ROXIE NAFOUSI
MANIFESTAVIMAS. NERKITE GILIAU

AUDIOKNYGOS PRIEDAS

Visos teisés saugomos

1 ZINGSNIS:

Susikurkite aiskiqg vizijg
Nebijokite bati unikalus ir gyventi taip, kaip norite.

E> PRATIMAS

Kada jautétés labiausiai patenkintas, visiskai realizaves save ir atsipalaidaves?

Kja veikete, kai taip jauteétés, kokie Zmonés tada buvo $alia?

O dabar, pasinaudodamas atsakymais kaip orientyru, atsakykite j dar du klausimus:

1. Kokiy uZzuominy j tai, kg norite susimanifestuoti, jums teikia $is prisiminimas i§

praeities?

2. Arjuasy gyvenime yra kas nors, kas trukdo dazniau jaustis patenkintam, visiskai

realizavusiam save ir atsipalaidavusiam?



KAIP NORETUMETE JAUSTIS?

E>PRATIMAS

[ kiekvienai gyvenimo sriciai skirtg skiltj jrasykite bet kokius zodZius ar frazes,
apibudinancius tai, kaip jas labiausiai norétuméte jaustis toje konkrecioje srityje.
PavyzdzZiui: linksmas / atsipalaidaves / saugus / patenkintas / pasitikintis savimi /
stiprus / gerbiamas / vertinamas / kupinas dziugaus jaudulio / jkvéptas / organizuotas /
nestokojantis i$$ukiy / stimuliuojamas.

MEILE IR TARPASMENINIAI NAMAI / KASDIENYBE
SANTYKIAI

KARJERA / DARBAS PATIRTYS / LAISVALAIKIS




VIZIJU LENTOS KURIMAS

1. Paruoskite aplinka.

Uzsidekite Zvakiy, jjunkite atsipalaiduoti skatinancig muzika ir susikurkite ramis,
meditacing aplinka. Tegu vizijy lentos karimas buna $ventas vyksmas, kuriuo dziaugsités

ir mégausités.

2. Pasirinkite buda.

Paimkite didelj plono kartono ar popieriaus lapa ir pasirinkite, kas jums priimtiniau:
savo tikslus uzsira$yti skirtingy spalvy rasikliais (papunkd¢iui arba kaip laisvos formos
teksta) ar pavaizduoti juos per paveikslélius (juos galite nupiesti arba i§ Zurnaly ar
laikras¢iy iskirpti paveikslélius ar ZodzZius, atspindindius tai, kg norite pritraukti j savo
gyvenima).

Pasirinkite tai, kas jums labiausiai prie $irdies, — ir nepamirskite mégautis $iuo vyksmu.

3. Pasirinkite laika.

Lapo virSuje uzraykite data, iki kurios norite buti susimanifestaves tai, kas yra jasy
vizijy lentoje.

Galite rinktis manifestuoti $esis ménesius, vienus ar net penkerius metus. A§ asmeniskai

esu susiktrusi po lentg kiekvienam minétam laiko tarpui.

Kartais pastebiu, kad Zmonéms néra paprasta Zinoti ir vizualizuoti, kaip jy gyvenimas
turéty atrodyty po mety, bet daug lengviau — kaip noréty gyventi po penkeriy, arba

atvirks¢iai. Tad jei nelabai sekasi, atminkite: trukme visada galite rinktis.

4. Pasiruoskite pildyti vizijy lenta.

Prie§ pradédamas pildyti vizijy lenta, jau turite bati nusprendgs, koks bus jasy ateities
»a$“. Akimirka stabtelekite, keleta karty giliai jkvépkite ir jsivaizduokite save, koks
busite nuo $io momento praéjus Sesiems ménesiams, vieniems ar penkeriems metams.

Uzduokite sau $iuos klausimus ir mintyse kurkités aisky ir rysky vaizdinj:

o Kaip jauciuosi?

o

Kokie mano santykiai su kitais?

o

Kokiuose namuose gyvenu?

o

Kokia mano profesija?

o

Kuo labiausiai didziuojuosi?

o

K3 savo gyvenime noriu pakeisti?

Ko keisti nenoriu?

o



Atsakydamas j klausimus visiskai laisvai i§déstykite savo svajones, troskimus ir norus.
Neleiskite baimei riboti jasy vaizduotés; nukreipkite savo mintis tiesiai j t3 Zmogu,
kuriuo norite buti. Leiskite, pasitelkdamas $ig vizualizacijg, savojo ateities ,,a$”

vaizdiniui virsti tikrove.

5. Suskirstykite savo gyvenima j kategorijas*.

Suskirstykite savo vizijy lentg j $esias kategorijas:

(¢]

asmeninis tobuléjimas ( pvz., jusy asmeninis augimas /

tai, kaip norétuméte jaustis);

(¢]

meilé ir romantiniai santykiai;

(¢]

karjera;

(¢]

draugai ir $eima;

o gyvenamoji vieta / namai;

(¢]

pomeégiai / laisvalaikis.

6. Modeliuokite savo gyvenima.

Kiekvienai kategorijai priskirkite objektus, kuriuos norite susimanifestuoti. Jei
pasirinkote juos (pavyzdziui, svajoniy namg) vaizduoti ne per teksts, o per iskirptus
paveikslelius, tuomet juos priklijuokite prie savo vizijy lentos.

Ag$ vizijy lentoje uzrasyciau bent po tris kiekvienos kategorijos objektus; jy galite
suradyti kiek tik norite!

7. Lentg kur nors paslépkite.

Susikurtg vizijy lentg paslépkite saugioje vietoje ir nusistatykite priminima ja pasiimti,

kai ateis ta diena, kurig uzraséte lentos virsuje.

* Sis zingsnis neprivalomas. Man asmeniskai labai patinka viska suskirstyti j kategorijas, nes tada galiu
i$siaiskinti, ko noriu visose savo gyvenimo srityse, uzuot telkusis tik j vieng sritj.



2 ZINGSNIS:

Salin baimes ir abejones

DIENORASCIO RASYMAS

Dienora$¢io ra§ymas yra nejtikétinai veiksminga saviugdos priemong, galinti praversti ir
gydantis sielos zaizdas, 77 manifestuojant. LeidZiant sau laisvai rasyti, atsiranda galimybé
i$narplioti, apdoroti ir ai$kiau suprasti savo mintis, jausmus ir emocijas. Be to, savo
min¢iy uzragymas iskart islaisvina, kadangi tuo momentu, kai suguldote jas popieriun,
jus pakeiciate jy skleidziamy virpesiy daznius bei jy daromg jtakg jums ir tokiu badu jas
paleidziate.

E>PRATIMAS

Pirmiausia pagalvokite apie kokj nors jvykj, kuris jumyse sukélé Zemy dazniy
virpesius skleidzian¢ias emocijas, tokias kaip lindesys, baimé, apmaudas ar pyktis.

1. Detaliai aprasykite negatyviy emocijy sukéléja, kaip dél jo pasijutote ir kokias
emocijas jis jumyse suzadino. Pavyzdziui: kalbéjausi su savo antraja puse, ir jis ar ji
pasaké pastaba, kuria i$girdus man pasirode, kad esu atstumiamas; a$ labai nuliadau,

jsizeidZiau ir supykau.

3. Aprasykite, kaip kitaip, tinkamiau, galéjote interpretuoti negatyviy emocijy sukéléja

ar j jj reaguoti.



»VIDINIO VAIKO“ MEDITACIJA

E>PRATIMAS

1. Koks buvo $is prisiminimas?

MANO PRAEITIS NELEMIA MANO ATEITIES

E>PRATIMAS

Atsakykite j $iuos klausimus, kurie padés nustatyti, kaip jasy praeitis trukdo jums

manifestuoti:

1. Kas yra tai, kg $iuo metu norite sumanifestuoti? PavyzdZiui, normalas, meilés kupini

santykiai.

.................................................................................

2. Koks praeities jvykis ver¢ia abejoti, kad jums pavyks? Pavyzdziui, buves partneris po
skyryby su manimi labai greitai susirado kita.

3. Kokia baime¢ jumyse kursto $is pracities jvykis? Pavyzdziui, bijau, kad skyres daug

laiko ir pastangy kitam Zmogui, vél basiu pamestas ir jskaudintas.



Atsakes j klausimus, apmastykite ir jsikalkite j galva kai ka itin svarbaus:

TAI KAS ESATE DABAR, NERA TAI, KAS BUVOTE TADA. JUS NUO TO LAIKO
PASIKEITETE, PAAUGOTE, PATOBULEJOTE. JUS KEICIATES KIEKVIENA
DIENA. DABAR JUS PSICHOLOGISKAI ATSPARESNIS, NUOVOKESNIS,
LABIAU MYLINTIS SAVE IR, ZINODAMAS APIE MANIFESTAVIMO GALIA,
GALITE RINKTIS, KAIP JUMS TOLIAU GYVENTL PASITIKEKITE SAVIML

Perskaitesirjsimings Siuos zodzius, tgskite pratimg ir atsakykite j toliau pateiktus klausimus:
4. Kaip nuo to laiko paaugau ir ko iSmokau?

BLOGIAUSIAS JIMANOMAS SCENARIJUS

E>PRATIMAS

Kai jus vél apims stresas, nerimas ar jaudinimasis, atsakykite j $iuos klausimus,

padésiancius jums pasinaudoti blogiausio jmanomo scenarijaus praktika:

1. Kas atsitiko, kad sunerimote?



UGDYKITES IR PRAKTIKUOKITE MEILE SAU

E>PRATIMAS

1. Kuriose savo gyvenimo srityse $iuo metu siekiu kity patvirtinimo?

2. Kokius jausmus man kelia $is patvirtinimas (pavyzdziui, jau¢iuosi mylimas /

vertingas / mégstamas)?

POREIKIS BUTI MEGSTAMAM

E>PRATIMAS

Sudarykite sara$q maziausiai dvidesimties jusy savybiy, kurios jums patinka; tai gali bati
ypatybés, i$vaizda, keistenybés, charakterio bruozai, polinkiai, hobiai.



NEBUKITE SAU TOKS GRIEZTAS

E>PRATIMAS

1. Esu sau per grieztas $iose gyvenimo srityse:

PAAUKSTINKITE SAVO SKLEIDZIAMU VIRPESIU
DAZNIUS PER DVI MINUTES

Uzbaikite $iuos sakinius:

1. Esutoksdekingas,kad ............o
Taip didZIUOJUOST ..o vt
Man teikia Jkvepimo . ....o.iu i

Laukiu nesulaukiu, kada . . ..o

O > @b

Man tikrai patinka ...



3 ZINGSNIS:

Priderinkite savo elges;j

E>PRATIMAS

Dabar atsakykite § sinos klausimus, lyg jau bistumeéte stipriausias jisy ,as; atsakymaq g
kiekvieng klausimag rasykite esamuoju laikn.

1. Kokia jasy zuomoné apie save? Kas jums labiausiai patinka Zmoguje, kuriuo tapote?

Kokie tie geri zodziai, kuriuos sakote sau?

2. Kaip rapinatés savo siela ir kanu? Kaip atrodo jasy kasdiené rutina, kokiy sveiky
jproc¢iy esate jsipareigojes laikytis kasdien?

3. Kaip jauciatés dél santykiy su svarbiausiais Zzmonémis, esanciais jusy gyvenime? Kaip

i$sakote savo poreikius tiems Zmonéms ir kaip pats reaguojate j jy poreikius?

4. Kokios yra ribos, kurias esate nustatgs ir kuriy laikotés? Pavyzdziui, kokio kity
elgesio netoleruojate, kokias ribas esate nustates, kad palaikytuméte savo darbo ir

asmeninio gyvenimo pusiausvyra?

5. Kaip realizuojate save darbin¢je veikloje ? Kokios jusy savybés ir elgesys padeda jums
pasiekti geriausiy, kokie tik jmanomi, darbiniy rezultaty?

6. Kaip tvarkotés su sunkumais / klititimis ir stresu? Ar tam pasitelkiate kokiy nors

konkreéiy priemoniy?

10



7. Kaip jaudiatés ir elgiatés socialinése situacijose? Ar bendraudamas su Zmonémis

nestokojate pasitikéjimo savimi?

..............................................................................

8. Arjums nesunku pasakyti, kaip jauciatés / ko norite, ir tarti ,,ne“ tam, kas jums

nebenaudinga?

------------------------------------------------------------------------------

9. Kokio elgesio / modeliy / jprociy atsisakéte, nes suvokete, kad jie nesiderina su

geriausiu jusy ,a$“?

..............................................................................

Uzragykite desimt pakeitimy, kuriuos jau dabar galite atlikti, kad jasy elgesys imty
dereéti prie jusy ateities ,,a$“ ka tik apibudinto per atsakymus j klausimus:
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Isipareigojimo rastas
Isipareigoju atlikti desimt anks¢iau sura$yty pakeitimy, nes suprantu, jog tam, kad
jivykey pokytis, a$ pats turiu buti poky¢iu. Isipareigoju, nes esu vertas ir nusipelnes

prikelti gyvenimui pacia stipriausia, kokia tik egzistuoja, savo versija.

Parasas ... ...

ISSILAISVINTI IS SAVES PATIES

E>PRATIMAS

Apmastykite visas savo asmenybés, elgsenos ir gyvenimo dalis, kuriose $iuo metu esate
jstriges. Mes negalime pakilti j aukstesnj lygj, kol esame jklimpe tuose dalykuose, kurie

mus varzo. Bukite kuo saziningesnis ir atviresnis sau, atsakydamas j Siuos klausimus:
1. Kokie jusy elgesio modeliai jus varzo?

---------------------------------------------------------------------------------

4. Arjusy gyvenime yra dar kazkas, kas atspindi senajq jusy versija ir nebesiderina su

tuo, kuo jus norite buti?

.................................................................................
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ISEITI IS SAVO KONFORTO ZONOS

E>PRATIMAS
Septyniy dieny isSukis

Noriu, kad mestuméte sau is$ukj — kasdien padarytuméte bent vieng dalyka, kuris

priversty jus iseiti i savo komforto zonos. Tai gali bati bet kas, svarbiausia, padaryti kg

nors, kas jums sukelty diskomforta, per kurj atsidurtuméte arciau geriausio savo ,,a$“
Visa savaite uzrasinekite, ka padaréte ir kaip pasijutote tai padares.

1 diena

1. Kaip is¢jote i§ savo komforto zonos?

-------------------------------------------------------------------------------

2 diena

1. Kaip is¢jote i§ savo komforto zonos?

-------------------------------------------------------------------------------

3 diena

1. Kaip is¢jote i§ savo komforto zonos?

...............................................................................
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4 diena

1. Kaip i$¢jote i savo komforto zonos?

..........................................................

5 diena

1. Kaip i$¢jote i savo komforto zonos?

..........................................................

6 diena

1. Kaip i$¢jote i savo komforto zonos?

..........................................................

----------------------------------------------------------

7 diena

1. Kaip i$¢jote i savo komforto zonos?

----------------------------------------------------------

.......................

.......................

.......................

-----------------------

-----------------------
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PASITEISINIMALI PASITEISINIMAI

E>PRATIMAS

Atsakykite j Zemiau esanéius klausimus, kurie jums padés pripazinti ir suvokti savo

pasiteisinimus bei jiems pasiprie§inti.
Kokie yra jusy pasiteisinimai?

JUS JAU ESATE PASIRENGES

E>PRATIMAS

Atsikgskite dangian nei pajégiate sukramtyti...
ir tada kramtykite.

JOE DE SENA

MANO
KOMFORTO

ZONA
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E>PRATIMAS

Veiksmy émimosi issukis septynioms dienoms

Ateinandias septynias dienas nepraleiskite pro akis progy imtis veiksmy arba pagalvoti,

0 tada daryti. Aprasykite $iuos atvejus ir kaip jautétés po to, kai émétés veiksmy ir

padaréte, ka reikia.

1 diena

Veiksmai:

--------------------------------------------------------

2 diena

Veiksmai:

........................................................

........................................................

--------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------

-------------------------

.........................

.........................

-------------------------

-------------------------
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4 diena

Veiksmai:

s diena

Veiksmai:

........................................................

........................................................

~ diena

Veiksmai:

.........................

.........................
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4 ZINGSNIS:

Jveikite visatos siunciamus i$bandymus

LIAUKITES TENKINTIS PRASTESNIAIS VARIANTAIS

KADA TENKINAUSI /
TENKINUOSI PRASTESNIU
VARIANTU?

KODEL TENKINAUSI /
TENKINUOSI PRASTESNIU
VARIANTU?®?
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KITAIP APIBREZTI SUNKUMUS

E>PRATIMAS

1. Patirta nesekmé:

..........................................................

..........................................................

----------------------------------------------------------

.......................

-----------------------
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SAUGOKITE SAVO ENERGIJA

E>PRATIMAS

ENERGIJOS TEIKEJAI ENERGIJOS EIKVOTOJAI

PENKIOS MANO NUSTATYTOS RIBOS
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5 ZINGSNIS:

Persiimkite dékingumu (be i3lygy)

DIDZIUOJUOSI TUO, KAIP TOLI JAU ESU NUEJES

E>PRATIMAS

Sukuriau pratima, padésiantj jums issiaiskinti ir apmastyti, kaip toli jau esate nuéjes,
ir jvertinti save. Sj pratimg atlikite neskubédamas — uzsidekite Zvakiy, pasileiskite
meditacing muzikg ir pasistenkite kuo i§samiau atsakyti j pateiktus klausimus.

1. Kokias blogybes ar sunkumus, atvedusius jus ten, kur esate Siandien, esate jveikes?

3. Kada esate tiesiog i$stimegs save i savo komforto zonos? Kada labiausiai didziavotes

savimi?
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VERTINKITE PAPRASTUS DALYKUS

E>PRATIMAS

1 diena
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6 ZINGSNIS:

Pavydq paverskite jkvépimu

E>PRATIMAS

1. Kam pavydite?

Sudarykite sgrasa visy zmoniy, kurie jus jkvepia, ir nurodykite, kod¢l jkvepia. Po to
nurodykite tas jy savybes, kurias pats norétuméte ugdyti. Zmoniy turéty biti
maziausiai penki:



7 ZINGSNIS:

Pasitikekite visata

E>PRATIMAS

Atvejai i$ mano gyvenimo, kai manifestavau pats to nezinodamas...

GYVENIMAS YRA NUOSTABUS,

IR JUS TURITE GALIOS PADARYTI J] TOK].
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