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Pasirenge dziaugsmingam gyvenimui?

Tuomet skaityKkite ....



7 ZINGSNIAI | DZIAUGSMINGA GYVENIMA

Turinys

Pirmas zingsnis: Suvok, kad tu esi savos realybés kiir¢jas

Antras zingsnis: Liaukis ieskojes ,,tiesos*

Trecias zingsnis: Pasirink savo istorijas, pasirink savo emocijas

Ketvirtas zingsnis: Liaukis buves teisus

11

Penktas Zingsnis: Rask savo aistra

13

Sestas zingsnis: Kasdien daryk bent vieng tave ugdantj dalyka

17

Septintas zingsnis: [valdyk savo emocijas

19

21

ISvada: Lai puikus laikas tesiasi



7 ZINGSNIAI | DZIAUGSMINGA GYVENIMA

Kuomet dziaugsmas tampa tavo gyvenimo pagrindu, visa kita atsistoja j savo vietas:
turi daugiau nei pakanka pinigy, meilés, laiko, draugy ir visa ko, ko galétum noréti ar tau
reikéty.

Taigi, kaip tu gyveni dziaugsmingg gyvenima? Tu gali siekti jo visg gyvenimg ir taip
ir nepasiekti. Taciau yra ir kitas pasirinkimas: iSbandyk Siuos septynis zingsnelius ir tu
pasieksi to jau dabar. Kruopsc¢iai juos praktikuok ir tu biisi kelyje link dziaugsmingo gy-
venimo, | kurj turi savajg prigimting teisg.

Pasiruosk: kad pasiektum dziaugsmingg gyvenima, reikia pakeisti tai, kaip tu galvoji. Tai
svarbu, nes jei tavo ankstesnis gyvenimas teike dziaugsma, tau Sie zingsniai nereikalingi!

Taigi, atsipalaiduok ir paleisk savo ankstesnj mastyma, kad galétum apglebti nauja gy-
venseng. Truputj pasipraktikaves, gyvensi tavo drgsiausias svajones lenkiantj gyvenima.
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Pirmas Zingsnis: Suvok, kad tu kuri savo gyvenimo realybe.

Turek galvoje kelis naudingus dalykus:

* Esi tobulas toks, koks esi, kaip ir kiekvienas kitas (tai neretai btina sunku suprasti,
taciau visvien tai yra tiesa).

* Pagal tolteky tradicijg — pasaulis yra plati energijos sistema. Visa energija turi sa-
mong, yra gryna ir besglygiskai mylinti. Tai kiirinijos energija, totaliai besiplecianti,
visa apimanti ir neturinti vertinimo.

* Tu esi beribé Sviesos biitybé¢; tu esi vienis su Sia kiirinijos energija.

* Energija visuomet arba pleciasi, arba traukiasi. Tu arba gilini savo rysj su to, kuo
1§ tikro esi, esme, arba susivieniji su tave apribojanciais jsitikinimais.

* Tavo emocijos tau pasako, ar tu plétiesi, ar traukiesi: meilé¢ padeda mums iSsiplés-
ti, vertinimai ir baimé ver¢ia mus trauktis. Kuomet tu pletiesi, tu gilini savo rysj su
savo dvasia ir jautiesi gerai. Kuomet traukiesi, tu sustiprini savo ribojancius jsitiki-
nimus, o tai negeras pojtis.

* Gyvenimas yra emociskai neutralus. Visas emocijas sukelia miisy vidinis dialogas
ir tai, kg mes sau pasakojame apie gyvenima, o ne pats gyvenimas.
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Jei prisiminsi Siuos faktus, suteiksi sau galig pasirinkti tai, kq tu sau
pasakoji.

Stai j ka tai panagu:
Jei zidiriu j jvyk] ir sau sakau, kad tai yra tragedija, turésiu vienokig patirtj.

Jei zitirésiu | tg patj jvykj ir pasirinksiu pazvelgti j jj savo tikrosios dvasios akimis, maty-
siu tai visiskai kitaip ir pasakosiu sau visiskai kitokig istorija.

Jeigu nori patirti laimingq gyvenimg, pasakok sau istorijas,
kurios sukelia dZiaugsmg.
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Antras zingsnis: Liaukis ieSkojes ,,tiesos®.

Né vienas miisy jtikéjimy néra prigimtiné tiesa. Tai tik istorijos, kurias pasakojame sau
vél ir vel. Néra tokio dalyko, kaip ,,tiesa“.

Tiesa visuomet grindziama miisy paciy pozitriu, kuris priklauso nuo to, ar mes esame
susijunge su savo dvasia, ar su musy , filtry sistema®, ar ne. ,,Tiesa* nuolat kinta, vysto-
si ir auga. Ir mes turime leisti tiesai vystytis, jei norime savo gyvenime patirti daugiau
dziaugsmo.

Kuomet tu patiri kazka mazesnio, nei dziaugsmas ir palaima, uzduok sau Siuos klausi-
mus:

» K3 a§ sau pasakoju apie tai, kas Siuo metu vyksta mano gyvenime?
« Kaip kitaip galiu pamatyti tai?
* Kaip galéciau tai pamatyti tiesiog dabar meilés akimis?

* Ar labiau noréciau buti teisus (iSlaikyti savajg jvykiy versija), ar veikiau noréciau
biti laimingas?

» Kg dar galéciau pasakyti sau dabar, kazkg kas padéty man pasijausti geriau dabar?
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ISmok sau sakyti naujq, djiaugsmingesne tiesq.
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Trecias Zingsnis: Rinkis savo istorijas, rinkis savo emocijas.

Tavo sau pasakojamos istorijos sukuria visus tavo emocinius atsakus, tod¢l turi prasmeés
pradéti samoningai pasirinkti Sias istorijas. Gali pradéti nuo to, kad pastebési, kokias sau
pasakoji istorijas ir kaip jos veikia tavo gerbiivj.

Stai pratimas:

Parasyk apie tris jvykius, suteikusius tau dziaugsmo. Detaliai juos apibtidink.
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O dabar pabrauk visus budvardzius. Kokius specifinius Zodzius naudoji apibuidinti
dziaugsmui? Atkreipk démes;j | tai, kaip tu kiirei savo dziaugsmingo jvykio istorija.

ISplésk savo emocinj supratimg padarydamas tg pati pratimg apie laimg, litidesj, baime,
minc¢iy ramybe ir pykti. Leisk sau susipazinti su tuo, kaip tave vercia jaustis tavo istorijos.
Tai uzims kiek laiko, taciau tikrai verta. Tu pradési matyti, kad tikroji laisv¢ ateina i§ zi-
nojimo, kad galime pasirinkti savo emocijas. Ir jos praturtina miisy gyvenimg labiau, nei
tikime tuo.

Tu tikrai gali jausti palaimg ir dziaugsma, nesvarbu kas vyksta tavo gyvenime. Reikés
kiek laiko ir praktikos, kad prisimintum keisti savo istorijas.

Praktikuok pasakoti dZiaugsmingas istorijas.
Ir pagaliau juk gali buti laimingas, kad ir kas nutikty!
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Ketvirtas zingsnis: Liaukis buves teisus.

Didiiajq laiko dalj mes norime biiti veikiau teisiis, nei laimingi. Prie§ daugelj mety turé-
jau brangia drauge. Draugavome nuo mokyklos, taciau kazkuriuo momentu issiskyréme.
Jei sgziningai, nebeprisimenu dél ko susipykome, kiek pamenu, nesutaréme dél kino fil-
mo, ir gyvai pamenu, kad Zinojau, jog esu teisi. Tuo metu jauciausi iSduota, iSnaudojama
ir skriaudziama. Pazvelgusi | tai dabar zinau, kad dvi mazos mergaités gyné savasias
realybés versijas ir tame pameté savo draugystg.

Kiekvienas miisy turi savajj pozitirj kas yra ,,teisinga“ ir ,.klaidinga®, ir sagvokos apie bu-
vimg teisiam arba neteisiam yra visiskai subjektyvios, néra absoliucios tiesos. Kai kurie
isitikinimai pagerina misy realybés patyrima, taciau daugelis jy nepadeda.

Daznai mes panaudojame savo kiirybinguma, kad patvirtintuméme savo ribojancius jsi-
tikinimus ir procese sukeltuméme samysj savaisiais vertinimais. UZuot pasirinke dalintis
savo mylin¢ia dangiska prigimtimi, mes nety¢iomis dalinamés savo ribojanciais jsitikini-
mais ir nesamoningai renkames kariauti, meluoti, vogti, zudyti ir iSduoti kity pasitikéjima.
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Mes visuomet turime du pasirinkimus: galime vertinti kieno nors elges; ir biiti ,,teisiis*
arba galime rinktis matyti uz elgesio kiekvieno asmens tobulg prigimtj ir buiti laimingi.

Kuomet esame susijungge su savo dvasia, didéja tikimybeé, kad mus sups mylintys jvykiai,
pasalinantys poreikj vertinti. Kiekvienas gyvenimo jvykis yra kvietimas meilei. Kuomet
mes tai suvokiame, pradedame reguliariai rinktis dziaugsma ir paleidziame savo poreikj
buti teisiems. Kai tik mes paleidziame savo poreikj biiti teisiems, tampa daug lengviau
matyti visus veiksmus kaip praSyma daugiau meilés; vertinimai atsitrauke, i pirma plang
iSkyla meilé, o tai savo ruoztu suteikia mums vis daugiau ir daugiau dziaugsmo.

Taigi ar tu nori laikytis savo ribojancios ,,teisumo* filtry sistemos, ar biiti laimingas? Vi-
suomet pasirinkimas priklauso tau.

Kai pasirinksi biti laimingas, o ne teisus,
leisi sau sukurti dZiaugsmingq gyvenimg.
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Penktas Zingsnis: Rask savo aistra.

Kas tavyje sukuria tikrg aistrg? Kg tu tikrai myli? Kas tau suteikia dziaugsmo? Skirk
kelias minutes paraSyti apie savo meilg, aistras ir dalykus, suteikian¢ius dziaugsmo.

Jei tu butum savosios visatos kiiréju (o tu juo, kaip Zinia, ir esi), kg priimtum j savo visata,

o ka atmestum? Padaryk du sarasus kairéje pus¢je. Tuomet desSinéje kiekvienam dalykui
sarase, parasyk, kodél jis pateko i §j sarasa.
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I tavo visatq jtraukiama
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IS tavo visatos atmetama
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Atsitrauk ir pazvelk | savo visata. Kuri jos dalis yra nevertinanti, besiplecianti ir pagrista
meile?

Stai kaip gali pasakyti, kad kazkas grindziama meile arba baime:
» Meile gristi pasirinkimai gerai atsiliepia musy Sirdies gelméje.
* Baime grjsti pasirinkimai leidzia mums save pateisinti, jaustis teisiems ir leidzia
i8likti emociskai pazjstamoje teritorijoje, taciau jy rezultatai nebiina juntami kaip
tikrai mylintys, besipleciantys ar padedantys.

Ar yra kokios nors pastangos kontroliuoti kity zmoniy elgesi, kad jaustumeisi gerai?

(Uzuomina: §ios pastangos grindziamos baime ir nieckuomet neveiks; zmonés darys tai, kg
nori daryti pagal savaja visatos versija).

Vel ir vél perkurk savo visata, kol joje vyraus meilé.

Rask tai, kam tu jauti aistrg,
ir padaryk savo visatos aSimi.
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Sestas Zingsnis: Kasdien daryk bent viena tave ugdantj
dalyka.

Sis zingsnis padarys milZiniskg pokytj tavo gyvenime.

Skirk kiek laiko ir surasyk i sarasa visus dalykus, kurie, tavo manymu, ugdo tave, pade-
da tau. Padidink jj (vaziuodamas | atostogas) arba sumazink (giliai jkvépdamas). Man
prireiké daug laiko uzbaigti savo sarasa, ir as$ vis dar papildau ji naujais dalykais. Prie$
pradédamas pazvelk j keleta pasitlymy.

Laikyk savo sarasg tokioje vietoje, kad kasdien jj pamatytum. Skirk laiko padaryti nors
vieng dalyka i8 saraSo kasdien, mylinciai, su ketinimu pagilinti savo ry§j su dvasia ir pa-
didinti savo gebéjima jausti dziaugsma.

Sitlau pradéti kiekvieng dieng tokiu pratimu:

Kas rytg paziirek | save veidrodyje ir pasakyk ,labas rytas, grazuoli (ar nuostabusis)®.

Pasakyk tai aistringai, su entuziazmu, ir jsitikink, kad tikrai tai turi galvoje! Tam reikés
praktikos, bet ji verta to.
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Kai kurie ugdantys dalykai:

Pasivaiksciok

Pagulék $iltoje vonioje / uzsidek zvake, rasyk dienyng
Medituok

Paruosk sau puikaus maisto

Zvelk j save veidrodyje su meile ir padainuok, pasok
Klausykis savo mégiamos muzikos ar pazitirek filma
Atsipalaiduok

Ilgai pamiegok

Anksti nueik atsigulti

Paskambink draugui

Suplanuok nuostabias atostogas

... jau supratai!

Tu nusipelnei jaustis mylimas ir auginamas.
Padaryk nors po vienq dalykq sau todél, kad tu esi tu!
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Septintas Zingsnis: Jvaldyk savo emocijas.

Nori — tikek, nori — ne, bet tu turi savo pamégtas emocijas (taip, netgi tokios negatyvios
emocijos kaip baimé ir nerimas gali biiti ,,mégstamiausios*). Ir tu labai gerai zinai kokios
Jprastos gali biti Sios emocijos. Pavyzdziui, tu su kazkuo sveikiniesi, o tave ignoruoja. Tu
gali supykti, o po to suzinoti, kad taves tiesiog nepastebéjo.

Pabandyk Stai ka:

Nesiokis bloknotg ir savaite¢ laiko kas valandg uzsiraSyk savo emocijas. Savaités pabaigo-
je susumuok ir pamatysi kokios tavo mégiamiausios emocijos.

Kai jau turési savo sgrasg, iSsirink kokias norétum pakeisti, kad gyventum dziaugsmin-
giau. Dabar atmink: dvasinéms praktikoms reikia praktikos. Tac¢iau laikui bégant tu pama-
tysi, kaip tapo lengviau savo negatyvias emocijas ,,pakeisti” dziaugsmu.
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Taigi apzvelkime kaip praktikuoti dziaugsma:
+ Kas rytg pasikalbek su savimi dziaugsmingai (skaityk Sestg zingsnj).
* Dienos metu pazvelk i ka nors ir pasidziauk, kad tai yra tavo gyvenime.
» Paskambink draugui ir jauskis dékingas, kad ji pazjsti.

* Paglostyk gyvulélj, pazvelk jam j akis ir pajausk jo meilg.

L]

Stebék saulélydj ar saulétekj ir leisk jo groziui pripildyti tave dziaugsmu.
 SuraSyk sarasa dalyky, uz kuriuos jautiesi dékingas ir leisk sau jais pasidziaugti.
 Valgydamas meégaukis ir dziaukis maistu, kiekvienu jo kasniu.

+ Apsivilk savo mégstamus drabuzius, pasidziauk tuo, kaip su jais jautiesi.
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ISvada: Lai puikus laikas tesiasi.

J ei kasdien skirsi laiko sutelkdamas démes;j i dziaugsma, leisi Siam jausmui uZzpildyti
kiekvieng tavo gyvenimo aspekta.

Tave nustebins, kaip Sie mazi zingsneliai gali giliai pakeisti tavo gyvenima. Truput] pasi-
praktikavus, dziaugsmas gali tapti tavo jprasta proto blisena — nuostabia biisena gyventi.

Dékoju, kad perskaitéte mano elektroning knygelg.

Tikiuosi, kad Siuos paprastus zingsnius pritaikysite savo gyvenime ir leisite sau patirti
visg tg dziaugsma, kurio esate verti.

Mane galite visuomet rasti susangregg.com. AS atsakau j visus elektroninius laiskus, taigi,
jei neatsakysiu, vél man parasSykite. Galbit jiisy zinuté pateko Zinuciy rojun.

Su meile ir aloha®,

Swson

*Aloha - havajie¢iy Zodis, pripildantis harmonijos ir meilés, vartojamas ir pasisveikinant ir atsisveikinant.
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sukure created by

Susan Gregg Susan Gregg

su meile with love
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