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Kiino gerovés programa.
Kas tai ir kodél ji veiksminga?

Visy pirma skubu pasakyti, kad jokiy burty néra — tai nuosekli ir ga-
nétinai paprasta gyvensenos praktika, kurios laikantis jusy kinas (8i
savoka apima ne tik raumenis ar riebalinj audinj, bet kartu smegenis
irjy ,produkty” — mintis) ims neatpazjstamai keistis. Dabartiniai gy-
vensenos jproc¢iai, nuo kuriy ant $ony besikaupiantys riebalai visomis
prasmeémis lenkia jus prie zemés, slopina meile sau ir kitam. Pamazu
juos iSgyvendinsime ir i$siugdysime, jtvirtinsime naujus, geresnius
jprocius — grazinsime jums sparnus, nora gyventi, myléti ir bati myli-
miems. Tada ir susikaupe riebalai ims tirpti tarsi sniegas saulutei pa-
$ildZius. Nutukimas ir nejudrumas paprastai yra prigesusio noro gy-
venti padarinys, kai viska laidoja kasdienybé su kone penkiais $imtais
pilkumos atspalviy. Todél jei zmogui nepavyksta susigrazinti noro

gyventi ir pazadinti gerokai jmigusios meilés gyvenimui, kuri visada
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prasideda nuo meilés sau (,,mylék savo artima kaip pats save®), visos
dietos bus laikinos ir menkavertés lyg ,tvarstis mirusiajam®

Pagrindinis programos elementas yra ne kokia nors ypatinga die-
ta — svarbiausia susidélioti mintis. Jei galvoje netvarka, ji neisvengiamai
atsispindés visur kitur, todél prie$ imantis grazinti kana, visy pirma
bent siek tiek patvarkykite tai, kas vyksta ,jmonés valdyboje® t. y. gal-
voje, o tik paskui gilinkités j lokalias problemas. Kitaip sakant, pirmiau-
sia reikety ieskoti problemos priezasties, o ne maskuoti pasekmes.

Ivairiausiy diety - valan¢iy, detoksikuojanciy, liekninanciy
ir kitaip ,stebuklingy” — pilnas internetas, kai kurias i$ juy daugelis
netgi isbandé, tik stai rezultatai nedziugina. Blogiausia, kad net tais
atvejais, kai pavyksta §j ta pasiekti, tarkim, atsikratyti norimo kiekio
riebaly (nors dazniau ne riebaly, o tiesiog svorio, taigi ir raumeny),
vos pasibaigus ,dietinimuisi® viskas grizta j ankstesne gana apgailéti-
na padeétj dazniausiai su keliais papildomais riebaly kilogramais tam
atvejui, jei vél uzeity noras laikytis dietos. Vadinasi, raktas j sékme
yra ne kokia nors ,atominé“ dieta (tiesa sakant, labai nemégstu $io
zodzio), o gebéjimas nuosekliai maitintis sveiku ir pasirinkta gyveni-
mo biida atitinkan¢iu maistu. Zinote, ka supratau? Viskas susije ne
su valia, o su motyvacija. Juk kai uzsiimame mégstama veikla, saves
versti (pasitelkti valig) anaiptol nereikia!

Stai jums pirma sudedamoji kiino gerovés programos dalis, tiks-
liau - jos pagrindas. Tai MOTYVACIJA. Jei esate pakankamai mo-
tyvuota, zinosite ne tik, ko norite, bet ir kodél norite, tuomet valios
prireiks tik tomis itin nepalankiomis akimirkomis, kai dél vienokiy
ar kitokiy aplinkybiy jausite visiska disharmonija, o taip nutinka ne
kasdien. Pakartosiu: gera motyvacija (Zinojimas, ko ir kodél norite)

yra pirma ir pagrindiné uzduotis, kurios neatlikus anksciau ar véliau
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visos jusy pastangos, dietos ir kitoks saves kankinimas neabejotinai
nueis $uniui ant uodegos, o greic¢iausiai netgi po uodega...

Antra reik$minga sudedamoji dalis - INFORMACIJA. Svarbu
suprasti, kad motyvacija, kuria remsités tolesniame savo kelyje geres-
nio emocinio ir fizinio gyvenimo link, neatsiranda be priezasties, tar-
sii§ oro. Neuzteks feisbuke tik prisiziaréti paveiksliuky, kur panelés
riestais uzpakaliais kraiposi pries objektyvus. Nors tokie vaizdai mo-
tyvuoja, deja, neilgam — mazdaug iki pirmos rimtesnés treniruotés
ar vakareélio, kai stalas lazta nuo ,klecky’, o alkoholis liejasi laisvai. Ir
vargu ar padés i$minties lobynu vadinamas ,Cosmopolitan® - reikés
rimtesnio ir tvirtesnio pagrindo po kojomis. Batinos zinios. Kino
gerovés programoje rasite reikiamos informacijos.

Turime tarsi du banginius — motyvacija ir informacija, ant kuriy
nugary laikosi kiino gerovés programa. Liko tre¢ias - TECHNO-
LOGIJA. Atkreipiu démesj, kad nors programa vadinasi kiino (pa-
bréziu) gerovés, dvi pirmos jos dalys, be kuriy visa kita neturi pras-
meés, yra skirtos protui. Tai ne atsitiktinumas. Kad ir kaip suktume,
visgi smegenys, o ne raumenys yra svarbiausia miasy kino dalis, ir
jei norime atlikti uzduotis, kuriy iki $iol nepavyko jveikti, verta pa-
sitelkti stipresnius jrankius, nei turétus iki $iol. Technologija sudaro
praktine dalj. Kitaip tariant, know how — Zinojimas, kaip padaryti.
Pakartosiu — kiino gerovés programa NERA dieta. Pateikiamas mity-
bos planas yra gairés, kelio nuorodos, padésiancios nenukrypti nuo
kurso, vedancio pasirinkto tikslo link. Ir galiausiai — manksta, fizinis
aktyvumas. Fiziné veikla didina energijos sanaudas, kitaip sakant,
organizmo i$laidas. Dél $ios priezasties pirmiausia ir kalbame apie
maistg — organizmo pajamas, nes juy nesutvarkius vargu ar verta pla-

nuoti i$laidas.
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Jei imsités kino gerovés programos, keisités uztikrintai ir ilgam,
idealiu atveju — visam laikui. Bet atminkite — jei norite akivaizdziy
rezultaty, veikti reikés i$ tikryjy, o ne bet kaip — juk tai jasy gyveni-
mas ir kiinas, nesielkite atsainiai. Pokyc¢iams prireiks laiko — per viena
naktj nejmanoma performuoti ar pakeisti jsisenéjusiy jprociy. Taigi

apsi$arvuokite kantrybe.
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Ar jauciates laiminga?

Tai bene vienintelis klausimas, dél kurio verta sukti galva. Juo labiau
reikéty atsakyti i jj saziningai ir be jokiy i$sisukinéjimuy: ,taip, bet...,
Ltaip, nors..., ,palyginti su kitais..., ,kartais taip, kai kada ne” ir pa-
nasiy. Beje, kuo labiau i8lavintas intelektas ar auks¢iau uzkopta so-
cialiniais laiptais, tuo $ie i$sisukinéjimai darosi iSradingesni; laimeés
dél to, zinoma, nepadaugéja, bet streso sukelty ligy paprastai taip.
Reikéty prisiminti, kad absoliutiis dalykai — laimé, meilé, gyvybé ir
kt. — negali buti i$reiskiami daliniais rodmenimis. Trys ketvirtadaliai
istikimybés ar du tre¢daliai meilés mus vargu ar jtikins. Tai kodél tu-
rétume manyti, kad su laime esama kitaip? Sakoma, kad laimé - su-
bjektyvus, asmeniskas potyris, paprastai tai, kas vienam laimé, kitam
galbut visai nieko nereiskia. Alkanam laimé pavalgyti, o pertekliuje
gyvenanc¢iam zmogui apibrézti, kas yra laimé, kur kas sudétingiau. Ar

tai reigkia, kad turintieji maziau lengviau pasijunta laimingi?
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Dazniausiai nusiviliame laime tapatindami su daiktais ir jy turé-
jimu.

Nusivylimas dar labiau tikétinas, jei jsigeidZiame turéti Zzmones,
tarkim, vienas kita. ,A$ tavo, tu mano“ neblogai skamba poezijoje ir
dainose, bet gyvenime toks savinimasis dazniausiai lemia baisy nuo-
bodulj, kai nebéra ko siekti, nes ir pats esi ,turimas® ir kitg ,turi®
o tada yra du pasirinkimai - toliau nuobodziauti sédint priesais te-
levizoriy, drauge ka nors kramsnojant ir gurksnojant, arba... Vienu
atveju — nutukimas ir pilkuma, kitu — skaudés. Nelabai geros iseitys,

ar ne? Todél sakau, kad laime sieti su tu-
Pirmas Zingsnis siekiant réjimu — ne sprendinys, o klaida.
sveikatos, graZaus kiino,
sékmeés ir pasitenkinimo -
laimés placiaja prasme -
vél imti kontroliuoti
asmeninj gyvenima.

Koks poziuris baty teisingesnis? Pa-
grindiné laimés receptaros sudedamoji
dalis tebunie laisvé. Nors ji pati savaime
neuztikrina laimés pojacio, jei Zmogus
nesijaucia laisvas, yra jvairiausiy graziais
vardais ir reklaminiais $ukiais slepiamy priklausomybiy jkaitas. Kol
nuo $iy priklausomybiy bent galvoje nepradedama vaduotis, apie lai-
me sudétinga net svajoti. Zinoma, laisvé — tik pirminé laimés salyga,
viena i§ daugelio jos daliy. Ta¢iau nebékime pirma traukinio, viskas

savo metu.

Tik laimingas Zmogus yra iSties graZus

Kodél apie tai kalbu knygoje, skirtoje norin¢ioms susikurti grazy
kana? Atsakymas paprastas — kaip gyveni, taip ir atrodai. I$samesnj
atsakyma rasite knygos puslapiuose. Tik laimingas zmogus yra isties

grazus, visa kita — komerciniai blizgalai, kurie kei¢iasi sulig kiekvienu

16 Sarinas Navickis



sezonu, nesvarbu, ka mums teigty visokie reklamos guru (tai naujoji
zyniy kasta). Vienintelé manipuliavimo miisy smegenimis esmé —
skatinti prekybg ir nieko daugiau. Kuo labiau tampame priklausomi
nuo vartojamy produkty, tuo didesnis pelnas pardavéjams ir gamin-
tojams. K tai turi bendra su laime?

Kalbant apie tokia i§ pazitiros paprasta ir gana materialia savoka
kaip kiino grozis, jei nenorime slysti pavir$iumi, tiesiog privalome
bent pazvelgti j tas sritis, kuriose vyksta esminiai dalykai. ,Kokie?* -
galbut paklausite jas. Tarkim tokie, kuriuos suvokus lengviau atsaky-
ti j klausimus, dél ko nutritkstama laikantis dietos ar neprisiver¢iama
padaryti né elementariausios mankstos. O jei nepavyksta net tokie
pamatiniai dalykai kaip energijos ,pajamy“ (maisto) ir ,islaidy”
(judéjimo, sporto) darna, apie kg daugiau apskritai galima kalbéti?
Kaip ketinate statyti savo gyvenimo ramo sienas, jei net nepadéjote

pamaty?

Asmenines laisves link

Todél prie$ imantis techniniy veiksmy — ka ir kokiais kiekiais valgyti,
kaip ir kiek mankstintis ir t. t., pirmiausia turime pakeisti mastyma ir
jsitikinti, kad jis tarnauja musy paciy pasirinktiems, o ne kity primes-
tiems tikslams. Kitaip sakant, pirmas zingsnis j sveikata ir kiino grozj,
i sekme ir pasitenkinimg — laime placigja prasme — visada prasideda
nuo poreikio kontroliuoti asmeninj gyvenima. Tai vadinu asmeni-
ne laisve. Kol jasy ,asmeninis kompiuteris“ pilnas virusy, o minc¢iy
»ukyje“ néra aisSkumo ir tvarkos, nesitikékite, kad tvarka — sveikata,

grozis, gerové — nezinia i§ kur ims ir atsiras savaime.
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Nuobodulys = storas pilvas

Daug mety gilindamasis j ,kultaringo“ kino (taip esu linkes vadin-
ti sveikq ir graziai atrodanéia fizing zmogaus dalj) funkcionavima ir
puoseléjima, vis labiau jsitikinda-
Kurti ,,kultiiringa“ kiing -
daugiau nei laisvalaikio pramoga,
tai svarbiausia salyga islikti.

vau, kad dazniausiai esame linke su-
sikoncentruoti j pasekmes ir visi$-
kai nesigiliname ar nepakankamai
gilinamés j priezastis. Tarkim, susidare su nutukimu, didziaja masy
laiky ir $iuolaikinés vakarietiskos kultaros rykste, paprastai skubame
jnikti j jvairiausias dietas ir mankstas, taip tikédamiesi bemaz mecha-
niskai sudeginti susikaupusius riebalus, bet né nesukame galvos, dél
kokiy priezas¢iy jy atsirado. Geriausiu atveju paminima sulétéjusi
medziagy apykaita... O kodél ji létéja? Gal esama veiksniy, dél kuriy
jiimty ir vél pagreitéty? Kodél budami jauni ir seksualiai itin aktyvas
buname graziausi, o véliau, kai aistros aprimsta ir masy kadaise au-
dringa jausmy jira labiau primena pelke, mes prisitaikome prie tokio
pasyvaus bavio ir net i$vaizda tampame panasas j pelkiy gyventojus?
Riebius, tingius ir be jokios elegancijos. Be aistros, azarto, gyvybinés
ugnies. Net nustembi suvokes, kiek daug laiko ir pastangy skiriame,
kad musy gyvenimas tapty nuobodus ir gli¢iai vésus, uzuot Zaizarave
ir dege tarsi takstanciai zvaigzdziy besibaigiancios vasaros danguje...

Kodél po skyryby buve sutuoktiniai taip daznai i$§ naujo ima ir

suzydi, kartais taip ryskiai, kad vél pastebi ir atranda vienas kita?
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