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SKYRIUS

NUO SASTINGIO PRIE
LANKSTUMO

Pries daugelj mety, ,Dauntauno abatijos” laikaisi, vienas didziai gerbiamas brity karo
laivyno kapitonas stovéjo savo laivo tiltelyje, gérédamasis juroje besileidziancia saule.
Jau rengési leistis | kajutkompanijg vakarieniauti, kai stebétojas praneseé:

- Pone, tiesiai pagal kursg uz poros myliy - Sviesos.

Kapitonas grjzo prie Sturvalo.

- Ar jos juda, ar stovi vietoje? - paklausé stebétojo, juk radary tuo metu dar
nebuvo.

- Stovi, pone.

- Tai pasiyskite signalg tam laivui, - nekantriai jsaké kapitonas. - Perduokite: ,Jei
laikysites to paties kurso, neiSvengsite susidurimo. Pakeiskite kursg dvideSimcia
laipsniy.”

Po keliy sekundziy atéjo atsakymas: ,, Siulome jums patiems pakeisti kursg
dvidesSimcia laipsniy.“

Kapitonas jsizeidé: jo nurodymais suabejota, tai girdéjo ir zemesnio rango jureivis!

- Atsakykite taip, - piktai suriaumojo. - Cia DidZiosios Britanijos karo laivas
,Defiant”z, trisdeSimt penkiy tony talpos drednoutas. Pakeiskite kursg dvideSimcia
laipsniy.

- Puiku, sere, - atéjo atsakymas. - Cia - antrosios klasés jureivis O’Railis. Tu¢tuojau
pakeiskite kursa.

Sprogdamas ir rausdamas iS pykcio kapitonas rikteléjo:

- Kalba admirolo Williamo Atkinsono Willeso laivas flagmanas! PAKEISKITE KURSA
DVIDESIMCIA LAIPSNIY!

Kiek patyléjes jureivis O’Railis vél prabilo:
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- Kalba Svyturys, pone.

Plaukdami per gyvenimo vandenyng retai kada esame tikri, kurj kursa geriausiai rinktis
ir kas musy laukia priekyje. Néra Svyturiy, kurie nusviesty kelig ir padéty iSvengti
pavojingy tarpusavio santykiy uoly. Neturime stebétojy laivo pirmagalyje nei radaro
bokstelyje, kad pajégtume pastebéti po vandeniu slypincius rifus, gresiancius
sudauzyti musy karjeros planus. Bet uztat galime jausti jvairias emocijas: baime,
nerimg, dziaugsma ir malonuma, - Si neurocheminé sistema padeda rasti kelig
permaininguose gyvenimo sukuriuose.

Emocijos - nuo akis temdancio jnirsSio iki tyros meilés - tai akimirksniu pasireiskianti
kdno fiziologiné reakcija | svarbius iSorinio pasaulio signalus. Kai juslés gauna
informacijg, - ar tai baty pavojaus zZenklai, ar uzuomina apie romantiska susizavéjima,
ar zinia, jog mus priéme arba atstimé tam tikra grupé, - klnas prisitaiko prie Sity
signaly. Sirdis ima plakti grei¢iau ar lé¢iau, raumenys jsitempia arba atsipalaiduoja,
psichika susitelkia, pajutusi grésme, ar nurimsta patikimo Zmogaus draugijoje.

Toks fiziSkai ,apcCiuopiamas” atsakas leidzia mums jaustis ir elgtis pagal vienokias
ar kitokias aplinkybes, ir ne tik iSgyventi, bet ir bati laimingam. Masy puikioji jgimta
orientavimosi sistema, kurig evoliucija klaidomis ir bandymais tobulino milijonus metuy,
kur kas veiksmingesne, kai neméginame su ja gincytis, - visai kaip jureivio O'Railio
Svyturys.

Gali buti nelengva, nes emocijomis ne visuomet iSeina pasikliauti. Kartais jos tarsi
vidinis radaras padeda prasiskverbti pro nenuosSirdumo ir apsimetimo skraiste ir
izvelgti, kas isties dedasi. Kuriam iS musy intuicija neSnibzdéjo: Sitas vaikinas meluoja
arba draugas sako, jog viskas gerai, bet kazko nerimauja.

Kitomis aplinkybémis emocijos tik iSkelia iS dugno senus prisiminimus ir trukdo
atskirti nadienos akimirkas ir skausmingus praeities iSgyvenimus. Tokie stiprus jausmai
gali mus visiskai uzvaldyti, uztemdyti sgmone ir nukreipti gyvenimo laiva tiesiai |
uolas. Tada galite nesusivaldyti ir, pavyzdziui, slilksteléti taure gerimo melagiui j
veida.

AiSku, suaugusieji paprastai suvaldo emocijas ir nedemonstruoja jy viesai tokiu
nederamu budu, kad paskui mety metus trunka uzglaistyti kalte. GreicCiausiai
neiskrésite nieko dramatisko - tiesiog viduje virte virsite. Dauguma zmoniy dazniausiai

né nesigilina, kaip veikia jy jausmai, ir | susiklosciusias aplinkybes reaguoja



nesusivokdami ir net nevalingai. Kiti puikiai supranta eikvojantys per daug jegu,
bandydami suvaldyti ar nuslopinti savo iSgyvenimus, ir | juos geriausiu atveju ziuri kaip
| nepaklusnius vaikus, o blogiausiu - kaip | gresme sekmei ir gerovei. Treti jsitikine, kad
emocijos trukdo jiems gyventi taip, kaip norety, ypac tokios nemalonios kaip pyktis,
géda ir nerimas. Laikui bégant musy atsakas j iSorinio pasaulio signalus vis labiau
silpsta, darosi dirbtinis, ir emocijos, uzuot veikusios musy labui, ima klaidinti.

Kaip psichologé ir vadovy ugdomojo konsultavimo specialisté daugiau kaip
dvideSimt mety nagrinéju emocijas ir jy jtakg mums. Ne vienas mano klientas,
paklaustas, ar seniai mégina atpazinti sudétingiausius savo iSgyvenimus, su jais
susidoroti ar susitaikyti, tvirtina, kad viskas tesiasi penkerius, deSimt ar dvidesimt
mety. Kai kurie net prisipazjsta vargsta nuo vaikysteés.

Man lieka tik perklausti: ir kaip, jusy huomone, jums sekasi?

Sia knyga noriu padéti geriau perprasti savo emocijas, iSmokti jas priimti ir su jomis
sugyventi, o paskui, jgijus didesnio emocinio lankstumo, mégautis sékme. Mano
sitlomos priemoneés ir bladai nepavers jusy tobula asmenybe, niekada neistariancia né
zodzio pro salj, nekamuojama gédos, kaltés, pykcio, nerimo ar abejoniy. Idealo ar
nepriekaistingos laimés paieskos veda tik | nusivylima ir nesékme. Taciau tikiuosi, kad
mano padedami jus pajégsite susitaikyti net su kebliausiomis emocijomis, galésite
labiau dziaugtis santykiais su mylimaisiais, pasiekti savo tiksly ir gyventi visavertj
gyvenima.

Aptaréme junginio ,emocinis lankstumas” emocinggja dalj. O lankstumo sgvoka
aprépia ir mastymo, ir elgsenos procesus - tuos proto ir kino jprocius, kurie irgi gali
kliudyti atskleisti savo galimybes, ypac jei jus, kaip tas kreiserio ,Defiant” kapitonas,
uzsispyrusiai vienodai reaguojate net | naujas ar gerokai pakitusias aplinkybes.

Nelanksty atsaka gali skatinti senosios Zlugdancios nuostatos, kuriomis patikéjote ir
kurias vis sau kartojate: , Esu visiskas nevykélis“, ,Amzinai lepteliu kg ne taip“, , AS
visuomet nuleidziu rankas, kai reikia pakovoti uz tai, ko esu vertas.” Priezastis gali buti
visai neblogas jprotis mastyti kuo paprastesnémis sgvokomis ir remtis prielaidomis bei
patikrintomis taisyklémis. Jos galbut kadaise ir praverté - vaikystéje, pirmojoje
santuokoje, karjeros pradzioje, bet dabar tapo nebenaudingos, pavyzdziui, ,,niekuo
negalima pasitikéti” ar ,,as dél to nukentésiu”.

Vis daugiau moksliniy tyrimy rodo, kad emocinis sastingis, kai atkakliai laikomasi ty

paciy nenaudingy mastymo schemuy, pojuciy ar elgesio modeliy, gali sukelti nemazai



psichologiniy negaliy, tarp jy - depresijg ir nerimga. O emocinis lankstumas, - kai
mastysena ir jausmai lanksciai prisitaiko ir mes galime atitinkamai reaguoti | kasdienes
aplinkybes, - veda | gerove ir sékme.

Beje, emocinis lankstumas neturi nieko bendro su minciy kontrole ar gebé&jimu
prisiversti mgstyti teigiamai. Moksliniai tyrimai taip pat tvirtina: beveik nejmanoma
zmogaus jtikinti neigiamg nuostatg (,,as suzlugdysiu Sitg pristatyma”) pakeisti |
teigiama (,,pamatysite - mano pristatymas bus uzvis geriausias”); rezultatas net gali
bati prieSingas.

Emocinis lankstumas - tai gebéjimas atsipalaiduoti, nurimti ir gyventi sgmoningiau.
Patiems pasirinkti atsaka | jspéjamuosius emocijy sistemos zenklus. Panasy poziurj
désto ir Viktoras Franklis, psichiatras, iStvéres naciy koncentracijos stovykla ir paskui
parases knyga ,,Zmogus iesko prasmés”, kurioje svarstoma, kaip gyventi sgmoningiau
ir atskleisti visas savo galimybes. Psichologo Zodziais, tarp dirgiklio ir reakcijos yra
tarpas, kai galime pasirinkti, kaip | jj atsakysime. Rinkdamiesi ir tobuléjame, ir
tampame laisvi.

Butent Siuo tarpu tarp jausmuy ir jy padiktuoty veiksmuy ir prireikia emocinio
lankstumo; jis padeda susidoroti su jvairiomis bédomis: neigiama saviverte, Sirdgéla,
skausmu, nerimu, depresija, darby atidéliojimo sindromu (prokrastinacija), sunkiu
pereinamuoju laikotarpiu. Si ypatybé pravercia ne tik tiems, kuriuos idtinka asmeninés
bédos. Emocinio lankstumo svarbg pabrézia jvairios psichologijos kryptys, tyrinéjancios
sekmes lydymuy, veikliy zmoniy (tokiy kaip Franklis - patyrusiy didzius iSmeéginimus ir
nuveikusiy didziulius darbus) budingus bruozus.

Emociskai lankstis Zzmonés yra energingi ir veiklUs. Jie geba prisitaikyti prie
sudetingo, greitai besikei¢iancio pasaulio. Pakelia didele jtampg ir jveikia kliGtis
neprarasdami susidomejimo, imlumo ir pagaulumo. Jie suvokia, kad gyvenimas ne
visada lengvas, bet vis tiek neiSsizada svarbiausiy vertybiy ir siekia ilgalaikiy, dideliy
tiksly. Kartais jaucia pyktj, lildesj (kaip ir mes visi!), bet stengiasi tokias emocijas
pazinti, suprasti ir galiausiai priimti. Neleidzia, kad nemalonts jausmai jiems
sukliudyty, atvirksciai, dar uoliau - ir neiSsizadédami visy savo trukumy ar silpnybiy -
siekia didziujy tiksly.

Emociniu lankstumu ir psichiniu atsparumu susidomeéjau dar vaikystéje. ISaugau
Piety Afrikoje apartheido laikais. Ziaurios prievartinés rasinés segregacijos metais

dauguma vietiniy gyventojy turéjo daugiau galimybiy bati apiplésti ar iSprievartauti,



nei iSmokti skaityti. Vyriausybeés pajégos varé zmones iS namy ir kankino; policininkai
Saude | piliecius, viso labo einancius | baznycig. Baltieji ir juodaodziai buvo atskirti
visais jmanomais atvejais - skirtingos mokyklos, restoranai, kino teatrai, net tualetai.
AS, baltaodé mergaité, nepatyriau ty béedy, su kuriomis susidureé juodaodziai Piety
Afrikos gyventojai, taCiau kartu su draugais aplinkui regéjau nuolatinj smurtg. Mano
draugé tapo grupinio iSprievartavimo auka. Déde nuzudé. Taigi man nuo mazens buvo
be galo jdomu, kaip zmonés susidoroja (arba ne) su juos supancia sumaistimi ir
Ziaurumu.

Kai buvau Sesiolikos, mano téciui, kuriam tada sukako keturiasdeSimt dveji,
diagnozavo paskutine vézio stadijg ir pranese, kad gyventi jam liko keli ménesiai. Visa
tai mane nepaprastai sukréte, buvau visiskai viena - galéjau pasitikéti vos pora
suaugusiyjy, nes né vienas bendraamzis nebuvo patyres nieko panasaus.

Gerai, kad turéjau labai rupestingg ir gerg angly kalbos mokytoja. Ji ragino mus
rasyti dienorascius, juose galéjome deéstyti, kg panoréje, bet turéjome kasdien juos
atiduoti mokytojai, o ji atsakydavo | masy mintis. Vieng dieng dienorastyje émiau
pasakoti apie técio ligg, paskui - apie jo mirtj. Mokytoja pateikdavo nuosirdziy
apmastymuy apie mano jrasus ir teiraudavosi, kaip jauciuosi. Dienorastis tapo mano
svarbiausia atspara, netrukus pajutau, kad rasydama galiu geriau iSreiksti ir perprasti
savo patirtj bei su ja susidoroti. Gedéjau né kiek ne maziau, bet raSymas padéjo
iSgyventi trauma. Be to, supratau, kaip svarbu priimti nemalonias emocijas, ne tik
stengtis jy iSvengti, Sitaip atradau ir savo karjeros kelig, kuriuo einu iki siy dienuy.

Laimei, apartheidas jau Piety Afrikos praeitis, - nors gyvenime apstu siaubo ir
sielvarto, dauguma is jusy, mano knygos skaitytojy, nesusiduria su jsigaléjusia
prievarta ir priespauda. Ir vis délto net gana ramiose ir klestinCiose Jungtinése
Valstijose, kur gyvenu daugiau kaip deSimt mety, aibé zmoniy is visy jégy stengiasi
jveikti sunkumus ir siekia visavercio gyvenimo. Veik visi mano pazjstami nuolat
isitempe, prislégti reikalavimuy, susijusiy su karjera, Seima, sveikata, pinigais ir kitomis
asmeninemis problemomis; kg jau kalbéti apie tokius svarius socialinius veiksnius kaip
nestabili ekonomika, paséle kultlros pokyciai ir agresyvios, blaskancios revoliucinés
technologijos, nuo kuriy niekur nedingsi.

Nepadeda net jgudis daryti kelis darbus vienu metu - vadinamoji daugiaveika,
nudienos stebuklingoji lazdelé, turinti apsaugoti nuo persidirbimo ir perkrovy. Neseniai

vienas tyrimas parodé: pastangos atlikti keletg uzduociy vienu metu misy nasuma



veikia panasiai kaip alkoholis gebéjima vairuoti. Kiti tyrimai atskleide, kad kasdienis
nedidelis stresas (paskutine akimirkg prireikia sudeti piety dezute; mobilusis telefonas
iSsikrauna kaip tik tada, kai laukiate svarbaus skambucio; traukinys visada veluoja, o
sgskaity kruva nuolat auga) gali pirma laiko pasendinti galvos smegeny lgsteles
deSimcia metuy.

Mano klientai nuolat skundziasi, kad Siuolaikinio gyvenimo reikalavimai vercia
jaustis it zuviai, pakibusiai ir besiplakanciai ant kabliuko. Jie noréty nuveikti ko nors
daugiau - keliauti po pasaulj, sukurti Seimg, pabaigti projekta, pradéti savo versla,
daugiau déemesio skirti sveikatai, sustiprinti rySius su vaikais ir kitais Seimos nariais.
Taciau kasdiené veikla né kiek nepadeda ty troskimy ispildyti (negana to, daznai jiems
iSvis priestarauja). Kad ir kaip jie stengtysi atrasti savo veiklg ir gyventi taip, kaip
patinka, kojg kisa ne tik susiklosciusios aplinkybes, bet ir jy paciy ydinga, pasmerkta
pralaiméti mgstysena ir elgsena. Negana to, klientai, turintys vaiky, be perstojo
nerimauja, kaip juos veikia tévy stresas ir persidirbimas. Niekada nebuvo tinkamesnio
laiko ugdyti emocinj lankstuma. Kai zemé nesiliauja slysti iS po kojuy, turime bati

sumanus ir vikrus, kad iSlaikytume pusiausvyra.

SASTINGIS AR LANKSTUMAS?

Budama penkeriy, nusprendziau pabeégti iS namy. Jau nebeprisimenu, dél ko supykau
ant tevy, bet tuomet man atrodé, kad sprukti - vienintelis protingas sprendimas.
Kruopsciai susipakavau nedidele rankine, iS sandéliuko pasiémiau zemés riesuty
sviesto stiklainiuka ir duonos, apsiaviau mégstamiausius raudonais ir baltais dryziais
margintus batelius su boruzélémis ir patraukiau ieskoti laisveés.

Gyvenome Johanesburge Salia judraus kelio - tévai man kalte jkalé, kad niekada,
jokiomis aplinkybémis neturiu per gatve eiti viena. Ir Stai pasiekusi posukj supratau:
toliau zingsniuoti j didelj ir platy pasaulj negaliu. Pereiti gatve - jokiu budu, niekaip
nejsivaizduojama. Taigi pasielgiau kaip bet kuris paklusnus penkiametis beglys, kuriam
uzdrausta zengti zingsnj j kelig, - apéjau savo kvartalg. Paskui - dar kartg, ir dar, ir dar.
IStisas valandas sukau ratus savo rajone, praeidama pro savo namy duris, kol
galiausiai j juos grjZzau. Taip baigési mano dramatiskasis nuotykis.

Vienaip ar kitaip mes visi elgiameés panasiai. Be paliovos vaikstome (ar bégame)
ratu po savo gyvenimo kvartalus, paklusdami rasytoms, nerasytoms ar iSvis

pramanytoms taisykléms, niekaip negalédami iSsizadéti mgstymo ir elgsenos modeliy,



kurie mums visai nenaudingi - it tos zuvys, pakibusios ant kabliuko. Daznai sakau, kad
mes judame kaip prisukamieji zaislai - vis atsitrenkdami j tas pacias sienas ir né
nesuvokdami, kad atviros durys gali buati kiek kairiau ar deSiniau.

Net jei pripazjstame pakliuve ant kabliuko ir ieSkome pagalbos, zmonés, | kuriuos
kreipiameés, - Seimos nariai, draugai, geranoriskai nusiteike vadovai,
psichoterapeutai, - ne visada gali padéti. Jie turi savo béduy, rtpesciy ir savy trakumy.

Vartotojiskoji kultira populiarina sampratg, kad veik viska, kas netenkina, galima
kontroliuoti arba pataisyti, o jei nepavyksta - iSmesti ar pakeisti. Nesiklosto santykiai?
Susiraskite kitg partnerj. Triksta darbo nadumo? Stai jums speciali programélé. Kai
mums nebepatinka, kas dedasi su musy mintimis ir emocijomis, meginame jvesti
tvarka pagal tokig paciag logika. Einame apsipirkti, keiCiame psichoterapeuta ar
nusprendziame patys atsikratyti lildesio, nepasitenkinimo ir paprasciausiai , pozityviau
mastyti“.

Deja, né vienas is Siy budy néra itin paveikus. Kai stengiameés patobulinti
nepatogias mintis ar jausmus, jie séste apseéda, ir nieko nebegalime padaryti. Kai
meéginame uzgniauzti, apninka kitos blogybés - pavyzdziui, griebiamés tusciy darby ar
ieSkome nusiraminimo, kurj suteikia jvairts zalingi jprociai. O ryzesi pakeisti neigiamas
mintis ar jausmus teigiamais, beveik visada tik pabloginame situacija.

Daugelis Zmoniy, norédami perprasti ir valdyti savo emocijas, griebiasi savigalbos
knygy ar kursy, bet daznai tokie patarimai klaidingai aiSkina saviugdos klausimus.
Ypac klysta tie, kurie persa teigiamg mastyma. |brukti sau | galvag laimingy minciy
nepaprastai sunku, gal net nejmanoma, labai maza tikimybé, kad zmogus pajégs
lengvai atsikratyti neigiamy nuostaty ir pakeis jas malonesnemis. Be to, tokie pataréjai
nepaiso vieno labai svarbaus dalyko: vadinamosios neigiamos emocijos daznai yra
naudingos.

IS tikryjy neigiami iSgyvenimai - normalus dalykas. Tai nepaneigiama tiesa. Mes
kartais turime patirti neigiamy emocijy, jos - Zmogaus prigimties dalis. Musy kultdra
pernelyg pabrézia teigiamumo svarbg - tai vienas iS budy bet kokiomis priemonémis
nuslopinti nattraly emocijy svyravimg; panasiai visuomené kartais reikalauja
tabletémis gydyti nesuvaldomus vaikus ar moteris, besiskundziancias nuotaiky kaita.

Per dvideSimt konsultavimo, ugdomojo konsultavimo ir moksliniy tyrimy mety as
suformulavau ir apibréziau emocinio lankstumo principus, daugybei klienty padéjusius

pasiekti nemazy laiméjimy. Tarp jy buvo mamos, besistengiancios suderinti motinyste



su darbu ir pasijutusios uzspeistos | kampg; Jungtiniy Tauty pasiuntiniai, kovojantys uz
vaiky skiepijimg prieSiSkose Salyse; milzinisky tarptautiniy korporacijy vadovai ir
tiesiog zmonés, jsitikine, kad dar ne viskg gyvenime patyre.

Kai kuriuos savo darbinius atradimus prieS penkerius metus iSdesciau zurnale
»~Harvard Business Review" iSspausdintame straipsnyje. RaSiau, kad beveik visi mano
klientai - as pati irgi ne iSimtis - neretai pakliiva ant nelanksciy neigiamy elgesio ir
mastymo modeliy kabliuko. O paskui pateikiau pavyzdziy, kaip ugdyti emocinj
lankstuma, atsikratyti Sablony, kaip sekmingai pakeisti gyvenima. Straipsnis kelis
menesius laikési populiariausiy Zzurnalo publikacijy sarase, per trumpg laika jj
parsisiunté beveik ketvirtis milijono skaitytojy - lygiai tiek, koks yra spausdinto ,HBR“
tirazas. Zurnalas emocinj lankstuma paskelbé mety vadybos idéja, Sia tema
susidomejo kiti leidiniai, tarp jy ir ,The Wall Street Journal”, ,Forbes” bei , Fast
Company”“. Redaktoriai emocinj lankstumag vadino naujosios kartos emociniu intelektu,
revoliucine mintimi, pakeisiancia zmoniy samprata apie jausmus. Pasakoju apie tai ne
norédama pasigirti, o dél to, kad atgarsis, sukeltas mano straipsnio, parodeé - jis
pataikée j jautrig vieta. Paaiskéjo, kad milijonai Zzmoniy ieSko naujy galimybiuy.

Sioje knygoje duomenys, tyrimai ir sitlymai, pateikti ,HBR" straipsnyje, gerokai
iSplétoti ir papildyti. Pirmiausia apzvelkime bendrg vaizda, kad baty aiskiau, kurlink
einame, o paskui imsimés konkreciy zingsniy.

Emocinis lankstumas - tai vyksmas, leidziantis bati Cia ir dabar susivokiant, kada
keisti elgseng, o kada - elgtis kaip visada, kad juasy gyvenimo jprociai neprieStarauty
jusy siekiams ir vertybéms. Neuzmerkite akiy susidure su kebliais jausmais ir
mintimis - paprasciausiai leiskite jiems laisvai tekéti, jvertinkite drasiai ir nekritiSkai, o
paskui judékite pirmyn ir jsileiskite | gyvenima didziuosius pokycius.

Emocinis lankstumas aprepia keturis labai svarbius tarpsnius. Jums teks imtis

keleto dalyky.

PRIPAZINKITE SAVO JAUSMUS

Woody Allenas yra pasakes, kad gebéjimas pasirodyti lemia 80 procenty sékmés. Sioje
knygoje pasirodyti reiSkia sgmoningai, smalsiai ir geranoriskai priimti savo mintis,
emocijas bei elgesio modelius. Kai kurios i$ Siy nuostaty ir emocijy yra pagrjstos ir
tinkamos dabartiniu metu, kai kurios - dievazin kada ir kaip jstrigusios pasgmonéje,

kaip Beyoncé daina, kurios nejmanoma iSmesti iS galvos iStisas savaites.



Nesvarbu, ar tos mintys ir jausmai taikliai atspindi tikrove, ar pavojingai iSkraipo,
jos - jusy asmenybeés dalis. Galima iSmokti su jomis susidoroti, o ne tapti amzinuoju jy

ikaitu.

PAZVELKITE IS SALIES

Kai jau susipazinote su mintimis ir jausmais, tolesnis etapas - atskirti juos nuo saves ir
objektyviai stebéti, kokie gi jie iSties yra. Mastote apie vieng ir kitg, jauliatés vienaip ar
kitaip, bet jus - tai ne jusy mintys ar emocijos. Taip sukuriate Franklio minétajj tarpa
tarp jausmuy ir reakcijos j juos. Sitaip galite atpazinti ir keblius jausmus ta pacia
akimirkg, kai tik jie uzplusta, ir apsispresti, kaip geriau j juos reaguoti. Stebédami is
Salies nesileidziame uzvaldomi trumpalaikiy buseny.

Atsitrauke jzvelgiame platesne perspektyvg ir pratinameés jsivaizduoti save kaip
Sachmaty lentg, kurioje galima Zaisti daugybe partijy, o ne kaip vienisg figurg, judancia

grieztai apibréztais langeliais.

EIKITE SAVO KELIU

Atsikrate to, kas nereikalinga, nuramine psichinius procesus ir sukure buting atstumag
tarp saves ir savo minciy, galite skirti daugiau démesio tam, kas ir sudaro musy
tapatybés pagrindg: turiu galvoje esmines vertybes ir svarbiausius tikslus. Atpazine ir
pripazine baisias, skausmingas ar trikdancias emocijas, o paskui nuo jy atsiriboje,
galite kliautis ta savasties dalimi, kuri atsako uz perspektyva: ji sujungia j viena
mastysena ir jausmus, ilgalaikius tikslus bei siekius ir padeda atrasti naujy, geresniy
galimybiy juos jgyvendinti.

Kiekvieng dieng jus priimate tukstancius sprendimy. Po darbo eiti | sporto sale ar
verciau | barg, kur kaip tik prasideda laimingosios valandos? Kelti ragelj ar nekelti, jei
skambina jus uzgaves draugas? Tokias nedideliy sprendimy akimirkas as vadinu
pasirinkimo taskais. Kai juose atsiduriame, musy esminés vertybés veikia kaip

kompasas, neleidziantis isklysti is teisingo kelio.



NIEKADA NESUSTOKITE

MAZU ZINGSNELIY PRINCIPAS

Tradicinés savigalbos programos dazniausiai laiko pokyciais didziy, ambicingy tiksly
igyvendinimg ar visiSka asmenybeés transformacija, taciau tyrimai tvirtina priesSingai:
nedideli, sgmoningi zingsneliai, derantys su jusy vertybémis, yra nepaprastai svarbus.
Ypac tai matyti, kai imameés tobulinti nusistovéjusig gyvenimo tvarkg ir jprocius, -

kasdien kartojamy veiksmy kaupiamasis efektas galiausiai lemia didelius pokycius.

PUSIAUSVYROS PRINCIPAS

Stebint pasaulinio garso gimnasciy pasirodymus, atrodo, kad sudétingiausius judesius
jos atlieka be jokiy pastangy, - tai lankstumo ir gerai treniruoty liemens raumeny
rezultatas (Sie raumenys padeda atgauti prarastg pusiausvyra). Taciau, norédama
dalyvauti auksciausio lygio varzybose, gimnasteé turi perzengti savo galimybiy ribas ir
mokytis vis sunkesniy judesiy. Mums irgi svarbu atrasti sudétingy uzduociy ir turimy
gebeéjimy pusiausvyra, - kad neuzmigtume ant laury ir nepaltztume po uzsikrauta
nasta, o dziaugtumes naujais darbais ir mielai bei energingai jy imtumeés.

Sarah Blakely, kiing formuojanciy drabuziy bendrovés , Spanx” jkaréja, vienu metu
buvusi jauniausia pasaulio milijardiere, pati susikrovusi kapitalg, prisimena, kaip jos
tévas kas vakarg prie vakarienés stalo klausdavo vaiky, kas tadien nepavyko. Jis
nenorejo uzgauti ar pazeminti, tik stengési padrasinti vaikus kuo labiau stengtis ir
pralauzti ledus. Juk kai imiesi ko nors naujo ir sudétingo, klupti - normalu ir net puiku.

Svarbiausia, kg suteikia emocinis lankstumas, - gebé&jima iSsaugoti ir puoseléti

aistra siekti daugiau ir tobuleti visg gyvenima. Vien del to jj verta ugdyti.

Tikiuosi, kad Si knyga pravers kaip gairés, padedancios suvokti, kaip isties pakeisti
elgesio modelj, o naujasis veiklos budas leis gyventi taip, kaip patys norite, ir savo
nemaloniausius iSgyvenimus padés paversti energijos, jkvépimo ir idéjy Saltiniu.

Ka gi, pradedam.

1 Populiariojo istorinio serialo veiksmas vyksta 1912-1926 metais (Cia ir toliau - vert. past.).

2 Nejveikiamas (angl.).
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