
K a i t ik suvokiame, ka.ippats zmogus susikuria savo paties problem^, jo reakcija j jq. tanipa 

visiskai logiska. MiJtsij reakcijos nera atsitiktines - tai yra miisi ; protij veiklos pasekmes. 

Y r a daug dalykq,, kuri i j pradiniq mokykli j mokytojai vis dar nesugeba ismokyti ; taigi 

daugelis vadinamij j i j „mokymosi negaliij" is tikri^ji^ yra „mokymo negalios" 

Daugelis rnQsi} siekiame patvirt inimo is ki t i j tais aspektais, kur i i ; patys savyje niekada 

nepatiriame. Jei manome, kad kazko nesugebame, nesame seksualiis, mvlintys, vertingi, 

daznai to patvirt inimo ieskome kiruose. Butent todel taip svarbu jausti, jog turime sias 

savybcs, kad netekrij beviltiskai siekti isorinio j i j patvirt inimo. 

Jei zmones pyksta ant juos krit ikuojancii i , vadinasi, kr i t ika jiems naudos neduoda - jie 

j ^ tiesiog atmeta. V i s deko tam tikrais atvejais netgi astri kr i t ika gait buti naudinga, jei 

isradingai, bet paprastai pagalvosime: „Ar sioje kritikoje yra kas nors man vertingo ?" 

Zmones, issivadav^ is savo fobijij , is tiesij labai daznai veliau visa! nebepastebi to, kas 

juos anksciau kamuodavo be paliovos. Da lyka i , kel? bairn?, tampa normalia ir jprasta 

kasdienybes, kurios net neverta pastebeti, dal imi. 

Kiekvienas jQsij elgesys ar jausmas, kad ir koks kvailas ir nejprastas atrodytij, ruri tam 

tikr^ sv2Lrh\\pozityvif. ket inim^ ar tiksl^. K a i suvokiame pozityvius ketinimus, galime 

imtis ieskoti naujij elgsenos ir jausmq alternatyvij, teiksianciij geresniij rezultatif. 

K a i kurie zmones gedul^ visada isgyvena greitai ir isradingai. Studijuodami, kalp sie 

isskirtiniai zmones sekmingai jveike savo sielvart^, nustateme pagrindinius bruozus ir 

supratome, kaip ismokyti kitus siais bruozais pasinaudoti. Suvokeme, kad ilgas laukimo 

periodas tiesiog nebiitinas - tai tera nezinojimo, daryti, pasekme. 

Naturaliai l iekni zmones nesijaucia verciami biiti lieknais. Jie nesigaili „nepaskanav? gero 

maisto" ir neriboja savo mitybos. O besilaikantys dieti^ tai daro nuolatos. Uzuot nuolat 

„kariavus" su maistu, daug lengviau yra ismokti mqstyti ir reaguoti taip, kaip tai naturaliai 

daro liekni zmones. 

Matykite tai, ko siekiate, o ne tai, ko norite isvengti. K a i zmones m^sto apie tai, ko jie 

nenori, jiems paprastai vis tiek tenka su tuo susidurti, nes /' tai huna nukreiptosjij, mintys. 

Net esant sunkioms aplinkybems, reakcijos \q situacij^ pasikeicimas gali zymiai 

sumazinti stresa.. 
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