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“Jel ryte suvalgei varle...

Ka reiskia atidélioti

...visa diena kaip Sventé”. Bent jau taip sako Siuolaikiné amerikieCiy verslo tautosaka, kuri garsi ir
tokiais pasakymais, kaip “ Norékite kazko atsargiai— nes labai gali bdti, kad tai ir pasieksite”.

Taigi, apie varliy valgyma rytais. Mus neseniai aplankes Brian Tracy yra net parases knyga- “Eat

That Frog!”- “Suvalgyk tg varle”, kur skaitytojai mokomi nebeatidélioti. Mat metafora “ryte suvalgyti

varle” reiskia batent tai— atlik nemaloniausius darbus i$ karto ryte, tada visg likusig dieng kiti darbai darbeliai bus
vienas malonumas, palyginus su ryto “desertu”. Dar daugiau— “jei reikia rinktis vieng varle i$ keliy, rinkis bjauriausia”.
Ir taip toliau. Samojinga ir vaizdinga. Veikia?

Veikia tiek, kiek veikia tradicinis, vélgi, JAV produktas, vadinamas “pozityviu mastymu”. Gali nuo ryto iki vakaro kar-
toti, kad viskas gerai, bet jei tuo netiki, anksciau ar véliau uzstrigsi. Kad ir kiek sakysi— piktZoliy néra, piktZzoliy néra—
jos vis tiek auga, ir kol neravési, neiSnaikinsi.

“Suvalgyk varle” metafora Sauniai veikia, jei i$ tikro imi ir “suvalgai varle”. Bet kg turi jausti prie$ “valgydamas’- jau
ryte atsibudes kazin ar norési keltis, zinodamas, kad laukia visas dubuo “varliy’? Galy gale, jei JUs paklausite manes,
as$ vargu ar jausciausi labai sgmoningas, jei savo noru ryte prisivalgiau varliy, kad ir jsivaizduojamuy.

Kam sukurti sau tokj varga? Kai Anthony Robbins, turbit vienas i§ garsiausiy sékmés guru pasaulyje, émé varinéti
savo seminary dalyvius basus per ZaiZzaruojancias anglis, Dr. Ri¢ardas Bandleris, NLP sukdréjas, kuriam Tony i
esmés yra skolingas uz visg savo seminary teorine dalj, niekaip negaléjo suprasti— kam? Ar tikrai verta laipioti po
+500° C anglis tam, kad suprasti, jog “daugelis dalyky gyvenime atrodo baisiau, nei jie yra is tikryjy’? Tiems, kas su-
vokia, kg Zmonijai noréta pasakyti su NLP, ne.

Nes tradicinis mastymo bidas— “padaryk kazka, tada jauskis gerai”’, daugeliu atzvilgiy nusileidzia NLP mastymo ba-
dui: “jauskis gerai, tada padaryk kazkg”. Kiek linksmiau ir geriau gyventi, kai tam, kad jaustis gerai, nereikia nieko
daryti? Ir kaip daznai tenka nusivilti, kai vos ne Pavlovo metodika motyvuojame save: padarysiu tai, ir tada jausiuos
gerai. Parikysiu, ir bus gerai. Va, kai uzdirbsiu kriivg pinigy, tada bus gerai. Va, kai tapsiu direktoriumi, tada tai basiu
laimingas. Va, iSeisiu atostoguy, ir tada tai bus gyvenimas. Va, suvalgysiu Sitg Sokolada, ir po to badausiu ;-)

Neseniai girdéjau tokj nelabai cenzrinj rusiSkg hitg apie vestuves, kurio pabaigoje “svidetel” labai rimtu tonu susun-
ka : “Taigi dabar, chebra, vestuvés, paskui pasilinksminsim!” Galéty bati masy ios savaités ese moto. Juk ne veltui
egzistuoja “egzekiutyvy” sindromas— kai visus metus “are” vadovai iSeina atostogy, nuskrenda j Siltus kraStus, ir tada
suserga ir praserga visas atostogas. Man taip irgi ne kartg buvo. Tagiau gyvename ¢ia ir dabar, ir jei sugebame gerai
jaustis be jokios priezasties, be jokio papildomo stimulo— vien kiek pinigy galime sutaupyti! Tokio poZilrio nauda dar
akivaizdesné, kai suvokiame (kas, beje, ne kartg jrodyta ir tyrimais), kad bddami gerai nusiteike ir linksmi, Zmonés ne
tik gali nuveikti daugiau, yra sveikesni, bet jie ir daug kdrybingesni— NLP terminologija jie turi daug geresnius suvoki-
mo zemélapius (perceptual maps).

Kaip mes galime jaustis gerai be jokios priezasties ir kaip mes galime uzdegti save noru veikti, negasdinda-
mi saves “varlémis”?

Tam reikia praktikos, ir greiciausiai to iSmoksite NLP seminaruose, kur jvairius pratimus atliekate kartu su kitais daly-
viais, ir nuolat praktikuojatés vis su nauju kolega— tad mokotés daug grei€iau , ir efektyviau, nei bet kur kitur. Bet es-
mée labai paprasta.

Kad mes nusprestume, kaip jaustis, ir jaustumés, taip kaip nusprendéme jaustis, savyje turime sukurti pakankamai
itikinanc¢ias mus supancio pasaulio ir savo vidinio pasaulio reprezentacijas. Kas i$ tikryjy yra savijauta? Argi tai ne
virtiné tam tikry vaizdy, pojaciy, ir vidinio dialogo epizody? Tikrai taip. Tad atkreipkite démesj, | tai, ka Jas jautéte,
matéte, ir girdéjote, kai prisimenate save kazkada, kai buvote tiesiog fantastiSkos savijautos, kai zinojote, kad kalnus
galite nuversti, ir gera energija tiesiog trykste trysko i§ Jasy. Pamatykite, kokio dydzio, ir kokio rySkumo vaizdinés
asociacijos Jums kyla, iSgirskite, kokiu balso tonu, grei€iu ir ritmu Jis savyje kalbéjote su savimi, ir aiSkiai pajauskite,
kur ir kg jautéte tg momenta, kai jautétés tiesiog fantastiSkai. |sitikinkite, kad stovite/ sédite taip, kaip ir tada, kai jaute-
tés taip puikiai, ir jaucCiate kiing taip pat. Viskas! Nebent esate vienetukais— nuliukais binariniu kodu mastanti batybe,
nes visais kitais atvejais JUs, nuosekliai prisimine gerg bseng, jg lengvai pajusite vél.

Tad geros motyvacijos veikti nuolat ir neatidélioti paslaptis labai paprasta: jei Jus menkai motyvuoja Jasy paciy
mintys, Jasy padiy vizijos ir siekiai, veikite— ko laukiat: pridékite savo vizijoms spalvy, iSdidinkite vaizda, visu garsu
paleiskite Saunig muzika, padvigubinkite ta “gerq” savijautos jausma, pasitikin€iu ir nuostabiai graziu balsu tarkite sau
“XXXXX, tu tai gali pasiekti daug greiciau, nei iki Siol galvojai”. Nes tik Jls esate savo vidinio realybés Sou reZisierius,
ir tik nuo Jusy priklauso, kiek tas Sou Jus jkvepia. Jei dienos darbus matysite kaip varles, kurias reikia sukirsti, o ne

tate, kad tiek valgyti Jums nevalia, o vis tiek kemSate—a). Valgykite daug IéCiau, tai nespésite tiek prisikimsti b). pa
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....b). Pakeiskite tuos zavius maisto vaizdelius Jasy vaizduotéje dar Zavesniais Jasy paciy atvaiz-
dais tada, kai Jus atrodysite taip, kaip norite atrodyti.

Kaip iSmokti keisti savo “reprezentacijas”, savo realybés atvaizdus, kad jie bty isties jtiki-
nami ir misy samonei, ir pasamonei?
NLP sukurta begalés efektyviy techniky, tad bent kelios— net jei ne visos i$ jy- veiks ir Jums. Visi norintys iSmoks.

Jei norite jaustis kaip S. Spielbergas, garsusis kino reZisierius, kuris iki Siol sako, kad “a$ ryte taip dZiaugiuosi atsi-
busti—ir tiesg sakant, nekantrauju tai padaryti kuo grei¢iau— kad galéciau ir vél eiti ir daryti tai, kas man patinka” ir
patirti didZiuli malonuma kasdien, tikrg energijos antpladj darydami tai, ka norite daryti:

Nuspreskite, ko Jis norite ir ko JUs siekiate.

|sitikinkite, kad tai vertas siekis. Ir JUsy vertas siekis.

Suvokite, kada ir kaip Jis suprasite, kai pasieksite tikslag— kg matysite, kg girdésite ir kg jausite;
Veikite...ir darykite dar daugiau klaidy, nei bet kada iki Siol, bet darykite;

rprON~

Apie kokias varles tada Sneka?

Tik penkias minutes

Lygiai taip— jei vis tik jauciatés “per gerai” ar “per blogai”, kad Siandien dar padarytuméte kazka, jei zinote, kad su
Siuo darbu susitvarkysite “viens du rytoj”, nes taip gerai save pazjstate, arba jei nenorite kazko daryti todél, kad bijo-
te, jog nepasiseks (tai ir yra 3 pagrindinés atidéliojimo formos)- nuoSirdziai pripazinkite, kad JUs atidéliojate.

Tada arba jkvépkite save veikti, gerai jsivaizduodami, kg tas veiksmas duos, kokia svarbi tai didelio/ mazo plano da-
lis, arba, kaip sitlo MindGym psichologai, nuspreskite veikti/ dirbti tai, kg atidéliojate, tik penkias minutes. Nusprende
dirbti tik penkias minutes, JUs jau pakeisite savo blseng | daug produktyvesne— che, kas yra tik penkios minutés, no
problem, ir tada, po penkiy minucdiy, nuspreskite, ar dirbti dar. Tai puikiai veikia— net nepastebi, kaip jsijauti, ir ypac

gerai veikia su vaikais, kai jie, kad ir kaip jkvéptai Jisy motyvuojami, nenori atlikti ruo8os darby etc.

Savaitgalio as

Galy gale, verta suvokti, kad galime jsivaizduoti save dvejopai. Galiu biti savaitgalio Vidu, ir darbo dieny Vidu. Ar
etiSkai elgsis “darbo dieny Vidas”, palikdamas kriva nepabaigty darby “Sestadienio Vidui”. Lygiai taip gali egzistuoti
“Vidas prie$ egzaminus” ir “Vidas tik paskelbus egzaminy uzduotis”, kai dar yra marios laiko ruostis. Ri¢ardas Band-
leris, pasakodamas apie savo mokslus, daznai stebédavosi, kad tik suzinoje egzaminy klausimus dauguma studenty,
dziaugdavosi, kad dar yra tiek laiko iki egzaminy, ir nesimokydavo iki paskutinés nakties/ dienos/ savaités, kad pas-
kui ateity laikyti egzaminy pajuodave, tuo tarpu kai pats Riardas, tik gaves uzduotis, puldavo mokytis tuoj pat, ir liku-
sj iki egzaminy laikg praleisdavo ramiai pliuskendamasis prie jaros.

NLP tokie elgsenos désningumai vadinami meta-programomis, ir jy iSmokti visiSkai nesunku. Vélgi, suvokdami, kaip
Jus save motyvuojate, lengvai atpazinsite ir kity Zmoniy meta-programas, tad Jums bus lengva suvokti, kaip moty-
vuoti ir juos.

To, jei dar nemoka, iSmoks visi nedelsiantys ir mano seminaruose. Sakau nedelsiantys, nes besiregistruojanciy skai-

Iki kitos savaites—kai vél bisiu Lietuvoje.
Geros kloties, ir jokiy “varliy” pusry€iams, sutarém?

Vidas



