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Visi jausmai ateina
tam, kad
atsipalaiduotuy.

Tau tereikia juos
pripazinti ir leisti
atsipalaiduoti.



1 diena. Kas yra jausmai?

Pagrindinés mintys:

1. Santykiai yra ,darbas®, jie reikalauja démesio ir energijos.

2. Santykiy kokybe nusako jausmo kokybé. Norint gerinti santykius, reikia
pazinti jausmus.

3. Jausmas — tai greitas budas suteikti reikSme tam, kas vyksta, grei€iau nei
mastant, skenuojant pasaulj ir sprendziant kg i$ praeities man primena tai
kg matau dabar.

4. Zinojimas (mintis) kaip nori reaguoti nepadeda, greigiausiai sureaguojam i$
jausmo, pagal asociacijas, o ne iS min€iy ir Zinojimo, todeél norint keistis
tenka pazinti jausmus.

5. Ei, kaip jautiesi ? Lengva pasimesti, nes labai norim kuo tiksliau.
pavadinti savo jausma. Tai néra batina!

6. Visi musy jausmai pasireiskia kaip pojuciai kiine.

7. Kai jprantam prie vienodo jausmo, jo nebepastebim ir galvojam kad
nejaucCiam nieko. Pasitikrink — ar jauti raibus? Gali nesunkiai pajausti, jei
nori, ar ne? Pastebek, kad kvépuoiji.

8. Tai ir yra JAUSTI. Kaip jauti, taip ir gerai :)

9. Jei save stebési, pasitreniraves gali iSmokti jausti save nuolat.

Uzduotis:

Pastebék, kaip jautiesi santykyje su Zmonémis. Kokia buvo reakcija kine.
Nebutina jg pavadinti. Uzfiksuok kur jauteési ir kiek stipriai — buvo lengva,
normaliai, sunkiai. UZsiraSyk. Tapsi atidesnis ir tai leis ateityje valdyti
jausmus.
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Visi jausmal
pasireiskia kaip
pojuciail ktne.

Nebutina jvardinti kg jauti,
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2 diena. Jausmy uzspaudimas ir iSreiSkimas

Pagrindinés mintys:

1. Mes toli grazu ne visada esame patenkinti savo reakcijomis j situacijas.
Kartais sustingstam, kartais perdétai sureaguojam ir grauziamés.

2. Emocija — reakcija j dirgiklj, tiksliai nezinau kada ir kaip sureaguosiu.
Jausmu vadinsime situaicjg, kai patyréem emocijg ir vis dar esam tame,
laikomés to, kalbam viduje apie tai. Dedam energijg palaikymui. ir tai yra
masy pasirinkimas.

3. 18 aplinkos iSmokom arba uZslopinti arba iSreiksti jausmus. Deja, ilgam
laikotarpy abu budai neveikia. Arba patiriam sunkumg spausdami, arba
iSreiSkinéjam ir tai vis nesibaigia.

4. Sakoma, kad laikas gydo. Akivaizdu, kad daugelis masy 10-20-30... mety
neSameés praeityje uzspaustas baimes, nuoskaudas ir kita. Tai ar tikrai laikas
padeda nebejausti skausmo?

5. Baimé apsimeta kad mus saugo, bet ar ji duoda sauguma?

6. Turédami laiko galime uzspausti bet ka.

7. Tie kas iSreiSkia jausmus, pavydi tiems, kas jprate spausti, ir atvirks€iai :)

8. Jei jausmy iSreiSkimas veikty, uztekty pasipasakoti ir viskas iSsispresy.
TaCiau deSimtis karty pasakojant istorijg, jausmai, skausmas viduje vistiek

lieka ir mus kankina].

9. Turi bati ir yra geresnis sprendimas nei iSreiksti ar uzspausti.

Uzduotis:

Pastebék, kaip jausi pojucius kiine ir juos uzspausi — kg sau sakai? Populiarts —
wiskas normaliai“, ,kg padarysi®, ,taip yra“ir kt. Kaip tu padarai jausmg
,hesvarbiu“? Jeigu iSreiksi jausmus, pastebék, ar likai patenkintas ta iSraiSka?
UZsiraSyk.
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Jausmal yra musy
pasirinkimas.
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3 diena. Kaip paleisti jausmus? Paleidimas per jausmo
pripazinima

Pagrindinés mintys:

1.

2.

3.

4.

Visi jausmai primena programas kompiuteryje. Jos veikia nepastebimai ir
naudoja resursus. Taip pat visi jausmai kuriuos uzspaudziam lieka kaip
atidaryti failai. Kol Zmogus jaunas — resursy daug, viskas lengva, net jei daug
atidaryty dalyky. Su amziumi pradeda trakti resursy ir ateina sunkumas, nes
niekada visiSkai nebeatsipalaiduojam.

Atsipalaidavimas yra taika su tuo, kg jaucCiu, nepaisant koks tai jausmas.
Vienas i$ natdraliy budy atsipalaiduoti yra juokas.
Mokysimés sgmoningai atsipalaiduoti ir paleisti, nebesinesti jausmo, kai

mums to reikia. Tai natiralaus gebejimo praplétimas, kurj galima daryti bet
kur ir bet kada.

Paleidimas per pasveikinima;:

1.

Pirmas zZingsnis — tiesiog pasveikink tai kg jauti, jausmag arba esancCig mintj,
pripazink kad taip tiesiog yra. Pirmas zingsnis — sveikinu, tai kg jauciu (taip/
ne, abu atsakymai geri).

Kai sveikini, gali sulaukti jvairiy savo reakcijy. Gal noro, kad to apskritai
nebdty, noro kazkaip pakeisti, atstumti, juk tai ,blogas“ jausmas... Jei taip, tai
irgi jausmas, tai, klausk saves, tai antras zingsnis — ar galiu pasveikinti bet
kokj norg tai pakeisti, iStaisyti, iSspresti, iSsiaiskinti? (taip/ne, abu atsakymai
geri). Jei dabar tokio noro nejauti — gerai, einam toliau.

Tai kas mumis vyksta ir jauCiasi, daznai atrodo labai reikSminga, asmeniska,
uzsidedam vertinimus, etiketes. TreCias Zingsnis — ar galiu pasveikinti tg
jausma, kad tai yra asmeniska? Kad tai kazkg reiskia? (taip/ne)

Ketvirtas Zingsnis — o kg iS tikryjy patiriu €ia ir dabar [savo viduje], jei
nekreipiu démesio j mintis, vaizduote? Patyrinék, kas jauciasi? DABAR, ne i$
atminties, CIA ir DABAR. Kartais bus tuséia ir tylu, kartais, nieko, kartais
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visko labai daug, baimé ar jtampa. Gali bati visaip ir tiesiog taip yra, tai nei
gerai, nei blogai. Tiesiog stebék.

. Galy gale, tai kartojant ir stebint, situacijos, gave démesio, atsipalaiduoja ir
nustoja kankinti.

UZduotis:
Toliau stebék savo reakcijas, tai kas jauciasi kai susiduri su Zmonémis ir

uzduok sau vieng klausima, kai pastebi kad kazkas vyksta su jausmais — ar
galiu tai pasveikinti, pripazinti, taip tiesiog yra?
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Ar gali visa tai daryti
nerimtal, su
lengvumu?
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4 diena. Kas yra atsakomybé ir kaip tai siejasi su
paleidimais?

Pagrindinés mintys:

1. Paleidimai pradzioje gali reikalauti daug pastangy, taip pat kaip bet kuris kitas
uzsiemimas. Treniruojantis tai tampa jproCiu ir vyksta Zenkliai lengviau,
beveik savaime.

2. Jmanoma priimti sprendimg paleidinéti 24 val. | parg ir visada bati atviru. Jei
uzsidarai — nusprendi vél, net jei eini miegoti. Kelis ménesius tenka stebéti ir
vis i$ naujo patvirtinti sprendima, tokia Rycio patirtis.

3. Paleidimai néra technika, tai néra Zodziai ar vizualizacijos. Tai pasirinkimas ir
sprendimas nustoti spausti, paleisti, bati atviru.

4. Tam kad sprendimai veikty reikia priimti atsakomybe uz tai kg jauCiam. Kai
jauc¢iam atrodo — €ia ne as jauciu, Cia kiti kalti. Esam iSmoke perkelti
atsakomybe ir sakyti a$ €ia ne kaltas, ypac kalbant apie nuoskaudas. Tagiau
kGinas yra mano, vadinasi jtempiu as taip nusprendziau ir jsitempiau.
Nesvarbu, kad neatsimenu kaip ir kada, matyt tada turéjau priezascCiy
nuspresti.

5. Jei a8 jsitempiau — tai aS galiu ir atleisti. Veiksmas néra noréjimas ar
tikeéjimas ar stengimasis ar pan.. Tai sprendimas ir jo realizavimas.

Paleidimas per sprendima;:

1. Pirmas klausimas yra apie galimybe:
Ar galéCiau tai paleisti? Bent trumpam ? (taip/ne, abu atsakymai geri).

2. Antras klausimas yra apie sprendima;:
Tai ar paleidziu? (taip/ne, abu atsakymai geri).

3. Kada? (dabar, véliau, niekada... visi atsakymai tinkami)
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Uzduotis:

Galima pasiekti vidinj bavj, kai klausimy nebereikia, bet dabar — jie padeda
ir verta juos naudoti.

Toliau stebék reakcijas j Zzmones, jvykius ir pazaisk su klausimais sau:
1. Ar galéciau tai paleisti? (taip/ne).

2. Tai ar paleidziu? (taip/ne).
3. Kada? (dabar, véliau, niekada...)
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Jel tai jauciu — tai as
tai darau. Jei as
jsitempiau — tai as
galiu ir atleisti.
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5 diena. Atsakomybés perkélimas ir prisiémimas

Pagrindinés mintys:

1. Atsakomybé, anot Lester’io, paleidimy sistemos autoriaus, yra vienas
galingiausiy jrankiy pasiekti savo tikslus. Jei a$ atsakau uz savo jausmus, tai
niekas negali atimti iS manes laimés.

2. Daugeliui Zmoniy Zodis atsakomybé sukelia baime kalte ir pan. del blogy
patir€iy. Pvz baudé, ,turéjai atsakyti“ uz tai kg padarei. Po to nebesinori bati

atsakingu.

3. Atsakomybé NERA kalté ar skausmas. Kai nesam atsakingi, jau¢iamés
bejégiai, tarsi kazkas kitas valdo masy gyvenima, tik ne as pats.

EINU |

» Tai ko noriu / Rezultatas

Aplinka / Jrankis

4. |prantam, kad kazkas turi suteikti tai ko noriu, gal darbas, gal rezultatai, gal
kita pusé, gal oras, gal pinigai, tarsi negaliu valdyti savijautos pats. Jprotis
natdralus — kai buvau mazas buvau visiSkai priklausomas ir iSmokau, kad
viskas ateina per aplinkg. Tai nebetinka suaugusiam sgoningam zmogui.
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. Kur tu atidavei atsakomybe uz savo savijautg ir turi gerus pasiteisinimus?
Kokia istorija tai pateisina?

. Kiek karty gyvenime sakom — taigi taip ilgai tai dariau...Tai mano... Gal dar
palaukt? AS blogai jaucCiuosi, bet gal dar pavyks?... Ir nepriimam
atsakomybes. Verta sustoti, prisiminti kad perkélem atsakomybe ir jg prisiimt.

. Santykiuose mes jsivaizduojam kad iSoré padaré, kad mano santykiai baty
blogi. Sakom, tu, atminties paveiksléeli sedek mano prote ir kol tu nepasikeisi,
a8 nesijausiu gerai ir perkeliam atsakomybe. Kai suvokiam, kad jvykis yra
praeityje ir mes elgiamés tik pagal paveikslélj galvoje, kuris dabar veikia kaip
atsiminimas, jgaunam teise rinktis to ko norim.

. Pagalvok, kaip teisiniesi ten, kur perkeli atsakomybe? Kas tau trukdo myléti
tg Zmogy ar jaustis kaip nori ? Jei paleisi tg jsitikinimg apie tai kas trukdo,
galési turéti tai, ko nori.

. Jeigu tiki, kad tai ko nori gauni per aplinka, tikslu tampa jtikti aplinkai ar
zmogui. Tada tas Zmogus ar situacija, kuri tariamai atsako uz masy rezultata,
tampa labai galingi ir jauCiamés nesaugiai. Kai tai paleidziam, grjzta energija.
Jei labai stengiuosi ir vistiek negavau — sakau ,pyksiu kol neduosi®. Taip
buvimas geru atneSa daug nusivylimo.

Uzduotis:

Kaip a$ noriu jaustis santykiuose? Koks turi bati rezultatas?
Kas man trukdo taip jaustis? Paleisk atsakomybés perkélima.
Ka as$ turiu padaryti? Paleisk atsakomybés perkélima.
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Jel as atsakau uz
savo jausmus, tai
niekas negali atimti
IS manes laimeés.
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6 diena. PasiprieSinimas

Pagrindinés mintys:

1. Vienas iS ilgalaikiy tiksly — nustoti prieSinti visiems jausmams, kuriuos
jauCiam, stebéti, patirti ir bati taikoj.

2. PrieSinamés, nes manom kad tas jausmas negeras, nemalonus, netikes.
Klne tai dazniausiai patiriama kaip sunkumas, jtampa. Protas jauciasi
uzstriges. Sakom ne— negaliu, nedarysiu, nesuprantu ir t.t. PrieSindamiesi
nesprendziam situacijos.

3. Bet kas kam prieSinamés yra mano dalis, kurios nenoriu pripazinti. Naturalu,
kad jei noriu sunaikinti dalj saves — skauda. Prisigalvojam budy, strategijy,
kaip iSvengti jausmo ir gyvenam ,iS bédos* ir nesprendziam problemos. Deja,
jausmai tada kaupiasi ir veda prie sprogimo.

4. Nekaupk sgraso ka reikia paleisti. Atsiminei — atpalaiduok iSkart.

5. Paskutine priezastis ko bijom — staigaus emocinio pakilimo, kai nustosim
spaust. Nenoriu patirt kas bus, kai paleisiu spyruokle. Taip, gali buti laikinas
diskomfortas, bet jei leisim, tas jausmas iSeis ir basim laisvi. Tai daugybe
kartu efektyviau nei spausti ir duda visai kitg gyvenima.

Uzduotis:

Stebék kaip reaguoja kianas ir protas, kai susiduri su Zmonémis. Gali sakyti sau:
nustoju spausti arba nebasiu pries arba leidZiu sau jausti.

Jei nesigaus, pasipriesink sgmoningai puse minutes ir paziurek kas bus ;)
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Nekaupk saraso ka
reikia paleisti.
Atsiminel —
atpalaiduok iskart.



7 diena. Norai ir noréjimas

Pagrindinés mintys:
1. Noras — tai realizuotos svajonés vaizdas.

2. Noréjimas — laimés atidéliojimas ir sakymas sau, kad dar negaliu dZiaugtis,
nes nepasiekiau tikslo .

3. ISmokstam gyvendami tokios sekos:
kazko noriu - turiu veikti - gausiu rezultatg - galima dziaugtis.
Deja, Sventimas trunka labai nedaug, vél pereinam j naujg noréjima.
Laime padéjus j proceso pabaiga, vieng taskg, procese dziaugsmo lieka labai
mazai.

4. PrisiriSimas prie rezultato atima dziaugsmag ir energijg veikti, atsiduriam
uzburtam rate — mazai laimés — mazai noro daryti.

5. Noréjimas yra atsakomybés dél savo laimés perkélimas rezultatui. Jei
paleidziam noréjimg ir tai, kad mano laimé priklauso nuo to rezultato,
sugrjztam j dziaugsma ir meile, galim jausti pilnatve nieko nelaukdami ir
nereikalaudami i$ aplinkos, kad duoty man jausmus.

6. Yra baimé dziaugtis be priezasties dar nepasiekus rezultato, taCiau
smagesné seka:
noriu - dZiaugiuosi - veikiu su dZiaugsmu, nes dziaugsma turi i$ karto.

7. Paleidimy sistemoje yra pagrindiniai norai (trukumai):
noras saugumo,
noras kontroliuoti aplinka,
noras meilés ir pritarimo
Noras atskirumo ar vienio.

8. Galim tureti didelius tikslus ir leisti sau bati laimingais net jy nepasiekus.
Trukdys tik jsivaizdavimai, kad savijauta priklauso nuo kazko iSorinio.
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Uzduotis:
Susidurdamas su Zmonémis ir aplinka patyrinék, kas trukdo bati patenkintu, jaustis

saugiai, mylét Zmogy. Atrask trikuma-noreéjimg ir paleisk tg salygg, kurig sau
pastatei.
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