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Izanga

Viskas gyvenime tarpusavyje susije: gyveni — norisi iSgerti, iSgeri —
norisi gyventi.

—~ NEZINOMO AUTORIAUS MINTIS

Sveiki! Tikiuosi, tai jau ne pirmas miisy susitikimas knygy puslapiuo-
se. O jeigu pirmas — tai visai ne problema. Knyga paraSyta tokia kalba,
kad ja supras visi, kurie domisi saviugdos dalykais ir siekia iSplésti savo
galimybes. Tokiy Zzmoniy, deja, nedaug, nes didesné dauguma galvoja tik
kaip iSgyventi. Saviugda jiems neripi.

Taciau jus Sig knyga laikote rankose (arba matote kompiuterio moni-
toriuje), vadinasi, priklausote nedideliam bureliui zmoniy, intelektualy
elitui, ir suprantate, kad zmogus — labai sudétingas kiirinys ir kad jam
dar ilgai reikés mokytis, kol jis jvaldys tg galimybiy rinkinj, kurj jam nuo
gimimo yra davusi Gamta.

Tad §i knyga yra tarsi instrukcija, kaip paZinti save ir iSnaudoti savo
galimybes.

Ir moterims, ir vyrams

Gerai zinoma, kad pagrindine saviugdos literatiiros skaitytojy dalj sudaro
moterys, taip pat jos kur kas dazniau lanko saviugdos uZzsiémimus, arba
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treniruotes. Taciau tai visiSkai nereiskia, kad ta literatiira ir treniruotés vy-
rams netinka. Visos Sios knygos idéjos ir iSvados skiriamos gyvai biitybei,
kuri vadinama Zmogumi — ly¢iy ir kiti skirtumai ¢ia nesvarbiis. Svarbu tik
tai, kad tas zmogus noréty pasikeisti pats ir pakeisti savo gyvenima.

Kita vertus, misy tikrove tokia, kad vyrai yra kritiSkesni ir jiems
dazniau tenka pasikliauti tik savimi, tad daugelis jy jprato kovoti su
savo problemomis vieni, jie nenori ieskoti iSorinés pagalbos ir | jokius
saviugdos uzsiémimus nevaiksto. Jeigu jiems sekasi verslo reikalai, jie
mano, kad taip pat seksis ir visa kita: bendrauti su moterimis, gyventi
Seimoje, pazinti save ir taip toliau. Jiems atrodo, kad jei kreipsis  ka
nors pagalbos, jie tarsi prisipazins, kad ko nors nesugeba. Argi tai gali
patikti ,.tikram vyrui“? Tod¢l labai daznai vyrai savo nes¢kmes ir gyve-
nimo jvykiy nesupratimg kompensuoja perdétu darbStumu ar alkoholiu
(zinoma, pirmas variantas yra geresnis).

Zinoma, , tikras vyras“ gali kreiptis j specialista, ta¢iau tik tuo atveju,
jei tas specialistas visuomengje turi labai didelj svori, yra garsenybé. Apie
specialisto svorj byloja jo moksliniai vardai, titulai, realtis pasekimai ir
kiti panasiis dalykai. Arba svorj visuomenéje turi to specialisto klientai.

Stai tikras pavyzdys, ka reiskia zmogaus vardas ir jo svoris visuome-
néje. Vienas Zinomas milijardierius neseniai kreipési j gydytojus, kad jam
atlikty zarnyno valymo procediira, vadinamaja kolonoterapija. Kadangi
to milijardieriaus rangas labai aukstas, paskui jj valytis zarnyno patrauke
iStisas biirys turtingy verslininky. Jie émé ieskoti prestiziniy kliniky, kur
teikiama $i paslauga. Kam anksc¢iau buvo daroma kolonoterapija? Daz-
niausiai tik ligoniams. Sis dalykas netgi atrodé beveik gédingas. Ir §tai
staiga jis tapo prestiZinis, jéjo ] mada.

Tas pat pasakytina ir apie saviugda. Jei taps zinoma, kad saviugdos
treniruotémis domisi kas nors i§ garsiy verslininky ar valdzios atstovy,
tai tas dalykas taps prestizinis. Tac¢iau kol kas misy Salies garsenybés
saviugda painioja su psichoterapija, o psichoterapija yra gydymas — tai
visai kas kita. Saviugdos renginiuose pacios didziausios garsenybés nesi-
lanko, taigi dar néra duotas signalas, kad tai geras ir naudingas dalykas.
O tie i§ verslininky ar valdzios atstovy, kurie saviugda vis délto domisi,
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daro tai tyliai, be jokios reklamos. Ta¢iau mes matome, su kokiais auto-
mobiliais kai kurie Zmonés atvaziuoja ] miisy rengiamas treniruotes, ir
suprantame, kad saviugda reikalinga ir turtingiems Zmonéms. Zinoma,
didelé dalis musy klienty tokius automobilius turéti tik svajoja, taciau
galimas daiktas, kad po misy treniruociy tai taps tikrove.

Taigi dabar kreipiuosi j vyrus: saviugda ir §i knyga yra naudingas
dalykas ir juo dométis visiskai ne géda. Ateikite | miisy grupines ar in-
dividualias treniruotes ir konsultacijas ir jus tikrai nepraloSite. Jei rySités
i$siaiSkinti savo situacijg su patyrusio specialisto pagalba, parodysite tik
savo stipruma, o ne silpnuma. Jsidémeékite tai.

Apkritai imant, §i knyga pravers visiems, kurie sugeba logiskai mastyti
ir tiki, kad daug kas Siame gyvenime priklauso nuo jy paciy — ne vien
nuo Dievo, likimo, s€¢kmés ar dar nuo kokiy nesuprantamy jégy.

~ISmintingo kelio” idéjy tesinys

Esu dvylikos knygy autorius. Tos knygos nuolat perleidZiamos, jos
yra iSverstos | kelias uzsienio kalbas. Tai néra pramoginiai skaitiniai,
ne detektyvai, ne fantastika. Tai visai rimta literatira, nors ir parasSyta
gana paprasta kalba. Visos Sios knygos skirtos vienai temai: kaip mums
atskleisti savo galimybes, kad sulauktume daugiau sékmes ir dZiaugsmo,
kaip suprasti, kokias klititis esame patys susikiire, ir kaip iSvengti berei-
kalingos kovos bei rupesciy.

Visa tai yra jmanoma, tik turime suprasti, kokias klaidas darome, o
paskui, kaip sakoma, ,,reikés pasistengti neuzlipti ant to paties gréblio®.

Reikia pasiryzti keistis.

Kaip tai padaryti, smulkiai aiSkina ,,ISmintingo kelio* metodika".

Dazniausiai girdimas Sios metodikos jvertinimas yra toks: ,,Ji pade-
dal*

O $i knyga, kurig jis dabar turite rankose, yra ,,ISmintingo kelio*
metodikos tesinys. Cia mes kalbame apie vidinius sprendimy darymo

*  Si metodika smulkiai aprasyta A. Svijaso knygoje ,,J¥mintingas pasaulis* (Luceo,
2011).
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procesus ir atsakome j kai kuriuos svarbius klausimus, pavyzdziui: kodél
mes labiau linke j agresija, o ne j dziaugsma? kodél mums sunku jgyven-
dinti pacius graziausius savo siekius? kodé¢l dél menkiausios priezasties
prarandame savitvardg ir nesugebame kontroliuoti savo veiksmy? Ir
taip toliau.

Galima sakyti, §i knyga papildo tas rekomendacijas, kurios buvo
pateiktos ankstesnése knygose, paaiskina, kaip jos veikia. Pavyzdziui,
dabar daug rasoma apie pozityvius teiginius (afirmacijas), jvairiis autoriai
aiSkina, kaip juos tinkamai formuluoti. Taciau kg su tais teiginiais daryti
toliau, nuomonés smarkiai skiriasi. Vieni autoriai siiilo juos kartoti min-
timis (tik nepasako, kiek laiko), kiti sako, kad teiginius reikia perrasinéti
(ir vel nepaaiskina, kiek karty).

Sioje knygoje pirmg karta apraoma, kokie vyksta vidiniai procesai,
kai mes kartojame ar perraSome pozityvius teiginius. Ir tampa aisku,
kad bendry rekomendacijy, ka konkreciai su teiginiais daryti, néra — nes
zmonés labai skirtingi.

Dar vienas klausimas yra toks: kuo uzpildoma ,,iSgyvenimy talpykla*?
Sakéme, kad jos turinj sudaro neigiamos emocijos, neigiami iSgyvenimai.
Taciau liko neaiSku, ar tai tik grazus palyginimas, ar tie iSgyvenimai turi
kokig nors fizing forma. Sioje knygoje paaiskinsime, kad ,,i$gyvenimy tal-
pyklos* modelis atspindi objektyvius misy kiine vykstanc¢ius procesus.

Praktiskai pritaike Sios knygos idéjas, savo gyvenimg padarysite sa-
moningesnj ir labiau valdoma.

Zinoma, jeigu tik jums to reikia.

Kas autorius?

Esu gaves keleta laiSky, kuriy autoriai tvirtina, esg as, kurdamas savo
sistema, pasinaudojau jy kiirybos vaisiais. Kitaip sakant, nuplagijavau
Ju idéjas.

Tai klaida. Pasaulis labai jvairus, ir atsitinka taip, kad ta pati idéja Sauna
1 galva keliems Zmonéms beveik vienu metu. PavyzdZziui, tokiy situacijy
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pasitaiko moksle ir technikoje — keli visai vienas su kitu nepazistami
i1Srad¢jai skirtingose pasaulio vietose tuo pat metu (laiko skirtumg sudaro
vos kelios valandos ar net minutés!) uzpatentuoja tg patj iSradimg arba
tarpusavyje nesusij¢ mokslininkai paskelbia tg pacig idéja.

Tas dalykas vyksta ir kitose gyvenimo srityse. Galbiit visata pasiuncia
kokig vertingg id¢ja keliems zmonéms i§ karto todél, kad bty didesné
tikimybe, jog ta idéja tikrai pasklis. Juk vienas zmogus gali susirgti ar
dar del kokiy nors priezas¢iy tos idéjos nepaskelbti — tai tegu tada ta
padaro kiti idéjos gavéjai.

Siame pasaulyje visai nauja dalyka sugalvoti sunku. Apie viska jau
buvo kalbéta, kiekvienu klausimu kas nors pasakyta. Visko zinoti nejma-
noma. O jei kas pabandyty — negaléty kurti pats, tik koreguoty svetimas
idéjas. ,,Tenepainioja kiir¢jo minties ziniy voratinklis®, — yra pasakes
vienas protingas Zmogus.

Taigi galiu pasakyti, kad viska, ka paraSiau, sumaniau as pats. O pries$
raSydamas dar viskg pats ir iSbandziau.

Tai tokia Sios knygos jzanga. Belieka jums jg perskaityti. Ir pasinaudoti
jos patarimais!

Padéka

Uz palaikyma kuo nuoSirdziausiai dékoju Aleksejui Vladimiroviciui
Kupcovui — verslininkui, Tarptautinés asmenybés ugdymo profesionaly
asociacijos Stebétojy tarybos pirmininkui (www.liros.ru).



Kas yra treniruoteé ir
kam ji reikalinga

ISmintis su amziumi ateina ne visada. Buna, kad amzZius
ateina vienas.

— DENIS DIDEROT

Sioje knygoje daug kalbésime apie treniruote. Kg tai reiskia?

Si knyga skirta ne tik perskaityti. Kiekvieno skyriaus pabaigoje pa-
teiktos trumpos uzduotys, kurias atlike lengviau uzmegsite rysj su savo
Pasgmone. Tai padés jums darytis jtaka sau patiems. O jeigu pasisteng-
site — galésite daryti jtakg ir kitiems zmonéms.

Miisy metodika néra NLP (neurolingvistinis programavimas). NLP zitiri
1 zmogy kaip 1 ,,juodaja déz¢“. Kitaip sakant, nesidomi, kas ten viduje,
o tik bando nustatyti, kokius duomenis reikia | jg jvesti, kad bty gautas
norimas rezultatas. Tai grynai kibernetinis poZzitris.

Mes sitilome jums psichologija

Misy pozitris visai kitoks. Mes remiamés zmogaus psichologija,
nagrinéjame, kas yra psichika ir kaip ji funkcionuoja. (Tuos dalykus na-
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grinésime tiek, kad galétume paaiSkinti Sioje knygoje aptariamg tema.)
Kalbésime, kg reikia daryti, kad ji funkcionuoty taip, kaip mes norime.
Pavyzdziui, mes galime panoréti iSsiugdyti kokj nors nauja bruoza, tar-
kime — ryztingumag...

Visus asmeninius poky¢ius jiis vykdysite patys ir darysite tai visiSkai
samoningai, zinodami, kokiy rezultaty laukiate.

Si knyga yra ,,I§mintingo kelio® metodikos dalis. Tai reiskia, kad
siekdami savo tiksly jus pasitelkiate Prota, racionaly mastyma. Jus patys
sprendziate, kaip jums pasikeisti, o paskui atliekate tam tikrus veiksmus,
kad tas tikslas biity pasiektas.

Keliy yra daug

Yra daug kity buidy, kuriais jis galite siekti ty paciy tiksly. Tac¢iau mes
jais nesinaudosime. Pavyzdziui, mums netinka indy mokytojy metodai — jie
sitilo visiskai nepaisyti Proto ir klausytis tik savo dvasios. Mes manome,
kad Protas yra labai galingas instrumentas, padedantis mums pazinti ir
keisti pasaulj, tad atsisakyti jo buty labai keistas sprendimas. Galbiit toks
kelias buvo geras pries kelis tukstancius mety, taciau Siandieng, mokslo
ir technikos amziuje, jis yra pasengs.

Mums nepriimtina, kai visas problemas Zmonés tikisi 1$spresti su 1Sorés
jégy pagalba. Jie kreipiasi | jvairius guru, astrologus, bur¢jus, aisSkiare-
gius... Zinoma, galima elgtis ir taip, ta¢iau mes manome, kad visy pirma
reikia galvoti savo galva. Labai keista, kad Zzmonés SAVO gyvenimus
patiki SVETIMIEMS.

Taip pat mums nepriimtinas religijy sitilomas kelias, kai zmogus,
uzuot stenggsis pats, pasikliauna tik Dievu. Tai tinka vienuolyne, taciau
pasaulietiniame gyvenime savo tiksly turétume siekti patys.

Mes atmetame klasikiniy materialisty poZzitirj, esg Zmogus gali remtis
tik tuo, kg yra jrodgs mokslas. Tokie zmonés dazniausiai nezino, kad
daugumos psichologijos ir filosofijos kryp¢iy pradininkai pripaZindavo,
jog miisy pasaulyje egzistuoja tam tikras nematerialus pradas, kuris veikia
materialig plotme, taip pat ir Zmones. Sios mistinés jzvalgos paprastai
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ivelkamos ] tarsi ir moksling, taciau labai neapibrézta forma, pavyzdziui,
tas nematerialus pradas vadinamas kolektyvine pasgmone, archetipais ir
kitais panaSiais vardais.

Pagal ,,ISmintingo kelio* metodika miisy galimybés yra kur didesnés,
nei mes linke¢ pripaZinti.

Kad galétuméte tomis snaudzianc¢iomis nepaprastomis galimybémis
pasinaudoti, turésite treniruotis. Tai yra atlikti tas uzduotis, kurios duotos
kiekvieno Sios knygos skyriaus pabaigoje.

Zinoma, galite uzduodiy neatlikti ir tik paskaityti padig knyga. Tai kas
kita nei treniruoté. Jiis negausite ty rezultaty, kuriuos gautuméte atlike
treniruociy uzduotis.

Jus patys renkatés, ka jums daryti.

Kam tada pirkote Sia knyga?..

Na, bet laikas eiti toliau. Pakalbékime detaliau, kas yra psichologiné
treniruoté ir kokiy jy buina.

Apie treniruote

Tai — viena i§ Siuolaikiniy intensyvaus mokymo formy. Ji paplitusi
visame pasaulyje ir yra greiciausias biidas siekti vidiniy poky¢iy. Paprastai
treniruojamos zmoniy grupés. Jos gali biiti visai mazos (trys penki Zmo-
nés) ir labai dideles (iki keliy Simty dalyviy). Visi jie atlieka tam tikras
asmenines ir grupines uzduotis ir bendrauja tarpusavyje. Galima sakyti,
per treniruote jie gyvena kolektyvinj gyvenima. Yra tokiy (vadinamieji
VIP asmenys), kurie nenori treniruotis su grupe, tad uzsisako sau asmeni-
n¢ treniruotg. Tada treneris dirba tik su vienu mokiniu. Toks malonumas
kainuoja labai nepigiai.

Taciau VIP asmenimis galésite pasijusti ir skaitydami $ig knyga, nes
tai bus jisy asmeniné treniruoté. Zinoma, jei apskritai esate nusiteike
treniruotis.

Toliau mes aptarsime kitus treniruoc€iy tipus. Jeigu jus tvirtai Zinote,
kad niekada nesitreniruosite, galite Sig vietg praleisti ir 1S karto atsiversti
kitg knygos skyriy.
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Kita vertus, galbiit §i informacija jums vis tiek pasitarnaus — gal tuo
dalyku susidomes kas nors i$ jiisy draugy ar artimyjy ir jiis galésite jiems
papasakoti apie tai.

Kuo skiriasi nuo seminary

ISskirtinis treniruoCiy bruozas yra mokymo intensyvumas ir praktis-
kumas. Per seminarg jiis galite gauti didel; informacijos kiekj, taciau
seminaro tikslas néra toks, kad jiis ta informacija galétuméte i§ karto
naudotis. O i$ treniruotés zmonés iSeina jau turédami praktiniy jgidziy,
kaip jiems siekti tam tikro tikslo. Arba per treniruote jie iSsprendZzia kokia
nors problema, kurios savarankiskai iSspresti negaléjo ilgg laika.

Suprantama, tai bus tik pradzia. Treniruotés yra per trumpas laiko
tarpas, kad jus kokij nors jgudj jvaldytuméte visiskai, ta¢iau pirmuosius
zingsnius tikrai padarysite.

Treniruodiy tipai

Treniruotés biina atviros ir skirtos grupiniams klientams (korporacings).
[ atviras treniruotes renkasi kas nori — tai labai jvairsis Zzmonés, kurie siekia
igyti tam tikry jgtidziy. Uz treniruotes jie susimoka patys.

Korporacinés treniruotés skirtos kokios nors organizacijos darbuotojy
grupei. Paprastai tokias treniruotes uzsako ty organizacijy vadovai. Treni-
ruotés darbuotojams yra kaip kvalifikacijos kélimas. Dazniausiai per tokias
treniruotes Zmonés ugdosi specifines savybes, reikalingas verslininkams.
Uz viska sumoka organizacija.

Treniruociy tikslai

Visas grupines treniruotes galima suskirstyti j kelis tipus. Tai priklauso
nuo tiksly, kuriy siekia treniruociy dalyviai.

15
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lgudziy ugdymasis

Dalyviai ugdosi jgiidzius, kurie jiems paskui bus reikalingi darbe ar
asmeniniame gyvenime. Tokiy treniruoc¢iy jvairove gana didelé. Populia-
riausios yra verslo jgiidziy ugdymosi treniruotés. Tie jguidziai paskui padés
zmonéms prekiauti, vesti derybas, kalbétis su didelémis auditorijomis
(oratoriaus jgudziai), organizuoti darbotvarkes ir taip toliau.

Taip pat zmonés per treniruotes ugdosi jgiidzius, kurie reikalingi
asmeniniame gyvenime. Sie jgiidZiai padeda lengviau uzmegzti pazin-
tis, bendrauti, jveikti stresg... galima iSsiugdyti netgi greitojo skaitymo
igudzius.

Zmonéms §iuo atveju j Pasamong jdiegiama tam tikra informacija
(nuostatos, pozityvis teiginiai), kuri paskui realizuosis per kiino jude-
sius, kalba, elgesi. Pavyzdziui, vyras, kuris pirmiau bijojo susipazinti su
moterimis, po pazin¢iy technologijos treniruociy $ig pirmiau nejmanoma
uzduotj jvykdys visai lengvai.

Pokyciy (transformuojamosios) ir asmenybés augimo
treniruotés

Tokiy treniruociy tikslas yra spresti problemines situacijas ir ieSkoti
naujy galimybiy jvairiose gyvenimo srityse. Jos padeda Zmogui geriau
pazinti save ir savo gyvenima, aptikti jame kg nors nauja. Paprastai po-
kyc¢iai prasideda jau treniruotés metu (zmogus patiria nepaprasty jzvalgy,
iSsiverzia i$ savo problemy gniauzty, atleidZia kitiems, jveikia savo baimes,
perzengia vidinius barjerus). Zinoma, ir §iuo atveju zmogus jgyja naujy
ziniy bei jgiidziy, taciau svarbiausia ¢ia yra ne tai. Svarbiausia — asme-
nybés pokyc€iai. PavyzdZiui, per vieng tokig treniruote dalyviai vaiksto
zarijomis ir stiklo Sukémis — tai atlik¢s Zzmogus ima kur kas labiau pasi-
tikéti savimi, pakyla jo saviverté, pozityvesnés tampa jo mintys. Atéjes
pas mus, zmogus sumoka uz tokig treniruote. Mokédamas jis patvirtina
pats sau, kad jam tai yra svarbu, jis nusiteikia keistis, o treneris jam tik
turi atskleisti pokyc¢iy technika.
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I tokias treniruotes nevaiksto tie, kurie yra patenkinti savimi ir iSorinés
pagalbos neiesko.

Treniruoéiy reZimo grieZztumas
Poky¢iy treniruotés skiriasi pagal rezimo grieztumo laipsnj.

Laisvos treniruotés. Zmonés per tokias treniruotes gauna naujos in-
formacijos, vykdo jvairias uzduotis, dalyvauja zaidimuose, vadovaujami
treneriy analizuoja savo ir kity dalyviy gyvenimus. Tai darydami jie ima
suprasti, kod¢l pateko j tokia situacija, kuri galy gale priverteé juos ateiti
1 treniruote. Taip vyksta vidiniai poky¢iai.

Panasiy treniruociy yra tikstanciai. Jos padeda Zzmonéms spresti
bendravimo problemas (,,Kg daryti, kad bendravimas nebiity neigiamy
emocijy Saltinis), sukurti Seima (,,Kaip iStekéti), pazadinti savo sek-
sualumg (,,GeiSos mokykla‘), rasti pasaukima (,,Kaip rasti man skirtg
darba?), moko, kaip elgtis su pinigais (,,Kaip tapti pinigus traukianc¢iu
magnetu?).

Pusiau laisvos treniruotés. Cia taikomi labiau provokuojantys metodai,
pavyzdziui, zaidimai pagal vaidmenis. Tokie zaidimai skatina zmones
ieSkoti nestandartiniy sprendimy sudétingose situacijose. PavyzdZiui,
zaisdami zaidimg ,,Oro balionas® jie turi ,,iSmesti* 1§ baliono kai kuriuos
kitus dalyvius. Kartais jvedamos grieztos tokiy treniruoc¢iy lankymo sg-
lygos, skiriamos baudos uz vélavima. Tokiy treniruoCiy rezultatai biina
geresni, taciau jautriems zmonéms jos gali sukelti smarky stresa.

GrieZtos treniruotés. Tokios treniruotés priver¢ia zmogy visiskai at-
siverti ir nusimesti savo ,,apsauginj sluoksnj* (pavyzdziui, jis yra atvirai
1zeidziamas), tada treneris ji paskatina i§ esmés pasikeisti. Tokiy treni-
ruoCiy pavyzdys yra amerikieciy sukurta metodika ,,Gyvenimo Saltinis*
(Life Spring).

Dazniausiai visos poky¢iy treniruotés btina atviro tipo (dalyvauja, kas
nori), kartais tokias treniruotes savo darbuotojams uzsako kompanijos.
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Psichoterapinés treniruotés

Jy tikslas yra palengvinti jvairias nemalonias psichines bisenas.
Pavyzdziui, dalyviai per tokias treniruotes atsikrato kaltés jausmo, bai-
meés, jtarumo, nepasitenkinimo ir nepasitikéjimo savimi. Prie tokio tipo
treniruoc¢iy priskiriama meno terapija, transpersonaliné terapija, Sokio
terapija ir kitos.

Dvasinio ugdymo treniruotés

Cia dalyviams pateikiamas naujas filosofinis ar religinis gyvenimo
modelis, jie supazindinami su jvairiomis ezoterinémis doktrinomis. Pavyz-
dziui, joga. Kai jogos metody moko jvairiis gimnastikos ar sporto klubai,
yra vienas dalykas, ir visai kas kita, kai §ig sistema Zmonéms perteikia
mokytojas, pats mokesis Indijoje ir gaves jogos meistry palaiminima.
Jis 1 joga zitiri ne tik kaip j fizinius pratimus, bet kaip j pasaulévokos
sistema, tad jo déstoma joga neatsiejama nuo gyvenimo biido, mitybos,
elgsenos, tiksly ir kity gyvenimo dalyky. Dvasinio ugdymo treniruotés
pasizymi specifiniais pavadinimais: ,,Evoliucijos kelio sistema®, ,,Kelioné
be kiino®, ,, Treciasis kelias“. Dar viena tokiy treniruociy ypatybé¢ ta, kad
ju ciklai yra neilgi. Jeigu jums siilo ilga cikla, tai jau ne treniruoté, o
kokia nors kita ugdymo forma.

Kuno ugdymo treniruotés

Dalyviai treniruoja savo kiing, mokosi tam tikslui skirty pratimy, kad
paskui galéty treniruotis savarankiSkai (¢ia nepriskirtini pratimai sporti-
ninkams, tai kita treniruociy raisis). Kai kuriuos tokius pratimus galima
atlikti tik treniruojantis su grupe (pavyzdZiui, kiino psichoterapijos tre-
niruote).

Prie kiino ugdymo treniruociy galima priskirti kvépavimo pratimus,
O30 (Osho) dinamine meditacija, energijos kaupimo pratimus, seksualinés
jégos pazadinimo praktikas (,,Vyriska jéga®) ir taip toliau.
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Stai tokia yra populiariausiy treniruoéiy klasifikacija. Artimos treniruo-
téms mokymo formos yra kai kurios mokomosios saviugdos programos,
seminarai (treniruotés gali sudaryti intensyviajg seminaro dalj) ir religiniai
mokymai, kuriy vadovai pasitelkia treniruotes, kad pritraukty daugiau
zmoniy. PavyzdZiui, tai yra GiurdZievo mokykla ir kitokios dvasiniy bei
religiniy studijy grupés.

Bukite apdairus

Ir dar noriu pasakyti Stai ka: Siandieng yra aktyviai veikianciy religiniy
organizacijy, kurios sitilydamos saviugdos treniruotes stengiasi j savo
gretas pritraukti kuo daugiau zmoniy. Jie paskelbia, kad padeda zmonéms
jvaldyti energines praktikas, tantrg ar moko feng Sui metody, ir tai yra
tiesa — ty dalyky jie moko i§ tikryjy, taciau tie mokytojai paskui atvira
ar netiesiogine forma gali pasitilyti jums ,,pazinti tiesg ar nuvykti j kokj
dvasinj centrg (aSrama), kur jiis atseit susipazinsite su ,,slaptu mokymu*
ar kokiu garsiu Mokytoju.

Tai yra gudriis bandymai jtraukti jus j uzdaro tipo religinés organiza-
cijos veikla. Tokiy dalyky pasekmés yra gerai Zinomos.

Tai néra treniruoté, kaip mes jg suprantame.

Todél biikite apdairiis. Kreipkités tik j tuos trenerius ar treniruociy
centrus, apie kuriuos suzinojote i$ patikimy Saltiniy. Antraip uzuot ugdesi
dvasig ja tik susizalosite.

Pavyzdziui, | Tarptauting asmenybés ugdymo profesionaly asociacija
priimami tik treneriai ir treniruociy centrai, kurie turi ne mazesne¢ kaip
dvejy mety darbo patirtj ir dvi Asociacijos nariy rekomendacijas. Asoci-
acijai priklausantys treneriai garantuoja auksta paslaugy kokybe.

ISsiaiSkinome, kas tai yra treniruotés, o dabar padarykime $io skyriaus
1Svadas.

19



PASAMONE GALI VISKA!

ISVADOS

* Treniruoté — tai intensyvi mokymo forma. Per treniruote Zmonés ug-
dosi tam tikrus jgiidzius.

» Treniruotés buina atviros ir skirtos grupéms (korporacings).
» Pagal tikslus treniruotés skirstomos taip:
— Jgudziy treniruotés
— Poky¢iy treniruotés
— Psichoterapinés treniruotés
— Dvasinio ugdymo treniruotés
— Kiino ugdymo treniruotés
+ Pagal metodikos grieZtuma treniruotés biina tokios:
— Laisvos, kuriy dalyviai nepatiria traumuojanciy psichiniy veiksniy.
— Pusiau laisvos, kuriose taikomi labiau provokuojantys metodai, ska-
tinantys dalyvius ieSkoti nestandartiniy sprendimy.
— Grieztos treniruotés, kuriy dalyviai priver¢iami visiskai atsiverti ir
nusimesti visg gynyba.
* Artimos treniruotéms mokymo formos yra kai kurios mokomosios sa-
viugdos programos, seminarai ir religiniai mokymai.

TRENIRUOJAMES GYVENTI:
SAVARANKISKO DARBO UZDUOTYS

Siame skyriuje tik pateikéme sausa informacija, todél uzduotys bus
visai paprastos.

Jeigu lankote kokias nors treniruotes, pasistenkite ja jvertinti atsi-
zvelgdami | milsy Cia pateikty klasifikacija. Paskui atsakykite | klau-
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simg, ar treniruoté pateisino jisy lukescius, ar vertéjo mokéti uz ja
tiek, kiek sumokéjote. Ar apskritai tenkina jus uz tokig kaing pasiektas
rezultatas?

Apsilankykite kokio nors treniruo€iy centro interneto svetainéje (pa-
vyzdZziui, www.sviyash.ru) ir paanalizuokite, kokios treniruotés sitilomos

ten.



