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SVEIKI PRADEJE
GYVENIMO ZAIDIMA

Jeigu esate bent kiek panasus | mane, jau spejote permesti akimis knygos
turinj ir jvertinti, ka ji gali pasiGlyti. Jeigu iSties esate bent kiek panasus |
mane, turbat turinj perskaitéte dar knygyne, zidredamas, ar knyga apskri-

tai verta jsigyti.

ISsamy jspad] apie veikalg gebate susidaryti vien is turinio; tiesa sakant, is
turinio suprantate tiek daug, kad kartais jj perskaite nusprendZiate dau-
giau nebesigilinti ir negaisti ilgy valandy (nelygu jasy skaitymo greitis) skai-

tymui, kas parasyta tarp skyriy pavadinimy ir sudaro knygos visuma.

Taigi pirmiausia turiu imtis darbo [tikinti jus, kad tikrai verta perskaityti dau-
giau nei turinj. Antroji mano uzduotis — padeti jums pakilti is | lygio | 3 lygj.

Tik i$ anksto jspeju, kad perskaite vien turinj | 3 lyg] niekaip nepakilsite.

Sakydamas , jeigu esate bent kiek panasus | mane", Zinoma, turejau gal-
voje, kad tarp jasy yra ir tokiy, kurie turinio dar neskaite. NerOpestingai jj
praleidote, ne nesusimaste, apie ka ketinate skaityti. Ar bent perskaitete
knygos pavadinima? O gal gavote ja dovany i jasy gerove susirdpinusio
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draugo ir | pavadinima net nepazvelgéte, pasikliaudamas draugu i$ karto

emetes jzangos!

[tariu, kad tarp jasy bus ir tokiy skaitytoju, kurie ignoruos jzanga ir eis tie-
siai prie reikalo — knyga pradés skaityti nuo pirmo skyriaus. Cia apie juos
galiu rasyti, ka tik noriu, jie vis tiek niekada neperskaitys. Jie neskaito skyriy

pavadinimy ir jZangos. Kvailiai.

Jie niekada nepakils | 3 lygj, nes tam privalu turéti astry prota, taip pat
pasizymeti kitomis savybemis, tokiomis kaip kantrumas ir savimone (Sios
nebdtinai priskirtinos protui, nes pazjstu daugybe protingy, bet nekantriy

ir savimone nesirdpinanciy Zmoniu).

Sitaip stengiuosi jums paaidkinti knygai parinkta Zaidimo struktara — tuos
[, 2ir 3 lygius. Man patinka geri Zaidimai, ypac per Kaledas: kambario ar sta-

lo zaidimai, net kompiuteriniai (jei tik pavyksta prisiliesti prie valdymo pulto).

Tiesa sakant, garsejau tuo, kad mokedavau savo vaikams uz galimybe pa-
Faisti jydviejy Zaidimy kompiuteriu. Zinoma, ,,judviejy” sakau i dosnumo,
nes tiek technine jranga, tiek nepadoriai brangias programinés jrangos da-
lis (,,zaidimus™) pirkau uz savo sunkiai uzdirbtus pinigus. Todeél veliau papil-

domai moketi vaikams uz leidima pazaisti atrodo neteisinga. Kg padarysi.

Lygiy, apie kuriuos kalbu, sistema veikia panasiai kaip kompiuteriniuose
zaidimuose. Aisku, btty leksta pareiksti, kad ,,gyvenimas — tai zaidimas"
Daugumai Zmoniy gyvenimas retai kada primena Zaidima: jis atrodo sun-
kus ir kupinas jtampos. Taciau kylant iki 3 lygio galima atrasti, kad egzistuo-
ja ir Zaismingoji gyvenimo puse. Ja atradus, gyvenimas tampa panasesnis
| zaidima, kurj kiekvienas priverstas zaisti, ne pats nesuvokdamas; kad tai

zaidimas, jam atskleidziama tik pakilus | auksciausia lygj.

Zinoma, visos analogijos subliakta patikrinus. Pazvelkite, pavyzdiui, | Se-
najj Testamenta.
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KAIP ATSIRADO SI KNYGA

Siemet per savo organizuota F**k it savaitgalio seminara suvokiau: yra dar
vienas F**k it idéjos lygis — pranokstantis iki $iol mano jsivaizduotaji. Sis
suvokimas paskatino leistis | atradimy kelione (raSant Sig knyga) ir ji stul-
binamai pakeité mano pozitrj. Jeigu knyga skaitysite neskubédami, gerai
apmastysite, ka perskaite, pritaikysite kai kuriuos patarimus ir skirsite tam
pakankamai laiko, palankiam véjui papatus, panasiai (arba nepanasiai, bet

vis tiek stulbinamai) pasikeis ir jasy pozidris.

Zinoma, negaliu garantuoti, kad taip batinai nutiks. Pinigy graZinimo ga-
rantijos uz nepatirta 3 lygio nusvitima nezadu. Taciau neketinu nieko slep-
ti: iSvydau Siokia tokia Sviesa ir supratau, ka daryti, kad nenustociau jos
regejes. Be to, moku gana meistriskai nupasakoti Sig Sviesa — taip pat
jums patarti, kaip ja pamatyti ir nepaleisti i$ akiracio, —tad nemanau, kad
man tekty pladiai atverti pinigine, jei pinigy grazinimo garantija pazadeciau
(o jus sugebetumete mane jtikinti, kad nors ir padarete viska, ka galéjote,

Sviesos neisvydote).

Taigi, grizkime prie suvokimo, aplankiusio mane per F*¥*k it savaitgalio
seminara: jo galia mane ne tik maloniai pribloske, bet ir gerokai uzkniso,
nes tam tikra prasme sujauke visa savaitgaliui numatyta plana. Be to, Zi-
nojau — kad visiSkai jsisavinciau §j supratima, galeciau juo vadovautis gyve-
nime ir visapusiskai taikyti kasdienybeje, turiu jj kruopsciai istirti, atskleisti

jo prasme, j isgyventi ir pamatyti, ka mano tyrinejimai netiketai atskleis.

Savaitgalio seminara pavadinau ,,Btk labiau F**k it", o jam prasidéjus, ne-
trukus su dalyviais sudaringjome F**k it pasaulézitra ne itin atitinkanciy
elgesio ir asmenybés bruozy saraga. Zmonés vardijo tokias savybes kaip:
,pernelyg rimtas pozidris | viska'", ,,jsitempimas”, ,,izeidumas”, , perdétas
ambicingumas”, , polinkis greitai supykti®, ,kritiSkumas", ,,neatsparumas

stresui”, ,,besaikis rapinimasis, ka pamanys kiti*, ,baime” irt. t.

11
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Paskui sudareme, masy manymu, labiausiai F**k it poziarj atitinkanciy
bruozy sarasa. Jame buvo pamineti, atsipalaidavimas®, ,,atvirumas”, , links-
mumas", ,,nepaisymas, ka pamanys kiti", ,pasitenkinimas tuo, kas esi",

,kantrybe", ,,optimizmas", ,,drasa”, , nerdpestingumas" ir t. t.

Visus iSvardytus bruozus surasiau dviejuose dideliuose bloknoto lapuose,
kad visi matytume sarasus vieng Salia kito — ne itin F**k it ir labiau F**k
it bruozus. Tuomet staiga §j ta suvokiau. Paklausiau grupes: ,,Kurie visame
pasaulyje garsts zmonés, jasy manymu, jkinija Sias savybes?* Atsakymo
ilgai laukti nereikéjo: , Trumpas ir Obama.” Akimirka buvo stulbinanti.
Seminaro dalyviy nuomone, Trumpas yra ,ne itin F**k jt" jsikanijimas,

o Obama — , visiskai F**k it

Kadangi seminaras vyko ankstyvuoju Trumpo prezidentavimo laikotarpiu,
suprantama, kad kaip tik jis sukosi zZmonems galvose (kaip ir iki Siol). Ta-
diau ,,ne itin F**k it savybeés tobulai atitiko Trumpa. Kita vertus, | oranzin
iSties galima zvelgti kaip | gerokai F**k it, nes jis tiesmukas, impulsyvus,

tauskiantis, kas ant seiles uzeina.

O labiau F**k it savybiy sarasas apibadino Obama, arba ,,Obama be dra-
my', kaip ji vadino kolegos Baltuosiuose rimuose. Tiesa sakant, pamates
viena jo nuotrauka, — padaryta 2017 mety vasarj, kai visi kraustemes is
proto laukdami, ka dar Trumpas pasakys ar padarys, — del Obamos F**k
it nusiteikimo lygio sunerimau net as: apsitempes naro kostiumu, — mat ka
tik plaukiojo jegos aitvaru, — stovejo laive su Richardu Bransonu ir atrode

taip, tarsi jam btty ne motais, kas vyksta pasaulyje.

Taigi, nustates, kas masy gyvenime yra maziau ar daugiau F**k it, norejau
panaudoti raumeny testavimu vadinama metoda. Testuojant raumenis
galima jvertinti jasy kano raumeny stipruma tam tikromis salygomis; pa-
vyzdziui, Sis bidas daznai naudojamas atliekant alergijos tyrimus. Man
patinka taikyti S| metoda lyginant tam tikry minciy ar baseny poveik

muasy kanui.

12
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Raumeny testavima atlikti nesudetinga: atsistojate tiesiai, pakeliate iStiesta
ranka | Sona, tada uZ jasy stovinciam Zmogui garsiai pranesate, jog esate
pasirenges; jJums Uz nugaros stovintis Zmogus spaudzia jusy ranka zemyn,

O jUs stengiatés pasipriesinti spaudimui (Zr: paveikslel)).

Raumeny testavimas

Taikydamas raumeny testavimo metoda pirmiausia patikrinu Zmogaus
varda: jis garsiai pasako savo tikrajj varda, tada — iSgalvota varda. 2mogus
suzino (dazniausiai), kad jo rankos raumenys stipresni (t. y. geriau priesi-

nasi spaudimui), kai jis taria savo tikrajj varda.

Su F*¥k it savaitgalio seminaro dalyviy grupe nusprendeme taip patikrinti
ne itin F¥*k itir labiau F**k it savybes. Kiekvienas dalyvis pasirinko pasakyti

po sakinj, apibendrinantj jo ne itin F**k it asmenybes bruozus, pavyzdziui,

13
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,AS iSties nekantrus.” Jam garsiai tariant sakinj, kitas dalyvis tikrino jo |
Song iStiestos rankos raumeny stipruma. Paskui jie tikrino tos pacios sri-
ties labiau F**k it versijas (jos turéjo bati jtikinamos). Taigi: ,Zinau, kad

kartais viskas turi vykti savo tempu.”

Siuo atveju testuojant raumenis svarbi tiesa (kaip parodeé mogaus tikrojo
vardo tikrinimas), todel labiau F*#*k it pareiskimas turejo atitikti tiesg apie
Zmogy. Taigi Sis pavyzdys patiems nekantriausiems gali parodyti, kad kar-
tais viskas turi vykti savo tempu.

Testa atlikome Zmones suskirste poromis. Jie suzinojo, kad bdna fiziskai
stipresni, kai taria labiau F**k it sakinius.

Atlikus §j pratima, vienai grupes narei iSkilo klausimy, tad pakvieciau ja
prieiti prie manes ir pasitikrinti. ISties, jos raumenys spaudimui priesinosi
stipriau, kai ji tare labiau F#*#k it sakinius. Darbas atliktas. Galéjau leisti jali
grizti | vieta, bet kirbeéjo mintis, kad ¢ia kazkas negerai. Nors moteris buvo
patenkinta rezultatu, — ir niekaip neatsistebejo, kiek stipresne tapty, jei
leisty sau bati labiau F**k it, — vis tiek jauciau, kad kaZkas ne taip.

Kai ji jau Zenge link savo vietos, pakvieciau ja sugrizti ir pasiliau patikrinti
naujg sakinj. Dabar pasakysiu jums, kg ji tikrino, bet nutylesiu, kas tokia i
buvo. Tad pavadinsiu ja Dzude Dent. (Zinoma, i tiesy ji nebuvo Dzu-
dé Denc — tiesiog daviau jai tokj varda. Ji né kiek nebuvo panasi | Dzude

Denc ir jos vardas neprasidejo raide M.)

Taigi Dzudés Denc ne itin F**k it sakinys buvo: ,Man pernelyg rapi, ka
apie mane mano kiti."* (,,Ka gi, gal tada nereikejo tapti aktore, ar ne, DZu-
de Dend?" — paklaustuméte.) O labiau F**k it sakinys: ,Man ne itin rapi,
ka apie mane mano kiti." Pastarasis teiginys buvo labiau tiketinas ir jtikina-

mas, todel jj tariant DZudes raumenys geriau prieSinosi spaudimui.

Naujas sakinys, kurj sidliau patikrinti, buvo ,,Kartais visiskai natdralu ne-

rimauti del to, ka apie mane mano kiti." Kartodama nauja sakinj Dzude
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pakéle ranka (trecia karta). Pabandziau nuleisti ranka zemyn — i pradziy
Svelniai, kaip mokome Zmones tai daryti, tada panaudojau Siek tiek dau-
giau jegos, bet negalejau jos ne pajudinti. DZude Den¢ buvo tvirta tarsi

uola. Ir vel negaléjo tuo patiketi.

TRECIASIS FK IT LYGIS

Taciau §j karta ji atrode sumisusi: argi pratimo tikslas nebuvo suzinoti, kad
atsakymas yra ,tapsmas labiau F**k jt"“? Ir i$ tiesy, argi tai nebuvo viso
savaitgalio seminaro esme? Ka gi, taip, tikslas toks ir buvo. Bet per semi-
nara patikrinome ir patj mano apibrezima, ka reiskia ,,bati labiau F**k it".

NudZziugau suprates, kad tai yra itin svarbi jzvalga mums visiems.

Zinojau, kad yra dar ir treciasis viso ito F¥*k it lygis. Jei kalbétume apie
Dzude Den¢, baty taip:

1 lygis. Patiriu jtampa dél to, ka apie mane mano Kkiti, — tai
mane blokuoja ir neramina.

2 lygis. Randu budy, kaip pernelyg nesirtpinti dél to, ka
apie mane mano Kkiti.

3 lygis. Suprantu, kad nieko blogo nerimauti dél to, ka
kartais apie mane mano kiti, nes tai visiSkai nattralu.

O mes taikydami 3 lygio nuostata vidines ramybes busenai — apie ka, Siaip

ar taip, ir yra $i knyga, — mastome mazdaug taip:
1 lygis. Patiriu jtampa ir nejauciu vidinés ramybes.
2 lygis. Randu budy pajusti vidine ramybe.

3 lygis. Neimu j galva, kad kartais patiriu jtampa, o kartais
bunu ramus, nes abi Sios busenos yra naturalios.

15
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Dabar Sie teiginiai gali atrodyti painds (kaip ir Dzudei Deng, taip pat ki-
tiems seminaro ,,Bak labiau F*¥k it"* dalyviams). Jeigu iSties jauciates sumi-

Se, atsipalaiduokite: visa knyga skirta tai iSnagrineti.

O gal, uzuot sumise, pajutote laisve suprate, ka Si knyga gali jums pasialyti?
F**k it yra $io supratimo raktas. ZodZiai ,,F**k it vidinei ramybei** gali
nesunkiai paseti sumaistj jasy galvoje (jeigu jasy tikslas — ,,pajausti vidine
ramybe”, nes kaip tik todel ir jsigijote Sia knyga), bet jie taip pat gali do-
vanoti laisves pojatj pradejus maziau del visko sukti galva, net dél to, ko

labiausiai trokstate.

Taigi kartokite paskui mane: ,,Zinau, kad to trokdtu, bet tebanie F*¥k it

vidinei ramybei.* O dabar toliau panagrinekime §j gyvenimo zaidima.
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