JZANGA

R ZINOTE, KAS IS TIKRUJU ESATE IR KA SUGEBATE?

Esu jsitikines, kad taip manote, bet tai, jog kazkuo tikite, ne-
reiskia, kad tai yra tiesa. Neigimas yra bandymas likti komforto
Zonoje.

Nesijaudinkite, nesate vienintelis toks. Kiekviename mieste,
kiekvienoje Salyje, visame pasaulyje milijonai Zmoniy negyvo-
mis zombiy akimis klaidZioja gatvémis, jie yra priklausomi nuo
komforto, vadovaujasi aukos mastysena ir nesuvokia savo tikrojo
potencialo. Zinau tai, nes nuolat juos sutinku ir klausausi jy pasa-
kojimuy, a$, kaip ir jis, kazkada buvau vienas i$ jy.

Ir turéjau velniskai gera pasiteisinima.

Likimas man padovanojo blogg korta. Gimiau suzlugdytas,
augau musamas, mokykloje buvau engiamas, o nigeriu buvau va-
dinamas daugiau karty, nei galé¢iau suskaiciuoti.

Buvome vargsai, gyvenome i$ socialiniy pasalpy, glaudémés
valstybés subsidijuojamame biste, o mane kamavo depresija. Jau-
Ciausi gyvenantis dugne, o mano ateities prognozés atrodé sadi-
nai.
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Tik nedaugelis Zmoniy Zino, ka reiskia buti dugne, bet as zi-
nau.

Tai tarsilitinas. Jis tave pagauna, jsiurbia ir nepaleidzia. Kai gy-
venimas toks, lengva plaukti pasroviui ir toliau daryti tuos pacius
jprastus pasirinkimus, kurie tave zudo, ir taip daugybe karty.

Taciau tiesa yra ta, kad mes visi priimame jprastus, mus ribo-
janc¢ius sprendimus. Tai taip pat natiralu kaip saulélydis ir taip
pat nepaneigiama, kaip Zemés traukos jéga. Taip veikia miisy
smegenys, todél motyvacija yra niekine.

Net ir geriausias padrgsinantis pokalbis arba savigalbos me-
todas téra laikina priemoné. Tai nepertvarkys jisy smegeny.
Tai nesustiprins jisy balso ir nepagerins jisy gyvenimo. Moty-
vacija né vienam zmogui nekeicia nieko. Likimas man skyré tokj
gyvenima ir tik a$ jj galéjau pakeisti.

Taigi ieSkojau skausmo, pamilau kancig ir galiausiai i$ sil-
pniausio planetos sudziaus tapau kieciausiu kada nors Dievo su-
kurtu Zzmogumi, bent jau pats taip sau sakau.

Tikétina, kad jisy vaikysté buvo daug geresné nei mano ir net
dabar gyvenate velniskai padory gyvenima, taciau nesvarbu, kas
esate, kas yra arba buvo jusy tévai, kur gyvenate, kuo uzsiimate
ir kiek turite pinigy, tikriausiai gyvenate i$naudodami mazdaug
40 proc. savo tikryjy galimybiy.

Velniskai géda.

Kiekvieno i§ misy potencialas yra didesnis.

Pries daugelj mety buvau pakviestas dalyvauti komisijos posé-
dyje Masacusetso technologijos institute (MTI). Niekada nebuvau
jkeéles kojos j universiteto auditorija kaip studentas. Buvau vargais
negalais baiges viduring mokykla, taciau atsidariau vienoje pres-
tiziskiausiy $alies institucijy, kur su kitais diskutavau apie psi-
chologinj atsparumg. Kazkuriuo diskusijos momentu gerbiamas
universiteto profesorius pasaké, kad kiekvienas i§ masy turime
genetiniy apribojimy. Grieztai nubréztas ribas. Kad kai kuriy da-
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lyky tiesiog negalime padaryti, kad ir kokie stipris batume psi-
chologiskai. Jis saké, kad kai pasiekiame savo genetiskai nulemtas
ribas, psichologinis tvirtumas nebetenka reik§meés.

Atrodé, kad visi tame kambaryje sutinka su jo realybés versija,
nes $is profesorius buvo zinomas kaip psichologinio atsparumo
tyréjas. Tai buvo jo gyvenimo darbas. Man tai atrodé nesgmoneé,
manau, jis naudojosi mokslu, kad mus visus atleisty nuo atsako-
mybés.

IKki tol tyléjau, nes buvau apsuptas protingy Zmoniy ir jauciau-
si kvailas, bet kazkas i$ auditorijos pastebéjo mano veido israiska
ir paklausé, ar sutinku. O jei manes paklausia tiesiai, a§ nelinkes
kuklintis.

»Dalykus reikia iSgyventi, o ne tyrinéti, — pasakiau ir pasisu-
kau j profesoriy. — Tai, ka jus pasakéte, gali buti tiesa daugeliui
zmoniy, bet ne 100 procenty. Visada bus tas 1 procentas misy,
kurie norés jdéti pastangy, kad pagerinty savo galimybes.”

Toliau aiskinau, kg zinojau i$ patirties. Kad bet kuris Zmogus
gali tapti visiskai kitu Zmogumi ir pasiekti tai, kg tokie vadina-
mieji ekspertai, kaip jis, sako esant nejmanoma, bet tam reikia
daug drasos, valios ir psichologinio atsparumo.

V a. pr. m. e. Persijos imperijoje gimes filosofas Herakleitas
teisingai rasé apie vyrus masio lauke. ,,I$ kiekvieno Simto vyry, —
teigé jis, — deSimties ten net neturéty bati, aStuoniasdesimt yra
tik taikiniai, devyni - tikrieji kovotojai, ir mums pasiseké, kad
juos turime, nes jie lemia masj. Ak, bet tik tas vienas vienintelis
yra karys...

Nuo tos akimirkos, kai pirmg karta jkvepiate, jis tampate
mirtingas. Jus taip pat galite atrasti savo didybe ir tapti tuo Vie-
ninteliu kariu. Taciau tik nuo jusy priklauso, kaip pasiruosite
basimam muasiui. Tik jus galite suvaldyti savo prota, o to reikia,
kad drasiai gyventuméte gyvenima, kuping pasiekimy, kuriuos
dauguma Zzmoniy laiko nejmanomais.
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Nesu toks genijus kaip MTI profesoriai, bet esu tas Vienintelis
karys. Ir istorija, kurig perskaitysite, mano suknisto gyvenimo is-
torija, nu§vies mano nueitg saves tobulinimo kelig ir suteiks jums
galimybe pasitikti realybe, prisiimti atsakomybe, jveikti skausma,
iSmokti myleéti tai, ko bijote, mégautis nesékmémis, i$naudoti vi-
sas savo galimybes ir suzinoti, kas i$ tikryjy esate.

Zmoneés keiciasi mokydamiesi, per jpro¢ius ir per pasakoji-
mus. Mano pasakojimas atskleis, ka kainas ir protas sugeba, kai
yra maksimaliai i$naudojamos jy galimybeés, ir kaip tai pasiekti.
Nes kai esate susitelkes, viskas, su kuo susiduriate (rasizmas, sek-
sizmas, traumos, skyrybos, depresija, nutukimas, tragiski jvykiai,
skurdas), tampa stimulu jasy metamorfozei.

Cia i8déstyti zingsniai prilygsta evoliuciniam algoritmui, ku-
ris naikina kliatis, spindi $love ir uztikrina ilgalaike santarve su
savimi.

Tikiuosi, kad esate pasiruose. Atéjo laikas pradéti karg su sa-
vimi.
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Kliatys uzgriidino mano protg ir paruosé mane tai akimirkai ba-
seine su Psichu.

Prisimenu savo pirmaja diena sporto saléje Indianoje. Mano
delnai buvo minksti ir greitai tapo pusléti nuo skersinio, nes ran-
kos nebuvo jpratusios spausti metalo. Taciau laikui bégant, po
takstanciy pakartojimy, mano delnus padengé storos nuospau-
dos. Tas pats principas veikia ir kalbant apie mgstyma. Kol ne-
patirsite tokiy sunkumy kaip prievarta ir patycios, nesékmés ir
nusivylimai, jasy protas isliks minkstas ir neapsaugotas. Gyve-
nimiska patirtis, ypac neigiama, padeda sutvirtinti protg. Taciau
tik nuo jusy priklauso rezultatas. Jei, net ir tapgs suaugusiuoju,
pasirinksite save matyti kaip aplinkybiy auka, tai taps tarsi skydu,
sauganciu jus nuo nepazjstamy dalyky. Dél to tapsite pernelyg
atsargus ir nepasitikintis, o galbat ir pernelyg piktas ant pasaulio.
Dél to bijosite permainy ir basite uzsisklende, bet ne uzsigradine.
Toks buvau paauglystéje, bet po antrosios ,,pragaro savaités“ ta-
pau kazkuo kitu. Iki tol buvau jveikes tiek daug siaubingy situaci-
jy ir vis tiek likau atviras ir pasiruoses i$tverti dar daugiau. Mano
gebéjimas idlikti atviram reiské nora kovoti uz savo gyvenima,
o tai leido man istverti likimo i$bandymus ir panaudoti juos kaip
biidg jveikti savo aukos mastyseng. Si mastysena dingo, palaidota
po prakaito upémis ir tvirtu kiautu, a$ pradéjau jveikti savo bai-
mes. Sis suvokimas suteiké man psichologinj pranasuma, kurio
reikéjo, kad dar karta jveikciau Psichg Pete’s.

Norédamas parodyti, kad jis nebegali manes jveikti, nusisyp-
sojau jam, ir jausmas, kad tuoj neteksiu sagmonés, i$nyko. Stai-
ga pasijutau kupinas jégy. Skausmas isbléso ir jauciausi taip, lyg
galéciau visa dieng i$biti po vandeniu. Psichas tai pamaté mano
akyse. Neskubédamas uzri$au paskutinj mazga, visa laikg zvelg-
damas j jji. Jis rankomis rodé, kad paskubéciau, nes jo diafragma
pradéjo spazmuoti. Kai pagaliau baigiau, jis greitai davé patvirti-
nimo Zzenklg ir iskilo j pavir$iy norédamas atsikvépti. Neskubé-
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damas iskilau j pavir$iy ir pamaciau jj ziopciojant, o as jauciuosi
keistai atsipalaidaves. Per oro pajégy gelbéjimo mokymus baseine
atsitraukiau. Sj karta laiméjau didele kova vandenyje. Tai buvo
didelé pergalé, bet karas nesibaigeé.

Po to, kai atlikau mazgy ri§imo pratima, turéjome dvi minutes
laiko islipti i§ vandens, apsirengti ir grjzti j klas¢. Pirmojo etapo
metu tai paprastai atrodo pakankamai daug laiko, bet daugelis
misy — ne tik a§ — vis dar gydémeés po ,pragaro savaités“ ir ju-
déjome léciau nei visada. Be to, ka tik jveikusi ,pragaro savaite®,
231 laida $iek tiek pakoregavo pozitri.

»Pragaro savaités“ tikslas — parodyti, kad Zzmogus gali daug
daugiau, nei jsivaizduoja. Ji atveria jasy protg tikrosioms Zmo-
gaus galimybéms, o kartu keiciasi ir jisy mastysena. Jis nebebi-
jote $alto vandens arba visg dieng daryti atsispaudimy. Suvokiate,
kad nesvarbu, ka jie su jumis daryty, jie niekada jisy nepalaus,
todél neskubate, kad spétuméte iki jy nustatyty terminy. Zinai,
kad jei palasi, instruktoriai tave sumals j miltus. Tai reiskia, kad
reikia daryti atsispaudimus, mirkti vandenyje arba voliotis smé-
lyje, bet ka, kas padidina skausmo ir diskomforto lygij, bet tie i3
misy, kurie vis dar liko tarp dalyviy, buvo nusiteike taip: ,Velniai
nematé, tebtnie!“ Neé vienas i§ misy nebebijojo instruktoriy ir
neketino skubéti. Siems tai né trupucio nepatiko.

Biudamas BUD/S buvau patyres nemazai bandymy mane pa-
lauzti, bet tas, kurj patyréme ta diena, jeis j istorija kaip vienas
blogiausiy.

Mes daréme atsispaudimus, kol nebegaléjome atsiplésti nuo
zemeés, tada mums liepé apsiversti ant nugaros ir daryti ,,zirkles
kojomis®. Kiekvienas judesys buvo kankyné. I$ skausmo vis nu-
leisdavau kojas ant zemés. Rodziau silpnuma, o jei rodai silpnu-
ma, PRASIDEDA LINKSMO]JI DALIS.

Psichas ir SGP pasilenké ir pakaitomis daré man spaudimg.
Nuo atsispaudimy iki ,,zirkliy“, nuo ,,zirkliy“ iki atsispaudimuy,
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kol jie pavargo. Kiekvieng karta, kai sulenkdavau kelj, noréda-
mas atlikti ,,meskos ropojimus®, jau¢iau, kaip sgnarys traska ir
stringa. Judéjau léciau nei jprastai ir Zinojau, kad esu i$vestas i$
rikiuotés. Kilo vél tas pats paprastas klausimas: kodél? Kg ban-
dziau jrodyti? Pasitraukti atrodé protingas pasirinkimas. Kom-
fortas buti vidutinybe atrodé kaip saldi lengva iSeitis, kol man j
ausj susuko Psichas:

»Greic¢iau judék, mockrusy!“

Vél uzplado nuostabus jausmas. Sj karta nesiekiau jo pranok-
ti. Mane kamavo didziausias skausmas gyvenime, bet atminty-
je i8kilo prie$ kelias minutes baseine pasiekta pergalé. Pagaliau
jrodziau sau, kad galiu pakankamai gerai dirbti vandenyje ir
turiu teise priklausyti ,ruoniams®. Prasto pladrumo ir niekada
gyvenime plaukimo pamoky nelankiusiam vaikinukui tai buvo
labai svarbu. Tai pasiekiau, nes jdéjau daug darbo. Baseinas buvo
mano Achilo kulnas. Nors kaip kandidatas j ,,ruonius“ buvau ge-
ras plaukikas, vis dar nerimavau dél pratimy vandenyje, tad po
dienos treniruociy bent tris kartus per savaite eidavau j baseing.
Perlipdavau keturiy metry aukscio tvorg, kad galéciau patekti j
baseing po darbo valandy. Be teoriniy studijy, niekas mangs taip
negasdino kaip plaukimo pratybos, bet papildomai skirdamas
joms laiko galéjau jveikti §iag baime ir pasiekti naujg lygj dirbda-
mas po vandeniu.

Pagalvojau apie nejtikéting uzgradinto proto galia, kai Psichas
ir SGP mane bandé suzlugdyti, ta mintis uzvaldé mano kang ir
priverté sparciai judéti baseine. Negaléjau patikéti tuo, kg dariau.
Stiprus skausmas dingo, kaip ir tie jkyras klausimai. Variau i$
visy jégy, jveikiau traumy ir skausmo tolerancijos ribas ir pajutau
antrajj kvépavima, kurj suteiké uzgradintas protas.

Po ,,meskos ropojimo® peréjau prie ,zirkliy“, a§ vis dar ne-
jauciau skausmo. Kai po pusvalandzio jau éjome i$ baseino, SGP
paklausé: ,,Gogginsai, kokia musé tave jkando, kad tapai super-
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menu?“ A$ tik nusi$ypsojau ir i§¢jau i§ baseino. Nenoréjau nieko
sakyti, nes tada dar nesupratau to, ka Zinau dabar.

Panasiai kaip galite pasinaudoti priesininko energija savo nau-
dai, musio jkarstyje pasikliaudami savo uzgradintu protu taip pat
galite pakeisti savo mastymg. Prisimindami, kg esate iSgyvene ir
kaip tai sustiprino jasy mastysena, galite iSvengti neigiamos mas-
tysenos $ablony ir jveikti tuos trumpalaikius impulsus pasiduoti.
O kai pasitelkiate j pagalbg uzgrudinta prota, kaip a$ ta dieng prie
baseino, ir toliau kovojate nekreipdami démesio j skausmg, tai
gali padeéti jums perzengti savo galimybiy ribas, nes jei skausma
priimsite kaip nattiraly procesg ir atsisakysite pasiduoti, jsijungs
simpatiné nervy sistema, kuri koreguoja hormony srauta.

Simpatiné nervy sistema yra jisy kovos arba bégimo refleksas.
Ji yra nuolatinéje parengtyje ir kai patiriate stresg arba kovojate,
kaip as, kai dar buvau pasimetes vaikas, batent §i jasy proto dalis
tampa varomaja jéga. Visi esame tai patyre. Tie rytai, kai bégti
krosg yra paskutinis dalykas, kurj norisi daryti, bet po dvidesim-
ties minuciy jauciatés kupini energijos, tai simpatinés nervy sis-
temos darbas. Pastebéjau, kad ja galima jjungti pagal reikala, jei
tik Zinote, kaip valdyti savo protg.

Kai pasineriate j neigiamus saves vertinimus, simpatinés ner-
vy sistemos atsakas liks nepasiekiamas. Taciau jei sugebésite su-
valdyti tas skausmo akimirkas, kurios reikalauja didziausiy pa-
stangy, prisimindami, kg esate jau iSgyvene, jums atsivers gali-
mybeés jveikti silpnuma ir pasirinkti kova, o ne pabégima. Tai leis
jums panaudoti i$siskiriantj adrenaling ir skatins dar labiau pasi-
stengti.

Kliatis darbe ir mokykloje taip pat galima jveikti pasitelkus
uzgrudintg prota. Tokiais atvejais sunkiu momentu grei¢iausiai
nesulauksite simpatinés nervy sistemos reakcijos, taciau tai jus
motyvuos jveikti bet kokias abejones dél savo gebéjimy. Ne-
svarbu, kokig uzduotj vykdysite, visada atsiras galimybé abejoti
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savimi. Kiekvieng kartg, kai nusprendziate siekti svajonés arba
uzsibrézti tiksla, tikétinai rasite argumenty, kodél sékmés tiki-
mybé yra maza. Dél to kaltas evoliuciskai susiformaves mastymo
budas. Tac¢iau neprivalote pasiduoti abejonéms. Galite toleruoti
abejone kaip keleivj, sédintj ant galinés sédynés, bet jei abejone
pasodinsite prie vairo, pralaiméjimas garantuotas. Prisiminda-
mi, kad jau anksciau iSgyvenote sunkumy ir visada islikote gyvi
bei pajégus toliau kovoti, pakeiskite dialogg savo galvoje. Tai leis
jums kontroliuoti ir valdyti abejones bei sutelkti démesj j kiekvie-
na zingsnj, reikalinga uzduociai jvykdyti.

Skamba paprastai, tiesa? Taip néra. Tik nedaugelis Zzmoniy
stengiasi kontroliuoti savo mintis ir abejones. DidZioji dauguma
misy yra savo minciy vergai. Dauguma net nemégina suvaldy-
ti savo minciy, nes tai nesibaigiantis darbas, kurio nejmanoma
kiekvieng karta atlikti tinkamai. Vidutinio Zmogaus galvoje per
valanda praskrieja apie 2 000-3 000 minciy. Tai yra nuo trisde-
$imt iki penkiasdesimt minciy per minute. Kai kurios i$ ty min-
¢iy praslysta pro proto kontrole. Tai nei§vengiama. Ypac jei per
gyvenimg plaukiate pasroviui.

Fizinis lavinimas yra puikus badas i§mokti valdyti savo mas-
tymo procesa, nes treniruodamiesi galite sutelkti démesj i viena
tiksla, o jusy reakcija j stresg ir skausma yra tiesioginé ir i¥ma-
tuojama. Ar susitelksite ir pasieksite geriausig asmeninj rezulta-
t3, kaip Zadéjote, ar paliisite? Sis sprendimas retai kada priklauso
nuo fiziniy gebéjimy, beveik visada tai yra testas, kaip gerai val-
dote savo prota. Jei, jveikdami kiekvieng atkarpg, spausite save
ir stengsités islaikyti greita tempa, turésite daug $ansy uzfiksuoti
greitesnj laika. Tiesa, kai kuriomis dienomis tai padarytilengviau
nei kitomis. Laikas arba rezultatas patys savaime neturi reikSmés.
Spausdami save tada, kai norisi viska mesti, jis gradinate savo
prota. Dél tos pacios priezasties geriausiai dirbti reikia tada, kai
esate maziausiai motyvuoti. Stai kodél man patiko fizinio paren-
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gimo pratybos BUD/S ir kodél jos man patinka iki Siol. Fiziniai
issukiai stiprina mano protg, kad buciau pasirenges viskam, ka
gyvenimas kada nors man pasiilys, jie ta patj padarys ir su jumis.
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