[VADAS

Sie tekstai gimeé per COVID-19 pandemija paskelbta karantina,
kuris prasidéjo 2019 mety kovo 16 dieng, pirmadienj. Kai pasa-
kiau, kad ketinu isleisti karantino skaitinius, kazkuris i§ paZjsta-
my tarsteléjo: ,Kazin ar dar bus aktualu?“ Nezinau. Nejsivaizduo-
ju, ka 8iuo metu veikiate: gal idgyvenate antrg banga, gal naujg
versijg COVID-20, o gal sergate raudonuke ir niekas neleidzia i3-
eiti i$ namy. Pandemijos praeina, bet karantinai ir visokio plauko
krizés kartojasi.

Kas yra karantinas?

Kai mus uzdaro ir ko nors neleidzia, kai apriboja laisve, kai
neZinia, kas vyksta, kai emocinés ar finansinés atsargos senka,
o galo nematyti. Brianas Tracy'is kazkada pasake, kad Zmogaus
gyvenime krizés — finansinés, ekonominés, santykiy, sveikatos,
darbo ir dar velniai Zino kokios — kartojasi mazdaug kas tris me-
nesius. Nesklandumai ir jtampa — Siuolaikinio civilizuoto Zmo-
gaus kasdienybeé.

Kad ir kas vykty su Jumis skaitant Sitas eilutes, tikrai Zinau,
kad kartais jauciatés uzdaryti, apriboti, apimti nerimo, baimés,
nusivylimo, litdesio ar nevilties. Visi mes patiriame nemaloniy
blisenu, emocijy, visi kartkartémis patenkame j krize.

Puiku, jeigu Siandien gyvenimas ir pasaulis nuostabts. Padeé-
kite &itg knygg j lentyna, tegul laukia savo valandos. Ji tikrai ateis.

Gal kas ir nepatikés, bet prisipazinsiu — jg radiau pirmiausia
sau. Tiesiog turéjau isleisti j laisve mintis, besitrankancias j sme-
geny grotas, bandancias istrukti, neduodancias man ramybeés, ke-
lianc¢ias anksti ryte ir reikalaujancias bati uzrasytoms.

Draugas kadaise saké apie savo zmona;: ,,I$ pirmo zvilgsnio —
nieko ypatingo, bet kai bina sunku, ji geba daryti stebuklus“ Na,



gal nelabai noréciau bati jos vietoje (kiek pamenu, ji negirdéjo &i-
tos frazes), bet mintj i§saugojau.

Si knyga — nieko ypatingo, tiesiog mintys, kilusios ir rasytos
kasdien, toks lyg ir mano paties dienorastis, palengvines tg nepa-
prastg laikotarpj. Tai buvo terapijos forma (beje, labai rekomen-
duoju). Kasdienis rasymas padéjo lengviau iSgyventi tg karantino
krize, ja galima skaityti tarsi mano vidineés kelionés aprasyma.

Bet jeigu Siandien esate pateke j krize (vidine ar sukeltg aplin-
kos), kuris nors i3 iy teksty gali padaryti stebukla, pazadindamas
vieng kitg idéjg ar jzvalga.

Jokiu baidu to negarantuoju ir negaliu pazadéti, bet maza kas.

Esu dékingas Jums uz tai, kad suteikéte galimybe pasidalyti
Siomis mintimis. Drauge iSgyvenome tas ilgas pavasarinio karan-
tino dienas, patyréme neiddildomy jsptdziy ir sustipréjome.

Turbtt mus bty galima pavadinti bendrazygiais? Jeigu taip,

$ig knyga skiriu Jums.



PROLOGAS: KA DABAR DARYTI?

Subalansuota verslui, bet tinka visiems, kurie susidaré su ne-
planuotais sunkumais.

RaSau i$ savo patirties, kuri kristalizavosi per praéjusj ekono-
minj nuosmulkj ir kasdienes nesékmes. Nepretenduoju nei | mo-
kytojus, nei j iSmincius, tiesiog tai praktiniai atradimai, padedan-
tys man, gal bus naudingi ir Jums.

Kiekviena krizé ar nuopuolis — misy kasdienio gyvenimo ir
darbo dalis, jy negalime iSvengti, galime tik iSmokti kantriai ir
konstruktyviai isgyventi ,nesékmingus” laikotarpius. Sakoma,
kad verslas — tai problemy sprendimas ir tiems, kurie sunkiai su
jomis susidoroja, nevertéty eiti j versla, maza to, turékime galvoje,
kad kuo daugiau problemy iSspresime, tuo daugiau pasieksime.
ISeity, kad turétume ne bégti ir sléptis nuo kriziu, o jy ieskoti ir
mokytis jas patirdami klestéti.

Kazkuris garsus zmoniy pasakeé: ,Svarbiausia ne tai, kas su
mumis vyksta, o kaip su tuo tvarkomes*

Taigi, kg daryti?

« Riboti ziniy skaitymg ir klausyma. Klausite: ,Bet juk turi-
me Zinoti ir suprasti grésmes, kad jy iSvengtume?” Atsakymas: be
jokios abejonés, bet tam, kad suZinotuméme svarbiausius prak-
tiskai naudingus dalykus, uZtenka labai nedaug, bet kai kurie i3
misy internete praleidzia itisas valandas, sugerdami blogas Zi-
nias, kurios labai greitai ima kartotis. Turbtt Zinote, kodél net ge-
riausiais laikais populiariausios naujienos yra blogos naujienos?
Todél, kad misy, Zmoniy, démesys visada pirmiausia krypsta j
grésmes ir tik paskui j nauda. Kartais aplink labai daug neapi-
bréztumo, niekas tiksliai nezino, kas ir kaip vyks, todél baimes

ima virdy. Tiesg sakant, tai, kg skaitote zZiniy portaluose, visai né-



ra zinios, grei¢iau baimiy srautas, o ar Jums dabar tikrai reikia dar
daugiau baimiy?

« Vengti bendravimo su panikuotojais. Lazinuosi, kad visi sa-
vo aplinkoje turime Zmoguy, kuris kalba tik apie tai, jog ,viskas
Zlugo, Zefe, viskas zlugo“ Suprantu tuos Zmones — jie Soko bu-
senos ir jaucia i8 po kojy slystantj pagrindg, todeél turi kaip nors
ir kam nors iSsilieti. Deja, daznai niekuo negalime jiems padeéti,
tik isklausyti, bet ir isklausymo galimybés turi ribas, jas svarbu
Zinoti ir saugoti. Dél musy paciy sveikatos. Pastebéjau, kad daz-
niausiai susitike Zmonés visy pirma dalijasi savo baimémis, tg
patj daro ir telefonu, ir socialiniuose tinkluose, ir visoje elektro-
ninéje erdveéje. Tiesa paprasta — kuo daugiau panikos sugersime,
tuo daugiau jos jausime. Blaivinanti mintis jauciantiems pareiga
padéti ir gelbéti kitus Zmones: panikuojantis laivo kapitonas ne-
padeda savo komandai iSgyventi audros, o iSsigandes karininkas
nejgalus mobilizuoti savo biirio, patekusio j beda. Saugokime sa-
V0 emocijas.

« Susiverzti dirzus. Viena vertus, tai atrodo trivialu ir savaime
suprantama, nes daugelis musy nerimaudami dél neapibréztumo
stabdome vartojimg — ir teisingai darome, bet a$ kvieciu tai daryti
labai samoningai ir pradéti kuo anks¢iau. Per pastarajj desimt-
metj jpratome gyventi gerai ir placiai, pirkti ne pirmo batinumo
daiktus bei paslaugas (Zinoma, kiekvienas pagal i3gales), o jpro-
Ciai nesikeiCia patys ir greitai, juos reikia sgmoningai formuoti.
Prie$ aibe mety émiausi praktikos, kuri mane patj nustebino ir
akivaizdziai parode, kiek daug is$vaistau. Galite pabandyti ir Jas.
Kiekvieng kartg, kai sulaukiate pasitlymo, iSsitraukiate pinigine
arba i8soka mygtukas ,Pirkti, saves paklauskite: ar man $ito da-
bar tikrai baitinai reikia? Ar man tikrai reikia itos paslaugos? Ar
tikrai reikia to traskuciy pakelio? Suprantu, kad NORITE, bet ar
tikrai REIKIA? Jeigu galima be to gyventi, gal geriau taip ir pa-
daryti? Si mintis man padéjo sutaupyti daugybe pinigy. O kasty

mazinimas versle yra idtisas mokslas, nepretenduoju j zinovus, tik
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sitilau to imtis nedelsiant, kitaip tariant, Siandien, tuojau pat. Net
tokiu atveju, jeigu kol kas sekasi puikiai ir esate apkrauti darbais
arba uzsakymais.

Kodél taupyti svarbu? Todél, kad kitas praktinis patarimas —
kuo greiciau (bet ne paskubomis) iSleisti — investuoti — viska, kg
turime. Gali kilti klausimas: ,Kaip ¢ia dabar — tai ar taupyti, ar
i8leisti?* Jdomumas tas, kad abu dalykus reikia daryti vienu metu,
USAF atsargos generolas Williamas A. Cohenas tai vadina vienu
i§ svarbiausiy strateginiy principy.

Per krize reikia kuo grei¢iau isleisti viska, ka turime. Tai ne-
reiskia, kad svarbu kuo skubiau suvalgyti visas kruopas, kuriy
prisipirkome, tai reiskia, kad atéjo laikas pakeisti asmenine ar
jmonés vartojimo kryptj.

W. A. Cohenas savo knygoje , The Art of the Strategist” patei-
kia desimt strateginiy principy. Mano mégstamas: mobilizuoti ir
koncentruoti visus isteklius i vieng ir juos naudoti siekiant savo
tiksly. Kaip tai atrodo praktizkai? Kare, norédami pralauzti pasi-
prieSinima, turime viename taske sutelkti kuo daugiau galios ir jg
visg panaudoti kaip tik jmanoma veiksmingiau (kariai, pataisyki-
te mane, jeigu klystu). Versle tai reigkia atsisakyma visy iSgyventi
nebatiny i8laidy ir atsilaisvinusiy pinigy panaudojima naujai ar
didesnei vertei kurti. Per praéjusig krize patyriau, kg reigkia at-
leisti beveik puse darbuotojy, atsisakyti daugybés malonumy ir
komforto, asmeniniu turtu garantuoti jmonés paskolas, pasiraitoti
rankoves ir juodai dirbti. Esantys versle puikiai tai Zino, ne nau-
jiena. Klausimas — ar tinkamai panaudojame tuos likusius ribotus
isteklius?

Buitinis, vaikigkas pavyzdys. ZaidZiantiems monopolj primin-
siu, kaip jj laimeti (Sitas principas beveik visada padédavo man
laimeéti). Kai ateis laikas savo sklypuose statyti namus, reikia visus
pinigus investuoti j vieng gatve, o ne iSbarstyti po truputj j dvi ar
net tris. Ir investuoti reikia ten, kur investicijy graza didziausia. Jei

dar nebandéte, nustebsite.
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Visus turimus resursus krizés metu reikia kuo greiciau inves-
tuoti i naujus produlktus, j technologijas, i mokyma ir mokymasi, i
zmoniy paieska — ten, kur galima sukurti didziausig verte.

Zinau, kad kai kurie neturime laisvy pinigy, bet tuomet tikrai
turime laiko. Kam tg atsilaisvinusj laika naudosime? Ar tiesiog
,pravalgysime*, ar sukursime kai kg naudingo? Atsiverskime mo-
kymuy platformas ,Coursera“, ,Udemy*“ ar ,Emotika", prisipirkime
naudingy knygy (ne groZinés literattiros!), internete gausu moka-
my ir nemokamy resursy visiems skoniams — nuo tapybos iki fi-
nansy valdymo.

Nepamirkime, kad blogi laikai anks¢iau ar véliau baigsis ir ta-
da sékmé priklausys nuo to, ka ir kaip investavome sunkiu metu.

« Nieko nesitiketi.

Turiu galvoje — nesitikéti nei gero, nei blogo. Kartais matau,
kad daugelis turi labai konkrecius lukeséius: kai kas tikisi, kad
viskas bus gerai, o kai kas mano, kad ateina apokalipsé ir visi Za-
sime. Lukesciai krizés metu yra didis blogis, nes sukuria iliuzinius
apribojimus. Pavyzdziui, jeigu manome, kad viskas bus labai blo-
gai — mirs milijonai Zmoniy, sugrius ekonomikos, nebeliks tokio
pasaulio, kokj pazinojome, ir t. t. — imame gyventi baisiose iliu-
zijose, nors Siandien niekas negali pasakyti, kas jvyks rytoj ar po
ménesio. Tiesg sakant, niekada neZinome ateities. O ta baisi iliu-
ziné tikroveé mus sulkausto ir neleidZia veikti Siandien, ¢ia ir dabar,
kai to labiausiai reikia.

Jeigu turime teigiamus lakeséius — kad viskas greit susitvar-
kys, kad akcijos tuoj atSoks, kad karantinas va ir baigsis, kad vél
griSime | senas véZes, — neiSvengiamai nusivilsime, nes realybe
turbait bus kitokia, vélgi prarasime energijg ir patirsime neigiamy
emocijy. Kam mums to reikia?

Praktinis patarimas: gyventi vieng diena, nieko nesitikint ir
neturint lakeséiy dél ateities. Priminsiu — nei teigiamy, nei nei-
giamy ltkesciy. Klausimas: tai ar neverta planuoti? Atsakymas:
Zinoma, verta, bet nesitikékime, kas viskas vyks pagal mtsy pla-
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ng. Planuokime asmeninius darbus, jmonés veiklg, bet nieko ne-
sitikékime. AsmeniSkai pats turiu dieny, savaiciy, ménesiy ir me-
ty planus, bet tuo pat metu zinau, kad jie keisis laiku bégant. Kaip
sakoma, planas yra bevertis, uztat planavimas yra nejkainojamas.
Planus perziarékime kad ir kasdien, keiskime juos pagal besikei-
Clancig situacija ir naujg informacija. Maisy darbas néra galvoti,
kokia bus ateitis, o konstruktyviai veikti ¢ia ir dabar. Bent jau ne-
bus laiko kurti baisiy ateities scenarijy.
Zodziu, sveiki atvyke j VUCA aplinka (apie ja bus daugiau).
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GYVENIMAS PRIVERTE

Neviltj ir baime kartais sau sukeliame patys, be iSorineés jtakos,
net visai to nenorédami.

Kaip?

Pries kelis ménesius prekybos centre nugirdau dvi moteris
dalijantis gyvenimo istorijomis (o dar sako, kad galima kazkaip
duomenis apsaugoti, juk gatvése prisiklausome ty istorijy — nuo
vaiky ir meiliy iki verslo schemy). Viena guodési: ,Gyvenimas
priverté.. Nepamenu, ka ji dél tos prievartos padaré, bet neSio-
juosi tuos zodzius, nes jie puikiai iliustruoja vieng i§ pamatiniy
pozitriy, ant kuriy pastatyti misy namai btina nejaukas.

Kartais manome, kad gyvenimas mums gali padaryti ka nors
blogo. Nejaugi?

Dar kai mokiausi penktoje klaséje, mano regéjimas taip pablo-
géjo, kad teko uzsideti akinius, tuo metu korekcijos operacija buvo
brangi, sunkiai prieinama ir ne tokia patikima, tad nuo to laiko
su tokiomis akimis ir gyvenu. Sitas apribojimas yra toks jprastas
misy visuomengj, kad net pamirStame, jog iS esmeés tai nejgalu-
mas. AS negaliu mokytis tapti léktuvo pilotu, be akiniy vairuoti
automobilio ar Zitaréti filmo. Nerdamas po vandeniu turiu jsidéti
linzes, o baseine neapsieinu be plaukiko akiniy. Atimkite i§ ma-
nes akinius ar linzes ir gausite moketi pasalpa.

Galéciau sakyti, kad gyvenimas priverté mane gyventi ant Ze-
més, nors noréciau skraidyti, ar ne?

Kitas unikalus pavyzdys yra mano bi¢iulis Laurynas Narbutas,
nuo ankstyvos vaikystés gyvenantis be abiejy pédy. Tai jau rimtas
apribojimas, kg? Patikekit, jis né per nago juodyma nelaiko saves
nejgaliu: lipa ant scenos, dirba lektoriumi ir terapeutu, nardo, sli-
dinéja. Kelerius metus net nezinojau, kad jis turi tokj apribojima.
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Laurynas galety sakyti, kad gyvenimas jj priverté... na, net ne-
Zinau...

Vis délto man atrodo, kad gyvenimas nieko negali priversti.
Daugiausia, kas gali atsitikti, tai nepalankiai susiklostyti aplinky-
bés, tada atsiras apribojimuy, su kuriais toliau gyvensime — laikinai
ar visg likusj gyvenima.

O pasakykite, kuris ¢ia i msy gyvena be jokiy apribojimuy?

Verslininkai kartais skundziasi, kad rinka jiems neleidzia to ar
kito, kad nespéja atvezti ar negali parduoti, kad konkurentai kaiso
kojas, kad klientai nemoka ir taip toliau. Skundziameés, nes turi-
me apribojimuy, kurie tarsi neleidZia pasiekti savo tiksly. Lyg kaz-
lkur egzistuoty pasaka, kurioje viska galime, kur niekas netrukdo
ir niekas nekontroliuoja, kur negalioja gamtos désniai, upés teka
j virsy, skraidom be sparny ir kvépuojam po vandeniu.

Na, pagalvokim logigkai, kg gyvenimas gali mus priversti pa-
daryti? Dabar suku galva. Na, bana, kad prasideda karas ir labai
nesaugu tampa gyventi kokiame Alepo mieste. Kai kas iSsikraus-
to, o kai kas lieka. Tie igsikraus¢iusieji, pavyzdziui, nusprendZia
per Turkijg keliauti { Europos Sajunga ir ten bando kurti nauja gy-
venima. Ar galima sakyti, kad juos ,gyvenimas priverté“? Turbut

ne, juk jie patys nusprendé?

Kitas pavyzdys. Jauna mama, jos du mazi pametinukai bégioja
po namus, jaunelis vis be kelniy. Sako: ,,Gyvenimas priverté auko-
ti karjera.” Na, visy pirma, nusprendéte pasigimdyti porele vaiky,
dabar jais kazkas turi pasirtpinti, ar ne tiesa? Turbut niekas nepri-
verté teketi ir mylétis? Antra, pazjstu Zmoniy, kurie turédami net
keturis vaikus ir disertacijas parase, ir verslus sukare, ir paveiksly
nutapé. Vaikai ne priezastis, ne klititis, veréiau paklauskime sa-
ves: ,Kaip galiu siekti karjeros augindama vaikus?“

Bana, kad atleidzia i§ darbo ar bankrutuoja jmoné, kurioje
dirbame. Ka tada? Kai kas iSvaziuoja i Anglija ar Norvegija, ten
jauciasi engiami ir nelaimingi (nes nauja tvarka, kiti paprodiai,

vietiniai i§ pradziy irgi daZnai $nairai zitri). Sako: ,Gyvenimas
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priverté iSvaziuoti Argi? Ar ne patys nusprendéme, kad geriau
uZ jury mariy negu namie? Juk pora milijony liko Lietuvoje ir dalis
ju visai neblogai ver¢iasi, duonai su sviestu uztenka.

Per karanting aplinkybés susiklosté taip, kad reikéjo vengti
kontakto su kitais Zmonémis, uZsidaré kai kurios parduotuvés,
negaléjome eiti j biurus, nedirbo notarai ir negaléjome uzbaigti
sandoriu. Ir taip toliau, saradg galima testi be galo, nes buvo rei-
kaly, mano paties darbas pasikeité i§ esmeés: su visais klientais
dirbau akis j akj, su grupémis bendraudavau auditorijose ir staiga
POKST! Viskas sustojo, vienintelis galimas variantas — Zoom te-
lekonferencija, kuri nepatinka nei man, nei jiems. Kg daryti? Ogi
galvoti, kaip susigrazinti darbg ir pajamas naujoje aplinkoje. Kg
reikia daryti kitaip?

Daugelis musy giméme Lietuvoje ir angliskai kalbame su ak-
centu, neturime JAV paso ar iSsilavinimo geriausiuose universi-
tetuose. Apribojimai aiSkis, bet ar jie gali mums sutrukdyti kitais
btdais pasiekti didZius tikslus ir nuversti kalnus?

Klausimai, kurie gali padeéti:

Kg geriausio Siomis aplinkybémis — su $iais apribojimais — ga-
liu padaryti?

Kokiomis priemonémis galiu susvelninti atéjusios ar artéjan-
Cios krizés smagj?

Kaip galiu pakelti nuotaikg sau ir aplinkiniams?

Ko galiu imtis, kad i8saugociau savo darbo vietg?

Ko imsiuosi, jeigu visgi nepavyks to padaryti?

Tokie klausimai sau kei¢ia pozitrio taskg — pakeliame akis
nuo klit¢iy, kurios trukdo, ir pazvelgiame j tai, ko vertéty imtis.
Nustojame buti aukomis ir tampame asmeninio pasaulio karéjais
(tegul ir ne valdovais). Pastatas, iSkiles ant tokio pamato, visada
malonesnis akiai, sielai ir kiinui. Mégstantys paskui gali pasigirti
ir kitiems — kaimynams ar nuo scenos kokioje konferencijoje savo

sekmés istorijg papasakoti.
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Kas nors galéty prieStarauti: ,Na, taip, bet jeigu labai labai
noriu tapti NBA ZvaigZzde, bet to padaryti neleidZia nei amzius,
nei tgis? Ka tada, ,protingasis“ Dariau, a?“ Ogi tada atsakykime j
klausimg — ar a$ to labai labai NORIU, ar to man labai labai REI-
KIA? Jeigu jau prakalbome apie zvaigZzdes, senas geras klausimas
gali isblaivinti: ,Kam man to reikia?“ Atsakymas, pavyzdziui, ga-
lety bati: ,Gauciau démesio, pinigy ir nieko nereikeéty daryti visg
likusj gyvenima“ Na, gerai, o gal, be NBA, yra kity budy, kurie
leisty tapti zinomam, turtingam, viska sau leidzianc¢iam? Aigku,
kad yra, tik reikia paieskoti.

Beje, isduosiu paslaptj: jeigu jau turite tiek energijos, kad galite
tapti NBA ar instagramo Zvaigzde, Zinokite, niekada nenustosi-
te ka nors veikti, nes tik labai veiklas ir energingi Zmonés tampa
Zinomi ir garsas, o tokie yra apsésti veiklos. Jeigu svajojate uzsi-
dirbti ir nieko nebeveikti, ne ten pataikéte, ver¢iau loterijoje ban-
dykite milijonus laiméti, bus patikimiau. Profesionalumas ir po-
puliarumas lengvai neateis, reikés dirbti. Zinau, visi esame girdéje
apie zmogu, i8garséjusj per dieng, kai jo vaizdo jragas kaip virusas
pasklido po pasaulj, bet tokiy vienetai, visi likusieji (ypa¢ garsts
sportininkai, aktoriai ir verslininkai) daug karty bande, klydo, tre-
niravosi, mokesi ir pagaliau jiems pavyko pakilti j virsane.

Pasaulis sukuria mums terpe, kurios nevaldome: oro salygas,
ekonomine aplinka, kultarg, gal net talentg. Ir visada ta aplinka
mus kazkuo apriboja, bet kaip gyventi su tais apribojimais — jau
misy paciy pasirinkimas ir masy paciy sprendimai.

Linkiu rinktis nebtiti auka, tada baimeés ir nevilties bus maZiau.
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PILNATVES KUPINA DIENA

Kai kuriems i$ misy karantino metas atnesé drastisky poky-
C¢iy: darba i namuy, nuotolinj bendravima, jokiy apsipirkimu, ka-
viniy ir restorany, daugiau laiko vienoje erdvéje su namiskiais, jy
bédomis ir namy darbais. Kg ir kalbéti apie neigiamas emocijas.
Net jeigu atrodeé, kad jauc¢iameés puikiai, tai buvo nemazas stre-
sas, nes turéjo pasikeisti jprociai, o stresg visada lydi nemalonios
emocijos. Kartais jos pas mus ateina tarsi i§ pasaly, nelauktos ir
netikétos.

Gal dabar, kai skaitote knyga, veél paskelbtas karantinas, atsi-
rito antra ar trecia pandemijos banga, bet 3ie patarimai tinka bet
kokiu sunkiu ar nemaloniu metu, kuris kiekvienam musy kartais
ateina.

Kaip praleisti dieng, kad jaustume daugiau pilnatvés, ramybeés,
konstruktyviy emociju? Kai kas net sako — laimés.

Pasidalysiu savo praktika, kuri man labai padeda, gal kuris i8
Jasu rasite naujg jzvalga ar priminima. Patyriau, kad per dieng
nuveikiant viska, kg ¢ia surasiau, grei¢iausiai tai bus uzimta ir pa-
tir¢iy kupina diena.

1. I§mokti ko nors naujo: uzsienio kalbos Zodziy, programavi-
mo kodo ar naujo patiekalo gamybos paslap¢iu. Tai gali bati tiek
darbui, tiek pomeégiams skirti jgudZiai, svarbu, kad suteiktume
smegenims galimybe patirti kg nors naujo. Bus ir jdomu, ir nau-
dinga.

2. Bent valandg pamedituoti, leidZiant pailséti protui: eiti pa-
sivaiks&ioti, paklausyti lapy Slaméjimo, iSgerti arbatos, pasédeti
skambant muzikai ar tyloje, pavedzioti Sunj. Galy gale pasedéti
zZiurint, kaip auga zolé.
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3. Nuveikti kg nors, kas baty naudinga kitiems Zzmonéms: kai-
mynams, kolegoms, darbuotojams, bendruomenei, praeiviams
gatvéje. Pradedant paprastu palaikymu ir baigiant savanoryste.
Tai ne tik suteikty daugiau prasmés pojucio, bet ir pajustuméte
bendruma su kitais Zmonémis, o sunkiu metu tai nejkainojama
pagalba.

4. Artimiems zmonéms pasakyti, uz ka juos mylite, gerbiate,
dél ko jais zavités. Santykiai su jais ir artumas — didZiulis resursas,
luris ypac vertingas, kai esame jkrite j nemaloniy jvykiy duobe.
Galima kartoti kelis kartus per dieng — nebijokite, jie Jums nejkas.

5. Paradyti ar paskambinti draugui, su kuriuo seniai nebend-
ravote. Vel pajusite bendrumga, atnaujinsite rysj, iSkalbésite savo
emocijas, biisenas ir jausmus. Pasidalinsite. Geras draugas nieka-
da nepamaisys.

6. Nuveikti ka nors naudingo namams: sutvarkyti kokj uz-
mirstg kampa, prisukti varzta, perstatyti baldus, apkarpyti kra-
mus - tikrai kiekvienas rasime veiklos. Tiesg sakant, tai medi-
tacijos forma. DaZznam atrodo, kad medituoti galima tik sédint.
Netiesa, galima ir daZant sienas, ir neSant Siuksles, ir net rikant.
Svarbiausia, kad tai darytume sgmoningai, apie niekg daugiau
negalvodami.

7. Bent kelis kartus uz ka nors padékoti kiekvienam greta esan-
¢iam Zmogui: namiSkiams, draugams, kolegoms, prekybos centro
kasininkéms ar UPS kurjeriui. Maziausia, kas gali atsitikti, — tie
zmoneés Jums nusiSypsos mainais, jeigu, aisku, padéka bus nuo-
girdi, tikra, ateis i Jasy esybés. Kai kas sako: ,Tai ¢ia jy darbas,
néra ko dékot, juk pinigus moku’ Na, neskubékite priestarauti.
Priimkite tai kaip krizés valdymo pratimg ir plano dalj, paeksperi-
mentuokite. Galite prie padékos prideéti dar ir pagyrima. Praskaid-
rinkite Zmogui dieng, ar gaila? Galite gauti netikétai geros grazos
(investuojantieji j akcijas supras, apie ka kalbu).

8. Pusvalandj pamastyti: kg veiksiu, kuo basiu, kg mokesiu, su
kuo ir kaip gyvensiu po penkeriy mety? O jeigu galite tai daryti
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su antraja puse, pakeisdami ,as" j ,mes“ — dar geriau. Sios die-
nos problemos kartais uzgozia viska, gyvenimas atrodo juodas (ar
pilkas), bet pagalvokite: kai stovite itiestos rankos atstumu prie$
ka nors didelio, tas daiktas ar pastatas juk uZstoja visg horizon-
tg, nieko daugiau nematyti. Jeigu atsitrauktuméte, pamatytumeéte
gerokai platesnj vaizdg. Taip ir sunkiais periodais, per santykiy
ar finansy krizes, dabarties bédos kartais uZstoja visg paveiksla.
Atsitraukite, uzmeskite akj — kas ten, uz horizonto? Pamatysite,
kaip keiciasi emocijos.

9. UZsirasyti savo mintis, idéjas, nuotaikas, svajones ir, jeigu
jos pozityvios, pasidalyti su kitais Zzmonémis — gyvai ar virtua-
lioje socialinéje erdvéje. Pirma, pajusite daugiau bendrumo, nes
mainais irgi gausite pasidalijima. Antra, bet kuriame savigalbos
vadovélyje rasite patarimg rasyti savo mintis, emocijas, potyrius.
Tai padeda mums iSsilieti, tegul ir popieriuje ar kompiuterio ekra-
ne — senas kaip pasaulis terapijos metodas.

Perskaiciau, kg paraSiau, ir supratau — per dieng to nejveiksiu,
teks uztrukti bent savaite ar net daugiau, bet gal tai bus geriausia
mano savaité per pastaruosius kelis ménesius ar net metus? O jei-
gu tai baty kelios savaités, ménesiai?

O ka, jeigu taip gyventume visg gyvenima?

Net baisu pagalvoti, kokie laimingi butume.
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KIEKVIENAS UZ SAVE

Vienoje socialinio tinklo diskusijoje nuskambéjo klausimas,
paskatines &itg teksta: , Kaip nesusvetimeti, netapti ciniku, abe-
jingu, piktu, tik savo interesy paisanciu Zmogumi?“

Trumpas ir grieztas atsakymas skambety taip: tai netapkite,
jeigu nesinori! Juokauju, ne taip viskas paprasta ir lengva. Norime
lkuo geriau, bet gauname panagiai kaip visada, nes jprociai lengvai
nesikeiCia, sunku, kaip sakoma, seng Sunj iSmokyti naujy triuky.

Pirmiausia, dél ko tai svarbu, ypa¢ sunkiais, jtemptais, krizi-
niais laikais?

Mes, kaip rasis, iSgyvenome iki 8iol ir suktiréme civilizacija
(kol kas nekalbékime, gera ji ar bloga) tik todél, kad gebéjome ge-
riau uz kitus gamtos gyventojus dirbti drauge ir veikti grupéje. Kai
lkurie mokslininkai net mano, kad maisy smegenys tokios didelés
ir sudetingos tik dél to, jog galétume efektyviai bendradarbiauti ir
leurti sudétingas socialines struktaras. Jsivaizduokime, kad gyve-
name laukiniame migke ar savanoje pries dvidedimt tukstanciy
metu: daugelis vilky, tigry, mesky ir smaugliy yra uz mus stipres-
ni, greitesni, turi aStresnius dantis, didesnius nagus, geriau uzuo-
dzia ir mato tamsoje. Isgyventi galéjome tik drauge — apsiginti,
susilti, sumedZioti antilope ar briedj. Turbiit esate girdéje, skaite
istorijos ar groZinése knygose, mate filmuose apie iStrémimus i3
genties. Kadaise musy protéviams tai reikSdavo mirties nuos-
prendj — tas, kuriam pasitlydavo susirinkti daiktus ir neddintis,
suprasdavo, kad yra pasmerktas. Misy stiprybé — bendruomené
ir veikimas drauge. Taip buvo nuo pat homo sapiens atsiradimo
(o gal net anksciau, kai hominidai buvo primityvesni).

Siandien ta efekts daZniau pastebime ten, kur yra aigkis re-

zultatai ar pasiekimai, pavyzdZiui, sporte ar karyboje.
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Jeigu krepsinio ar futbolo komandoje kiekvienas zaidzia tik uz
save, kiek ji turi S8ansy laiméti? Visi esame girdéje ar mate, kaip
auksciausio lygio zvaigzdés, sukviestos j rinktine, nieko ypatin-
go neparodo, o kokios nors vos tris milijonus gyventojy turincios
Salies atstovai laimi olimpinius medalius, jveikdami visai kitokius
pinigus vartancias rinktines.

Jeigu jmonéje darbuotojai ir vadovai siekia tik asmeninés nau-
dos, ji gali isgyventi tik subsidijucjama. Valstybe, kurios pilie¢iai
vagia sau dideliu mastu, yra panasi | vienas kitg édanciy vory
stiklainj. GreiCiausiai tai daugelis Zinome ir suprantame, bet nu-
stoti taip elgtis nelengva. Kai seminaro dalyviy klausiu, kuris su-
tikty savo noru moketi mokes€ius, jeigu bty galima rinktis, ranka
pakelia gal vienas, o daZniausiai ir to nebtina. Uztat juoko toks
klausimas sukelia kaip geras anekdotas.

Jeigu drauge dirbti ir bendradarbiauti taip svarbu, kodél susve-
timéjame, tampame pikti ir cinigki? Dél ko imame kariauti, uzuot
padéje vieni kitiems?

Taip atsitinka dél baimiy.

Cinizmas, atskirumas ir pyktis — maisy psichikos badai apsi-
ginti ir apsisaugoti. Tampame agresyvis, kai manome, kad kas
nors késinasi j misy turta, statusg, savigarba, santykius, asmeni-
ne erdve, laisve ar pasaulio supratimg. Pykstame ne i$ gero gyve-
nimo, o i8§ baimés.

Ir dél to noriu grjzti prie klausimo, kurj vis kartoju: ar tikrai
mums reikia dar labiau stiprinti baimes? Gal jau supratome visas
grésmes, tikrus pavojus ir dabar jau reikeéty pradéti ugdyti ben-
druma, palaikymga ir bendruomeniskumag?

Teisingumo délei reikia pasakyti, kad jau ne vieng Simtmetj
mes, lietuviai, pasiZzymime prastais bendravimo jgtidziais.

Istorikas Gediminas Kulikauskas nuostabioje savo knygoje
,Lietuvio kodas. [prociai ir bidas senovés lietuvio prie$ 100 mety”
cituoja to laiko dokumentus ir pasakoja istorijas, kaip lietuviai ir

praeityje negarséjo komandiskumu - ar8iai gyné savo turtg nuo
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kaimynuy ir broliy, tgseé vienas kitg po teismus, buvo uzdari ir konflikta-
vo tarpusavyje, kiekvienas saugodamas savo teritorija.

Mes vis dar turime tuos jprocius ir genetika, bet gal nebttinai turi-
me Siandien juos aktyviai naudoti?

Kaip pakeisti tas nuostatas? Pagrindinis vaistas — sgmoningumas.
Saves paklauskime:

Ar tikrai dabar turiu gintis?

Kodél negaliu pasidalyti, kad gauciau pats?

Kodél batinai turiu veikti atskirai nuo kity, o ne drauge?

Sitlau kelias praktikas ir bendrumo treniruotes.

Mokykimeés bendrauti su aplinkiniais (net praeiviais gatvéje) tar-
si su draugais, nesvarbu, kas jie mums buty, - ir gyvai, ir telefonu, ir
socialiniuose tinkluose, ir per telekonferencijas. Pavyzdziui, galétume
bati paslaugesni, malonesni, atviresni, nuoSirdesni.

Daugiau Sypsokimeés vieni kitiems, net jeigu kam nors ir nepatiks.
Kai kurie yra tokie nelaimingi ir iSsigande, kad burbés ir piktai Saipysis,
bet gal lasas po laso miisy Sypsenos pratadys jy Sirdziy akmenis?

Sakykime vieni kitiems komplimentus, pagyrimus, padékojimus,
palinkéjimus. Juk kuo daugiau teigiamo démesio parodysime kitiems,
tuo daugiau jo gausime patys. Ir tai jokia mistika apie karma, o papras-
tas socialinis désnis.

Baikime tyciotis vieni i8 kity: kritikuoti, Zeminti, nuvertinti vieni
kity nuomone.

Padékime vieni kitiems: kas paslaugomis, kas pinigais, kas bent ge-
ru zodziu.

Dalykimés: tikrai turime gerokai daugiau daikty, minciy, idéjy, pa-
sitikéjimo, tvirtumo ar ramybés, negu mums Siandien patiems asme-
niskai reikia. Kuo daugiau atiduosime, tuo daugiau gausime atgal.

Gali bati, kad ateityje mums reikes vis daugiau bendrumo, tarpusa-
vio palaikymo ir artumo, todél kvie¢iu visus imtis to $iandien, tiesiog

dabar.
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PADEKA CIVILIZACIJAI IR MEDICINAI

Ispéjimas: 8is tekstas kai kuriems gali nepatikti, nes jie turi kitg

poziuri.

Kartais girdziu smerkiant civilizacijg ir keikiant medicing: jos siste-
ma, darbuotojus, principus, blogybes ir trikumus. Kalbame, kad farma-
cijos jmonés pelnosi i§ Zzmoniy ligy ir skausmo (gal net jos tuos virusus
kuria ir platina, kad daugiau uzdirbty i§ masy visy kancios ir kraujo),
kad gydytojai tik ir laukia, kada galés nugrezti pacientus, pasinaudoti
ju bejégiskumu ar patiklumu.

Paglostysiu $itai nuomonei pries plauka.

Esu dekingas civilizacijai ir medicinai, kad iki Ziol esu gyvas.

Jeigu ne mokslas, jranga, antibiotikai ir auksinés chirurgo rankos,
bt¢iau mires devyniolikos metu, todél niekaip negaliu kasti j rankas,
kuriy déka Siandien sédziu ir raSau. Galime sveikatos apsaugg keikti
ir ja piktintis, bet, jeigu ne ji, jau trisdeSimt mety leis¢iau laikg po Ze-
me. Zmona taip pat, kaip ir dalis mano dabartiniy draugy. Mano vaikai
apskritai nebtty iSvyde $io pasaulio. Dalis skaitanciy Sias eilutes taip
pat bty neatsirade arba jau baige savo Zemiska kelione.

Kazkada su archeologu, tyrinéjanciu Kernaveés piliakalnius, kalbé-
jome apie senove. Jo Ziniomis, viduramziais keturiasdeSimtmetis lie-
tuvis jau buvo laikomas tikru seniu. Lietuviai barzdociai nebuvo tokie
jau seni, kaip manome, tais laikais plaukai ant smakro buvo tiesiog ma-
dingi, dvideSimtmediai barzdomis mosuodavo. Ilgas gyvenimas, kuriuo
mégaujames Siais laikais, istorijoje yra negirdétas dalykas, esame apdo-
vanoti metais, apie kuriuos maisy protéviai net nesvajojo. Tai dovana
tiesiogine prasme.

Kodél tuomet kartais esame tokie pikti ir nepatenkinti? Kodél ne-
vertiname to, kg turime, ir neigiamas puses matome dazniau nei geras?

24



Deja, yra ir kita puse - civilizacija turi Salutiniy efekty: virusus, uz-
terStumg, karus, susvetiméjima, klimato atSilimg. Sgrasg buty galima
testi be galo, kiekvienas turétume kuo papildyti. Bet ar tikrai norétume
apsikeisti vietomis su XV amziaus LDK gyventoju? Moterys gimdyty
po deSimtj vaikuy, i8 jy iki paauglystés isgyventy du. Plau¢iy uzdegimas
bty mirtina liga. Suzeidimas kare (o tai buvo any laiky kasdienybe)
bty beveik lygus mirciai. Ar vis dar traukia ten grjzti?

Gal truputj stabtelékime su kritika ir pirmiausia padékokime zmo-
néms, jmonems ir struktiroms? Bty mazytis, bet vertingas indélis ne
tik j kriziy valdyma, bet ir j jaukesne namy aplinka.

Suprantu, kad streso situacijose musy nerimas, baime, pyktis ir su-
sierzinimas buna pakile, jau¢iame grésme ir instinktyviai pradedame
gintis (pyktis ir baimeé suteikia mums energijos pulti ar bégti, o neri-
maudami tampame atidesni), bet sustokime akimirkai ir pagalvokime:
ar tai dabar geriausia, ka galime padaryti?

Dékoju visiems, kurie 8ig akimirka prisideda prie geresnio misy

visy buvio: medikams, kelininkams, kasininkams, kariams, tolimuju
reisy vairuotojams, pareiginams ir verslininkams. Net ministrams ir
prezidentams (pats negaliu patiketi, kad tai ragau).

Dziaugiuosi, kad Zzmonija yra pasiekusi tiek daug, jog man pavyko
iSgyventi iki Sios dienos ir dalytis su Jumis $ia mintimi.

Palaikau visus, kurie, kad ir kiekvienas savaip, bet padeda mums
nelengvu metu.

Ar iandien yra grésmeé mirti nuo kokios nors ligos ar avarijos? Be
jokios abejoneés, ji visada yra, niekas negali pasakyti, kada giltiné pa-
sibels j namy duris ar automobilio langa. Bet kol kas esame gyvi, ka?

Zinau, kad kai kuriems serialai — Zemas lygis, bet kartais persona-
zai pasako gery min¢iy. Pamenate ,Sosty kary” veikéjg Arijg Stark? Jos
fechtavimo mokytojas vis kartodavo: ,Kg mes sakome mirties dievui?
Ne Siandien!

Galeéty tapti dienos mantra, kai pasidaro baisu ar nejauku.

Nezinau, kiek man liko — savaité, ménuo ar penkiasdeSimt mety,

bet koks skirtumas? Siandien esu gyvas, ir a¢it uz tai. Grazi diena, pra-
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sideda pavasaris, sedziu Siltame kambaryje, greta mylimi Zzmones. Ko
dar galety trakti?

Tkvépkime oro, apsidairykime aplink, apkabinkime artima, parasy-
kime draugui laiska — esame gyvi ir tuo mégaukimés.
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