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Esate savo minciy produktas

Ar Zinote, kad kasdien musy galvose vidutiniskai kyla nuo 60 iki
80 takstandiy mindiy? Stulbinamas skaicius, ar ne? Batent todél jy
kokybé lemia savijauty ir elgesj.

Tas vidinis dialogas, nuolat vykstantis galvoje, ir yra tikrasis bio-
grafijos autorius. Nes mastymas gali vesti | sékme arba prieingai.
Taigi, norédami pakeisti savo gyvenimg, turite padaryti vieng daly-
ka — pakeisti savo mgstymg.

Ar jus valdote savo protg, ar jis valdo jus? Jei pripaZinsite ir jsis3-
moninsite, kad jis pats laikote vadeles, viskas taps jmanoma.

Kasdiene Zmogaus savijautg lemia iskirtinai jo mintys. Gyveni-
me yra vienintelis pasirinkimas — siekti nugaléti arba susitaikyti su
pralaiméjimu. Kito kelio néra. Gyvenimas — kova, ir kiekvienas i§
misy, $iaip ar taip, esame j j3 jtraukiamas. I§gyvename nusivylimg,
nerimg, frustracijg, finansines problemas, kalbas apie musy planetai
gresiandia prazitj, ka jau kalbéti apie batinybe kaip nors tvarkytis su
kita ,gamtos nelaime” — Zmogiskosiomis batybémis.

Nors Zmogui budinga kaltinti aplinkinius arba tiesiog savo lem-
tj dél patiriamo pykéio, streso, lindesio, nepasitenkinimo, nerimo ar
dar ko nors, i§ tiesy tik mintys diktuoja tam tikrus jausmus ir lemia
elges;.

Argi netampame savo minéiy apie skurdg, skausmg, problemas,
meile, geruma, viltis produktu? Masy atsakymas j §j klausimg dau-
giausia ir lems, kaip jausimés.

Kaip susidorojame su kasdienémis problemomis ir kiek rapeséiy
jos mums kelia, tiesiogiai priklauso nuo to, kg apie jas galvojame ir
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1 DALIS. SVARBIAUSIA YRA MINTYS

kaip jas vertiname. Kitaip sakant, per kokj filtra i§ tiesy Zvelgiame |
pasaulj.

Paprastai kalbant, jeigu negalime pakeisti aplinkiniy Zmoniy ar
tam tikry savo gyvenimo aplinkybiy, bent jau gebame pakeisti tai,
kas priklauso nuo musy — pasinaudoje proto galia pakeisti mgstymo
bidg; ji pakeitus pakis ir miasy nuostata Zmoniy ar aplinkybiy at-
zvilgiu.

Tokia galinga yra §i nejvertinta, nors gilia senove siekianti meto-
dika. Amziy bavyje filosofai ir didieji mastytojai ne karta jau buvo
nutrauke paslapties skraiste nuo $io rei$kinio. Dabarties laikais — vos
prie§ penkiasdesimt mety — klinikinis psichologas Albertas Ellisas
atkreipé démesj j tai, kaip svarbu nesveika negatyvy mastyma keisti
remiantis jo sitilomu racionalaus emocinio elgesio terapijos (REET)
metodu. Ir mano paties socialinés ir kognityviosios psichologijos
sri¢iy tyrimai tapo daug jdomesni, nes buvo nagrinéjama Elliso pa-
sitlyta metodika, padéjusi pagrindus §iuo metu pladiai ir sekmingai
taikomai kognityviajai elgesio terapijai (KET).

Mums pasiseké — nuo paskutinio praéjusio amzZiaus de§imtmecio
kur kas daugiau suZinojome apie Zmogaus smegenis. Zinome, kad
neurony (smegeny lasteliy) jungéiy skai¢iaus didéjimas lemia smege-
ny masés augimg. Zinome, kad kuo aktyvesné smegeny veikla, kuo
daZniau joms duodame darbo —,testuojame” jas, tuo stipresnés tampa
ne tik jau susiformavusios neurony jungtys, bet ir randasi naujy. Sie
svarbiis atradimai i§ esmés pakeité supratima apie paprasto mastymo
akto poveikj smegenims. Tikriausiai yra teke girdéti savoka ,paslan-
kumas’, kai kalbama apie musy patirties jtaka smegeny formavimuisi.

Taigi, ar yra kas nors svarbiau uz misy pac¢iy mintis? Mastymas
yra susijes su kiekvienu misy atliekamu veiksmu, tai procesas, kuria-
me dalyvaujame kiekvieng savo gyvenimo akimirkg. Ta¢iau dauguma
i§ masy tai priima kaip savaime suprantamg dalyka. Protas nuolat
veikia, bet daugumai Zmoniy né i galva nefauna mintis (!) pagalvoti
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ESATE SAVO MINCIY PRODUKTAS

apie savo mastymo proces3. Nors akivaizdu, kad svarbesnés apmas-
tymy temos nei §i néra — tai visos masy veiklos Serdis.

Tik pagalvokime apie tai. Apsidairykime. Viskas, kg matome, kaz-
kieno galvoje gimé minties pavidalu. Stai tos kédés dizainas, $ios kny-
gos virelis, ano Zadintuvo mechanizmas, ne§iojamasis kompiuteris,
suteikiantis galimybe dirbti net ne darbovietéje ar namuose. Pasiraus-
kime giliau, prisiminkime $iy daikty ,protévius“: kompiuterj (jis pa-
gimdé minéta nesiojamgjj), i§rasta komunikacijos priemone telefong:
laikant, kad fiksuotasis rySys yra savaime suprantamas, mintis, jog rei-
kia mobilesnés priemonés, buvo akstinas ja sukurti. Na, o kaip atsira-
do televizija? Juk tai produktas visos virtinés minéiy apie stebuklingo
katodiniy spinduliy vamzdelio tobulinimg, kol jis tapo plok$¢iuoju
ekranu. O léktuvas, be vargo kylantis | deSimties kilometry aukstj...

Manau, kad pirmiausia buvo mintis. Kiekvienas Zmonijos siekis,
svarbiausi jos atradimai — medicinos, mitybos, inZinerijos, architek-
taros ir verslo sri¢iy atradimai — viskas prasidéjo nuo minties kaz-
kieno galvoje.

Maza to, visi tie, kurie apie tai m3sté, sgmoningai pasirinko vizij3,
o ne gerokai paprastesnj kelig, t. y. tokias mintis:,,$ito niekad nebus’,
,juokinga mintis’, ,netikiu, kad...} ,gerai ir taip, kaip yra’; ,visi mane
iSjuoks’, ,nejmanoma Sito padaryti. Arba mums jprastas: ,Ne man
tokie dalykai...” Ir taip toliau, ir panasiai.

Kaip jau minéjau, protas gali mus vesti nuostabiausiy dalyky
link arba nuolat stabdyti.

Valdykite savo prota arba jis valdys jus

Taigi esame savo mindiy produktas. Kas sekunde, kas minute sau
mintyse komentuojame situacijg, ir $ito komentaro turinys veda prie

veiksmo arba ketinimo, taip pat ir prie tam tikro pojicio.
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