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MYLĖK ARTIMĄ SAVO 

KAIP SAVE PATĮ 

 

 Pamenate, kaip įsimylėję imdavo-
me skraidyti padebesiais – visas pa-
saulis atrodė mielas ir vertas mei-
lės, o bėdos ir problemos išnykdavo 
kažkur už horizonto? Nuostabus 
jausmas, ar ne? Panašų stebuklą 
gali padaryti ir meilė sau. Tai – 
santykis su pačiu savimi, kai netei-
siame savęs už poelgius, nesilygina-
me su kitais, kai jaučiame jausmų, 
minčių ir veiksmų harmoniją.  

  

 

 

Manote, kad nemokate gerai slidinėti? 
Pasirinkite kitą sporto rūšį. Neskaity-
kite knygų, kurios jums neįdomios. 
Kam rūpi, kad jos madingos? Geriau 
puikiai išmanyti siauresnę, kad ir ne 
pačią populiariausią sferą, nei prie-
vartauti save ten, kur jums neįdomu. 
Taip jau yra, kad viskas, kas gyve-
nime yra gera, prasideda nuo har-
monijos su savimi, meilės sau. Bū-
tent ši meilė leidţia išlošti gyvenime 
viską tarsi nieko ir nedarant. Mėgau-
tis tuo, ką darai, bendravimu, gamta, 
darbu. Mylinčius save aplenkia kri-
zės. 
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Meilė sau neatsiejama nuo suvokimo, 
kad laikas, skirtas šioje ţemėje, yra 
ribotas, todėl kiekviena minutė yra 
dovana, ir ją reikia išgyventi nelei-
dţiant tuščiai laiko bei su visa atsako-
mybe pačiam sau. 

Visi mūsų norai anksčiau ar vėliau 
pildosi. Tad jei norime gyventi kaip 
„aukos“, taip ir gyvensime. Manome, 
kad mums niekuomet nepasiseks? Ţiū-
rėk, taip ir nutinka. Norime save uţ 
ką nors nubausti? Labai paprasta. Ši 
logika veikia ir atvirkščiai – jei norė-
sime gyventi gerai ir įdomiai, jei 
linkėsime sau gero – taip ir bus. 
Vienintelė būtina sąlyga – meilė sau. 

Jei norite pamilti save tokį, koks esa-
te, turite nustoti lygintis su kitais, kri-
tikuoti save ir nuvertinti. Pabūkite su 
savo mintimis vienas, išgirskite, ko-
kios jos ir ką jos sako. Kai kurios min-
tys gali trukdyti priimti tikrąjį „aš“. 
Vis dėlto jos negali daryti mums po-
veikio tol, kol nesuteikiame jiems vie-
nos ar kitos reikšmės, kol nepasiren-
kame patys, kuriomis mintimis tikėti, 
o kuriomis – ne. 

Taigi, jei jums pabodo grauţti save, 
kad kiti yra geresni, jei norite išgyven-
ti pilnatvę jau šią akimirką, o ne kada 
nors ateityje, ţenkite pirmąjį ţingsnį: 

 Leiskite išgyventi tikruosius 
savo jausmus, nevaidinti. 

  Daugiau būkite su savimi, 
savo mintimis, išlaisvinkite 
jas, kad galėtumėte galvoti 
tai, ką norite.          

 

 

 

      Jausti, išgyventi savo jausmus, 
išmokti juos priimti ir įsiklausyti, 
ką jie reiškia. Tai – geros           . .       
savijautos ir meilės sau pagrin-
das.  

 Neignoruokite ir fizinio kūno 
siunčiamų signalų – streikuo-
janti širdis, spazmuojantis 
skrandis, nemalonūs pojūčiai 
kūne gali būti rimtas ţenklas, 
kad pernelyg skubate, kad į re-
zultatą ar kitų ţmonių pripaţi-
nimą įdedate daugiau, nei gau-
nate. Nemeilė sau – tarsi nea-
dekvati investicija, uţuot davusi 
dividendų, daţnai suėdanti ţmo-
gaus sveikatą. 

Kasdien – su šypsena veide 

Padėti sau galima ir praktiniais būdais.  

 Kad ir kaip atrodytų neįtikima, 
bet jei prausdamiesi rytą atvaiz-
dui veidrodyje nuoširdţiai pasa-
kytume: „Aš myliu ir gerbiu 
save tokį, koks esu. Man pa-
tinka būti savimi ir jaustis 
taip, kaip aš jaučiuosi. Esu 
geras, įdomus ir laisvas rink-
tis“, – padėtume sau tuo patikė-
ti. 

Autohipnozė išties paveiki, jei ją naudo-
jame nuoširdţiai. Todėl  

 kasdien pagirkite save, darykite 
tai be sarkazmo, nuoširdţia, ma-
lonia intonacija. Pamėginkite 
išvardyti, ką gero, graţaus savy-
je pastebėtumėte, jei būtumėte 
priešingos lyties atstovas. 

 

 

 

Kitas būdas pasijusti geriau – 

 prisiminti akimirkas, kai bu-
vome laimingi, mylėjome sa-
ve. Kaip tuo metu jautėtės? 
Kur buvote? Kokia buvo jūsų 
kūno poza? Psichoterapeutų 
teigimu, kūną ir protą galima 
ištreniruoti taip, kad uţėmę 
panašią padėtį ir atgaivinę 
malonių akimirkų prisimini-
mus, imsime gerai ir maloniai 
jaustis čia ir dabar. 

Norite pamilti save? Leiskite sau tai. 

 Leiskite sau juoktis, kai nori-
si, dţiaugtis, kai norisi, pykti, 
liūdėti. Tačiau pyktyje ir liū-
desyje ilgai neuţsibūkite 

 Nepeikite savęs uţ vieną ar 
kitą emociją – visos jos jūsų, 
visas turite laisvę išgyventi. 
Emocijas reikia suvokti, su 
jomis gyventi, prie jų pratin-
tis, jas prisijaukinti.  

 Nuolat lyginate save su ki-
tais? Sustabdykite šį „sniego 
kamuolį“. 

 Paimkite popieriaus lapą ir 
surašykite savo pranašumus, 
savybes, dalykus, kuriuos mo-
kate ir gebate geriausiai. Jūsų 
sąrašas – tai akcentai, ku-
riuos verta plėtoti. Nebegrįţ-
kite prie to, ko galbūt nemo-
kate ar nenorite daryti. Ţino-
kite pranašumus ir juos lavin-
kite. 

 


