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PROLOGAS

Iproéio jveikimas

Ji buvo mokslininky mégstamiausia tyrimo dalyvé.

Liza Alen, kaip liudija jos asmens byla, buvo trisdesimt ketveriy
metu, pradéjo rakyti ir gerti $esiolikos ir kone visa gyvenima kovojo
su nutukimu. Dvide$imt keleriy mety, ja buvo pradéjusios persekio-
ti skoly isieskojimo agentiros, sieckdamos, kad ji grazinty 10 000
doleriy skola. Trumpi anketiniai duomenys rodé¢, kad ilgiausias jos
darbo laikotarpis — maziau nei metai.

Taciau dabar prie§ tyréjus sédinti moteris buvo liekna ir ener-
ginga, jdegusiomis bégikés kojomis. Ji atrodé desiméia mety jau-
nesné negu asmens bylos nuotraukoje — taip, lyg galéty nurungti
kiekviena kambaryje esantj zmoguy. Kaip bylojo neseni jrasai Lizos
byloje, ji neturéjo negrazinty skolu, negéré ir jau trisdesimt devintas
ménuo dirbo grafinio dizaino firmoje.

,Kiek laiko praéjo nuo tada, kai suritkéte savo paskuting ciga-
ret¢? — paklausé vienas psichoterapeutas, pradédamas nuo saraso
klausimu, j kuriuos Liza atsakydavo kaskart atéjusi | Merilando

valstijoje, netoli Betesdos, esancia laboratorija.
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»Beveik ketveri metai, — atsaké ji. — Nuo tada numeciau dvide-
$imt septynis kilogramus ir bégioju ilgas distancijas.”

Ji pradéjo ir mokytis, kad gauty magistro laipsnj, be to, nusipir-
ko nama. Tai buvo kupinas jvykiy laikotarpis.

Kambaryje sédéjo mokslininkai: neurologai, psichologai, geneti-
kai ir sociologai. Pastaruosius trejus metus, gaudami parama i§ Na-
cionalinio sveikatos instituto, jie visokeriopai pagelbéjo Lizai ir dar
daugiau kaip dviem tuzinams kity rakaliy, nuolatiniy persivalgéliy,
beviltisky girtuokliy, maniakiskai apsipirkinéjanéiy vartotojy, Zmo-
niy, turinéiy zalingy jprociy. Visus dalyvius siejo vienas bendras bruo-
zas: jie per gana trumpa laika pakeité savo gyvenimus. Tyréjai noréjo
suprasti, kaip tai pavyko. Tad jie vertino dalyviy gyvybingumo pozy-
mius, jrengé ju namuose vaizdo kameras, kad galéty stebéti ju kasdie-
nybg, priestaringumo apraiskas ir, pasitelke technologijas, leidZiancias
jiems jzvelgti, kas tuo metu vyksta zmoniy smegenyse, maté, kaip ju
smegenimis teka kraujas ir kaip jas veikia neurony siunciami elektros
impulsai, kai jie patiria pagundas, tarkim, uzuodzia cigaretés damus
ar gardzius valgius. Tyréjy tikslas buvo issiaiskinti, kaip jprociai pasi-
reiskia neurologiniu lygmeniu ir ko reikia, kad jie pasikeistu.

,Zinau, $ig istorija esi pasakojusi daugybe kartu, — taré gydyto-
jas Lizai, — bet keli mano kolegos ja yra girdéje tik i$ kity lapy. Gal
galétum dar sykelj papasakoti, kaip tu metei rakyti?*

,Zinoma, — atsaké Liza. — PradZia buvo Kaire.“

Ji paaiskino, kad atostogauti nusprendé skubotai. Pries kelis mé-
nesius jos vyras paréjo namo ir pareiské ja paliekantis, nes myljs kit
moterj. Lizai prireiké laiko i$davystei iSgyventi ir suvokti tai, kad ji
i§ tiesy skiriasi. Mergina iSgyveno gedulo laikotarpj, paskui jkyraus
$nipinéjimo laikotarpj, kai sekiodavo paskui naujaja jo drauguze po
visa miesta, skambinédavo jai vidurnaktj ir padédavo ragelj. Paskui
vieng vakarg Liza i$dygo girta prie tos merginos namy — beldési j jos

duris ir $auke, jog ketina sudeginti Sios buta.
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»Man tai buvo nelengvas laikas, — saké Liza. — Visada noréjau
pamatyti piramides, ir mano kredito kortelés dar nebuvo tuscios,
taigi...”

Pirma ryta Kaire Liza atsibudo paryciais — i§ gretimos mecetés
atsklido muedzino kvietimas melstis. Viesbu¢io kambaryje buvo
tamsu nors | akj durk. Sutrikus organizmo ritmui dél pasikeitusios
laiko juostos, beveik nieko nematydama, ji sugraibé cigarete.

Taip nesiorientavo, kad nieko nesuprato, kol neuzuodé degan-
¢io plastiko smarso, — tik tada susivoke, jog mégina prisidegti tusi-
nuka, o ne ,Marlboro“. Pastaruosius keturis ménesius ji vis verke,
slamsté maista, negalédavo uzmigti, jauté géda, depresija ir pyktj —
viskg iSkart. Gulédama lovoje ji palazo.

»] mane sitbteléjo ta liidesio banga, — saké ji. — Jaudiausi taip,
lyg viskas, ko a$ kada nors gyvenime troskau, zlugo. A$ net negalé-
jau jprastai rukyti. Tada pradéjau galvoti apie savo buvusj vyra, kaip
sunku bus grizus rasti kita darba, kaip labai a$ to darbo nekesiu ir
kaip prastai jauciausi visa ta laika. Atsikéliau, uzkliuvau uz vandens
asocio, jis apvirto ir vanduo issiliejo, o a§ pradéjau dar labiau raudoti.
Buvau apimta nevilties, jauciau, jog privalau ka nors pakeisti, bent
vieng dalyka, kurj dar galiu kontroliuoti.

Liza palindo po dusu ir is¢jo i$ viesbucio. Vaziuodama taksi
Kairo gatvémis, paskui purvinais keliais, vedanciais prie Sfinkso,
prie Gizos piramidziu, per didziulg bekrast¢ dykuma, ji pajuto gai-
lestj sau. Jai reikia turéti gyvenime tiksla, pamané. Kg nors, dél ko
burty verta darbuotis.

Tad sédédama taksi nusprendé: dar sugris | Egipta ir keliaus per
dykuma pés¢iomis.

Idéja buvo beprotiska, Liza tai suprato. Ji buvo prastos sveika-
tos ir fizinés formos, priaugusi svorio, jos banko saskaita tuscia. Ne-
zinojo, kaip vadinasi ta dykuma, i kuria Zvelgé, nenutuoké, ar tokia

kelioné i$vis jmanoma. Bet tai buvo nesvarbu. Jai reikéjo ko nors
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jsitverti. Liza nusprendé, kad duos sau metus pasirengti. Ji tikrai
zinojo — kad istverty, tokia ekspedicija, reikés aukos.

O ypac reikés mesti rakyti.

Kai galiausiai po vienuolikos ménesiy mergina kirto dykuma —
tai buvo pustuzinio Zmoniy kelioné masinomis su oro kondicio-
nieriais, — karavanas gabeno tiek daug vandens, maisto, palapiniy,
zemélapiu, GPS, siystuvy-imtuvy, kad jsimestas vienas kitas pakelis
cigareciy nieko nebuty pakeitgs.

Bet vaziuodama taksi Liza to neZinojo. Ir laboratorijoje sédin-
tiems mokslininkams jos kelionés detalés nebuvo svarbios. Nes dél
tam tikry priezasciy, kurias jie tik dabar pradéjo suprasti, tas vie-
nas menkas Lizos suvokimo pokytis anagdien Kaire — jsitikinimas,
kad ji privalo mesti rakyti, jei nori pasiekti savo tiksla, — i$judino
daugybe kity pokyciu, kuriais galiausiai spinduliavo kiekviena jos
gyvenimo smulkmena. Per tolesnius $esis ménesius ji, uzuot rakiusi,
émé bégioti, o tai pakeité jos valgymo, miego ir darbo jprocius, taip
mergina sutaupé pinigu, atsirado dienotvarke, ateities planas ir pan.
Ji pradéjo beégioti vidutinio ilgumo distancijas, paskui ilgas distan-
cijas, grizo mokytis, nusipirko nama ir susizadéjo. Galiausiai Liza
buvo atrinkta j tyrimo grupe, ir kai mokslininkai émé tirti Lizos
smegeny, vaizdus, jie i$vydo $j ta nepaprasta: vienas neurologines
struktairas — jos seny jprociy — buvo uzklojusios naujos struktiiros.
Jie vis dar galéjo jzvelgti nervy sistemos veikla, susijusia su ankstes-
niu elgesiu, bet Sie impulsai buvo i$stumti naujy paskaty. Pasikeitus
Lizos jprociams, pasikeité ir jos smegenys.

Mokslininkai buvo jsitiking, kad ne i$vyka j Kairg sukeélé tokj
pokyti, ne skyrybos ir ne kelioné dykuma. Tiesiog Liza i§ pradziy
nusprendé atsikratyti vieno jprocio — rakymo. Visi tyrimo dalyviai
yra iSgyvene¢ panasy procesa. Susikaupusi j vieng gyvensenos aspek-
tq — j vadinamajj ,,pagrindinj jprotj“, Liza iSmoko pakeisti ir kasdie-

n¢ nusistovéjusia savo gyvenimo tvarka.
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Taip keistis geba ne tik individai. Kai kompanijos ima keisti
jprocius, gali pasikeisti visa organizacija. Firmos ,,Procter and Gam-
ble®, ,Starbucks®, Alcoa, ,Target® ir kitos pasinaudojo $ia jzvalga,
kad paveikty darbo procesa, darbuotojy bendravimg ir — klientams
to net nesuvokiant — Zmoniy apsipirkima.

»AS$ noriu jums parodyti vieng i§ neseny jisy smegeny vaizdy, —
pasaké mokslininkas tyréjas Lizai, baigdamas patikrinima. Jis kom-
piuterio ekrane padidino vaizda, buvo matyti jos galvos vidus. — Kai
matote maista, vis dar yra aktyvios ios sritys, susijusios su troskimu
ir alkiu, — jis parodé vieta prie smegeny centro. — Jusy smegenys
vis dar skleidzia impulsus, raginancius jus persivalgyti. Tac¢iau Stai
lia, Sioje srityje, jau ryskéja nauja veikla, — jis parodé j sritj, esancia
prie kaktos, — ¢ia, masy manymu, prasideda seno elgesio draudi-
mas ir savidrausmé. Ir §i nauja veikla kaskart jums atéjus atrodo vis
ryskesné.”

Liza buvo mokslininky mégstamiausia tyrimo dalyvé, nes jos
smegeny sklaidos vaizdai tiesiog prikaustydavo démesj, buvo labai
jdomas ir naudingi kuriant elgesio modeliy — jprociu, jsisaknijusiy
misy protuose, — zemélapj.

,Jis padedate mums suprasti, kaip sprendimas virsta automatis-
ka elgsena®, — pasaké jai gydytojas.

Visi kambaryje jautési taip, lyg stovéty ant didziulio atradimo

slenks¢io. Taip ir buvo.

Kai atsibudote $§j ryta, ka pirmiausia veikéte? Ar puoléte praustis po
dusu, tikrinote savo elektroninj pasta, griebéte nuo virtuvés spin-
telés spurga? Ar valétés dantis pries nusisluostydamas ranksluosciu,
ar po to? UzsiriSote pirma kairjjj ar desinjjj bata? Ka pasakéte savo
vaikams Zengdamas pro duris? Kuriuo keliu vaziavote j darba? Kai
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atsisédote uz darbo stalo, ar pirma bendravote elektroniniu pastu, ar
$nekudiavotés su kolegomis, o gal éméte rasyti jsimintinas pastabas?
Prie$pieciams sukirtote saloty ar mésainj? Paréjgs namo apsiavéte
sportukus ir islékéte pabégioti ar jsipyléte gérimo ir kirtote pietus
ziarédamas TV?

,Visas musy gyvenimas, kol jis apibréztas, yra jpro¢iy visuma®, —
1982 m. raseé Williamas Jamesas. Dauguma musy kasdieniy pasirin-
kimy gali atrodyti kaip gerai apgalvoti sprendimai, bet tokie néra. Jie
téra jprociai. Ir nors kiekvienas jprotis pats savaime reiskia labai ma-
zai, ilgainiui valgiai, kuriuos uzsisakome, Zodziai, kuriuos kasnakt pa-
sakome vaikams prie$ miega, tai, ar taupome, ar leidziame pinigus, ar
daznai sportuojame, minciy ir darbotvarkeés susidéliojimas turi mil-
ziniSka jtakq masy sveikatai, darbo nasumui, finansiniam saugumui
ir laimei. Viename straipsnyje, kurj 2006 m. i$spausdino Duke’o uni-
versiteto’ mokslininkas, teigiama, kad daugiau kaip 40 proc. kasdien
atlieckamy Zmoniy veiksmy yra ne tikri sprendimai, o vien jprociai.

Williamas Jamesas — kaip ir daugelis kitu, pradedant Aristote-
liu ir baigiant Opra, — didel¢ savo gyvenimo dalj stengési suprasti,
kodél egzistuoja jprociai. Bet tik per pastaruosius du desimtmecius
mokslininkai ir rinkodaros specialistai pradéjo is tiesy suprasti, kaip
jprociai veikia — ir dar svarbiau: kaip jie keiciasi.

Si knyga suskirstyta j tris dalis. Pirma dalis apie tai, kaip jpro-
¢iai susiformuoja individualiame gyvenime. Cia nagrinéjama jpro-
¢io susiformavimo neurologija, tai, kaip jskiepyti naujus jprocius ir
iSguiti senus, metodai — tarkim, reklama, galinti danty valymasi i§

niekam nezinomos praktikos paversti tautine manija. Cia atsklei-

' Duke university. (Angl.) Tai privatus moksliniy tyrimy universitetas JAV,
Siaurés Karolinoje, Daramo mieste. 1838 m. jkurtas metodisto ir kvakerio,
1892 m. perkeltas | Darama. 1924 m. tabako ir elektros energijos pramonés
magnatas James B. Duke’as jsteigé Duke’o premija, ir kaip tik tuo metu univer-
sitetas buvo pervardintas jo tévo, Washingtono Duke’o, vardu. (Vert. past.)
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dZiama, kaip firma ,Procter and Gamble® tualetinj vandenj ,Fe-
breze“ paverté milijardus doleriy uzdirbusia preke, pasiremdama
klienty jprociy paskatomis, kaip Anoniminiai alkoholikai pakeicia
savo gyvenimus, atakuodami jprociy esm¢ — priklausomybe, kaip
treneris Tony’s Dungy’s sugrazino sékme blogiausiai Nacionalinés
futbolo lygos” komandai, i$lavings automatiskas savo zaidéjy reakei-
jas | subtilius signalus amerikietiskojo futbolo aikstel¢je.

Antroje dalyje analizuojami sékmingy kompanijy ir organi-
zacijy jprociai. I$samiai atskleidZiama, kaip generalinis direktorius
Paulas O’Neillas — prie§ tapdamas JAV izdo sekretoriumi — paverté
kovojancia deél islikimo aliuminio apdirbamosios pramonés jmo-
n¢ pacia geriausia jmone vertinant pagal Dow Jones akcijy rinkos
indeksa, susitelkes tik j viena pagrindinj jprotj; kaip ,Starbucks®
padéjo Zmogui, iSmestam i§ vidurinés mokyklos, tapti puikiausiu
vadybininku, jdiegdama jprocius, stiprinancius jo valia. Cia aiski-
nama, kodél daugybé talentingy chirurgy gali pridaryti katastrofis-
ky klaidy tada, kai yra pakrike ligoninés organizaciniai jprociai.

Trecioje dalyje apzvelgiami visuomenés jprociai. Prisimenama,
kaip iSkilo Martinas Lutheris Kingas Jaunesnysis ir judéjimas uz pilie-
tines teises, i§ dalies pakeisdamas Alabamos valstijoje esancio Mont-
gomerio visuomenei badingus jpro¢ius — ir kodél tokios pat pastan-
gos padéjo jaunajam pastoriui Rickui Warrenui pastatyti didziausia
tautos bazny¢ia Kalifornijoje, Sedlbeke. Galiausiai ¢ia nagrinéjami
keblas etiniai klausimai, kaip antai: ar Britanijoje Zudikas turéty likti
nejkalintas, jei jis gali jtikinamai jrodyti, kad Zudyti jj verté jprociai.

Kiekvienas skyrius plétojamas remiantis pagrindiniu teiginiu:
iprocius galima pakeisti, supratus, kaip jie veikia.

Sioje knygoje pasinaudota $imtais akademiniy veikaly, po-
kalbiais su daugiau kaip trimis Simtais mokslininky ir direkto-
riy, daugybés kompanijy atliktais tyrimais. (Nuorodos | $altinius

" Nacionaliné futbolo lyga (NFL) — tai yra amerikietiskojo futbolo. (Vert. past.)
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pateiktos knygos gale kartu su pastabomis, dar galima Zzr. hetp://
www.thepowerofhabit.com.) Cia analizuojami konkretis, apibréz-
ti jproc¢iai — pasirinkimai, kuriuos kiekvienas padarome kuriuo
nors metu, paskui liaujamés apie juos galvoje, bet ir toliau $itaip
tebesielgiame, daznai kasdien. Vienu metu mes visi samoningai
nusprendéme, kiek reikia valgyti ir ko stvertis nuéjus j darba, kaip
daznai gerti, kada bégioti. Paskui liovémés dare sprendimus ir elge-
sys tapo automatiSkas. Tai nataralus masy neurologijos rezultatas.
Tad suprasdami, kaip tai vyksta, jas galite pakeisti Siuos elgesio
modelius taip, kaip tik nuspresite.

Susidoméjau jprociy mokslu prie§ astuonerius metus, dirbdamas
laikrascio reporteriu Bagdade. JAV kariuomenéje, — pagalvojau as,
stebédamas jos veiksmus, — vyksta vienas didziausiy jprocio forma-
vimo eksperimenty per visg istorija. Pagrindinis kareiviy lavinimas
yra i$ tiesy mokymas rapestingai suplanuoty jprociy, kaip $audyti,
mastyti ir bendrauti apSaudomiems. Muasio lauke kiekvienas duo-
tas jsakymas paskatina atlikti veiksma, treniruota tol, kol jis tam-
pa automatiskas. Visa organizacija remiasi daugybe sykiy kartotu
jprastu elgesiu, kad baty sukurta kariné bazé, nustatyti strateginiai
prioritetai ir nuspresta, kaip reaguoti j atakas. Tomis karo pradzios
dienomis, pasklidus maistininkams ir vis daugéjant Zuvusiujy, karo
vadai ieskojo tokiy jprociu, kuriuos galéty jskiepyti kareiviams ir
irakie¢iams ir kurie padéty jtvirtinti ilgalaike taika.

I$buvau Irake mazdaug du ménesius, o tada netikétai isgirdau
apie karininka, ekspromtu vykdantj jproéiy keitimo programa al
Kufoje, mazame miestelyje, nutolusiame 170 km | pietus nuo sos-
tinés. Jis buvo kariuomenés majoras, i$analizaves neseniai vykusiy

riausiy vaizdo jrasus ir perprates elgsenos modelj: prie$ jvykstant
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smurtiniams veiksmams, aikstéje ar kokioje kitoje atviroje vietoje
per kelias valandas susiburia irakieciy minia, ir ji vis auga. Paskui
ima sukiotis maisto pardavéjai, subéga Ziarovai. O tada kas nors
sviedzia butelj ar akmenyj, ir prasideda tikras pragaras.

Majoras susitiko su al Kufos meru ir pateiké keista reikalavima:
ar jie negaléty maisto pardavéjy nejleisti j aikstes? Zinoma, galéru,
sutiko meras. Po keliy savaiciy prie Masjid al Kufa, arba DidZiosios
Kufos mecetés, susirinko nedidelis zmoniy barys. Popiet jis i$augo
ir virto minia. Kai kurie Zmonés émé piktai $ukauti. Irako polici-
ja, pajutusi grésme, prane$é karinei bazei ir paprasé, kad JAV ka-
rivomenés daliniai baty pasirengg padéti. Stojus prieblandai minia
pradéjo nerimti ir ialko. Zmonés dairési kebaby pardavéjy, visada
suguzandiy j aikste, tatiau juy nebuvo né kvapo. Zitrovai issiskirsté.
Stkautojai igsikvépé. Astunta valanda vakaro aiksté iStustéjo.

Apsilankiau karinéje bazéje netoli al Kufos ir pasikalbéjau su
majoru. Jis man pasaké: nebutinai minios dinamikg turi vertinti
kaip jprocius. Bet jis pats visa savo karjera buvo mokomas jprocio
susiformavimo psichologijos.

Naujoky mokymo stovykloje jis jgijo jprotj uZztaisyti $autuva,
uzmigti karo zonoje, iSlaikyti démesj per masio chaosg, daryti spren-
dimus i$varges, priblokstas ir sutriuskintas. Jis lanké pratybas, kur
iSmoko jprocio taupyti pinigus, kasdien treniruotis ir bendrauti su
jtvirtinimy bendrazygiais. Kai jam buvo suteiktas aukstesnis rangas,
jis suprato, kokie svarbiis organizaciniai jprociai, kad galétum buati
tikras, jog valdiniai gali patys nuspresti nuolatos nepragydami leidi-
mo, suprato, kad teisingas jprastas elgesys padeda lengviau dirbti su
tais zmonémis, kuriy, jis $iaip negaléjo pakesti. Ir dabar, kaip impro-
vizuojantis tautos kiiréjas, jis suprato, kad minios ir kultiros tvirtai
laikosi ty paciy taisykliy. Majoras pasakojo, kad tam tikra prasme
bendruomené yra didziulé sankaupa jprociy, budingy tikstanciams
zmoniu, kurie, pagal patiriama jtaka, arba gali sukelti riauses, arba
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jtvirtinti taika. Jis ne tik uzkirto kelig j aikstes maisto pardavéjams,
bet ir pradéjo al Kufoje daugybe eksperimenty, sickdamas paveikti
gyventojy jpro¢ius. Nuo tada, kai jis ¢ia atvyko, riausiy nebebuvo.

,Ipro¢iy perpratimas yra svarbiausia pamoka, kurios iSmokau
kariuomenéje, — pasakojo man majoras. — Tai pakeité mano pasau-
lio matyma. Norite greitai uzmigti ir atsibusti gerai jausdamasis?
Skirkite démesio savo naktiniams jpro¢iams ir tam, ka jas automa-
tiskai veikiate atsibudgs. Norite, kad bty lengva bégioti? Susikur-
kite paskatas, kad bégiojimas tapty jprasta veikla. Tuo remdamasis
mokau savo vaikus. Mudu su Zmona tuokdamiesi suraséme savo
jprocius. Apie juos ir tekalbame per kariuomenés vadovybés susirin-
kimus. Joks Zmogus al Kufoje man nepasaké, kad galétume padary-
ti jtakq miniai panaikindami kebaby kioskus ar nejleisdami kebaby
pardavéjy | aikstes, bet kai pradedi j viskq ziaréti kaip i daugelj
jpro¢iu, jautiesi taip, lyg kas tau buty daves Zibinta ir lauztuva, ir tu
jau gali dirbti.

Majoras buvo nedidelis vyrukas i§ DZordzijos. Jis nuolatos arba
gliaudé saulégrazy scklas, arba kramté tabakg ir spjaudé j puodelj.
Papasakojo man, kad prie$ jstojant | kariuomeng geriausias jo dar-
bo pasirinkimas buvo telefony linijy taisymas arba metamfetamino
verslas, tokj kelig ne taip s¢kmingai buvo pasirinke jo bendraamziai
i$ vidurinés mokyklos. Dabar jis priziari astuonis $imtus kareiviy
vienoje moderniausiy kariniy organizacijy pasaulyje.

»Sakau jums, jei toks prasciokas kaip a$ gali to i$mokti, tuomet
gali bet kas. Nuolatos kalu savo kareiviams: jus nieko nejstengsite
padaryti, jei nei$siugdysite gery jprociy.”

Praéjusj desimtmetj musy, supratimas apie jprociy neurologija
ir psichologija, apie tai, kaip misy gyvenime, visuomenéje ir or-
ganizacijose veikia elgesio modeliai, taip smarkiai prasiplété, kad
prie$ penkiasdesimt mety, to né jsivaizduoti negaléjome. Dabar mes

zinome, kodél susidaro jprociai, kaip jie keiciasi, moksliskai pa-
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grindéme jy mechanizmus. Zinome, kaip juos i$skaidyti dalimis ir
performuoti pagal savo reikalavimus. Suprantame, kaip paskatinti
zmones maziau valgyti, daugiau sportuoti, nasiau dirbti ir sveikiau
gyventi. Pakeisti jprotj nebutinai lengva ir ne visada tai jvyksta grei-
tai. Ne visada tai paprasta.

Bet jmanoma. Ir dabar mes suprantame — kaip.





