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✧ EAP METODIKOS ŽODYNO ESMĖS APŽVALGA 
 

Emocinės Atminties Procesas™ (EAP)  – tai holistinė vidinio pasaulio tyrinėjimo metodika, kuri 
kviečia į gilesnį buvimą su savimi. Ji nesiekia „taisymo“ ar greitų sprendimų, bet kviečia į santykį – 
su emocijomis, fragmentais, pasąmone, kūnu ir vidine erdve. 
 

Žodynas, kuris formuojasi šios metodikos kontekste, nėra vien terminų rinkinys – tai vidinės kalbos 
atmintis. Kiekvienas žodis čia – tai ne apibrėžimas, o durys į gilesnį patyrimą, būseną ar dialogą su 
savastimi. 
 

Per tokius terminus kaip Fragmentas, Savastis, Vidinis Aš, šešėlis, Anima ir Animus, EAP 
metodika atpažįsta psichikos įvairovę ir sudėtingumą, kurioje kiekviena vidinė dalis turi reikšmę ir 
vietą. Per vizualizaciją, kvėpavimo struktūrą, meditacinę kelionę ir refleksiją, atveriamas kelias 
į emocinės atminties išgirdimą ir integraciją. 
 

Didelė reikšmė teikiama ir sąmonės struktūrai – jos erdvei, ritmui, laukan įsiterpimui, taip pat 
santykiui su kolektyviniu, kultūriniu bei archetipiniu pasauliu. Savistyga, vidinė atsakomybė, 
vidinė dermė tampa ne taisyklėmis, bet būdais kurti pagrindą, kuriame fragmentai gali pasirodyti 
negrėsmingai. 
 

Šis žodynas – tai ne baigtinis sąrašas, o kintanti gyva sistema, kurioje kiekvienas terminas kviečia 
ne tik suprasti, bet ir jausti. Tai būdas išmokti naują kalbą – vidinę, jautrią, daugiasluoksnę – kurioje 
siela, sąmonė ir psichika kalbasi viena su kita. 
 

 

✦ EAP™ METODIKOS TERMINŲ ŽODYNAS 

 

Anima 
 
Vidinė moteriškoji siela vyro psichikoje – intuicija, jausmas, kūrybiškumas, vidinis jautrumas. Tai 
ne tik emocinis aspektas, bet ir tiltas į giluminę vaizduotę, sielos kalbą, sapnus ir vidinį ryšį. Anima 
dažnai pasirodo per simbolius, svajones ar santykius su moterimis. Animos integracija padeda vyrui 
tapti jautresniu savo emocijoms, priimti pažeidžiamumą ir susitikti su pasąmonės gelmėmis. 

 
Animus 
 
Vidinė vyriškoji energija moters psichikoje – struktūra, mąstymas, kryptingumas, vidinis 
autoritetas. Tai balsas, kuris sako „žinau“, kai iš tikrųjų – tik kartoja išmoktas formas. Animus 
formuojasi iš moters santykio su tėvu, autoritetais ir vyriškumo pavyzdžiais. Jo šešėlinė pusė – 
kritika, dogmatizmas, užsispyrimas. Integruotas Animus suteikia moteriai aiškumą, vidinę kryptį ir 
gebėjimą veikti iš vidinės dermės, o ne iš išorinio įtikimo. 
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Archetipas  
 
Universali psichikos forma – simbolinis veikėjas, vaizdinys ar struktūra, pasikartojanti skirtingose 
kultūrose, sapnuose, mituose ir vidiniuose išgyvenimuose. Archetipai yra kolektyvinės pasąmonės 
figūros, kurios talpina ne tik vaizdinius, bet ir emocines būsenas, dvasines kryptis ar vidinio 
pasaulio konfliktus. Jie gali pasirodyti kaip globėjai, mokytojai, šešėliai, gynėjai, motinos ar 
kūrėjai. EAP metodikoje archetipai kviečiami ne kaip scenarijai, bet kaip vidinio pasaulio 
atspindžiai – padedantys atpažinti, kas manyje šaukiasi dėmesio. 

 
Carl Gustav Jung  
 
Šveicarų psichiatras, analitinės psichologijos kūrėjas, kurio įžvalgos apie archetipus, kolektyvinę 
pasąmonę, šešėlio koncepciją, savastį ir vidinių dalių integraciją ženkliai paveikė daugelį 
šiuolaikinių psichoterapinių ir dvasinių krypčių. Jungas pirmasis suformulavo principą, kad 
žmogaus vidinis pasaulis veikia ne tik asmeniniame lygmenyje, bet ir kaip dalis kolektyvinio 
sąmonės audinio. 
EAP metodikoje Jungo darbai tampa simboliniu pamatu: šešėlio integracija kaip kelias į pilnatvę, 
archetipų kalba kaip ryšys tarp sąmonės ir pasąmonės, savastis kaip gilesniojo Aš centras. Jo 
požiūris kviečia ne analizuoti, o klausytis; ne spręsti, o atpažinti. Kiekvienas vaizdinys, sapnas, 
emocija tampa žinia iš vidaus. Jungas ne tik teoretikas – jis atvėrė pasaulio suvokimo būdą, kuriame 
žmogus nėra atskiras, bet susietas – per simbolius, per atmintį ir sąmonę.. 

 
Codex 
 
Universali principų, formų ir sąmonės geometrijos sistema, padedanti suprasti visatos struktūrą, 
žmogaus sąmonės išsidėstymą ir vidinės tvarkos dėsnius. Codex sąvoka apjungia geometriją, 
matematiką, simboliką ir metafizinę žinią. Tai ne tik teorinis modelis, bet ir kvietimas atpažinti 
tvarką, kuri jau egzistuoja mumyse ir aplink mus. 

 
Dimensija  
 
Sąmonės ar realybės lygmuo, kuris pasižymi savita vibracine struktūra, suvokimo lauku, laiko 
pojūčiu bei vidine geometrija. Dimensijos EAP kontekste nėra vertinamos kaip „aukštesnės“ ar 
„žemesnės“ – tai paraleliniai egzistavimo būdai, per kuriuos žmogus gali patirti skirtingus būties 
aspektus. Į dimensiją įžengiama ne valia, o per atvirumą: kvėpavimui, vaizdiniui, garsui, tyloje 
išryškėjančiai vidinei struktūrai. 
Kiekviena dimensija talpina savą pažinimo kodą – simbolinę kalbą, jautrumą, dažnį, per kurį 
žmogus gali susitikti ne tik su savo fragmentais, bet ir su archetipiniais, kolektyviniais ar trans-
asmeniniais būties sluoksniais. EAP metodikoje dimensijos nėra siekiamybė – jos tiesiog tampa 
prieinamos tada, kai esame pakankamai saugūs liudyti tai, kas mus kviečia. 
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Dvasia  
 
Tai sąmonės kibirkštis, jungtis su plačiuoju sąmonės lauku. Skirtingai nei Siela, kuri jaučia ir 
išgyvena, dvasia yra liudytoja, jungtis tarp dangaus ir žemės, tarp laikinumo ir amžinybės. Ji 
neįsitraukia, bet palaiko. EAP praktikoje dvasia nėra tikėjimo objektas, o patyrimo dimensija – kai 
viduje atsiranda skaidrumas, tylus žinojimas, kvietimas į buvimą be pastangos. 
 

Ego 
Tai mūsų psichikos dalis, kuri kuria nuoseklų „aš“ pojūtį. Ji padeda mums funkcionuoti pasaulyje: 
atpažinti savo tapatybę, pasirinkti, apsibrėžti ribas. Tačiau ego dažnai formuojasi iš prisitaikymo – 
jis saugo mus nuo skausmo, bet kartu ir riboja spontaniškumą, jautrumą, vidinę įžvalgą. Ego nėra 
blogas – jis tiesiog išmokęs išgyventi. Jo struktūra dažnai paremta tuo, kas „veikė“ praeityje, bet ne 
visada atitinka šiandienos vidinį poreikį. 

EAP metodikoje Ego nėra priešas – jis tampa tyrinėjimo objektu. Su juo dirbama ne kovojant, o 
kviečiant: „kas mane saugo, kai aš bijau būti tikras?“ Tokiu būdu ego tampa ne sienomis, o vartais į 
gilesnį ryšį su savimi. 

 
Emocinės Atminties Procesas™ (EAP) 
 
Holistinė savistabos ir vidinės integracijos metodika, skirta atpažinti, išjausti ir integruoti emocinės 
atminties fragmentus. Ši metodika remiasi saugios vidinės erdvės kūrimu, vaizdiniais procesais, 
kūno pojūčių įžeminimu bei suaugusiojo sąmonės dialogu su atsiskyrusiomis patirties dalimis. EAP 
kviečia į susigrąžinimą – santykio su savimi, su kūnu, su vaikyste, su lauku. Tai kelias į gilesnį 
vidinį klausymąsi, kur paslėptos patirtys tampa girdimos, o apsauginės struktūros pamažu ištirpsta. 

 
Emocija 
 
Energinis, kūniškas ir psichofiziologinis atsakas į vidinius ar išorinius dirgiklius. Emocijos gimsta 
greičiau nei mintis – jos kyla iš pačių giliausių nervų sistemos lygmenų ir siekia sąryšio, ne 
įvertinimo. Kiekviena emocija yra informacija, o ne problema. Ji nori būti patirta, pamatyta, 
įvardyta – ne ištaisyta. Emocijos rodo mūsų santykį su tuo, kas vyksta – jos kalba apie artumą ar 
grėsmę, apie ilgesį ar prisiminimą. Išmokę būti su emocija, o ne prieš ją, atkuriame vidinį ryšį, kuris 
leidžia ne reaguoti, o atsakyti. 

 
Emocinė atmintis 
 
Gilioji patirčių saugykla, kurioje kaupiami išgyvenimai, įsispaudę ne per loginį suvokimą, bet per 
jausminį atspaudą. Ji gyvena kūne, kvapuose, tono intonacijoje, aplinkos tekstūroje. Tai ne 
naratyvas, o pojūtis – kartais net be žodžių, bet visada su forma. Ši atmintis dažnai tampa 
„nematomo impulso“ šaltiniu – kai reaguojame neaišku kodėl, tačiau stipriai. Ji – tiltas tarp šios 
dienos suaugusiojo ir kažkada atsiskyrusios patirties dalies. Dirbant su emocine atmintimi, atsiveria 
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galimybė įžvelgti, išjausti ir perrašyti seną emocinį kodą, leidžiant kūnui ir psichikai pamažu kurti 
naują saugumo žemėlapį. 

 
Erdvė 
 
Tai ne tik fizinis ar vizualinis plotas, bet ir vidinė laikymo kokybė. Ji gali būti išorėje – kaip 
kambarys, gamta, aplinka – arba viduje – kaip pojūtis, kad turi vietos kvėpuoti, būti, jausti. EAP 
kontekste erdvė tampa esmine sąlyga vidinei kelionei: ji leidžia ne spausti, o išskleisti; ne keisti, o 
liudyti. Erdvinė vidinė struktūra padeda fragmentams pasirodyti be grėsmės, o suaugusiam Aš – 
išlaikyti saugų laikymą. Erdvė nėra tuštuma – tai pilnatvės galimybė. 

 
Individualizacija (pagal C. G. Jung)  
 
Psichologinis ir dvasinis procesas, kurio metu žmogus pamažu tampa tuo, kuo iš tiesų yra – ne per 
atitikimą normoms, o per unikalios vidinės sandaros išskleidimą. Tai kelias iš kolektyvinės 
tapatybės link savasties, iš projekcijų link vidinės atsakomybės.  
Individualizacija nėra izoliacija – tai gilesnio ryšio su pasauliu forma, kai esi ne tik „kažkas“, bet ir 
sąmoningas savo vietos, vertės ir krypties liudytojas. Jungo sampratoje šis procesas vyksta visą 
gyvenimą, o EAP metodikoje jis palaikomas per darbą su fragmentais, šešėliu, archetipais ir vidiniu 
vedliu. 
 

 

Integruotas ego 

Tai Ego, kuris išlaiko ribas, bet jų neįšaldo. Tai vidinė struktūra, kuri išmokusi būti su skausmu, bet 
jo neužrakina. Integruotas ego geba atlaikyti emocinį intensyvumą, leidžia fragmentams pasirodyti 
be vertinimo ir sukuria sąlygas sąmonės plėtimuisi be chaoso. 

Tai ego, kuris nebėra tik apsauga – jis tampa laikymu. Jis ne tik atpažįsta vidinį pasaulį, bet ir tar-
nauja savasties centrui, palaikydamas sveiką atskirtį nuo kolektyvinių tapatybių, praeities traumų ar 
automatinės gynybos. 
 

 

Fragmentacija  

 

Psichologinis ir energinis procesas, kai asmenybės dalys atsiskiria nuo centrinės savasties ašies kaip apsau-

gos strategija – ypač traumos, grėsmės, emocinio perkrovimo ar ilgalaikės neprisitaikymo būklės metu. Frag-

mentacija dažnai pasireiškia per „užšalusias“ emocijas, elgesio modelius, kūno įtampas ar vidinį chaosą. Tai 

nėra klaida ar žlugimas – tai išmintinga išlikimo forma, kurioje sistema pasirenka padalinti patyrimą, kad jį 
galėtų išlaikyti. 

Fragmentacija leidžia psichikai apsaugoti jautriausią branduolį – užrakinti tam tikrą jausmą, atsiminimą ar 

tapatybės dalį tol, kol bus pakankamai saugu sugrįžti. EAP metodikoje fragmentacija gerbiama kaip laikinas 

sprendimas – o integracija nevyksta prievarta, o per santykį, kvėpavimą, saugią vidinę erdvę. Tai kvietimas 

sugrąžinti ne tik išgyvenimą, bet ir gebėjimą jausti, kurti ir būti pilnu savimi. 
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Jura Anima 
 
Simbolinis vardas, reiškiantis gyvybingą, moteriškąją gyvybės jėgą – švelnią, jautrią, bet tvirtą. Tai 
savasties dalis, kuri primena apie kilmę, intuiciją ir giluminę išmintį, nepriklausomą nuo išorinių 
struktūrų.  
Jura Anima – tai simbolinis ir kūrybinis vardas, naudojamas EAP metodikos kūrėjos – Jūratės 
Paltarokės – veikloje. Šis vardas įkūnija giluminį ryšį su siela („Anima“) ir jos atmintimi bei 
kvietimu. „Jura“ gali būti suvokiama kaip vandenyno metafora – gylio, jausmo, archajiškos 
išminties. Anima – kaip judėjimas iš vidaus į išorę, kaip moteriškoji sąmonės kryptis. Kartu „Jura 
Anima“ atspindi ne tik autorystę, bet ir metodikos esmę: sielos balsą, kuris kviečia būti išgirstas – 
per fragmentą, per kvėpavimą, per vidinę kelionę. 

 
Kolektyvinė tapatybė  
 
Socialinių, kultūrinių, šeimos ir istorinių įtakų visuma, kuri formuoja tai, kuo tikime, kuo laikome 
save ir kaip veikiame pasaulyje. Ji gali būti resursas (priklausymo jausmas), bet ir apribojimas 
(normos, lūkesčiai, kaltės struktūros).  
EAP metodikoje kolektyvinė tapatybė tiriama kaip galimas fonas fragmentų susidarymui – ypač tais 
atvejais, kai asmeninės ribos buvo peržengtos dėl kultūrinių ar šeimos naratyvų. 

 
Kultūrinis paveldas  
 
Įsitikinimų, vertybių, elgesio modelių ir simbolių visuma, perduodama per kartas – per kalbą, 
ritualus, kūną, tylą. Tai, ką nešame, net jei ne visada suvokiame. Kartais paveldas tampa šaknimi, o 
kartais – našta. EAP metodikoje kultūrinis paveldas tyrinėjamas per kūno pojūčius, emocijų 
struktūrą, vaizdinius – kaip giliai integruota fragmentų laikymo terpė. Tik sąmoningai jį 
atpažindami, galime pasirinkti, ką norime tęsti, o ką paleisti. 

 
Kvėpavimo ritmas 
 
Natūralus ar sąmoningai valdomas kvėpavimo srautas, atspindintis emocinę, psichinę ir energetinę 
būseną. Kvėpavimas – tai ne tik fiziologinis veiksmas, bet tiltas tarp sąmonės ir pasąmonės. Jo 
ritmas parodo: ar esame kovojimo būsenoje, ar ramybėje. Per kvėpavimo stebėjimą galima pasiekti 
gilesnę vidinę reguliaciją. 

 
Kvėpavimo struktūra 
 
Kvėpavimo komponentų (įkvėpimo, sulaikymo, iškvėpimo, pauzės) seka ir trukmė, daranti 
tiesioginę įtaką nervų sistemos tonui, psichinei būsenai ir vaizdinių gylio pasiekiamumui. Skirtingos 
struktūros kviečia skirtingas sąmonės duris – tai ne tik metodas, bet ir kalba, kurią kvėpuojame. 
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Laukas 
 
Energetinė, emocinė ir psichinė visumos terpė, kuri peržengia fizines ribas. Laukas jungia tai, kas 
nematoma, bet jaučiama – santykių dinamiką, kolektyvinę atmintį, atmosferą, intenciją. Dirbant su 
vidiniu lauku, atpažįstame, kaip mūsų vidinė būsena sąveikauja su išorine realybe. Laukas yra ne tik 
išorinis – kiekvienas žmogus neša savąjį vidinį lauką. 

 
Meditacinė kelionė  
 
Giliai vedamas vidinis procesas, per kurį sąmoningas dėmesys nukreipiamas į vidinį pasaulį – 
dažnai pasitelkiant vizualizaciją, kvėpavimą, simbolinę kalbą ir vidinį vaizdinį laikymą. Tai nėra 
pabėgimas nuo tikrovės – tai sąmonės pasinėrimas į gilesnį jos matmenį, kuriame tikrovė tampa ne 
linijinė, bet išgyvenama iš vidaus. Meditacinė kelionė – tai ne metodas, o būvis, leidžiantis sutikti 
emocinius fragmentus, aktyvuoti vaizdinius kanalus, įsiklausyti į kūno ir psichikos atmintį. 
EAP kontekste meditacinės kelionės nevedamos iš išorės – jos gimsta iš saugios vidinės struktūros, 
kurioje „kelionės vedlys“ – tai pačio žmogaus suaugęs Aš, kviečiantis susitikti su dalimis, kurios 
kadaise pasitraukė. Per meditacinę kelionę atveriamas būdas bendrauti su vidiniu vaiku, šešėlio 
figūromis, archetipiniais globėjais, o kartais – su pačia tyla, kuri viską talpina. 

 
Milton Erickson  
 
Amerikiečių psichiatras, psichoterapeutas ir kalbos su pasąmone meistras, laikomas šiuolaikinės 
netiesioginės hipnoterapijos pradininku. M. Erickson suvokė pasąmonę ne kaip „problemos šaltinį“, 
o kaip kūrybingą, išmintingą ir itin pritaikytą žmogaus vidinę sistemą. Jo metodikos remiasi ne 
kontrole, bet dialogu – švelniu, vaizdingu, dažnai metaforiniame lygmenyje vykstančiu kontaktu.  
Jo požiūris stipriai inspiravo EAP vizualizacines praktikas: pagarba vidaus dinamikai, ritminis 
kalbėjimas, dėmesio perkėlimas ir simbolinė kalba čia tampa tiltais į gilesnius sąmonės sluoksnius. 
M. Erickson paliko ne technikų rinkinį, bet požiūrį – į pasąmonę kaip į partnerę. 

 
Naujas sąmonės matmuo  
 
Kokybinis perėjimas, kuris ne tiesiog plečia tai, ką jau žinojome, bet perkonfigūruoja pačią 
suvokimo struktūrą. Tai lyg pažadintas gebėjimas matyti ne tik daugiau, bet kitaip. Naujas sąmonės 
matmuo gali atsiverti per krizę, kvėpavimą, simbolį ar tylą. EAP metodikoje šis matmuo nėra 
forsuojamas – jis kviečiamas per saugią, talpinančią erdvę, kurioje gali iškilti tai, kas anksčiau buvo 
per jautru ar per subtilu. 
 

 
Ontologija 
 
Tai sąvoka, apibūdinanti mūsų būties prigimtį. Kitaip tariant, tai yra klausimas „kas aš esu“ ne pa-
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gal vaidmenis, traumas ar patirtis, o giluminiu, neiškreiptu lygmeniu – prieš prisitaikymą, prieš sus-
kaldymą, prieš prarastą ryšį su savimi. 
Emocinės Atminties Proceso™ kontekste ontologija yra ne teorinis apibrėžimas, o praktinis atpaži-
nimas: kokia buvo mūsų buvimo būsena prieš susiformuojant fragmentams. Tai mūsų 
„pirminis kodas“ – ne nuomonė apie save, o gyvas patyrimas, kas esame be šarvų, be vaidmens, be 
kontrolės. 
Ontologinė orientacija padeda atskirti, kur mes veikiame iš vidinio vientisumo, o kur – iš kompen-
sacijos ar gynybos. Tai tarsi vidinis kompasas, grąžinantis į tikrumą – ne grįžtant į praeitį, bet atku-
riant tą būsimo ryšio kokybę, kuri niekada neišnyko, tik buvo paslėpta po prisitaikymo sluoksniais. 

 
Pasąmonė  
 
Ne paviršinė mintis, bet giliausia psichikos šaknų sistema – vieta, kurioje saugomi neišspręsti 
išgyvenimai, neišreikštos emocijos, pasikartojančios vidinės figūros, įrašyti refleksai ir archajiški 
įsitikinimai. Pasąmonė neskiria laiko kaip tai daro protas – joje viskas yra „dabar“, todėl sena 
emocija gali sugrįžti kaip dabartinė reakcija. Ji kalba simboliais, sapnais, kūno pojūčiais, 
sinchroniškumais. Pasąmonė nėra „žemesnė“, ji tiesiog netelpa į loginę kalbą. Ji kviečiasi 
išgirdimo, o ne pataisymo. EAP metodikoje su pasąmone nedirbama jėga – kviečiamasi jos 
išmintis, klausomasi jos kalbos, o neperdirbtas patyrimas tampa švelniai išskleidžiamas per 
vaizdinius, kvėpavimą, saugų vidinį ritmą. 

 
Portalas  
 
Perėjimo erdvė tarp skirtingų sąmonės būsenų ar dimensijų. Tai ne fizinė anga, o būsenų sandūra 
– slenkstis, kuriame susilieja vidinis pasirengimas, kvėpavimo ritmas, dėmesys ir saugumo pojūtis. 
Portalas dažnai pasirodo per tylią įžvalgą, kūnišką švelnumą ar vizualinį simbolį. Per jį atsiveria 
galimybė susitikti su gilesnėmis savasties dalimis, archetipiniais vaizdiniais ar kolektyvinės 
sąmonės sluoksniais. Įžengus į portalą, žmogus neneša kontrolės – jis kvėpuoja, liudija ir leidžia. 
Tai kvietimas į nežinomybę, kuri atpažįsta mus anksčiau nei mes ją. 

 
Projekcija  
 
Psichologinis mechanizmas, kai asmuo nesąmoningai priskiria savo vidinius jausmus, motyvus ar 
baimes kitiems žmonėms ar situacijoms. Projekcija gali būti tiek apsauginė, tiek trukdanti – ji slepia 
nuo savęs tai, kas dar per skaudu atpažinti. EAP metodikoje projekcijos atpažinimas tampa durimis 
į vidinį pasaulį: „Ką manyje tai paliečia?“ – tampa klausimu, ne kaltinimu. Projekcijos tirpsta, kai 
sugrįžtame į savo pojūčius ir atsakomybę. 
 

 
Psichika  
 
Gyva, kvėpuojanti sąmonės visuma, talpinanti mintis, emocijas, vaizdinius, atmintį, instinktus, 
vidines dalis ir savasties pojūtį. Psichika nėra statiška struktūra – ji dinamiška, jautri, prisitaikanti, 
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reaguojanti. Ji geba kurti gynybinius mechanizmus, formuoti simbolinius vaizdinius, prisitaikyti 
prie aplinkos – ir tuo pačiu kviečiasi integralumo. EAP kontekste psichika nėra „taisyti“ 
reikalaujanti sistema – tai šventas kraštovaizdis, kuriame kiekviena dalis turi priežastį, kiekviena 
reakcija – savo šaknį. 

 
Refleksija (vidinis atspindys)  
 
Refleksija – tai sąmoningas žvilgsnis į savo vidų: ką jaučiu, kaip reaguoju, kur esu. Ji nėra 
vertinimas ar analizė – tai būdas atpažinti save tame, kas vyksta. Refleksija gimsta iš sustojimo, iš 
kvėpavimo, iš žvilgsnio į vidų. Ji leidžia matyti ne tik turinį, bet ir kontekstą – ne tik emociją, bet ir 
jos šaknį. EAP praktikoje refleksija tampa tiltu tarp patyrimo ir integracijos – ji atveria kelią 
supratimui be skubos, be taisymo. 

 
Sąmonė  
 
Sąmonė – tai apšviečianti galia, kuri leidžia patirti patį patyrimą. Ji nėra vien mąstymas ar dėmesys 
– tai visa buvimo šviesa, kurioje išryškėja emocijos, mintys, sprendimai, pojūčiai. Sąmonė gali 
susitraukti ar plėstis, būti užtemdyta ar spindinti. Ji ne tik fiksuoja, bet ir kuria. Sąmonė – tai ne kas 
mato, bet tai, kas leidžia matyti. Ji atsiranda ne per pastangą, bet per leidimą: būti, liudyti, rinktis. 

 
 
Sąmonės erdvė  
 
Tai vidinė erdvė, kurioje vyksta stebėjimas, pasirinkimas ir buvimas. Skirtingai nei mintis ar 
emocija, sąmonės erdvė nėra turinys – ji yra talpykla, kurioje viskas gali vykti. Kai ši erdvė 
pakankamai išplėsta ir stabili, ji tampa pagrindu savistygai, refleksijai ir fragmentų integracijai. 
EAP metodikoje sąmonės erdvė kuriama per kvėpavimą, vizualizaciją ir vidinio Aš aktyvavimą – 
tai vieta, kurioje galima jausti be skubos, matyti be teisimo, būti be vaidmens. 
 

 
Sąmoningumas 
  
Gebėjimas išlikti santykyje su tuo, kas vyksta – tiek viduje, tiek išorėje – be bėgimo, neigimo ar 
automatinės reakcijos. Tai yra ne pastangos būsena, bet kvėpavimo atvirumas. Sąmoningumas 
leidžia patirti mintį kaip mintį, emociją kaip emociją, o ne kaip grėsmę ar savastį. Tai šviesa, kuri 
neskuba „pataisyti“ – ji tiesiog šviečia. Sąmoningumas – tai tiltas tarp reakcijos ir atsako, tarp 
impulso ir pasirinkimo. 

 

Savastis  
 
Gilioji, nedaloma, nepajudinama buvimo šerdis. Savastis nėra vaidmuo ar elgesys – tai ta sąmonės 
dalis, kuri visada buvo ir lieka. Ji liudija, mato, laiko, net kai visos kitos dalys susipainioja ar 
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išsisklaido. Savastis yra vidinis švyturys, į kurį galima grįžti – ne kaip į idėją, bet kaip į patyrimą. 
EAP metodikoje savastis tampa tiltu tarp fragmentų ir jų integracijos, tarp chaoso ir dermės. 
 

 
Savistyga  
 
Sąmoningas gebėjimas laikyti, reguliuoti ir perorientuoti savo vidinę būseną. Tai ne kontrolė ar 
spaudimas, bet jautrus gebėjimas pastebėti, kas vyksta viduje, ir rinktis, kaip su tuo būti.  
Savistyga apima emocijų laikymą, kvėpavimo stebėjimą, dėmesio krypties pasirinkimą. Ji tampa 
vidine laikančia struktūra, kuri padeda išbūti net tada, kai kyla stiprūs jausmai ar prisiminimai. EAP 
kontekste savistyga – tai saugusiojo Aš gebėjimas būti švelniu ir tvirtu vedliu vidinėje kelionėje. 

 

Siela  
 
Tai giliausias individualaus patyrimo šaltinis, talpinantis tiek asmeninius išgyvenimus, tiek 
archetipinius procesus. Ji nėra vien emocinis laukas ar dvasinė tapatybė – tai gyvybės srovė, kuri 
teka per patyrimą, ryšius, jausmus. Siela kalba per vaizdinius, ilgesį, kvietimus – ji nepavaldi 
racionalumui, bet intuityviai atpažįstama per tai, kas jautru, tikra, gilu. EAP metodikoje siela 
neieškoma – ji prisiliečia, kai sustojame pakankamai ilgai išgirsti save. 
 

 
Suaugęs Aš 

Tai sąmonės būsena, kuri gali būti su tuo, kas vyksta – be kontrolės, be teisimo, be pabėgimo. Jis 
nėra amžius ar išorinis elgesys – tai vidinė laikymo kokybė. Suaugęs Aš geba talpinti vidinį vaiką, 
išklausyti fragmentus, išbūti su skausmu neperimdama jo. 

Jis yra tas, kuris kvėpuoja, kai kyla baimė; tas, kuris laiko, kai fragmentas šaukiasi ryšio. EAP me-
todikoje Suaugęs Aš tampa tiltu tarp to, ką išgyvename dabar, ir to, kas buvo per sunku išbūti tada. 
Jis – ne autoritetas, o jautrus vidinis vedlys. 

 
Šešėlis  
 
Tai visos mūsų asmenybės dalys, kurios kadaise buvo išstumtos: per gėdą, baimę, kritiką ar 
išsižadėjimą. Tai ne vien „neigiamos savybės“, bet ir galios, kurias bijojome priimti: pyktis, 
seksualumas, kūrybiškumas, drąsa. Šešėlis saugo ne tik skausmą – bet ir tai, ko labiausiai ilgiesi. 

Jis neateina tvarkingai – jis pasirodo per projekcijas, sapnus, emocinius „sprogimus“. Tačiau EAP 
metodikoje šešėlis nėra taisomas – jis kviečiamas. Su juo kalbamasi ne jėga, bet kvėpavimu. Tai su-
sitikimas su tuo, kas buvome išsižadėję – ne tam, kad būtume „geresni“, o kad būtume tikresni. 

 
Vidinė atsakomybė  
 
Gebėjimas priimti, kad tai, ką jaučiame, matome ir reaguojame – priklauso mūsų vidinei būsenai, ne 
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tik išorinei realybei. Tai ne kaltė, o suaugusi būsena, kurioje galime rinktis – ne dėl to, kad turime, 
bet todėl, kad galime. Vidinė atsakomybė EAP praktikoje reiškia gebėjimą išbūti su savo 
fragmentais, nelaikant kitų atsakingais už jų skausmą ar šauksmą. Tai galia ne reaguoti, o atsakyti. 

 
Vidinė dalis  
 
Asmenybės aspektas ar vidinis fragmentas, turintis savą emocinį toną, motyvaciją, pasaulėvaizdį ir 
funkcinę paskirtį. Vidinės dalys dažnai susiformuoja reaguojant į stiprias, ne visuomet apdorotas 
patirtis – ypač vaikystėje, kai psichika siekia apsaugoti trapias vietas, palaikyti vientisumo pojūtį ar 
išlaikyti ryšį su artimaisiais. Vienos dalys tampa globėjomis, kitos – saugotojomis, dar kitos – 
maištininkėmis ar tyliai užsisklendusiomis. 

Kiekviena vidinė dalis atlieka specifinę funkciją – net jei jos elgesys šiandien atrodo prieštaringas ar 
destruktyvus, kažkada tai buvo vienintelis įmanomas sprendimas. Šios dalys saugo ne tik žaizdas, 
bet ir resursus: intuiciją, jautrumą, valią ar gyvybingumą. Darbas su vidinėmis dalimis EAP 
metodikoje – tai ne ištaisymas ar perprogramavimas, bet santykio kūrimas: klausymasis, leidimas 
būti, atpažinimas be skubos. Tik taip jos ima atverti ne tik savo skausmą, bet ir dovanas. 

 
Vidinis Aš 
  
Nepsichologinė, o esminė buvimo sąmonė – tylusis liudininkas, kuris nepriklauso nuo vaidmenų, 
fragmentų ar emocinių bangų. Vidinis Aš neanalizuoja – jis jaučia. Jis nesiekia pataisyti – jis 
talpina.  
Kai fragmentai kalba, būtent šis Aš girdi. Kai dalys bijo, šis Aš išlieka. Darbe su EAP, Vidinis Aš 
tampa laikomąja ašimi – ne dominavimu, bet buvimu, kuriame atsiranda erdvė dialogui, ne 
kontrolei. Jo galia kyla ne iš jėgos, o iš atjautos. Tai tas tavo Aš, kuris visada buvo. 

 
Vidinė dermė  
 
Suderinamumas tarp minčių, emocijų, kūno pojūčių ir veiksmų. Tai gilaus buvimo būsena, kai 
išorinis pasirinkimas atitinka vidinį pojūtį – ne logiškai, bet organiškai. Vidinė dermė nėra „tobulas 
sprendimas“ – tai tylus „taip“ kūne, kuris signalizuoja: „čia – mano kelias“. Ji pasireiškia kaip 
ramybė net sprendžiant sudėtingus klausimus, kaip kvėpavimo laisvė, kai pasakome „ne“, kaip 
nuoseklumas tarp to, ką jaučiu, ką sakau ir ką darau. Dermė nėra nuomonė – ji yra pojūtis, kurio 
nereikia įtikinti. 

 
Vidinis vaikas  
 
Simbolinė arba išgyventa asmenybės dalis, sauganti ankstyvosios patirties įrašus – tiek žaizdas, tiek 
jautrumą, tiek prigimtinį kūrybiškumą, džiaugsmą ar ilgesį. Tai ne tik psichologinė konstrukcija – 
tai gyvas emocinis laukas, kuris formavosi tuo metu, kai mūsų sistema dar neturėjo žodžių, bet jau 
kaupė įspūdžius. Vidinis vaikas talpina atmintį, kaip mus matė pasaulis, kaip mes jautėmės matomi 
(ar nematomi).  
Susitikimas su šia dalimi leidžia ne „grįžti į vaikystę“, bet iš dabartinio Suaugusiojo Aš 
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perspektyvos sukurti erdvę, kurioje ši dalis būtų išgirsta, pripažinta ir priimta – ne todėl, kad ji turi 
pasikeisti, bet todėl, kad ji yra. 

 
Visuma  
 
Tai būsena, kai vidinės dalys, patirtys ir emocijos nėra nei atskirtos, nei užspaustos, bet telpa 
vienoje sąmonės erdvėje. Ji nereiškia tobulumo – veikiau tai priėmimo kokybė, kurioje net 
priešybės gali sugyventi. Visuma atsiranda ne per kontrolę, o per išplėstą gebėjimą būti su tuo, kas 
yra. EAP metodikoje visuma – ne rezultatas, o nuolatinis procesas, kai įtraukiame vis daugiau savęs 
atgal į švelnų santykį. 

 
Visuminė sąmonė  
 
Tai ne asmeninė, o bendra sąmonės terpė – lyg laukas, kuriame visos patirtys, sąmonės formos ir 
buvimo dimensijos gali egzistuoti. Ji nevaldo, bet talpina; ne nukreipia, bet palaiko. Visuminė 
sąmonė nėra „aukščiausia“ – ji yra kaip kvėpuojantis fondas, kuriame kiekviena sąmonės išraiška 
(nuo fragmento iki šviesos) yra priimta kaip dalis visumos. EAP kontekste tai laukimas, o ne siekis 
– būsena, kurioje save atpažįstame ne per atskyrimą, o per įsiterpimą į gyvą, besikeičiantį lauką. 

 
Vizualizacija  
 
Sąmoningai vedamas vaizdinys, kurio metu per vidinę erdvę susitinkama su emociniais 
fragmentais, prisiminimais, vidinėmis dalimis ar simboliniais vaizdiniais. Tai – ne fantazija, o 
patyrimo forma, kur vaizdai, kvapai, garsai ir kūno pojūčiai tampa tiltai į gilesnius sąmonės 
sluoksnius.  
Vizualizacija leidžia ne tik pamatyti, bet ir išjausti, patirti, perrašyti. Ji ne apeina protą, bet leidžia 
jam ilsėtis – kad išryškėtų tai, kas kalba be žodžių. EAP vizualizacijos remiasi saugios erdvės, 
aiškių ribų ir vidinio liudininko laikymu – tai struktūruotas, bet švelnus būdas leisti sielai kalbėti 
savo kalba. 

 


