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IVADAS

Pasitikéjimas savimi yra visko, ka darome, pamatas. Tai nema-
toma jéga, nulemianti masy sprendimus, veiksmus ir gyvenimo
btda. Ji mums leidZia drasiai svajoti, rizikuoti ir kurti tokj gyveni-
ma, kokio trokstame. Bet daugybei masy pasitikéjimas savimi at-
rodo sunkiai pasickiamas, tarsi jis bty badingas tik i$skirtiniams
#monéms, Zinantiems atsakymus j visus klausimus. Si knyga jums
parodys, kad pasitikéjimas savimi néra toji savybé, kurios nejma-
noma jgyti, — i tiesy ja galima ugdyti, puoseléti bei auginti.

Pasitikéjimas savimi apibréZiamas labai jvairiai. Vieni Zmonés
tvirtina, kad tai neabejojimas savo gebé¢jimais, vertinimais ir
asmeninémis savybémis. Kiti mano, kad tai tik¢jimas, jog esate
pajégus efekeyviai nudirbti darbus ir jveikti sunkumus. Dar kiti
teigia, kad tai uztikrintumo ir galéjimo kliautis savimi jausmas.

Mano nuomone, visi minétieji (ir daugybé kity) apibrézimai
yra teisingi. A§ taip pat manau, kad tikrasis pasitikéjimas
savimi kyla i$ nepalauziamos savivertés. Pasitikéjimas sa-
vimi — tai savosios prigimtinés vertés suvokimas. Tai saves ir
savo asmenybés pripazinimas bei vertinimas. Tai savikliova,
pagarba sau ir visy savo stipriyjy bei silpnyjy pusiy pri¢émimas.
Pasitikéjimas savimi — tai né menkiausios abejonés netemdo-
mas tikéjimas, kad esate vertas visos meilés, sckmés ir gausos,

kurias gali suteikti gyvenimas.
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TIE, KURIE PASITIKI SAVIMI,
NESIELGIA DEMONSTRATYVIAI.

Pasitikéjimas savimi daznai suvokiamas neteisingai. Daug
kas mano, kad pasitikéti savimi — tai bati ,,tuo, kuris Saukia
garsiausiai®, ar demonstruoti savo prana§uma. Tadiau tikra-
sis pasitikéjimas savimi neturi nieko bendra su arogancija,
desperatisku démesio sickimu ar buvimu auks$¢iau uz kitus.
Pasitikéjimas savimi yra busena, kai per gyvenima einama
ryztingai ir uztikrintai. Tai balsas jumyse, kuris kalba: ,Esu
vertingas. Esu pilnavertis: Tai tvirtas, nesvyruojantis tikéji-
mas, jog esate pajégus susitvarkyti su bet kuo, kas tik pasitaikys
Jisy gyvenimo kelyje.

Jei nutaréte perskaityti $ig knyga, tikriausiai esate patyres pa-
sitikéjimo savimi stoka ir tai, kad ji visaip varzo. Esate jautes
dvejong, kuri neleidzia prabilti, kai Zinote, kad turite kai ka
svarbaus pasakyti. Esate jautes baime, kuri trukdo pasinau-
doti jums tenkanc¢iomis galimybémis; abejone, dél kurios
nepasitikite savo gebéjimais, ir jausma, kad jus nematomas,
kai trokstate buti pastebétas. Esate jautgs skausminga ap-
mauda, kai besilygindamas su kitais save laikote prastesniu;
psichinj nuovargj, kai kritikuojate kickviena savo priimtg
sprendima; ir neviltj, kai norite daugiau, tadiau jus kausto
jusy kompleksai.

Zema savigarba ne vien tiino pasamonéje — ji persunkia kiek-
viena gyvenimo sritj. Ji daro jtaka santykiams su kitais zmo-
némis, karjeros s¢kmei, ambicijoms ir savivokai. Dél jos jas
baiksciai guziatés, uzuot drasiai Zenggs j priekj, ir tenkinates
prastesniais variantais, nors esate nusipelnes kur kas dau-
giau. Zema savigarba trukdo siekti tiksly ir svajoniy, sukur-
dama atotrukj tarp to, kas esate, ir to, kuo galétuméte buti.



Jus paeméte j rankas $ig knyga, nes esate pasirenges panaikinti
atotrukj ir tapti savimi pasitikin¢iu, stipriu Zzmogumi, koks,
kaip giliai $irdyje zinote, tapti tikrai galite.

PASITIKEJIMO SAVIMI STOKA - NE
ASMENINE, O PASAULINE PROBLEMA.

Pasitikéjimo savimi stoka daznai i$ry$kéja anksti. Apie 70 pro-
centy paaugliy teigia, kad jauciasi nepilnaverciai ar nepasitiki
savimi. Paauglysté — kritinis tapatybés formavimosi laikotar-
pis, tatiau daugybei paaugliy iSkyla tapatybés problemy, ku-
rios suaugus iSlieka ir pasireiskia nerimu, depresija bei praleis-

tomis jvairiomis galimybémis.

Moksliniy tyrimy rezultatai rodo, kad kai kurios psichikos
ligos — pavyzdziui, depresija, valgymo sutrikimai ir nerimo
sutrikimas — susijusios su Zema savigarba'. Sias ligas dar labiau
sunkina socialiniai tinklai, itin populiarts skaitmeniniy tech-
nologijy apimtame nadienos pasaulyje. 23 procentai paaugliy,
dalyvavusiy viename tyrime, kurj atliko JAV veikiantis ,,Pew®
tyrimy centras (Pew Research Center), teigé, kad dél to, ka
mato socialiniuose tinkluose, jauciasi nepatenkinti savo gyve-

nimu’.

Pasitikéjimo savimi stokos paseckmés pasireiskia ir darbovie-
tése. Tikriausiai visi esame girdéje apie apsimetélio sindroma,
kurio kamuojami gabts zmonés nuolat abejoja savo gebéji-
mais ir baiminasi, kad galbut néra verti to, kg pasieké. Tai pla-
¢iai paplitusi problema, dél kurios nedrjstama kandidatuoti j
vadovaujamas pareigas, dalytis savo idéjomis su kitais ir siekei
turimy tiksly. Tarptautinés audito, mokes¢iy ir verslo konsul-
tacijy bendroves ,KPMG* atliktas tyrimas atskleidé¢, kad 75
procentai motery yra i§gyvenusios apsimetélio sindromg’.
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Per viena asmeninés higienos priemoniy gamintojo ,Dove*
atliktg tyrimg paaiskéjo, kad kompleksai dél i$vaizdos yra pri-
verte atsisakyti svarbiy veikly net 85 procentus motery ir 79
procentus mergaic¢iy*. Pasitikéjimo savimi stoka ne tik var-
zo — ji milijonams Zmoniy neleidZia gyventi geriausiai, kaip
tik jmanoma, ir verc¢ia atmesti galimybes bei patirtis, kurios
galéty tapti dZiaugsmo ir pilnatveés $altiniais.

Visa tai, zinoma, nuteikia pesimistiskai, bet a$ turiu ir gery
ziniy: pasitikéjima savimi galima issiugdyti, o mano misi-
ja — padéti Zmonéms tai padaryti. Pasitik¢jimas savimi néra
nekintanti savybé — jj galima zingsnis po zingsnio formuoti ir
auginti. Butent todeél ir parasiau $ig knyga. Pasitikéjimas savi-
mi: 8 éingmz’ai, pddész'ant_ys suprasti savo vertg yra daugiau nei
vadovas — tai kvietimas atskleisti visa savo potenciala. Knygos
tikslas — paskatinti jus suvokti, kad jau esate pilnavertis ir kad
savosios vertés jums nereikia nei uZsitarnauti, nei jrodyti.

PASITIKEJIMAS SAVIMI - NE
PRABANGOS DALYKAS, O RAKTAS
] KUPINA PILNATVES, AUTENTISKA
GYVENIMA. BE JO MES ESAME
VARZOMI SAVO KOMPLEKSU.

MANO KELIONE
PASITIKEJIMO SAVIMI LINK

Esu kilusi i§ Irako, augau Oksforde, Anglijoje, ir vaikystéje bei
paauglystéje labai aiSkiai suvokiau, kad nepritampu. Anksti
pastebéjau, jog skiriuosi nuo aplinkiniy: buvau gelsvai rusvos
odos, tamsiy garbanoty plauky, mano $eima laikési savy kul-
turiniy tradicijy — nuo tam tikros mitybos iki $ven¢iamy



$vendiy. Pradinéje mokykloje dél $iy skirtumy tapau atstum-
tgja — kiti vaikai daznai su manimi nezaisdavo, neimdavo j ko-
mandas; butent tada a§ pradéjau stengtis atsisakyti tikrosios
saves, nes émiau gédytis savo kultaros ir to, kas esu. Situacija
dar suprastéjo po tragisky Rugséjo 11-osios jvykiy, kai pasau-
lyje paplito klaidingi jsitikinimai apie mano tautybés Zmones
ir neigiamas poziris j juos. Tuomet pajutau, kad man niekur
néra vietos — buvau atmetusi savo gimtaja kultarg ir kartu ne-
priimama likusios visuomenés.

Nekendiau ne tik savo kilmés, bet ir i$vaizdos. Puikiai prisime-
nu, kada pirma kartg palaikiau save bjauria. Buvau septyneriy,
stovéjau priesais veidrod;j tualete pirmajame aukste ir spokso-
jau j tamsius ratilus po pernelyg dideléemis akimis, uzkritusius
antakius ir kreivus dantis. Koncentravimasis j Siuos trikumus
augo drauge su manimi, tad nemaza gyvenimo dalj mangs ne-
apleido jsitikinimas, kad a$ ,,$lyksti“ ir ,,baisi“. Neabejojau, jog
butent del prastos i$vaizdos netraukiu vaikiny démesio, mo-
kykloje nesu ,,populiari® ir daznai susilaukiu pasaipy.

Kai buvau 11-0s, mano ,geriausia draugé“ man pasake, kad visi
tik ir kalba apie tai, koks smailas mano smakras; taip jsivariau
dar viena kompleksa. Kai buvau 12-0s, bendraklasis man rézé:
»Butum patrauklesné, jei iSsitiesintum dantis ir atsikratytum
spuogu.’ O kai buvau 14-0s, metais vyresné mergaité i§ mano
mokyklos manojoje socialinio tinklo ,Bebo® paskyroje paliko
komentara, kad a§ atrodau taip, lyg nuolat be perstojo kims-
tiau pyragaidius — del to man issivysté valgymo sutrikimai. See-
rius metus nesiojau spalvotus kontaktinius leSius (kad tamsiai
rudos mano akys buty ryskiai mélynos), kasdien tiesindavausi
plaukus, naudodavau per daug makiazo, o sulaukusi beveik
trisdeSimties net pasidariau rinoplastika (nosies operacija).
Bet kad ir kick tobulinau i$vaizda, manoji neapykanta sau ne-

slopo, nuolatinis dialogas su savuoju vidiniu kritiku netilo.
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Kai apie visa tai pagalvoju dabar, man pasidaro litdna, nes
praradau ir veltui i$$vais¢iau tiek laiko, energijos ir gyvenimo.
Tiek daug ko nedariau vien todél, kad jauciausi nepilnaver-
té. Kompleksai, abejonés ir ribojantys jsitikinimai laiké mane
jkalinta nelaimingumo rate. Dabar nesistebiu, kad pirma kar-
tg iSgerusi alkoholio ir pavartojusi narkotiky, tapau priklauso-
ma nuo $iy medziagy teikiamo iliuzinio pasitikéjimo savimi.
Svaigalai man tapo priemone, padedandia pabégti nuo nea-
pykantos sau, ir leisdavo bent trumpam pasijusti patenkintai
savimi ir pritampandiai prie aplinkiniy.

Bet, zinoma, svaigalai problemas isspresdavo tik laikinai. Jie
nuslopindavo skausma, bet neuzgydydavo sielos Zaizdy. Kai
tapau vyresné, mano gyvenimo realybé émeé radikaliai ne-
sutapti su viltimis, kurias kadaise puosel¢jau. Noréjau buti
laiminga, sékminga, mylima ir kupina vidinés ramybés, bet
negalé¢jau, kol $irdyje nesiojausi tick gédos ir paniekos sau.
Lazio taska pasiekiau 2018-uyju geguze, kai atsidariau dugne
ir suvokiau, kad daugiau nebegaliu taip gyventi. Tuo metu at-
sitiktinai atradau tinklalaid¢ apie manifestavima. Jos dalyviai
kalbéjo, kad manifestavimas kyla i§ savivertés — kitaip tariant,
mes kuriame gyvenima, atspindintj tai, ko tikime esantys nusi-
pelng. Pamaniau: neturiu savivertés, tad nennostabu, kad mano

gyvenime nickas nesikeiia.

Nuo to prasidéjo mano asmenybés pokyciai. Emiau pladiau
domeétis manifestavimu ir Ziaréti j jj ne tik kaip j priemong
siekti tiksly ar pritraukti tai, ko norisi, bet ir kaip j esminj sa-
vivokos, nuomonés apie save ir elgesio pokytj. Suvokiau, kad
didziausia kliatis, trukdanti man gyventi geriausiai, kaip tik
jmanoma — ne mano praeitis, kultara ar i$vaizda, o tam tikri
jsitikinimai apie savaja verte.



Nutarusi keistis, pirmiausia priémiau savo skirtumus, uzuot
juos atmetusi. Atsisakiau to, kas man padédavo maskuotis, —
lioviausi nesioti spalvotus lgSius ir atsigreziau j savo $aknis.
Vaikystéje ir paauglystéje slépdavau tikraja save siekdama
pritapti, o suaugusi turéjau iSmokti myléti abi savo dalis. A$
pradéjau priimti savo kultiirg ir unikalig tapatybe, dél kuriy
esu ta, kas esu. Taip pat stengiausi ugdytis sveikesnj santykj su
savo kiinu, nes suvokiau, jog kad ir kaip keis¢iau savo i$vaizda,
mano nuomoné apie save nesikeicia. Kad i tiesy supras¢iau

savaja verte, man teko dirbti vidinj darba.

Manifestavimas ir pasitikéjimas savimi yra itin persipyne.
Pati didziausia dovana, kurig man suteiké manifestavimas —
tai, kad jo padedama a§ perémiau gyvenimo vaira j savo ran-
kas ir realizavau savo potenciala. Kuo labiau stengiausi ugdyti
pasitikéjima savimi, tuo geriau man sekési manifestuotis tokj
gyvenima, kokio troskau. 2021-2022 m., naudodamasi savo
igyta patirtimi ir Ziniomis, parasiau savo debiutines knygas
Manifestavimas: 7 Zingsniai § savo svajoniy gyvenimg it Mani-
festavimas: nerkite giliau, kurias perskaité daugiau nei milijo-
nas Zzmoniy visame pasaulyje. Jy paskirtis — ne vien iSmokyti
skaitytojus manifestavimo metody; jomis a$ noréjau parodyti,
kaip mastysenos — o galiausiai ir pasitikéjimo savimi — pakeiti-
mas gali stebuklingai ir nejtikétinai pakeisti gyvenima.

Noriu, kad suprastuméte $tai ka: pasitikéjimas savimi — ne
priedas prie jasy manifestavimo kelionés, o jos esmé. Kuo la-
biau pasitikime savimi, tuo labiau tikime savuoju potencialu ir
tuo geriau mums sekasi kurti tokj gyvenima, kokio esame nu-
sipelng. Tadiau kelioné pasitikéjimo savimi link, aprasyta Sioje
knygoje, gali buti atskira nuo manifestavimo — kitaip tariant,

nesvarbu, ar esate susipazings su manifestavimu, ar ne.
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SI KNYGA YRA VADOVAS,
PADESIANTIS JUMS FORMUOTI IR
UGDYTI IS JOSY VIDAUS ATEINANT|
PASITIKEJIMA SAVIMI KIEKVIENOJE
JUSYU GYVENIMO SRITYJE.

Pasitikéjimas savimi pakeité mano gyvenima i§ esmés. Dél jo
galiu bati savimi, naudotis jvairiomis galimybémis ir tikeéti,
kad pajégiu susitvarkyti su viskuo, kas tik pasitaiko mano ke-
lyje. Tadiau tokia pasitikinti savimi, kokia esu dabar, tapau ne
i$ karto. Sis tapsmas vyko po truputj, jam vykstant a$ turéjau
paisyti saves, rodyti sau geranoriskuma ir elgtis kaip zmogus,
kuriuo noriu bati. Be to, mano kelioné pasitikéjimo savimi
link dar nesibaige. A kasdien renkuosi jausti savo verte ir gy-
venti taip, kaip gyventy autenti$kiausias mano ,,a$“. Suvokiau,
kad pasitikéti savimi — tai ne buti tobulam ar nickada nejaus-
ti baimés, o tikéti savimi pakankamai stipriai, kad idrjstum
veikti net budamas netobulas ar ko nors bijodamas. Pasitikéti
savimi — tai leisti sau buti pazeidziamam, daryti klaidas ir vi-
sada noréti mokytis.

Dalijuosi savo kelione su jumis, nes noriu, kad suvoktuméte,
jog pasitikéjimas savimi yra tai, kq kickvienas galime i$siugdy-
ti, kad ir kokioje situacijoje butume, kad ir kokie sugniuzdyti
jaustumés. Jus tikrai galite i$ naujo apibrézti, kas esate, nutildyti
savajj vidinj kritika ir bati tokiu Zzmogumi, kuriuo jums visada
buvo skirta bati. Pasitikéti savimi — tai ne pritapti ar bati priim-
tam kity, o visiskai priimti save ir gyventi pagal savo prigimtj.

Noriu, kad Zinotuméte, jog ne jus vienas nepasitikite savimi.
Mes visi turime savy problemy, kompleksy ir baimiy. Tadiau
butent dél to, kas, jusy manymu, jus daro nevertinga, esate
nuostabiai unikalus. Knyga jums padés perimti gyvenimo vai-



ra j savo rankas, formuoti i§ jusy vidaus ateinantj pasitikéjima
savimi ir pakeisti savo gyvenima. Sis kelias ne visada bus len-
gvas, bet galiu uztikrinti — jj nueiti verta. Ir juo eisite ne vie-
nas — a$ jus lydésiu kickviename Zingsnyje. Jis esate pilnaver-
tis toks, koks esate, ir nusipelnéte gyventi gyvenima, pilna
meilés, dziaugsmo ir nepalauziamo pasitikéjimo savimi.

KODEL TURIME PASITIKETI SAVIMI?

Psichologijos moksluose pasitik¢jimas savimi laikomas buati-
nu komponentu, be kurio sunku pasiekti gyvenimo pilnatve.
1954 m. psichologas Abrahamas Maslow sukaré ,Maslow
poreikiy hierarchija®, kurioje Zmogaus poreikius suskirsté j
penkis lygmenis, taip pat ir j Zemesniuosius — bazinius — bei
aukstesniuosius — psichologinius ir savirealizacijos poreikius’.
Poreikiy hierarchija yra tokia:

Savirealizacijos
poreikiai

Psichologiniai
poreikiai

Priklausymo socialinéms grupéms ir meilés
poreikiai: noras palaikyti intymius rysius, turéti draugy.
Baziniai
poreikiai

Saugumo poreikiai: siekis apsisaugoti nuo grésmiy
ir pavojy, uzsitikrinti stabiluma

Fiziologiniai poreikiai: maisto, vandens,
Silumos, poilsio batinybé.
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Pasak $io modelio, patenking visus bazinius poreikius — mais-
to, vandens, $ilumos, poilsio, stogo vir§ galvos ir saugumo —
zmonés ima rupintis psichologiniais poreikiais. Maslow teige,
jog vienas svarbiausiy poreikiy yra savigarbos — jausmo, kad
esame kompetentingi, pajégis ir vertingi — poreikis.

Kai auk3ta savigarba (ir aukstas i§ jos kylantis pasitikéjimas
savimi), daug lengviau pasickti Maslow piramidés vir$ung, ku-
rioje yra saviaktualizacija, kitaip dar vadinama savirealizacija.
Budami vir$unéje, mes naudojamés savo gabumais, nebégame
nuo sunkumy ir sickiame asmeninio augimo, taip pat imame
ieskoti savo gyvenimo tikslo ir rapintis ne vien savimi. Ba-
tent pasitikéjimas savimi mums leidzia uzmegzti glaudy rysj
su aplinka, kurti prasmingus santykius, jgyvendinti tikslus ir
i$siaiskinti, kuo turétume buti. Papras¢iau pasakius, pasitike-
jimas savimi - ne ,,maloni smulkmena®, o batina Zmogaus
gyvenimo dalis. Mums visiems jo reikia, mes visi jo verti, o
svarbiausia — visi galime jj i$siugdyti.

Moksliniai tyrimai atskleidé¢, kad pasitikéjimas savimi teigia-
mai veikia beveik kiekvieng gyvenimo sritj. Stai keletas teigia-
mo jo poveikio pavyzdziy:

1. Kai pasitikite savimi, geriau sekasi darbe. Tyrimai
rodo, kad pasitikéjimas savimi yra vienas pagrindiniy
pasitenkinimo darboviete ir finansinés s¢kmés
veiksniy®. Vienas elgesio darbovietéje tyrimas
atskleidé, kad Zmonés, turintys aukstesng savigarba,
mieliau imasi iniciatyvos, geriau derasi ir efektyviau
bendradarbiauja’. Sio tyrimo metu taip pat paaiskéjo,
kad tie, kurie labiau pasitiki savimi, jauciasi ir labiau
patenkinti savo darbu.

2. Pasitikéjimas savimi gali apsaugoti nuo nerimo,
depresijos ir streso. Mokslininkai trejus metus stebéjo



paauglius, kuriems buvo nustatyta psichikos sutrikimy?®.
Paaiskéjo, kad tie, kuriy savigarba buvo aukstesné,

po trejy mety iSgyveno maziau nerimo ir depresijos
simptomy bei démesio sutelkimo problemy. Dar vienas
tyrimas, kuriame dalyvavo jaunimas, patvirtino, kad
savigarba daro Zmogy atsparesnj stresui’.

. Pasitikéjimas savimi padeda pritraukti potencialius
partnerius. Jas tikriausiai jau Zinote, kad pasitikéjimas
savimi yra patraukliausia potencialaus partnerio
savybé; tyrimai §j fakta patvirtino. Mokslininkai
nustaté, kad Zmonés, manantys, jog pasitiki savimi,
daznai kity laikomi patrauklesniais. Pasitikéjimas
savimi pravercia ir per pasimatymus — savimi
pasitikintys zmonés laikomi socialiai ir romantiskai
patrauklesniais®.

. Kai pasitikime savimi, socialinése situacijose
jau¢iamés kaip Zuvys vandenyje. I§ moksliniy
tyrimy duomeny galima suprasti, kad Zzmonéms, kuriy
savigarba auksta, geriau sekasi palaikyti socialinius
santykius". Taip yra todel, kad pasitikéjimas savimi
mums padeda pirmiems uzkalbinti naujus Zzmones ir
palaikyti glaudZius rysius su tais, kuriuos jau pazjstame.

. Pasitikint savimi, romantiniai santykiai
sékmingesni. Tyrimai atskleidé, kad pasitikéjimas
savimi padeda kurti sveikesng santykiy dinamika™.
Taip yra del keliy priezas¢iy: kai pasitikima savimi,
lengviau i$sakyti savo poreikius ir troskimus, nustatyti
ribas bei efektyviai spresti konfliktus. Pasitikéjimas
savimi taip pat padeda i$laikyti saugy prisiri$ima,
pasitikéjima antraja puse bei emocinj tvirtuma; jei
viduje jau¢iamés tvirtai, esame maziau linke siekti,
kad mus pripazinty masy antroji puse, be to, kuo
labiau pasitikime savimi, tuo re¢iau savo kompleksus ir
nerimg perkeliame j romantinius santykius.
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6. Pasitikéjimas savimi mus daro karybingesnius.
Kai mus varzo ribojantys jsitikinimai, manome, kad
turime ribotas galimybes. O kai pasitikime savimi,
baname labiau linke rizikuoti, ieskoti naujoviy ir
placiau mastyti. Vienas tyrimas atskleidé, kad Zzmonés,
pasitikintys savo karybiniais gebéjimais, pateikia
daugiau originaliy idéjy”. Kity tyrimy duomenys taip
pat rodo, kad tuomet, kai pasitikime savimi, re¢iau
sickiame kity Zmoniy pritarimo, o tai mums atveria

daugiau autentiskos saviraiskos galimybiy'+.

KODEL PASITIKETI SAVIMI NERA LENGVA?

Dabar, kai jau Zinome, kad pasitikéjimo savimi stoka yra
daugybés zmoniy problema, ir pasiaiSkinome, kam jis mums
reikalingas, pakalbékime apie tai, kodel pasitiketi savimi néra
lengva.

Manau, kad pasitikéjimo savimi stoka taip daug kam budin-
ga del keturiy priezasciy, kurios tarpusavyje glaudziai susiju-
sios. Apie $ias prieZastis uzsiminsime aptardami visus a$tuonis
knygoje pateiktus Zingsnius, bet a$ noriu jas trumpai pristatyti
jau dabar, nes tai jus paskatins pradéti mastyti, i$ kur kyla jasy
abejojimas savimi.

MiUsy smegenys

Zmogaus protas j negatyvius dalykus koncentruojasi labiau
nei j pozityvius — psichologai tai vadina polinkiu j negatyvu-
ma. Si savybé, susiformavusi vykstant evoliucijai, buvo nau-
dinga musy protéviams, kurie prival¢jo bati nuolat pasirenge
grésméms, tokioms kaip, pavyzdziui, grobuonys. PrieSistori-
niais laikais negatyvios patirtys daznai reik§davo tiesioginius
pavojus, todél miisy smegenys iSsivysté taip, kad joms ir skiria
didZiausia démes;.



Siandien beveik nesusiduriame su gyvybei pavojingais gro-
buonimis — mums tenka bendrauti su sunkiai sukalbamu vir-
Sininku, susilaukti kandziy komentary savo adresu ar patirti
spaudimg socialiniuose tinkluose. Problema ta, kad smegenys
paprastai nemato skirtumo tarp realiy grésmiy ir kasdieniy stre-
soriy, todel j kritikg ar negatyvius komentarus daznai reaguo-
jame pernelyg jautriai, taip, tarsi baty iskiles mirtinas pavojus.

Vadinasi, esame labiau linke jsiminti ir internalizuoti patirtas
nesckmes, o ne dziaugtis savo pasickimais. Polinkis j nega-
tyvuma, kuris kadaise padédavo apsisaugoti, $iandien verdia
abejoti savimi ir stiprina baimes bei kompleksus. Skyriuje
,1 ZINGSNIS: Valdykite savo mintis“ aptarsime, kaip miisy
smegenys veikia masy nenaudai ir kg galétume padaryti, kad
tai pakeistume.

Tévai ir vaikysté

Aukl¢jimas itin smarkiai lemia masy savivoka suaugus. Net jei
jusy vaikysté nebuvo tokia, kokia apibadintuméte kaip ,trau-
mine®, vis tick gali bati, kad kai kurios tuo metu i§gyventos
patirtys pakenké jasy pasitikéjimui savimi.

Dr. Gaboras Maté, Zinomas dél savo knygy apie traumas, is-
plété ,traumos® sagvoka: pasak jo, j ja jeina ne tik akivaizdus
trauminiai jvykiai, bet ir i§ paZitros nereik§mingi momentai,
turintys jtakos savivertei’. ZodZiu ,trauma* jis jvardija ne pa-
¢ius jvykius, o jy poveikj zmogui, kuris tuos jvykius iSgyveno.
PavyzdzZiui, galbut jus daznai bardavo uz tai, jog esate ,,per
daug triuk$mingas® ar ,netvarkingas®, tad jus éméte manyti,
kad tam tikri jusy asmenybés bruozai yra nepageidautini.

Net gyrimas gali buti kenksmingas. Jei jus nuolat girdavo, kad
esate ,protingas” ar ,isvaizdus®, galbuit jpratote savo verte sieti
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vien su $iomis savybeémis, o jasy saviverté tapo trapi, priklau-
soma nuo iSorinio pripazinimo.

Kaltinti savo tévy ar globéjy nederéty — jie jus aukléjo, kaip
mok¢jo, ir tikriausiai taip, kaip patys buvo aukléjami vaikyste-
je. Ta¢iau svarbu suprasti, kaip $ios ankstyvosios patirtys gali
paveikti pasitikéjima savimi ir suformuoti savivoka, kuri iSlie-

ka ir tada, kai uZaugame.

Socialinés grupés ir draugystés

Poreikis priklausyti socialinéms grupéms neatskiriamas nuo
buvimo Zmogumi. Kaip ka tik suzinojome, Maslow poreikiy
hierarchijoje nurodyta, kad vienas pagrindiniy Zmogaus psi-
chologiniy poreikiy yra poreikis jaustis mylimam ir priima-
mam kity. Senovéje mes galédavome islikti tik priklausydami
grupei — ,genciai®, todél mumyse taip giliai jsiSaknijes troski-
mas pritapti. Nieko nuostabaus, kad socialinés grupés, kurioms
priklausome, daro didele jtaka masy pasitikéjimui savimi.

Poreikis priklausyti socialinéms grupéms pasireiskia jau anks-
tyvoje vaikystéje. Tai supratau pernai per vieng atsitikima su
savo tuomet keturmediu sinumi Wolfe’u. Jis buvo kg tik pra-
déjes lankyti mokykla, ir kai at$alo orai, jam prireiké kepurés.
Apéjusi nemazai parduotuviy, nupirkau ,Zmogaus-Voro®
kepurg, nes Zmogus-Voras tada buvo jo mégstamiausias ani-
maciniy filmuky personazas. Tadiau kaskart, kai pasialydavau
uzsidéti ta kepure, sinus atsisakydavo. Galy gale jis paaiskino,
kodél taip elgiasi. Wolfe’as pasake: ,,Mamyte, bijau, kad kiti
berniukai i§ mangs juoksis: Man suspaudé $irdj. Jis buvo dar
toks mazas, bet jau suprato butinybe pritapti.

Vaikystéje imame suvokti, kuo skiriamés nuo kity, o mokykla
ySte) Y Y
yra itin palanki terpé lyginimuisi. Paty¢ios, nesékmeés bandant



susirasti draugy ar pritapti prie bendraamziy gali palikdi ilgai
negyjanciy Zaizdy. Mums augant, troskimas priklausyti socia-
linéms grupéms nei$nyksta, o baimé buti atstumtiems ar ne-
priimtiems daznai neleidzia visi$kai pasitikéti savimi. Skyriuje
»3 ZINGSNIS: Liaukités siekes biiti visy mégstamas moky-
simés metody, kurie padeda atitaisyti bent dalj Zalos, kurig
padaro minétos patirtys.

Visuomené ir kultdra

Visuomengé visais laikais diktavo ir iki $ios dienos tebediktuo-
ja, kas yra ,,derama®, pageidautina ir grazu, o jos propaguojami
idealai nuolat kei¢iasi. Augdama praéjusio amziaus pasku-
tiniajame de$imtmetyje, a$ labai Zavéjausi licknomis, $vie-
siaplaukémis, mélynakémis moterimis, kurios puikuodavosi
zurnaluose ir televizoriaus ekrane. Lygindavau save su jomis
ir kaskart, pastebéjusi, kad kuo nors nuo jy skiriuosi, pasijus-
davau nepilnaverté. Kiekviena kulttros, su kuria susiduriame,
dalis — reklamos, filmai, knygos ar muzika — daro jtaka masy
suvokimui, kas pageidautina ir kas ne.

Siandieninéjc kultaroje skatinama didesné jvairove, taciau so-
cialiniuose tinkluose mes vis tiek patiriame smarky spaudima
lygintis su kitais. | maisy naujieny srautus be paliovos plaukia
specialiai parinkti, jvairiomis redagavimo priemonémis i$dai-
linti ,tobuli® vaizdai, iSryskindami trakumus, kuriy jsivaiz-
duojame turj. Nuolat matydami ,idealius® kity gyvenimus,
galime pasijusti neatitinkantys auksty standarty, keliamy so-
cialiniuose tinkluose, ir tada sustipréja musy nepilnavertisku-
mo kompleksas bei sumenksta saviverté. Skyriuje ,,.4 ZINGS-
NIS: Daugiau nebesilyginkite® pla¢iau pasigilinsime, kaip
socialiniai tinklai bei modernioji kultara veikia pasitikéjima
savimi ir kaip islikti tvirtiems gyvenant tokiame pasaulyje.
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JUSY KELIONES PRADZIA

Vis délto svarbu ir pasistengti nebuti sau pernelyg grieztam.
Zinant, kiek spaudimo patiriame i§ savo Seimy, socialinés
aplinkos ir visuomenés, propaguojancios nerealistiskus idea-
lus, nenuostabu, kad daugybei masy sunku pasitiketi savimi.
Tadiau $i busena néra nepakeic¢iama. Net tada, kai atrodo, kad
aplinkybeés visiskai nepalankios, tikrai jmanoma jveikti sunku-
mus ir tapti savimi pasitikin¢iu Zmogumi, o a$ jus pamokysiu,

kaip tai padaryti.

DABAR PRASIDEDA JUSY KELIONE
PASITIKEJIMO SAVIMI LINK.

Sios knygos tikslas — padéti jums nugaléti kliditis, kenkianéias
jusu savivertei ir neleidziancias gyventi geriausiai, kaip tik
jmanoma. Analizuodami a$tuonis Zingsnius, i$siaiskinsime,
kaip ugdytis tikrajj pasitikéjima savimi, kylantj i§ vidaus. Ne
tokj, kai apsimetinéjate, kad nicko nebijote ar neturite abso-
liu¢iai jokiy problemy, o paremta saves priémimu, psichologi-

niu atsparumu ir ai$kiu savo vertés suvokimu.

Stai mano sitilomi astuoni Zingsniai pasitikéjimui savimi ugdyrti:

1 ZINGSNIS: Valdykite savo mintis;

o 2 ZINGSNIS: Veikite, turéedamas intencija;

« 3 ZINGSNIS: Liaukités siekes biiti visy mégstamas;
* 4 ZINGSNIS: Daugiau nebesilyginkite;

o 5 ZINGSNIS: Dziaukités savimi ir savo pasiekimais;
e 6 ZINGSNIS: Darykite tai, kas sunku;

« 7 ZINGSNIS: Biikite naudingas kitiems;

* 8 ZINGSNIS: Elkités taip, kaip elgtysi geriausias

jasy »as®.



Kickviename knygos skyriuje-Zingsnyje pateikiau priemoniy
pasitikéjimo savimi stiprinimui, kuriomis esu ir pati pasinau-
dojusi, ir pasidalijusi su savo klientais bei seminary klausyto-
jais. Rekomenduoju skaityti skyrius paeiliui, kadangi anks-
tesni Zingsniai yra vélesniy pagrindas. Tadiau perskaites visa
knyga vieng karta, galésite vél ja pasiimti, atsiversti kuriuos tik
norite skyrius ir naudotis visomis priemonémis, kurios jums
atrodys tinkamos.

Yra keli svarbus terminai, susije su savoka ,,pasitikéjimas savi-
mi“; juos paaiskinau Zodynélyje, esan¢iame 255 psl. Analizuo-
damas Zingsnius, daznai su jais susidursite.

Laukiu nesulaukiu, kada jis susitiksite su labiausiai savimi
)
pasitikinc¢iu savuoju ,,a$“. Tad leiskimés j keliong jo link...

Pastaba. Si knyga jums padés ugdyti pasitikéjima savi-
mi, keisti mastyseng ir kurti tokj gyvenima, kokio esate
nusipelngs. Tadiau jei turite rimty psichikos sveikatos
problemy, rekomenduoju, kad keliaudamas pasitikéjimo
savimi link, kreiptumetés j specialistus. Galbat psicho-
terapija, psichologo konsultacijos ar kitos profesionalios
pagalbos formos yra tai, ko reikia, kad uzsigydytuméte
sielos Zaizdas ir augtumeéte kaip asmenybé. Atminkite,
kad pagalbos ieskojimas — tai stiprybés zenklas, o darbas
su specialistais, derinamas su knygoje pateiktomis prie-
monémis, gali padeti pasiekti ilgalaikius pokycius.
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