumas gali pasireiksti jvairiomis depresijos formomis
arba puikybe, kai Zmogus desperatiskai bando sulaukti bent Siokio tokio démesio. DZiugi
Zinia yra ta, jog suauges Zmogus pritarima gali suteikti pats sau.

Saugumo poreikis reikalauja Zmogy sgmoningai ar nesgmoningai rupintis savimi — ne tik
fiziniu saugumu, bet ir visuomeniniu statusu, finansais, ateities galimybémis. Saugumo
poreikis Zmogy skatina pagalvoti apie tai, i$ ko nusipirks rytdienos pietus, ir verc¢ia tamsiame
skersgatvyje islikti budry. Tai teigiamas poveikis, taciau dél to paties saugumo Zmoneés
pamirsta svajones ir galvoja tik apie uztikrintg gyvenimg neissiskiriant i minios. Taciau i$
tiesy susiglizimas ir stagnacija yra Zymiai pavojingesnis pasirinkimas. Nepasinaudoti bent
dalimi Siuolaikinio pasaulio suteikiamy galimybiy jau yra tolygu pasmerkti save nesékmei.
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Treciasis poreikis — kontrolés — skatina Zmogy imtis atsakomybeés uz tam tikras gyvenimo
sritis ir savo jégomis jgyvendinti norimus pokycius. Tai labai sveikintina, tadiau perdétas
noras kontroliuoti gali pasireiksti pavydu, persekiojimu arba tiesiog paprasciausiu
persidirbimu, nesugebant deleguoti savo darby. Labai svarbu islaikyti protingg balansa:
reikia identifikuoti sritis, kuriose mes neturime galios kazko pakeisti, reikia patikéti kai kuriy
dalyky kontrole ir kitoms rankoms.

Kaip Sie trys poreikiai — pritarimo, saugumo ir kontrolés — siejasi su baimémis? Pritarimo
trokumas gali paskatinti nesékmeés ar klaidos baimés atsiradima. Jei praeityje iSmégindami
naujg nezinomga veiklg patyréme nesékme ir dar priedo buvome isjuokti ar net nubausti,
nieko keista, jog ateityje tai virsta j naujy dalyky baime. Dél patycCiy ir bausmiy jauni ir
fantastiskai kiirybingi vaikai iSauga kukliomis asmenybélémis, kurios verciau renkasi
banaluma nei originaluma. Pritarimo poreikio trikuma galima pastebeéti, kai Zmogus sako
»,hegaliu“ arba ,privalau, nes...“. Visa tai netikra. Sau pritariantis Zmogus visada pasakys —
»,kodél gi ne, pabandom!“

Saugumo poreikis skatina bijoti dél ateities. Daugybé Zmoniy dirba ne pagal jgytg specialybe
ir dar daugiau nemégsta savo nuolatinio darbo. Kodél taip nutinka? Arba Zmogus mokési ne
to, kas jam svarbu, norédamas jtikti savo artimyjy ratui, arba Zmogus nenori keisti
uzsiémimo, nes bijo neZinomybés, neturi garantijy. Ir vis délto dar nesu sutikes Zmogaus,
kuriam bty nejmanoma gyventi savo svajoniy gyvenimo. Deja, daZniausiai durys j jj
uztrenkiamos savo, o ne kity rankomis.

Kalbant apie kontrolés poreikj, ar jsivaizduojate, kiek problemy su antraja puse iSsispresty,
jei nustotume sekti savo mylimo Zmogaus gyvenimg — versti keisti jprocius, visada Zinoti kur
jis arba ji yra, ka veikia? Kontrolés atsisakymas, kur jos nereikia, visiems atnesty daug
naudos, o rezultatus gautume tuctuojau.

Baigdamas §j skyriy noriu atsakyti j daugeliui iSkylantj klausima: o kas nutiks Zmogui, kuris
atsikratys visy baimiy? Jam nenutiks nieko blogo. Jei kartg nusvilome pirstus nuo ugnies,
nereikia j baimiy krepselj jsidéti dar ir baimés ugniai. Kitg kartg Zinosime, kas masy laukia.
Panasiai ir su socialinémis baimémis: jei kartg nepavyko viena ar kita veikla, i$ masy
pasijuoké, neverta dél to krauti kompleksy krlivos — geriau sau atleisti ir Zygiuoti pirmyn.
Anksciau ar véliau vis tiek pavyks. Pazadu ;)
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»Surikau cigarete ir kvépuoju vos vos...“, — skamba vienos gerai Zinomos dainos Zodziai.
Taciau Zalingi jprociai — ne tik kvaiSaly vartojimas, bet ir kiti, kuriy norime atsikratyti. Kaip su
jais elgtis ir kodél tvirta valia ne visada yra geriausias sprendimas? Apie tai Siame skyriuje.

Pagrindinés priezastys, kodél atsiranda Zalingi jprociai:

e Mes turime pakankamai pinigy kvaiSalams jsigyti. Vidutiné alga leidZia dimais
paleisti pakelj cigarediy per dieng, o savaitgaliais atkimsti keletg buteliy stipresniy
gérimy. Net jei kainos auga, randama galimybiy kvaisaly gauti pigiau.

e Kiekvienoje parduotuvéje pilna alkoholio ir tabako. Net jei Zalingy jprociy neturi,
kiekvieng kartg ten apsilankes regi visg asortimentg matomiausiose vietose. Jei
jprociai jau susiformave, nekeista, kad jy atsikratyti tampa sunku.

e Visuomené skatina zalingy jprociy atsiradima. Ar jsivaizduojate DZzeimsg Bondg su
ananasy sulciy stikline? O pergale aplaistoma limonadu arba mineraliniu? Linksmg
iSkylg su draugais prie ezero be dézés alaus? Kg jau kalbéti apie krepSinio ar futbolo
maca per televizoriy... Nejaugi pramogos yra tokios nuobodzios, kad batinai reikia
svaigintis?

e Greitas gyvenimo tempas vercia ieSkoti papildomy atsipalaidavimo priemoniy.
Kokybiskas laisvalaikis reikalauja iSmonés, pastangy, neretai ir iSankstinio planavimo,
todél Zymiai paprasciau yra griebtis taurelés ar mauti j artimiausig naktinj klubg, kur
pamirstami visi rapesciai.

e Vakary kulttroje daugiau démesio skiriama protui, o klinas yra primirstas, iSskyrus
kiino malonumus. Zmogus kenkia savo sveikatai, taciau apie tai susimastyti privercia
tik rimtesnés ligos. Bet kuris save mylintis Zmogus nekraus j save nesveiko maisto ar
kvaisaly. Juk seniai Zinoma, jog jie kenkia.

Zalingi jprociai kyla i$ noro patenkinti pamatinius poreikius, su kuriais susipaZinote
praeitame skyriuje apie baimes. Kvaisalai padeda tenkinti ir paprastesnius poreikius,
pavyzdZiui, norg atsipalaiduoti, jgauti drasos ar tapti laimingesniam. Taciau puikiai Zinome,
kad nei drasos, nei laimés alkoholyje ar cigaretése néra né kvapo. Jie tik i$ dalies gali
nuslopinti nuovargj, suteikti iliuzine laime, bet problemy i$ esmés neiSspres, todél kitg kartg
norédami patirti palengvéjimo biseng turésime vél griebtis ty paciy priemoniy ir, tikétina,
vis didesnémis dozémis.
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Zinoma, kartais Zalingi jpro¢iai atsiranda dél kokiy nors itin dramatisky jvykiy, kurie i esmés
paveikia gyvenima. Taciau turétuméte Zinoti Stai kg — Zmogus yra tobulas. Jis pats gali
patenkinti visus savo poreikius. Jam nebtina svaigintis, kad jaustysi laimingas. Jei triksta
meilés, jg galime suteikti sau patys. Tai iliustruoja piesinys Zemiau. Tose vietose, kuriose
atsiranda plysiai, arba, kitaip tariant, nepatenkinti poreikiai, juos stengiamés kuom nors
uzpildyti.

Zalingy jprociy atsisakymas tampa sunkia dalia dél to, kad neZinome ir neméginame
iSsiaiskinti, koks nepatenkintas poreikis slypi po jais. Pastangos, kurios dedamos pasitelkiant
vien tik valios jéga, daznai buna nesekmingos. Juk poreikis taip ir lieka nepatenkintas, todél
jprocio atsisakymas atsiliepia kitose vietose. Pavyzdziui, atsisakius alkoholio norisi daugiau
rakyti arba atsikracius rikymo — daugiau valgyti. Taciau suradus Zalingy jprociy priezastis ir
jas neutralizavus, jie dingsta savaime ir be dideliy pastangy. Tai patvirtinti gali daugybé
Zmoniy, kurie Zengé saves pazinimo keliu. Taigi geriau dirbti ne sunkiai, o protingai. Tuomet
rezultaty pasieksime Zymiai greiciau.

www.RadauSave.lt — meditacijos ir emocijy valdymo kursai



http://www.radausave.lt/meditacijos-kursai

Remigijus Kaniava. Emocijy valdymas ir vidiné laisvé

Fizine gerove

Masy klinas, jausmai ir emocijos yra nedaloma visuma, todél sprendZiant vienos ar kitos
srities problemas reikia Zvelgti j jas visapusiskai. Sveikame kiine — sveika siela. Sveika siela —
sveikas ir kunas.

»Pasitikéjimo savimi“ skyriuje aptaréme keturis Zmogaus lygmenis: fizinj, emocinj, protinj ir
dvasinj. Fizinis skausmas yra susijes su kitais lygmenimis, jj galima valdyti ir nugaléti
emocijoms ir jsitikinimams skirtomis technikomis. Pratyby metu Zmogus per kelias minutes
gali susitvarkyti su raumeny ar kitokiais skausmais ir vél dZziaugtis gera savijauta. Tai dar
kartg jrodo glaudy rysj tarp emociniy ir fiziniy blseny.

Pasitelkdami fizinius pratimus arba emocijas galime reguliuoti savo kity bisenas. Jei klinas
yra tingus ir pavarges, pagelbéti gali vidiné motyvacija ar stiprus noras kazkg nuveikti. Indy
vedose rekomenduojama dieng pradéti kartu su gamta — apie ketvirtg valandg ryto. Taciau
tai sunkiai seksis, jei neturésime aiskaus supratimo, kg atsikéle norétume veikti.

Analogiskai galima veikti ir savo emocijas. Jei esame apatiski ir vangis, nuotaikg galime
pasitaisyti uZsiimdami aktyvia veikla. Zmogaus kinas ir siela nemégsta biiti skirtingose
blsenose, todél kiino judrumas greitai iSjudins nuotaika i$ apatijos lilino. Reikéty turéti
galvoje, kad i$ prigimties kiinas yra tingus ir nori poilsio, ramybés, taciau siela, asmenybé
nori judéti, tobuléti, augti.

Kai uzklumpa ligos ir negalavimai, savo emocijy pazinimas gali labai pagelbéti. Juk Zinome,
kad vaistai yra tik pagalbiné priemoné, o visg gydymosi darbg atlieka organizmas. PavyzdZiui,
daznai manoma, jog jvairios dietos, medikamentai ar net plastinés operacijos gali sutvarkyti
nutukima. Taciau kartais net sportas ir sveika mityba nepadeda — svoris vis tiek nekrenta.
Tokiu atveju reikty kilti anks¢iau aptartais keturiais lygmenimis aukstyn ir stebéti
désningumus. Kokios emocijos lemia svorio atsiradimg ar prastg fizine savijautg? Dazna
antsvorio prieZastis — meilés sau trikumas arba, kitaip tariant, pritarimo stoka. Zmonés,
ilgus metus be rezultaty kovojantys su nutukimu, pasiekia jspudingy rezultaty vos per kelias
savaites, jei tik nusimeta emocinj bagaZg. Tai jrodo antsvorio turinciy Zmoniy apklausos,
kodél jie valgo. Atsakymy bina jvairiy, taciau tik maza dalis turi kg nors bendra su sveikata
ar alkiu. Dazniausia valgymo prieZastis — siekis patenkinti emocinius poreikius.

Profesionaliajame sporte emocijos irgi turi didele reikSme. Sportininkai Zino, kad
psichologinis pasiruoSimas varzyby metu yra lemiamas, o sirgaliy palaikymas suteikia
papildomy jégy pergalei pasiekti.

Todél dar kartg noriu sugrjzti prie to, kad misy emocijos turi didele jtakg gyvenimui.
Teisingos Zinios apie tai, kaip tvarkytis su savo jausmais, padés iSspresti daugybe problemy,
kurios i$ pirmo Zvilgsnio niekaip su jais néra susijusios, pavyzdZiui, fizinés.

www.RadauSave.It — meditacijos ir emocijy valdymo kursai



http://www.radausave.lt/meditacijos-kursai

Remigijus Kaniava. Emocijy valdymas ir vidiné laisvé

Emocines laisves technika

Sioje knygoje suZinojote bidus atrasti problemy prieZastis, o pabaigai noriu placiau
papasakoti apie vieng i$ buady, kuris leidZia greitai problemas neutralizuoti. Tai — Emocinés
laisvés technika (EFT- Emotional Freedom Technique). Ji buvo sukurta 1990-1992 metais
amerikieciy psichologo Roger’io Callahan’o, o jg patobulino ir visiems prieinamg padaré
inZinierius ir alternatyviojo gydymo specialistas Gary‘is Craig’as.

Kaip dauguma sensacingy atradimy, Si technika buvo atrasta atsitiktinai. R.Callahanas
konsultavo moterj, turinéig vandens fobija. Ji buvo uzsiminusi, jog baimé pasireikSdavo kartu
su nemaloniais pojuciais pilvo srityje. R.Callahanas Zinojo, kad Zmogaus kline yra
energetiniai kanalai, dar vadinami meridianais, kurie veikia tam tikrus kiino organus ir
emocijas. Jis taip pat Zinojo, kad vienas meridiano, veikiancio skrandZio veiklg, taskas yra
tiesiai po akimi.

Tad psichologas tiesiog kurj laika baksnojo tg taska tikédamasis, kad tai kaip nors paveiks
nemalonius pojucius ir baime vandeniui. Po terapijos psichologas ir pacienté i$éjo j lauka
prie netoliese esancio tvenkinio patikrinti rezultaty. R.Callahano nuostabai ir didZziam
klientés dziaugsmui, vandens fobija buvo dingusi! Moteris taskési vandeniu, o jos veide
spindéjo placiausia Sypsena. Kartu dingo nemalons potyriai pilve. Pacientei daugiau
nebereikéjo konsultacijy, o psichologas turéjo uzuominy, kaip greitai ir efektyviai padéti
savo klientams.

Taip buvo sukurta metodika, pagrjsta biologiSkai aktyviy tasky veikimu. Apie Siuos taskus ir
energetinius kanalus buvo Zinoma i$ akupunkttros mokslo, tad beliko Sias Zinias susieti su
konkreciomis emocijomis ir atrasti budg veikti taskus paprastai, kad kiekvienas Zmogus
galéty save gydyti.

Pirmosiose Sios technikos gyvavimo stadijose EFT terapeutui reikéjo jsiminti begales
akupunktdriniy tasky ir Zinoti, kurie meridianai yra susije su tam tikromis emocijomis bei
organy veikla. Todél gydymas vis dar buvo sudétingas, taciau Sig problemg iSsprendé
G.Craigas. Jis sudéliojo taskus j seka, kurioje jie buvo iSdéstyti taip, kad tam tikras taskas
atitiko vieno meridiano pabaigg ir kito pradzia. Baksnojant taskus pagal Sig seka buvo
siunc¢iamas impulsas j visus kiino meridianus, taigi ir j visus organus bei emocijas.

Paciento gydimas R.Callahano metodu — kaip profesionalaus mechaniko darbas
remontuojant automobilj: i$ pradziy ieSkoma gedimo, véliau sugedusi dalis pakei¢iama.
G.Craigo technika prilygsta visy automobilio detaliy keitimui i$ karto, neieSkant kurioje
vietoje yra gedimas. Taciau gydant emocijas visy detaliy keitimas nieko nekainuoja ir
sutaupoma laiko, nes neieSkoma gedimo vietos. Taciau tai nereiskia, kad neieSkoma
problemos Sakny. Abiem atvejais, jei norime, kad EFT sékmingai veikty, reikia kuo
konkreciau nurodyti problema, kurig norime iSspresti.
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Technikos efektyvuma geriausiai iliustruoja tai, kad praéjus pusmeciui, nuo to laiko, kai
R.Callahanas pradéjo ja taikyti savo pacientams, jis bankrutavo. Jo klientai taip greitai
pasveikdavo, kad nebeliko eiliy ir nuolatiniy klienty. Psichologas juos iSmokydavo susidoroti
su viena problema, o pacientai, taikydami EFT namuose, sugebédavo iSspresti ir visas kitas.

Mechaninis Sios technikos pagrindas yra labai paprastas: tereikia Zinoti tasky seka ir juos
baksnoti. Taciau didZigjg darbo dalj sudaro problemy priezasciy ieSkojimas. Dél to Si
technika tokia efektyvi —ieSkome priezasc€iy, o ne gydome simptomus. Metodo mokomasi
orientuojantis j priemoneés, leidZiancias atrasti, kodél kamuoja viena ar kita problema. Kodél,
pavyzdZziui, jis jaucia baime vienoje situacijoje, kurioje kitas jauciasi visiSkai laisvai. Kodél
vieng Zmogy kankina nepasitikéjimas savo jégomis, o kitas spindi pasitikéjimu. Kiekvienu
atveju priezastys yra visiskai individualios, taCiau priéjimas prie problemos Sakny yra
universalus. Naudodamiesi juo galime atsekti, nuo ko prasidéjo visos emocinés ir netgi
fizinés problemos.

Emocijy priezasc¢iy radimo metodai — tai emocinio intelekto Zinios. Jas jsisavines Zmogus
pradeda pazinti save, tampa savo emocijy ekspertu ir tai jam padeda dirbant bet kuriuo
metodu, nebutinai pagal EFT.

Kur galima iSmokti EFT? Lietuvoje Sio metodo moko keli lektoriai ir organizacijos — tai
projektai RadauSave.lt ir Laimingi.lt. Tai testiniai emocijy neutralizavimo mokymai,
susidedantys keleto praktiniy seminary. Juos skiria savaités tarpai, kad Zmonés turéty laiko
isbandyti gaunamas Zinias prakti$kai. Sios pertraukos suteikia galimybe konsultuotis ir
spresti iSkylancias problemas.

Ar EFT yra $iy laiky panacéja? Zinoma, ne. Yra ir daugiau efektyviy bidy, kurie leidZia
pasiekti tg patj tikslg —emocine laisve. Pats paprasciausias budas — nuosirdi atgaila. Ne, tai
ne ta atgaila musantis sau j kratine, o atgaila, kai permgstome gyvenima ir atrandame
jvykius, mintis, kuriais sujaukéme savo harmonija.

EFT, Sedona, TAT — tai metodikos, dar vadinamos psichologinés energetikos technikomis.
Taciau jos néra visagalés. Juk jei padaréme kazkg negero, tarkime, pavogéme ir dél to
jauciame kalte, neuzteks atsisésti ir neutralizuoti kaltés jausma. Vagysté sukelia pasekmiy
net jei pvz. vagis iSvengia oficialaus teismo. Psichologinés energetikos technikos leidzia
atlikti tik mechaninj darbg — neutralizuoti emocijas, taciau kur kas svarbiau yra paZinti save ir
supancia aplinka.

Be fizinio pasaulio egzistuoja ir kitos jégos — aukStesnés, mums paprastai nematomos plika
akimis. Gamtos, visatos, harmonijos désniai tik i$ dalies aprasyti fizikos vadovéliuose. Daznai
jie yra mistifikuoti ir turi religinj atspalvj, taCiau tai esmés nekeicia — kad ir kokiu budu jie
blty pateikti, vis tiek turi labai didele jtakg misy gyvenimui, sveikatai, laimei, netgi tam, kas
vadinama sékme.
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Retkarciais kiekvienas savo aplinkoje galime pastebéti pasireiskiant Siuos désnius.
NesazZiningas Zmogus galiausiai sulaukia atpildo, o teisingam ir doram pradeda sektis, jj supa
mylimi Zmonés, kurie jaucia dékinguma ir meile. Tokiais momentais supranti, jog viskas, k3
turi padaryti, yra pazZinti gamtos désnius ir jy laikytis, iSlaikyti harmonijg su savimi ir aplinka.
Supranti, jog gyvenimas i$ esmés yra teisingas, o pasaulis — puiki vieta. IS tokio poZilrio tasko
labai paprasta vertinti pasaulj ir savo veiksmus jame — tiesiog stebi, ar jie kuria harmonija, ar
ja griauna. Ar tavo veiksmai padeda kurti dZziaugsma, turta, sékme, laime, ar atvirksciai —
juos atima.

Sugrazinkite démesj j save, pradékite Zvelgti j save su meile ir atidumu. Tai yra labai
veiksmingas bldas, padésiantis Jums pasiekti kur kas tolimesniy gyvenimo kokybés
auksStumy. NuoSirdZiausiai linkiu Jums sékmés saves ir savo aplinkos pazinimo kelyje, kurio
eigoje paZinsite emocine laisve.

Jei pajutote norg tobuléti toliau ir daugiau suzinoti apie meditacijg ir emocijy
valdyma, apsilankykite svetainéje www.RadauSave. It

Cia visada rasite informacijq apie organizuojamus mokymus, bei visada galésite
Jjsigyti naudingy knygy

Aciu, kad skaitéte Sig knyga. Linkiu pritaikyti Sias Zinias savo gyvenime ir atrasti savajg laime.

REMIGIJUS KANIAVA
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