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Pratarme

~Prasminga veikla streso apsuptyje”yra PSO iSleistas streso valdymo vadovas, skirtas sunkumus
isgyvenantiems Zmonéms. Sis iliustruotas vadovas padeda jgyvendinti PSO rekomendacija dél
streso valdymo.

Stresa gali sukelti daug dalyky, pvz., asmeniniai sunkumai (konfliktai su artimaisiais, vienatve,
prarastos pajamos, rupestis dél ateities ir pan.), problemos darbe (konfliktai su bendradarbiais,
labai sunkus darbas ar baimé darbg prarasti ir pan.) ar dideli bendruomenei iskile pavojai
(smurtas, ligos, ekonominiy galimybiy stoka ir pan.).

Sis vadovas yra skirtas visiems, kurie patiria stresa — nuo tévy ir globéjy iki sudétingomis
aplinkybémis dirbanciy sveikatos priezitros specialisty. Jis tiks tiek nuo karo bégantiems ir
viska praradusiems Zmonémes, tiek saugiy ir taikiy bendruomeniy nariams. Bet kam ir bet kur
gali tekti susidurti su didziuliu stresu.

Sukurtas remiantis surinktais jrodymais ir plataus masto praktiniais bandymais, Sis vadovas
suteiks informacijos ir iSmokys praktiniy gebeéjimuy, kurie padés zmonéms susidoroti su uzklu-
pusiais sunkumais. Sunkumy priezasciy reikia ieSkoti visada, taciau butina ir padéti Zmonéms
palaikyti psichikos sveikata.

Tikiuosi, kad $is PSO leidinys jums bus naudingas ir padés visiems jj skaitantiesiems geriau

jveikti stresa.

Dévora Kestel

Pasaulio sveikatos organizacijos
Psichikos sveikatos ir priklausomybiy departamento direktoré

(Si leidinio ,Prasminga veikla streso apsuptyje” versija skirta praktiniams bandymams.
PraSome atsiliepimus teikti adresu psych_interventions@who.int)



Padeka

.Prasminga veikla streso apsuptyje: iliustruotas vadovas” yra busimos PSO streso valdymo
programos ,Savigalba Plius (SH+)'2 “, kurig inicijavo Mark van Ommeren (Psichikos sveikatos
padalinys, Psichikos sveikatos ir priklausomybiy departamentas, PSO), komponentas. Tai PSO
Zemo intensyvumo psichologiniy intervencijy serijos dalis.

Turinio kurimas

Jkvéptas savo ankstesnio darbo®, SH+ programa (jskaitant ir leidinj ,Prasminga veikla streso
apsuptyje: iliustruotas vadovas”) sukuré Russ Harris (Melburnas, Australija). Autorius parase
tekstus ir nupiesé pirminius iliustracijy eskizus.

Projekto koordinavimas ir valdymas
SH+ projekta koordinuoja Kenneth Carswell (PSO) (2015-2020) ir JoAnne Epping-Jordan
(Sietlas, JAV) (2014-2015). Jie ir redagavo Sig knyga bei sukure jos dizaina.

Projekto vystymo grupeé (abécélés tvarka, nurodant priklausyma organizacijoms projekto
karimo metu)

Skirtingais projekto etapais Teresa Au (PSO), Felicity Brown (PSO), Kenneth Carswell (PSO),
JoAnne Epping-Jordan (Sietlas, JAV), Claudette Foley (Melburnas, Australija), Claudia
Garcia-Moreno (PSO), Russ Harris (Melburnas, Australija), Cary Kogan (PSO) ir Mark van
Ommeren (PSO) padéjo sukurti SH+ projekto (jskaitant ir 5j leidinj) koncepcija ir ja iSplétoti.

lliustracijos
Visas iliustracijas ir meninj apipavidalinimg karé Julie Smith (Melburnas, Australija).

Knygos kiarimas
David Wilson (Oksfordas, Jungtiné Karalysté) buvo atsakingas uZz teksto redagavima, o
Allesandro Mannocchi (Roma, Italija) pasirdpino grafiniu leidinio dizainu.

Pratimy jgarsinimas
Kartu su knyga pateikiamus pratimus jgarsino Sanjo Ogunseye (Lagosas, Nigerija).

Administraciné pagalba
Ophel Riano (PSO).

1 Epping-Jordan J. E., Harris R., Brown F. L., Carswell K., Foley C., Garcia-Moreno C., Kogan C., Kogan C., van Ommeren M. Savigalba Plius (SH+):
naujas PSO streso valdymo rinkinys. Pasaulio psichiatrija. 2016 m. spalio meén.; 15(3):295-6.

2 Tol W. A, Leku M. R, Lakin D. P., Carswell K., Augustinavicius J., Adaku A., Au T. M., Brown F. L., Bryant R. A., Garcia-Moreno C., Musci R. J.,
Ventevogel P., White R. G., van Ommeren M. Vadovaujama savigalba siekiant sumazinti Piety Sudano motery pabégéliy Ugandoje
patiriama psichologinj stresa: klasterinis atsitiktiniy im¢iy tyrimas. The Lancet Global Health. 2020 m. vasario meén.; 8(2):e254-e263.

3 Harris R, Aisbett B. lliustruoti laimés spgstai. Bostonas: Shambhala, 2013 m.



Knygos perziura (nurodant priklausyma organizacijoms perzitros metu)

Knyga perzitréjo Mona Alqazzas (PSO), Ebert Beate (Asafenburgas, Vokietija), Cécile Bizouerne
(,Action Contre la Faim”), Margriet Blaauw (Karo traumy fondas), Kate Cavanagh (Sasekso
universitetas), Rachel Cohen (Zeneva, Sveicarija), Elizabeth De Castro (Vaiko teisiy istekliy
centras), Manuel De Lara (PSO), Rabih EIl Chammay (Visuomenés sveikatos ministerija, Libanas),
Mohamed El Nawawi (Vintertdras, Sveicarija), Boaz Feldman (Zeneva, Sveicarija), Kenneth Fung
(UHN - Toronto vakary ligoniné), Anna Goloktionova (IMC), Brandon Gray (PSO), Elise Griede
(,War Child Holland”), Jennifer Hall (PSO), Fahmy Hanna (PSO), Louise Hayes (Melburnas,
Australija), Tiina Hokkanen (,Fida International”), Rebecca Horn (Karalienés Margaret
universitetas), Lynne Jones (Harvardo visuomenés sveikatos mokykla), Mark Jordans
(,HealthNet TPO"), Dévora Kestel (PSO), Bianca King (Zeneva, Sveicarija), Nils Kolstrup (UiT
Norvegijos arkties universitetas), Aiysha Malik (PSO), Carmen Martinez (,Médecins Sans
Frontieres”), Ken Miller (,War Child Holland”), Mirjam Fagerheim Moiba (Njala universitetas),
Lynette Monteiro (Otavos universitetas), Eva Murino (PSO), Sebastiana Da Gama Nkomo (PSO),
Brian Ogallo (PSO), Patricia Omidian (,Focusing International”), Andrea Pereira (Zeneva,
Sveicarija), Bhava Poudyal (Katmandu, Nepalas), Beatrice Pouligny (Vasingtonas, JAV), Megin
Reijnders (PSO), Patricia Robinson (,Mountainview Consulting Group”), Shekhar Saxena (PSO),
Alison Schafer (,World Vision Australia”), Pratap Sharan (Visos Indijos medicinos moksly
universitetas), Marian Schilperoord (UNHCR), Andrew Thomson (,Car

Gomm”), Mikai ir Hana van Ommeren (Divon le Benas, Prancuzija), Peter Ventevogel (UNHCR),
Matthieu Villatte (Jrodymais grjstos praktikos universitetas), Sarah Watts (PSO), Wietse Tol
(,HealthRight International” Peter C. Alderman programa), Nana Wiedemann (Tarptautiné
Raudonojo Kryziaus ir Raudonojo pusménulio draugijy federacija), Inka Weissbecker
(Tarptautinis medicinos dalinys), Mike Wessells (Kolumbijos universitetas), Ross White (Glazgo
universitetas), Eyad Yanes (PSO) ir Diana Zandi (PSO) bei visi nuo ekstremaliy situacijy
nukentéje Sirijos, Turkijos, Ugandos ir Ukrainos Zmonés, kurie padéjo knygga ir jos paveikslélius
adaptuoti ir iSbandyti praktikoje.

Testavimas (abécélés tvarka)

Sios organizacijos padéjo kurti 3j leidinj vykdydamos praktinius bandymus: ,HealthRight
International” Peter C. Alderman programa (kartu su Ugandos sveikatos ministerija, UNHCR ir
PSO biuru Ugandoje), Tarptautinis medicinos dalinys, John Hopkins Bloomberg visuomenés
sveikatos mokykla, Médecins du Monde, Veronos universitetas ir kitos RE-DEFINE konsorciumo
narés bei PSO biuras Sirijoje. Padéka kolegoms, kurie prisidéjo padédami testuoti SH+
programa, bus skelbiama programos leidiniuose ir jg vertinanciuose straipsniuose.

Finansavimas (abécélés tvarka)

Europos Komisija; Sveikatos tyrimy humanitariniy kriziy metu (R2HC) programa (koordinuoja
+Elrha”); Jungtiniy Tauty fondas kovai su seksualiniu smurtu konflikty metu; ir PSO biuras
Sirijoje.

Pastaba dél Sio vadovo vertimo ir adaptavimo
PSO publikuos Sio leidinio vertimus j araby, kiny, pranctizy, rusy ir ispany kalbas.

Kad baty iSvengta vertimy dubliavimosi, prie$ pradedant adaptuoti prasome susisiekti su PSO
adresu http:///www.who.int/about/licensing.




Jei Siuo metu patiriate stresa, nepamirskite — esate ne vieni.

Sig akimirka tiek jasy bendruomenéje, tiek visame pasaulyje
gausu zmoniy, kuriems jveikti stresg - tikras issukis.

Mes padésime jums jgyti praktiniy gebéjimy, Pranversianciy
susidoroti su stresu. Vartydami Sig knyga, vis sutiksite mus,
besistengiandius iSmokyti jus reikalingy jgudziy.

Sékmeés! Pasimégaukite Siuo procesu, kurio metu iSmoksite
uzsiimti prasminga veikla ir jveikti alinantj stresa.




Kaip naudotis sia knyga?

Sig knyga sudaro penkios dalys. Kiekvienoje jy pristatoma nauja idéja ir
metodas, kuriy tikrai lengva iSmokti. Jas taikydami praktikoje bent kelias
minutes per dieng, sumazinsite jauciamo streso lygj. Galite kas kelias
dienas perskaityti po vieng knygos dalj, tada padaryti pertrauka ir jos metu
tai, kg iSmokote, taikyti praktikoje bei atlikti aprasytus pratimus. Arba
galite perskaityti knyga nuo pradzios iki galo (pasipraktikuodami progai
pasitaikius), o tada skaityti iS naujo, $j kartg labiau jsigilindami j joje
perteikiamas idéjas ir nuosekliau taikydami aptariamus metodus. Jei norite
sumazinti jau¢iamo streso lygj, labai svarbu knygos idéjas taikyti realiame
gyvenime ir ugdyti praktinius gebéjimus. Sj vadova galima skaityti namie,
per pertraukéles darbe, pries einant miegoti arba bet kuriuo kitu metu, kai
turite galimybe skirti laiko sau ir sutelkti démes;j j savigalba.

Pajutus, kad Sioje knygoje apraSomy pratimy susidoroti su nebepakeliamu
stresu nepakanka, primygtinai rekomenduojame kreiptis pagalbos j
atitinkamas sveikatos prieziuros ar socialiniy paslaugy jstaigas arba j jusy
bendruomenés narius, kuriais pasitikite.

Jei turite galimybe naudotis internetu ir prietaisg garso jraSams iSsaugoti,
knygoje pamate X simbolj, galite garsine kiekvieno pratimo versija
atsisiysti i$ cia: https://www.who.int/publications-detail/9789240003927.
Taip bus lengviau atlikti pratimus.

Jei negalite garso jrady atsisiysti internetu, naudingos praktikos gausite
tiesiog skaitydami ir atidziai sekdami nurodymus bei pratimy aprasymus.






Si knyga skirta padéti jums kontroliuoti STRESA.

ISgyvendami stresa,
jauc¢iameés uzpulti
gyvenimo negandy
ir atsidure pavojuje.

Stresa kelti gali milziniskos grésmes...

Vienas vyras padaré
man kai ka baisaus

SMURTAS
SEIMOJE

EITI ) MOKYKLA



NEGEBEJIMAS
ISMAITINTI
SEIMOS

SMURTAS

—~

Josy
BENDRUOMENEJE

...ar mazesneés bedos.

NEUZTIKRINTA

KONFLIKTA! ATEITIS

SEIMOJE




Visi mes kartais
jauciame stresa.
Jei jis nedidelis -
ne béda.

Tadiau, jei stresas itin didelis, jis daro poveikj net jusy kunui.

Daugelis Zmoniy iSgyvena nemalonius pojucius.

>
INGES apgr), as

35 /
GQGUMULAS

GERKLEJE

poJuTIS

infekcijy, negalavimy ar virskinimo
problemuy.

Kai kurie net suserga - kencia nuo odos bérimy,

J‘Zﬂ} o :
SUNKUMO o \egE



ISgyvendami stresg, daugelis Zzmoniuy...

...negali ..greitai ...negali ...prastai
susikaupti supyksta nusédéti vietoje miega
2y %ﬁ

a AL
...jaucia liudesj ...nerimauja ...verkia ...jauciasi
ar kalte iSseke
7 £a= 3\:
~ -
>
ur

...patiria apetito pokycius. / E%

Be to, daugelis musy praleidzia itin daug laiko galvodami apie
blogus praeityje jvykusius ar ateityje galincius jvykti dalykus.




Sie intensyvis jausmai ir mintys — natdrali streso dalis. Tadiau,
jeiuz jy ,uzsikabinsime”, galime pakliati j beda.

Ka reiskia uz kazko ,uzsikabinti“?
Na, kabliuky buna jvairiy.

3 f@w@ g



Kai kazkas pakimba
ant kabliuko,
nebegali istrukti.

Lygiai taip mus supancioti
gali ir musy sunkios mintys
bei jausmai.

Vieng akimirka galite
linksmai zaisti su vaikais...




...0 kita jau pakibti ant sunkiy minciy
ir jausmy kabliuko.




Viena akimirka galite maloniai leisti laika visi kartu pietaudami...

...0 kita jau kyboti ant pyk¢io kupiny minciy ir jausmy kabliuko.
Net nejudédami is vietos galite jaustis taip,
lyg pyktis jus traukty tolyn nuo dabarties akimirkos.




~Pakibe” ant tokiy
sunkiy minciy bei jausmuy,
mes pradedame tolti nuo
savyjy VERTYBIU.

Kas yra vertybés?

Vertybés yra musy giliausi troskimai tapti tokiu zmogumi,
kokiu norite buti.




Pavyzdziui, jei esate tétis
ar mama arba esate atsakingas
uz kito zmogaus globga,
koks zmogus norite buti?

« Mylintis

« ISmintingas

« Démesingas

« Pasiaukojantis

« Atkaklus

« Atsakingas

« Ramus

« Rupestingas

« Ginantis ir saugantis
« Drasus

Taigi vertybés
apibudina Zmoguy,
kokiu siekiate tapti, ir tai,
kaip norite elgtis su savimi,

k- . b o o Ve \_\‘\‘
Itais bel jus supanciu Yele ;
pasauliu.
fkbpesrwa.qs?

NI

-



Jusy sprendimas perskaityti Sig knyga, ko gero,
irgi paremtas jusy vertybémis.
Ar suprantate, kodel?

nes man rapi mano
Seimos gerove.

ir mano asmenine
gerove.

Taip, skaitau Sig knygj Taip, be to, man svarbi

\
Teisingai. Taigi dabartiniai jusy
veiksmai paremti daugybei

zmoniy svarbia vertybe:
RUPESTINGUMU.

ROUPINIMASIS SAVIMI
> IR KITAIS



JAUSMAI

STRESINE
SITUACITA

Jei stresinése situacijose
»~uzsikabiname” uz sunkiy minciy
ir jausmuy, jie atitolina mus nuo
musy vertybiy.



»Pakibti” galime ant jvairiy sunkiy minciy bei jausmuy.
Pavyzdziui, uz minciy apie tai, kad norisi pasiduoti...

Pasiduodu!

Uz minciy, kad tai kazkieno Minciy apie savo trukumus
kito kalte... ir negebéjimus...

As
toks
silpnas

neturéjo
taip elgtis

Prisiminimy - ypac apie Mindiy apie ateitj — ypac tuos jos
skausmingus jvykius... aspektus, kurie kelia baime....

7R




Ar jai viskas
gerai?

Kazin, kur jis
Siuo metu?

Minciy, kurios gimsta
iS jaudinimosi dél kity.

Kai pakimbame
ant tokiy minciy ir jausmy kabliuko,
musy elgesys pasikeicia. Daznai
pradedame daryti dalykus, kurie
gyvenima tik dar labiau
komplikuoja.

Pavyzdziui, pradedame
pyktis, nesutarti
ar net kovoti su kitais
Zzmonémis.




Arba atitolstame nuo CS
mylimy Zmoniy ~.

ir su jais nebebendraujame.

Arba daug laiko praleidziame
gulédami lovoje.

Tokius veiksmus vadiname
TOLINANCIAIS POELGIAIS,
nes, kai taip elgiamés,
TOLSTAME nuo savuyjy
vertybiy.

~




Tai kg gi mums daryti? Jums pades }

Si knyga!
e/ o/ €
GG
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é“% S S 5
=l - =H0S

IS pradziy reikia iSmokti
susikoncentruoti, jsitraukti
ir buti démesingesniais.

1O

Kaip tai mU\ﬂ Ir kg reiski a ,susikoncentruoti”
kei ,isitraukti”?

\
Kantrybés! Kai esame prispausti
Viska streso, mums daug
paaiskinsiu. sunkiau jsitraukti
i gyvenime
| vykstancius procesus.
% WY p )




As vis tiek
nesuprantu,
ka reiskia ,jsitraukti”.

~

»Isitraukti” reiskia

kazkam skirti visa
savo démes;j.

/

Pavyzdziui, kai ka nors geriate,
arSiam veiksmui skiriate visg
savo démesj? Ar mégaujateés

gérimo kvapu bei skoniu?

\_

\
Kai klausotés muzikos,

ar jai skiriate visg savo
démesj? Ar mégaujatés
klausymosi procesu?




Kokiai nors veiklai skirdami
visg savo déemesj, pilnai j ja
sisitraukiate”.

Tadiau, uzsikabine uz tam
tikry mindiy ir jausmy,
»atsijungiame” arba, kitaip
tariant, iSsiblasSkome.

Kokiai nors veiklai skirdami visg
SN savo démesj, j ja
§J susikoncentruojate.

\

Tadiau, uzsikabinus uz jausmy ir minciy,
démesio sukaupti nebepavyksta.

| | X
O kai darome tam tikrus dalykus nesutelke

i juos savo démesio, daznai rezultatas buna
nekoks arba nesugebame tokia veikla
pasimégauti ir jausti pasitenkinima, ¥

ja uzsiimdami.

@



Taigi, jei iSmoktumeéte labiau jsitraukti
ir geriau sutelkti démesj j veiklas, kuriomis
uzsiimate, su stresu
susitvarkyti tapty lengviau.

Pavyzdziui, santykiai su
kitais Zzmonémis pradeéty
teikti daugiau malonumo.

Be to, tapty lengviau tinkamai atlikti
svarbias uzduotis.




Yra daug budy,
padedanciy iSmokti
labiau jsitraukti j
gyvenimo veiklas ar
sutelkti démesj j tai,
ka darote.

Kaip
mums to
iSmokti?

Siuos jgudzius tobulinti galite
darydami bet ka.
Pavyzdziui, net gerdami kava ar arbata...

...sutelkite j tai visg savo démes;. Pasimégaukite
Zvelkite j savo gérima smalsiai, jo kvapu.
lyg gertuméte jj pirma
karta. Pastebékite
jo spalva.

LETAI siurb¢iokite. o .
Neskubékite nuryti,

liezuviu ir dantimis
pajuskite gérima
burnoje,
meégaukités
jo skoniu.



Gerkite kiek galite
léciau, su

Rydami pastebékite,
kaip juda jusy

pasimégavimu gerkle.
jusdami jo skonj,
skleidziama Siluma
ar vesa. @
2y
Atkreipkite démesj, Taip gerkite kiekviena
kaip gurksnj nurijus, gurksnj: létai,
gérimo pastebédami
skonis © maziausias
palaipsniui S smulkmenas,
dingsta nuo mégaudamiesi
jusy liezuvio. procesu.

O kaskart j galva pradéjus
belstis , kibioms”
mintims ir jausmames...

As démesj vel
sutelkiu j savo
gérima.

~

Z Butent! Kokius dar
dalykus darydami

© galétuméte tobulinti

‘))) Pirmyn - jau dabar pradékite l/‘) gebéjima jsitraukti ar
lavinti §j gebéjima. Pasiéme \\ susikoncentruoti?

vandens, arbatos ar kavos, sekite \ J
virSuje esancias iliustracijas ir

nurodymus. Be to, galite pasinaudoti

Sia NUORODA, kad pasiklausytuméte

ar parsisiystumete jrasa ,Démesingo

gérimo pratimas”.




Pabandykite pasipraktikuoti kalbédamiesi
su Seimos nariais ar kaimynais.
Atkreipkite démesj j tai, kg artimieji sako,
koks jy balso tonas, kaip keiciasi veido iSraiskos.
Tuo metu skirkite jiems visg savo démes;.

Be to, praktikuotis galite ir drauge su
vaikais - zaisdami arba uzsiimdami
kokia kita veikla, pavyzdziui,
mokydami juos skaityti.
Sutelkite visa savo démesj j vaikus ir
i zaidima, kurj su jais zaidziate.

Taip pat mokytis galite ir tvarkydami
namus, gamindami
maistq ar atlikdami kitus buities darbus.
Tiesiog j veiksma, kurj atliekate,
sutelkite visg savo démesj.

O kaskart pajute, kad jkyriy
minciy ir jausmy kabliukas
vél dia...




(

Jo nusikratyti galite iS naujo
sutelkdami démesj ir
isitraukdami j tai, ka tuo

metu veikiate.

~

N

buti naudinga,

ir jausmai.

\
Supratau! Tai gali

kai puola net pacios
sunkiausios mintys

/
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< atsistoti ant
kj Zemes."
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Taciau kartais Taio. k L

apéme jausmai alp,. artaT|SJ.|e N

ir prisiminimai tokie g.allngl, N\
apie iSgyventas kad virsta N
istorijas kelia »€mocijy > <
labai daug audromis.”

Qkausmo. AN Y,
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»~Emocijy audry” metu puola
sunkiai pakeliami jausmai ir
mintys. Jie tokie stiprus, kad
primena galingg audrg, ir gali
lengvai atimti visas jegas.

4z N
Sukilus emocijy
audrai, turime

Ka tai

ismokti , tviréiau ot .
o reiskia?




Isivaizduokite, kad jums jsilipus

aukstai j medj, prasideda audra.

Ar norétysi
likti medyje?

Juk, bunant aukstai tarp Sakuy,
audros pavojus dar didesnis!

Turite kuo greiciau
nulipti zemen!
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Ant zemés - daug saugiau.

—_—

Be to, budami ant zemeés, galite padéti kitiems.
Pavyzdziui, paguosti ir nuraminti
kitus siauciant audrai.

Taip pat, jei zinote kokia saugig sléptuve,
ja pasieksite tik is medzio nulipe zemén.



KTaigi, ir emocijq\
audroms
uzpuolus, turime
Jtviriau atsistoti
ant zemes.”

' QQ J

Bet kaip?

~
Lygiai taip pat: jsitraukdami
i mus supantj pasaulj ir
susikoncentruodami j tai,
ka veikiame.
4
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Pirmas Zingsnis — PASTEBETI,
ka ta akimirka jauciate ir ka
galvojate.

/




Tada SULETINKITE TEMPA ir UZMEGZKITE RYS] su savo paciu kanu.
Pasistenkite léciau kvépuoti. ISpuskite i$ plaudiy visa ora.
Tada kuo léciau leiskite jiems vél prisipildyti.

Létai spauskite pédas prie Zzemés.

Létai istieskite rankas j Sonus arba létai spauskite jas viena j kita.




Kitas ,tvir¢iau ant zemés atsistoti”
padésiantis zingsnis -
IS NAUJO SUSIKONCENTRUOTI
j tai, kas vyksta aplink jus. Pastebékite,
kur esate. Kokius penkis dalykus
aplink save galétumeéte jvardinti?

it gog Th
=M B

lkvépkite ir iSkvépkite.
Ka uzuodziate?

Kokius tris ar keturis
garsus girdite?

Atkreipkite démesj j tai,
kur esate ir kg veikiate.

Palieskite savo kelius arba pavirsiy, ant kurio esate,
ar bet kokj kita daikta, kurj galite pasiekti.
Atkreipkite démesj j tai, kg uzciuopiate pirstais, kokius pojucius tai kelia.




Todél stenkités pastebeéti besibeldziancias
sunkias mintis ir slegiancius jausmus...
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Be to, savo valioje turite rankas,
kojas ir burng, kuriuos, jei nuspresite,
galite naudoti darydami tai,
ka jums liepia jusy vertybés.

‘)» Apsilanke sioje NUORODOJE,
galite pasiklausyti arba
atsisiysti jrasa , Tviriau atsistoti
ant Zemés - pirmasis pratimas”.
Arba tiesiog galite sekti Sioje
knygoje esancius paveiksléliuss

ir nurodymus.

...bet tuo paciu atkreipkite
démesj ir j aplink jus
verdantj gyvenima,

kurio jvairias detales galite

pamatyti, isSgirsti, paliesti,
paragauti ir uzuosti.
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ISmokus ,tvirciau atsistoti ant zemes”,
jusy emocijy audros nedings.
Tiesiog iSmoksite saugiai jas islaukti.

J

Kitos pralekia greitai.

Nori pasakyti, kad Sitie
atkibimo ir tvirtesnés

, N Tikrai taip!
stoYese.nos an’:jI zemes Jie skirti
pratimai nepradangins ne tam.

mano sunkiy minciy
ir jausmy?




Pratimy, padedanciy atkibti nuo sunkiy minciy
ir jausmy kabliuko ir tvirciau atsistoti ant zemés,
tikslas — iSmokyti jus geriau ,jsitraukti” j e

. N
gyvenimo procesus. Pavyzdziui, bendraujant
su Seimos nariais ir draugais, skirti jiems visg savo démes;.

Sie pratimai taip pat padeda nenutolti nuo
vertybiy, kuriomis tikite, ir dazniau elgtis taip,
kaip asmenybé, kuria norétumeéte tapti.

Jie gelbsti ir kai norite geriau
susikoncentruoti j tam tikra uzduot;j,
kad atliktuméte ja geriau.

Be to, kai visiskai jsitraukiate ir
susikoncentruojate j tam tikrg veikla, ji daznai pradeda teikti didesnj
pasitenkinima. Netgi jei tai ganétinai nuobodi ar net nervinanti uzduotis.

4 N )
Bet mano Puikus

ISgyvenamas klausimas!
skausmas toks

didelis. Ar galiu Apie tai

kaip nors kalbésime
atsikratyti savo

e
: G0
jauciamo pykcio, k|t01e kr?ygos
baimés ir lildesio? dalyje.
. AN J
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O dabar tiesiog pasistenkite
tobulinti Siuos naujus
jgudzius. Ir nepamirskite -
jie skirti ne tam, kad
pradanginty jusy jauc¢iama
S pyktj, baime ar liudes;.




Kai esame jsitrauke j tai, kas
vyksta misy gyvenime, kitiems
skiriame pakankamai démesio,

koncentruojameés j tai, ka

darome, ir gyvename remdamiesi
savosiomis vertybémis, su stresu
- tvarkytis sugebame daug geriau.

Visy Siy dalyky pasiekti padeda

= isitraukimas, sutelktas démesys
< ir tvirtas stovéjimas
ant Zzemés.

Bet tai atrodo tokia
sunki uzduotis...

4 )
Kalp Ir Ir kuo

> < Lne(::li(aon;;; prakcti?kt%?itrlnés...
naujo
gebéjimo,
ir Cia reikia
praktikos.
\ y,

geriau
mums
seksis!

Juk ir norédami greiciau bégioti
ar kilnoti sunkesnius svorius,
mes stipriname raumenis.
Kuo daugiau treniruojameés <
tuo raumenys tvirtesni!




Skaitydami Sig knyga, sekite
nurodymus. Svarbu ne
vien skaityti, bet ir isties

Yra daug budy Siems
jsitraukti ir tvirCiau ant zemeés
atsistoti padedantiems

gebéjimams lavinti. pabandyti!
Pasitreniruokime jau dabar!
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Pirmiausia PASTEBEKITE, kaip jauéiatés ir ka galvojate. Tada SULETINKITE
TEMPA ir PAJUSKITE RYS] su savo kanu. Létai iskvépkite.
Letai pasirazykite. Létai spauskite pédas prie zemeés.

O dabar IS NAUJO SUSIKONCENTRUOKITE j tai, kas dedasi aplink.
Smalsiai ir démesingai patyrinékite, ka galite...

o R @ o B

 PAMATYTI ISGIRSTI PARAGAUTI UVZUOSTI  PALIESTI



O dabar gerai pasirazykite.

Jsitraukite j aplink verdantj gyvenima.

Atkreipkite démesj j tai, kur esate, kas
leidzia laika drauge su jumis
ir kuo patys uzsiimate.

‘ )) Apsilanke Sioje NUORODOJE,
galite pasiklausyti arba
atsisiysti jrasa , Tvirciau atsistoti ant
Zemes - antras pratimas”. Arba galite
tiesiog sekti Sioje knygoje esanciais
paveiksléliais ir nurodymais.

Siam
pratimui jums prireiks

mazdaug 30 sekundziy.
Atlikti jj galite bet kur
ir bet kada.

O kaip gerai.
Galiu bet kada
pa5|prakt|kuot|

Taip, ir kuo
daugiau

praktikuosiuosi,

tuo geriau seksi

\
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O dabar - ilgesnis tviréiau
ant zemes atsistoti padésiantis
pratimas. Pirmiausia
ATKREIPKITE DEMES] j tai, kaip
jauciates ir ka galvojate.
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Dabar SULETINKITE TEMPA ir O dabar dar labiau sulétinkite
PAJUSKITE RYS) savo kvépavima. Svelniai ir létai
su savo kuanu. @ iS plauciy

Letai jkvepkite. (€ iSstumkite

Létai pasirazykite. - visg ora. C Q@ Ler,,
Létai prispauskite S

pédas prie iemés.\l'! ' ' l { SVeew,,

Jei kvépuosite per stipriai
ar per greitai, galite supanikuoti,

e R sunerimti, \! \‘9
kvépuoti apsvaigti ar ré)

LETAl ir pritrakti oro. 7o)
, S ¢
SVELNIAL. ) \\\\
.
~,  Jeipajusite, kad apsvaigote
Ikvepkite - ar éme suktis galva - vadinasi,
ir vel — kvépuojate per
LETAI ir giliai, per stipriai
SVELNIAL. ar per greitai.
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Taigi, jei kada pasijusite apsvaige,
pradeés suktis galva ar spausti
kratine, SULETINKITE kvépavima.

Iskvépkite SVELNIAI, tada jkvépkite
visai NEGILIAI ir kiek galima LECIAU.
(Nekvepuokite giliai. Gilus kvépavimas

L tik dar labiau apsuks galva!)

Dabar stebékite savo O dabar iskvépkite dar LECIAU.

kvépavima SMALSIAI & g Plau¢iams visai istustéjus, tyliai

—lyg pirmag karta .~ suskaiciuokite iki trijy, ir tik

butumeéte susidure tada jkveépkite. Tada KIEK

su $iuo procesu. GALIMA LECIAU leiskite
plauc¢iams vél 1
prisipildyti. YA

Y 3

Taip ids lavi "\ Atliekant $j pratima, laikas nuo
:I;IZ'JilrJ: a;.é‘,lll:ila(tii laiko aplankantys jausmai

= o{émqesj i 4 ir mintys vis bandys

jsitraukima j tam prikibti ir atitrauktig &

tikrg veiksma. Ar nuo to, ka darote.
pavyksta likti 7

susikoncentravus ~

i kvépavima?
N J 7

p)




Tik pastebéje, kad tai jvyko, IS
NAUJO SUSIKONCENTRUOKITE j
kvépavima. Skirkite Siam veiksmui
visg savo démes;.

Pajuskite i$ Snerviy iSpuciama ir vél
per jas grjztantj oro srauta.

Pastebeékite, kaip kvépuojant Pastebeékite, kaip pakyla ir vél
Svelniai juda jusy peciai. nusileidzia jasy kratine.
G

Pastebékite, kaip Siek tiek Vis i$ naujo — vél ir vél - prie jusy
iSsipucia ir vél jdumba jusy pilvas. prikibti bandys jkyrios mintys.

-+ B¢ Todel, tik
suprate, kad
tai jvyko...




IS naujo susikoncentruokite j kvépavima.

e
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Tukstant;
karty ir
iSsilaisvinate!

Vél, vél ir vél savo
démesj i naujo
nukreipkite j
kvépavimga ir smalsiai
ji stebékite.

N
Z Kaip ir mokantis

bet kokio naujo
dalyko - kuo
S daugiau
treniruositeés, tuo
bus lengviau.
Taigi...

N
Ir net jei pakimbate

ant savo sunkiy
minciy ir jausmy
kabliuko tukstant;j
karty...

_J

Ve

Visiskai teisingail
Ir vél démesj
sutelkiate
i kvépavima.

,%//:‘/é
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[ Kiek laiko tai daryti? j

" Kartais galite praktikuotis
visai neilgai - tik po kelias
minutes, o kitg karta
pratimui skirti daugiau
laiko - nuo penkiy iki
desSimties minuciy.



SULETINKITE tempa.
Letai iSkvepkite.
Letai pasirazykite.

A=Y

Zemes.

&%\

Pratimo pabaigoje dar
kartelj padékite sau
tvirciau atsistoti ant

Tada IS NAUJO
SUSIKONCENTRUOKITE
ir SITRAUKITE j

aplink verdantj
pasaulj. Smalsiai
atkreipkite démesj

j tai, ka ta akimirka
galite...

p
Be to, nepamirskite

akimirkai stabteléti,
kad sau
primintumeéte, jog
kaskart tai darydami...

N J

PAMATYTI
QQ, ISGIRSTI

& ParaGAUTI

> vIVoSTI
/}é PALIESTI

D
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Apsilanke Sioje NUORODOJE,
galite pasiklausyti arba

Létai prispauskite pédas
prie zemeés.

Atkreipkite démesj
j tai, kur esate, kas
leidzia laika Salia
jusy ir kuo uzsiimate
patys.

J

atsisiysti jrasa , Tvirciau atsistoti ant

Zemes -

trecias pratimas”. Arba galite

tiesiog sekti Sioje knygoje esanciais
paveiksléliais ir nurodymais.

Elgiatés pagal
vertybes,
kuriomis tikite,
t. y. rapinatés...

...savo, kity zmoniy
ir savosios
bendruomenés
sveikata.




Butent! Nes Sie jgudziai jums A
< padés labiau jsitraukti j gyvenimo
veiklas, geriau sutelkti démesj
\@ ir iSmokti i$silaisvinti i$ puolan¢iy
sunkiy minciy ir jausmuy... y

...kad galétumeéte zengti j priekj, savyjy vertybiy link.

SUDETINGA
SITUACITA

e ™
Taigi nepamirskite lavinti Siuos jgudzius visos
dienos metu, kai tik pasitaikys proga.

Neprosal baty ir plang pasidaryti. Pavyzdziui,
pagalvokite, kada, kur ir kiek karty kiekvieng
dieng atliksite tvir¢iau ant zemeés atsistoti
padedancius pratimus. Sis procesas neturi kelti
nepatogumy! Praktikuotis galite bet kada ir bet
kur - net jei turite tik kelias laisvas minutes.
Geriausia buty, jei, pries pradédami skaityti kitg
knygos dalj, dieng (ar kelias) skirtuméte Siems
jgudziams lavinti.

Knygos gale rasite trumpus kiekvieno jgudzio
apibudinimus - jie padés greitai prisiminti
svarbiausius dalykus.

J
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Malonu vél jus matyti. Tikiuosi, radote )
laiko pasimokyti labiau jsitraukti j
gyvenimga, geriau sukaupti démesj j
atliekamus dalykus ir tvirciau atsistoti 7

ant zemes, kai siaucia emocijy audros.

~
Jei pamenate,
anksciau

kalbéjome apie

veiksmus, kurie

mus artina arba
tolina nuo

savyjy vertybiuy.
N J




Kai pakimbame ant sunkiy minciy ir jausmy kabliuko,
esame linke daryti dalykus, kurie mus tolina nuo savuyjy vertybiy.

Dél to galime pradéti veltis j konfliktus, gincus ar nesutarimus.

S




Arba atsitolinti nuo visy ir liautis bendrauti su mylimais Zzmonémis.

Todel
Siandien pasimokysime,
kaip padéti sau atkibti
nuo sunkiy minciy ir
jausmy kabliuko.



4 N [ )

Man Siuo metu Geras klausimas.
taip sunku. Visiskai
Ar iSs mano galvos suprantama,
kada dings tos kodél norite, kad
sunkios mintys jie iSnykty.
ir jausmai?
L /

[ Tadiau ar realu tikétis, kad yra budas juos visai ,isSluoti” iS savo gyvenimo? ]

Ar galétume juos sudeginti kaip Ar galétume juos kur nors uzrakinti
Siuksles?

O gal pavykty m

pabegti ir palikti b 7
juos —_—

uznugaryje? \&

Akimirka kitag pamastykite

apie jvairius budus, N
. s wi s e @
kuriais stengétés Siy minciy
o

ir jausmy nusikratyti.



Daugelis Zzmoniy isbando bent kai kurias is Siy strategijy:

Rekti! Stengtis apie tai Vengti Zmoniy,
negalvoti viety ar situacijy
-
/T ‘ % |
Praleisti daug Izoliuotis nuo kity Pasiduoti
laiko lovoje
Gerti alkoholj Rakyti Naudoti nelegalias

narkotines medziagas

Veltis j konfliktus Kaltinti ar Kokiy dar budy
kritikuoti save Zinote?

S/



Zinoma,
dauguma Siy
Skirkite laiko apmastyti metody isties

ar uzrasyti budus, iSsklaido

kuriais 4 mintis ir
bandéte atsikratyti & g jausmus.
sunkiy minciy
ir jausmuy.

Netrukus
jieirvel

Tadiau
neilgam!

J

7,
GAG
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O kurie is Siy
metody jus
tolina nuo

savyjy
vertybiy?

Didzioji
daugumal!

Butent! Todél, kai bandome
atsikratyti minciy ir jausmuy...

dazniausiai dar
labiau pablogéja!

(. y...musquvenima}

Ar noretumete
suzinoti visai
kitokj buda?




Papasakosime

jums apie nauja
buda valdyti
savo sunkias
mintis ir
jausmus.

O kaskart pakibe
ant jy kabliuko...

..vélirvelis jo
issilaisvinkite.

Netrukus parodysiu. Bet pirmiausia
jivardinkime, ant kokiy minciy ir jausmy
kabliuko jums lengviausia pakibti?

O kaip tai
padaryti?




Ar jus nuolat blasko mintys apie...

Savo trukumus - kad
esate silpnas, kvailas ar
tiesiog blogas zmogus?

Ateityje galimai
laukiancius blogus
dalykus?

Praeityje
ivykusius blogus
dalykus?

Uzrasykite mintis,
ant kuriy
kabliuko

dazniausiai

uzkimbate: N E

Ar démesj blasko ir kokie
nors kuno pojuciai?
Pazymeékite, kurioje

kuano vietoje juos
jauciate:

PRIEKIS NUGARA



Pirmi du zingsniai, padésiantys
iSsilaisvinti nuo kabliuko:

). PASTEBETI
» 2. JVARDINTI

Pirmiausia PASTEBEKITE, kad uzsikabinote uz konkretaus
jausmo ar minties. Tada ta mintj ar pojutj JVARDINKITE.
Tam tyliai sau susnabzdékite kazka tokio...

Stai, man Jauéiu
spaudzia spaudima
kratine. kaktoje.

Stai, koks
skausmingas
prisiminimas.

O, stai ir
baimé del
ateities.




Stai ir sunki
mintis
apie praeit;j.

O dabar
sukilo
pyktis.

O stai ir sunkios
mintys apie Seima.




Taigi, vardinti tai, kg jauciame ir galvojame,
pradedame nuo tylaus pasakymo sau:

,Stai atéjo tokia ir tokia mintis” arba

»Stai jauciu tokj pojatj.”

=

Tadiau, jei prie Siy fraziy dar pridedame ir zodj ,pastebiu”,
dazniausiai pajuntame kabliuka dar labiau atlaisvéjant.

~ Pastebiu
Pabandykite tai Sunktlmq..?avo
: padaryti dabar kratinéje.

¢

ir paziarékite,
kas bus.

/

Pastebiu,
kad aplanké
skausmingas
prisiminimas.

Pastebiu,
kad apémeé




AR

Pastebiu, kad\ g Pastebiu, kad
skrandyje tarsi aplanké mintis
koks mazgas apie tai, kas
susisukes. Kman kelia baime.

J

~ = N\
<\ Raginame pabandyti atlikti 3j
° pratima dabar, pries skaitant toliau.
, PASTEBEKITE ir JVARDINKITE mintj

, arba pojutj, kuris Siandien aplankeé.

_J

‘))) Aps.ilankg §!oje NUOBQDQ{E, ?alite

pasiklausyti arba atsisiysti jrasa

Pratimas ,Pastebék ir jvardink.” Arba
galite tiesiog sekti Sioje knygoje
esanciais paveiksléliais ir nurodymais.

Ant minciy ir jausmy
kabliuko
pakimbame nejucia.

Kuo naudingi yra
pastebéjimas ir jvardinimas?

Vieng akimirka kalbatés
su drauge, su
susidomeéjimu klausotés

jos zodziy...




...0 kitg jau kybote ant sunkiy minciy ar jausmy kabliuko.




Staiga nustojate klausytis, kg draugé Sneka.

...taciau j pokalbj is tikryjy nesate ,jsitrauke”.

Klausotés tik viena ausimi.
Nesate sutelke viso savo démesio j pokalbj.
Kodél? Nes jau kybote ant savo minciy ir pojuciy kalbiuko.



Pirmas Zingsnis, padésiantis ,atkibti“ - PASTEBETI,
kas jvyko. Antrame zingsnyje turite VARDINTI

5:33 mintis ir pojucius, uz kuriy uzsikabinote.
- Todél tyliai sau pasakykite...
J
Stai,
aplanke .. . .
Pastebiu, kad sunki mintis. [Jaucm tarsi kok|
uzsikabinau uz sunkuma
kratinéje.

prisiminimy. V
X ga?a‘g >

Kitas Zingsnis — IS NAUJO SUSIKONCENTRUOTI j tai, kg tuo metu darote -
gaminate maistg, valgote, zaidziate, skalbiate ar plepate su draugais -
ir visiSkai ]SITRAUKTI j Sig veikla; su jumis laika leidziantiems Zmonéms

ir veikloms, kuriomis uzsiimate, SKIRTI VISA SAVO DEMES].

Pastebiu, kad
spaudzia gerkle.




\
/N Taip elgtis galime kas kartg pakibe

S ant minciy ir pojuciy kabliuko ir nutole nuo to,
kas vyksta aplink mus. )

Pastebiu, kad
jauciu pyktj.

Tadiau, nors aplankeé pyktis, renkuosi elgtis pagal savo
vertybes ir i$ naujo sutelkiu démesj j zmones, kurie
man rupi, bei visiskai jsitraukiu j tai, kg dabar veikiame su seima.




Stai, aplankeé
sunki mintis.

Tadiau, net ir aplankius Siai sunkiai minciai,

renkuosi elgtis pagal vertybes, kuriomis
tikiu, ir visg savo démes;j ir ripest;j Siuo
metu skirti savo vaikams.




Taigi, kad issilaisvintumeéte iS minciy ir jausmy kabliuko...

N4}

). PASTEBEKITE
APIMANCIAS
SUNKIAS MINTIS

IR JAUSMUS.

. APEMUSIAS MINTIS

IR JAUSMUS
JVARDINKITE
(ryLial).

3. 1S NAVIO
SUTELKITE DEMES)
) TAl, KA TVO

METU DAROTE.

Kuo daugiau lavinsite §j jgudj, tuo
rezultatai bus geresni. Pabandykite

jums jprasta kasdiene veikla. Kaskart

veiksmus.

-

$j pratima kartoti nuolatos, uzsiimdami

pastebéje, kad uzsikabinote uz tam tikry
minciy ar jausmy, atlikite ¢ia aprasytus

~

J




Ir nepamirskite - kai esame apimti streso,
naturalu, kad mus lanko sunkios mintys ir jausmai.

Su tuo susiduria visi!




Po to, kai PASTEBIME
tam tikrg aplankiusig mintj
ar jausmga, yra daug budy
jiems JVARDINTI.

Stai,
aplanké
mintis apie...

Sis
prisiminimas
yra apie...

~

Pastebiu,
kad aplanké
litdesys.

J

(P ‘

astebiu,
kad
? kratine
tarsi kas
spaudzia.

—

/Pastebiu, kad\

,uzsikabinau”
uz skausmo,
kurj jauciu

ilvo srityje.
KP y) .




Tada, PASTEBEJE ir JVARDINE tai, kas su mumis vyksta,
galime IS NAUJO SUSIKONCENTRUOTI j mus supantj pasaulj.

Mes JSITRAUKIAME j aplink verdantj gyvenima,
pastebédami dalykus, kuriuos galime...




4 )
Tai pirmieji du
instrumentai
jusy ,naudingy
jrankiy dézutéje”.

ANT ZEMES,

KAl SIAVEIA EMOCITY
AUDRA. ATKREIPKITE
DEMES) ) TAl, KAIP

I JRANKIS
TVIRCIAV ATSISTOTI
: JAVUCIATES.

(& SULETINKITE TEMPA 2
IR UZMEG2KITE RYS)
SU SAVO KDNUV. IS NAVIO
SUSIKONCENTRUVOKITE
IR JSITRAUVKITE )

PASAUL) APLINK JUS.

S oo

Il JRANKIS
ATKIBTI NVO

4 )
MINCIY IR JAUSMY

PA;G\BL!%(Q - Ir mokytis Siais jrankiais
TEBEKITE naudotis galime bet

JVARDINDINKITE ]
TA', KAS JUMVSEV kada ir bet kur.
VYKSTA, O TADA IS L
NAUVJO
SUSIKONCENTRUVOKITE / /
] TAl, KA TUO METV

DAROTE.




4 Zinoma, kai N
kurie zmonés

pamirsta, kad $
iuos jgudzius

reikia tobulinti.

<

Be to, kaskart, kai naktj vartotés lovoje
negalédami uzmigti, pabandykite sulétinti
vidinj tempa ir uzmegzti rysj su savo kinu.

Ko gero, tai nepadés uzmigti
(nors kartais nutinka ir taip),
taciau jausités geriau pailséje.

Todél specialiai skirkite laiko reguliariam Siy
gebéjimy lavinimui.
Pavyzdziui, kai atsigulate j lova, pries arba po valgio.

Apsilanke sioje NUORODOJE, galite

pasiklausyti arba atsisiysti visy cia
aprasyty pratimy jrasus. Arba galite tiesiog
sekti Sioje knygoje esancius paveikslélius ir
nurodymus.

C )

Sugalvokite, kada, kur ir ka
veikdami galétumeéte reguliariai
atlikti Siuos pratimus.

-, .




Galbut, jauciatés per daug pavarge...

As per daug

Arba mokytis,
pavarges!

kaip sekmingai
naudotis Siai jrankiais,
gali sukliudyti ir kiti
dalykai.

Galbat, jauciatés per daug jpyke,
nuliade ar issigande...

Galbut, Siuo metu tiesiog
negalite kvarsinti sau galvos...

Visa tai
beprasmiska!




Taciau nepamirskite: Sis procesas panasus
i naujos kalbos mokymasi.

Ty Reikia daug praktikos!
o
TEANAS
EVL T Y
- N
Todél vis

iS naujo ir iS naujo
sau priminkite...

- J

Uzkibti galima ir uz zalingy minciy kabliuko.

VISISKA NESAMONE!

TAl NESVARBU!
TIKRAI NEPADES!

NETURIVU TAM LAIKO!
TA! BEPRASMISKA!
LAIKO SVAISTYMAS!

MAN NEISEIS!




Taigi, tik suvoke, kad
pakibote ant tokiy minciy
ar jausmy kabliuko...

Naudos atnes kiekvienas - Be to, kaskart naudodami Siuos
net ir labai trumpas - Siy igudzius, mes elgiameés pagal
jgudziy pasipraktikavimas. vieng is savo vertybiy - rupest;j!

P
R

~
Taciau, pries pereinant

prie kitos dalis,
raginame jus dienag
kita pasipraktikuoti

giliau. | .. .
N ) Siame skyriuje
aprasytus jgudzius.
N J

Nepamirskite — knygos pabaigoje
rasite trumpus kiekvieno Cia
aptariamo jgudzio aprasymus.

-
Tikrai taip. Kitoje &
knygos dalyje
vertybes
panagrinésime




Trecia dalis

ELGTIS PAGAL VERTYBES




N

Sveiki sugrjze. Ar
daréte ant zemes
tvirdiau atsistoti ir
nuo sunkiy minciy
bei jausmy kabliuko
iSsilaisvinti
padedancius
pratimus?

"\  Nepamirskite: tai tas pats, lyg
mokytuméteés bet kokio naujo
dalyko. Kuo daugiau treniruosités -
tuo geriau ir lengviau
atliksite pratimus.

~

Dabar placiau

panagrinésime
vertybes.

)

\_

Ar vertybés

ir tiksl

vienas ir tas
pats?

ai -

J

>

.\%‘1‘

Ne!

.

Jusy vertybés apibudina
asmenybe, kuria norite tapti,
ir tai, kaip norite elgtis su
savimi, kitais zmonémis ir
aplinkiniu pasauliu.

Tikslai apibudina tai,
ka trokstate gauti.
Vertybés apibudina

asmenybe, kuria norite
tapti.




Pavyzdziui, jusy tikslas
gali buti rasti gera darba,
kad galétuméte padéti
savo mylimiems Zmonémes.

J

Tuo tarpu jusy vertybés - tai, kaip norite elgtis su savo Seima,
draugais ir aplinkiniais zmonémis - yra gerumas, rupestingumas,
meilé ir palaikymas.




Kartais pasiekti tikslag buna ...taciau vis vien galite gyventi
nejmanoma... pagal savo vertybes - geruma,
rapestj, meile ir palaikyma, visus
juos reiksdami savo Seimos nariams,
draugams ir aplinkiniams.

Ir, net atsidure labai sunkioje
situacijoje ir atskirti nuo seimos ir
draugy, vis tiek galite toliau laikytis
savo vertybiy ir islikti gerais, _
rapestingais, mylindiais ir kitus
palaikanciais Zzmonémis. Galima rasti
daug budy - net smulkmeny - kurie

padés bendraujant su aplinkiniais
laikytis jums svarbiy vertybiy.
Taciau visada )
jmanoma rasti
budy elgtis pagal
jusy iSpazjstamas
vertybes. )
)

Kodél
tai
svarbu?

—

Gali buti, kad Siuo momentu
daugelio tiksly negalite
igyvendinti.

\\\
>
\




Nes savo VEIKSMAIS
mes darome poveikj
aplinkiniam pasauliui.

+~VEIKSMAI” - tai, kg mes darome savo
delnais ir rankomis, pédomis ir kojomis,
ir kg sakome savaja burna.

Kuo daugiau démesio skirsite savo veiksmams...

...tuo didesné bus jusy jtaka pasauliui aplink
jus, t.y. Zmonéms ir situacijoms,
su kuriais susiduriate kiekviena diena.




Jei jusy Salyje vyksta karas, ...taciau galite nesivelti j konfliktus
smurto sustabdyti negalite... su zmoneémis jusy bendruomenéje...

...ir uzuot elgesi taip, kaip jums Atkreipkite démesj:
liepia jusy vertybés savo VEIKSMAIS galite paveikti
aplinkinius zmones.

Konfliktai @

Bendradarbiavimas




f ~ Z Todeél
¢ nuolatos e
o turime saves Ar mano
klausti: veiksmai
atitinka
~ o vertybes,
kuriomis tikiu?
.
TOLYN NUVO VERTYBIY
VERTYRBIY LINK

Taip. Ar jusy veiksmai artina
jus prie jusy vertybiy ar
tolina nuo jy?

Stai sarasas, kuris padés j

SUDETINGA
SITVACI7A

ums issiaiskinti savasias vertybes.

Cia pateikiamos ne ,teisingos” ar ,geriausios” vertybés, o tos,
kuriomis Zmonés dazniausiai tiki.

Buti gerasirdiSkam
Buti rpestingam
Buti dosniam
Palaikyti kitus
Padéti kitiems

Buti kantriam

Bati atsakingam
Saugoti ir ginti kitus
Buti drausmingam
Buti darbs¢iam

Bati atsidavusiam

Bati drasiam

Buti atkakliam
Moketi atleisti
Jausti dékinguma

Bati istikimam
Garbingai elgtis

Gerbti kitus

Buti patikimam

Elgtis dorai / saziningai
Bati...

Elgtis...



IS saraso pasirinke tris
ar keturias - jusy
nuomone - svarbiausias
vertybes, surasykite
jas apacioje.

D=
<

/

Dabar atliksime dar vieng
pratima. Pagalvokite apie
sekting pavyzdj jusy
bendruomenéje - Zzmoguy,
kurj gerbiate ir kuriuo zZaviteés.

(Va7

s

Kokie Sio
zmogaus zodziai
ar veiksmai jus zavi?

kitais, taip pat kelia

Ar tai, kaip Sis
Zmogus elgiasi su

pasigéréjima?

Kokios Sio zmogaus
vertybeés
atsispindi jo ar
jos veiksmuose
ir zodziuose?

¢

-

~

/

Kurias i$ Siy
vertybiy ir jus
norétumete
atkartoti savo
elgesyje su
aplinkiniais
zmonémis?

Dabar pamastykite apie jus
supancius zmones.
Kuriomis vertybémis norite
remtis bendraudami su jais?

@

VERTYBEMIS
VERTYBIY PAREMTAS GYVENIMAS

N\

ANTYKIAI SU KITAIS '

TOLYN NVO

S

B




Vertybes taikyti turime dviem kryptimis: elgesyje
su savimi ir elgesyje su kitais.

AS PATS KIT! 2ZMONES

C Taigi, jei jasy T %

vertybeés - O35
rupestis ir <
gerumas... %
-
RUPESTIS ‘fV \
IR GERUMA S “
v/
D)\

AS PATS KIT! 2ZMONES




...tuomet turite stengtis Sias vertybes taikyti tiek bendraudamas su kitais,
tiek poziuryje j save.

)
Tai

svarbu!

< Z

Jei
nesirupinsite
savimi...

...bus
sunku
rapintis
kitais!

)

Taigi atéjo metas ,jdarbinti”
savo vertybes.

Pagalvokite apie jums svarbius

santykius. Pasirinkite zmogy, kuris

jums labai rapi ir su kuriuo
reguliariai bendraujate.

Kokiomis vertybémis
norite grjsti Siuos
santykius?

| vElIksmy
Ul PLANAS




Pavyzdziui, jsivaizduokime,
kad pasirinkote santykius
su savo vaiku.

Ir juos norite grjsti Siomis
vertybémis:

','." ‘7‘v_v- 2

GERASIRDISKUMAS
ATSAKOMYBE

Tokiu atveju, mazas zingsnelis jy
igyvendinimo link baty kasdien skirti
10 minuciy pazaisti su savo vaiku arba

jam / jai paskaityti.

O galbut, pasirinkote
santykius su giminaiciu.

Ir norite grjsti juos Siomis
vertybémis:

DEKINGUMAS
DRAUVGISKUMAS

Déde, aciu jums uz tai, kad
man tiek padéjote

Tokiu atveju mazas zingsnelis
to link buty Siltai jj pasitikti ir
nuosirdziai padeékoti.




Nepamirskite: net maziausi poelgiai yra svarbus.

Didziulis medis iSauga is mazutélytés séklyteés.
Ir net paciais sunkiausiais laikais, patiriant didziausia stresa,
vis vien galima nedideliais VEIKSMAIS jgyvendinti vertybes, kuriomis tikite.

Savo elgesj grisdami vertybémis, pradésite kurti gyvenima,
kuris atnes daugiau dziaugsmo ir gilesne pilnatve.




Todél jau dabar Mo zadate imtis kitg savaite,
pradeékite kurti savo savo elgesiu atspindedami

veiksmy plana. vertybes, kuriomis tikite?

Galvokite apie VEIKSMUS, kuriuos atliksite.
Kokius zodzius tarsite savo lGpomis?

Ka nuveiksite delnais ir rankomis,

kur zengsite pedomis ir kojomis?

imtis, turi jums atrodyti kad jums
realistiski. pavyks?

) G

2
Veiksmai, kuriy nusprgsitM Ar tikite, j




7 Jei planas atrodo perdém
~ sunkiai jgyvendinamas - »
jei netikite, kad jums

pavyks - sumazinkite
apimtis ir sugalvokite, \
ka padaryti buty papraséiau./

/ Prasom sukurti §i\

plana jau dabar,

pries keliaujant j ISsirinkite santykius su jums svarbiu bei

kita knygos dalj. brangiu Zzmogumi, su kuriuo nuolatos
uai labai svarbu!/ bendraujate.

Kokiomis vertybémis norite remtis,
puoselédami Siuos santykius? Paplitusiy
vertybiy pavyzdziy galite rasti 85 psl.

Kokiy VEIKSMU, paremty jusy
iSpazjstamomis vertybémis, ateinancia
savaite galétumeéte imtis bendraudami

su Siuo Zmogumi?
Ka konkreciai Zadate daryti arba Siam
zmogui pasakyti?

Ar sukurtas planas skamba realistiskai?
Jei ne, sugalvokite kazka kito — kas buty
lengviau, paprasciau ir mazesnés apimties.



Ar Sie veiksmai priartins jus prie
savyjy vertybiy, ar nutolins nuo jy?

TOLYN Nu:\//:zrvséws

SAVO
VERTYEBIY

GRJSTAS

SVARBUS ELGESYS

SANTYKIAI

Ar tada, kai elgiates
kaip Zzmogus, kuriuo
trokstate tapti, 1
gyvenimas atrodo
prasmingesnis ir
jauciates turj tiksla?

Tai vienas vertybiy
laikymosi privalumy.

Dabar stebékite
save: ar jauciate,

kad besiartinancios =
sunkios mintys ir
jausmai taikosi
pakabinti jus ant savojo
kabliuko ir sukliudyti
vykdyti jusy veiksmy plana?

N =

=
2,

L 4

(" Daznai, kai tik
pradedame galvoti,

kad atéjo metas
imtis veiksmy,
lengvai vél
pakimbame ant
grjzusiy sunkiy
mindéiy ir jausmy 0
kabliuko. )




Jei taip, jau zinote, ka daryti toliau.

beprasmiska!

Vis vien
nepadeés

Pastebiu, kad aplanké
slegianti mintis, jog
visa tai man per sunku.

Pastebiu, kad
pradéjo diegti
pilva.

Ir ISITRAUKITE j aplinkinio pasaulio procesus.

MATAV
@)

< ) LIECIV >




\

Stenkités kiekvieng
ryta pagalvoti,
% kokias dvi ar tris
vertybes Siandien
norétuméte

igyvendinti savo
veiksmais. /

~

-
leSkokite budy, kaip
atspindéti vertybes,
kuriomis tikite, savo

Odiena... \ r;)elgils.

&3S fe

Dar gulédami lovoje arba
lipdami is jos.

Taip! Net ir
smulkiausi veiksmai

%\ yra svarbus!

P

1000 myliy kelioné prasideda  Tai treciasis jrankis jusy ,jrankiy

nuo vieno zingsnelio j priekj!  dézutéje”.p

ELGTIS
PAGAL
VERTYBES l

AS ELGIVOS! KAIP
ASMENVBE
KURIA TROKSTU

AS GYVENV
PAGAL
SAVASIAS
VERTYBES

T SAY TAI PATVIRT )Yy,




)

TAIGl, DABAR
- TURITE JAVU TRIS

~

&,

N | Taip! Kiekvienoje

NAUDINGUS JRANKIUS: (" Bet mes e MIE
: . . sudétingoje
* GEBEJIMA ATKIBTI turime tiek . e .
NVO MINCIV IR daug situacijoje yra trys
JAUSMY KABLIVKO ' galimos igeitys.
* GEBEJIMA TVIREIAV problemy!

ATSISTOT!I ANT 2ZEMES

* GEBEJIMA ELGTIS
PAGAL SAVO
VERTYBES

o J

< Kokios? j

{

A\

=
o0
g 1 isem.

2. PAKEISTI TAI, KA ]MANOMA
PAKEISTI, SUSITAIKYTI SU SKAUSMU,
KURIO ISVENGTI NEj[MANOMA, IR
GYVENIME ELGTIS PAGAL
VERTYBES, KURIOMIS TIKITE.

JAS

A2

L

3. PASIDUOTI IR NUTOLTI NUO
SAVUJU VERTYBIU.

SN A N,

Bet kartais nejmanoma iseiti...
pavyzdziui, jei esi kaléjime, arba jei
iSeiti yra blogiau, nei pasilikti.

/]

Tiesa! Tokiu atveju
reikia rinktis antrg arba
trecia varianta.




\ Bet as nenoriu
pasiduoti ir nutolti
nuo savyjy
,& vertybiy. p

P Tuomet ;\t‘
oL

As irgi. Man lieka tik
= svarbios mano antras -

vertybeés. variantas.
N £23

PAKEISTI TAI, KA JMANOMA PAKEISTI, SUSITAIKYTI
SU SKAUSMU, KURIO ISVENGTI NE[MANOMA, IR
GYVENIME ELGTIS PAGAL VERTYBES,
KURIOMIS TIKITE.

PAKEISKITE TAI, KA ]MANOMA PAKEISTI...

Naudodamiesi savo delnais ir rankomis,
pédomis ir kojomis bei burna, IMKITES VEIKSMY:
padarykite tai, ka galite — net jei tas veiksmas
atrodo visai nereikSmingas - kad pagerintuméte
dabartine situacija.

ﬁ N Tokiu
ZAas Sunkios mintys ir atveju mes
) jausmai daznai iSsilaisviname
uzpuola susidirus su i3 jy kabliuko...
sunkiomis o
c aq q v IF tvirciau
situacijomis - ypac atsistojame
jei ne musy galioms ant Zemeés.
jas pagerinti!
- /




IR ELKITES TAIP, KAIP LIEPIA JUSY VERTYBES.

£ =

/Turime rasti kitq\

Vadinasi, kai . .
negalime budy savo elgesi
N pagerinti u atspindeéti
situacijos... vertybes,

J \kuriomis tikime.

PAKEISK TAI,
KA [MANOMA .
PAKEISTI, Taip!
SUSITAIKYK SU |sidemeékite tai
SKAUSMU, ir naudokites
Ig'\(/LéZ'gTI Siuo patarimu
NEJMANOMA, | savosioms
IR GYVENK TAIP, bedoms
KAIP LIEPIA TAVO L spresti.
VERTYBES.

S\

Vis délto, kiekvienoj}

ﬁ sunkioje situacijoje
A GALIMA padaryti kai

. ka, kas ja pagerins —
( nors trupinélj.

J
<{ O dabar A
metas D

YA Puikus klausimas! Tai panagrinésime jau greitai.
> Bet pirmiausia patariame dieng kita
pasipraktikuoti tai, kg aptaréme Sioje dalyje.
Santraukos knygos gale primins, kaip naudotis
jau iSanalizuotais jrankiais.
4




Ketvirta dalis

RODYTI GERUMA




Net jei jums iskilo pavojus...
Kad ir kokia bloga
buty situacija,
kurioje atsiduréte

Seimoje jvyko didelis konfliktas... Ar likote be pragyvenimo saltinio...

Q

(

Ly

...su viskuo susidoroti lengviau, Gerasirdiska, rapestinga
jei salia turime drauga. ir pasiruosusj padéti...

Kuris suranda gera zodj jums paguosti,
kai patiriate emocinj skausma.

Matau, kad tau
sunku. Leisk,
padésiu.

Nepaisant to, pakliuve j sunkias
situacijas, daznai patys sau
tokio gerumo nerodome.




\
Daznai
pakimbame
ant ziauriy
minciy kabliuko.

)

Visai
iSprotéjau.

Koks as
silpnas.

Tai buvo
blogas
sprendimas.

Esu blogas
Zmogus.

Neturéjau
taip
elgtis.

-
Niekada
sau
neatleisiu.
N\




Naturalu, kad mus lanko Ziaurios mintys
apie save, net jei jos daznos - tai
suprantama. Bet uzsikabinti uz jy kabliuko
néra gerai, nes...

...uzsikabine uz Siy ziauriy min¢iy
kabliuko, mes nutolstame
nuo savuyjy vertybiy.

Pabandykite tai padaryti dabar.
Pasirinkite vieng i$ daznai aplankanciy
ziauriy minciy apie save.

Tam, kad \
iSsilaisvintume
nuo Sio kabliuko,
turime tokias
mintis PASTEBETI
ir jas [VARDINTIy

As - bloga

As
silpnas




Ir tyliai sau pasakykite... ~

B\ Stai, a$
Stai, ziauri ' N Ziauriai save
mintis 4 Arba... smerkiu.
apie save. . D

N
- Pastebiu, kad
Pastebiu, S @ Sig akimirka
kad N Ziauriai save
aplanke NV smerkiu.
Ziauri mintis. ‘ -
- ‘—_[

Tada TVIRCIAU ATSISTOKITE ANT ZEMES ir ]SITRAUKITE j aplinkinj pasaulj.

o R @ o 7

( MATAU GIRDZIV RAGAUVIV UVZDUODZIV LIECIV ,

‘))) Apsilanke Sioje NUORODOJE, galite pasiklausyti
arba atsisiysti jrasa Pratimas ,, Kaip atkibti nuo
Ziauriy minciy?” Arba galite tiesiog sekti Sioje knygoje
esancius paveikslélius ir nurodymus.




Kaip jauciateés, kai susidurus su
sunkumais, kenciant, patiriant emocinj
skausma, kas nors kreipiasi j jus gerais

Zzodziais, parodo rupest;j ir
supratinguma?

Net paciose sunkiausiose situacijose
galime rasti budy veiksmais
atspindéti savo vertybes -
geruma ir rapest;j.

Net
mazutélyciai
gerasirdiski
veiksmai
yra
reikSmingi.

AS cia. Leisk
man padeéti.

Man taip
skauda Sird;.
Kaip ir geri \

Zodziai.

Kai matote zmoguy,
kuris iSgyvena

emocinj skausma, Kiekvienas
kendia ir yra nedidukas
prispaustas sunkumuy, gerasirdiskas
kokiais nedideliais poelgis yra
veiksmais galétumeéte svarbus.

\parodyti jam gerumé




Tad ir sau Todél stenkités issilaisvinti i3 tokiy
patiems minciy kabliuko, kaip...
turime rodyti

geruma.
As N Mano
nenusipelniau /ﬁ\:& poreikiai
gerumo. - nesvarbus.

Kiekvienam reikia draugo.
Kiekvienam i$ musy reikia gerumo.

Be to, budamas geras sau... ...turésite daugiau energijos padéti
kitiems, o ir motyvacija gerasirdiskai
elgtis su kitais
taip pat bus
didesné -
taigi, taip
laimi visi.

KITIEMS | SAU



Todeél kreipkités j save gerasirdiskais zodziais.

==
Man taip sunku. Py
Skauda Sird;. o
D
/‘vb Bet as vis tiek galiu
-/ rdpintis savimi
/) ir kitais.

Taip! Visiskai teisingai!

O dabar, paskutinéje knygos
dalyje, iSmoksime dar vieno
naudingo su stresu padésiancio
susitvarkyti gebéjimo.

Pries pereinant prie paskutinés dalies, nuosirdziai patariame
dieng kita pasipraktikuoti tai, kg nagrinéjome Siame skyriuje.
Santraukos knygos gale primins, kaip naudotis visais
jirankiais, kuriy jau iSmokote.



Penkta dalis

RASTI VIETOS




56-57 puslapiuose aptaréme problemas, su
kuriomis susiduriame, kai sunku susidoroti
su savo mintimis ir jausmais, ir mes
stengiamés juos nustumti j salj, jy iSvengti
arba visai jais nusikratyti. Jei pamirsote,
pries verciant kita puslapj patariame apie
tai dar karta paskaityti.

- /

Vienas budy, padésiantis geriau
susitvarkyti su kylanc¢iomis mintimis
ir jausmais — ATKIBTI NUO jy KABLIUKO.

Tadiau yra ir kitas kelias -
RASTI VIETOS.




Lavinant §j jgudj, verta pagalvoti
apie danguy.

...danguje jam uztenka vietos!

3

\\\

...ar stingdanciai Salta.

~

Musy mintys
ir jausmai yra
tarsi oras.
/, / /

Taip! Jie
visada keiciasi!
/

Kad ir koks audringas buty oras...

R

Be to, oras - kad ir koks blogas
bebuty - negali dangaus uzgauti
ar suzaloti; net kai buna pragariskai

karsta...
i;s SRy
- N \\;\\

Ir, anksciau ar véliau, oras visada
pasikeicia.

O mes galime pasimokyti i$
dangaus - visada rasti vietos musy
sunkiy minciy ir jausmy sukurtam
~blogam orui”, patys nuo jo
nenukentédami.

RASTI
VIETOS



atkreipkite démesj
j Sias mintis ir
pojucius.

O jus - tarsi dangus, kuris...

...siandienos
Orui.

RANDA
VIETOS

Tai darydami létai iSvépkite.
Kai plauciuose visai

nebeliks oro, 2
sulaikykite < \\\’l’3
kvépavima, kol S

suskaiciuosite iki
trijuy.

N

@

4 ) TN
Isbandykite | " pastebiu, Stai,
Pt,a' dabar. kad duria aplanke
Irmiausia - . . .
: kratine ir sunkios
PA?:E;E?ITE diegia \ | mintys.
ilva. \ /
IVARDINKITE. P!
A
Ir jsivaizduokite, kad Sios mintys
Su SMALSUMU

ir jausmai yra tarsi oras...

\“‘\\
N :\\\Qv S
NN *

Susikoncentruokite j sunkig mintj
arba pojutj. Juos
PASTEBEJE ir
IVARDINE, smalsiai
stebékite.

Tada létai jvépkite ir jsivaizduokite,
kad jusy jkvéptas oras sruva link
jusy skausmo ir
sukuriais aplink jj
sukasi.

\J

2



Jsivaizduokite tai sau patogiu budu. Kaip iSkvepiate, istustinate
savo plaucius...

N3 Q
N

Létai jkvepiate... Jkvepiamas oras persmelkia jasy
skausma ir pradeda sukuriuoti aplink jj...

/7
c

\ N

Jus atsiveriate ir randate savo Leidziate jam buti jusy viduje...
skausmui vietos...

SKAUSMA SUNKI SLEGIANTI

&L IANTIS ) MINTIS
JAUSMAS
I ——




~ Pagalvokite, kokio dydzio,

Neretai $j pratima formos, spalvos ir net
atlikti lengviau, jei temperaturos jis galéty buti.
skausma keliantj
jausma jsivaizduosite —
kaip tam tikra daiktq./ ‘ u

O dabar jsivaizduokite, kad jkvepiamas
] oras skverbiasi link jos ir sukuriuoja

aplink, sukurdamas jai erdvés.

Kaip sunki, Salta, ruda
kratine slegianti plyta.

‘ )> Apsilanke Sioje NUORODOJE,
galite pasiklausyti arba atsisiysti
irasa Pratimas ,,Rasti vietos”. Arba galite
tiesiog sekti Sioje knygoje esancius
paveikslélius ir nurodymus.

Be to, daznai

naudinga ir sunkiag

mintj jsivaizduoti
kaip...

...zodzius ar paveikslélius
knygos puslapiuose.

S \ AN

e, f——

~ Pastebeékite jus aplankiusia

Pabandykite | sunkia mintj..
dabar tai As tokia S|Ipna

padaryti. Z

/




...ir jsivaizduokite ja kaip sakinj ...0 dabar jsivaizduokite, kad knyga
ar paveikslélj knygos puslapyje. ramiai guli ant jusy keliy...

TN Q N
\\m AR _—

...ir ]SITRAUKITE j aplink Taip pat galite jsivaizduoti, kad
verdantj pasaul;. nesatés knyga, pasikise jo po
pazastimi.

Kitaip tariant, Si mintis vis
dar su jumis, taciau

netrukdo |SITRAUKTI
aplink kunkuliuojancio N
pasaulio procesus. 2




- o we )
IS pradziy Siam
pratimui atlikti
prireiks keliy
minuciy.
Tadiau, kaip ir
mokantis bet
kokio naujo

igudzio...
S 19

Kuo daugiau
praktikuosites -
tuo bus lengviau!

Ir uztruksite
trumpiau!

Todél pries skaitant toliau\ Nepamirélfite: tai tas: pats,-
raginame jus grizti ir kas mokytis bet kokio naujo

pasitreniruoti atliekant §j dalyko.
pratima jau dabar.
Lavinti savo jgudzius galite
bet kuriuo dienos metu, kai
tik uzklumpa slegiancios
S mintys ir jausmai.

)

RADE VIETOS savo sunkioms

ATKREIPKITE DEMES] j tai, kur esate,
mintims ir jausmams,

kas yra su jumis, ir visiskai
ISITRAUKITE j aplinkinio pasaulio susitelkite j veikla, kuria tuo
metu uzsiimate.

veiklas.

<9 PAMATYKITE
QQ, ISGIRSKITE

& RragavTE

\.b V3VOSKITE

/}é LIESKITE




Taigi dabar j savo ,jrankiy
dézute” galite jsidéti dar
vieng naudingq instrumenta.

PENKTAS JRANKIS.
d RASKITE SAVYIE

1 VIETOS SUNKIOMS
MINTIMS IR
JAUSMAMS

Ir nepamirskite: turite treniruotis,
treniruotis ir dar karta treniruotis.

Ypac kai, negalédami uzmigti, vartotés lovoje - pabadykite
ne tik RASTI VIETOS savo sunkioms mintims ir jausmames,
bet kartu atlikti ir kvépavimo pratimus.




Jkvepiama orag nukreipkite sunkiy minciy bei jausmuy link...

...ir leiskite jam
prasiskverbti vidun ir
juos apsupti.

Jei kazkurioje kuno
vietoje pajusite
skausma, smalsiai Sj
pojutj stebékite.




Atkreipkite démesj j jo ,dydj”, ,forma” ir ,temperatira”...

...ir toliau smalsiai stebékite jo pokycius.
Skausmas gali padidéti arba sumazéti; jis gali likti, o gali ir visai iSnykti.
Jusy tikslas vienas - rasti jam vietos viduje ir leisti jam ten buti.
Nustoti su juo kovoti ir duoti jam erdvés.

Kaskart, kai pajusite, jog vél UZSIKABINOTE, ir $is kabliukas tarsi
tempia tolyn nuo atliekamo pratimo...

Pastebékite ir
ivardinkite...

«.ir véel )
susikoncentruokite
i kvépavima bei
vidinés erdveés
paieskas.

_/




-

Artéjame prie A
knygos pabaigos.

Bet turime laiko
dar vienam -
paskutiniam -

pratimui.

Geriausia Sj pratima daryti, kai
gulite lovoje arba leidziate laika

@

Pajuskite, kaip j kiing is delno
sruva Siluma. Pabandykite ta
gerumay, kurio tarsi pasiséméte
delnais, perduoti sau.

Sio pratimo tikslas - dovanoti sau
paciam gerumo
ir rasti vietos
savajam
skausmui.

Isivaizduokite, kad vieng savo
delny pripildote gerumu...

GER¢,
&
>
W

Dabar svelniai uzdékite sj delng ant savo kuno:
Sirdies, pilvo, kaktos ar bet kurios kitos vietos, kurig skauda.

Yo,

AS




Jeigu norite, galite tai Svelniai save apkabinkite...
daryti ir abiem delnais.

Jei gulite lovoje, negalédami uzmigti, p bandykite tai padaryti
drauge su kvépavimo ir vidinés erdvés paies«y pratimais - tai gali padeéti.

W\ A

Uzdékite delng ant tos vietos, kurioje jauciate skausma.
Pabandykite patys sau dovanoti gerumo, jsivaizduodami, kad delnu
i skaudama vieta sruva jusy jkvepiamas ir iSkvepiamas oras.

Apsilanke sioje NUORODOJE, galite

pasiklausyti arba atsisiysti jrasa
Pratimas ,Gerumas sau”. Arba galite tiesiog
sekti Sioje knygoje esanciais paveikslélius
ir nurodymus.



Ir, Zinoma, kas\
karta

darydami -
S$ioje knygoje || -JUs gerumu
aprasytus gl’lntdiloate
ratimus... santyk] su
- P savimi ir
aplinkiniais!

.

Bet nepamirskite:
Sie pratimai nedaug skiriasi nuo
raumeny treniravimo. Kuo daugiau
treniruosités - tuo geriau seksis juos

atlikti.
Kiekvienas mazutélaitis zingsnelis O tukstancio myliy kelioneé
yra svarbus. prasideda nuo pirmojo
Smulkute sékla isauga j zingsnio.

milzinisSka med;.




é I
Meégaukités kiekvienu savo kelionés mirksniu!l

Kad labiau jsigilintuméte j ¢ia aprasomas
idéjas bei gebéjimus ir dar geriau juos
suprastumete, skaitykite sig knyga kelis
kartus ir stenkités lavinti naujuosius jgudzius.
Aciu, kad skyréte laiko jai perskaityti. Jei
leidinys pasirodé naudingas, pasidalinkite juo
su kitais.

[T/ TVIRCIAV ATSISTOTI ATKIBTI NVO
& ANT ZEMES KABLIVKO

ELGTIS PAGAL VERTYBES RAST! VIETOS
JSITRAUKTI RODYTI GERUMA




Pirmas jrankis: TVIRCIAU ATSISTOTI ANT ZEMES

Emociniy audry metu galite TVIRCIAU ATSISTOTI ANT ZEMES,
PASTEBEDAMI savo mintis ir jausmus, SULETINDAMI TEMPA ir
UZMEGZDAMI RYS] su savo kiinu. To pasieksite létai spausdami pédas
prie grindy, pasirgzydami, kvépuodami, o tada IS NAUJO
SUSIKONCENTRUODAMI ir |SITRAUKDAMI j aplinkinj pasaulj.

Ka matote, girdite, kg galite paliesti, kokj skonj jauciate, kg uzuodziate?
Smalsiai stebékite tai, kas vyksta aplink jus. Atkreipkite démesj j vieta,
kurioje esate, zmones salia jusy ir veikla, kuria uzsiimate.

Praktinis patarimas:

Tvirtesnis stovéjimas ant Zzemés ypac padeda stresinése situacijose ar
emociniy audry metu. Be to, $j pratima kartoti galite rade laisvg minute,
pavyzdziui, kai ko nors laukiate, arba pries ar po kokios nors kasdienés
veiklos, t. y. skalbimo, valgio, maisto ruosos, miego ir pan. Jei lavinsite §j
gebéjima, pradésite pastebéti, kad nuobodus darbai tampa malonesni, o
atsirades jdirbis padés jj lengviau atlikti sudétingose situacijose.

‘))) Sioje NUORODOVJE rasite jvairios

trukmes ,, Tvirtesnio stovéjimo
ant zemés pratimy” - jy galite
klausytis arba juos parsisiysti.

®



Antras jrankis: ATKIBTI NUO KABLIUKO

ATKIBTI NUO KABLIUKO padeés Sie trys zingsniai:

1) PASTEBEKITE, kad uzsikabinote uz kazkokios sunkios minties ar
pojucio. Suvokite, kad Si sunki mintis ar jausmas jus blasko, ir
pradékite jj smalsiai stebéti.

2) Tada Sig sunkia mintj ar jausma tyliai VARDINKITE; pavyzdziui:
»Stai, aplanké slegiantis jausmas.”
~Pradéjo spausti krutine.”
,Stai, pradéjau jausti pyktj.”
,Stai, aplanké sunki mintis apie praeit;j.”
,Pastebiu, kad aplanké sunki mintis.”
~Pastebiu, kad jauciu baime dél ateities.”

3) Tada IS NAUJO SUSIKONCENTRUKITE j tai, ka tuo metu veikiate.
Visg démes;j skirkite salia esantiems zmonéms ar veiklai, kuria
uzsiimate.

‘ ))) Sioje NUORODOVJE rasite Pratimq
~Pastebék ir jvardink” - jo galite
klausytis arba jj parsisiysti.




Trecias jrankis: ELGTIS PAGAL VERTYBES

Pasirinkite sau svarbiausias vertybes. Pavyzdziui:
- Bati geru ir rupestingu Zmogumi

« Padeéti kitiems

« Bati drasiam

« Buti darbsc¢iam

Tik jus galite nuspresti, kokios vertybés jums pacios svarbiausios!

Tada sugalvokite, kokiais nedideliais poelgiais kita savaite
galétumeéte savasias vertybes atspindéti. Kg darysite? Kg sakysite?
Net smulkiausi veiksmai yra tikrai reikSmingi!

Nepamirskite, kad kiekvienoje sudétingoje situacijoje yra trys spren-
dimo budai:

1. ISEITI

2. PAKEISTI TAI, KA J]MANOMA PAKEISTI, SUSITAIKYTI SU SKAUSMU,
KURIO NEJMANOMA ISVENGTI, IR GYVENTI TAIP, KAIP LIEPIA JUSU
VERTYBES.

3. PASIDUOTI IR NUTOLTI NUO SAVUJU VERTYBIU.




Ketvirtas jrankis: RODYTI GERUMA

Elkites gerasirdiskai. Atkreipkite démesj j savo ar kity jauc¢iama skausma
ir atsakykite gerumu. Atkibkite nuo ziauriy min¢iy kabliuko, tokias
mintis PASTEBEDAMI ir VARDINDAMI. Tada stenkités gerasirdiskai su
savimi kalbétis. Elgdamiesi su savimi gerasirdiskai, turésite daugiau jégy
padéti kitiems ir daugiau motyvacijos gerasirdiskai elgtis su aplinkiniais,
taigi tokiu atveju laimi visi.

Taip pat galite pabandyti jsivaizduoti, kaip vieng savo delny pripildote
gerumu. Svelniai uzdékite jj ant skaudamos vietos. Juskite delnu j jasy
kang plustanéia $iluma. Siuo delnu stenkités dovanoti sau pasemto
gerumo.

‘))) Sioje NUORODOVJE rasite
Pratimus ,Kaip atkibti nuo
Ziauriy minciy?”ir ,Gerumas sau” -

ju galite klausytis arba juos parsisiysti.




Penktas jrankis: RASTI VIETOS

Pastangos nustumti sunkias mintis ir jausmus salin daznai daug gero
neduoda. Todél, uzuot tai dare, RASKITE jiems VIETOS:

1) Smalsiai ATKREIPKITE DEMES] j aplankiusig sunkia mintj ar jausma.

Susitelkite j jj. Skausminga pojutj jsivaizduokite tarsi apciuopiama
daikta ir pastebékite jo dydj, forma, spalva ir temperatura.

2) Sunkig mintj ar jausma JVARDINKITE. Pavyzdziui:

3)

‘))) Sioje NUORODOVJE rasite

ju galite klausytis arba jy parsisiysti.

&

,Stai, apémé slegiantis jausmas”

»Stai, sunki mintis apie praeitj”

~Pastebiu, kad apémeé litdesys”

~Pastebiu, kad atéjo mintis, jog esu silpnas”

Leiskite slegianciai minciai ar jausmui ateiti ir iSeiti - lyg oro
permainoms. Kvépuodami jsivaizduokite, kad jkvepiamas oras
skverbiasi j jusy skausma ir sukuriuoja aplink jj, jumyse sukurdamas
Siam jausmui erdvés. Su aplankiusia mintimi ar jausmu nekovokite,
leiskite jiems plaukti per jus - taip, kaip per dangy plaukia audros ar
lietaus debesys. Nekovodami su ,,oro permainomis”, turésite daugiau
energijos ir laiko jsitraukti j aplink kunkuliuojantj gyvenima ir daryti
sau svarbius dalykus.

Pratimus ,,Rasti vietos” —













Prasminga veikla
streso apsuptyje:
iliustruotas vadovas

Jei tenka susidurti su stresu
Sis leidinys skirtas jums.

Vadove rasite su stresu susidoroti padésiancios
informacijos ir praktiniy patarimuy.

Net istikus siaubingai nelaimei,
savo gyvenime galite rasti prasmes, tiksly ir gyvybiniy jégu.

Pasaulio sveikatos organizacija

Psichikos sveikatos ir priklausomybiy departamentas
20, avenue Appia

1211 Zeneva 27

Sveicarija

El. pastas: psych_interventions@who.int

www.who.int/mental_health





