Kai tik suvokiame, kaip pats Zmogus susikuria savo paties problema, jo reakcija j ja tampa

visiskai logiska. Miisy reakcijos néra atsitiktinés — tai yra masy proty veiklos pasckmés:

Yra daug dalyky, kuriy pradiniy mokykly mokytojai vis dar nesugeba iSmokyrti; taigi
daugelis vadinamujy ,z0kymosi negaliy” is tikryjy yra ,mokymo negalios*

Daugelis miisy sickiame patvirtinimo i$ kity tais aspekrais, kuriy patys savyje niekada
nepatiriame. Jei manome, kad kazko nesugebame, nesame scksualis, mylintys, vertingi,
daznai to patvirtinimo ieSkome kituose. Bitent todél taip svarbu jausti, jog turime $ias

savybes, kad netekty beviltiskai siekti iSorinio jy patvirtinimo.

Jei Zzmonés pyksta ant juos kritikuojanéiy, vadinasi, kritika jiems naudos neduoda - jie
ja tiesiog atmeta. Vis délto tam tikrais atvejais netgi astri kritika gali bati naudinga, jei

i$radingai, bet paprastai pagalvosime: ,,Ar $ioje kritikoje yra kas nors man vertingo?*

Zmonés, isivadave i savo fobijy, i tiesy labai daznai véliau visai nebepastebi to, kas
juos anks¢iau kamuodavo be paliovos. Dalykai, kéle baime, tampa normalia ir jprasta

kasdienybés, kurios net neverta pastebéti, dalimi.

Kiekvienas jusy elgesys ar jausmas, kad ir koks kvailas ir nejprastas atrodyty, turi tam
tikra svarby pozityvy ketinima ar tiksla. Kai suvokiame pozityvius ketinimus, galime

imtis ieskoti naujy elgsenos ir jausmy alternatyvy, teiksianéiy geresniy rezultary.

Kai kurie Zmonés gedula visada iSgyvena greitai ir iSradingai. Studijuodami, kaip Sie
isskirtiniai Zmonés sékmingai jveiké savo sielvartg, nustatéme pagrindinius bruozus ir
supratome, kaip i§mokyti kitus Siais bruozais pasinaudoti. Suvokéme, kad ilgas laukimo

periodas tiesiog nebitinas — tai téra nezinojimo, kq daryti, pasckmé.

Natiraliai liekni Zmonés nesijauia ver¢iami biti licknais. Jie nesigaili ,nepaskanave gero
maisto” ir neriboja savo mitybos. O besilaikantys diety tai daro nuolatos. Uzuot nuolat
okariavus® su maistu, daug lengviau yra iSmokti mgstyti ir reaguoti taip, kaip tai natiraliai

daro lickni Zmonés.

Matykite tai, ko siekiate, o ne tai, ko norite isvengti. Kai zmonés masto apie tai, ko jie

nenori, jiems paprastai vis tick tenka su tuo susidurti, nes j zai biina nukreiptos jy mintys.

Net esant sunkioms aplinkybéms, reakcijos j esama situacija pasikeitimas gali Zymiai

sumazinti stresg.
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