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Jzanga

Nusprendusi paradyti knyga apie jprocius, pagalvojau, kad §i
tema tarsi natiraliai i$plaukia i kity ,Badass“ serijos kny-
gy. Pirmojoje pateikiau visiems gerai pazjstama tiesa: misy
mintys tampa musy zodziais, musy zodziai - jsitikinimais,
jsitikinimai - jprociais, o jprociai — realybe. Jprociai - vie-
nintelis lygties elementas, kurio dar neaptariau i$samiau, bet
nekantrauju i$narplioti. Tiksliau, nekantravau, kol atslitikino
ir $irdj uzgulé pokalbis su pacia savimi:

AS: Jprociai! Be abejo! Juk jie - musy realybés
skulptoriai! Velniskai gerai juos aprasysiu $ioje
knygoje.

AS, besimégaujanti svogiiny Ziedy bokstu vos ke-
lios dienos, kai nusprendziau nebevalgyti
gruzdinto maisto: Ar rasysim, kaip jsigyti abo-
nementg j sporto sale ir niekada juo nesinau-
doti? O gal - kaip liautis keiktis? Tai galétume
aprasyti tikrai velniskai gerai.

As: O Dieve, tikra tiesa! Mano jprociai siaubingi.
Ka, po galais, a§ galvojau? Mano savidiscipli-
na - kaip mazvaikés.



Pradéjau suradinéti priezastis, kodél netinku, negebu ir
neturiu reikiamo autoriteto parasyti $iai knygai. Kaip pa-
smerksiu savo prekés zenkla myriop, jZeisiu skaitytojus ir
paskatinsiu leidéjg paprasyti grazinti pinigus. Bet staiga su-
vokiau: tik pazvelkit, vienas jprotis man puikiai sekasi, jis
pats bjauriausias is visy, pazjstamy Zmonijai, — gebu sutelkti
visqg démesj j neigiamqg puse. Vienu mostu nubraukiau fak-
tqg, kad prie cigaretés neprisilieCiau du deSimtmecius, nors
rikyti man patinka labiau nei daugeliui. Esu prisiekusi ir
daug pasiekusi tarpdanciy valytoja, geriu vandenj, dékoju,
rasau, kloju lovg, medituoju, niekur nevéluoju, o susmirdu-
sig sporto salg bet kada iskeis¢iau j kupring ir kalny keliukg.
O keiksmai ir gruzdintas maistas — su §ia porele dar teks
padirbéti.

Kalbu apie tai, nes, jei skaitote $ia knyga skeptiskai
vertindami jprociy prikibimg, noriu priminti, kad niekas
néra tobulas. Mes i$ tiesy galime daryti kg tik sugalvoje (net
ir tai, kg kadaise buvome apgaulingai jkalbéje savo protui).
Uzuot dziaugesi pergalémis, visi esame linke save nuver-
tinti ir sutelkti démesj j nesékmes. Net klestinciy versly
savininkai ir roko Zvaigzdés prisipazjsta, kad retkarciais
leidzia negatyvioms mintims nurodinéti. Esu girdéjusi sa-
kanciy, kad jie retkarciais pamir$ta mégstantys savo veikla
ir nekreipia démesio j iSorinio pasaulio ovacijas bei susi-
zavéjimo kupinus atsiliepimus. Visg démesj skiria tik vie-
nam susmirdusiam kritikui, , Instagram® tinkle rasanc¢iam,
kad kazkas padaryta blogai. Jie suteikia kritikui megafona
ir leidzia jo nuomonei nustelbti dzitgaujancia ir palaikan-

¢ia minig. Kitaip tariant, jei abejoji savimi, nesijaudink.
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Veikiausiai laikytis jproc¢iy tau sekasi daug geriau, nei pati
sau pripazjsti.

Tam, kad sugebétum jvaldyti galingg pozityvy pozitrj,
reikalingg, norint vis geriau laikytis jprociy, svarbu buti sg-
moningai, gebéti nukreipti démesj, kai pagauni save klaidzio-
jancig po Vargsé As Nelaimingoji minciy aléjg, ir sgmoningai
rinktis mintis, kurios sutampa su tavo kelionés kryptimi bei
noru keistis. Norédama i$siugdyti gery jprociy ir atsikratyti
blogyjy, pasitelk didziausig turima galig — gebéjima jsiparei-
goti ir sutelkti démesj j savo virsma, nepaisydama to, kur ar
kas esi dabar.

Jprociai labiau apibiidina tai, kas
esi, o ne tai, ka darai, nors daznai

galvojama priesingai.

Dazniausiai nesilaikome jprociy, kuriuos norétume issiug-
dyti, ar nuolat atsiduodame tiems, kuriy norétume atsikra-
tyti, nes visa démesj sutelkiame j veiksma. Jis svarbus, bet
daug verciau jsipareigoti emociskai ir sgmoningai, taciau to
nepadarome. Kai nauji jpro¢iai meta i§§tukj ar nusibosta (tai
nutinka daznai, nes jprociai juk turi kartotis), juos iskeicia-
me j kazka paprastesnio. Smagesnio. Renkameés tai, kas is-
kart suteikia pasitenkinimo. Ar tiesiog yra labai skanu su
kecupu.

Pavyzdziui, ne kartg bandei atsikratyti jprocio isleisti
daugiau, nei uzdirbi. Turi gerai mokama darbg ir dalj algos
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skiri kredito kortelés saskaitai padengti, truputj jdedi j kau-
piamaja saskaitg ir atidziai planuoji ménesio biudzeta. Ne-
paisant itin detalaus plano, nespéji atsitokeéti ir jau keliauji,
tyrinéji baldy nuolaidas ir smagiai Stukauji: ,A$ statau!“. Ne-
tikétai, nelauktai kaupiamojoje saskaitoje $vilpauja véjai, o tu
vél telefonu kalbiesi su antstoliy agentu Patu. Didelé tikimy-
bé, kad giliai Sirdyje bijai liautis islaidavusi, nes nori uzpildyti
emocing tustumga daiktais ir patirtimis. Galbut esi kilusi i is-
laidautojy Seimos ir nesgmoningai nerimauji, kad jie tave ver-
tins ar paliks, jei sulauzysi tradicijas ir susitvarkysi finansus.
Kai sieki i§siugdyti gery jprociy, svarbu visas paketas: galva,
$irdis ir rankos. Kitaip netrukus meditacijos liausis, vél kram-
tysi nagus, tavo blaivioji a§ dar vieno pasyviai agresyvaus $ei-
mos susitikimo metu tars: ,Man jau gana. Kas zais ,Tekila:
tiesa ar drgsa“?!“

Tikiuosi, kad $i knyga leis naujomis akimis pazvelgti j
patvirtintus procesus jpro¢iams formuoti ir padés nuversti
bet kokias kliatis, kurioms leidai tave valdyti anksc¢iau. Taip
pat tikiuosi, kad visa $i jprociy karimo ir griovimo kelioné
bus lengvesné, nes i§ paziiros sudétingus procesus paversiu
suvokiamais vieno kasnio pratimais, kuriuos galési taikyti
kiekvieng dieng. Noriu, kad pajudétum i$§ mirties tasko ir su-
prastum, kurie jrankiai tau tinka geriausiai, bei pamatytum
apc¢iuopiamus svajoniy rezultatus, kurie i$ tiesy islieka ilgam.
AS esu treneré, ne mokslininkeé. Todél, nors mano tikslas — su-
teikti tau i$minties, labiausiai man asarg spaudzia ir emocijos
verziasi per krastus, kai iSgirstu jgyvendintos svajonés , Ale-
liuja“. Matai? Matai tg juodg dirzq, dél kurio pati iSsispardei
uzpakalj? Tai TAVO darbas. Palaikyk mano uzkandZius, noriu
tai jamzinti.
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Pirma trumpai paaiskinsiu, kas yra jprociai ir kaip jie
veikia. Padésiu geriau suvokti tavo jau turimus (gerus, blo-
gus ir bjaurius), suprasti, kuriy norétum atsikratyti, o kokiy
norétum jgyti, ir atrasti, kokiu zmogumi turi tapti, kad pa-
vykty jgyvendinti savo norus. Taip pat padésiu iSmokti nusi-
statyti grieztas ribas, tave supantiems Zmonéms ir tau paciai
parodancias, jog tavo poreikiai yra prioritetas, o kurdama
fizine ir emocing erdve galési atsiskleisti. Ir, taip, gebéjimas
nustatyti ribas isliks jprociu (net ir suirzusiai rékaujant bei
protestuojant seniesiems, netenkantiems pirmosios vietos
laury).

Kai tavo $irdis ir galva dirbs kaip vienas, padésiu issi-
rinkti vieng aiSkiai apibréztg jprotj ir dirbti su juo likusia
knygos dalj. Priklausomai nuo tavo pasirinkimo, atskleisiu
galinga dvidesimt vieno Zingsnio procesa, leidziantj padéti
jsiSaknyti naujam jprociui ar visam laikui atsikratyti senojo.
Idealiu atveju $is procesas truks tris savaites — taip taves ne-
paskandins triu$kinancios mintys, suteiksi naujam jprociui
laiko jsiSaknyti, o darbas bus kaip jimanoma jdomesnis. Misy
tikslas — interaktyvi patirtis. Noriu, kad imtumeisi darbo visu
smarkumu ir dar skaitydama sig knygg taptum Zmogumi, ku-
riuo nekantrauji biti, uzuot tiesiog tapusi Zzmogumi, daugiau
iSmananciu apie jprocius. Arba suprantanciu, kaip jie veikia.
Arba zinanciu, koks jausmas uzmigti su ant veido nukritusia
knyga apie jprocius.

Pasiimk nauja uzrasy knygele, skirk ja tik siam darbui
(jokiy pirkiniy sarady) ir pradék ugdyti nauja jprotj nuo Sva-
raus lapo. Uzuot leidusi praeities nesékméms nustelbti tavo
pasitikéjimag savimi, galvok apie jaudinantj naujg gyvenima,
laukiantj taves. Tai, kuo troksti tapti, ne tik realu. Tau tiesiog
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lemta tapti geresne savo versija, kitaip nejaustum tokio tros-
kimo ir jau tikrai nesivargintum skaityti $ios knygos. Tikek,
kad kiekvieng naujg dieng laukia neapsakomos galimybés, ir
nepamirsk:

kiekviena akimirka turi iSskirtinj
gebéjima priimti sprendimus, kurie

iSkart ar palaipsniui visiskai pakeis
tavo jprocius ir realybe.

Imtis galingy gyvenimg kei¢ianc¢iy pasirinkimy - paprasciau-
siai jprotis. [protis, kurj jau pradéjai ugdyti.
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