Tavo jausmy analizés vadovas —

kaip atpaZinti, suprasti ir atsistoti.

- ' NEMOKAMAS VADOVAS - 24 PSL.



Kodel Sis vadovas?

Tu nesi suliizusi(-es). Tu tik per ilgai gyvenai pagal kity garsa. Sis vadovas — tai septyniy Zingsniy
praktika, kuri padés tau griZti j save: pajusti, kq iS tikryjy jauti, atskirti save nuo aplinkos triukSmo
ir atsistoti su tylia, ramia stiprybe.

Kiekvieng skyriy sudaro: trumpa idéja, kelios eilutés gilesniam supratimui, savistabos klausimas ir
viena praktika, kurig gali atlikti per 5 minutes. Nereikia skubéti — gali skaityti vieng skyriy per

diena, kaip septyniy dieny kelione pas save.

,, Intuicija nesneka garsiai. Ji laukia, kol nustosi saukti.”

Kaip naudotis vadovu

Pasirink ramy meta, kai taves niekas neblaskys. Pasiimk sgsiuvinj ir rasiklj — uZraSyti mintis ranka
veikia stipriau nei vien skaityti. Po kiekvieno skyriaus skirk 5 minutes klausimui ir praktikai. Jei

kuris skyrius tave uzkabino — pasilik jame ilgiau. Sitas vadovas néra varZybos.
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Pajusk, ka jauti

IDEJA
Daugelis jausmy yra uZmaskuoti. Pyktis daZnai yra baimé. Abejingumas — iSsekimas.
Perfekcionizmas — nesaugumas. Pirmas Zingsnis link stiprybés yra duoti tikrg varda tam, kas

vyksta tavo viduje.

KODEL TAI SVARBU

Mes augame mokomi nuslopinti ,,neteisingus” jausmus — nepyk, neverk, nebijok. Bet jausmas,
kurio nepripaZjstam, niekur nedingsta — jis tiesiog persirengia kitu drabuZiu ir grjZta kaip kiino
jtampa, miego sutrikimas ar staigus protriikis. Pavadinti jausma tikru vardu — tai pirmas atsakas j

savo paties kvietima.

,»Jausmas, kurj pavadini, jau tampa maZesnis uz tave.”



01 - Pajusk, ka jauti

KLAUSIMAS SAU

Jeigu Sis jausmas turéety vardg — koks jis buty? O kas slypi po juo?

PRAKTIKA - 5 MINUTES
» UZsimerk. Jkvépk létai keturis kartus, leisdama(s) iSkvépimui biti ilgesniam uzZ jkvépima.

»

* Pasakyk garsiai arba mintyse: ,,AS dabar jauciu .

* Po to: ,,Ir po Siuo jausmu yra .

* Pabaigai padékok sau uz drasq pazitréti — net jei tai, kg pamatei, nepatogu.

UZRASAMS



Atskirk save nuo triukSmo

IDEJA
Ne kiekviena mintis tavo galvoje yra tavo. Daug ka paveldéjai iS tévy, mokytojy, draugy, socialiniy
tinkly. Stiprybé pradeda kilti tada, kai pradedi atpaZinti, kieno balsu $neka tavo abejoné.

KODEL TAI SVARBU
Vidinis kritikas daZniausiai kalba kaZkieno kito balsu — mamos, kuriai niekada nebuvo gana,
mokytojos, kuri saké, kad nesvajok, draugés, kuri niekada netikéjo. Kai iSgirsti tg balsa ir paklausi

,Kieno Cia ZodZiai?” — jis netenka galios.

,» Tavo tikras balsas yra po triuksmu, ne virs jo.”



02 - Atskirk save nuo triukSmo

KLAUSIMAS SAU

Kieno balsu kalba mano vidinis kritikas? Ar Sie Zodziai tikrai mano?

PRAKTIKA - DVIEJY SKILCIY LAPAS

* Ant lapo nubraizyk dvi skiltis: ,,Mano” ir ,,Ne mano”.
* Per dieng uZraSyk kiekviena mintj, kuri kelia jtampg ar géda.
* Vakare paskirstyk jas i dvi skiltis. Klausk: ar a8 tikrai taip galvoju, ar tik kartoju?

* Po savaités pamatysi modelj — ir atpaZinsi, kuriuos balsus jau gali paleisti.

UZRASAMS



Sustok pries veikdama(s)

IDEJA
Sprendimai, padaryti i§ baimés, beveik visada veda atgal j ta paCia vieta. Stiprybé — tai gebéjimas

sustoti vienai sekundei ilgiau, negu rodo impulsas.

KODEL TAI SVARBU
Tarp dirgiklio ir tavo reakcijos visada yra tarpas. Tame tarpe slypi visa tavo laisvé. Kai
nepailséjusi(-es) ar emocijoj, tas tarpas susitraukia iki nulio — reaguoji automatiSkai. STOP

technika padeda jj vél atrasti.

,» Larp dirgiklio ir reakcijos slypi tavo laisve.”



03 - Sustok pries veikdama(s)

KLAUSIMAS SAU

Kuriame paskutiniame sprendime as sureagavau, o ne pasirinkau?

PRAKTIKA - STOP TECHNIKA
* S — Stop. Sustok fiziSkai. Padék telefong. Atitrauk ranka.

* T — Take a breath. Vienas gilus jkvépimas per nosj, létas iSkvépimas per burna.
* O — Observe. Kga jauciu kiine? Ka galvoju? Kokia emocija dabar didZiausia?

* P — Proceed. Dabar pasirink veiksma, ne reakcija.

UZRASAMS



Klausyk kiino

IDEJA
Kiinas Zino atsakymgq anksc¢iau uz galva. [tampa peciuose, peteliSkés pilve, spaudimas kriitinéje —

tai tavo intuicijos kalba. Tu tik pamirsai jos klausytis.

KODEL TAI SVARBU

Kai galvoji apie sprendima, kiinas reaguoja per sekundés dalj — atsidaro arba uZsidaro. ,,Taip”
J1 apie sp q Ja p 1 p

jauciasi kaip platumas, Siluma, lengvumas. ,,Ne” — kaip suspaudimas, sunkumas, atsitraukimas.

Tai ne magija. Tai tavo nervy sistema, kuri renka informacijq greiCiau nei samone.

,, Kuinas niekada nemeluoja. Galva — kartais.”



04 - Klausyk kuno

KLAUSIMAS SAU

Kada paskutinj kartg leidau kiinui apsispresti uzZ mane?

PRAKTIKA - KUNO BAROMETRAS

* PrieS priimdama(s) bet kurj sprendima, uZmerk akis 10 sekundZiy.
* [sivaizduok variantg A. Kaip kiinas reaguoja? UZraSyk pojutj 1-2 ZodZiais.
* [sivaizduok variantg B. Kaip kiinas reaguoja dabar?

* Pasirink tg, j kurj kiinas atsidaro — ne tq, kurj protas pateisina.

UZRASAMS



Leisk sau jausti iki galo

IDEJA
Stiprybé néra jausmy uzgniauzimas. AtvirkS¢iai — leidimas jiems pereiti per tave. Litidesys,

supykimas, géda — visi jie nori biiti pamatyti, ne nuslépti.

KODEL TAI SVARBU
Jausmas, kurj leidi pereiti, trunka apie 90 sekundZiy. Jausmas, kurj stumi, gali trukti deSimtmecius.

Verkti — tai ne silpnumas. Tai biocheminé valymo sistema, kurig tau davé pati gamta.

,» Tai, kam priesSiniesi — pasilieka. Tai, kq pripaZjsti — paleidZia tave.”



05 - Leisk sau jausti iki galo

KLAUSIMAS SAU

Kurj jausma Sig savaite nustiimiau, nors jis prasési biiti pamatytas?

PRAKTIKA - 90 SEKUNDZIY

+ Kai pajunti stiprig emocija, nustatyk taimerj 90 sekundziy.
* Per tg laikq nedaryk nieko — tik jausk. Nepradeék taisyti, aiSkinti ar slépti.
« Stebék, kaip pojttis kiine juda, keiciasi, mazéja.

* Po 90 sekundZiy paklausk: ko Sis jausmas iS manes noréjo?

UZRASAMS



Nubrézk savo riba

IDEJA
Riba — tai ne siena prie$ pasaulj. Tai aiSkus pasakymas sau: ,,Sis dalykas yra mano. Tas dalykas —

ne.” Be riby stiprybé tampa iSsekimu.

KODEL TAI SVARBU
Daugelis bijo nubréZti riba, nes galvoja, kad jas atstums. Bet tikrieji Zmonés — neatstums. Jie
pagerbs tavo ,ne”, net jei nudZiuginty ,taip”. Riba — tai kvietimas | tikresnj santyki, ne

atstumimas.

» »

,» 1avo ,,ne” apsaugo tavo ,,taip”.



06 - Nubreézk savo riba

KLAUSIMAS SAU

| kokj prasSyma Sig savaite pasakiau ,taip”, nors viduje buvo ,,ne”? Kg tai man kainavo?

PRAKTIKA - VIENAS TIKRAS ,,NE”

* Pasirink vieng situacijg Sig savaite, kurioje paprastai sutinki i$ jprocio.
* Pasakyk ,,ne” be ilgo aiSkinimo. PavyzdZziui: ,,Sikart negaliu” arba ,,Tai ne man”.
* Stebék, kas vyksta tavo viduje po to. Géda? Lengvumas? Abu kartu?

« UZraSyk, ka pajutai. Tai duomenys, kuriy tau reikia kelionei toliau.

UZRASAMS



Pasitikek savo zinojimu

Stiprybé ateina ne i$ to, kad tu Zinai viska. Ji ateina iS to, kad tu pasitiki tuo, kq Zinai dabar — ir

leidi sau eiti pirmyn net su klausimais.

KODEL TAI SVARBU
Niekada nebus akimirkos, kai bisi ,,pakankamai pasiruoSusi(-es)”. Tas momentas yra mitas.
Stiprybé — tai Zingsnis, padarytas su drebanciomis kojomis, bet aiSkia Sirdimi. Tai pasitikéjimas ne

rezultatu, o savo gebéjimu reaguoti j bet kokj rezultata.

,» Tu jau Zinai. Belieka sau leisti.”



07 - Pasitikék savo Zinojimu

KLAUSIMAS SAU

Ka a$ jau Zinau, bet apsimetu, kad neZinau, nes baisu pripazinti?

PRAKTIKA - VAKARO KLAUSIMAS

* PrieS miegg, atsisésk minutei tyloje.
* Paklausk saves: ,,Kur Siandien savo intuicija iSgirdau?”
* Tada: ,,Ar pasitikéjau ja, ar ja nustelbé kazkieno kito balsas?”

* UZraSyk vieng sakinj dienoraStyje. Po 30 dieny pamatysi savo modelj.

UZRASAMS



Septyniy dieny praktika

Jeigu nori vadova paversti kelione — skirk kiekvienam skyriui po vieng dieng. Ryte perskaityk

skyriy, dieng neSiokis klausima, vakare atlik praktika ir uzrasyk, ka pajutai.

Pirmadienis 01 - Pajusk, ka jauti
Antradienis 02 - Atskirk save nuo triukSmo
Trediadienis 03 - Sustok pries veikdama(s)
Ketvirtadienis 04 - Klausyk kiino
Penktadienis 05 - Leisk sau jausti iki galo
Sestadienis 06 - Nubrézk savo riba

Sekmadienis 07 - Pasitikék savo Zinojimu



Kaip pasiruosti

Pasirink sasiuvinj, kuriuo norési ripintis. Atskirk viena kampelj namuose — kéde, kilima prie
lango, vieta lovoje — kuris bus tavo. Padék telefong j kita kambarj, kai atlieki praktika. Tai maZos

detalés, bet jos pasako tavo nervy sistemai: dabar saugu biiti su savimi.

Ka daryti, jei sunku

Jeigu kuris skyrius tave uzkabina taip stipriai, kad jautiesi sustingusi(-es) — sustok. Ne visi langai
turi bti atverti ta pacia diena. Grjzk prie skyriaus, kai biisi pasiruosusi(-es). Sis vadovas niekur
nepabégs.

Jeigu pajunti, kad tau reikia ne knygos, o Zmogaus — tai irgi yra Zinojimas. Paskutiniame puslapyje

rasi, kaip su manimi susisiekti.



Uzrasai -1

Vieta tavo mintims, klausimams ir jZvalgoms. Kq pastebéjai Sig savaite? Kas pasikeité?



Uzrasai - 2

Vieta tavo mintims, klausimams ir jZvalgoms. Kq pastebéjai Sig savaite? Kas pasikeité?



Uzrasai- 3

Vieta tavo mintims, klausimams ir jZvalgoms. Kq pastebéjai Sig savaite? Kas pasikeité?



Toliau — su manimi

Jeigu Sis vadovas tavyje kazkq pazadino — pakvieté klausti, jausti, abejoti, atsibusti — Zinok: tai

tik pradzia.

Asmeninéje konsultacijoje mes einame giliau. AS padedu tau atpaZinti tavo paties intuicijos kalba,
iSgirsti, ka tavo kiinas ir Sirdis bandé pasakyti seniai, ir surasti tyly, ramy pasitikéjima savimi — ne

ta, kurj reikia jrodyti, o ta, kuris tiesiog yra.

Ka gauni konsultacijoje

* 60 minuciy pokalbio nuotoliniu biidu (Zoom).
* Asmenine intuicijos kodo analize.
* Praktiky rinkinj, pritaikytq tavo situacijai.

* Saugig erdve be vertinimy.

,» Tu nesi kelias, kuriuo eini. Tu — ta(s), kuri(s) eina.”

Rezervuok savo laika: koskodas.lovable.app/rezervacija



AcIl.

Kad davei sau Sitq laika.
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