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DAVID GOGGINS

CAN'T HURT ME

Parduota daugiau nei 7 min. egzemplioriy

Davido Gogginso knyga ,,Manes nepalausi“ —
tai autobiografiné gyvenimo istorija.

Davidas Gogginsas - atsargos karinio jury laivyno
specialiyjy pajégy narys ir vienintelis Jungtiniy Valstijy
ginkluotyjy pajegy narys, baiges karinio jary laivyno
specialiyjy pajégy mokymus, Jungtiniy Valstijy armijos
reindzeriy mokyklg ir Kariniy oro pajégy taktinio oro
kontrolieriaus mokymus.

Gogginsas dalyvavo daugiau nei 60 ultramaratonuy,
triatlony ir ultratriationy varzybuy,

siekdamas naujy trasos rekordy

ir reguliariai finiSuodamas

tarp penkiy geriausiyjy.



PRE-SEAL

Davido Gogginso vaikysté
buvo kosmaras: skurdas,
iISankstinis nusistatymas ir
fizinis smurtas.

Taciau savikontrolés,
psichologinio tvirtumo
Ir sunkaus darbo déka
Gogginsas iS depresijos
kamuojamo, antsvorio
turin€io jaunuolio, kuris
neturejo jokios ateities,
virto JAV kariuomenés
Ikona ir vienu geriausiy
pasaulyje istvermeés
atlety.




Knygoje jis aiskina, kad
dauguma masy
iISnaudojame tik 40 %
savo potencialo.

Gogginsas
tai vadina ,40 %
taisykle®,

0 jo istorija nusviecCia
kelig, kuriuo kiekvienas
gali eiti,

kad jveikty skausma,
panaikinty baime ir
atskleisty visas savo
galimybes.



Davido Gogginso knyga ,Manes nepalausi® yra galingas saves keitimo
vadovas, pabréziantis, kad dauguma zmoniy iSnaudoja tik 40 % savo
potencialo.

Jkvepiancios citatos iS Sios knygos skatina kiekvieng skaitytojg -
keisti mgstyma, veikti nepaisant baimés, siekti tikslo, o ne iSsekimo.

Jos nukreipia | protinj tvirtumg, drausme ir savigailos atmetimag.

Knygos autorius teigia, kad tikroji stiprybé kyla jveikus skausmg ir baime.

* Pirma kartg supratau, kad ne visi fiziniai ir protiniai apribojimai
yra realus ir kad turéjau jprotj per anksti pasiduoti.

Talp pat zinojau, kad prireiks visos mano drgsos ir tvirtybes,

kad pasiekCiau nejmanoma.

* Ziaréjau j be perstojo trunkanéias kanéias: valandas, dienas,
savaites. Supratau, kad turéesiu save privesti prie paties
mirtingumo slenkscio.



Problema buvo ta, kad nebuvo jokio kovos
plano, kurio galémau laikytis, jokio brezmlo

Turejau ji sukurti nuo nulio. ~ =
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_kurios negali pabégti.-Ta¢iau visada yra iSeitis. Néra bewlﬂskq—eﬂaae.m
Tiesiog yra ribos, kurias perzengus, zmogus niekada nebebus toks, koks

buvo anksciau.

Laikas gydo visas zaizdas — kvaila fraze.

Laikas negydo, jis moko mus istverti skausma.




* Gyvas ir sveikas? Ar turi stoga virs galvos ir darba?
Visa kita ateis savaime.

* Svarbiausia — paleisti praeitj,
kuri pamazu nuodija dabartj ir ateit;.
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*Jei santykiai su kuo nors neatnesa nieko teigiamo, ” //
Tik abipusj susierzinimg, ar nereikety jy nutraukti? .

*Turite i$siaiskinti, ka darysite, nustatyti, kas jums
nepatinka, ir skirti laiko kiekvienos jmanomos kliuties
vizualizavimuli.

* Jei kas nors mane neramina ar kelia stresa, as$ tai

iStaisau. Nelaukiu iki kitos dienos ir nepalieku viska
taip, kaip yra.



Sekmes raktas —

noras nenuilstamail dirbti,

kad ir kokios kliutys
ISKilty jusy kelyje.

Priimk kancia,
U privalai kenteti.
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*Gyvenimas yra vienas didelis psichologinis karas,
kurj kovoji su savimi.

Tai sau kartoji kiekvieng diena.

Kasdien kovoji su savo protu.

Tavo protas yra tobula vieta saves treniravimui.

Kare i$ 100 zmoniy 90 neturéety ten biuti,

9 Zmoneés kovoja, o 1 yra karys.
Stengiuosi juo buti...







* Fizinis aktyvumas
yra tyras.

Ir nesvarbu, kokia tavo
socialine padetis,
kaip zmoneés tave suvokia.

Svarbu, tik tai, kiek laiko
tu gali isbuti ,,baseine“,
kiek toli tu gali nubegti.

* Realiose situacijose

svarbu, kiek tu esi
iStikimas savo zodziams.
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Reikia tvirtai ir uztikrintai

- judéti pasirinktu keliu; tokiu
budu nesekmes jveikti
lengviau. Jei eisite netvirtu
zingsniu, nuolat abejodami,
taip, galbut, nevykeliu
nebusite, bet ir nugaletoju
nebusite niekada.




