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Kiekvienam,

kuris nori stiprinti kiirybiskumo
raumenis, patirti jy jéga, iSmokti juos valdyti

ir naudoti kasdienybéje.
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Gyvenu iS to, kg sukuriu, tuo, kg sukuriu ir dél to, kas yra sukurta ir vis dar kuriama.
Parasiau knyga ne apie save, o apie savo kirybiska nuotykj, kuris nutinka kasdien,
nes esu jam atviras ir man smalsu jj patirti.
,,Gyvenimas skirtas ne save ~ Atvirumas daro mane kiirybiska ir a§ noriu papasakoti, kaip.
atrasti, o save sukurti,“ ,,Gyvenimas skirtas ne save atrasti, o save sukurti.
Pasirasau po kiekvienu rasytojo George‘o Bernardo Shaw Zzodziu.
Kodél parasiau knyga?
Nes nor¢jau.
Zinau, kad esu kiirybingas: jau mazdaug 35-erius metus gyvenu kasdien kurdamas,
o kurdamas — gyvenu. Kuriu puokstes, gélyna, soda, interjera, renginius, reginius,
skonj, jvaizdj, keliones, paklausa.
Kartais tiesiog kazka, kas dar neturi nei kiino, nei pavadinimo.
Mano darbuose ir gyvenime $ie kirybingumo pratimai veikia, duoda tikry rezultaty ir
tai yra atsakymas, kodél jais dalinuosi. Taciau jei kas nors tikisi kiirybingu tapti vien
perskaites Sig arba bet kokia kita knyga apie kirybinguma, nuvilsiu — netaps.
Kirybingumas yra lyg raumuo, kurio neuzauginsi ant sofos zitirédamas vaizdo jra-
Sus, klausydamas tinklalaidziy ar skaitydamas knygas. Kad augty, tvirtéty, islaikyty
tonusg, raumuo turi dirbti, o tu — daryti pratimus. Turi kasdien daryti save kurybin-
gesnj.
Kirybinguma svarbu maitinti — skirti démesio, stimuliuoti, provokuoti, treniruoti,
kurstyti. Kartais — slopinti, i§jungti, leisti pailseti, kad kita karta iStryksty fontanais.
Neéra vieno kiirybingumo recepto, taciau yra daug
bidy jj zadinti, provokuoti, statyti ant kojy ir net Néra vieno kitrybingumo recepto,
taciau yra daug bidy jj Zadinti,

sukurti nuo nulio, o véliau tinkamai palaikyti ka-

. . . kuoti, i ant kojy i

rybingumo raumens stangruma ir tonusa, idant ne  £""**HO statytt ant Koy Ir net
- - = e kurti io.

pabtitume, o biitume kiirybingi. subarti nuo nulio

Drasa ¢ia yra labai svarbus Zodis.

Alfas Ilvanauskas
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Kodél tai darau? Kodél man to reikia? Kodél Sito no-
riu? Bet koks klausimas sau yra kiekvienos kelionés
pradzia. Knygoje bus daugiau klausimy: nepabék
nuo jy, nes tai — lyg stabteléjimas prie Sviesoforo —
pasinaudok proga apmastyti, kur vaziuoji.

O tada keliaukim toliau.

Esu tikras, kad nori bati kirybingesnis ir, panasu, ate-
jo laikas ir drgsa buti labiau jkvéptam. Karybingy Zzmo-
niy istorijos jkvepia, nes kiekviena istorija turi savo
kelig ir klystkelius, kuriais pasivaiksciojes supranti —

né vienas is kdrybingyjy negimé su marskinéliais.

Dziaugiuosi, kad mano istorija - Tavo rankose.
Tai pirmas Zingsnis nesuskaiciuojamuy

zingsniy kelionéje.

Neskaiciuok jy - tiesiog eik.



Kaip skaityti knyga

Skaityti pradeéek cia!

Tai vienintelé taisyklé, kurios prasau laikytis.
Sukiiriau knyga, kuri neturi nei pradzios, nei pabaigos — perskaites §j skyriy, toliau
skaityk kaip tau patinka: nesvarbu, pradési nuo 10 ar 107 puslapio, skaitysi nuosekliai
viena skyriy po kito ar perSokdamas per kelis ir vis grizdamas atgal.
Susikurk savo skaitymo biida.
Si knyga —ne ,,Iliada“ ar ,,Odis¢ja“, ja gali perskaityti per tris ar net per viena vakara,
taciau taip neskaityk. Nenoriu, kad su kuo nors lenktyniau-
Padalink knygg, lyg tortg tum: nei su savim, nei su draugais, nei su laiku.
ar patj skaniausiq pyragg, Net jeigu norésis ,,praryti* per naktj, valdykis.
j nedidelius gabalélius. AS, knygos autorius ir kiirybiSkumo treneris, patariu: skirk
knygai viena ménesj.
Kai nusprendZiame sportuoti, asmeninis treneris jteikia bent vieno ménesio mankstos
plana. Gali ,,pavaryti* ta plana per tris dienas, bet koks bus rezultatas?
Padalink knyga, lyg tortg ar patj skaniausia pyraga, i nedidelius gabalélius. Perskai-
tyk kasdien po gabalélji — neskubédamas, gal net kelis kartus, atlik uzduotis, o tada —
iSlaizyk lékste.
Meégaukis skoniu, mintyse jj atkurdamas.
Kad stipréty ir augty, kojy, ranky ir viso kiino raumenims reikia laiko. Kiirybingumo
raumuo veikia taip pat.
Mano svajoné — kad perskaites knyga pasijustum laisvesnis, drasesnis, kiirybingesnis
ir laimingesnis.
Pokytis nenutinka per naktj, bet jis nutinka. I$bandyta.



Kai kuriy puslapiy virSuje rasi tris tusCius kvadratélius. Tai reiskia, kad $j pusla-
pi patariu perskaityti bent tris kartus. Karta perskaites pieStuku nuspalvink vieng
kvadratag. Skamba lyg vaikiSkas zaidimas? Bet mes juk ir susirinkome Zaisti. Ne,
nejuokauju. Rimtai.
Manau, kiekvienas esame patyre tg keista jausma, kai mokykloje skaityta knyga at-
siver¢iame po dvideSimties mety. Tie patys zodZiai, personazai, siuzetas, bet viskas
tarsi visai apie ka kita. Klausimai tie patys — atsakymai jau kiti. Knyga nepasikeité —
tai musy patirtis keicia miisy poziiirj, pasauléjautg — viska.
Todél prie to paties teksto kvie€iu sugrjzti po savaités, dviejy,
Todél prie to paties teksto po mety.
kvieciu sugri#ti po savaités, Si knyga — ne romanas, kurj skaitydami galite praleisti gam-
dviejy, po mety. tos vaizdus ir niekas nuo to labai nesikeis. Ir ne motyvaciné
knyga, kur tai, kas svarbiausia, suglausta j 5 ar 7 sakinius. Tai
knyga, reikalaujanti léto skaitymo, stabteléjimy atsikvépti, prisiminti, jsivaizduoti,
iSbandyti, patirti ir tada skaityti toliau.
Svarbu ne tik tai, kg a$ knygoje noriu pasakyti, bet ir tai, kg tu randi mano zodziuose,
ka i8girsti, apie ka pagalvoji. Tavo mintys yra Sios knygos
turinys. Tu taip pat esi jos kiir¢jas. A§ kvieciu | keliong, Tavo mintys yra $ios knygos
zemélapyje pazymiu lankytinas vietas, o ka pamatysi it furinys. Tu taip pat esi jos
rasi, priklauso tik nuo taves. kiiréjas.
Todél prasau, neskubék. Ne paskutiniame Sios knygos
puslapyje yra jos finalas, reziumé, iSriSimas ir svarbiausia mintis. Svarbiausia, kas
nutiks tavo viduje, ir svarbiausias bus tas puslapis, kuriame tai nutiks.

Linkiu léto, malonaus, kraujg kutenancio skaitymo.

P. S. Noréciau, kad knyga tapty tavo asmeniniu kiirybingo gyvenimo Zemélapiu. Skaityk jg
be balty pirstiniy: pieStuku brauk, kas svarbu, rasyk pastabas, piesk parastése, uzsiraSinék
idéjas ir dalinkis knyga nebent su geriausiu draugu. Tokiu, kuriam drqsu leisti paskaityti

savo dienorastj.

Aciu, kad esame kartu.



IS(si)valyti

Kodeél pauzeé yra svarbu

Anksciau sakydavau: uzuot miegojes SeSias valandas, miegosiu keturias — kad tik
turéciau daugiau laiko padaryti daugiau nei kiti. Ta¢iau mazai miegoti — viena di-
dziausiy mano klaidy.
Esmé yra ne laikas, o energija. Kad blitum kiirybingas, reikia ne daugiau laiko, o
poilsio. Kartais trumpa nemigos jtampa galima pakelti, kartais jos reikia — trumpas
stresas padeda organizmui sutelkti jégas. Taciau nuolatinis miego trikumas kiiry-
biskuma zudo. Todél, jeigu yra galimybé miegoti daugiau nei 6 val., reikia miegoti.
Turédamas daug laiko nebiitinai busi kiirybingas, taciau laikas kiirybiSkumui biiti-
nas. Kalbu apie pauzes, kuriy reikia, kad i$sivalytum, suvirskintum, kas jau buvo, ka
matei, girdéjai, patyrei, galvojai, ir sukurtum vietos naujiems
Esmé yra ne laikas, o energija. POjuCiams, patirtims, idéjoms. Juk norédamas isgirsti, jsi-
Kad biitum kiirybingas, reikia  klausyti | naujg muzikos kiirinj, turi buiti patyres tylos pauze:
ne daugiau laiko, o poilsio. negali klausytis muzikos kaip radijo, kai visi garsai, melodi-
jos, zodziai susilieja | vieng ir tampa fonu, kuris nedirgina,
neuzkabina, nieko nesukelia, tiesiog teka.
Vieni mintis i$sivalo zaisdami kompiuterinius zaidimus, kiti — vaik§¢iodami po mis-
ka, treti — kalnuose. Labai svarbu rasti savo biidg atsijungti taip, kad smegenys ne-
mastyty apie nieka, tik apie c¢ia ir dabar. Pana$y poilsj galvai suteikia ekstremalis
pojiiciai — kai jsijungia i§gyvenimo instinktai ir neturi jokios galimybés mastyti apie
ka nors kita, i§skyrus, kaip i8buti ¢ia ir dabar.
Pavyzdziui, kai irkluoji baidarg per sraunios upés slenkscius — esi susitelkes tik j tai,
ka darai ¢ia ir dabar: juk Sitoje akimirkoje yra tavo likimas.
Kad atsijungtum, reikia giliy potyriy.

Kas tai yra man? Gal... masazas? Per jj visada ,,atsijungiu® ir uzmiegu.

Mazai miegoti - viena
didziausiy mano klaidy.
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Kurybinis issgkimas

Kirybingumo potvynius man vis dar sunku prognozuoti, galiu jy Sauktis, ieskoti,
bandyti kazkaip provokuoti, bet jkvépimas, panasu, turi savo logika. O Stai atosltigis,
i$sikvépimas, maziausias mano kiirybingumas man jau yra nuspéjamas.

Kirybingai maziausiai pajégus jauciuosi tada, kai blinu pavarggs ir baigiamajame
savo naujo projekto etape. Kai jau matau $viesa tunelio gale, pasijuntu tuséias lyg
kibiras. Keista, bet kaip tik tuo metu apima nusivylimas, kad net ir tai jau padariau —
mano darbas baigtas. Uzvaldo ir tuStumos jausmas, ir jkyri mintis, kad dabar viska
daryciau kitaip. Man tai — sudétingiausias metas.

Kas gelbsti? Zinojimas, kad visada turiu dar vieng idéja. Toks esu: nemoku vienu
metu daryti vieno dalyko — man tai per sunku, nejdomu. Geriausiai sekasi, kai vienu
metu turiu ir jgyvendinu kelias idéjas, projektus, sumanymus.

Vieni vienu metu skaito vieng knyga, kiti — tris ar net keturias. AS i$ pastaryjy.
Visuomet jauciu, kad skirtingos temos, veiklos viena kitg dar ir pamaitina.
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Treniruok,
kad nenykty

Vis daugiau gilinuosi ir vis geriau matau zmones, kurie su
manimi dirba, su kuriais praleidziu daug laiko. Stebédamas
supratau, kad estetikos pajautimas yra jgimtas, taciau tam
tikrus jglidzius, pozilirj, suvokima, kas yra grazu, o kas ne,
galima i$lavinti. Karybiskumas irgi yra jgimtas (juk néra
nekirybingy vaiky!), bet kad veikty, bity tinkamo tonuso,
turi biiti lavinamas.

Ar zinote, kodé¢l senatvéje daznai apkurstama? Viena prie-
zasCiy — socialiné izoliacija. Tai reiskia, kad Salia néra kity,
kuriy reikeéty klausytis, juos girdéti. Arba kodél miisy maza-
sis pirStelis yra ,,mazasis“?

Todél, kad juo praktiskai nesinaudojame. Antropologai tiki-
na, kad jis tiesiog iSnyks, o ilgainiui liksime su dviem pir$-
tais — rodomuoju ir nyksciu.

Tai, kuo nesinaudojame, ko nelaviname ir netreniruojame, —
traukiasi, mazéja, nyksta.
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Geriausias biidas pradéti
mokytis biti kiirybiSkam —
apsupti save kiirybingais

Zmonémis.

oood

Kirybinguma galima pazadinti, tam ti-
kry kirybisko mastymo budy galima
iSmokti, tam tikrus jgiidzius — ilavinti.
Taciau reikia dirbti.

Jeigu norite turéti sveikus dantis, juos
reikia valyti bent dukart per diena, kartg
per metus atlikti burnos higienos pro-
cediiras, naudoti tarpdanéiy sitilg ir taip
toliau. Jeigu turi sveiky ir stipriy danty
geng, tau labai pasiseké, taciau be kas-
dienés priezitiros ilgai jais nesidziaugsi.
Tam tikri pamatiniai dalykai duoti mums
visiems — vieniems daugiau, kitiems ma-
ziau, taCiau pakankamai, kad galétume
su tuo dirbti.

Jeigu neturi graziy danty, estetinis plom-
bavimas, protezavimas padés. Tas pats
yra ir kiirybiSkumo atveju.

Miisy organizmai —
unikaliis ir plastis-
ki kaip plastelinas:
galima nusilipdyti
beveik viska, ko
nori. Taciau reikia
lipdyti. Patys dalykai nenusilipdys.
Geriausias buidas pradéti mokytis biti
kiirybiskam — apsupti save kiirybingais
zmonémis.

Ir nenuilsti tobulintis: stiprinti pasitiké-
jimg savimi (kompetencijas, igiidzius),

mokytis, atsipalaiduoti, prisiimti atsako-

77

Gyvenu placiai atmerktomis akimis
ir esu visada pasiruoSes ragauti —

man viskas jdomu.

mybe, biti nuosekliam, kurti ritualus ir
laikytis darbo drausmés.

Visada turéjau tiksla: zinojau, kad kursiu
kulinaring laida, kulinarinj Zurnala, para-
Sysiu knyga; dél restorano vis abejoju —
vaikystéje noréjau, dabar — nelabai.
Turédamas tiksla zinojau, kad kiekviena
diena turiu ka nors
del jo nuveikti: pa-
skaityti  kulinaring
knyga, pavartyti ku-  savo svajonés.
linarinj Zurnala, pasi-

ganyti po atviruky lentynas knygynuose,
pazitiréti vokiska ar lenkiskg kulinaring
laida...

Visada zinojau: kasdien turiu kazka pa-
daryti dél savo svajonés.

Ir dabar kasdien tai darau. Biina dieny,
kai negaliu, nes, pavyzdziui, susergu ar
keliauju. Bet Siaip esu labai nuoseklus:
kasdien butinai pavartau, paskaitau,
padiskutuoju, papasakoju ka nors apie
kulinarija, skonj. Tai mano kasdienis ri-
tualas.

Jauciu gyvenimo pulsa: atsidaré naujas
restoranas — einu iSbandyti. Mieste per-
formansas, kuriame yra vietos skoniui,
maistui, jutimams — einu paragauti. Gy-
venu placiai atmerktomis akimis ir esu
visada pasiruoses ragauti — man viskas

idomu.

Visada Zinojau: kasdien

turiu padaryti kaZkq dél



»sNoriu, kad buty*
ar ,bus, kaip noriu“

Jau biidamas vaikas labai aiskiai Zinojau, ko noriu
ir kg turiu daryti, kad norai tapty realybe. Visada
struktiiriSkai apie tai galvodavau ir sakydavau ne
,noriu®, o ,.bus“. Ne ,noriu turéti kulinarinj Zur-
nalg®, o ,,turésiu kulinarinj zurnalg“, ne ,,noriu biti
renginiy vedéjas®, o ,,blisiu renginiy vedéjas® ir pan.
Tai yra neurolingvistinis programavimas(is). Tikiu,
kad jeigu tiki ir kuri tai, kuo tiki, jeigu Zinai, kad pa-
vyks, tai ir pavyks. Jokiy ,,nepavyks®, ,,bus blogai*,
,.nemoku®, ,nesugebésiu“. Einu ir darau. Zinau, kad

Man visada atrodo, kad
reikia kuo greiciau pradéti

veikti, daryti.

pasieksiu, ko siekiu, ir Sitas
Zinojimas mane veza.

Labai svarbu programuoti
save sékmei.

Yra dalyky, kuriy neisveng-
sime, taciau saves kodavi-

mas gerai ateiciai veikia.

Zinau, kad pasieksiu,
ko siekiu, ir Sitas
Zinojimas mane

veza. Labai svarbu
programuoti save

sékmei.

Nepalauk

Dabar, o ne paskui

Kasmet plany knygoje uZsiraSau mintis, idéjas ir nieko
nelaukiu. Imuosi jy Siandien, dabar.

Niekada netempti laiko, neatidélioti, idé¢jomis pasidalinti
su kitais ir jy imtis dabar, ne rytoj — dar vienas mano
biidas biti kiirybiskesniam.

Man néra nepatogiy valandy. Jeigu sugalvojau idéja,
turiu jdomy sumanyma — zmogui, kuriam, zinau, jis pa-
tiks ir kuris galbiit padés man jj jgyvendinti, skambinu,
raSau, dalinuosi iSkart, nes kai pasidalini — nebegali at-
sitraukti.

Paleisk mintj gyventi — tai yra labai svarbu.

Man visada atrodo, kad reikia kuo greiciau pradéti veik-
ti, daryti. Mano zmonés — komanda, draugai, kolegos,
Seima, verslo partneriai — Zino, kad galiu paskambinti
kad ir vidurnaktj, nes degu tuo, ka sugalvojau.
AtsipraSau juy, bet jie zino, kaip man svarbu jiems tai pa-
sakyti. Ir nepyksta.
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Darby knyga

Turiu uzraSy knygute, | kurig kasmet — tarp Kalédy ir Naujyjy — piestuku uzrasau
ateinanciy mety planus. Ne norus, o tai, ,,kas bus“. Per metus knygelés nepildau:
tam skiriu tg ypatinga mety pabaigos savaite, per kurig perzvelgiu ir apibendrinu
praéjusiy mety suplanuotas veiklas ir bitinai manifestuoju” naujas.

Man patinka mety virsmo laikas, ta¢iau visada sakau, kad laikas, kada prasidés tavo
naujieji metai, labai asmeniskas. Prasidéti jie gali bet kada: per patj vidurvasario kars-
tj, lapkricio 5-aja, kovo 6-gja, Zodziu — bet kurig mety diena.

Cia kaip ir dél sporto: gali pradéti iandien, ¢ia ir dabar, arba visada kita pirmadienj.
Kvieciu naujus metus pradéti dabar: jau Siandien jsigyk grazig uzraSing ir jrasyk pir-
muosius ,.kas Siemet bus“. Jgyvendintus dalykus bitinai kazkaip pazymeék. AS nu-
piesiu +.

Galima planus uzsiradyti telefone, kompiuteryje, bet a$ esu la-
bai senamadiskas ir tikiu, kad musy pirSty galiukuose — kaip
ir visame kiine — uzkoduota tam tikra informacija, todél rasy-
mas ranka ant popieriaus yra savotiSskas tos in-
formacijos masazas ir poveikis miusy smegenims,
atmincéiai, mastymui, kurybingumui. Galima tuo tikéti,
galima ne.

Kita vertus, kad ir kaip zymésiesi darbus, darbai bus nudirbti tik juos dirbant.

*Manifestuoti — kq nors daryti (galvoti, realiai
veikti), kad kas nors jvykty. Tai tarsi magiskas
kiekvieno miisy gebéjimas pritraukti tai, ko
nori, paciam kurti savo kasdienybg ir gyvenimgq.
Tai lyg magija, kai sau pasakai, kad viskas bus

taip, kaip tu nori, kad biity.
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BUk geresnis, kai gali, o gali — visada. Regis, tai Dalai
Lamos pasakyti Zodziai.

Esu stebétojas, gal todél man vis pasiseka pamatyti
zZzmones, kurie tam tikrose situacijose yra geresni, nei
galéty ar turety bati. Tuos, kurie daro daugiau, nei jy yra
prasoma, reikalaujama ar is jy tikimasi.

Géliy pardavéja, kuri yra nuostabi, nes ne tik parduoda
gele, bet ir papasakoja apie ja.

Padavéjg, kuris néra tik 1€kSCiy neSiotojas, bet ir pata-
réjas, akimirkos draugas, kuris padovanoja tau minute
déemesio ir vieng kitg rapescCiu (kad ir ,Ar skanu?) pa-
skanintg klausima.

Esu tokiy Zmoniy kolekcionierius. Zmoniy, kurie daro
daugiau ir kuriems nesunku padaryti daugiau, nei tikiuo-
si. Sie Zmonés padeda jgyvendinti mano paties suma-
nymus, nes visi, kurie daro daugiau, yra klirybiskes-
ni nei tie, kurie daro tik tiek, kiek priklauso ar reikia.
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ISjunk telefona
ir paziurék, kas nutiks

Pazitirék, kaip pasikeis laiko pojutis ir galimybés nuveikti tai, kg esi suplanaves.
Kad kazka sukurtum, turi susikaupti, rasti laika ir vieta, kur aplinkybés ir aplinkiniai
taves neblaskyty.
Japonai turi jvairiy laimingo gyvenimo taisykliy, viena jy sako: 25 minutes dirbk
nesiblaskydamas, 5 minutes ilsékis — §i darbo metodika leis per trumpesnj laikg nu-
veikti daugiau.
Nutildyk telefono garsg arba i$vis i§junk telefong. Atsijunk nuo interneto tinklo. At-
sidurk ne rySio zonoje ir pazitrék, kas nutiks.
Kad galéciau jgyvendinti tai, ka esu suplanaves, man pir-
Daznai biinu ne ryio zonoje — Miausia reikia mangs.
tai viena priefasciy, kodél Nesu nei gydytojas, nei kunigas, nei ugniagesys — tikrai
nuveikiu daugiau nei kiti. niekam nereikés manes taip, kad negaléty lukteléti valan-
da, dvi ar penkias.
Daznai biinu ne ry$io zonoje — tai viena priezas¢iy, kodél nuveikiu daugiau nei kiti.
Perskaityti zinut¢ ar perskambinti visada galiu, kai galiu, arba kai noriu, bet
nebitinai iSkart, kai kazkam manes reikia.
Vieno seminaro metu — jame dalyvavo apie 15 000 Zzmoniy, man paskambino mama.
Neatsiliepiau. Mama pykteléjo, bet, manau, kad suprato.
Turi daryti tai, ka darai, o kity démesys tau ir tavo démesys jiems tuo metu yra auka.
Kaina, kurig sumoki, jeigu leidiesi trikdomas — kiirybiskumas.
Nori bati kiirybiskas, atsijunk, kai kuri. Valdyk savo laika.
Kity démesio negali kontroliuoti, bet gali valdyti ir reguliuoti savo mintis, veiksmus
ir atsaka j kity tau rodoma démes;.
Tikrink praleistus skambucius, gautas Zinutes tada, kada tau reikia, kada pats to nori.
Programeélés, socialiniai tinklai yra miisy démesio vagys: paziiirék, padaryk, pamek,
nupirk, bet tik ne sukurk.
Jeigu nori kazka sukurti ar pasiekti, atsijunk nuo to, ka trikdantis pasaulis tau sitilo —
gundanciy, bet mazai reikalingy prét-a-porter dalykéliy, kurie atima tavo laikg ir
démes;.
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Apie bendryste
arba kodél nereikia
bijoti Zzmoniy

Kazkur kazkada skaiciau teisingas akto-
riaus Anthony’'io Hopkinso mintis apie
tai, kaip svarbu paleisti zmones, kurie
néra pasiruos¢ taves myleéti.

Liaukis jkalbinéti keistis Zmones, kurie
nenori keistis.

Liaukis gyventi dél zmoniy arba ben-
drauti su Zmonémis, kuriems tu neripi.
Liaukis siilyti savo energijq ir laikg
tiems, kuriems taves nereikia, nes tai
reiskia, kad ir tau jy nereikia.

O laikas ir tavo energija yra ribociausi
istekliai.

Tau nieko nereikia pakeisti — tik paleis-
ti tuos zZmones, kurie nenori prisijungti
prie taves.

Nes tu esi ne visiems ir ne visi yra tau.
Kuo lengviau paleisti nesuderinamus ir
kuo atviriau priimti suderinamus zmo-
nes — tai dar vienas principas, kuris pa-
deda man islikti karybiSkam, energin-
gam ir sustiprinti $itas galias.

Jeigu randi zmogy, kuris zitri ta pacia
kryptimi, turi panaSy tiksla, idéja, sva-
jong, nesvarbu kokiam projektui judu
susitikote — santuokai ar verslui, — jiisy
buvimas kartu bus stiprus ir galingas.
Suderinami zmonés nebitinai yra j tave
panasis. Vienas gali biiti nuplaukes me-
nininkas, kitas — kruopstus skai¢iuoto-

jas, tvirtai ant zemés stovintis praktikas.
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Svarbu ne panasumai, o tai, kuo vienas
su kitu keiciatés.

Prisiminkime garsaus dizainerio Yves’o
Saint Laurent’o ir jo bi¢iulio Pierre’o
Bergé dueta, kokia galingg ir sékminga
mados imperija jiedu — biidami tokie
skirtingi — sukdire.

Arba studijy mety biciulius Billa Gates’a
ir Paulg Allena — be jy MICROSOFT pa-
saulis $iandien nejsivaizduojamas.
Suderinami — tai | tg pacia kryptj, augi-
mga orientuoti Zzmonés. Kai Zmonés vie-
nas kitam reikalingi, visada yra stipriau.
Du — stipriau nei vienas, keturi — nei du,
irt. t.

Todél nebijok Zmoniy: nesuderinamus —
lengvai paleisk, suderinamus — atvirai
priimk.

Kaip teisingai pasirinkti Zmones?

Yra viena taisyklé: klausyk ir girdék
save.

Nuojauta. Neignoruok jos. Yra Zmoniy,
su kuriais lengva biiti, yra tokiy, su ku-
riais sunku. Tikiu biolauky teorija: vieny
jie sutampa, kity, deja, ne.

Ivairové. I§(si)bandykite vienas Kkita
skirtingose aplinkybése ir situacijose: ir
maloniose, ir nemaloniose.

Pripazink. Kartais, kai bijome sugriauti
tai, kg sukliréme, esame linke tam tikry
dalyky tarsi nematyti, uzsimerkti. Ir ¢ia
griztu prie minties, kurig jau esu i$sakes:
buk drasus paleisti.

Ne keisk kita zmogy, o paleisk.
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Viskas jimanoma

Pablas Pikasas yra pasakes: ,,Ka gali jsivaizduoti, tg gali ir
sukurti.

Mano gyvenimo moto — ,,viskas yra jmanoma“, kazkuo pana-
Sus ] garsaus dailininko mintj ir primena smélio dézés zaidimy
laikus, kai buvome vaikai ir viskas atrodé jmanoma: i§ smélio,
vandens ir pagaliuky gali sukurti bet ka — ir tai bus tikra.
Tikiu, kad mes uzsikoduojame, t. y. ko tikimés, ta ir gauname.
Norint kazka nuveikti, sukurti, reikia tikéti ir noréti, kad tai
biity jmanoma. Posakis ,,ka jsivaizduoji, tg ir gali“ yra labai
galingas, ir tai yra tiesa. Kai susiduriu su sunkumais, prisime-
nu Egipto piramides. Jeigu Zmogus gebéjo tai sukurti prak-
tiSkai be jokios tokioms statyboms reikalingos technikos, tai
kaip gali biiti nejmanoma sukurti geriausig kulinaring knyga
pasaulyje arba deserty Sou, kuris nunesty viska, ka iki tol ma-
téme ar jsivaizdavome?

Per mazdaug penkiasdesimt mety Zmonija padaré tokj techni-
kos Suolj, kokio ankstesniy Simtmeciy Zzmonés né nesapnavo.
Zmogaus vaizduotés, kiirybos galia yra milZini§ka — tornado
stiprumo. Vienas zmogus gali daug, o kiek jmanoma tada,
kai i§vien — petys petin — dirba visa komanda! Si mintis mane
ikvepia.

Man patinka bendrauti su optimistais. Mano taisyklé — apsupti
save zmonémis, kuriems, kaip ir man, viskas atrodo jmanoma,
man visada pasiteisina.

Man patinka, kad mano komanda iesko buidy, kaip kazka pa-
daryti, o ne biidy, kaip nedaryti. Jie zino, kad mes padarysime,
ir kai darome — tuo neabejojame.

Zmonés, kurie tiki, kad viskas jmanoma, yra tarsi spyris j uz-
pakalj, kai mano paties tikéjimas susvyruoja, o kai jie susvy-
ruoja, tas spyris esu as. Todél tas ,,viskas jmanoma* ratas vis
dar sukasi ir mus visus veza.

Kity uzsidegimas uzdega. Vienas degtukas dega graziai, bet
kai uzsidega desimties degtuky galvos — liepsna tiesiog plyks-
teli.

Kai sunku daryti, bet tu tiki, kad imanoma, padarysi.

Viskas padaroma darant. Amen.
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Norint kazkq nuveikti,
sukurti, reikia tiketi
ir noréti, kad tai biity

imanoma.

Taisyklé — apsupti save
Zmonémis, kuriems, kaip
ir man, viskas atrodo
imanoma, man visada

pasiteisina.



Leisk sau nustebti

Visi esame menininkai, bet tik menininkai tai zino.

Visi esame kiirybingi, bet dauguma esame apie tai pamirsg.

Arba jsibaiming. Arba susikauste tiek, kad net neleidziame sau nustebti. Nes kaip tik
nuostaba — tas paprastas nuoSirdus nustebimas — yra vienas

Paprastas nuoSirdus galingiausiy kiirybingumo impulsy. Juk kai buvome vaikai,

nustebimas — yra vienas . . .
Y tiek daug kuo stebédavomés!

galingiausiy kiirybingumo Stengiuosi save nustebinti ir stebinti. Tai yra atsakymas, kodél
impulsy. lankausi geriausiuose, man jdomiausiuose restoranuose, ba-
ruose, vyninése ir desertinése, kad ir kuriame pasaulio kraste jie biity.

Stengiuosi atrasti, atkurti, prisiminti nustebimo jausma. Kasdien ieskau galimybés
nustebti ir leidziu sau biiti nustebintam. Tai labai svarbu, nes daugybés dalyky dél
daugybés keisty priezasCiy mes kazkodél sau tiesiog ne(be)leidziame.

Taip rimtai jlendame ] taisykliy, gyvensenos ir elgesio rémus bei vaidmenis, kad
sulauke 50-ies — kaip pagrindiné filmo GOOD LUCK TO YOU, LEO GRANDE
herojé — staiga susigriebiame, kad dar nesame patyr¢ orgazmo.

Nei to didziojo O, nei jokio kito. Stengiuosi atrasti, atkurti,
Mums negalima dziaugtis Saltosiomis ugnelémis, nes tai vai-  prisiminti nustebimo
kiska. Muilo burbulai per gimtadienj — tik vaikams. PasiSaudyti  jausmg.

vandens Sautuvais — nerimta ir kvaila.

Kiek daug Zmoniy nenusiperka cukraus vatos arba rozinio ledy kokteilio, kakavos su
zefyriukais, nes... Sitas pasaulis — vaikams. ,,Labai noréciau, bet a$ jau ne vaikas®.

Toks pozitiris atima labai daug laimés ir dziaugsmo.

Isivaizduok, kad niekas negalvoja apie tave. Niekam nejdomu, kaip tu atrodai. Da-

ryk, ka nori. Susikurk savo rojy ¢ia.
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Buvau 12 mety vaikinas, kuris namuose
kepa keksus, tortus, pyragus ir nesa juos
1 mokykla ragauti. AS nezinau, koks atro-
dziau kitiems — man nertipéjo, nes mane
veze tai, kg dariau. Dabar suprantu, kad
tais laikais pyragus kepantis berniukas
daug kam buvo, Svelniai tariant, keis-
tokas. Ir $i mintis — jeigu buciau ja gal-
voj¢s — turblit mane biity palauzusi. Bet
man ripéjo tik tai, ko noréjau.

AS noréjau iSmokti gaminti, ir taskas.
Paauglysté — jautrus periodas. Bet kai
save riboja jau suauge zmonés — litidna,
graudu, keista ir juokinga. Linkiu leis-
ti sau susigrazinti nuostabg, gyvenimo
skonj, kartais labiau pasileisti plaukus ir
iSkrésti kvailyste.

Leiskime sau gyventi labiau.

Visada turék liikestj sau. Jis iSsipildys —
anksCiau ar véliau, stipriau ar silpniau,
bet i8sipildys. Ir gal net virSys visus la-
kescius. Niekada nesakyk: bus, kaip bus.
Sakyk: bus taip, kaip noriu, kad biity.

Pakviesk save pasielgti vaikiSkai.

e Islipti pro langg.

. Pavaikscioti tvora (tik atsargiai!).

o Isilipti | medj ir pasédéti jame, pasvajoti.

. NuciuoZti laiptinés turéklais Zemyn.

. Pasileisti dviraciu nuo kalno, pakélus
kojas nuo pedaly.

. VaZiuoti be ranky.

*  Nusipirkti baliongq ir eiti su juo per
miestq.

. ISokti | balq ir patrepséti, apsitaSkyti.

. Dieng, tarp svarbiy dienos darby, sésti
ant dviracio ir nulékti iSsimaudyti eZere.

e SpontaniSkai prisijungti prie kieme
kamuolj spardancios komandos (Zinai,
kaip filmuose rodo — herojus nusveicia
dokumenty pilng portfelj j patvorj,
nusiriSa kaklaraistj ir atsiduoda
Zaidimui).

. Uzsisakyti didZiausig kokiq tik gali
Isivaizduoti ledy porcijq (penkis ledy
rutuliukus vaflyje), nors suaugusio
Zmogaus patirtis, logika ir praktiSkumas

rékte rékia, kad jos nejveiksi.

Leisk sau pamirsti savo ribas. Atrask jas iS naujo.

Pasamoné yra mazas vaikas. Jeigu nori, kad tavo svajoné pildytysi, turi svajoti apie

save, sau, dél saves. Negali biiti, kad tavo svajonéje néra taves.
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ISjunk zinias. Neskaityk didziosios dalies leidiniy ir portaly. Atsiribok nuo
zmoniy, kurie tave grauzia, demotyvuoja, atima galia, gadina nuotaika, i$-
sunkia jégas, kazka 1§ taves ima mainais neduodami nieko.

Susikurk savo planetg Sioje planetoje ir saugok ja.

Pasirtipink, kad tave supty ta informacija ir tie zmones, kuriy tu nori, kuriy
tau reikia, kurie tave jkvepia, drasina veikti, kurti, judéti, pakelia nuotaika.
Jausk pulsa, neiskrisk i§ konteksto, nes svarbu Zinoti, kas vyksta, taciau
neleisk jam taves uzbombinti, demotyvuoti, iSmusti i§ véziy, iSsekinti.
Sekmadienio vakaro ziniy visi§kai uztenka, kad nepasimestum pasaulyje.
Kitomis dienomis gyvenk savo gyvenima savo pasaulyje.

Nesu atsiriboj¢s, bet neleidziu pasauliui mangs isiurbti ir emociskai ar fi-

ziskai iSsiurbti. Riipinuosi savo psichine ir emocine higiena, kiekvienos

dienos nuotaika: ant mano
stalo guli stiliaus, dizai-
no, architektiiros zurnalai,
a$ juos kiekvieng savaite
perku arba prenumeruoju.
Apsupu save dalykais, ku-
rie mane jkvepia.

v’ Daiktas, j kurj gera Ziiréti.

v’ Ritualas, kurj gera atlikti.

v’ Zmogus, kurj gera apkabinti.
v’ Augalas, kuriuo gali ripintis.
v Zodiiai, kuriuos gera tarti ir

Ju klausyti(s).

Gyvenk savo planetoje

Nesigilinu j valstybiy politinius zaidimus, karo politika (ne-
bent tai liecia rémimo projektus). Gyvenu pasaulyje ir man
daug kas riipi ir skauda, bet nesu karo, politikos, globaliy
dalyky zinovas ar strategas, neturiu kg patarti, pasakyti, ne-
turiu galios nulemti, keisti jvykiy, todél renkuosi daryti tai,
ka daryti galiu, kas yra mano jégoms ir galimybéms.
Pasaulis yra kaip fonas — neiSvengiamas ir mazai pakeicia-
mas, bet turime stengtis, kad miisy aplinka, miisy namai, so-
cialinis burbulas bity malontis mums biiti.

Malonumas — toks grazus zodis. Labai svarbu, kad kasdien
buty kazkas, | ka malonu zitréti, kg malonu isgirsti, para-
gauti, uzuosti.

Ryte, vos nubudgs, nejsijunk telefono. Susikurk kitokj ryto
pradzios rituala. Pasikutenimg. Prasitampymg. Kazka, kas
suteikia jégy ir noro gyventi.

Mums reikia mokytis i§gyventi Siame pasaulyje, o malonu-
my estetika tai padaryti padeda.

Patogiai jsitaisgs fotelyje perveréiu mégstama Zurnala, klau-
sausi muzikos, kuri maloniai nuteikia, ramina arba tonizuoja,
pasidarau kavos — tokios ir taip, kaip man tuo metu patinka.

Buatinai skirk laiko ritualams.
Gyvenk labiau.
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Esi tai, kq ir kaip kalbi. Kaip kalbi,

tokj ir savo gyvenimgq sukuri.

Stebék savo kalbag

LIt Zodis tapo kanu“ (lot. Verbum caro factum est). Tai yra i8trauka i§ Jono evangelijos 1:14.
7Zodis tapo kiinu ir gyveno tarp miisy — § Biblijos i¥mintis kartojama visuose iuolaiki-
niuose manifestavimo mokymuose. Kiekvienas Zodis yra garsas, kiekvienas garsas yra oro
virpesys, o kiekvienas virpesys sukuria energijg — teigiama, neigiama, o gal ir ktirybiska.
Todéel esi tai, ka ir kaip kalbi. Kaip kalbi, tokj ir savo gyvenimag sukuri.

Vieni Zodziai mus stiprina, jkvepia, drasina, kiti — gniuzdo, atima galias ir pasitikéjima.
Vienaip jauciamés garsiai ar tik mintyse sau sakydami, kad ,,tai ne mano jégoms*, , negaliu

to padaryti“ ir visai kitaip, kai save padrasiname: ,,rasiu budy, kaip tai padaryti®.

Manifestavimo 3alininkai teigia, kad pasamoné pakliasta samonei
(tam, kg sgmoningai sau kartojame), ir a8 negaliu su tuo gincytis.

Pabandyk — tikrai veikia. Kuo turtingesné, kiirybiskesné, pozityvesné tavo kalba, tuo tu
drasesnis ir galingesnis.
Kas turtina kalba? Neabejotinai — skaitymas. Skaityk geras knygas.

Cia rasi virtualig knygy, kurias siilau

perskaityti, bibliotekq. Jq nuolat pildau.
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BUKIME UNIKALUS.

Kai stengiesi bti geriausias, nei§vengiamai lygini save su kitais ir visada randi ir
blogesniy, ir geresniy.

Tai lyg vazinéjimasis kalneliais: jsikvepi — i$sikvepi, vél jsikvepi — vél issikvepi.
Ilgai taip nepasivazinési, nes tai sekina, fampo emocijas.

Unikalus, autentiskas reiSkia ne(pa)lyginamas. Lyginkis ne su kitais, o pats su savi-
mi. Turiu omeny, $iandieninj save lygink su savimi, koks buvai vakar ar prie§ metus.
Tai yra galimybeé, spyris augti, nes tavo autentiSkumo matas esi tik tu pats.
,,Geriausias® yra baigtinis dydis, jis turi riba. AutentiSkumo kriterijus — be ribos.

] savo atéjima | §j pasaulj zitiriu kiirybiskai: noriu sukurti kazka daugiau nei buvo
iki mangs. Nenoriu, kad Zmonés prisiminty tik tai, kaip buvau apsirenges, kokiy tur-
ty buvau susikroves, kokj automobilj vairavau. Noréciau, kad jie sakyty: ,,Jo déka
suzinojau, kaip pagaminti picos tesla per vieng minutg. Jis mane jkvépé tarp géliy
pasodinti pomidory®. Arba ,,Jis suteiké drasos nenuleisti ranky“.
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Man norisi sukurti
kazka, kas zmoniy -

ir man artimy, ir
nepazjstamy -
gyvenimus padaryty
geresnius, skanesnius,
grazesnius.

Vaikus ir suaugusiuosius jkvépti drasos
gaminti, eksperimentuoti, plésti skonio
akiratj, parodyti, kad gebéjimas gamin-
ti néra tik poreikio pavalgyti vergas,

tu ir §ita, ir ang, ir tre¢ia moki, turi tokj
talenta ir pan. Erzina, nes kiekvienas
renkamés, kokj save kurti: ko mokytis,
su kuo ir kaip bati, kur investuoti savo
laikg. ] asmenybe zitiriu kaip j kiirybinio
darbo su savimi rezultata. VisiSkai ne-
svarbu, kuo tikime, bet manau, kad kie-
kvienas, atéjes i §j pasaulj, esame ne kas
kita, o tiesiog molio gabalas. Kg savo
valios ir pastangy déka i§ jo nulipdysi-
me — priklauso nuo miisy paciy.

Genai, aukléjimas, aplinka, kurioje au-
daro

game, itaka,

tai yra durys j savarankiSkuma, biidas taCiau ne lemiama.  Atéje j §j pasaulj, esame

apginti savo nuomong, galimybé burti  Gali biiti paveldéjes  ne kas kita, o tiesiog molio
polinkj | lieknumg ar
bet tai,

koks bus tavo kiinas

zmones. Savo pavyzdziu rodyti, kaip gabalas. Kq savo valios

susikurti $vent¢ kasdienybéje — skonio  apkiinuma, ir pastangy déka i$ jo

keliones, stalo estetikg ir stalo teatra. nulipdysime — priklauso

Parasyti knyga MEILE, TU GYVENSI
ILGIAU - vadova Suny augintojams ir
mylétojams apie tai, kg galime padaryti,
kad mylimas keturkojis gyventy dar lai-
mingesnj, sveikesnj ir ilgesnj gyvenima.
Sukurti recepty knyga tiems, kurie dél
milijono priezas¢iy negali valgyti visko,
ka noréty, bet nori valgyti ne tik sveikai,
bet ir skaniai.

Neslépsiu, erzina, kai zmonés sako:

,.Kaip tau gerai, kaip tau pasiseké, kad
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po 10, 20 ar 30 mety  nuo miisy paciy.
priklausys daugiausia

nuo to, kg su juo visus tuos metus darysi.
Kol esame mazi, mums jtaka daro tévai,
seneliai, treneriai — visi, kurie ripinasi
mumis. Kuo vyresni esame, tuo labiau
uz save atsakingi tampame tik patys.

Uz kiekvieng pasirinkima, pasakyta
zodj, padaryta veiksma.

Ir tai nuostabu, nes gali susikurti save

tokj, koks nori biiti tu pats.



Nauda netekti

Skamba Ziaurokai, taCiau tokie mes Zmonés — daznai tik
kazko neteke pajuntame, kad turéjome ir kaip gera buvo tai
turéti.

Pavyzdziui, bute dingo karStas vanduo. Juk nickada anks-
¢iau negalvojome nieko panaSaus j ,,0, kaip gera, kaip
nuostabu, kad yra karstas vanduo®, taciau jam dingus, ypac,
jeigu kelioms dienoms ar ilgiau, netektis tampa fiziskai jun-
tama: pasikeicia pojuciai, griiiva kasdieniy jpro¢iy sistema,
atsiranda kazkoks buitinis chaosas ir diskomfortas. Jeigu
anksciau karStas vanduo buvo savaime suprantamas, tai jo
neteke suvokiame, kad kaip tik nematomas ir nejuntamas jo
buvimas leido mums jaustis gerai ir atsipalaiduoti.
Isbandyk maziau ekstremaly pratima, pavyzdziui, kasdien
valgyk tik makaronus. Net jeigu su vis kitokiu padazu ir
pagardais, valgydamas juos kasdien ilgainiui patirsi, kad
jau viskas: esi jy persisotings, nebenori, negali j juos net
pazidiréti. O, kaip tada pakvimpa duona su sviestu!
Ivairovés, komforto, saugumo jausmo perteklius atima
dziaugsma, o juy netektis, stoka, dieta ta dziaugsma grazina.
Tad jeigu jauti, kad jau pasiekei taska, kai, regis, néra kuo
dziaugtis, imkis protarpinio badavimo — turiu omeny, bent
trumpam atsisakyk to, kas tavo gyvenime tapo nejuntama ir
nematoma, kad vél pajustum to skonj.

Grijs ir juslés, ir dziaugsmas, ir malonumas. Ir jégos kurti.

112

Isbandyk maZiau
ekstremaly

pratimg, pavyzdiiui,

kasdien valgyk
tik makaronus.
Net jeigu su vis
kitokiu padaZu

ir pagardais,
valgydamas juos
kasdien ilgainiui
patirsi, kad jau
viskas: esi jy
persisotings,
nebenori, negali |
Jjuos net paZiiireéti.
O, kaip tada
pakvimpa duona
su sviestu!



Kurybingas = isradingas

Prekes | pirkiniy
krepsj galima
sumesti bet

kaip, bet kur kas
naudingiau sudéti
Jjas sumaniai ir
iSradingai, taip,
kad kuo daugiau
Ju tilpty, o nesti
iki automobilio
buty lengva ir
patogu.

»Man nereikia biiti kiirybingam, nes mano darbas — ne apie
kiirybg.«

Nesutinku. Biati kiirybingiems svarbu ne tik kirybinin-
kams. Talentas, jglidis mastyti ir elgtis kurybiSkai gali buiti
naudingas net ir, regis, antiklirybinése situacijose. Pavyz-
dziui, apsipirkinéjant parduotuvéje.

Prekes | pirkiniy kreps$j galima sumesti bet kaip, bet kur
kas naudingiau sudéti jas sumaniai ir i§radingai, taip, kad
kuo daugiau jy tilpty, o nesti iki automobilio biity lengva
ir patogu.

Pabandyk pazaisti su daiktais, kuriuos nusipirkai. Geriau-
sig sprendimg rasti reikia tiek pat kiirybingo mastymo,
kaip ir statant lego kaladéliy boksta.

Trumpai tariant, gebéjimas j dalykus, situacija, daiktus,
galimybes pazvelgti kiirybiskai, pasielgti kiirybiskai gali
bati naudingas bet kurioje gyvenimo ir profesinéje srityje.
Kurybiskas mastymas, pozidiris palengvina gyvenima,
daro ji komfortiskesnj, patogesni, taupo laika, sveikatg ir

netgi pinigus.
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Multitaskinti ar ne?

Keliy uzduociy atlikimas vienu metu grindziamas idéja, kad Zmogaus smegenys yra

pajégios spresti, susikoncentruoti ne i viena, o j kelias uzduotis vienu metu.

Teigiama, kad multitaskinant pakankamai kokybiSko démesio nejmanoma skirti né

vienai uzduociai, todél galimos klaidos, ir laiko kiekvienai uzduociai atlikti prireikia

ne maziau, o, atvirksciai, daugiau.

Grieztesni multitaskinimo kritikai ir smegeny veiklos tyrinétojai teigia ir jrodinéja,

kad toks démesio dalinimas alina smegenis (mazéja pilkosios medziagos, kuri at-

sakinga uz kognityviniy (pazinimo) funkcijy kontrol¢ ir emocijy valdyma), kenkia

produktyvumui, atminéiai ir netgi gali turéti neigiamos jtakos IQ.

Nors zmogaus smegeny veikla tyrinéjantys mokslininkai pateiké ne vieng jrodyma,

kad ir kodel multitaskingas néra besalygiskai teigiamas jgiidis, taciau, mano gal-

va, multitaskinti reikia mokéti ir Zinoti, kada verta tai daryti.
Multitaskinti reikia PavyzdZiui, jeigu vairuoji automobilj zinoma kryptimi, iki
mokéti ir Zinoti, kada skausmo pazjstamu keliu, eismas ramus, turi laisvy ranky jran-
verta tai daryti. g3 — kodél nesurengus nuotolinio susirinkimo su kolegomis ir
neaptarus aktualiy klausimy? Sutaupysi laiko.

Bet jeigu vaziuoji nezinoma kryptimi, seki GPS sistemos nurodymus, papildoma

veikla gali biiti ne tik nenaudinga (nenugirsi svarbiy pokalbio detaliy ir pan.), bet ir

pavojinga.

Tai primena danty valyma. Viena yra valytis dantis pirma karta gyvenime ir visai kas

kita — tikstantajj. Yra dalyky, kurivos gali daryti vienu metu, ypac, kai ty darby ar

veikly nereikia atlikti 100 proc. gerai, uztenka — 50 proc.

Kaskart jvertink savo galimybes ir tai, kokio rezultato sieki.

Beje, stomatologai sako, kad dantis reikia valyti prie§ veidrodi, nes tik tada susikon-

centruojame j jy valymga ir tikrai kokybiskai tai padarome.
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Valgyti ir skaityt!

Atlik paprasta bandyma — tiesg sakant, pabandyk kuo samoningiau dary-
ti tai, ka darai turbiit kasdien: skaitydamas valgyk. Pabandyk saziningai
jvertinti, kiek ir kokius maisto skonius jauti. O kitg karta valgyk ta patj
patickalg nedarydamas daugiau nieko — nei skaitydamas, nei nar§ydamas
telefone, nei klausydamas muzikos. Valgydamas tik valgyk.

Kai valgome klausydami, skaitydami ir dar kg nors veikdami, valgome
automatiSkai. Tai néra gerai dél keliy priezas¢iy. Pirma, nejuntame, kiek
suvalgome, todél dazniausiai persivalgome, antra, nejuntame, ka valgo-
me. Jeigu nori pasimégauti kokteiliu, kuriame yra 5 ingredientai, galintys
suteikti tau skonio malonuma, ir tuo pat metu klausaisi protmiisio, bandy-
damas rasti teisingus atsakymus j 10 klausimy, tikétina, kad nei kokteiliu
pasimégausi, nei | klausimus taikliai atsakysi, nes abiem veiklom, kad jas
atliktum 100 proc., reikia pakankamai susikaupti.

Bet yra veikly, kurios nereikalauja didelio susikaupimo: vieng gali daryti
beveik automatiskai — kad ir nerti vaseliu, o kitai skirti daugiau aktyvaus
démesio.

Multitaskinti reikia atsakingai. A$ tai darau tik tada, kai jauciu, kad kon-
troliuoju tai, ka darau.
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Svaistyti laika ar
padaryti dirbtinj kvéepavima?

Uzduosiu klausima, atsakyk i jj nuoSirdziai.

Kaip elgiesi iSgirdes, kad valandai, dviems, trims atidétas skrydis, véluos traukinys

arba autobusas?

Mano galva, visada yra dvi galimybés.

Pirma. Prarasti pusiausvyra, kontrolg, pasiduoti jtampai ir jausmui, kad ,,b***, viskas

gritina®. Galima nervintis ir nesamoningai ieskoti bendraminciy, kurie jauciasi lygiai

taip pat ir tada kartu piisti nepasitenkinimo bei pasipiktinimo burbula.

Antra. Neplanuotai gautg laisva laikg praleisti jdomiai ir naudingai. Atsiversti knyga,

juk ,,PAGALIAU netikétai atsirado laiko paskaityti!* ISmeéginti
Praleisti neplanuotai  naujas meditacijos technikas. Atsakyti j elektroninius laiskus,
gautq laisvq laikg kurie buvo nustumti j ,.kada nors, kai bus laiko* (voila, laiko at-
jdomiai ir naudingai.  sirado!). Perzitiréti nuotraukas telefono atmintingje, susitvarkyti
archyvus, nes kuo triukSmingesné aplinka, kuo daugiau $iuksliy

galvoje, telefone ar kompiuteryje, tuo sunkiau susikaupti kiirybai.

Gritvantis planas — kone kasdiené ir jprasta situacija, taciau miisy reakcija  ja labai

daug pasako apie mus ir ka mes darome su savo laiku bei, drjstu teigti, gyvenimais:

Nuzudome ar gyvename toliau?

Kai taip nutinka, mégstu stebéti zmones, kaip jie elgiasi.

Zmonés nemégsta biiti iSmusti i3 véziy ir laukti, nes laukti vargina. Bet mes visada ir

visi turime galimybe rinktis, kaip reaguoti.

Kai daugiau nieko negali pakeisti, visada gali pakeisti savo poziirj.

Laikas eina létai, kai lauki nekantriai barbendamas pirstais | kédés atlosa, bet jis

tirpsta, kai skaitai jdomig knygg ar turi jdomy pasnekova.

AS visada renkuosi minusg paversti pliusu. Apie tai kalba ir mano tatuiruotés — ver-

tikalus bruks$nys ant vienos rankos ir horizontalus ant kitos. Vienu rankos pakélimu

horizontaly galiu padaryti vertikaly, vertikaly — horizontaly, o sujunggs abu visada

gaunu +.

Viskg galima pakeisti, todél nepraleisk galimybés gerai praleisti laika.
Atmink: tu niekur nevéluoji - tiesiog gavai laiko sau.
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Istorija apie taksista

Prie$ keleta mety vaziavau taksi, kurj vairavo viskuo nepatenkintas taksistas. Kal-
béjomés apie ora, gyvenima, Siaip kazka — ir oras, ir gyvenimas, ir Siaip viskas jam
buvo negerai. Neiskenciau:

,,Kodél jus toks nelaimingas?* — paklausiau.

,Kodél turégiau biiti laimingas? — atSové jis. — Stai tavo darbas jdomus, o a$ kg —
tiesiog vairuoju taksi.*

Kurj laikg vaziavom tylédami, o tada as$ uzsivedziau:

,,Paklausyk. Jeigu biiciau taksistas, mane zinoty ne tik Vilniuje, Kaune ir Klaipédoje,
bet ir Londone, Vienoje, Fese ir Ouklande. Mane zinoty visi ir visur, nes:

*  mano taksi biity uzkandziy padéklas,

*  gal net kavos aparatas,

*  saldainiy ir vaisiy,

*  a$ skaniai kvepéciau,

*  dévéciau Svarius, nepriekaistingai i§lygintus marskinius,

»  susikalbéciau bent devyniomis kalbomis

ir t. t. — padary¢iau viska, kad mano paprastas darbas biity ypatingas — toks, kad man
bty jdomu dirbti, o mano klientas jausty, kad mane veZza tai, ka darau. Tos 10 minu-
iy, kurias jis praleisty mano automobilyje, jam biity dienos atradimas.

Jeigu dirb¢iau namy tvarkytoju, bii¢iau unikalus, Zinociau

viska ir gerokai daugiau nei reikalauja profesija: ir kaip i$- Visada galima rasti prieZastj,
blizginti parketa, ir kaip atsikratyti vaisiniy museliy, ir kaip ~ kodél tavo darbas, tavo
skalbti, kad drabuziai buty kaip nauji, ir kaip juos lyginti,  gyvenimas, tavo partneris,
kad biity lygts kaip ledo arenos ledas, ir su kokiu kremu pa-  tavo vaikas, tavo automobilis
tiekti vaisiy pyraga, kad visi alpty i§ malonumo ir t. t. Mangs  yra blogas ar bent jau
noréty visi ir visur, Seimos dél mangs konkuruoty, nes mano  blogesnis. Bet tu rask
sumanymai, pagalba ir mano biidas, nes mano sumanymai,  priefastj ir biidg matyti ji
pagalba ir mano buidas padéty jiems jaustis komfortiSkiau,  ypatingg.

saugiau, smagiau, jdomiau, laisviau.

Visada galima rasti priezastj, kodél tavo darbas, tavo gyvenimas, tavo partneris, tavo
vaikas, tavo automobilis yra blogas ar bent jau blogesnis. Bet tu rask priezastj ir buda
matyti ji ypatinga.

Neéra blogy darby, yra tik nuobodiis darbininkai.

Todél biik jdomus taksistas — zmonés paliks daugiau arbatpinigiy, nes jiems buvo

gera ir jdomu su tavimi vaziuoti.*
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D - - -
isciplina
Jeigu nori biti produktyvus, turi biiti discipli-
nuotas ir rutinizuotas.

Rutina gali skambéti nuobodziai ir visiskai
antiktrybiskai, tac¢iau disciplina, rutina ir
nuobodulys — tai trys kiirybingo produktyvu-
mo arba produktyvaus kiirybingumo ingre-
dientai.

Todél as ir keliuosi, ir miegoti einu visada pa-
nasiu laiku, laikausi valgymo, miego, darbo
rezimo — kad kasdienybéje biity kuo maziau
chaoso.

Chaosélis — kiirybinés energijos kataliza-
torius, taciau, kad tg energija suvaldytum ir
sugeneruotum i$ jo rezultata, reikia ramybés,
tvarkos ir jaustis saugiai. Esu ekselio zmo-
gus: labai aiskiai ir tvarkingai viska suraSau
i lenteles: kiek dirbti, kiek ko padaryti, kiek
miegoti ir pan.

produktyvumas
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nuobodulys

Tai man padeda suvaldyti save, idéjas,
energija, laika.

Kad i$saugotum kiirybingg vaikg savy-
je, turi nustatyti jam gana aiskias ribas.
Tai psichologiné aksioma.

Kartais samoningai perzengiu paties
susikurtas ribas, sujaukiu ruting, leis-
damas iStikti aplinkybéms, kurios — lyg
Saltas dusas: zvalina, tonizuoja, sutei-
kia budrumo, gyvumo gyvenimui.
Pavyzdziui, tycia atsikeliu penkta ar
SeSta ryto, kad pamatyCiau saulétekij
ir ta ypatinga bundancios dienos riika,
Tai nesugriauna ekselyje suraSytos
tvarkos, bet suteikia kitokio jsptidzio
jausma, kitas akis.
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Bet pirmiausia - geras planas

Paveikslas nutapomas tapant. Knyga paraSoma rasant. Daina sudainuojama ja dai-

nuojant. Bet kiekvienam veiksmui, kad jis vykty, reikia plano.

Viskas, kas yra sukurta, yra sukurta tik dél to, kad kazkas tai suktiré.

Mokykloje, pamenu, sakydavo: nori parasyti raSinj, pir-
AS neturiu blogy dieny —  miausia pasiraSyk plang. Nori iSkepti pyraga, susirask re-
Jjy néra mano ekselyje. cepta, produktus ir jrankius. Viska turi suplanuoti. Galima
numoti ranka: pavyks ir be plano, ir be recepto.

Imanoma, bet tai lyg vaiks¢iojimas apgraibomis naktj miske: jeigu pasiseks — iSeit]

tikrai rasi.

O jeigu ne?

Tu gali suplanuoti s¢kme¢ labiau.

Idéja gimsta tik todél, kad tu nori, jog ji gimty, tik todél, kad tau jos reikia, tu apie ja

galvoji, o ne guli sau patogiai ant sofos laukdamas, kada gi ateis ta geriausia mintis.

AS neturiu blogy dieny — jy néra mano ekselyje.

Esu atlaidus nebent ligai — kai sergu, sunku dirbti. O visos kitos proto ir nuotaiky

miglos yra ignoruojamos, nes gerai zinau, kad jeigu darai, tai ir padarysi.

Labai aiski strategija ir rutina padeda apeiti blogas dienas ir nenuotaikas. Sékmé

aplanko kantriuosius darytojus.

Kai darai ir bandai daug karty, tai visada 16-as kartas yra geresnis uz 15-3.

Kiryba tam tikra prasme irgi yra sportas: aptingsi, suglebsi, gailési saves — rezultato

nebus.

Jeigu nori rezultato, turi biiti produktyvus ir dirbti, dirbti, dirbti.

Tu gali suplanuoti sékme labiau.
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3 valandos 15 minuciy

negyvento gyvenimo

Tiek vidutiniskai kiekvienas praleidziame prie ekrany kasdien.
Tyrimai rodo, kad suauges zmogus | iSmaniojo telefono ekrang kickvieng dieng zitiri
vidutiniskai 3 valandas ir 15 minuciy, o tiikstantmecio kartos vaikai — net 7 valandas.
Todél, kai mangs klausia, kg daryti, kad gyvenime kas nors pasikeisty, turiu atsakyma,
kuris tinka visiems: padék telefona.
Kodél kartais apima jausmas, kad gyvenimas eina pro $alj, nieko nepasiekei ir nepatyrei?
Turbit todel, kad visg ta laika, kol kiti gyveno, uzuot gyvengs ir ieskojes savy patirciy,
kurios tavo gyvenima praturtinty ir nuspalvinty naujomis spalvomis, tu skrolinai tele-
fone — zitréjai kaip jie, tie kiti, jdomiai ir spalvingai gyvena:
Skrolindamas telefone vagi i§ keliauja, sportuoja, mokosi, siekia, tuokiasi, §vencia, valgo, ga-
saves gyvenimg ir galimybes. Ty Mina, o tu Zifiri ir pavydi, kad negyveni, uzuot kazka padares,
nepamatai jo, nepatiri, praleidi kad gyventum.
progq gyventi gyvq gyvenimg. Sitlau eksperimenta. I§sinuomok automobilj su vairuotoju, jsi-
taisyk ant galinés sédynés ir visa kelion¢ nepakelk akiy nuo tele-
fono. Geriausia, jeigu tai bty jspiidinga kelioné nuostabiomis Piety Pranctizijos pakran-
témis, Norvegijos fiordais, Sveicarijos Alpémis. ..
Idomu, kaip jausiesi kelionés pabaigoje.
Truputj apvogtas, tiesa?
Skrolindamas telefone vagi i§ saves gyvenima ir galimybes. Tu nepamatai jo, nepatiri,
praleidi proga gyventi gyva gyvenima.
Visi jau€iame, kad anksciau labiau, autentiskiau gyvenome. Man atrodo, todé¢l, kad ma-
tydavome tik artimiausiy zmoniy gyvenimus ir tik gyvai susitik¢. Mes juos tarsi paciu-
pinédavome, o paciupingj¢ kartu iSgyvendavome: papasakota kelioné pasakotojui jvyk-
davo dar kartg, o besiklausantys ja patirdavo autentiskiausiai — jausdami jos nuotaika,
emocinj kriivj, vaizduotéje praplésdami savo akirat;.
Anksciau, kad pagyventume Siek tiek kito zmogaus gyvenima, mums reikédavo susitikti.
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Emocionuoti be atgalinio rysio =

sekinti savo energijq ir kitrybingumg.

Dabar nereikia susitikti, kad viska zino-
tume, o susitikus net nereikia bendrauti,
nes visi viska Zino: kur kas vaikg kirpo,
ka nusipirko, ka valgé, kaip buciuojasi,
kokie namai, kokios atostogos, kokie
planai ir svajonés.

Ir visiskai nesvarbu, kad visi zinome,
kiek karty pozuojama nuotraukai, kol ji
tampa verta socialinio tinklo scenos — ji
vis tiek kelia ryskia emocija. Skirtumas
tik toks, kad pavydime i§pozuoty gyve-
nimy.

Emocionuoti be atgalinio rysio = sekinti
savo energija ir kirybinguma.

IS savo socialiniy tinkly esu iStrynes
anketas zmoniy, i$ kuriy nieko negau-
nu: nei emoci$ko, nei estetiSko — nieko.
Skamba vartotojiskai ir grubiai, bet tai,
ka jie transliuoja, mano gyvenimo nie-
kaip nekeicia, nedaro jam jtakos, ne-
maitina kiirybiSkumo ir nepadeda eiti

savo svajonés link. Man nieko neduoda
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niekinis Zinojimas, ka jie valgo, kur atos-
togauja, su kuo draugauja. Socialiniuose
tinkluose seku tuos, kuriy kuriamas tu-
rinys man duoda kazka visiSkai naujg —
ispudj, ikvépima, zinias, estetinj malonu-
ma arba atsipalaidavimo galimybg. Seku
kiirybinguosius.

Jeigu nori kazka jdomaus gyvenime nu-
veikti, negaisk laiko zitirédamas, kaip
kazkas tarkuoja morkas savo vakarienei,
kasa lysves savo namy kieme arba varto-
si Atlanto vandenyno bangose.

Atsakyk | klausima: ,ka gaunu, kad tai
pamatau?‘

Gyvas bendravimas visada praturtina.
Kito gyvenimo skrolinimas skurdina:
ne duoda, o pasiima, ne jkvepia, o atima
energija, ne jgalina, o dazniausiai nuga-
lina — atima galia.

Todel, kai mangs klausia, ka daryti, kad
kazkas pradéty keistis darbe, moksluose,
kiryboje, santykiuose ir net lovoje, turiu
atsakyma, kuris tinka visiems: padék te-
lefona.

Padéek m



IKVEPIA

Linkéjimai mir¢éiai,

NES Jl MANE
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Siandien 3imtai tikstangiy zmoniy ryte nepabudo. Neatsikélé i3 lovos. Neisgere ka-
vos. Nebuvo ten, kur turéjo biiti arba ten, kur jy lauke.
Tie Simtas tiikstan¢iy zmoniy, kaip dauguma miisy, vakar susitiko su draugais, valgé
skanias vakarienes su Seimomis, myléjosi, vazingjosi dviraciais, darési manikitirus,
pirko naujus batus ir giiglino, ka skanaus pagaminti mylimam zmogui rytoj. Jie uz-
migo paskaite kelis knygos puslapius, pabuciave antraja puse ir nusistat¢ zadintuvus
rytojui.
Bet rytas jiems neisauso.
Kirybinés jégos plisteli tada, kai supranti, kad rytoj gali neatsi-
Kiirybinés jégos pliisteli ~ busti.
tada, kai supranti, kad ~ Rytojaus gali nebiiti. Mirtis kasdien kvépuoja j nugarg.
rytoj gali neatsibusti. Sunku tai pripazinti, bet dedlainas mus jkvepia.
Sitlau kiekvieng rytg rasti, kam padékoti. Dievui, antrai pusei,
Seimai, mokytojui, savo Suniui. Ir kiirybiskai — atvirai, smalsiai, Zaismingai — Zitiréti
i kiekviena nauja diena. Jeigu kiekvienas miisy kasdien pabustume norédami, ke-
tindami ir stengdamiesi biiti kiirybiskesni, jdomesni, geresni — tokie mes ir biitume.
Nes jeigu nori — gali. Visada.

Kiekviena vakara saves klausiu:
LAlfai, kg padarei Siandien, kad batum (kdrybiSkesnis) rytoj?“

173





