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- PRATARME -

Si knyga gimé i3 asmeniniy poky¢iy, potyriy ir pokalbiy apie di-
dzigja mano gyvenimo transformacija ir daugiau kaip deSimtmetj
nesibaigiancius zingsnius sékmeés keliu. | ja sudéjau mintis, iSsa-
kytas jvairiose socialiniy tinkly platformose, tinklalaidése (angl.
podcast), TV laidose, interneto portaluose ir kanaluose - visur, kur
tik dalinausi savo mintimis, kaip pasiryzti keistis, ir svarbiausia —
neprarasti motyvacijos.

Vadinu save sékmingu Zmogumi, nors nesu turtuolis ir pri-
vaciais léktuvais neskraidau. Bet savo gyvenime ne to ir siekiu.
Sioje knygoje rasite istorijg apie tai, kaip prie§ dvylika mety pra-
déjau savo didziuosius pokycius, kuriy metu atsikraciau daugiau
negu 30 kilogramy svorio, visi$kai atsisakiau alkoholio, cigareciy,
isbridau i$ skoly, jkariau savo versla, ir nuo tada mano gyvenimo
kokybeé tik geréja. Sis pasakojimas — apie tai, kaip susikiiriau savo
svajoniy gyvenima ir nuo ko viskas prasidéjo.

Savo istorijg, kartu ir $ig knyga, pavadinau ,,NeiSvengiama sék-
mé*“. Sudariau konkrety plana, kaip ta sékme pasiekti — o jei plano
laikaisi, ji tiesiog negali taves aplenkti. Sakoma, kad néra jokios te-
orijos, kurig galima pritaikyti savo gyvenimui ir laukti sékmeés, bet
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a$ su tuo nesutinku. Manau, kad kiekvienas i§ misy gali tapti sé-
kmingas ir laimingas, jeigu tik pasiriipins pagrindiniais sékmingo
gyvenimo ,ingredientais®: kasdien domésis savo emocine bei fizi-
ne sveikata, romantiniais santykiais ir daugeliu kity dalyky, kuriy
iSkart negaliu jvardyti - tam man prireiks ne vieno skyriaus, bet
tikiuosi ir tikiu, kad perskaite $ig knyga pasikeisite ir Jus.



+ I SKYRIUS -

Luzio diena

Tikstancio myliy kelioné prasideda nuo vieno Zingsnio.

LAODZI

RADEDAMAS ISTORIJA APIE DIDZIUOSIUS SAVO GYVENIMO
PPOSI_JKIUS, kai atsikra¢iau antsvorio ir zalingy jprociy, isbri-
dau i$ skoly ir nuolat gerinu savo $eimos gyvenimo kokybe, visada
prisimenu lazio taska. Ta lemtingg dieng, kai nusprendziau viska
keisti.

Esu paprastas, eilinis Lietuvos pilietis, kazkuo labai neissiski-
riantis i$ kity. Gimiau nedideliame miestelyje, Ziezmariuose, ir
ten gyvenau beveik trisdesimt mety, kol su Seima persikraustéme
i naujus namus Vilniuje. Tévai nebuvo labai turtingi, bet mano
vaikysté tikrai buvo smagi. Kai tapau pilnametis, kuris gyvenime
tarsi jau turi vadovautis savo galva, manojoje buvo tik véjai. Zia-
riu j dabartinius dvidesimtmecius, kurie rimtai siekia savo tiksly,
kuria ateitj, ir suprantu, kad as$ tikrai toks nebuvau, beje, kaip ir
daugelis mano tuometiniy draugy. Kai visi bendraklasiai jau buvo
i$vaziave j Vilniy, Londong ar j Norvegijos fabrikus tarp kalny,
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studijavo universitetuose, a§ nedariau nieko. Istojau j kolegija mo-
kytis programavimo, bet né trijy ménesiy joje neibuvau. Galvojau,
kad dirbdamas ir mokydamasis savarankiskai pasieksiu daugiau.
Tai bene vienintelis dalykas i§ mano tuometinio gyvenimo, ku-
riuo didziuojuosi. Man glosto savimeile tai, kad turéjau pakan-
kamai jégy susiimti, programavimg vis ugdziau savyje, mokiausi
savarankiskai i§ knygy ir interneto. Nors nebuvau baiges auksto-
sios mokyklos, sugebéjau gauti tuomet tikrai neblogai apmokama
programuotojo darbg ir $iandien gyvenu i§ programavimo verslo
- valdau tris jmones, ir tai néra mano pasiekimy pabaiga.

Nors tuo metu ir ripinausi karjera, bet iki dvidesimt septyne-
riy gyvenau su tévais, o galvoje tebuvo linksmybés, kurios tesdavo-
si nuo penktadienio iki sekmadienio. Pamenu tg jausma, kai kitg
dieng po isgertuviy skauda pilva, galva, jautiesi sulauzytas, neno-
ri nieko veikti ir svajoji vien apie tai, kad $i diena buty istrinta i§
gyvenimo. Taip gyvendamas priaugau labai daug svorio. Tuomet
svériau devyniasdesimt penkis kilogramus. Karta draugas pajuo-
kavo, kad artéju prie ,,dviejy nuliy zonos®. Man tas terminas nebu-
vo girdétas, bet jis skambéjo taip grésmingai, lyg ris¢iausi zemyn ar
tuoj pereiciau j kazkokia kitg barikady puse. Tuomet dar nesakiau
sau ,eik ir keiskis®, bet gerai atsimenu, kaip staiga pasijutau, lyg
buciau pabudes, ir supratau, kad tuoj sversiu visg §imtg kilogramy.
Tas suvokimas labai prisidéjo prie mano noro keistis ir artéjimo
tikslo link.

Taip gyvenant mety metus kaupési ne tik mano papildomi ki-
logramai, bet didéjo ir skolos, ilgéjo sarasas ligy. Jos tikrai nebuvo
mirtinos ar labai sunkios, bet tuo metu man uzteko ir daugybeés
smulkiy bédy: nugaros ir kaklo bérimai, nuo alkiiniy besilupanti
oda, kai net specialtis kremai nepadeda, gydytojy uzuominos apie
zvyneling ir prostatos problemas, nors dar nebuvau sulaukes né
trisdeSimties.



LUZIO DIENA

Puikiai prisimenu tg lemtingg dieng, kai nusprendziau: ,,Viskas.
Gana. Laikas keistis.“ Buvo Se$tadienio rytas po eiliniy isgertuviy.
Jauciausi prastai, viskas skauda, nieko nesinori veikti. Stoviu prie$
veidrodj vonios kambaryje ir galvoju: ,,Tuoj sversiu §imtg kilogra-
my, esu paskendes skolose, nepatinku pats sau.” Nepatiko vaizdas,
kurj maciau veidrodyje: ranky raumenys ir Zandai nukare, kaip ir
pagurklis, o jeigu tik nuleidi galva zemiau, vaizdas dar blogesnis.
Vilkiu XXL dydzio rabais, kuriy jau ne kiekvienoje parduotuvé-
je gali nusipirkti, o dar ir finansinés problemos, ligos, puolancios
i$§ visy pusiy. Tai buvo tikrai baisi akistata su savimi. Bitent tuo
metu supratau, kad pats saves nebemyliu... Tave gali nustoti my-
léjusi drauge, Zzmona, palikti ar i$sizadéti draugai. Visokiy blogy
dalyky gali bati, kai Tave nustoja myléje kiti, bet a§ manau, kad
pats blogiausias — kai nustoji myléjes pats save, kai nebetiki savi-
mi, nebesupranti, ka darai, kai atrodo, kad neturi gyvenimo tikslo
ir esi tokioje vietoje, i$§ kurios norétum pasprukti, bet net nezinai,
nuo ko pradéti. O jeigu ir zinai, tai supranti, kad darbo ¢ia tiek
daug, jog rankos svyra dar jo né nepradéjus. Prie to prisideda ir
tukstanciai girdéty istorijy apie kity Zmoniy nesékmingg svorio
metimg arba tai, kaip numesti kilogramai padvigubéjo. Pilna galva
negatyviy minciy. Tu bijai tokios lemties, todél atrodo, kad nenori
net bandyti. Nemeilé sau - vienas i$ blogiausiy dalyky gyvenime.
Nesvarbu, kokia tos nemeilés priezastis. Busena, kai esi pasime-
tes, netenki gyvenimo kelio, prasmés ir nebezinai, kg daryti toliau,
veda j depresija.

Luzio dieng ir man topteléjo suvokimas, kad esu visiskai pa-
simetes. Pamenu, kaip vaziavau j Kauno urmo baze nusipirkti
maisto savaitei — viStienos kratinéliy, kiaulienos karbonady ir kal-
na kitokiy produkty, nuo kuriy tuo metu, greiciausia, ir kaupési
mano antsvoris. Maistui i$leidau paskutinius pinigus. Zinojau, kad

iki algos turésiu ka valgyti — vakarais gaminsiu namuose, pietus
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nesiuosi j darbg. Vairavau nauja darbovietés man skirtg automobi-
lj, degaly turéjau is ko uzsipilti, bet tai buvo viskas. Supratau, kad
daugiau nieko negalésiu daryti. Visus vakarus turésiu bati namuo-
se, nes skolintis dar daugiau pinigy nebegaliu. Ir nenoriu. Jau ir
taip buvau paskendes skolose. Vaziuoju tuomet namo ir neatsiginu
jkyrios minties: ,,Juk taip gyvensiu ne tik §j ménesj. Ateinancius
trejus metus dirbsiu tam, kad grazinciau paskolas, ir nieko daugiau
negalésiu veikti, nes niekam daugiau pinigy nelieka.”

Tuo metu turéjau tris paskolas — vartojimo paskolg ir du kre-
ditus, kuriy padengimui kas ménesj isleisdavau po puse algos.
Didziausias absurdas buvo dalykai, kuriems $iuos pasiskolintus
pinigus isleidau. Didziuma vartojimo paskolos panaudojau tiks-
lingai — suremontavau tévy namo dalj, kurioje gyvenau, taciau
penktadalj jos i§§vaisciau. Pasiémes kreditus nusipirkau mobilyjj
telefong ir kelis takstancius kainuojancig garso aparatiirg. Juokin-
giausia, kad tuo metu jau buvau pardaves ir automobilj, ir magne-
tola, nes darbovietés skirtame automobilyje tiesiog nebuvo kur ja
jmontuoti. Taigi magnetolg pardaviau, berods, pusvel¢iui, ir man
beliko skolos. Dabar net baisu savo kvailg ir naivy elgesj prisiminti.
Dziaugiuosi tik tuo, kad $ig gyvenimo pamoka iSmokau.

Pagalvojes apie visas tas skolas ir sveikatos problemas, tiesiog
pratriikau... Vaziuodamas namo nebeislaikiau - puikiai atsimenu,
kaip vairuoju automobilj ir verkiu. Didelés asaros rieda per skruos-
tus, per kakla, net jauciu, kaip margkiniai slampa. Tai buvo nesu-
vaidintos, tikros agaros. Turbit lékiau namo vir§ydamas greitj, nes
lenkiau visas pravaziuojancias masinas. Tiesiog noréjau greiciau
grizti ir nieko neveikti, nes nei energijos kazka daryti, nei jokio kito
plano neturéjau. Pasijutau, lyg neturéciau tikslo gyventi, nes suvo-
kiau, kaip ribotai man, jaunam vaikinui, teks praleisti ateinancius
kelerius metus. Tokiais momentais supranti, kur esi jbrides, ir kaip

sunku bus i$ ten iSbristi. Tada atrodé, kad esu dugne, nors i$ tikry-
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jy tai buvo tik ,,dumblas®. Grésmingai skamba, ypac kai galvoji,
kad jau esi dugne, bet i$ tikryjy dar yra kur skesti. Laimé, man ir to
»dumblo“ pakako suprasti, kad privalau susiimti ir kilti.
Nusprendziau pasikeisti, tik nezinojau, nei nuo ko pradéti, nei
i ka kreiptis. Nebuvo aplink, kas galéty patarti, kaip isbristi i$ visy
ty problemy, kurias pats per keleta mety susikariau. Jeigu buciau
pradéjes apie tai kalbéti su draugais prie bokalo alaus, baciau tapes
pajuokos objektu, ir visos mano pastangos bty pavirtusios anek-
dotu. O butent tuo metu ypac¢ noréjosi iSgirsti bent vieng sékmes
istorijg apie tai, kaip pasiekti rezultaty. Bet tokios istorijos nebuvau
girdéjes. | galva lindo jkyrios mintys apie, atrodyty, savaime su-
prantamus dalykus - kad reikia sportuoti, laikytis dietos, nors ir
zinojau, kad tai visiems labai sunku ir beveik visiems nepavyksta,
o numesti kilogramai sugrizta su kaupu. Tai buvo bene didziausia
mano baimé, nes negaléjau sau leisti pasiekti ,,dviejy nuliy zonos®
Turéjau jprotj i§ vieno populiaraus interneto puslapio siystis
filmus, muzikg ir viskg, kas buvo bent kazkiek jdomu. Pamenu,
kaip garsaknygiy skiltyje man uzkliuvo pavadinimas ,,Nematoma
sékmés pusé®. Niekada anksciau apie sékme nebuvau susimastes.
Zodis ,nematoma“ tarsi bylojo apie tai, kad kiekvienas nori biiti
sekmingas, laimingas, turtingas ar jtakingas, bet nezino, kaip ta
padaryti, nes sékmés kodas néra akivaizdus. Tas kodas pasléptas,
plika akimi nepastebimas. AS irgi nezinojau, kokiu keliu link tos
sékmes eiti, gal dél to Sis pavadinimas iskart patraukeé akj. Atsi-
siunciau garsaknyge, bet ji taip ir pasiliko kazkur mano kompiute-
ryje. Po kurio laiko vie$éjau pas draugus Danijoje, mazame mies-
telyje prie Baltijos jiros. Savaitgalius leidome kartu, o $tai darbo
dienomis pasilikdavau vienas. Orai nedziugino, apylinkes dviraciu
apvaziavau per pusdienj. GriZau i sodo namelj, kuriame buvau ap-
sistojes, ir neturéjau kg veikti. Interneto néra, mano automobilis

kitame mieste. Turiu tik kompiuterj, i§ kurio, atrodyty, maza nau-
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paprasta — juk norint sveikai maitintis, nebatina pirkti paciy pras-
matniausiy ekologisky produkty, kainuojanciy keliskart brangiau
uz jprastinius. Galima pradéti nuo mazy ir kiekvienam jmanomy
dalyky, pvz.: jeigu labai mégsti bulves, vietoj astuoniy suvalgyk dvi
ir $esis agurkus - tai bus tinkamas sprendimas, vedantis sveikes-
nio gyvenimo link. Taigi pasirinkus naujg gyvenimo stiliy - norint
pamatyti daugiau pasaulio ir paties gyvenimo — Tau teks nuolat
balansuoti ir rinktis kuo maziau nesveiko maisto, kuris mus ,,au-
gina“, kemsa kraujagysles ir kelia spaudima, ir kuo daugiau maisto,
kuris kiing vercia pasijausti laisvai, gyventi aktyviau.

Yra $esios gyvenimo sritys, kurios ypa¢ skiriasi nuo ankstesnio
(nesveiko, bet daug kam jprasto) gyvenimo stiliaus ir atrasto nau-

jojo gyvenimo budo:

1. LAISVALAIKIS

Nesveikas gyvenimo buadas - tai greito maisto restoranai, kinas
su sprageésiais, vakarai prie televizoriaus su begale uzkandziy ir
pan. Sveika gyvensena — pasivaiksc¢iojimai, bégiojimai, susitikimai
su draugais, buvimas su $eima gamtoje, lauke. Sveikg gyvenseng
praktikuojantys zmonés dazniau rinksis laiptus vietoj lifto, statys
automobilj toliau nuo parduotuvés jéjimo, vazinés dviraciu, o ne
masina, ne ziarés, o zais tinklinj, krepsinj, futbola, per atostogas
vaikscios, apeis miestus, lips j bokstus ir kalnus, jy poilsis svecioje
$alyje nebus vien guléjimas prie baseino, valgymas restoranuose
ir vakaronés baruose. Jy laisvalaikis pavirs iSvykomis, ekskursijo-
mis, kelionémis su daugybe nuotykiy ir prisiminimy.

Pamenu, kaip su zmona lankémés Romoje. Tai buvo viena i$
pirmyjy misy savaitgaliniy kelioniy. Turéjome vos dvi dienas ap-
ziaréti §j karaliskg miestg. Visg laika skubéjom, nes noréjosi aplan-
kyti kuo daugiau viety ir pamatyti, pajausti kuo daugiau tikrosios
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Romos, todél nusprendéme eiti pésc¢iomis. Per tas dvi dienas nué-
jome 65 (!) kilometrus. Kai skrisdamas namo pamaciau $iuos skai-
Cius telefono programeéléje, sunkiai suvokiau, kad bevaiks¢iodami
mieste sugebéjome $itiek daug nueiti. Tiek pajudéjus nieko baisaus
ir liftu kilti ar restorane prisivalgyti. Taigi nesakau, kad pasirinkus
sveikg gyvensena reikés visam laikui atsisakyti kino su sprageésiais.
Toks poilsis nepadarys zalos, jeigu per dieng jj ,uzsidirbai®
Neseniai dalyvavau televizijos laidoje, kurioje su kitais pasne-
kovais dalijomés sékmingo ir nesékmingo svorio metimo patirti-
mi. Viena i§ dalyviy guodési, kokia skani italiska duonelé ¢iaba-
ta, ir kaip gaila, kad priziarédama savo kiing jos nebegali valgyti.
Ir man ji skani, todél drasiai pasakiau, kad galiu valgyti viska.
Galiu net ir dvi tas duoneles suvalgyti, ir né kiek saves negrausiu.
Per savaite nubégu penkiasdesimt, kartais net $imtg kilometry. Su-
deginu tiek kalorijy, kad organizmas natiiraliai reikalauja maisto.
AS$ tai vadinu ,,maistg uzsidirbu®. Nesvarbu, kad $is sportas - mano
pomeégis. Neliepiu sau bégioti, apskritai stengiuosi nedaryti nieko,
ko nenoriu pats. Sporto rasiy daugybé, isbandyk vieng ar kelias.
Atrask meile sportui, butent tai Sakai, kuri patiks Tau. Kadaise ir a$
zaidziau krepsinj, futbola, bandziau sportuoti treniruokliy saléje,
bet visa tai ,,neprilipo“. Bégioti pradéjau vos pries§ penkerius metus
ir dabar tai - viena i§ man smagiausiy sporto $aky. Nuo tol bégioju
vis dazniau ir vis ilgesnj atstuma. Stengiuosi bégti bent kas antrg
arba trecig dieng. Kai su $eima atostogavome Turkijoje, bégiojau
kas ryta, i$ pradziy po valanda, véliau - ir po dvi. Tuo visy pirma
raminau save, kad per atostogas galéciau valgyti ka noriu, neatsi-
sakyti deserty, o pavalges jausti tik sotuma, bet ne kalte. Keldavau-
si penkta ryto, kad galé¢iau nubégti iki grazesniy viety, pamatyti
daugiau laukinés gamtos, paplidimiy, pabendrauti su vietiniais.
Bégimas, i$ pradziy buves tik rytinis sportas, man tapo puikia pro-

ga toje kelionéje pamatyti ir patirti daugiau. Taigi bégimas dabar
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man neabejotinai smagiausia sporto $aka, bet tenka pasportuoti ir
saléje. Tai darau, kad sustiprinciau tam tikras raumeny vietas ir
galéciau jveikti dar didesnius atstumus, nes mano siekiai jau kiti -
dabar treniruojuosi varzyboms, kuriose bégame $esiasdesimt ar
net $imtg kilometry per kalnus, kopas ir smélj. Prie§ deSimt mety
net pasvajojes nebuciau, o $iandien kalbu apie tai kaip apie kasdie-
nj be galo mégstama uzsiémima.

Visi §ie poky¢iai j mano gyvenimga atéjo po truputj, prie jy artéjau
kasdien nuo lazio dienos. Bet, kaip ir sakiau, nebatina iSkart atsi-
sakyti visko, kg mégsti — maisto ar veiklos, sakyti, kad viskas dabar
bus kitaip, ir staigiai persimainyti. Po tokiy drastisky sprendimy
savo plano laikytis bus tikrai sunku. Na, nebent nauji pomeégiai is-
kart padés atrasti save ir suprasi, kad taip gyventi turéjai visada ir
atgal grjzti nebenori. Svarbiausia — nedaryti to, ko pats nenori (o gal
net nekenti): nealinti saves nei sunkiomis fizinémis apkrovomis, nei
dietomis. Jeigu darysi tai per prievarta, ilgalaikio rezultato nebus,
ir zmogus, pasiryzes numesti desimt kilogramuy, bet vos atsikrates
devyniy sustos ir grei¢iausia keliaus j kavine ,,at$vesti sulieknéji-
mo, uzsisakydamas porcija cepeliny. O jeigu svorj meti tam, kad
graziau atrodytum papladimyje, rizikuoji per tas ,viskas jskaiciuo-
ta“ atostogas parsivezti ir papildomus kilogramus lauktuviy, kurios
ant juosmens kabés ilgiau nei magnetukas ant saldytuvo.

2. MITYBA

Maistg, zmogaus ,kurg®, daznai nepakankamai atidziai pasiren-
kame. Paradoksalu, bet jis, nors ir butinas, daugeliui i§ miasy néra
svarbiausias dalykas. O turéty buti priesingai.

Maisto tema $ioje knygoje jau aptarta, bet prie jos dar reikia
stabteléti. Valgiui butina kelti daug aukstesnius standartus. Ge-
riau suvalgyti maziau, bet kokybisko maisto. Bitent nuo maisto



« IIT SKYRIUS

Penkiolika séekmingo gyvenimo
ingredienty

SIVAIZDUOK, KAD GAMINI MEGSTAMA PATIEKALA. I§ pradziy
Iparuoéi visas sudedamgsias dalis. Cia svarbiis ne tik pagrin-
diniai produktai, tokie kaip mésa kepsniui ar miltai pyragui, bet
reik§mingas ir net nezymus, kartais vos ant $aukstelio galo telpan-
tis, ziupsnelis prieskoniy. Visus Siuos ingredientus turi panaudoti
tam tikru budu, kad patiekalas pavykty ir jo skonis buity neprie-
kaistingas.

Norint susikurti sékmingg gyvenimg, lygiai taip pat reikia sude-
damuyjy daliy ir atitinkamy veiksmy su jomis. Tada galési gyventi
su pasitenkinimu, o gyvenimo kokybe mégautis kasdien. Nuo $io
zodzio net burnoje saldu pasidaro, todél pagrindines sritis, kurios
veda sékmingo ir laimingo gyvenimo link, vadinu ,15 sékmingo
gyvenimo ingredienty®. Sios sritys bus kaip kelrodziai tiems, ku-
rie pradeda savo asmenybés transformacija, tobuléja ir visapusis-
kai ,,augina“ save. Jeigu i$siruo$tum j kelione ar Zygj, pravartu ar
net butina turéti Zemélapj. Lygiai taip, prie§ pradedant saviugdos

procesa, norint nepasiklysti viesai prieinamos, bet ne visada nau-
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dingos, informacijos gausoje, sitilau §j ,,zemélapj“ — penkiolika gy-
venimo sri¢iy, kuriomis rapinantis kasdien sékmé vis labiau artés,
kol galiausiai taps nei§vengiama.

Po kiekvieno ingrediento apraso turi saves paklausti, kokj balg
vertinimo skaléje nuo 1 iki 10 (kur 1 - labai blogai, 10 - puikiai)
parasytum sau uz $ig sritj. Uz §j ,pazymj“ niekas nebars. Savo gy-
venimo sritis vertink nuosirdziai ir objektyviai. Kartais tais klau-
simais, kurie palie¢ia skausmingas vietas ar gilias sielos zaizdas,
mes net patys sau bijome pripazinti tikrove, todél Siam vertinimui
reikés ir atvirumo, ir drgsos. Daryk tg be kity pagalbos. Daryk sau
ir dél saves.

Kiekvienos srities apraso apacioje rasi langelius, j kuriuos gali
jrasyti sau skiriama balg. [vertink kuo daugiau sriciy. Jeigu kuri
nors pasirodys neaktuali, tiesiog ja ignoruok arba rasyk ,,10“ ir ja
praleisk. Skyriaus pabaigoje turétum suprasti, ties kuriomis gyve-
nimo sritimis Tau reikia padirbéti, kurias tobulinti ar puoseléti.
Sie balai skirti tam, kad kiekvienas jsigilinty j save ir i$ savo galvos
»isitraukty“ mintis, idéjas bei kryptis, kokiu keliu judéti link taip
trokstamos sékmés.

1. EMOCINE SVEIKATA

Si kategorija bene placiausia i§ visy penkiolikos. Ji apima zmogaus
saviverte — tai vidinis saves suvokimas, orumas, kurj zmogus jau-
¢ia galvodamas apie save ir (ne)paisydamas, ka apie jj galvoja kiti.
Emociné sveikata — tai bendras laimés jausmas, gebéjimas pasi-
tenkinti gyvenimu, streso valdymas ir visos reakcijos j netikétus
pokycius.

Norint geriau suprasti ir jvertinti savo emocine sveikatg balais,
padeda klausimas: Ar jauciuosi vertingas gyvenime ir svarbus bei
reikalingas kitiems? Savo artimiesiems biiti reikalingam, naudin-
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gam, geidziamam ir mylimam be galo svarbu kiekvienam i$§ musy.
Artimiesiems i$ Taves nieko nereikia. Jiems tik reikia paties Ta-
ves, net jeigu jie ne visada tinkamai tg parodo. Geri santykiai su
artimiausiais Zmonémis kelia saviverte ir tuo paciu gerina bendra
emocineg bukle.

Emociné sveikata apima ir Zmogaus gebéjima isreiksti jausmus,
ypac¢ — nemaloniose situacijose. Ar moki susivaldyti streso situaci-
joje? Ar issigandes, supykes jsiziebi kaip degtukas, israusti, Sauki ir
keikiesi? Geros emocinés buklés zmogus geba islikti ramus (arba
kiek jmanoma ramesnis), nepratriikti net ir po keliy nutikimy vir-
tinés, kai tampa psichologiskai ypa¢ pazeidziamas. Zmogus - ne
robotas, ir mes negalime uzsiprogramuoti kasdien buti laimingi
arba stoiskai ramis. Bet gerindami savo emocing bukle, galésime
lengviau susivaldyti streso situacijoje, kontroliuoti mintis, zodzZius,
veiksmus, o prisiminus savo reakcijg neteks rausti i§ gédos ar gai-
létis.

Si sritis - tai psichologiné biiklé, apimanti visus Zmogaus jaus-
mus, jskaitant ir pasitenkinimg savo praeitimi ar susitaikymg su
ja. Vertinant savo emocine bukle balu, reikéty prisiminti vaikystés
iSgyvenimus, vélesnius jvykius ir stebéti, ar jie vercia mus jaudin-
tis dabar, ar daro jtakg Siandienos veiksmams ir biasenoms, kelia
lindesj, pyktj, géda arba vidinés tustumos jausma. Esame girdéje
posakij ,nuo praeities nepabégsi®, bet manau, kad daugelis i$ masy
ji supranta klaidingai. Praeitis turi likti ten, kur jai ir vieta — buta-
jame laike. Praeitis prie maisy emocinés sveikatos tikrai prisideda.
Su ja turime susitaikyti savo mintyse zinodami, kad ji niekur ne-
dings, bet tuo paciu neleisti, kad ji daryty neigiama jtaka misy
$iandienai.

Juokaudamas sakau, kad bity smagu, jeigu Zmogaus galva veik-
ty kaip elektronikos prietaisas ir galétume jsidiegti ,,uzmir§imo“

funkcijg, kuri i§ atminties i$trinty visus nemalonius gyvenimo jvy-
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kius. Vis délto, toliau svajodamas apie tai kazkada supratau, kad be
jy nebiidiau Siandieninis AS. Mano laZio diena, kurig apragiau sios
knygos pradzioje, nebuvo nei dziugi, nei laiminga. Priesingai - ta-
dien buvau nusivyles savimi labiau nei bet kada anks¢iau, verkiau
balsu, nes neturéjau gyvenimo tikslo ir skendau savo blogy pasi-
rinkimy litine. Bet galiausiai tai buvo mano asmenybés transfor-
macijos diena, ir tvirtai Zinau, kad né uz kg nesutikciau jos istrinti
i§ savo gyvenimo.

Visai neseniai patyriau iS$bandyma, per kurj dar karta jvertinau
savo paties emocine sveikatg. Vaziuodamas automobiliu namo at-
sitrenkiau j kelkrastj. Sustoju ir sédziu automobilyje. Laimé, nie-
kas nenukentéjo, bet jauciu, kad Zalos bus nemazai. Mastau apie
tai, kad vos prie$ kelias minutes skambinau Zmonai ir kalbéjomés
apie vakaro planus — kad man grjzus vaziuosim su vaikais §vesti
mokslo mety pradzios. O dabar esu sudauzytam automobilyje ir
nenoriu i8lipti. Apsidairau, né viena masina nesustoja, vairuotojai
mane lenkia ir uz jy jau formuojasi spustis. Sédziu automobilyje,
kol nusiraminu. Darkart skambinu Zmonai pranesti, kad véluosiu.
Galiausiai islipu ir matau sulinkusj ratlankj ir skyle padangoje, ku-
rioje keli pirstai, jei ne visas delnas, tilpty. Mintyse sukasi sumos,
kiek uz remontg turésiu pakloti. Jau susitaikiau su keliy takstanciy
eury netektimi, bet dar turiu viltj, kad dalj islaidy padengs drau-
dimas. Pamoka brangoka, bet guodzia tai, kad per $j jvykj nenu-
kentéjo kiti Zmonés, sveikas likau a$ pats, o automobilj jmanoma
pataisyti. Prie$ deSimt mety po tokio jvykio turbut baciau spardes
Saligatvi, garsiai keikes kelininkus ar Vilniaus merg. Tuo tarpu
dabar per tokj nemalony jvykj nei$spritido né vienas keiksmazo-
dis. Ir ¢ia turiu kuo didZiuotis. Kitg dieng savo automobilj nuve-
Ziau remontuoti. Autoservise, savo nuostabai, gavau raktelius nuo
gero visureigio. Vaziuoju juo ir galvoju: ,Dar vakar trinkteléjau j

bordiiirg, o Siandien vairuoju Audi Q8. Gal vis délto viskas néra
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vien tik blogai?“ Kol vazinéjausi visureigiu, sulaukiau skambucio
i$ autoserviso, nes $ios masinos prireiké kitam Zmogui, ir man teko
nuvaziuoti apsikeisti automobiliais. Kaip manote, kas tas zmogus?
Dainininkas Donatas Montvydas. Trumpai pabendravom, apsi-
keitém rakteliais, jsédau j kitg, labiau ekonomine klase dvelkianti,
pakaitinj serviso automobilj ir galvoju: ,,Dél §ito jvykio, kuris prie$
kelias dienas atrodé absoliuciai neigiamas, man nutiko tiek gery
dalyky - pasivazinéjau geru visureigiu, sutikau Zzymy dainininka,
gavau proga su juo pabendrauti.

Savo emocinés sveikatos desimcia baly nevertinciau, nes vis
délto nesu uzprogramuotas mechanizmas - kartais supykstu ar
nesusivaldau. Bet uz tai, kad i$mokau blaiviai reaguoti j jvairias
situacijas, save vertinu tikrai aukstu balu. Uztrukau daug mety, kol
to pasiekiau, bet linkiu ir Tau susitvarkyti $ig sritj, jeigu save verti-
ni mazu balu. Taigi, koks Tavasis balas?

Sritic: EMOCINE SVEIKATA.
MANO VERTINIMAS: | ]

2. FIZINE SVEIKATA

Tai Tavo fiziné biklé. Si sritis apima bendrg kiino savijautg. Sako-
ma, kad Zmogus gali jaustis mires viduje, bet kartu turéti tobula
kiing. Kitaip tariant, net ir tie, kuriy figiira tobula, iSvaizda ideali,
sveikata stipri, gali tuo pat metu turéti ir daugybe emociniy pro-
blemy. Nors emociné ir fiziné sveikata — dvi viena kitg papildan-
¢ios sritys, jomis reikia riipintis atskirai, ir kiekviena i$ jy - skir-
tingai. Gerinant vieng sritj, nei§vengiamai pagerés ir antroji: kuo
geresné bus dvasiné savijauta, tuo stipresnis bus ir kiinas, taciau
nepamirsk, kad $is désnis veikia ir atvirksciai.

Fizing sveikatg sudaro Zmogaus fiziné iStvermé, streso val-
dymas, miego kokybé ir kiekybé, jvairus sportas, mankstos ir
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« IV SKYRIUS -

Kas tau yra séekme?

Jeigu nezinai, kur eini, tikriausiai atsidursi kur nors kitur.
LUISAS KEROLAS

(Charles Lutwidge Dodgson, dazniau zinomas slapyvardziu Lewis Carroll)

ENDRAUDAMAS SU DAUGYBE 2MONIU PAMAéIAU, ]Og dau-
B gelis i$ jy, kad ir kokie iskalbingi baty, pasakodami apie savo
darba, draugus ar vieSojo gyvenimo jvykius, nutyla ir susimasto
iSgirde klausimg, kas jiems patiems buty sékmingas gyvenimas.
Kai galiausiai gaunu atsakymag, jis atrodo kaip i$ kito lapy per-
pasakotas, visuomenéje stereotipu laikomas sékmingo Zmogaus
paveikslas - turtai, Zinomumas, lyderysté. Kitaip tariant, visa tai,
ka mums kaip sékme pateikia ziniasklaida, nutylinti svarbiausius
faktus, kad tas garsus ir turtingas zmogus galbut kencia nuo pri-
klausomybés ligy, kad byra jau ne pirma jo santuoka, kad vaikams
jis téra juos i8laikantis asmuo, kad turédamas kelis namus né vie-
name i$ jy nesijaucia kaip namuose. Man ir paciam pries$ dvidesimt
mety sékmé atrodé kaip didelis namas Bahamy salose, automobi-
lis Ferrari ir niekada neistustéjanti banko sgskaita. Bégant metams

supratau, kad tai tiesiog pavirsutiniski dalykai, kurie neturi nieko
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yra turéjes per savo gyvenima arba juos turi dabar. Kartais jy buna
tiek daug, kad net nezinai, nuo ko pradéti juos jgyvendinti. Jautiesi
pasimetes, pradedi siekti — nepavyksta, ir nuleidi rankas. Arba sie-
ki, bet pamirsti, kodél tai darai, ir vél sustoji pusiaukeléje. Taip bus
vis dazniau, kol nerasi savo ,,ledlauzio® tikslo, kol jo nesuformuluo-
si ir nesuprasi, kiek daug j gyvenima atnesa jo pasiekimas. Kartais
galvoji, kad savo ,ledlauzj“ jau radai, bet pradéjes siekti to tiks-
lo, vis tiek kazkur nukrypsti arba supranti, kad vis délto tai tikrai
ne ,ledlauzis®, kad $is tikslas griauna vos kelis kauliukus domino
»gyvatéléje” arba nugritina pats vienas ir guli kity nepajudines.
Per dieng tokio svarbaus ir kitiems tikslams jtaka darancio tikslo
gali ir nesugalvoti, bet $is skyrius Tau padés ,paséti griida“ savo
galvoje. Net kai atrodys, kad negalvoji ir neklausi saves kasdien,
koks tas Tavo ,ledlauzis® tikslas, Tavo pasamoné dirba. Mintis
apie tokio tikslo idéja daznai topteli staiga, pasirodo lyg Zaibas ir
iSnyksta. Gal tai bus sapne, gal zitrint filma, gal vairuojant auto-
mobilj. Tau tereikia buti visada pasiruosus ja uzsiradyti.

Skyriaus pradzioje Zadéjau pagelbéti Tau surasti savo ,,ledlauzj*
tiksla, todél dalinuosi savo gyvenimo istorija. Vienas geriausiy mo-
kytojy man - pavyzdziai. Be jy neissiversiu ir pasakodamas, kaipgi
ta ,,ledlauzj tikslg i$sikelti, na ir, Zinoma, kaip jj pasiekti.

PIRMAS PAVYZDYS — kaip pries§ de$imt mety i$bridau i$ nesibai-
gianéiy skoly litino. Sioje knygoje jau ne karta minéjau tuometines
savo finansines problemas. Visos jos kilo dél to, kad pinigy tvarky-
mo srityje buvau nerastingas. Nors uzdirbdavau nemazai, noréjau
daug, o per ménesj isleisdavau dar daugiau.

Tuomet turéjau dvi kreditines korteles, kuriy vienos kreditas
buvo 1 ooo lity, o kitos — 3 ooo lity. Be abejo, visi kreditai buvo
seniai iSnaudoti, ir kas ménesj gaves algg turéjau jdéti j Sias korteles
pinigy, kad bankas nuskai¢iuoty mokestj uz naudojimasi kredi-
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tu. Taip pat turéjau 50 ooo lity vartojimo paskola, buvau skolin-
gas pinigy tévui uz automobilj, kurj jau buvau pardaves pries kelis
metus, bet skolos dar negrazines. Skolinausi pinigy ir i§ draugy.
Gaves algg, jdédavau pinigy j abi kreditines korteles, sumokédavau
vartojimo paskolos dalj, po truputj grazindavau tévui, draugams,
ir atrodé, kad atlyginimas ,,i$tirpo“. O man juk visko norisi! Dar-
bovieté man buvo skyrusi automobilj ir degaly, taciau $iy limitg
i$naudodavau per kelias pirmgsias ménesio dienas. Kitomis dieno-
mis degalus pirkau pats, o ménesio gale jau nebebiuidavo, uz ka va-
ziuoti i darbg. Nesulaukdavau atlyginimo ir prasydavau iSmokeéti
avansg, kad tik kuo grei¢iau gauciau pajamy.

Jaunam, 27 mety, vaikinui toks gyvenimas nuo algos iki al-
gos, kai nieko daugiau negali sau leisti, skamba lyg nuosprendis.
Zinoma, taip gyventi nenoréciau ir dabar, bet anuomet tai atro-
deé tiesiog siaubinga. Dar baisiau buvo tai, kad ta finansiné duo-
bé ziojéjo kelis metus, ir man niekaip nepavykdavo i$ jos istrukti.
Puikiai atsimenu tg dieng, kai pasakiau sau, kad tiesiog privalau
atsikratyti skoly. Supratau, kad 4 ooo lity paskolos kreditinéms
korteléms negrazinsiu mokédamas po 100 lity, kad $ios skolos ne-
dings niekada. Net dél desimt karty didesnés vartojimo paskolos
tiek nesigrauiiau, nes iinojau, kad praeis tie penkeri metai, ir ji
bus iSmokéta. Tuo tarpu kreditinése kortelése skola egzistavo visa
laika, nes tiesiog nesugebédavau jose palikti pinigy ir pritrakes
jy dar nesibaigus ménesiui, ir vél korteles iStustindavau iki nu-
lio. Vieng krediting kortele, pagal kurig buvau skolingas 3 ooo li-
ty, turéjau apie pora mety, bet antraja, kurioje reikéjo padengti
1 ooo lity kredita, turéjau gal penkerius metus ir maciau, kad
niekaip negaliu grazinti $ios skolos. Alga greit pasibaigdavo, o i$
kortelés imdavau pinigus vakareéliy islaidoms, didesniems (bet ne-
batinai reikalingiems) pirkiniams, automobilio remontui ar auto-

mobiliy prekéms ir pan.
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I§ Sios aklavietés maciau dvi iSeitis — arba didesné alga, arba
papildomas uzdarbis. Didesné alga, nors ir atrodé lengviau jgy-
vendinamas variantas, nebuvo tinkama iSeitis. Imonéje, kurioje
dirbau, buvau vienas i$ trijy, kuriy uzdarbis didziausias. Pirmieji
du - jmonés direktorius ir buhalteré, jo Zmona. Taigi prasyti dar
didesnés algos buty buves drasus zingsnis, kuris dar savaime man
negarantavo sékmés. Net jeigu ir bti¢iau paprases pakelti atlygini-
ma, tikétina, kad tai reiksty papildoma darbo kravj - juk darbda-
vys tikisi, kad darbuotojas didesnj atlyginimg ,,atidirbs®.

Atsimenu, kaip man j galva Sové mintis ieskoti papildomo uz-
darbio. Pradéjau narsyti, svarstyti ir bandyti jvairius variantus.
Nataralu, kad veiklos ieskojau tose srityse, kuriose kazka moke-
jau, galéjau buti naudingas kitiems ir mainais uz tai gauti pinigy.
jau serverius, todél ir papildomo uzdarbio ie$kojau IT srityje. Bet
kelias iki papildomy pajamy nebuvo trumpas. Verslas, i$ kurio da-
bar gyvenu a$ ir mano Seima, nesusikiiré per dieng. Uztrukau apie
metus, kol pajamos tapo pakankamai didelés, kad galéciau svars-
tyti pasilikti vien tik versle. Nepaisant to, pradzioje man buvo labai
smagu, kad papildomos pajamos apskritai atsirado. Aisku, gaves
pinigy, i$ to dziaugsmo i$kart juos isleisdavau, tikrai nepuoliau
grazinti skoly. Bet noro grazinti jas nepraradau. Didéjant paja-
moms, jis vis stipréjo. Neturéjau aiskaus plano, kaip ty skoly atsi-
kratyti, tiesiog bandziau ir dariau, kaip i$maniau, taip, kaip man
iSeidavo, bet nesustojau ir vis didinau savo papildomas pajamas
siekdamas konkretaus tikslo - isbristi i$ skoly litino.

Sig istorija dabar pasakociau kitaip, jeigu pries desimt mety,
norédamas atsikratyti skoly nastos, buc¢iau pasirinkes niekam ti-
kusius arba mazai efektyvius tikslus. Viena i§ minc¢iy tuomet buvo
nieko nepirkti. Bet juk visko gyvenime norisi! Kaip gali nepirkti?

Antroji - sutaupyti daugiau pinigy kas ménesj. Tai man irgi nebu-
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ty pavyke, ypac¢ zinant, kad ménesio gale net j kreditines korteles
jmokétus pinigus i$siimsiu atgal. Dar turéjau mintj pasiskolinti
i§ draugo be palikany arba bent su mazesnémis, nes kreditiniy
korteliy palikanos sieké arti dvidesimties procenty. Toks planas
manes irgi nezavéjo, ypac jeigu prisimintume posakj: ,Jeigu nori
susipykti su draugu, pasiskolink i$ jo pinigy.”

Nuosavas verslas man tuo metu atrodé kaip tikslas ,ledlauzis®.
Zinoma, tada dar $io termino nezinojau. Tik dabar, zvelgdamas j
praeitj, matau, kada gyvenime pasielgiau teisingai. Sukiirus nuosa-
va versla man pavyko atsikratyti skoly, o tada nuvilnijo visa gran-
diné ,,geryjy salutiniy efekty“. Dabar juos laikau atlygiu uz pastan-
gas, nes verslg kurti tikrai nebuvo lengva. Tuo metu jj buvau iskéles
j auksciausig vieta tarp savo prioritety. Nors ir sakiau, kad man
svarbiausia santykiai su Zmona ir mudviejy Seima, bet dirbau dar-
be ir namie, kartais po 14 ir daugiau valandy per parg. Bandydavau
jvairius variantus, kurie padéty uzdirbti daugiau. Verslas faktiskai
buvo mano pagrindinis prioritetas. Butent jis ir ,,pralauzé® kitus
tikslus, kurie sukiiré mano dabartj.

Nuosavas verslas suteiké finansine laisve, visa mano Seima mé-
gaujasi geresne gyvenimo kokybe, galime leisti vaikus j privacias
mokyklas, gydytis privaciose klinikose, papildomai taupom pen-
sijai, investuojam, keliaujame po visg pasaulj - yra aibé ir kity pri-
valumy, kuriuos jgijau butent i$ verslo. Jeigu prie$ dvylika mety
buciau pasirinkes kitg kelig ir darbdavys man buty pakéles alga,
tikriausiai iki $iol buciau ,pririStas” senoje darbovietéje, dirb¢iau
daug daugiau, nebiitume jsigije naujy namy sostinéje ir tikrai ne-
galéciau nuolat keliauti.

Jeigu buciau savo norg atsikratyti skoly jgyvendines kuriuo
nors kitu bidu, kazin ar turéciau tokj gyvenima, kokj turiu dabar.
Nesakau, kad néra nejmanoma i$tisus metus niekur neiti, nuolat

taupyti ir taip atsikratyti skoly. Tai tikrai jmanoma, bet pripazin-
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kim - tai be galo sunku. Kiekvieng karta, kai sakai ,,negaliu sau
to leisti®, prarandi galimybe pasidziaugti gyvenimu. Todél manau,
kad reikia ne save riboti, o kaip tik ieskoti budy, kurie padés Tau
issilaisvinti. Gal biadamas 27 mety vaikinas tiesiog per daug bi-
jojau ,,iSjungti“ savo gyvenimg ir bent laikinai atsisakyti pirkiniy
ir linksmybiy, bet $i baimé mane nuvedé teisingu keliu. Nuosavas
verslas nuo pat pradzios daveé labai daug. Ir vis dar duoda. Jis vys-
tosi, nes a$ jj sukariau. Ir nuolat auga, nes a$ jj auginu.

ANTRAS PAVYZDYS — kaip atsikrac¢iau antsvorio. Su papildomais
kilogramais pradéjau kovoti mazdaug po pusmecio nuo verslo ka-
rimo pradzios. Pradzioje gaudavau vieng kitg uzsakyma ka nors
suprogramuoti ir i§ to uzdirbdavau po pora Simty. Taigi papildo-
mos pajamos nebuvo didelés. Net juokas ima prisiminus, kur tuos
pinigus iSleisdavau. Kartg gavau atlygj uz jvykdyta uzsakyma.
Atvaziuoja draugas, rodau jam dviejy $imty lity kupitrg ir sakau:
»Vaziuojam $vesti.“ Matyt, net ir skesdamas skolose neradau geres-
nio bado tuos pinigus panaudoti.

Mano gyvenimo btdas tuo metu tikrai buvo prastas. Nevengiau
alkoholio ir cigareciy, valgiau kas pakliidavo, visiskai nesirtipinau
savimi. Mane kankino ne tik finansinés bédos, bet ir aibé visokiy
sveikatos ir emociniy problemy, nepasitikéjimas savimi ir kita. Ru-
dens pradzioje nusprendziau, kad tiesiog privalau atsikratyti ant-
svorio. Apie svorio metima Zinojau tik tiek, kad reikia sportuoti ir
maziau valgyti. Dar i§ aplinkiniy buvau girdéjes, kad daugelis mes-
dami svorj suklumpa dél motyvacijos stokos. Arba dar blogiau -
antsvoris jiems grizta su kaupu. A§ tuo metu svériau beveik $imtg
kilogramy. Kad pasiek¢iau normaly kiino masés indeksa, turéjau
atsikratyti daugiau kaip trisdesimties. Anuomet numesti riebalai
i mano kiing negrjzo iki $iol. Manau, tai jvyko butent todél, kad
radau tinkama buda lieknéti.



VII SKYRIUS

Nugalék negatyvias mintis
ir suformuok pozityvy mastyma

KALBA ZMOGUI DUOTA TAM, KAD JIS GALETY NUSLEP-
99 TI SAVO MINTIS,” — pasakeé kano kalbg tyrinéjes moksly
daktaras Alfredas Bierachas, padares i$vada, kad ne vien zodziais
zmogus isreiskia tai, kas jo galvoje. JAV gynybos ministerijos Tech-
nologijy skyrius, geriau Zinomas kaip DARPA, prie$ keleta mety
paskelbé apie plang skaityti kariy mintis, t. y. Salmuose sumon-
tuoti prietaisus, kuriais kariai vien mintimis galés valdyti jvairig
ginkluote. Pana$u j sceng i$ fantastikos filmo? Pamaniau tg patj,
kol nepagalvojau, kad mtisy smegenys jau dabar nuolat mintis ver-
¢ia fiziniais veiksmais. Tau tereikia pagalvoti, ir tarsi automatiskai
atlieki tam tikrg veiksma, o kartais atrodo, kad kiainas tg veiksmg
atlieka uz tave. Anadien parduotuvéje pamir$au mokéjimo korte-
lés PIN koda - prie kasos jo niekaip negaléjau atsiminti, bet vos
tik atsidariau prie bankomato, pirstai patys paspaudé reikiamus
skaic¢ius. Lygiai taip pat anksty ryta eini virti kavos - atrodo, kad
smegenys dar miega, o kiinas §j veiksmga atlieka pats, naudoda-
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masis §imtais tikstan¢iy smegeny komandy kojoms, rankoms ir
pirstams.

Mintys materializuojasi — tai svarbiausias argumentas, kodél
turétume atsikratyti neigiamy minciy ir uzblokuoti joms kelig j
savo smegenis. Jeigu zZinotum, kad pasnekovas gali perskaityti vis-
ka, apie ka galvoji, ar nemanai, kad stengtumeisi jjungti minciy
filtrg ir jsileisti tik teigiamas? Abejodamas dél kurios nors minties
teisingumo, bandytum negalvoti apie nieka. Gali paklausti, ar tai
i$vis jmanoma. Taip, jmanoma, tik labai sunku. Mokslininkai tei-
gia, kad per dieng Zmogaus galvoje kyla tikstanciai minciy. Nau-
jausias mano skaitytas tyrimas teigia, kad eiliniam Zmogui per
dieng kyla apie 6 ooo minéiy. Sio skai¢iaus nesuabsoliutinkime,
nes juk suprantame, kad suskaiciuoti to, kas slypi kito Zmogaus
galvoje, nejmanoma.

Pasak jvairiy Saltiniy, apklausy budu nustatyta, kad apie 90 %
zmogaus kasdieniy minéiy yra tokios pat, kaip vakar. Dar vienas
S$okiruojantis skaicius — mazdaug 8o % visy Zmogaus minciy biina
negatyvios. Kitaip tariant - Zmonés kasdien galvoja apie tg patj, ir
keturios i§ penkiy min¢iy biina blogos. Miisy smegenys kazkodél
pratusios labiau sutelkti démesj j neigiamus dalykus ir apie juos
galvoti vél ir vél. I§ dalies taip veikia savisaugos instinktas, pade-
dantis sutelkti démesj j tai, kas blogai, ir bandyti i$vengti jvairiy
pavojy. Kita vertus — nebesame pirmyksciai Zmonés ir neturime
bijoti, kad mus miegancius uzpuls laukiniai zvérys. Dabartinés
gyvenimo salygos ir Zmonijos civilizacijos pasiekimy teikiamas
komfortas leidzia jaustis ramiau, tiksliau - turéty leisti jaustis ra-
miau, deja, taip néra. Kornelio Universiteto (JAV, Niujorko valstija)
mokslininkali, atlike tyrima nustaté, kad net 85 % dalyky, dél kuriy
zmonés jaudinasi, niekada nenutinka. Tyrime dalyvavusiems Zmo-
néms nutiko like 15 % dalyky, dél kuriy jie visiSkai nesijaudino ir
nenumaté juos jvyksiant, todél nebuvo jiems pasiruose. Nepaisant
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to, net 79 % zmoniy su tomis netikétomis situacijomis susitvarke
daug geriau nei tikéjosi, arba tie sunkumai jiems buvo labai ver-
tingos pamokos. Persasi iSvada, kad dél daugelio dalyky Zmonés
jaudinasi nepagrjstai. Tas jaudulys - masy pesimistinio ir negaty-
vaus mastymo, t. y. polinkio kiekvienoje gyvenimo srityje jzvelgti
problema, rezultatas. Tyrimy skaiciai pribloskia, ypa¢ kai suvoki,
kad vos keli procentai dalyky, apie kuriuos kasdien galvojame ir
deél kuriy jaudinameés, yra pozityvis ir verti démesio.

Siame knygos skyriuje skatinu nugaléti negatyvias mintis, lyg
tai buty muasis. Kad geriau suprastum, kiek pastangy prireiks no-
rint atsikratyti arba nejsileisti blogy minciy, pradziai jas suskai-
¢iuosime. Para turi 86 400 sekundziy. Miegant negatyviy minciy
nekyla, o sapny valdyti negalime, todél miego laiko neskaiciuo-
jame. Jeigu miegame 8 valandas per parg, vadinasi, lieka 57 600
sekundziy, per kurias mus aplanko jvairios mintys. Tarkime, kad
mokslininkai teisis ir eiliniam zmogui per dieng kyla 6 ooo min-
¢iy, 1§ kuriy kas penkta neigiama. Matematika cia paprasta - kas
12 sekundziy zmogy puola negatyvi mintis, todél jeigu ryztiesi nuo
ju gintis, turi suprasti, kad kova bus nuozmi ir ilga.

Pozityvaus mastymo formavimas taip pat bus ne ka mazesnis
darbas. Zmonés gyvena pagal jprocius, o pozityvus mastymas tu-
rés tapti vienu i$ jy. I$ pradziy jproc¢ius ugdomes, o véliau jprociai
sudaro mus. Kaip saké Aristotelis: , Tu esi tai, kg nuolat kartoji.“
Si sentencija tinka ir veiksmams, ir mintims. Taigi beveik visi mes
kasdien darome tuos pacius dalykus, misy galvose sukasi tos pa-
¢ios mintys, ir beveik kasdien jau¢iameés taip pat, kaip dieng pries
tai. Tik kazkodél daugelis zmoniy slapta tikisi, kad jy gyvenimas
netikétai ir gal net stebuklingai pasikeis j gera.

Tai, apie kg galvojame, kaip jauc¢iamés ir kaip elgiamés, sudaro
misy asmenybe, formuoja gyvenima ir ateitj. Tokios pacios mintys

veda prie analogisky pasirinkimy, o $ie — prie tokiy pat veiksmy.
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blogasias puses. Tai padares suprastum, kad ne Tu vienas turi pro-
blemy ir kad Tavo bédos néra pacios didziausios. Pavyzdziui, kai
suplysta batas, atmink, kad yra Zzmoniy, kurie neturi kojy. Skamba
makabriskai, bet tai padés suprasti, kad kiekvienas i§ mtisy turime
problemy ir savyjy dydzio neturétume lyginti su kito Zmogaus bé-
domis. Tai, kas Tau maza netektis (pavyzdziui, 100 eury), kazkam
gali buti visos savaités uzdarbis, ir praradus $iuos pinigus Zmogui
teks skolintis, kad i$maitinty Seima.

Pavydo atsikratyti i$ties nelengva, bet paprasciausias budas tai
padaryti — pradeéti lyginti save su vakaryksc¢iu savimi. Kuo ilgesnj
laiko intervala imsi, tuo ai$kiau pamatysi, kad $iandien esi geresnis.
Zinoma, didelio skirtumo tarp vakaryks¢io ir $iandienio Taves gal-
but nebus, bet jeigu palyginsi save su tuo savimi, koks buvai pernai,
uzpernai, prie§ 10 mety, pamatysi, kaip pageréjo Tavo gyvenimas.
Ajiskiausiai matome vaiky poky¢ius. Pamenu, kelias savaites buvau
seminare JAV, grjztu namo ir pripuola mano vaikai - apkabina,
buciuoja, sveikinasi, o a8 zitiriu j juos ir matau, kad jy veido bruozai
jau truputj kitokie, balsai pasikeite, o patys vaikai suaugesni. Nors
jau nebesame vaikai, mes lygiai taip pat kei¢iamés, tik ne iSore,
o vidumi. Lygindami save su ankstesniu savimi, $§j asmenybés po-

kytj aigkiai galime pamatyti ,,Dékingumo Zurnale®.

Sie septyni patarimai padés Tau ugdytis pozityvy mastyma, nei-
giamus dalykus keisti teigiamais, nebijoti Zengti j nezinomybeés
zona, bet visa tai pavyks tik vienu atveju - jeigu knyga ne tik skai-
tysi, bet $iuos uzrasytus zodzius paversi ,kinu®. Pradék dabar.
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Padvigubink pasitikéjimag savimi

IVEIK SAVO BAIMES

R KIEKVIENAS ZMOGUS GALI PASITIKETI SAVIMI? Ar tai
A.Dievo, Gamtos, ar Visatos dovana? Ar kiekvienam pasitike-
jimas savimi reikalingas - juk yra daugybé zmoniy, kurie gyvena
savo ,kiaute® ir bijo isljsti j pasaulj? Tokiy klausimy sulaukiu nuo-
lat. Atsakymus j juos turétum suzinoti ir Tu, kad neabejotum, jog
pasitikéjima savimi gali ir turi auginti.

Klausime apie ,,kiautg“ slypi ir atsakymas — savimi nepasitikin-
tis Zmogus gyvena uzsidares, ir kuo ilgiau taip gyvena, tuo labiau
bijo parodyti save pasauliui. Lyg ir nieko blogo, jei ne vienas di-
dziulis ,BET*. Toks Zmogus negali visaverti$kai gyventi, patirti
visy gyvenimo teikiamy dziaugsmy, nesinaudoja jo siun¢iamomis
progomis ir dél to netampa i$ tikryjy laimingas. O laimés nusipel-
no kiekvienas. Taigi ir pasitikéti savimi gali ir turi kiekvienas.

Pasitikéjimas savimi — didelé vertybé ir nejkainojamas asme-
nybés turtas. Tai prigimtiné duotybé, kuri augant mazta, o tinka-
mai nepuoseléjama kartais gali ir visai sunykti. Batent todél pasi-
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tikéjimo savimi ugdymas labai svarbus auginant vaika. Daugelis
suaugusiyjy, kuriems triuksta pasitikéjimo savimi arba kurie turi
asmenybés problemy, $ios ,,dovanos® yra netinkamo tévy aukléji-
mo pasekmeé: galima spéti, kad jie nuo mazens buvo baudziami uz
klaidas, kartais tiesiog nesuprasdami, uz ka. ,,Bausmiy santvarko-
je“ - sovietinés okupacijos metais — uzaugo istisos kartos. Si kny-
ga ne apie politika. A§ pats sovietmetj mazai atsimenu, bet man
daznai tenka susidurti su tuo laiku uzaugusiais zmonémis. Kartais
imu lyginti juos su gimusiais nepriklausomoje Lietuvoje arba Va-
kary Salyse — skirtumas akivaizdus. Pastaryjy laisvé persmelkusi
visas gyvenimo sritis, bet ypac ryskus jy bruozas - pasitikéjimas
savimi. To paties negaliu pasakyti apie daugelj Zmoniy, uzaugusiy
sovietmeciu, ir tai suprantama: kai Zmogaus vaikysté nuo mazens
lydima jvairaus pobudzio bausmiy (jskaitant ir fizines, kuriy vi-
siSkai legaliai galéjo imtis auklétojai ar mokytojai), kai jis nuolat
skatinamas susitapatinti su mase ir nei$siskirti i$ kity nei apranga,
nei elgesiu, net ir klausoma muzika, toks uzguitas zmogus ir véliau
bijo imtis veiksmy, ,vairuoti“ savo gyvenimg. Tapes paaugliu, jis
prisimena skriaudas, o suauges gyvena praeitimi su visais jos pa-
dariniais, nes tiesiog nemoka gyventi kitaip.

Zinoma, yra zmoniy, kurie nuo mazens auga pasitikédami savi-
mi, bet daugelis i§ musy tiesiog to iSmokstame. Kai vaikas mokosi
vaikscioti ir jam nepavyksta pirmieji zZingsniai - stojasi ir vél gria-
na, juk jis nesako, kad daugiau nebandys. Tiesa, nesako dél to, kad
pasakyti dar negali. Jj valdo kazkoks jgimtas ,kodas® jjungiantis
komanda ,,stokis ir eik . Ir §ig komanda vaikas klusniai vykdo, kad
ir kaip tévai stengtysi jj sulaikyti. Tie, kurie turi vaiky, mane su-
pras — kai vaikas atsiséda, jo jau nebepaguldysi. Lygiai taip, kaip
ir nebepriversi sédéti vietoje jam supratus, jog jau geba paeiti. Pa-
siduodami mokyklos, draugy, aplinkiniy, giminaiciy, tévy jtakai,

augdami pasitikéjimo savimi arba netenkame, arba jj puoseléjame
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susidurdami su vis didesniais i$$ukiais. Pradéjus lankyti darzelj,
vaiko i8stkiai vienokie, mokykloje — kitokie. Jie skirtingi ir jsto-
jus i universitetg, kuriant Seima, pradéjus nuosava versla. Issukiai
musy gyvenime baigiasi tik tada, kai baigiasi pats gyvenimas. Pasi-
tikéjimas savimi padeda tuos i§stukius jveikti, o jo stygius privercia
pasiduoti.

Pasitikéjimas savimi - lyg raumuo, kurj augina arba naikina
kiekvienas i§ masy. Kai juo nesinaudoji, nelavini, $is ,,raumuo® tie-
siog iSnyksta, atrofuojasi, apauga riebalais. Kad tuos riebalus sude-
gintum ir raumenj sustiprintum, prireiks labai daug pastangy. Pa-
sitikéjimo savimi auginimas pastangy, laiko ir ypac valios prasme
- kaip raumens auginimas. Lygiai taip, kaip reikia kilnoti svarme-
nis ir ,jdarbinti“ raumenis norint, kad jie augty, reikés daryti ir pa-
sitikéjimo savimi ,,mankstos pratimus® t. y. dalykus, kurie augina
pasitikéjimag savimi. UzZsiaugines pasitikéjima savimi iki tam tikro
lygio, jausiesi drgsiai tam tikrose srityse. Kai Tau vél reikés imtis
kazko naujo ir apniks abejonés, baimés, nes niekada to nedarei, jau
zinosi sistema, kokiomis priemonémis ir biidais auginti pasitikéji-
ma savimi, ir tai darysi daug lengviau, kad ir koks buty kitas Tavo
gyvenimo etapas. Juk kai uzsiaugines kojy raumenis sportininkas
véliau nori imtis ranky raumeny, jis naudojasi tais paciais raumeny
stiprinimo principais, tik pratimus perkelia j kita kiino dalj. Taip
pat lengva bus ir Tau - jgijes pasitikéjimo savimi vienoje ar kitoje
srityje, panaudosi savo zinias dorodamasis ir su treciaja.

Mokantis pasitikéjimo savimi, ji auginant ir puoseléjant visy
pirma reikia aiskiai jvardinti problemas, kurios Tau kliudo. Daz-
niausiai Zmogus turi nugaléti savo baimes. Isrinkau penkias bai-
mes, kurios, mano manymu, vienos ,populiariausiy®, labai daz-
nai sutinkamos, ir kurios visos ,,stabdo” Tavo ir mano gyvenima.
Baimiy zmogus gali turéti ir gerokai daugiau. Kartais jos gali bati

tokios stiprios, nepaliaujamos ir nekontroliuojamos, kad perauga j



