METODIKA, KURI PADES VISAM LAIKUI
TAPTI LAISVU NERUKANCIUOJU. BE
STRESO, KANCIU AR VALIOS PASTANGUY.







Sioje knygoje autoriaus tikslas yra tiktai pateikti bendro pobiidzio informacija,
galindia padéti jums siekti emocinés ir dvasinés gerovés. Skaitytojai prisiima visg
atsakomybe uz $ioje knygoje pateiktos informacijos taikyma. Autorius neatsako uz
jusy veiksmus, taikant $ioje knygoje pateikta informacija. Autorius taip pat neatsako
uz tre¢iyjy $aliy pateikiama informacija.

Teisé dauginti ir platinti $ig knyga ar atskiras jos dalis priklauso tik ja iSleidusiai
leidyklai. Neturintiesiems rastisko leidyklos sutikimo leidziama tik skelbti trumpas
knygos istraukas apzvalgose ir kritiniuose straipsniuose.

Si leidinj draudziama atgaminti bet kokia forma ar biidu, viesai skelbti, jskaitant
padarymga vie$ai prieinama kompiuteriy tinklais (internete), isleisti ir versti,
platinti jo originalg ar kopijas parduodant, nuomojant, teikiant panaudai ar kitaip
perduodant nuosavybén.

Draudziama $j kirinj, esantj bibliotekose, mokymo jstaigose, muziejuose arba
archyvuose, moksliniy tyrimy ar asmeniniy studijy tikslais atgaminti, viesai skelbti
ar padaryti vie$ai prieinama kompiuteriy tinklais tam skirtuose terminaluose ty
istaigy patalpose.

Bibliografiné informacija pateikiama Lietuvos integralios biblioteky informacinés
sistemos (LIBIS) portale ibiblioteka.lt

© ,Mijalba®, 2025

ISBN 978-609-469-189-8 © Zygimantas Palaima, 2025



Zygimantas Palaima

RUKYTI

Al
7|

(iR

MIJALBA

Kaunas
2025



TURINYS

AUTORIAUS ZODIS

Asmeniné kelioné: mano istorija

Knygos atsiradimo istorija
JVADAS

Knygos tikslas

Kam skirta $i knyga...

Kaip naudotis knyga

1 SKYRIUS
SU KUO TURIME REIKALA?
Kas yra rakymas?
Kodél mes rakome?
Kaip mes pradedame rikyti?
Kodél nepavyksta mesti rakyti?
Tai visai nejuokinga...
Riakymo poveikis sveikatai

Kaip jauciasi misy vidus?

2 SKYRIUS
PASIRUOSKITE SEKMINGAM POKYCIUI

ISmokime pasinerti j atsipalaidavimo biseng

O dabar pradékime nuo klausimo ,,kodél?“

18
22
22
22
23

24
24
26
30
33
37
38
43

46
50
54



I$sikelkime tiksla
Atraskime jégos $altinj
Sprendimo priémimas ir pasiryzimas veikti

Susikurkime reikiamg aplinka

3 SKYRIUS

EIKIME ] LAISVE
Sunaikinkime programos koda
Démesio ir min¢iy valdymas
Patikrinkime jsitikinimy sistemas
ISmokime pasinerti j Teta baseng
Pakeiskime jsitikinimus
Sukurkime naujus jausmus
I$valykime nuody likucius

Pasitelkime stipriausig jéga

4 SKYRIUS

LAIKAS PRADETI
Naujos alternatyvos. Kuo pakeisime seng jprotj
Apdovanojimas, atlygis sau
Kasdieniy pergaliy svarba
Atkryc¢io valdymas: kaip suvaldyti pagundas
Atéjo laikas pradéti

58
61
66
74

78
78
83
91
98
101
114
123
125

128
128
134
143
147
156



5 SKYRIUS
LAISVO GYVENIMO VIZIJA 162
Laisvé: kaip pasikeis jisy gyvenimas 162

Socialinis gyvenimas: kaip susitvarkyti su rikancia aplinka?

165

Kaip toliau gyventi? 168
Paskatinimas gyventi atvira $irdimi 177
PABAIGOS ZODIS 180
Tobulékime ir toliau 180
Bendramin¢iy bendruomené - N1rvana 180
Padéka 188
PRIEDAI 190
Saves apdovanojimo idéjy sarasas 193

Riakymo dienorastis 196



AUTORIAUS ZODIS
ASMENINE KELIONE: MANO ISTORIJA

Sig istorija rasau tik tam, kad palaiky¢iau jus. Parody¢iau savo
patirtj kaip vieng i§ galimy pavyzdziy. Kad ir kokioje situacijoje
esate, savo gyvenimg galima pakeisti j tokj, kuris bus arciau Sirdies
ir teiks tikros vidinés laimés. ] tokj, kurj norisi gyventi visa $irdimi.
Rekomenduoju ja perskaityti.

Istorijg pradésiu nuo pirmo samdomo darbo, kai man buvo
15-16 mety. Darbas - statyby ir grioviy kasimas. Po pirmos dienos
pasakiau sau: ,Nu pyyypt... Nu, ne... Baiges mokykla tikrai neno-
riu dirbti tokio sunkaus, purvino darbo...“ Dirbant sukosi mintys:

»Viskas, po vasaros grjzus | mokykla reikia pradéti stropiai mokytis.”
Zinoma, kaip jis galite pagalvoti, nesimokiau. Tai ir liko tik mintimi.
Nesimokiau visiskai, praleisdavau pamokas, neruosiau namy darby,
pasirinkau buti kieme, vartoti alkoholj, rakyti ir linksmintis - man
tai patiko. Ir visiskai to nesigailiu - nors laiko leidimo budas ir ne-
buvo pats tinkamiausias, visgi jis leido tyrinéti ir patirti gyvenimg.
Tuo metu galvoje vis spurdéjo mintis, kad nenoriu dirbti samdomo
darbo. Todél su klasés draugu bandydavome uzsidirbti pinigy.
Pirkdavome ir perparduodavome telefonus bei jvairius kitus daik-
tus, bet i$ to mazai teuzdirbdavome. 12-je klaséje mano galvoje rys-
kéjo mintis apie verslg, bet ko imtis, kg daryti, nuo ko pradéti, taip

ir nezinojau... Kai buvau bebaigigs mokyklg ir svars¢iau apie versla,
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pradéjau jausti, kad alkoholis, rakymas, vakaréliai, prasta mityba -
prastas kelias. O mokykloje sekési prastai. Mokytojai, ypa¢ gimto-
sios kalbos, sakeé: ,Tu tikrai mokyklos nebaigsi ir egzaminy neislai-
kysi. Tik tu viename zodyje sugebi padaryti dvi klaidas...“ Mokykla
visgi baigiau! Jstojau i inZinerijg. Tiesa, ne dél to, kad labai noréjau,
tiesiog nezinojau, ka noriu studijuoti... Nezinojau, ko noriu i§ gyve-
nimo, kas esu, kodél esu. Nezinojau, kas mane daro laimingg. Kam
esu gabus, kokie mano talentai. Baigiau mokykla visiskai neparuos-
tas gyvenimui... Stojau j inzinerija, nes pataré tévai, pasiklioviau jais.
Tikriausiai mano istorija jums pazjstama ir artima?

Tada mano gyvenime jvyko kai kas reik§mingo. Gavau dova-
ny Napoleono Hillo knyga ,,Mastyk ir buk turtingas® Iki to laiko
nebuvau perskaites né vienos knygos. O $tai $ig knyga nusprendziau
perskaityti. Ir Zinote ka? Ji buvo tas taskas, nuo kurio mano gyve-
nimas, o tiksliau, mano mintys ir suvokimas pradéjo keistis. Uoliai
skaiciau, konspektavausi, perskai¢iau kokius tris kartus. Tai truko
apie du ménesius.

Ka tokio ta knyga man davé? Ji davé milziniskos vertés su-
vokimg: SIAME GYVENIME GALI PASIEKTI VISKA, KA TIK
NORI! Mane tai uzvaldé... Tas tikéjimas ir aiskus, gilus suvokimas,
kad viska gali pasiekti, turéti viska, kg tik nori, mane i§ esmés su-
krété ir atvéré kiautg — pagaliau | jj galéjo patekti Sviesa. Uzsirasiau
savo svajones, tikslus, visus gilius troskimus, kaip knyga ir pataré.
Tada supratau dar kai ka: jei tokia didele man davé §i viena knyga,
kokig galig duoty daug daugiau knygy! Taip pradéjau skaityti vieng
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po Kkitos... Apie versla, saviugda, pinigus, psichologija, investavima
ir t. t. Antra mano perskaityta knyga buvo Roberto Kiyosaki ,,Tur-
tingas tétis, vargsas tétis. Si knyga buvo apie pinigy psichologija ir
saves bei savo Ziniy tobulinimg. I$ jos pasiémiau kit turtg — suvoki-
mga apie nuolatinj tobuléjimg. Kaip tik tai ir pradéjau daryti - tobu-
léti. Na, bent jau taip maniau. Knyga tapo mano dienos dalimi. Kie-
kvieng rytg prie$ darbg ir po darbo as skaitydavau, paskui pradéjau
dométis seminarais, internetiniais seminarais ir kitomis tobuléjimo
priemonémis. Mokiausi ir studijavau kaip apséstas. Faktiskai tik tai
ir darydavau prie§ darbg ir po jo.

Vis délto alkoholis, rakymas, vakaréliai, narkotikai, persival-
gymas, nesveikas maistas mano gyvenime liko... Man labai sunkiai
sekeési to atsisakyti. Ka su savimi daryti, kaip tai suvaldyti - nezino-
jau... Nuolat apie tai galvojau. Kalbéjau, kad butina tai keisti, taciau
atéjus savaitgaliui visi ketinimai uzsimirsdavo... Ir po audringo sa-
vaitgalio pirmadienj mane vél apimdavo ta pati nitri beprasmybés
ir nusivylimo savimi bei gyvenimu busena, o kartu su ja sukosi ir
uzburtas neigiamy jausmy bei biseny ratas... Vis sukdavau galva,
kaip atsikratyti $iy jprociy. Pastangos nueidavo veltui. Kankinausi,
labai save dél to grauziau... Kaip ¢ia yra, kodél man to reikia? Kodél
nepavyksta pasikeisti?..

Stropiai studijavau, toliau dirbdamas samdomg darba mo-
kiausi jvairiy dalyky. Jj dirbant neapsakomai skaudédavo $irdj. Dir-
bau prie komunikacijy - dujy, elektros ir kity vamzdziy - tiesimo.

IS esmés man reikédavo kasti griovj. Troskimai, kuriuos knygos
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patartas uzsira$iau, ir darbas atrodé taip toli vieni nuo Kkity, svajo-
nés tokios nepasiekiamos, kad tapo kancia. Pamenu tikriausiai skau-
dziausig darbo diena...

Buvo gruodzio 24-osios vakaras, §v. Kacios. Lauke gan daug
pradéjusio tirpti sniego. Buvo iskastas griovys ir batinai tg dieng rei-
kéjo pabaigti darbus. Visas vanduo, kuris susidaré nuo tirpstancio
sniego, subégo | griovus. Teko nusirengti kelnes ir ljsti j ta $altg ir
purving vandenj pabaigti darbus. Galiausiai viskg atlikome. Bet $ir-
dyje $is darbas man kélé skausma - jauciau, kad ¢ia néra mano vieta,
tik nezinojau, kaip issigelbéti.

Vienas svarbiausiy tuomeciy mano tiksly buvo mesti samdoma
darbg. Tai man atrodé kosminis $uolis ir milzinigkas isstkis... Buvau
visiskas bailiukas. Visko bijojau, uzkalbinti nepazjstamg zmogy man
buvo per didelis i§stukis. O baimé buvo ypac stipri, ji mane susting-
dydavo ir i$musdavo i$ véziy. Jgudziy, patirties, resursy, pasiruosimo,
tinkamos aplinkos, turtingy tévy, giminaiciy ar draugy neturéjau.
Turéjau tik labai stipry troskima, kuris mane uzvaldydavo ir net ba-

nant visisku bailiu suteiké stiprybés bei drasos judéti j priekj.

Priémiau sprendimg jkurti kokj nors verslg. Nusprendziau,
jog tai bus ,Kavos automobilis“ - prekyba kava i$ automobilio ren-
giniy metu. Apsisprendziau, jog rasiu biidg iseiti i§ darbo ir pakeisti
savo gyvenimg. Pradéjau kaupti kapitalg verslo pradziai. Didzigja
dalj algos atsidédavau verslui, kita dalj skirdavau saves tobulini-

muli, o kas likdavo - prauliavodavau. Véliau tétis jtaisé mane dirbti



12 Zygimantas Palaima ISSILAISVINK IS [PROCIO RUKYTI

komunikacijy jvedimo vadybininku. Gavau automobilj ir nemaza
atlygj, darbas buvo geras, $varesnis ir lengvesnis. Salygos tapo malo-
nesnés, Siek tiek patogesnés, taciau vidinis troskimas ir pojtis, jog

esu ne savo vietoje, niekur nedingo.

Galiausiai sukaupiau kapitalo ir jsigijau automobilj. Norint
pradéti veikla, reikéjo sumontuoti kavos ruo$imo jrangg. Lésy tam
jau nebuvo. Teko apsispresti: ar rizikuoti ir vezti automobilj, kad baty
sumontuota jranga, ir tikétis, jog per ménesj pinigy gausiu, ar laukti
dar puse mety, kol sutaupysiu. Labai bijojau, tikrai nuosirdziai bijo-
jau. Kaip atsiskaitysiu, jei neturiu pinigy... Taciau vidinis skausmas -
laukti, kol susitaupysiu, eiti j darba, kur kiekvieng dieng néra gera,
kur Sirdis nesidziaugia, atrodé blogiau nei baimé. Nusprendziau ryz-
tis ir rizikuoti, $irdyje tikéjau, kad per ménesj kaip nors man pavyks
su $ia situacija susitvarkyti. Nuosirdziai tikéjau. Praéjo savaité, dvi,
pradéjo eiti trecia - 1ésy neatsirado. Mane apémé stresas, baimé, ka
reikés daryti, kaip atsiskaityti, kas toliau... Liko vos 7 dienos. Pilnos
kelnés baimés ir streso, noréjau gyvas j zeme suljsti... Ir kaip, jasy
manymu, viskas susisklosté? Gavau reikiamg suma ir spéjau viska
laiku susitvarkyti... Netikétai atsirado pirkéjas, sutinkantis mokeéti uz
mano automobilj kaip tik uz suma, kokios man triko. Pardaviau au-
tomobilj ir investavau j veiklg. Taciau tai, pasirodo, buvo smulkmena.
Tikrasis iSbandymas dar lauké. Isé¢jimas i$ darbo.

Tétis buvo grieztas, labai bijojau jam papasakoti apie savo

idéja. Visgi jis surado man saugy, gerg darba.
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Laidavo uz mane, atrodé, kad $iuo sprendimu jj nuvilsiu. Juolab
planavau eiti | nezinig — neturéjau nei Ziniy, nei patirties, nei pinigy,
nei uznugario. Jauciau, kad jei nebandysiu jgyvendinti idéjos, nuvil-
siu save. Nuvilsiu savo $irdj ir sielg. I3drjsau pasakyti téciui. Svelniai
tariant, jis mangs nepalaiké. Buvo neapsakomai baisu, visgi ryzausi,
taigi padéjau prasyma atleisti i$ darbo ir i$¢jau. Pamenu tg akimirka
jau po pokalbio su téciu ir pareiskimo jteikimo... vaziuoju namo ir
verkiu. Jausmas buvo nuostabus, tai nebuvo skausmo asaros, o tyro
dziaugsmo. Palaimos jausmas. Lyg buciau visg gyvenimg praleides

narve ir pagaliau istrukes j laisve. Visiems linkiu patirti §j jausma.

Kas buvo paskui? Kaip sekési véliau?

Pff, geriau neklaustuméte. Paprastai tariant, atsitrenkiau j
gyvenima.

Jsivaizduokite. Jaunas, energija trykstantis vaikinas, turintis
daugybe troskimy, karybinga galva, tiksly, jo aplinkai atrodanciy
visi$kai nerealiai ir nesuvokiamai, patikéjo, kad jmanoma viskas. Pa-
tikéjo visa Sirdimi. Intencija buvo nuostabi, taciau neturéjau nei su-
vokimo, nei patirties, nei Ziniy apie gyvenimg. To rezultatas — gavau
per kepure.

Veikla tiek pinigy, kiek reikéjo, negeneravo, nors ir sekési gana
gerai. Vis délto pinigy pradéjo trukti viskam: verslui, pragyvenimui.
Neturéjau i§ ko sumokéti nuomos vieng, antrg ménesj, nebuvo aisku,
kada iSvarys i§ namy. Labai jaudinausi, bijojau, mane tai draské is vi-

daus... Ir su kuo pasitarti neturéjau. Pradéjau ljsti j skolas, priaugau
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labai daug svorio, sveikata nebuvo pati geriausia. O rukalai, alko-
holis ir kiti kvaisalai liejosi per krastus... Nors jie ir buvo blogis, vis
délto Siame gyvenimo etape jie mane gelbéjo, sakyciau, net isgelbéjo.

Isivaizduokite, kai gyvenime viskas visiskai juoda. Manau,
daug kas yra su tuo susidire. Kur pasisuksi — problemos. Atrodo
tamsu ir néra iSeities. Kvai$alai, vakaréliai man tapo laikinu prasgv-
ieséjimu. Jie jnesdavo j gyvenimg linksmumo, smagumo, o kartu ir
$viesos bei vilties gyventi. Béda ta, kad ta $viesa labai greitai i$sis-
klaido ir nori nenori tenka grjzti j realybe, kurioje gyveni, ir i$spresti
problemas, su kuriomis susidarei. O kaip tai padaryti? Juk nema-
tai — tamsu... Tokiais atvejais labai svarbus palaikymas. Ypa¢ Zzmoniy,
kurie yra daugiau pazenge emociskai, turi daugiau patirties. Ir gali
tave, tavo emocijas, energija pakelti ir palaikyti.

Zinoma, tuo metu to nesupratau. Tik gerokai véliau supratau,
kad tuo laikotarpiu mano problema buvo ne pinigy ar sékmés tritku-
mas, o démesio, minciy, emocijy ir jausmy nesuvokimas bei nemoke-
jimas jy valdyti. Juk perskaiciau tiek daug knygy, lankiau tiek semina-
ry, 0 mano gyvenimas negeréjo. PrieSingai — blogéjo visose srityse.
O juk tikrai nebuvau tinginys. Buvau veiklos Zmogus, o gyvenimas
vis tiek éjo prastyn. ,,Kaip taip?..“ — klausdavau saves ir nesuprasdavau.
Man pasiseké...

Kad ir kaip buvo sunku, nepasidaviau, éjau toliau ir ieSkojau
budy, kaip iSgyventi, uzdirbti, kaip tvarkytis gyvenima, kaip mesti
rukyti, atsisakyti alkoholio, numesti svorio ir susidoroti su viskuo

kitu. Tuomet mano gyvenime atsirado mokytojai.
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Vienas i$ mokytojy pasidalino savo ilgamete patirtimi ir su-
teiké galimybe susipazinti su giliomis, pamatinémis Ziniomis. Su-
pazindino su sgmoningumu, dvasingumu, sielotyra, démesiu ir jo
valdymu, energijomis, energiniais gydymais, emocijy ir minciy su-
pratimu bei valdymu, stebéjimu bei tyrinéjimu.

Tai buvo nuostabiausios mano gyvenimo patirtys... Pamaciau
pasaulj visai kitomis akimis — pamaciau tai, kas plika akimi nema-
toma, taiau egzistuoja. Butent tada prasidéjo tikrasis tobuléjimas,
suvokimas ir zinios. Dél $iy jgudziy, patircéiy ir suvokimo pradéjau
i$ esmés keistis. Kito pasaulio suvokimas. Prasidéjo saves pazinimo
kelioné. O tai — nuostabiausia dovana mano gyvenime...

Atsirado ir kitas mokytojas, kuris pasidalino savo Ziniomis
apie versla, pinigus, iSmoké tvirtybés, stiprybés ir atkaklumo. Per-
teiké savo zinias. Padéjo uzsiauginti storg odg ir stuburg. Suteiké ga-
limybe tobuléti ir augti.

Abiem esu be galo dékingas. Acit.

Kai prisimenu save prie$ $ig pazinimo kelione, pries$ kokius pen-
kerius metus, — koks buvau, apie kg svajojau, ka veikiau, kokie buvo
mano tikslai, suvokimas, gyvenimo patyrimas, kasdiené btisena ir jau-
sena, — Sypsausi ir nuosirdziai dziaugiuosi. [vyko kosminis proverzis.

Jveikiau kelig nuo vaikino, bijanc¢io uzkalbinti nepazjstama
zmogy, iki gebancio kalbétis su bet kokio statuso Zzmogumi. Jveikiau
kelig nuo kastuvo iki knygos, kurig dabar skaitote...

Kelionéje buvo visko... Versle, darbuose ir projektuose isban-

dziau gan daug skirtingy verslo idéjy, padariau daug klaidy, turbut
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tiek daug, kiek tik buvo jmanoma. Ejau, kritau ir stojausi. Kaip
ir kiekvienoje kelionéje, $ioje buvo visko. Zinoma, visg $ig kelio-
ne lydéjo svaigalai - ritkymas, alkoholis... Apie tai ir bus $i knyga.
Galiausiai veél atsidariau tokiame emociskai juodame ir sunku-
my kupiname taske, §j kartag — blogiausiame gyvenime. Jauciausi
jspraustas j tamsy kampg visose gyvenimo srityse: sveikatos, finan-
sy, $eimos... Neturéjau vilties, kad kada nors bus geriau. Bandziau
islipti i$ $ios sunkumy bisenos vartodamas svaigalus — nepadéjo.
Mano ripesciai buvo didesni, nei aplinkos galimybés man padéti
ar mane palaikyti - tuo metu man taip atrodé. Neradus pagalbos
iSoréje, kas belieka? Kur kreiptis? Kag daryti? Radau pagalbg vidu-
je. Tiesiog atsigreziau j Karéja. Pradéjau prasyti pagalbos, perimti
mano sunkumus, vesti j $viesg. Mano S$irdis atsivéré. Pradéjau jaus-
ti kazin ka gerokai stipresnio ir galingesnio nei a$ pats. Pradéjau
jausti, kad tai $alia mangs, man padeda ir palaiko. Nebesijauciau
vienas. Mano busena ir mintys pradéjo keistis. Pradéjau sau karto-
ti, jog ,tamsiausia biina prie$ ausra“. Padedamas Karéjo ir artimuyjy
atsistojau. Nusivaliau dulkes. Pradéjau eiti toliau, émiausi spresti ir
iSspresti kilusius issakius.

Po $ios patirties pradéjau keisti savo gyvenima. Keisti su len-
gvumu, su pasitikéjimu gyvenimu, pasitikéjimu kazin kuo galinges-
niu. Su lengvumu, dziaugsmu ir laime $irdyje.

Visiskai atsisakiau kavos ir alkoholio, menkaverc¢io maisto,
persivalgymo ir daugybés kity blogy jprociy. Vietoje jy pradéjau

formuoti kitus jprocius, kurie, mano suvokimu, gerina gyvenimo
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kokybe: sporta, vaiks¢iojima, meditacijg, buvimg gamtoje, kiryba
ir t. t. Jtraukiau daug smulkiy kasdieny jprociy. Vienas jy — knygy
raSymas, kg dabar ir darau.

Visi sie poky¢iai pavyko harmoningai, be kancios. Su dziaugs-
mu, laime, lengvumu ir atsipalaidavimu $irdyje. ISmaniau metodika,
budus, kaip su savimi susikalbéti ir kg daryti, kad atsisakyciau, tarki-
me, alkoholio. Ar kavos. O jos irgi didelis mégéjas buvau. Per dieng
iSgerdavau 7-10 puodeliy juodos kavos. Ir pavyko to atsisakyti su
dziaugsmu, o ne kancia. O su rikymu buvo kitaip... Mano metodai
niekaip nepadéjo. Pamenu, svarsciau, kaip galiu 7 paras badauti, o
$tai nertikes né 2 pary neistveriu. Po pirmos paros sukildavo milzi-
niSka agresija, kancia, traukuliai - atrodé, dél dimo galéciau kg nors
uzmus... (na, patys supratote).

»Kaip?“ - klausdavau saves. Man netilpo galvoje... Juk valgyti
pradéjau vos gimes. Tad ir jprotis valgyti turéty bati stipresnis. Pa-
sirodo, ne — problemos slypéjo giliau.

Vis délto nepasidaviau ir atsakymus radau. I$silaisvinau nuo
riakymo taip pat su dziaugsmu, laime, lengvumu ir atsipalaidavi-
mu $irdyje. Gyvenimas i§ esmés pasikeité. Jis pradéjo geréti visose
srityse. O svarbiausia — mano kasdienybéje jsigaléjo dziaugsmas ir

laimeé.

Trumpa Sios knygos atsiradimo istorija atskleis, kaip tai pavy-

ko ir kodél nusprendziau tuo pasidalinti.
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KNYGOS ATSIRADIMO ISTORIJA

Kaip jau minéjau savo istorijoje, tyrinéju sgmoninguma, dva-
singumg, sielotyrg ir t. t. Viena i§ mano naudojamy praktiky - s3-
moningas kvépavimas. Per jj galima i$sivalyti susidariusius emoci-
nius kamscius, pazinti save, vidinj pasaulj ir dar daugiau. Atliekant
$ig praktika, kai kada informacija ateina kaip vizija, vaizdinys. Taip
nutiko ir man... Labai aigkiai gavau informacija ir pamaciau vizija,
jog esu parases knyga, kaip mesti rakyti. ISmustas prakaito bandziau
suprasti, kas ¢ia jvyko. Prie ko ¢ia knyga apie metimg rakyti? Tai
nutiko tuo metu, kai vis dar rakiau ir niekaip nepavyko mesti - atka-
kliai bandziau, ieSkojau budy, kaip tai padaryti. Kaip susitvarkyti su
savimi. Ankstesniame skyriuje minéjau, jog issikéliau jvairiy tiksly,
tarp jy ir tiksla parasyti knyga, bet kad ji bus apie rikyma... To tikrai
nemaniau. Prisipazinsiu, §i informacija mane pradziugino ir suteiké
daug papildomy jégy bei motyvacijos. Taciau nezinojau, kg daryti,

tad palikau $ig mintj ramybéje.

Toliau ieskojau budy, kaip iSspresti i§$ukj — kaip issilaisvin-
ti nuo rakymo. Nusprendziau, jog reikia pakeisti aplinkg ir dar la-
biau susitelkti j §j klausimg. Tad vienas i§vaziavau j atokig sodybvie-
te gamtos apsuptyje. Cia ieskojau biidy, kaip pagaliau susignekéti
su savimi ir i$silaisvinti. Uztrukau apie dvi savaites. Nertikydavau
para, o paskui palazdavau. Rekordas buvo vos dvi paros be cigaretés.

Visg ten leistg laikg viska, kas su manimi vyko, rasiausi, Zyméjausi,
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Noriu dar kartg palinkéti jums sagmoningai ir sékmingai uz-
baigti i§silaisvinimo nuo ritkymo kelione bei gyventi meiléje, laimé-

je ir dziaugsme. Didziausios sékmés ir pasisekimo jums!
PADEKA

Kaip ir kiekvieno, taip ir mano gyvenime yra ir buvo daugybé
zmoniy, kuriems esu nuosirdziai dékingas. Labai trumpai pasisteng-
siu iSsakyti bent kruopelyte to dékingumo.

Pirmiausia noriu padékoti savo tévams. Mamai ir téciui. Acia
jums, kad jasy déka atsiradau $iame pasaulyje, acia, kad suteikeéte
pamatg, ant kurio galéjau toliau lipdyti savo gyvenima. Myliu jus
visa $irdimi.

Noriu padékoti savo antrajai pusei. Zinoma, apie tai, jog esu
tau labai dékingas uz visas kasdienes ir zemiskas pagalbas, palaiky-
ma, nekalbésiu. I§ tikryjy nuosirdziai tau dékoju uz pacia didziausiag
dovang, kurig gali gauti vyras, — vaikus. Acia uz masy dukryte. Tai
tiesiogine §io zodzio prasme yra stebuklas, gimes i$ dviejy $irdziy!
Aciu.

Noriu padékoti mokytojui, mokiusiam mane sgmoningumo
ir dvasingumo. Acia uz jisy nuosirdumg ir sgzininguma. Uz palai-
kyma. Mokéjimg tinkamai prieiti, pastumti, sustabdyti, patarti. A¢it
uz patirtj ir zinias, kuriomis pasidalinote. Jos pakeité mano gyveni-
mg. Tikiuosi, jjomis pasinaudodamas, atsilygindamas jums, galésiu

padéti pakeisti, pagerinti daugybés kity Zzmoniy gyvenima. Acit.



PABAIGOS ZODIS 189

Noriu padékoti mokytojui, uzauginusiam manyje stuburg ir
pasitikéjima savimi. Misy kelionéje ir bendradarbiavime bita visko.
Vertinu jus ir visa $irdimi esu dékingas uz tikéjima manimi, palai-
kymga, kantrybe, atsidavimg. Jas suteikéte man galimybe augti ir to-
buléti, svarbiausia, suteikéte galimybe klysti... I$ $iy klaidy, nors jos
buvo labai brangios, iSmokau daugiausia. Teigiamos emocijos ugni-
kalnis verziasi ir toliau. A¢ia jums.

Isskyriau tik kelis Zmones, padariusius didziausig jtaka mano
gyvenime...

IS esmés noriu nuosirdziai padékoti kiekvienam sutiktam
zmogui ir sielai. Kiekvienam, kuris buvo

ir vis dar yra mano gyvenime.

Aciu, kad esate.



