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Nesupratau, kad jos ir yra gyvenimas.
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S10s DVI DEIVIDO FOSTERIO VOLESO IR STIGO JOHANSONO
citatos kalba apie ta patj. Apie gyvenima, apie tai, kas tave
supa kiekviena dieng, kas yra visur ir visada, todél retai kada
tai atkreipi démes;j.

Isivaizduok savo gyvenimg kaip ilga, tiesig laiko linija.
Gimsti, gyveni ir po daugelio mety mirsti. Gyveni $alyje, ku-
rioje visko pakanka. Pagrindiné kova uz bavj, j kurig jsitrau-
kia daugybé $ios planetos zmoniy, tau neaktuali.

Bet po kurio laiko, kai tampi vyresnis, suvoki, kad dienos
darosi panasios viena j kita. Supanaséja savaités. Metai. Gal-
bat net nebeatskiri jy vieny nuo kity. Turi visa, ko tau reikia.
Viskas puiku.

Dauguma dalyky tave tenkina.

Zinoma, patiri ir sékmiy, ir nesékmiy, bet i§ esmés viskas
gerai.

Ir vis délto kai ko truksta. Tikriausiai traksta.

Isivaizduok savo gyvenima kaip ilga, tiesia linija. [sivaiz-
duok, kad nusprendi $ig linijg sutrikdyti, uzmegzti didelj
mazga, kilpa, kuri Zyméty diena, kai uz saves paliksi kasdiene
ruting, visus jprocius, su kuriais gyveni. Galbut kaip tik to tau
ir reikia, ko nors kito, i$méginimuy, skatinanciy zengti toliau
nei paprastai. Galbat baty puiku kasdien patirti tai, ka galési
prisiminti, i§ ko galési gyventi, j ka atsigresi su pasididziavi-
mu, kuo pasiremsi kaip rekomendacija; tai, kas duoty tau ka
nors daugiau, nei iki $iol davé kasdienybé. Labai lengva tiesia-
me kelyje patekti j ruting.

Man pasiseké, kad dirbau su jvairiais verslininkais ir visuome-
nés lyderiais. Darbavausi telekomunikacijy ir finansy jmoné-

se, taip pat ir galvy medziotoju. Turéjau galimybe padirbéti su

10



penkiolikos nacionaliniy komandy sportininkais ir treneriais
Norvegijoje bei uzsienyje — nuo imtynininky, golfo Zaidéjy
ir buriuotojy iki slidininky maratonininky ir tekvondo kovo-
toju. Dirbau su jary laivyno ,ruoniais“, SAS 22 ir Norvegijos
specialiosiomis pajégomis. Daugiausia esu dirbgs Norvegijo-
je, bet pastaraisiais metais taip pat ir tarptautiniu mastu. Kaip
saviugdos treneris, keliauju po pasaulj ir dalijuosi savo Zinio-
mis, kaip lavinti prota. Kiekvieng savaite kalbuosi su daugybe
jvairiy sri¢iy vadovy ir specialisty. Dauguma sriciy, kuriose
igijau patirties ir Ziniy, buvo atstovaujamos i§didziy asmenuy.
Isdiduas, pasitikintys savimi zmonés, zinantys ir puikiai jsi-
vaizduojantys, ko nori. Ir vis délto viena sritis skiriasi nuo visy
kity. Tai — specialiyjy pajégy bendruomené ir Norvegijoje,
ir uzsienyje. Kai kalbu apie i$diduma, mintyje turiu profesinj
pasididziavima savimi, pozitrj j darbg, save, bendradarbius ir
vir$§ininkus. Specialiyjy pajégy bendruomené suteiké mano
pasauliui unikalumo. Pavieniai individai ir pacios organizaci-
jos kultara paliko savo atspauda ir daugiausia lémé suvokima
to, ka dabar vadinu proto lavinimu. Pragaro savaité yra svar-
bus viso to elementas. Kalbuosi su subrendusiais brity specia-
liyjy pajégy karininkais, ir jei iSgeriame keleta bokaly alaus ir
tvyro gera nuotaika, nejtikétina, kiek daug isgirstu istorijy,
kuriy galima patirti per pragaro savaite. Nejtikétina, kiek daug
galvojama apie iSgyventa pragaro savaite net ir praéjus dauge-
liui mety. Dazniausiai apie tai kalbama dZiugiai, juokaujant
ir su pasididziavimu. Jei bandysime Zvelgti Siek tiek giliau,
dauguma sutiks, kad $i patirtis davé jiems daugiau nei vien tik
fizinius i$bandymus. Davé tai, kur dabar visi galime dalyvauti,
i§ ko galime pasimokyti ir gauti naudos. Sj ta nepaprasto.
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Noriu sukurti pragaro savaités ginkluotosiose pajégose ci-
vilinj varianta. Pragaro savaite, kurioje dalyvauti galéty visi,
nesvarbu, kuo jie uzsiima. Darysi, ka paprastai darai, bet nuo
siol tai darysi daug geriau.

Vadinu $i savaite Bertrando pragaro savaite. Ji praside-
da pirmadienj, penkta valanda ryte, kai tu atsikeli. Pasibaigia
desimtg valanda sekmadienio vakare, kai eini miegoti. Per $ia
savaite pasikeisi, tapsi geresnis ir sgmoningesnis, nei buvai.
Visa savaite sieksi buti geriausias, koks tik gali. Nesitikék, kad
viskas eisis lengvai, tu staiga netapsi geresnis. Rekomenduoju
iSgyventi tokig savaite tuoj pat. Kad pamatytum, i$moktum,
sukurtum momenty ir jj i§gyventum, kad iStvertum savaite,
kurig galési prisiminti véliau daug karty ir dziaugsiesi tuo, ka
per ja patyrei.

Mes velniskai gerai Zinome, ka turétume daryti, kad viskas
pageréty, kad efektyviau dirbtume ir geriau jaustumes. Bet to
nedarome. Mano patirtis sako, kad jei i§tveri pragaro savaite,
supranti, kad nebe taip sunku visa tai iSgyventi kasdien, kaip
bijojai. Paprastos mintys pritaikomos visai savaitei. Atliksi
paprastus veiksmus. Sveikai valgysi. Kasdien treniruosiesi.
Efektyviai ilsésiesi. Girdeési tuos, kurie tave supa. Dirbsi susi-
kaupes. Anksti kelsiesi. Anksti eisi miegoti. Kruopsciai atliksi
viska, ko émeisi. Atsisakysi nereik§mingy dalyky. Tinkamai
susidéliosi prioritetus. Busi geras zmogus. Duosi. Busi pozi-
tyvus ir laimingas. Zitrési j priekj, basi atkaklus, aktyvus ir
iniciatyvus. Savaite stengsiesi buti pats geriausias, koks tik
gali. Tik savaite. Tai ilgai ar trumpai? Tai patirtis, kuria rem-
siesi visg likusj gyvenima.
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Si knyga daugeliu atzvilgiy remiasi mano pirmaja knyga ,Uz-
tikrintai. Tavo geriausias a$”. Jei esi ja skaites, prisiminsi daug
savoky ir pozidrio tasky. Tiems, kas neskaité, pasistengsiu ja
apibadinti. Knygos gali bati skaitomos nepriklausomai viena
nuo kitos, bet didelis privalumas, jei perskaitysi jas abi. ,Uz-
tikrintai. Tavo geriausias a§“ rekomenduoju skaityti pirmiau-
sia. Zinoma, jos turi daug bendro, nes abiejose kalbama apie
proto lavinimg ir abi mano parasytos. Jei skaitei pirmaja kny-
g3, kai ka jau busi girdéjes. Bet daugiausia mintys bus visiskai
naujos. Taigi yra skirtumy ir pana§umy. DidZiausias skirtu-
mas tas, kad ,Pragaro savaité“ daug praktiSkesné nei ,Uzti-
krintai. Tavo geriausias as$”.

Abi knygos atskleidzia mano gyvenimo filosofija, ,Bert-
rando buda”“. Daug kas tikriausiai susidaré jspadj, kad esu vai-
kinas, manantis, jog jei anksti kelsiesi ir darysi viska, ka gali,
gyvenime seksis puikiai.

Ne viskas taip paprasta, yra daugybé ypatingy niuansy.
Savaime suprantama. Nors ir keista, vis délto mintis ¢ia yra
svarbiausia.

Bet nevisiskai. Kad ir kaip ten buty, neuztenka vien tik
spausti grei¢io pedala. Tai kur kas daugiau, kur kas giliau.
Apie tai, kaip bati, rasti pusiausvyra, duoti kitiems ir bati geru
zmogumi. Kaip susitvarkyti savo gyvenima, suprasti jj ir gy-
venti kuo geriau.

Pavieniy individy gyvenimas neabejotinai smarkiai skiria-
si. Vieniems labai sunku, kitiems - tai lyg nuolatinés saulé-
tos dienos, tretiems — lyg linksmieji kalneliai, o kai kam - ly-
gumos. Vis délto manau, kad ir koks atspirties taskas, viska
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galima pagerinti, gyventi intensyviau ir pasiekti daugiau vir-
$uniy. Kalbu apie tai, kaip gyventi visavertiskai, rapintis gy-
venimu ir aktyviai veikti aplinkybes pozityviu badu. Noreéti
patobulinti save ir tuos, kurie yra aplink.

Kai kam atrodo, kad tobulinti save savanaudiska. Bet bati
geriausiam, koks tik gali, taip pat daugiausia reiskia galimybe
bati geresniam paciam sau. Neatsitiktinai léktuvo keleiviai
prasomi pirmiausia patys uzsidéti deguonies kaukes, o tik
tada padéti kitiems.

Taip pat nereikia bijoti, kad pragaro savaité tave pavers
monstru. Veikiau priesingai. Ji tave padarys geresniu Zzmogu-
mi. Tapsi harmoningesnis, labiau patenkintas savimi. Dirbsi
efektyviau ir basi geresnis.

Abiejose mano knygose pristatomi daugiausia i$ kity perimti
budai, priemoneés ir poziaris yra labai paprasti.

Tiesa sakant, tokie paprasti, kad kaip tik dél to daug kas
ju nenaudoja. Jie atrodo pernelyg paprasti, kad veikty. To-
deél dauguma j tai ziari jtariai: kaip tokie paprasti dalykai gali
pakeisti tai, kas atrodo sudétinga, painu, komplikuota arba
visi$kai beviltiska?

Gerai i$silavine keturiasdesimtmeciai ir vyresni Zmonés,
dirbantys verslo srityje, yra kaip tik ta grupé, kuri kritiskiau-
siai ziari j tai, ka bandau perteikti. Suprantu jy skepticizma.
Pats tikriausiai save kritikuoc¢iau. Daugeliu atvejy esu konser-
vatyvus ir racionalus, nes augau tokioje pacioje aplinkoje. Be
to, dirbau aplinkoje, kuri §j pozitrj sustiprino. Bet dél jvairiy
priezasciy, pavyzdziui, palaimingo asmenybés, aplinkos, inte-
resy misinio ir $iek tiek atsitiktinumy gyvenime, tie, kuriuos
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sutikau, ir tai, kg i$gyvenau, lémé, jog tvirtai supratau, kokia
didziule galig Sie budai gali turéti. Tik tuomet, kai jais tiki,
pasineri j juos ir naudoji, jie tampa veiksmingi. Tai, kad tokie
paprasti dalykai gali sukelti tokj didelj efekta, savaime aisku,
sulaukia daug skepticizmo ir kritikos. Skeptikas, kuris bandys
viska daryti atmestinai, patvirtins savo iSankstinj poziarj, nes
viska atliks atbulomis rankomis.

Napoleono Hilo (Napoleon Hill) knygoje ,Mastyk ir tapk
turtingas“ (Think and Grow Rich), isleistoje 1937 metais, kal-
bama apie tai, kodél kai kurie Zzmonés tampa sékmés lydimi.
Kaip tik pramonininkas Endriu Karnegis (Andrew Carnegie)
émeési iniciatyvos padéti Hilui susipazinti su jtakingiausiais
Amerikos asmenimis ir gauti interviu. Pirmame projekto eta-
pe jis apklausé per penkis simtus sékmeés sulaukusiy zmoniy,
tarp jy buvo Tomas Edisonas (Thomas Edison), Greihamas
Belas (Graham Bell), Kingas Dziletas (King Gillette) ir pre-
zidentas Teodoras Ruzveltas (Theodore Roosevelt). Siy po-
kalbiy i$vados buvo pateiktos 1928 metais isleistoje knygoje
,Sékmeés désnis“ (The Law of Success) ir vélesnéje ,Mastyk ir
tapk turtingas®. Hilas noréjo i$siaiskinti, ar egzistuoja sékmés
formulé. Tai, kuo visi Zmonés galéty pasinaudoti. Galiausiai
jis paragé fantastiska knyga, kuri pardavinéjama dar ir $ian-
dien, praéjus septyniasdesimciai mety po jos pirmo leidimo.

I$ viso parduota dvidesimt milijony knygos egzemplioriy,
ir kaip tik tokiomis knygomis vadovaujuosi, kai esu pernelyg
intensyviai kritikuojamas. Tomis knygomis, kurios parasy-
tos remiantis daugelj desimtmeciy rinktais duomenimis ir
kurios pateikia $j ta svaresnio nei tik idéjas, teiginius, jran-
kius ir metodus. Tai instrukcijos, kaip geriau panaudoti savo
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potenciala, bet tokioms knygoms budinga tas pat kaip ir
naudojimosi instrukcijoms: jos nepakankamai kruops¢iai is-
studijuojamos. Zmonés mano: man nereikia skaityti instruk-
cijos, kad galéciau $iuo fotoaparatu fotografuoti, surink¢iau
$ia komoda arba galéciau naudotis $iuo kompiuteriu. Grei-
¢iausiai jie teisais. Daiktai veikia, tad nekantraujama pradeéti
juos naudoti. Bet niekas jiems nepasakys, kaip tuos daiktus
naudoti tinkamai ir kaip su jais elgtis jvairiose situacijose,
kaip i$siaiskinti technines subtilybes — trumpai tariant, kaip
panaudoti fotoaparato potenciala.

Taip pat ir gyvenime. Dauguma gyvena gerai. Jie funk-
cionuoja. Gyvenimo instrukcijos egzistuoja. Yra nuostabiai
gery knygu, kaip gyventi optimaliau, panaudoti savo poten-
cialg, rasti pusiausvyra, pajausti sékme — tiesiog kaip gyventi
geriau. Bet niekas neateis ir man nepasakys, kaip to pasiekti.
Zengiu ir tikiuosi geriausio. Nesakau, kad yra knyga, kurioje
apragyta viskas, kas tinka kaip tik tau. Bet tvirtai laikausi savo
principo: egzistuoja keletas paprasty budy, galin¢iy pagerin-
ti gyvenima. Nesvarbu, kas tu ir kokiame gyvenimo etape esi.
Isleides pirmaja knyga, sulaukiau daug atsiliepimy. Daugu-
ma jy buvo teigiami, o kritikuojantieji dazniausiai teigé, kad
knygos mintys jiems netinka, nes jy gyvenime viskas blogai.
Arba kad jie turéjo sunkia vaikyste, arba kad serga ar yra be-
darbiai. Bet nepamirsk: kalbu ne apie tai, kaip tapti visy ge-
riausiam, o kaip bati sau paciam geriausiam. Tai tavo sékmeés
apibrézimas.

Tu pats turi i$siaiskinti, kas yra geras gyvenimas.

Buadai, kaip tai padaryti, aprasomi naudojimosi instruk-
cijoje. Si knyga ir yra tokia instrukcija. Ta¢iau nepamirsk:
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mano knyga ne tik tai, ka manau a$, Erikas Bertrandas Larse-
nas, daugeliu atvejy viso to iSmokau i$ kity. I$ tu, kurie jvai-
riose gyvenimo srityse pasiekeé fantastisky rezultaty.

Tai paprasta ir tuo pat metu visai nepaprasta. Si knyga gali
suteikti tau motyvacijos arba tai, kad skaitydamas ja padési
instrukcijas j $alj, paimsi fotoaparata ir tikésiesi, kad nuotrau-
kos bus geros.

Faktas, kad dauguma instrukcijomis nesinaudoja, tikriau-
siai motyvuoja. Veikiausiai nemazai i$ jusy, nusipirkusiy $ia
knyga, nepabandys iSgyventi pragaro savaités. O tie, kurie
bandys, isgyvens tik puse. Tas pats vyksta ir karinése pragaro
savaitése. Daugelis tu, kurie yra pajégus nueiti iki galo, jveikia
vos puse kelio. Jie pernelyg nesivargina. Nors tie, kurie nuei-
na visa kelia, gauna labai daug.

Pragaro savaités iSgyvenimas tau §j ta duos. Kai ka iSmoksi.
Galési ta patirtj naudoti visa gyvenima. Tik nuo taves priklau-
so, ar i§gyvensi pragaro savaite, ar ne. Tik nuo taves priklau-
so, ar viskg atliksi tinkamai, ar atmestinai. Knygos poveikis
yra toks, kokj apskritai gali padaryti knyga — kaip daugumos
tokiy knygu, kai perskaites, tikétina, sustoji, Siek tiek susimas-
tai ir galbut netgi kai kg i$moksti ar $iek tiek pakoreguoji savo
gyvenima. Kad ka nors i$ $ios knygos i$moktum, nebatina is-
gyventi pragaro savaités. Bet tai padeda.

Perskaityk visa knyga, geriausiai per viena—tris savaites.
Daugiau laiko nereikia, tai trumpa ir paprasta knyga. Perskai-
tes pradék ruostis savo pragaro savaitei. Pasiruo$imas turi
uztrukti maziausiai savaite, daugiausia ménesj. Tada isgyveni
savaite. Vadovaukis knygoje esanciais patarimais ir ruo$da-
masis, ir per pacia pragaro savaite.
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Vienintelé lengva diena buvo vakar.

Laivyno ,ruoniai”

Eina dienos. Eina savaités. Eina metai. Gyvename nejtikétinai
daug savaiciy, jei mums pasiseka. Kiek savaiciy prisimeni? I§
kuriy savaic¢iy pasimokei daugiausia? Per kurias savaites ka
nors nuveikei? Kurios jy buvo svarbios? Kurios priartino tave
prie tavo tikslo ar svajonés?

Tai mano vaistas tau, civilinis mistinés pragaro savaités
ginkluotosiose pajégose variantas. Jis i§mokys tave Zengti
savo keliu. Jis suteiks tau atsakymus, kas tu isties esi.

Jeinugyvensi atuoniasde$imt mety, biisi nugyvenes 4160
savaiciy.

Galbut i$ Sios savaités iSmoksi daugiau, nei kad iSmokai
per visa savo gyvenima? Galbut ja prisiminsi geriausiai? Svei-
ki atvyke j Bertrando pragaro savaite.

Oslas, 2013 m. rugpjutis
Erikas Bertrandas Larsenas
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Esame tai, kg daugelj sykiy pakartojame.
Taigi kompetencija yra ne veiksmas, o jprotis.

Aristotelis
Pagrindineés sritys

~ Kas yra jprotis?

~ Utsiragyk savo jprocius.

~ Suformuluok, kokiy jprociy norétum jgyti.
~ Ka darysi, kad pakeistum savo jprocius?

Pirmoji pragaro savaités diena prasideda sutelkiant démesj j
jprocius. Kodél? Juk jprociai nejtikétinai daug pasako apie tai,
kokie esame ir ka galime pasiekti. Jie reguliuoja masy elgsena,
lemia masy prioritetus ir diktuoja pasirinkima, daznai net mums
patiems apie tai nesuprantant. Todél jprociai labai svarbtis masy
pasiekimames. Ir jei nori tobuléti, labai svarbu juos issiaigkinti.
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Vien | tave pazvelgus galima suminéti daugelj tavo jpro-
¢iy. Kaip daznai treniruojiesi. Ir ar apskritai treniruojiesi, ar
ugdaisi jéga, iStverminguma, o gal ir t, ir ana. Makiazas. Sku-
timasis. Galima daug pasakyti pazvelgus j tavo oda. Ar ja rapi-
niesi, o gal tau patinka alkoholis. Plauky kirpimas. Ar rapinie-
si sveikata apskritai. Balti, pagelte arba parudave dantys gali
byloti apie jprotj valytis dantis ir §j ta pasako, ka kiekviena
dieng dedi j burna. Tai, kokius drabuzius vilki, taip pat pasa-
ko apie tavo jprocius. Ar marskiniai, kuriuos dévi, naujai isly-
ginti? Islyginti marskiniai néra vien tik i$lyginti marskiniai. Ar
perbraukta lygintuvu i$ilgai rankové, ar naudotas standiklis?
Ar batai nuvalyti?

Zadintuvas suskamba penkta valanda ryte. Ir tau, ir dau-
gumai kity Zmoniy, kai jy ausis pagauna garsa ir nusiuncia jj

Siek tiek paanalizuokime $ig situacija. Ji tikrai igkils, tad
noriu, kad batum jai pasiruoses.

Be to, joje yra visi Zenklai ir elementai, sudarantys pagrin-
da tam, ka galime vadinti jpro¢iy valdoma elgsenos dalimi.

Noras atidélioti kélimasi i§ lovos ryte tikriausiai yra pats
stipriausias tarp visy masy jprociy. O zadintuvo i$jungimo
mygtuka savo mobiliajame telefone, matyt, naudojame daz-
niausiai i§ visy mygtuky. Tai kas i$ tiesy vyksta? Tavo kinas
miega, pulsas Zemas, esi panires j kieta miega. Tada suskamba
zadintuvas. Pabundi ir pirmiausia suvoki, kad pabudai. Leidi
kanui papasakoti, ka jis mano apie situacija, kurioje dabar esi.
Ir kg sako kanas? Savaime suprantama, jis sako tau guléti, juk
tu jautiesi pavarges. Paklasti kanui, nuspaudi mygtuka ir mie-
gi toliau.
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Siame skyriuje pateikiami keli badai, padésiantys pakeisti
tokius jproc¢ius. Zinoma, gali rinktis ta biida, kuris apradytas
anksciau, bet gali pasielgti ir priesingai, prisiversti atsikelti ir
daryti tai, ka liepia protas. Tikrai pajégsi tai padaryti vieng
arba du rytus, bet yra didelé tikimybé, kad vieng diena to ne-
padarysi. Kodél? Juk nepakeitei mastymo tokioje situacijoje
buido. Mastai vis dar taip pat, kad miego norilabiau nei bet ko
kito. Vienintelis skirtumas tas, kad dabar stengiesi prisiversti
nugaléti §j nora.

Arba gali nuspresti i$siugdyti nauja jproti.

Zinoma, kai kurie jpro¢iai sunkiau igsiugdomi. Tyrimai
rodo, kad veiksmas pasidaro jprociu, kai jis pakartojamas
kelis sykius. Tuomet jis tampa integruota tavo reakcijos mo-
delio dalimi ir tau nebereikia samoningai apie tai galvoti, tu
tiesiog tai darai. Taciau tuomet, kai ugdaisi nauja jprotj, labai
svarbu bati sgmoningam.

Pirmiausia tau reikia to, kas priminty apie nauja jproti,
tai gali buti kas nors visiskai jprasto, pavyzdziui, gali pasidéti
zadintuvy kitoje vietoje nei paprastai arba nusistatyti nauja
skambucio melodija telefone. Tada turi nuspresti, kokj nau-
ja klausima sau uzduosi pabudes, tinkama klausimg, kuris tu-
rés tinkamg atsakyma. Ko a$ $iandien nekantriai laukiu? Jei
tai bus pirmasis sau uzduotas klausimas iskart pabudus ir jei
darysi tai kas ryta keturiolika dieny, issitreniruosi taip, kad
iskart pabudus $is klausimas kils mintyse. Skamba paprastai,
bet tai veikia, nes uzdavus sau klausima smegenys nori rasti
atsakyma. Net jei atsakymo ir neturi, pasgmoné darbuojasi
norédama ji surasti. Ir kai galiausiai rasi atsakyma (nekant-
riai laukiu piety, noriu nueiti vakare i kina, isgerti kavos po
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pusry¢iy, laukiu susitikimo darbe), tau de$iméia procenty
palengvés, nes klausimas, kurj uzdavei, sulauké tinkamo at-
sakymo. Tavo démesys buvo nukreiptas teigiama kryptimi.
Cia daugelis padaro klaida. Jie tuo netiki. Bet versti save apie
ka nors galvoti isties yra svarbi proto treniravimo dalis.

Visada turi pasirinkima. Kai Suzana Petersen (Suzann
Pettersen) turnyro metu jzengé i golfo aikstyna, ji galéjo pa-
sirinkti — galvoti energingai ir pozityviai arba gintis ir mastyti
neigiamai. Vieni Zzmoneés yra pozityvus, kiti negatyvis. Mano
nuomone, dazniausiai tai lemia pasirinkimas. Tavo pasirinki-
mas. Dvyniai, uzauge tomis pac¢iomis salygomis, uzauginti ty
paciy tévy toje pacioje aplinkoje, paprastai gyvenime pasie-
kia labai skirtingy dalyky. To priezastis daznai yra pagrindiné
nuostata, kurig jie pasirenka. Jei Zmogus nusiteikes pozity-
viau nei kiti, tikiu, jo kelioné bus visiskai kitokia nei to, kuris
visada $iek tiek negatyvus, skeptiskas ir kritigkas.
kontroliuoja musy elgsena skirtingose situacijose bei musy
mintis, bet taip pat tikiu, jog visa tai galima koreguoti arba
pakeisti.

Manau, anksti keltis svarbu, nes tai gradina charakterj. Ké-
limasi anksti minésiu daznai. Taip yra todél, kad si padétis
unikaliai atskleidzia proto treniravimo poveikj. Mes, $iandie-
né visuomené, retai kada renkameés psichologinius i$mégini-
mus, tad keltis anksti ryte yra kaip tik toks i$bandymas. Keltis
anksti $iek tiek skausminga, bet tuomet, kai skauda, gauname
daugiausia naudos.

Nepamirsk, kad gali palengvinti kélimosi procesg, jei jam
pasiruosi. Kaip jau minéjau, gali pasidéti laikrodj j kita vieta
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arba kokiu nors kitu badu priminti sau uzduoti pozityvy, veiks-
mingo sprendimo reikalaujantj klausima, kuris iSkart pakeis
tavo proto buaseng. Taip pat gali i§ vakaro nusipirkti mégsta-
my sul¢iy, $vieZiai keptos duonos, norimy produkty sumusti-
niams ar galbat kiausiniy. Tada nekantriai lauksi rytojaus, kad
galétum anksti atsikelti ir sau priminti, jog atsikéles rasi puikius
pusry¢ius ir pasiklausysi mégstamos radijo laidos. Drabuzius
pasiruosk i§ vakaro, kad ryte greitai apsirengtum.

Stiveno R. Kovio (Stephen R. Covey) knygos ,,7 sékmés lydi-
my zmoniy jprociai“ (The 7 Habits of Highly Effective People)
buvo parduota penkiolika milijony egzemplioriy visame pa-
saulyje ir ji tapo vienu populiariausiy per pastaraji deSimtme-
tj iSleisty saviugdai skirty leidiniy. Knygoje, kaip jau matome
i§ pavadinimo, kalbama apie jprocius, taip pat apie Zmones.
Pagrindinis jos tikslas — suteikti jmonéms ir organizacijoms
priemones efektyvumui didinti, bet Kovio démesys yra su-
telktas ne j iSorinius veiksnius, kurie paprastai buna tokie pa-
tys. Jis domisi vidiniais veiksniais.

Knygoje autorius aprago tris Zmogaus tobuléjimo etapus ir
septynis juos lydincius jprocius. Kaip toli Zzmogus savo gyve-
nime jstengia pazengti nuo pirmojo iki treciojo etapo, priklau-
so nuo to, kaip jam sekasi i$siugdyti $iuos septynis jprocius.

Pirmajj etapa Kovis vadina dependence, priklausomybe. Visi
pradeda nuo $io etapo. Kad isgyventume, esame priklausomi
nuo kity zmoniy ir netobulédami pasiliekame Siame etape.

Antrajj etapa Kovis vadina independence, nepriklausomybe.
Tobulédami galime prisiimti vis daugiau atsakomybés uz savo
veiksmus, tad pamazu tampame vis labiau nepriklausomi.
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Trecia ir paskutinj etapg Kovis vadina inter dependence,
savitarpio priklausomybe. Siame etape esantis Zimogus Vvis
dar nepriklausomas ta prasme, kad gali prisiimti atsakomybe
uz savo paties veiksmus, taciau taip pat supranta, kad, norint
pasiekti savo tikslus, jam reikia kity Zzmoniy. Jis supranta ben-
dradarbiavimo verte.

Kovis taip pat teigia, kad septyni jprociai lydi mus per
$iuos etapus — nuo priklausomybeés, per nepriklausomybe iki
savitarpio priklausomybeés:

1) bik aktyvus,

2) pradék jsivaizduodamas tiksla (begin with the end in mind),
3) pradék nuo svarbiausiujy dalyky (put first things first),
4) galvok, kaip laiméti,

S) pirmiausia stenkis suprasti, o tik tada biiti suprastas,

6) galvok sinergiskai,

7) stenkis nuolat atsinaujinti, tobuléti, laikykis disciplinos.

Pirmieji trys jprociai padeda pereiti nuo priklausomybés prie
nepriklausomybés. Kiti trys — nuo nepriklausomybés prie sa-
vitarpio priklausomybeés. O septintas, paskutinis, padeda su-
stiprinti pirmus Sesis.

Ir kaipgi i$siugdyti $iuos septynis jprocius? Kaip jau rasiau, kurj
laika reikia sistemingai juos praktikuoti, sgmoningai apie juos
galvoti, kol jie taps savaiminiai, kol atliksi veiksmus apie juos
negalvodamas, ir tada — $tai! — jprociai. [protis néra tai, kas var-
gina ar kelia sunkumy. Tiesiog darai tai lygiai taip pat, kaip kad
rengiesi rytais, nusiSypsai gatvéje sutiktam pazjstamui, atsiliepi
telefonu, kai jis suskamba, arba i$jungi $viesa eidamas miegoti.
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