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Skirta mano vyrui ir mano gyvenimo meilei Aleksui.
Tu man esi saulé ir ménulis. Taip pat visoms $velnioms ir aistringoms giminingoms sieloms,
trok$tancioms gyventi létai ir palaikyti rysj su gyvenimu.

Ryskiai 3vieskite ir spindulivokite tiesq.




»Manau, kad graziausios ir mieliausios
dienos ne tos, kai nutinka kas nors labai
didingo, nuostabaus ar jaudinancio,

o tos, kurios teikia paprastus mazus
malonumus, sekancius vienas paskui kitg

lyg perlai, slystantys nuo virveles.”

— Anne of Avonlea
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Ivadas

Pandemija mus i¥moké, kaip svarbu sulétinti tempgq ir dZiaugtis mazais, paprastais
dalykais. Ne laukianciais tolimoje ateityje, o esandiais $alia musy. Mes suZinojo-
me, kad daugiau nereikia geriau ir kad nuolatinis ko nors siekimas, tiesq sakant,
pervertinamas. Jis iSeikvoja musy prigimting energijq. [imokome, kad kartais
geriausia, kg galima padaryti krizés akivaizdoje, — pailséti nejauéiant jokio

kaltés jausmo.

Viskas gyvenime nuolatos kinta. Vienintelis neabejotinas dalykas — kad visa, kas
mus supa, yra nepastovu. Bangos ateina ir praeina, dziaugsmas kyla ir i3sisklaido,
jvykiai ir situacijos daznai net nepriklauso nuo musy valios. Taciau kai kg galime
kontrolivoti — savo tempg, norus ir sgmoningumgq. Galime jzvelgti gérj jprastuose
dalykuose, pamatyti magijq kasdienése smulkmenose. Vertindami tai, kg turime

savyje ir savuose namuose, mes labiau vertiname patj gyvenimo procesq.

Per pastaruosius kelerius metus ,YouTube” platformoje kurdama vaizdo jradus apie
letesnj gyvenimq ir buvimq Sia ir dabar pastebéjau, kiek daug Zmoniy troksta gy-
venti létai. Atrodo, dabar labiau nei bet kada ankséiau Zmonés ima suvokti, kad
egzistuoja ir kitoks gyvenimo budas — ramesnis, &ia ir dabar, Sviesesnis. Gyventi
létai visai paprasta, tereikia uZmegzti rysj tarp proto, kino ir Sirdies. Kai pirmiau-
sia jsiklausote j savo intuicijq, kur kas lengviau tampa priimti tinkamus sprendimus.

Maziau jtampos, maziau dvejoniy.

Bet jei sulétinti tempq ir visapusiskai mégautis gyvenimu taip paprasta, kodél dau-

gelivi i¥ mUsy taip sunku tai padaryti2

Noriu su jumis pasidalyti keliais paprastais budais, kaip iSmokau sulétinti savo gy-

venimo tempq ir kaip, suvaldzZiusi pertekliy, émiau dZiaugtis lengvesne kasdienybe.
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Létesnis gyvenimas

Daugelis musy verciasi per galvg, bijodami nezinomybés. Pamir§ome, kq reiskia
laisvé, nes esame jstrige situacijose, kuriose nebenorime bati. Dél neidvengiamy
gyvenimo i33ukiy praradome vaikidkg smalsumq. Tiesq sakant, gyvenime nejmano-
ma idvengti visy negandy, visada i3kils kliG&iy ir mus formuojanciy patiréiy, i3 kuriy
turésime pasimokyti. O bégant metams musy kiautas ima kietéti, velnumas blésta.

Msy protas jau nebéra toks atviras, o Sirdis praranda jautrumaq.
Taciau yra budas suminkstinti musy 3velniq 3irdj. Tai létesnis, intuityvus gyvenimas.

Si knyga - tai apzvalga budy, kaip a$ patobulinau savo gyvenimg, jj sulétindama
ir suprojektuodama pagal savo vidinj balsqg, kad kiekvieng dieng gyvenéiau &ia

ir dabar. Sioje knygoje dalinuosi jvairiais bidais, kaip galite gyventi létai, uzjaus-
dami ir nuosirdziai klausydamiesi savo vidinio balso. Apzvelgsime viskg — nuo
kasdienés létesnio gyvenimo rutinos ir erdvés jusy vidiniam potencialui iki riby nu-
sistatymo ir platesnio $ios nuostabios visatos, su kuria kartu kuriate savo gyvenimq,

suvokimo. Sioje knygoje rasite tiek paprasty, tiek ir giliy min&iy.

Tikivosi, ji suteiks jums jkvépimo ir motyvacijos suabejoti jUsy naujieny srautq uz-
pludusiy Zmoniy gyvenimo budu. Juk verta pirmiausia pasikliauti savo intuicija ir
paieskoti naujo pozitrio kampo, jeigu nesate patenkinti gyvenimu, kurj 3ivo metu
turite. Jei dabartiné situacija nesuteikia jums tokios gyvenimo patirties, kokios nori-
te, tikivosi, kad sukaupsite pakankamai drgsos ir nustosite viskuo aklai tikéti, supa-
prastinsite pertekliy ir suabejosite viskuo, kq iki 3iol galvojote apie sékme, laime ir
pasitenkinimq. JUs turite galiq nuspresti, kaip klostysis likes jUsy gyvenimas, o létas

gyvenimas — tai vienas i§ budy visa tai pasiekti ramia Sirdimi.

Labai dZiaugivosi galédama su jumis tuo pasidalyti. Pradékime.






»Stebuklas néra
vaiks$cioti vandeniu.
Stebuklas yra vaikscioti
zaligja Zeme, giliai
iSgyventi dabarties
akimirka ir jaustis
tikrai gyvam.”

— Thich Nhat Hanh



P

Lelesnio gyvenimo menas

Mmm, létas gyvenimas.
Argi skaitant $iuos ZodzZius neuzplusta jaukumas ir pilnatvé?

Létesnis gyvenimas mane idmoké kantrybés, padéjo mégautis tuo, kg dabar turiu.
AS nieko nebesivaikau, o mégaujuosi procesu, gyvenimo raida. Galiausiai kelio-
nés rezultatas neturi jokios reikimés. Svarbiausia yra viso to proceso metu jausti
dziaugsmaq ir vidinj pasitenkinimg. Gyventi létai — tai iSmokyti savo protq taip
lengvai nepasiduoti nuolatinei stimuliacijai, o rasti malonumg tylos akimirkose ir

paprastuose dalykuose.

Létas gyvenimas — tai gyvenimo budas, kuris, atrodo, yra priesingas visuomenéje
vyraujanéiai tendencijai. UZuot sieke, kad visiems atrodytuméte produktyvus ar sé-
kmingi, tiesiog mégaujatés gyvenimu, nepaisydami to, kq kiti Zmonés galvoja apie
jUsy gyvensenq, apie tai, kaip atrodote ar kq turite. Létai gyventi — tai nusistatyti
sau tinkamg tempq, judéti naturaliu ritmu. Tai gyvenimas harmonijoje, leidZiant sau
buti pagrindiniu savo gyvenimo istorijos veikéju, nenukrypstant nuo 3irdies balso.
Daugelis mUsy gyvena pusiau miegodami. Net jei esate uZsiéme, darote ar kuriate
dalykus, kurie atrodo svarbis, labai lengva imti vaikytis netinkamy dalyky. Tagiau
létesnis gyvenimas padeda mums gyventi visavertiskai, nes uz kiekvieno sprendimo
slypi aidkus ketinimas, susitelkimas ir tikslas. Létas gyvenimas tam tikra prasme pa-
nadus | intuityvy gyvenimg, nes pazine save ir zinodami, kq i§ prigimties vertinate,

viskg aiskiai suvokiate.

Létas gyvenimas — tai Svelnesnis kelias, kuriame reguliariai sustojate ir paklausiate

saves: ,Ar gerai jaucivosi tai darydamas@ Ar tai man tinka2” Rezultatai gali pasi-

SpuaW owiudAAB olusaje
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rodyti negreitai. Sékmé gali aplankyti ne i3 karto. Tagiau kuo dazniau pirmenybe
teiksite savo auktesniajam ,a3” ir savajam Sirdies balsui, tuo labiau atsiribosite nuo
i3orinio triuk§mo, kuris nuolatos skatina gyventi greigiau, stengtis labiau. Tradicinis
.moters bosés” apibidinimas toks: ,Apsimetinék tol, kol tau pavyks.” Kitaip tariant,
jei kené&iate nuo apsimetélés sindromo, tiesiog toliau verzkités j priekj ir nustumkite
$ig baime j 3alj! Jei nepavyksta pasiekti norimo rezultato, tai josy kalté; jums terei-

kia toliau stengtis, toliau atkakliai daryti tq patj ir tq rezultatq pasiektil

Taciau létas gyvenimas yra ramesnis ir labiau | dabartj orientuotas gyvenimo bu-
das, toks, kuriame gerbiame savo energijq tokig, kokia ji yra. Mums nereikia jos
kaltinti ar gédinti, idant ji kq nors daryty ar jaustysi kitaip. Priimame savo emocijas,
baimes ir intuityvius postumius tokius, kokie jie yra. Nebereikia verstis per galvq.
Nebereikia skubéti ir be paliovos dirbti, dél to gerokai reciau patiriame perdegima.
Mes jkunijame létq ir tvirtg judéjimg pirmyn, pirmenybe teikdami istvermei, o ne
greitumui. Kai reikia, ilsimés. Apsisukame ir keiciame kryptj pajute, kad tai — geriau-
sias sprendimas. Pirmenybe teikiame strategijai ir apmgstymams, o ne veiksmams

ir rezultatams. Gyventi létai — tai gyventi sqmoningai, paklausti saves, kodél darote
tai, kg darote. Smalsauti, jaustis komfortitkai nezinant, kas laukia ateityje, ir sluoks-

nis po sluoksnio atskleisti savyje slypintj sedevrq.

Létas gyvenimas — tai sgmoningas gyvenimas. Tai budas praregéti ir pamatyti,
kuo mes buvome priversti tikéti. Tai nuolatinis sgmoningumas. Sgmoningumas - tai
tiesiog kokybé, kurig suvokiame kaip dabarting tikrove. Sgmoningumas - tai gebé-
jimas pastebéti, kad dabar skaitote $ig knygq, sustoti ir stebéti tarp Zodziy, eiluciy,
tarp $velnaus minéiy sukurio egzistuojanciq erdve, $velniai graZinti jg atgal j tos

akimirkos ramybe. Vienintelé egzistuojanti akimirka — dabar.

Man labai patinka 3i Helen Keller citata. Ji saké: ,Trokstu atlikti didele ir kilnig uz-
duotj, bet mano pagrindiné pareiga — vykdyti mazas uzduotis taip, tarsi jos bty di-
delés ir kilnios.” Nepaprastai daug dziaugsmo teikia tai, kad kasdien mégauvjamés
mazais dalykais ir kartu esame visiskoje harmonijoje su savo penkiais pojuciais.
Kasdien jauciv daugiau dziaugsmo mégaudamasi mazomis uzduotimis, kai plaunu

indus putojanéia kempine ir mégstamu citriny kvapo indy plovikliu, vartau 3iugzdan-



&ius knygos puslapius ar klausausi katés murkimo. Sutelkdami j $ivos maZus veiks-

mus visq savo démesj ir sgmoningumgq, sugrjztame j dabarties akimirkg.

Zinokite, kad gyvenant létai nereikia perprasti visy savo gyvenimo aspekty.
Jums net nereikia turéti plano. Taiau turite Zinoti, kg gyvenime labiausiai vertinate
ir kas jums yra svarbiausia. Esminis dalykas Sivo atveju yra aiskumas. Kaip pastebé-

jau, sulétinus tempq ir uzmezgus ry$j su savo pojuciais, ji gana lengva atrasti.

Pirmiausia turime i3siaiskinti labai svarby dalykg: létas gyvenimas — tai mgstymo bu-
das. Jis neturi konkrecios i$raidkos. Egzistuoja labai daug klaidingy jsitikinimy apie
tai, kg reikia gyventi létai ir paprastai. Supraskite, kad létas gyvenimas néra tik
stilius ar estetika. Norint gyventi létai, nebatina pirkti lininés prijuostés, grazaus pin-
to krep3io ir lakstyti po laukus renkant uogas kaip Disnéjaus princesei. Nors manau,
kad j estetiskq vaizdqg neabejotinai smagiau Zitréti, romantizuojant kasdienybe ma-
os akimirkos suteikia daugiau dziaugsmo, ar ne? Sioje knygoje pateikiamas daug
suprantamesnis ir paprastesnis poziuris j létesnj gyvenimgq, toks, kurj j savo kasdie-

nybe gali jtraukti kiekvienas, nepriklausomai nuo finansiniy galimybiy ar aplinkos.

Pastaraisiais metais sulétintas gyvenimas jgavo didziulj populiarumg internete,
ypaé dél pandemijos. Kaip ir visuose gyvenimo aspektuose, kai tam tikras gyveni-
mo bidas tampa madingas, pradedame jj vertinti per tam tikros estetikos prizme.
Pazvelkite j minimalizmq! PradzZioje pagristas tam tikry vertybiy puoseléjimu ir su-
paprastintu gyvenimu, netrukus jis virto gyvenimo budu, atrodanéiu kaip gyvensena
su plikomis baltomis sienomis, spintos kapsule ir neutraliy spalvy drabuziais. Ar vos
i$girdus Zodj ,minimalizmas” jUsy galvoje i3kyla panasus vaizdas? Internetas ver-
tingq ir konstruktyvy judéjimg paverté karikatra, todél dabar jis primena estetikq,

turin€iq labai mazai individualumo. Quel dommage!

Nesutinku su nuomone, kad létas gyvenimo budas visiems jj pasirinkusiems Zmo-

néms turi bdti vienodas. Supraskite: norint gyventi létai nebtina likti be elektros ir

SpuaW owiudAAB olusaje
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ukininkauti. Jums nebdtina padioms visko virti ar kepti ir atisakyti pusgaminiy, vilkéti
dailias linines sukneles ir plaukuose segéti géles. Jums nereikia buti mama, tradicine
namy 3eimininke ar turéti minimalistinj garderobg minimalistinivose namuose. Galite
tai daryti, jeigu nuosirdziai norite ir tai teikia jums dziaugsmq! Jei tai jUsy auten-
tiskojo ,a3” i3raiska, tai taip ir elkités! Bet neprivalote, jeigu nenorite. Néra jokiy
butiny sqlygy. Daugelis Zmoniy, atrandandiy ir pamilstanciy létesnj gyvenimo budq,
mano turintys kazkaip atrodyti arba puoseléti tam tikrus pomégius, kad jaustysi
bendruomenés dalimi. Létesnis gyvenimas i tikryjy tapo bendruomenés dalimi, bet
a3 raginu jus atrasti savqjq léto gyvenimo versijq, atitinkandiq jUsy individualumg ir

unikalumg.

Taip pat nebitina persikraustyti j kaimg; galite gyventi judriose miesto gatvése ir
tuo mégautis! Galite buti svajotojas, turéti didZiuliy uZmojy ir gyventi produktyvy
gyvenimq, kartu puoselédami létq gyvenimo bidqg. Tokia gyvensena néra skirta tik
tam tikroms asmenybéms ar konkreciam temperamento tipui. Norint gyventi létai

ir paprastai, nebdtina buti tyliam, ramiam ar intravertiskam atsiskyrélivi; energingi,
vietoje nenustygstantys ekstravertai taip pat gali gyventi létai. Galite biti vaiky ne-
turintis Zmogus, adrenalino mégéjas, daznas koncerty lankytojas ar sunkiojo metalo

klausytojas! Létas gyvenimas — tai gyvensena, kurig gali praktikuoti kiekvienas.
Suprantate, kq noriu pasakytie

Létas gyvenimo budas daznai klaidingai tapatinamas su minimalizmu, kaimietiska
ir kita senamadiska estetika, uzvaldzZiusia socialinius tinklus. Nors tikrai galite mé-
gautis dévéty riby parduotuvéje rastu laimikiu, skandinavisko stiliaus jkvéptu hygge
dekoru ar i§puoselétu darzeliv balkone, tai visiskai neatskleidZia gilesnés prasmés,

neparodo, kg reiskia gyventi létai. Létesnis gyvenimas reiskia gerokai daugiau.

Létas gyvenimas — tai gyvensena pagal savgjq intuicijg, jums priimtinu tempu, ne-
siblaskant dél to, kokiu greiiu juda aplinkinis pasaulis. Verta rasti laiko pasédéti
tyloje, pabuti gamtoje ir labiau pasigilinti j save, kad gautuméte jums rupimus
atsakymus. Verta klausti saves, ar jUsy pasirinktas kelias i3 tiesy yra jums tinkamas,

be to, mokéti visiskai sustoti ir atsitraukti. Létas gyvenimas intuityvus, sgmoningas ir
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sykiu paprastas. Tai rySys su savimi ir pagarba savo poreikiams, kartu atsispiriant

spaudimui pagreitinti tempgq ir imtis to, kg daro kiti.

Dalydamasi Siais klaidingais jsitikinimais tikivosi paskatinti ir jus gyventi létai, ra-
miai, dabar ir &ia, kartu jkinijant savo autentiskiausiq, dziaugsmingiausiq versijq

tokiu budu, kuris jums atrodo nuosirdZiausias!

Pastaruosius penkerius metus mokiausi, kq reiskia gyventi létai. O pastaruosius
kelerius metus, pastebéjusi, kad sqvoka ,létas gyvenimas” tampa vis populiaresné,
daznai saves klausiv — galbut létas gyvenimas téra dar viena madinga saves tobuli-
nimo banga, kuriq visi skuba pagauti. Nors mane labai dziugina jaudulys ir entuzi-
azmas, kurj sukelia létesnio gyvenimo idéja, taip pat manau, kad reikia pripaZinti,
jog létas gyvenimas néra mada. Tai filosofija ir ilgalaikis pozitris | gyvenimg, neap-
siribojantis vien estetika. Tai gyvenimo budas, suteikiantis didZiule ramybe ir vidinj

pasitenkinimg. Nes léto gyvenimo pagrindas yra buvimas ¢ia ir dabar.

Létesnis gyvenimas — tai gyvenimas ¢ia ir dabar

Létas gyvenimas - tai intuityvus gyvenimas ia ir dabar. Jis orientuotas j dabarting
akimirkg, o ne j tobulumo paieskas. Tai mgstysena, vertinanti judéjimg darnoje su
savo naturaliv ritmu. Tai paprastas gyvenimas su tuo, kas jums yra butina ir svarbu.
I3 esmés létas gyvenimas panadus j sgmoningq gyvenimg, skirtumas tik tas, kad
létesnis gyvenimas atitinka jUsy tempq ir asmenines vertybes. Gyvenant |étai nerei-
kia verztis paskui tai, kq vertina aplinkiniai ir visuomené. Jokia naujiena, kad Sivo
metu pasaulis juda nepaprastai greitai. Zmonés kasdien gyvena vis sparciau, misy

vartojimo lygis pasieké protu nesuvokiamgq tempaq.

Nuspresdami gyventi lé&iau, pirmiausia teikiame pirmenybe savo intuicijai ir vidi-
nei vertybiy sistemai, o tik po to Zvelgiame | i3orinj pasaulj ir semiamés jkvépimo
i§ jo. Tai pirmiausia vidinis poZitris j pasaul;. I3 Sios vidinés ramybés galime i$plés-

ti savo energijq | i3ore ir gyventi gyvybés kuping ir jkvepiantj gyvenimaq.



Létas gyvenimas taip pat néra alternatyvus gyvensenos budas, taéiau daugelivi
Zmoniy, gyvenanéiy greitq gyvenimaq, jis gali atrodyti nejprastas ir keistas. Greitas
gyvenimo tempas, kupinas pasiekimy ir brangiy kelioniy, gali atrodyti identidkas
tam, kurj ,Instagram” ir Holivudas rodo kaip ,geriausiq gyvenimq”. Jis gali turéti
begale jvairiausiy atspalviy, bet dazniausiai jis reidkia prabangiy automobiliy

ir naujausiy prietaisy kolekcionavimg, nuolatines svajoniy atostogas, nejautimg
visisko pasitenkinimo savo svajonémis ir pasiekimais. Tai gyvenimas, kurj sudaro
nesuskaiéivojama galybé produktyviy pasiekimy, tadiau kuriame niekada tinkamai
nepailsima. Mums nuolat kartojama, kad turime labiau pasitikéti savimi, apsimesti,
kad Zinome, kg darome, ir taip kovoti su apsimetélio sindromu, ,apsimetinéti tol,
kol pavyks”. Ta&iau svarbiausia, ko tokiame gyvenime troksta, — mes neatpazjsta-

me ir nevertiname to, kg turime dabar.
Mes nesimégaujame tapsmu. Mes nenuilsdami siekiame savo ,didZiausio piko”.
Sivolaikiniame moderniame Lpirmyn, pirmyn, pirmyn” pasaulyje rinktis tokj gyve-

nimo tempq, kuris geriausiai atitinka jUsy unikaliq asmenybe, temperamentq ir na-

toraly ritmg, atrodo keista. Gali atrodyti, kad esame atsiskyréliai, senamadiski ar

atsiliekame nuo naujausiy tendencijy. Létas gyvenimas gali atrodyti senamadiskas.

Tagiau dabar labiau nei bet kada anks&iau mums reikia i¥gyti. Mums reikia atrasti
ramybe ir jsiklausyti j vidinius savo kino kuzdesius. Mums reikia dar kartq paben-
drauti su ta vaikiskgja savo puse, dZziaugsminga, paika bitybe, kuri nori juoktis,
stebétis ir Zaisti. Pasirinkdami létq ir sqmoningq gyvenimq, pradedame gyventi

pagal savo vidinj kompasg, intuicijq, kuri mums visada rodo kelig namo.

Tagiau kazkur Siame vingivotame kelyje 3j ry3j praradome.

SpuaW owiudAAB olusaje



Ar tikrai gyvenimo laimé gludi ramybéje ir paprastuose, kasdieniuose dalykuose? Tinkla-
rastininkeé ir populiaraus , Youtube“ kanalo ,,Simple Joys“ turinio karéja Helena Woods tei-
gia, kad ramiai gyventi i tiesy yra jmanoma sulétinus gyvenimo tempa. Knygoje ,, Létesnis
gyvenimas“ autoré atskleidzia létesnio gyvenimo iSmintj, kuria igijo persikélusi i§ JAV j
Prancuzijg. Autorés lengva proza ir originalios, estetiskos nuotraukos suteikia jkvépimo ir
patarimuy, kaip susikurti paprasta ir jaukia gyvenimo aplinka, kad ir kur bebatumeéte.

Sioje knygoje rasite praktiniy patarimy, kaip:
o iSmokti vertinti ramias gyvenimo akimirkas, kurios suteiks jums dziaugsmo kasdie-
nybéje;
o létesnio gyvenimo i$mintis skleidZiasi taikant ,,maziau yra daugiau® mastymo modelj;
o sukurti veiksmingus kasdienybés ritualus, kurie praturtins jasy kiang ir prota.

Daugeliui létas europietiSkas gyvenimo budas atrodo nepasiekiamas, tac¢iau vadovauda-
miesi $ioje knygoje pateikiamomis gairémis, skaitytojai galés susikurti trokstamg létesnj ir
paprastesnj gyvenima bei iSmokti jZvelgti dziaugsma paprastuose, kasdieniuose dalykuose.
Moterims skirtose asmeninio tobuléjimo knygose daznai nuosalyje lieka vyrai ir vaikai,
taciau §i knyga samoningai parengta atsizvelgiant j jvairius skaitytojus.
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