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<& EAP METODIKOS ZODYNO ESMES APZVALGA

Emocinés Atminties Procesas™ (EAP) — tai holistin¢ vidinio pasaulio tyrin¢jimo metodika, kuri
kviecia ] gilesnj buvimg su savimi. Ji nesiekia ,,taisymo* ar greity sprendimy, bet kviecia j santykj —
su emocijomis, fragmentais, pasamone, kiinu ir vidine erdve.

Zodynas, kuris formuojasi $ios metodikos kontekste, néra vien terminy rinkinys — tai vidinés kalbos
atmintis. Kiekvienas Zodis ¢ia — tai ne apibrézimas, o durys j gilesnj patyrima, biiseng ar dialogg su
savastimi.

Per tokius terminus kaip Fragmentas, Savastis, Vidinis AS, SeSélis, Anima ir Animus, EAP
metodika atpaZzjsta psichikos jvairove ir sudétinguma, kurioje kiekviena vidiné dalis turi reikSme ir
vietg. Per vizualizacijg, kvépavimo struktiirg, meditacine kelione ir refleksija, atveriamas kelias
1 emocinés atminties i§girdimg ir integracija.

Didelé reikSmé teikiama ir sgmonés struktiirai — jos erdvei, ritmui, laukan jsiterpimui, taip pat
santykiui su kolektyviniu, kultiiriniu bei archetipiniu pasauliu. Savistyga, vidiné atsakomybé,
vidiné dermé tampa ne taisyklémis, bet biidais kurti pagrinda, kuriame fragmentai gali pasirodyti
negrésmingai.

Sis zodynas — tai ne baigtinis sarasas, o kintanti gyva sistema, kurioje kiekvienas terminas kvie¢ia
ne tik suprasti, bet ir jausti. Tai biidas i1Smokti naujg kalbg — viding, jautrig, daugiasluoksne — kurioje
siela, samon¢ ir psichika kalbasi viena su Kkita.

+ EAP~ METODIKOS TERMINU ZODYNAS

Anima

Vidiné moteriskoji siela vyro psichikoje — intuicija, jausmas, kiirybiSkumas, vidinis jautrumas. Tai
ne tik emocinis aspektas, bet ir tiltas | giluming vaizduotg, sielos kalba, sapnus ir vidinj ry$j. Anima
daznai pasirodo per simbolius, svajones ar santykius su moterimis. Animos integracija padeda vyrui
tapti jautresniu savo emocijoms, priimti pazeidziamuma ir susitikti su pasgmonés gelmeémis.

Animus

Vidin¢ vyriskoji energija moters psichikoje — struktiira, mastymas, kryptingumas, vidinis
autoritetas. Tai balsas, kuris sako ,,zinau*, kai 1§ tikryjy — tik kartoja iSmoktas formas. Animus
formuojasi i$ moters santykio su tévu, autoritetais ir vyriSkumo pavyzdziais. Jo Seséliné pusé —
kritika, dogmatizmas, uzsispyrimas. Integruotas Animus suteikia moteriai aiSkuma, viding kryptj ir
gebejima veikti 1§ vidinés dermés, o ne 1§ iSorinio jtikimo.
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Archetipas

Universali psichikos forma — simbolinis veik¢jas, vaizdinys ar strukttira, pasikartojanti skirtingose
kulttrose, sapnuose, mituose ir vidiniuose iSgyvenimuose. Archetipai yra kolektyvinés pasgmonés
figtiros, kurios talpina ne tik vaizdinius, bet ir emocines buisenas, dvasines kryptis ar vidinio
pasaulio konfliktus. Jie gali pasirodyti kaip globéjai, mokytojai, Ses¢liai, gyné€jai, motinos ar
kiiréjai. EAP metodikoje archetipai kvieciami ne kaip scenarijai, bet kaip vidinio pasaulio
atspindZziai — padedantys atpazinti, kas manyje Saukiasi démesio.

Carl Gustav Jung

Sveicary psichiatras, analitinés psichologijos kiréjas, kurio jZvalgos apie archetipus, kolektyvine
pasamong, Ses¢lio koncepcija, savasti ir vidiniy daliy integracija zenkliai paveiké daugelj
Siuolaikiniy psichoterapiniy ir dvasiniy kryp¢iy. Jungas pirmasis suformulavo principa, kad
zmogaus vidinis pasaulis veikia ne tik asmeniniame lygmenyje, bet ir kaip dalis kolektyvinio
sagmongs audinio.

EAP metodikoje Jungo darbai tampa simboliniu pamatu: Se$¢lio integracija kaip kelias i pilnatve,
archetipy kalba kaip rySys tarp sgmongs ir pasgmonés, savastis kaip gilesniojo AS centras. Jo
pozitris kviecia ne analizuoti, o klausytis; ne spresti, o atpazinti. Kiekvienas vaizdinys, sapnas,
emocija tampa zinia i$ vidaus. Jungas ne tik teoretikas — jis atvéré pasaulio suvokimo biidg, kuriame
zmogus néra atskiras, bet susietas — per simbolius, per atmintj ir sgmong..

Codex

Universali principy, formy ir sgmonés geometrijos sistema, padedanti suprasti visatos struktiirg,
zmogaus sagmongs i$sidéstyma ir vidinés tvarkos désnius. Codex sagvoka apjungia geometrija,
matematika, simbolikg ir metafizine zinig. Tai ne tik teorinis modelis, bet ir kvietimas atpazinti
tvarka, kuri jau egzistuoja mumyse ir aplink mus.

Dimensija

Samonés ar realybés lygmuo, kuris pasizymi savita vibracine struktiira, suvokimo lauku, laiko
pojuciu bei vidine geometrija. Dimensijos EAP kontekste néra vertinamos kaip ,,aukstesnés‘ ar
»Zemesnés* — tai paraleliniai egzistavimo budai, per kuriuos zmogus gali patirti skirtingus bities
aspektus. I dimensijg izengiama ne valia, o per atviruma: kvépavimui, vaizdiniui, garsui, tyloje
1Sryskéjanciai vidinei struktiirai.

Kiekviena dimensija talpina sava pazinimo koda — simboling kalba, jautruma, daznj, per kurj
zmogus gali susitikti ne tik su savo fragmentais, bet ir su archetipiniais, kolektyviniais ar trans-
asmeniniais biities sluoksniais. EAP metodikoje dimensijos néra siekiamybe — jos tiesiog tampa
prieinamos tada, kai esame pakankamai saugts liudyti tai, kas mus kviecia.
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Dvasia

Tai samonés kibirkstis, jungtis su placiuoju sgmones lauku. Skirtingai nei Siela, kuri jaucia ir
1Sgyvena, dvasia yra liudytoja, jungtis tarp dangaus ir Zemés, tarp laikinumo ir amzinybés. Ji
nejsitraukia, bet palaiko. EAP praktikoje dvasia néra tikéjimo objektas, o patyrimo dimensija — kai
viduje atsiranda skaidrumas, tylus zinojimas, kvietimas j buvimg be pastangos.

Ego

Tai miisy psichikos dalis, kuri kuria nuosekly ,,a8* pojiitj. Ji padeda mums funkcionuoti pasaulyje:
atpazinti savo tapatybe, pasirinkti, apsibrézti ribas. Taciau ego daznai formuojasi i$ prisitaikymo —
jis saugo mus nuo skausmo, bet kartu ir riboja spontaniSkuma, jautruma, vidine jzvalga. Ego néra
blogas — jis tiesiog iSmokes iSgyventi. Jo struktiira daznai paremta tuo, kas ,,veiké* praeityje, bet ne
visada atitinka Siandienos vidinj poreik].

EAP metodikoje Ego néra prieSas — jis tampa tyrin¢jimo objektu. Su juo dirbama ne kovojant, o
kvieciant: ,,kas mane saugo, kai as bijau buti tikras?* Tokiu biidu ego tampa ne sienomis, o vartais |
gilesnj ry§j su savimi.

Emocinés Atminties Procesas™ (EAP)

Holistiné savistabos ir vidinés integracijos metodika, skirta atpazinti, i§jausti ir integruoti emocing€s
atminties fragmentus. Si metodika remiasi saugios vidinés erdvés kiirimu, vaizdiniais procesais,
kiino pojiiciy jZeminimu bei suaugusiojo sgmonés dialogu su atsiskyrusiomis patirties dalimis. EAP
kviecia | susigrazinimg — santykio su savimi, su kiinu, su vaikyste, su lauku. Tai kelias j gilesnj
vidinj klausymasi, kur pasléptos patirtys tampa girdimos, o apsauginés struktiiros pamazu istirpsta.

Emocija

Energinis, kiiniSkas ir psichofiziologinis atsakas j vidinius ar iSorinius dirgiklius. Emocijos gimsta
greiciau nei mintis — jos kyla i$ paciy giliausiy nervy sistemos lygmeny ir siekia sarysio, ne
jvertinimo. Kiekviena emocija yra informacija, o ne problema. Ji nori biiti patirta, pamatyta,
jvardyta — ne iStaisyta. Emocijos rodo miisy santykj su tuo, kas vyksta — jos kalba apie artumg ar
grésme, apie ilgesj ar prisiminima. ISmoke¢ biiti su emocija, o ne pries ja, atkuriame vidinj rysj, kuris
leidzia ne reaguoti, o atsakyti.

Emociné atmintis

Gilioji patir¢iy saugykla, kurioje kaupiami iSgyvenimai, jsispaud¢ ne per loginj suvokima, bet per
jausminj atspauda. Ji gyvena kiine, kvapuose, tono intonacijoje, aplinkos teksttroje. Tai ne
naratyvas, o pojitis — kartais net be ZodZiy, bet visada su forma. Si atmintis daZnai tampa
»hematomo impulso* Saltiniu — kai reaguojame neaisku kodel, taciau stipriai. Ji — tiltas tarp $ios
dienos suaugusiojo ir kazkada atsiskyrusios patirties dalies. Dirbant su emocine atmintimi, atsiveria
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galimybé jzvelgti, i§jausti ir perraSyti seng emocinj koda, leidziant kiinui ir psichikai pamazu kurti
naujg saugumo zemélapj.

Erdvé

Tai ne tik fizinis ar vizualinis plotas, bet ir vidiné laikymo kokybé. Ji gali biiti iSor¢je — kaip
kambarys, gamta, aplinka — arba viduje — kaip pojiitis, kad turi vietos kvépuoti, biti, jausti. EAP
kontekste erdvé tampa esmine salyga vidinei kelionei: ji leidzia ne spausti, o iSskleisti; ne keisti, o
liudyti. Erdviné vidiné struktiira padeda fragmentams pasirodyti be grésmes, o suaugusiam AS —
i8laikyti saugy laikyma. Erdvé néra tuStuma — tai pilnatvés galimybeé.

Individualizacija (pagal C. G. Jung)

Psichologinis ir dvasinis procesas, kurio metu Zmogus pamazu tampa tuo, kuo i$ tiesy yra — ne per
atitikimg normoms, o per unikalios vidinés sandaros iSskleidimg. Tai kelias 1§ kolektyvinés
tapatybés link savasties, i$ projekcijy link vidinés atsakomybeés.

Individualizacija néra izoliacija — tai gilesnio rySio su pasauliu forma, kai esi ne tik ,,kazkas®, bet ir
sagmoningas savo vietos, vertés ir krypties liudytojas. Jungo sampratoje Sis procesas vyksta visg
gyvenimg, o EAP metodikoje jis palaikomas per darbg su fragmentais, Ses¢liu, archetipais ir vidiniu
vedliu.

Integruotas ego

Tai Ego, kuris i8laiko ribas, bet jy nejSaldo. Tai vidiné struktiira, kuri iSmokusi biiti su skausmu, bet
jo neuzrakina. Integruotas ego geba atlaikyti emocinj intensyvuma, leidzia fragmentams pasirodyti
be vertinimo ir sukuria sglygas samonés plétimuisi be chaoso.

Tai ego, kuris nebéra tik apsauga — jis tampa laikymu. Jis ne tik atpaZzjsta vidinj pasaulj, bet ir tar-
nauja savasties centrui, palaikydamas sveika atskirtj nuo kolektyviniy tapatybiy, praeities traumy ar
automatinés gynybos.

Fragmentacija

Psichologinis ir energinis procesas, kai asmenybés dalys atsiskiria nuo centrinés savasties asies kaip apsau-
gos strategija — ypac traumos, grésmés, emocinio perkrovimo ar ilgalaikés neprisitaikymo buklés metu. Frag-
mentacija daZnai pasireiskia per ,,uzSalusias” emocijas, elgesio modelius, kiino jtampas ar vidinj chaosa. Tai
néra klaida ar Zlugimas — tai iSmintinga islikimo forma, kurioje sistema pasirenka padalinti patyrimg, kad jj
galéty islaikyti.

Fragmentacija leidZia psichikai apsaugoti jautriausig branduolj — uzrakinti tam tikrg jausma, atsiminima ar
tapatybés dalj tol, kol bus pakankamai saugu sugrjzti. EAP metodikoje fragmentacija gerbiama kaip laikinas
sprendimas — o integracija nevyksta prievarta, o per santykj, kvépavima, saugia vidine erdve. Tai kvietimas
sugraZinti ne tik iSgyvenima, bet ir gebéjima jausti, kurti ir bati pilnu savimi.
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Jura Anima

Simbolinis vardas, reiSkiantis gyvybinga, moteriskaja gyvybés jéga — Svelnia, jautria, bet tvirta. Tai
savasties dalis, kuri primena apie kilme, intuicijg ir giluming iSmintj, nepriklausoma nuo iSoriniy
struktury.

Jura Anima — tai simbolinis ir kiirybinis vardas, naudojamas EAP metodikos kiiré¢jos — Juratés
Paltarokés — veikloje. Sis vardas jkiinija giluminj rysj su siela (,,Anima®) ir jos atmintimi bei
kvietimu. ,,Jura® gali biiti suvokiama kaip vandenyno metafora — gylio, jausmo, archajiskos
iSminties. Anima — kaip jud¢jimas i§ vidaus i iSorg, kaip moteriskoji samonés kryptis. Kartu ,,Jura
Anima* atspindi ne tik autoryste, bet ir metodikos esmg: sielos balsa, kuris kvie€ia buti iSgirstas —
per fragmenta, per kvépavima, per viding keliong.

Kolektyviné tapatybé

Socialiniy, kulttiriniy, Seimos ir istoriniy jtaky visuma, kuri formuoja tai, kuo tikime, kuo laikome
save ir kaip veikiame pasaulyje. Ji gali buti resursas (priklausymo jausmas), bet ir apribojimas
(normos, liikesciai, kaltés strukttiros).

EAP metodikoje kolektyviné tapatybé tiriama kaip galimas fonas fragmenty susidarymui — ypac tais
atvejais, kai asmeninés ribos buvo perzengtos dél kulttiriniy ar Seimos naratyvy.

Kultirinis paveldas

Isitikinimy, vertybiy, elgesio modeliy ir simboliy visuma, perduodama per kartas — per kalba,
ritualus, kiing, tyla. Tai, kg neSame, net jei ne visada suvokiame. Kartais paveldas tampa Saknimi, o
kartais — nasta. EAP metodikoje kultiirinis paveldas tyrinéjamas per kiino pojticius, emocijy
struktiirg, vaizdinius — kaip giliai integruota fragmenty laikymo terpé. Tik sgmoningai ji
atpazindami, galime pasirinkti, kg norime testi, o kg paleisti.

Kvépavimo ritmas

Naturalus ar sgmoningai valdomas kvépavimo srautas, atspindintis emocing, psiching ir energeting
buseng. Kvépavimas — tai ne tik fiziologinis veiksmas, bet tiltas tarp sgmongs ir pasgmones. Jo
ritmas parodo: ar esame kovojimo biisenoje, ar ramybg¢je. Per kvépavimo stebéjimg galima pasiekti
gilesne¢ viding reguliacijg.

Kvépavimo struktiira

Kvépavimo komponenty (ikvépimo, sulaikymo, iskvépimo, pauzés) seka ir trukme, daranti
tiesioging jtaka nervy sistemos tonui, psichinei biisenai ir vaizdiniy gylio pasiekiamumui. Skirtingos
struktiros kviecia skirtingas sgmonés duris — tai ne tik metodas, bet ir kalba, kurig kvépuojame.
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Laukas

Energetine, emociné ir psichiné visumos terp¢, kuri perzengia fizines ribas. Laukas jungia tai, kas
nematoma, bet jau¢iama — santykiy dinamika, kolektyving atmintj, atmosfera, intencijg. Dirbant su
vidiniu lauku, atpazjstame, kaip miisy vidiné biisena sgveikauja su iSorine realybe. Laukas yra ne tik
1Sorinis — kiekvienas Zmogus nesa savajj vidinj lauka.

Meditaciné kelioné

Giliai vedamas vidinis procesas, per kuri samoningas démesys nukreipiamas j vidinj pasaulj —
daznai pasitelkiant vizualizacija, kvépavima, simboling kalbg ir vidinj vaizdinj laikymg. Tai néra
pabégimas nuo tikrovés — tai sgmonés pasinérimas j gilesnj jos matmenj, kuriame tikroveé tampa ne
linijing, bet iSgyvenama i§ vidaus. Meditaciné kelioné — tai ne metodas, o biivis, leidziantis sutikti
emocinius fragmentus, aktyvuoti vaizdinius kanalus, jsiklausyti i kiino ir psichikos atmintj.

EAP kontekste meditacinés kelionés nevedamos i8S iSorés — jos gimsta 1§ saugios vidinés struktiiros,
kurioje ,,kelionés vedlys* — tai pacio Zmogaus suaugges AS, kvieciantis susitikti su dalimis, kurios
kadaise pasitrauké. Per meditacing keliong atveriamas biidas bendrauti su vidiniu vaiku, Ses¢lio
figtiromis, archetipiniais globéjais, o kartais — su pacia tyla, kuri viska talpina.

Milton Erickson

Amerikieciy psichiatras, psichoterapeutas ir kalbos su pasagmone meistras, laikomas Siuolaikinés
netiesioginés hipnoterapijos pradininku. M. Erickson suvoké pasamone ne kaip ,,problemos Saltinj*,
o kaip kurybinga, iSmintingg ir itin pritaikyta Zmogaus viding sistema. Jo metodikos remiasi ne
kontrole, bet dialogu — §velniu, vaizdingu, daZznai metaforiniame lygmenyje vykstanc¢iu kontaktu.

Jo pozitris stipriai inspiravo EAP vizualizacines praktikas: pagarba vidaus dinamikai, ritminis
kalbéjimas, démesio perkélimas ir simboliné kalba ¢ia tampa tiltais j gilesnius sgmonés sluoksnius.
M. Erickson paliko ne techniky rinkinj, bet poziiirj — | pasamong kaip | partnerg.

Naujas samonés matmuo

Kokybinis peréjimas, kuris ne tiesiog plecia tai, kg jau Zinojome, bet perkonfigtiruoja pacia
suvokimo struktiirg. Tai lyg pazadintas geb¢jimas matyti ne tik daugiau, bet kitaip. Naujas samones
matmuo gali atsiverti per krize, kvépavima, simbol;j ar tylg. EAP metodikoje Sis matmuo néra
forsuojamas — jis kvieCiamas per saugia, talpinancia erdve, kurioje gali i8kilti tai, kas anks¢iau buvo
per jautru ar per subtilu.

Ontologija

Tai sgvoka, apibiidinanti miisy biities prigimtj. Kitaip tariant, tai yra klausimas ,,kas as esu “ ne pa-
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gal vaidmenis, traumas ar patirtis, o giluminiu, neiSkreiptu lygmeniu — pries prisitaikyma, pries sus-
kaldyma, prie§ prarastg rySj su savimi.

Emocinés Atminties Proceso™ kontekste ontologija yra ne teorinis apibrézimas, o praktinis atpazi-
nimas: kokia buvo miisy buvimo biisena pries susiformuojant fragmentams. Tai misy
wpirminis kodas “ — ne nuomoné apie save, o gyvas patyrimas, kas esame be Sarvy, be vaidmens, be
kontrolés.

Ontologiné¢ orientacija padeda atskirti, kur mes veikiame i$ vidinio vientisumo, o kur — i§ kompen-
sacijos ar gynybos. Tai tarsi vidinis kompasas, grazinantis j tikrumg — ne grjztant j praeitj, bet atku-
riant tg busimo rySio kokybe, kuri niekada neiSnyko, tik buvo paslépta po prisitaikymo sluoksniais.

Pasamoné

Ne pavirSiné mintis, bet giliausia psichikos Sakny sistema — vieta, kurioje saugomi neiSspresti
1§gyvenimai, neisreikstos emocijos, pasikartojancios vidinés figtiros, jrasyti refleksai ir archajiski
jsitikinimai. Pasgmon¢ neskiria laiko kaip tai daro protas — joje viskas yra ,,dabar, tod¢l sena
emocija gali sugrjzti kaip dabartiné reakcija. Ji kalba simboliais, sapnais, kiino pojti¢iais,
sinchroniSkumais. Pasgmoné néra ,,Zzemesné*, ji tiesiog netelpa j logine kalba. Ji kvieciasi
i§girdimo, o ne pataisymo. EAP metodikoje su pasagmone nedirbama jéga — kvie€iamasi jos
1Smintis, klausomasi jos kalbos, o neperdirbtas patyrimas tampa Svelniai iSskleidziamas per
vaizdinius, kvépavima, saugy vidinj ritma.

Portalas

Peré¢jimo erdvé tarp skirtingy samonés biiseny ar dimensiju. Tai ne fiziné anga, o biiseny sandiira
— slenkstis, kuriame susilieja vidinis pasirengimas, kvépavimo ritmas, démesys ir saugumo pojitis.
Portalas daznai pasirodo per tylig jzvalga, kiiniSka Svelnuma ar vizualinj simbolj. Per jj atsiveria
galimybé susitikti su gilesnémis savasties dalimis, archetipiniais vaizdiniais ar kolektyvinés
samongs sluoksniais. [zengus ] portala, Zmogus nenesa kontrolés — jis kvépuoja, liudija ir leidZia.
Tai kvietimas | nezinomybe, kuri atpazjsta mus anksciau nei mes j3.

Projekcija

Psichologinis mechanizmas, kai asmuo nesagmoningai priskiria savo vidinius jausmus, motyvus ar
baimes kitiems zmonéms ar situacijoms. Projekcija gali biiti tiek apsauging, tiek trukdanti — ji slepia
nuo saves tai, kas dar per skaudu atpazinti. EAP metodikoje projekcijos atpazinimas tampa durimis
1 vidinj pasaulj: ,,Kq manyje tai paliecia?* — tampa klausimu, ne kaltinimu. Projekcijos tirpsta, kai
sugriZztame i savo pojiiCius ir atsakomybe.

Psichika

Gyva, kvépuojanti sgmonés visuma, talpinanti mintis, emocijas, vaizdinius, atmintj, instinktus,
vidines dalis ir savasties pojiitj. Psichika néra statiSka strukttira — ji dinamiSka, jautri, prisitaikanti,
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reaguojanti. Ji geba kurti gynybinius mechanizmus, formuoti simbolinius vaizdinius, prisitaikyti
prie aplinkos — ir tuo paciu kvieciasi integralumo. EAP kontekste psichika néra ,taisyti‘
reikalaujanti sistema — tai Sventas krastovaizdis, kuriame kiekviena dalis turi priezasti, kiekviena
reakcija — savo Saknj.

Refleksija (vidinis atspindys)

Refleksija — tai sgmoningas zvilgsnis i savo vidy: kg jauciu, kaip reaguoju, kur esu. Ji néra
vertinimas ar analizé — tai biidas atpazinti save tame, kas vyksta. Refleksija gimsta i sustojimo, 1§
kvépavimo, 1§ zvilgsnio i vidy. Ji leidzia matyti ne tik turinj, bet ir kontekstg — ne tik emocija, bet ir
jos Saknj. EAP praktikoje refleksija tampa tiltu tarp patyrimo ir integracijos — ji atveria kelig
supratimui be skubos, be taisymo.

Samoné

Samon¢ — tai apSviecianti galia, kuri leidZia patirti pat] patyrima. Ji néra vien mastymas ar démesys
— tai visa buvimo Sviesa, kurioje iSrySkéja emocijos, mintys, sprendimai, pojiiciai. Sgmoné gali
susitraukti ar pléstis, biiti uztemdyta ar spindinti. Ji ne tik fiksuoja, bet ir kuria. Sgmoné — tai ne kas
mato, bet tai, kas leidzia matyti. Ji atsiranda ne per pastangg, bet per leidima: biiti, liudyti, rinktis.

Samonés erdvé

Tai vidin¢ erdvé, kurioje vyksta stebéjimas, pasirinkimas ir buvimas. Skirtingai nei mintis ar
emocija, sgmones erdveé néra turinys — ji yra talpykla, kurioje viskas gali vykti. Kai §i erdve
pakankamai iSplésta ir stabili, ji tampa pagrindu savistygai, refleksijai ir fragmenty integracijai.
EAP metodikoje samonés erdvé kuriama per kvépavima, vizualizacijg ir vidinio AS aktyvavimg —
tai vieta, kurioje galima jausti be skubos, matyti be teisimo, biiti be vaidmens.

Samoningumas

Gebé¢jimas islikti santykyje su tuo, kas vyksta — tiek viduje, tiek iSoréje — be bégimo, neigimo ar
automatines reakcijos. Tai yra ne pastangos biisena, bet kvépavimo atvirumas. Sgmoningumas
leidzia patirti mintj kaip mintj, emocija kaip emocija, o ne kaip grésme ar savastj. Tai Sviesa, kuri
neskuba ,,pataisyti“ — ji tiesiog Svie€ia. Sgmoningumas — tai tiltas tarp reakcijos ir atsako, tarp
impulso ir pasirinkimo.

Savastis

Gilioji, nedaloma, nepajudinama buvimo Serdis. Savastis néra vaidmuo ar elgesys — tai ta sgmongs
dalis, kuri visada buvo ir lieka. Ji liudija, mato, laiko, net kai visos kitos dalys susipainioja ar
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i§sisklaido. Savastis yra vidinis Svyturys, i kurj galima grjzti — ne kaip i idéja, bet kaip i patyrima.
EAP metodikoje savastis tampa tiltu tarp fragmenty ir jy integracijos, tarp chaoso ir dermés.

Savistyga

Samoningas gebéjimas laikyti, reguliuoti ir perorientuoti savo viding biiseng. Tai ne kontrolé ar
spaudimas, bet jautrus geb&jimas pastebéti, kas vyksta viduje, ir rinktis, kaip su tuo biti.

Savistyga apima emocijy laikyma, kvépavimo stebéjima, démesio krypties pasirinkimg. Ji tampa
vidine laikancia struktiira, kuri padeda iSbuti net tada, kai kyla stipris jausmai ar prisiminimai. EAP
kontekste savistyga — tai saugusiojo AS geb¢jimas biti Svelniu ir tvirtu vedliu vidinéje keliongje.

Siela

Tai giliausias individualaus patyrimo $altinis, talpinantis tiek asmeninius iSgyvenimus, tiek
archetipinius procesus. Ji néra vien emocinis laukas ar dvasiné tapatybé — tai gyvybés srove, kuri
teka per patyrima, rysius, jausmus. Siela kalba per vaizdinius, ilgesj, kvietimus — ji nepavaldi
racionalumui, bet intuityviai atpaZjstama per tai, kas jautru, tikra, gilu. EAP metodikoje siela
neieskoma — ji prisiliecia, kai sustojame pakankamai ilgai iSgirsti save.

Suauges AS

Tai samonés biisena, kuri gali biiti su tuo, kas vyksta — be kontrolés, be teisimo, be pabégimo. Jis
néra amzius ar iSorinis elgesys — tai vidine laikymo kokybé. Suauges AS geba talpinti vidinj vaika,
18klausyti fragmentus, iSbiiti su skausmu neperimdama jo.

Jis yra tas, kuris kvépuoja, kai kyla baimé; tas, kuris laiko, kai fragmentas Saukiasi rySio. EAP me-
todikoje Suauges AS tampa tiltu tarp to, kg iSgyvename dabar, ir to, kas buvo per sunku i$biiti tada.
Jis — ne autoritetas, o jautrus vidinis vedlys.

Sesélis

Tai visos misy asmenybés dalys, kurios kadaise buvo iSstumtos: per géda, baime, kritikg ar
i§sizadéjima. Tai ne vien ,,neigiamos savybés®, bet ir galios, kurias bijojome priimti: pyktis,
seksualumas, kiirybiskumas, drasa. Sesélis saugo ne tik skausma — bet ir tai, ko labiausiai ilgiesi.

Jis neateina tvarkingai — jis pasirodo per projekcijas, sapnus, emocinius ,,sprogimus‘. Tac¢iau EAP
metodikoje Sesélis néra taisomas — jis kvieCiamas. Su juo kalbamasi ne jéga, bet kvépavimu. Tai su-
sitikimas su tuo, kas buvome i$sizadéj¢ — ne tam, kad biitume ,,geresni*, o kad butume tikresni.

Vidiné atsakomybé

Gebé¢jimas priimti, kad tai, kg jauiame, matome ir reaguojame — priklauso miisy vidinei biisenai, ne
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tik iSorinei realybei. Tai ne kalté, o suaugusi biisena, kurioje galime rinktis — ne dé¢l to, kad turime,
bet todél, kad galime. Vidiné atsakomybé EAP praktikoje reiskia gebéjima iSbiiti su savo
fragmentais, nelaikant kity atsakingais uz jy skausmg ar Sauksma. Tai galia ne reaguoti, o atsakyti.

Vidiné dalis

Asmenybés aspektas ar vidinis fragmentas, turintis savag emocinj tong, motyvacija, pasaulévaizdj ir
funkcing paskirtj. Vidinés dalys daznai susiformuoja reaguojant i stiprias, ne visuomet apdorotas
patirtis — ypac vaikystéje, kai psichika siekia apsaugoti trapias vietas, palaikyti vientisumo pojutj ar
i8laikyti ry$j su artimaisiais. Vienos dalys tampa glob¢jomis, kitos — saugotojomis, dar kitos —
maistininkémis ar tyliai uzsisklendusiomis.

Kiekviena vidiné dalis atlieka specifing funkcija — net jei jos elgesys Siandien atrodo priestaringas ar
destruktyvus, kazkada tai buvo vienintelis jmanomas sprendimas. Sios dalys saugo ne tik Zaizdas,
bet ir resursus: intuicija, jautruma, valig ar gyvybinguma. Darbas su vidinémis dalimis EAP
metodikoje — tai ne iStaisymas ar perprogramavimas, bet santykio kiirimas: klausymasis, leidimas
biiti, atpazinimas be skubos. Tik taip jos ima atverti ne tik savo skausma, bet ir dovanas.

Vidinis AS

Nepsichologing, o esminé buvimo samon¢ — tylusis liudininkas, kuris nepriklauso nuo vaidmeny,
fragmenty ar emociniy bangy. Vidinis AS neanalizuoja — jis jaucia. Jis nesiekia pataisyti — jis
talpina.

Kai fragmentai kalba, biitent Sis AS girdi. Kai dalys bijo, Sis AS iSlieka. Darbe su EAP, Vidinis AS
tampa laikomgja as§imi — ne dominavimu, bet buvimu, kuriame atsiranda erdv¢ dialogui, ne
kontrolei. Jo galia kyla ne i8 jégos, o i§ atjautos. Tai tas tavo AS, kuris visada buvo.

Vidiné dermé

Suderinamumas tarp minciy, emocijy, kiino pojuciy ir veiksmy. Tai gilaus buvimo biisena, kai
1Sorinis pasirinkimas atitinka vidinj pojiiti — ne logiSkai, bet organiskai. Vidin¢ dermé néra ,,tobulas
sprendimas® — tai tylus ,,taip* kine, kuris signalizuoja: ,,¢ia — mano kelias®. Ji pasireiskia kaip
ramybé net sprendziant sudétingus klausimus, kaip kvépavimo laisve, kai pasakome ,,ne*, kaip
nuoseklumas tarp to, kg jauciu, kg sakau ir kg darau. Dermé néra nuomon¢ — ji yra pojitis, kurio
nereikia jtikinti.

Vidinis vaikas

Simboliné arba iSgyventa asmenybés dalis, sauganti ankstyvosios patirties jrasus — tiek zaizdas, tiek
jautruma, tiek prigimtinj kiirybiSkuma, dziaugsma ar ilgesj. Tai ne tik psichologiné konstrukcija —
tai gyvas emocinis laukas, kuris formavosi tuo metu, kai miisy sistema dar netur¢jo zodziy, bet jau
kaup¢ jsptidzius. Vidinis vaikas talpina atmintj, kaip mus mat¢ pasaulis, kaip mes jautémés matomi
(ar nematomi).

Susitikimas su $ia dalimi leidzia ne ,,grjzti | vaikyste®, bet 1§ dabartinio Suaugusiojo AS
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perspektyvos sukurti erdve, kurioje $i dalis biity iSgirsta, pripaZinta ir priimta — ne todél, kad ji turi
pasikeisti, bet todél, kad ji yra.

Visuma

Tai biisena, kai vidinés dalys, patirtys ir emocijos néra nei atskirtos, nei uzspaustos, bet telpa
vienoje sgmonés erdveje. Ji nereiskia tobulumo — veikiau tai priémimo kokybé, kurioje net
prieSybes gali sugyventi. Visuma atsiranda ne per kontrole, o per iSplésta geb¢jima biti su tuo, kas
yra. EAP metodikoje visuma — ne rezultatas, o nuolatinis procesas, kai jtraukiame vis daugiau saves
atgal i Svelny santykj.

Visuminé samoné

Tai ne asmeniné, o bendra samonés terpé — lyg laukas, kuriame visos patirtys, sgmonés formos ir
buvimo dimensijos gali egzistuoti. Ji nevaldo, bet talpina; ne nukreipia, bet palaiko. Visumingé
sagmon¢ néra ,,aukSciausia“ — ji yra kaip kvépuojantis fondas, kuriame kiekviena sgmonés iSraiSka
(nuo fragmento iki Sviesos) yra priimta kaip dalis visumos. EAP kontekste tai laukimas, o ne siekis
— biisena, kurioje save atpazjstame ne per atskyrima, o per jsiterpima j gyva, besikeiciantj lauka.

Vizualizacija

Samoningai vedamas vaizdinys, kurio metu per viding erdve susitinkama su emociniais
fragmentais, prisiminimais, vidinémis dalimis ar simboliniais vaizdiniais. Tai — ne fantazija, o
patyrimo forma, kur vaizdai, kvapai, garsai ir kiino pojiiiai tampa tiltai j gilesnius sgmones
sluoksnius.

Vizualizacija leidZia ne tik pamatyti, bet ir iSjausti, patirti, perrasyti. Ji ne apeina prota, bet leidzia
jam ilsetis — kad iSryskéty tai, kas kalba be zodZiy. EAP vizualizacijos remiasi saugios erdves,
aiskiy riby ir vidinio liudininko laikymu — tai struktiiruotas, bet Svelnus biidas leisti sielai kalbéti
savo kalba.



