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~ Zodis skaitytojui -

Sioje knygoje gvildename klausima: Kaip kei¢iamés? Vienas i3
galimy atsakymy — keisdami jprocius.

Iprociai - tarsi nematomi kasdienio gyvenimo architek-
tai. Kartojame apie 40 procenty savo kasdieniy veiksmuy, taigi
jprociai formuoja dabartj ir ateitj. Keisdami jprocius, keicia-
me savo gyvenima.

Si mintis vercia susimastyti: Kaipgi pakeisti savo jpro¢ius?
I §j klausima ir méginsime atsakyti.

Panagrinésime, kaip keisti jprocius, bet nejvardysime, ko-
kiy jprociy turétume siekti. Nesakysime — anksti ryta spor-
tuoti, desertg valgyti dukart per savaite ar palaikyti tvarka
darbo vietoje. (Nors vieng jprotj, kuris, mano manymu, ypac
naudingas, vis délto jvardysiu. Bet tik vieng.)

Tiesa, vieno visiems atvejams tinkamo patarimo néra.
Galime tik pasvajoti, kad, sekdami veikliy ir kirybingy Zmo-
niy jprociais, pasieksime panasiy rezultaty. I$ tiesy kiekvie-
nas turime ugdyti tokius jprocius, kokie tinkamiausi mums.
Vieniems geriau pradéti nuo mazy dalyky, kitiems — nuo di-
deliy. Vieniems geriau kam nors atsiskaityti, kitiems geriau
stengtis patiems. Vieniems patinka nuo gery jprociy retsykiais
»paatostogauti®, kitiems geriau jy laikytis visada. Nieko keista,

kad kurti jprocius taip sunku.
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Svarbiausia — paZinti save ir pasirinkti tinkamiausig stra-
tegija.

I§ pradziy i$sirinkite kelis norimus jgyti jprocius arba pa-
galvokite, kg savo gyvenime norétuméte keisti. O skaitydami
apsvarstykite, kokius etapus pasirenge pereiti. Patar¢iau uz-
siradyti Siandienos data knygos prieslapyje, kad zinotumeéte,
kada pradéjote keistis.

I savo bloga nuolat jkeliu patarimy, kurie turéty padéti mo-
kytis naujy jprociy; be to, esu sukaupusi nemazai literatiros,
kuri padés pagerinti savo gyvenima. Bet tikiuosi, kad didziau-
sio jkvépimo pasisemsite i$ knygos, kurig laikote rankose.

Iprocius vertinu, remdamasi savo pacios patirtimi; $i knyga
sukurta gvildenant mano bruozus ir pomégius. Turbit pama-
nysite: ,,Jei kiekvienas jprocius ugdo savaip, kam man skaityti
knyga, kaip kazkas kazka daré?“

Tyrinédama jprocius ir laime, pastebéjau keista dalyka:
daznai daugiau suzinau i$ kito asmens patirciy, nei i§ moks-
liniy studijy ar filosofijos traktaty, todél Sioje knygoje gausu
individualiy jprociy keitimo pavyzdziy. Galbat jiasy nevilioja
Nutella, darbo reikalais daug nekeliaujate ar nesikankinate,
raS§ydami dékingumo dienorastj, bet visi galime vieni i$ kity
pasimokyti.

Iprocius keisti paprasta, bet nelengva.

Tikiuosi, $§i knyga paskatins susiimti ir keisti savo gyveni-
ma. Nesvarbu, koks jisy gyvenimo laikotarpis, kur gyvena-

te — dabar skaityti tinkamiausias laikas ir vieta.



APSISPRESK IS ANKSTO

- Jvadas -

Nors ir klaidinga, bet labai paplitusi mintis, kad turime

galvoti, kg darome. O juk yra atvirks¢iai. Civilizacija

daro pazangg, plésdama veiksmy, kuriuos gali atlikti
apie juos negalvodama, skaiciy.

ALFRED NORTH WHITEHEAD,

»Matematikos jvadas“ (An Introduction to Mathematics)

Kiek pamenu, knygos, Zurnalai, spektakliai ar televizijos lai-
dos mane visad labiausiai domino ,prie§ ir po“ temomis.
Uzsikabinu vos perskaiciusi tokius Zodzius. Mintis apie bet
kokj pokytj jaudina. Nesvarbu, ar jis labai svarbus, pavyz-
dziui, mesti rukyti, ar visai nereikSmingas, sakykim, pertvar-
kyti darbo vieta, man labai patinka skaityti apie tai, kaip ir
kodél Zzmonés ka nors savo gyvenime keicia.

»Prie§ ir po“ traukia démesj, zadina smalsumg. Kartais
zmonés ryztasi itin dideliems pokyc¢iams, bet dazniausiai - ne.
Kodél taip ir kodél ne?

Mane, kaip rasytoja, labai domina zmogaus prigimtis, ypac

laimés tema. Prie$ kelerius metus pastebéjau désninguma:
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kai kas nors pasakodavo apie savo pokycius, atneSusius daug
laimés, dazniausiai kalbédavo apie esminius jprocius; kai jaus-
davosi nelaimingi, nesugebéje jgyvendinti kokio nors poky-
cio, — irgi.

Vieng dieng, prie piety stalo snekuc¢iuodamasi su sena bi-
¢iule, iSgirdau kelis zodzius, dél kuriy mano doméjimasis
jprociais virto nuolatiniu rapesciu.

Kai pazvelgéme j meniu, ji taré: ,Noréciau jprasti sportuo-
ti, bet negaliu, ir man dél to labai pikta.“ Po $iy zodziy, mano
mintis uzvaldziusiy ilgam, pridareé: , Keisciausia, kad viduri-
néje lankiau lengvaja atletika ir treniruociy niekada nepraleis-
davau. O dabar né pabégioti neprisiverciu. Kodél?“

- Kodél? - pakartojau, mintyse vartydama savo laimés
kartoteka ir mégindama rasti tinkama jZvalgg ar naudinga
paaiskinimg. Nieko.

Paskui kalbéjomés ir apie kitka, bet dienos bégo, o tas po-
kalbis niekaip neiséjo i$ galvos. Tas pats asmuo, ta pati veikla,
kitoks jprotis. Kodél? Kodél praeityje galéjo nuolat sportuoti,
o dabar - ne? Kaip jai pradéti? Sis klausimas taip jkyriai zvim-
bé galvoje, kad émiau jtarti: sugalvojau kazka svarbaus.

Galiausiai pokalbj palyginau su girdétais Zmoniy liudiji-
mais apie jy pokycius, ir tuomet dingteléjo: kad suprasciau,
kaip Zmoneés keiciasi, turiu perprasti jprocius. Pajutau dziaugs-
mingg nekantrumg, panasy j ta, kuris pagauna, kai kyla min-
tis rasyti knyga. Juk tai akivaizdu! Jprociai.

Kai susidomiu kokia nors tema, apie tai puolu skaityti vis-
ka, ka tik randu. Prisirinkau knygy apie pazintinius mokslus,

elgsenos ekonomika, vienuoliy valdzia, filosofija, psicholo-
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gija, produkty dizaing, priklausomybe, vartotojy tyrimus,
nasumg, gyviny dresavimg, sprendimy priémima, viesaja
tvarka, dienos rezimg vaiky darzeliuose ir jy patalpy dizaina.
Susirinkau $asnj informacijos, teliko atskirti astronomija nuo
astrologijos.

Daug laiko rausiausi po traktatus, istorijas, biografijas,
ypac¢ gilinausi j naujausius mokslinius tyrimus. Knygos padéjo
suprasti, kaip yra svarbu ir mano pacios kasdienio gyvenimo
jzvalgos. Moksliniai tyrimai — ne vienintelis bidas Zmogaus
prigim¢iai tyrinéti. A§ lyg gatvés mokslininké. Didziaja laiko
dalj bandau suvokti, kas akivaizdu, i$vysti, kas ¢ia pat, o ne
tai, ko niekas nematé. Kartais démesj patraukia koks nors sa-
kinys ar dél ne visai suprantamy priezasciy pasirodo esas itin
svarbus atsitiktinis kieno nors komentaras, kaip kad mano
draugeés apie lengvaja atletika; geriau jsigilinus, atskiros délio-
nés detalés ima lipdytis, ir vaizdas galutinai isryskéja.

Kuo daugiau apie jprocius suzinodavau, tuo labiau jais do-
meéjausi, bet kartu vis labiau nusivildavau. Keista, bet savo tu-
rimuose $altiniuose rasdavau labai mazai apie tai, kas atrodé
svarbiausia:

o Suprantama, kad sunku jtvirtinti malonumo neteikian-

tj jprotj, bet kodél sunku jprasti prie to, kas patinka?
 Kai kada naujus jprocius jtvirtiname kaipmat, o kartais
tuoj pat metame senus. Kodél?

« Kodél vieni jprociy bijo ir jiems priesinasi, o kiti uoliai

siekia i§siugdyti?

« Kodél tiek daug zmoniy, kuriems padéjo dieta, numete

svorio, priauga su kaupu?
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o Kodél taip daznai zmonés nekreipia démesio j savo
jprociy padarinius? Pavyzdziui, nuo tre¢dalio iki pusés
pacienty Jungtinése Amerikos Valstijose nevartoja vais-
ty, iSradyty nuo létiniy ligy.

« Ar tos pacios strategijos tinka tiek paprastiems jpro-
¢iams keisti (pavyzdziui, uzsisegti saugos dirza), tiek
sudétingiems (kad ir maziau gerti svaigaly)?

o Kodél kartais, kad ir kaip labai, kone beviltiskai, no-
rétume kokj nors jprotj pakeisti, nepajégiame? Viena
draugé sakeé: ,Blogai jauciuosi, suvalgiusi tam tikro
maisto, bet vis tiek jj valgau.”

o Ar tie patys jproc¢iy ugdymo budai visus veikia vieno-
dai?

« Kai kuriomis aplinkybémis jprocius lavinti lengviau.
Kokiomis? Ir kodél?

Pasiryzau rasti atsakymus j Siuos klausimus ir iSsiaiskinti,

kaip atsiranda ir kaip dingsta zmoniy jprociai.

Iprociai padeda suprasti, kaip Zmonés sugeba keistis. Bet ko-
dél jie padeda keistis? Atsakyma i$ dalies radau keliuose saki-
niuose. Uz paprasty ir aiskiy Zodziy slépési tai, kas man pa-
sirodé nepaprastai jJdomu. Savo nuostabioje knygoje ,,Valios
jéga“ (Willpower) Roy’us Baumeisteris ir Johnas Tierney raso:
»Mokslininkai nustebo, i§siaisking, kad Zmonés, pasizymintys
stipria savikontrole, lengviau nei kiti atsispiria troskimams...

Puikig savikontrole jie daugiausia pasitelkia ne gelbédamiesi
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i§ krastutiniy aplinkybiy, o lavindami naudingus jprocius
ir laikydamiesi rezimo tiek mokslo, tiek profesinése srityse.”
Kitaip sakant, jprociai panaikina savikontrolés poreik;j.

Savikontrolé yra nepaprastai svarbi. Zmonés, turintys ge-
resne savikontrole (savitvardg, savidrausme, valig), laimin-
gesni ir sveikesni. Tarp tokiy yra daugiau altruisty; jie uz-
mezga tvirtesnius santykius ir daugiau pasiekia; geriau valdo
jtampg ir konfliktus; gyvena ilgiau; i$vengia blogy jprociy.
Savikontrolé padeda teséti pazadus. Bet kitas tyrimas rodo,
kad atsispirti pagundai savikontrolé padeda mazdaug kas
antrg kartg, o tarptautiniu mastu atlikta apklausa atskleideé:
daugiausia zmoniy, paprasyty jvardyti nesékmiy priezastis,
nurodé savikontrolés stygiy.

Dél savikontrolés ypatybiy nesutariama. Vieni tikina,
kad savikontrolé ribota, ir, labai stengdamiesi save kontro-
livoti, pamazu ja eikvojame. Kiti nesutinka ir jrodinéja, esa
valios galia neribota, ir atsargy galime sukaupti, keisdami
savo veiksmus. A§ pati ryte pabundu, jausdama gan stiprig
savikontrole, bet kuo labiau ja naudojuosi, tuo labiau ji silpsta.
Pamenu, kaip, kartg dalyvaudama susirinkime, visg valanda
laikiausi, nepaémusi i§ lékstelés sausainio, bet iSeidama pa-
stvériau net du.

Stai kodél jprociai taip svarbu. Jie padeda tausoti savikon-
trole. Kai jprantame, iSgére kavos, puodelj palikti indaplovéje,
$iam veiksmui savikontrolés nebereikia; tai atliekame negal-
vodami. Zinoma, geriems jpro¢iams idsiugdyti savikontrolé
reikalinga, bet, jproc¢iams jsitvirtinus, norimus veiksmus at-

liekame be dideliy pastangy.
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Yra viena priezastis, kodél jprociai padeda tausoti savikon-
trole.

Paprastai tariant, jprotis apibréziamas kaip tam tikromis
aplinkybémis dazniausiai nesagmoningai kartojamas veiks-
mas, iSugdomas daznai jj kartojant.

Bet galiausiai jsitikinau, kad svarbiausias jpro¢io pozymis —
ne daznumas, kartojimas ar Zenkly tam tikram veiksmui at-
likti atpazinimas. Sie veiksniai svarbiis, taciau padariau i$va-
da: raktas j jprociy pasaulj — sprendimai arba, tiksliau tariant,
jy atsisakymas. Atliekant jprasta veiksma nieko galvoti nerei-
kia, nes jau seniai sugalvota. Ar atsikélusi valysiuosi dantis?
Ar iSgersiu vaistus?

Kartg nusprendziu ir nebesuku sau galvos: i$ pradziy veiks-
ma atlieku sgmoningai, paskui - negalvodama. Kam gi jaudin-
tis dél teisingy sprendimy? UZztenka priimti vieng ir daugiau
dél to nesijaudinti. Laisvé spresti yra esminé, nes, turédama
apsispresti (daznai tai yra atsispyrimas pagundai), apsunkinu
savikontrole.

Susimasc¢iau, kodél jprociai jgalina Zmones keistis.
Atsakyma jau radau. Jprociai skatina pokycius: nereikia svars-
tyti ir tausojame savikontrolg.

Kartg, apskaiciavusi laiko skirtumg ir jsitikinusi, kad Los
Andzele jau rytas, paskambinau seseriai Elizabet pasikalbé-
ti apie savo tyrimg. Ji penkeriais metais uz mane jaunesné,
bet vadinu i$mintingaja sesute, nes ji visad pasako nuostabiy

jzvalgy bet kuriuo tuo metu mano gvildenamu klausimu.
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Pasi$nekuciavus apie naujausias mano sinéno Dzeko is-
daigas ir televizijos laida, kuriai Elizabet raso scenarijy, papa-
sakojau apie man pastaruoju metu ramybés neduodantj jpro-
¢iy klausima.

- Man regis, iSsiaiskinau, kodél jprociai tokie svarbus, -
tariau.

Isdésciusi savo iSvadas, ja jsivaizdavau sédincig prie ap-
krauto darbo stalo su bégimo bateliais, dzinsais ir dzempe-
riu — mat tokia nuolatiné jos namy apranga.

- Kad ka nors atliktume i$ jprocio, nereikia svarstyti, ne-
reikia savikontrolés — darome, kg norime (arba nenorime) da-
ryti, taip?

- Visai teisingai, — sutiko Elizabet. Ji jpratusi klausytis ma-
nes, apséstos kokios nors minties.

- Bet kuo Zmonés panasiis? Vieniems jprociai labai patin-
ka, o kiti jy neapkencia. Vieniems prie ko nors priprasti visai
lengva, o kitiems reikia daug pastangy. Kodél?

— Patariu pradéti nuo saves: jprociai tau patinka labiausiai
i§ visy mano pazjstamy.

Atsisveikinusi, kaip visada, supratau, kad Elizabet mano
mintis nukreipé labai teisinga linkme. Prie§ jvardijant $ig ma-
no savybe, nebuvau jos taip aiskiai suvokusi: a$ - tikra jprociy
$alininké! Labai mégstu ugdyti jprocius, ir kuo daugiau apie
juos Zinau, tuo jzvelgiu didesn¢ nauda.

Kai tik jmanoma, tam tikrg elgesj smegenys pavercia
jprociu, taupydamos energija sudétingesniems, naujiems ar
skubiems veiksmams. Jgije reikiamy jprociy, galime veik-

ti nesvarstydami, neieskodami alternatyvy ar pasiteisinimy,
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neragindami saves pradéti. Gyvenimas darosi paprastesnis,
ir dauguma kasdieniy riipesc¢iy iSgaruoja. Nebegalvoju, kaip
jsideti kontaktinius lesius, todél daugiau energijos turiu stra-
teginiams klausimams, pavyzdziui, kg daryti, trikus radiato-
riui darbo kabinete namie.

Be to, kai labai dél ko nors nerimaujame ar jsitempiame,
jprociai nuramina. Tyrimai rodo: Zmonés jauciasi tvirciau
ir bana ramesni, veiksmus atlikdami i$ jprocio. Ilga mélyng
$varka jau dvejus metus déviu, sakydama kalbas. Jis jau Siek
tiek nudévétas, bet kai itin nerimauju dél kokio nors pristaty-
mo, renkuosi butent jj. Keista, bet jtampa ne visada vercia pri-
siminti blogus jprocius; kai nerimaujame arba pavargstame,
griztame prie jprociy, nesvarbu, ar jie geri, ar blogi. Studenty
apklausa parodé, kad studentai, jprate valgyti sveikus pusry-
Cius, ir per egzaminy sesijg valgys sveikesnj maista, palyginti
su tais, kurie jprate pusryciauti nesveikai. Todél labai svarbu
jprocius formuoti sagmoningai, kad, prie jy grjzus sudétingo-
mis aplinkybémis, veiksmai padéty, o ne kliudyty.

Vis délto net geri jprociai turi traikumy. Jie spartina laika,
nes, kasdien atliekant tg patj, i$gyvenimai blanksta; ir priesin-
gai — kai kas nors jprocius pertraukia, laikas sulétéja, smege-
nims reikia apdoroti nauja informacija. Todél pirmas ménuo
naujame darbe, rodos, trunka ilgiau, nei penkeri metai jame,
o laikui pagreitéjus, jproc¢iai pamazu slopsta. Pirmus kelis kar-
tus iSgerti puodelj kavos anksti rytg buvo nepaprastai malonu,
bet pamazu tai tapo savaime suprantama mano dienos dalimi;
dabar jg iSgeriu beveik nejuciomis, o neisgérusi jauciuosi ne-

kaip. Pavojinga jprociy savybé - pilkinti batj.
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Siaip ar taip, jprociai yra tarsi nematomi kasdienio gyve-
nimo architektai. Tyrimai rodo: apie 40 procenty kasdieniy
veiksmy atliekame i$ jprocio ir dazniausiai tomis paciomis
aplinkybémis. Tikiu, kad mano procentas didesnis: kasdien
atsikeliu tuo pat metu; tuo pat metu pabuciuoju vyra Dzeimj;
vilkiu tokius pacius drabuzius: bégimo batelius, jogos kelnes ir
baltus marskinélius; kasdien skreitiniu kompiuteriu dirbu tose
paciose vietose; vaikstau tuo paciu marsrutu savo Niujorko
rajone; tuo pat metu perziiriu elektroninj pasta; dukteris -
trylikmete Elizg ir septynmete Eleanorg - kas vakarg pagul-
dau taip pat. Susimasciusi, kodél mano gyvenimas yra toks,
suprantu - didzigja dalimi jj kuria jprociai; tariant architekto

Christopherio Alexanderio zodziais:

Nuodugniai apmastes savo gyvenima, suprantu, kad jame
vyrauja tam tikras, labai nedidelis kiekis veiksmy modeliy,
kuriuos nuolatos atlieku.

Guliu lovoje, prausiuosi po dusu, pusryciauju virtuve-
je, dirbu prie darbo stalo, vaikstau sode, gaminu, pietauju
biure su draugais, einu j king, veduosi $§eimg j restorang, i$-
geriu su draugu jo namuose, vaziuoju greitkeliu ir vél einu
miegoti. Yra dar keletas.

Kiekvieno i§ maisy kasdieniame gyvenime tokiy veiks-
my modeliy visai mazai, turbiit maziau nei tuzinas. Pa-
nagrinékite savo gyvenimg ir prieisite tg pacia i$vada.
I$ pradziy buvo keista suvokus, kiek mazai veiksmy mo-
deliy atlieku.

Nesakau, kad noréc¢iau daugiau. Bet supratus, kiek jy

mazai, paaiskéjo, kaip stipriai jie veikia mano gyvenima ir
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gebéjima gyventi. Jei tie veiksmy modeliai man naudingi,
gyvenu gerai, jei ne — blogai.

Vien sveikatos srityje nesgmoningi veiksmai gali turéti rimty
padariniy. Prasta mityba, mazai judéjimo, rikymas ir svai-
galy vartojimas - vieni pagrindiniy ligas ir mirtj Jungtinése
Amerikos Valstijose sukelianc¢iy veiksniy, bet juk jprociai pri-
klauso nuo miisy. Daugeliu atvejy jprociai lemia likimg.

Taigi, pakeite jprocius, galime keisti likima.

Pastebéjau septynis labiausiai visy siekiamus pokycius.
Zmones, jskaitant mane, labiausiai nori i$siugdyti jprocius,
kurie padéty:

1. Valgyti ir gerti sveikiau (vengti cukraus, valgyti dau-

giau darzoviy, gerti maziau svaigaly).

2. Nuolat sportuoti.

3. Taupyti, leisti ir uzdirbti i$mintingai (taupyti visada,
grazinti skolas, aukoti kilniais tikslais, nevir$yti biu-
dzeto).

4. llsétis, atsipalaiduoti ir dziaugtis gyvenimu (nezitré-
ti televizoriaus lovoje, i$jungti mobilyjj telefong, leisti
laikg gamtoje, dazniau buti tyloje, i§simiegoti, maziau
vaziuoti automobiliu).

5. Siekti daugiau, neatidélioti (mokytis groti kokiu nors
instrumentu, nesiblaskyti dirbant, mokytis uzsienio
kalbos, rasyti bloga).

6. Supaprastinti tai, kas jmanoma, uzbaigti, i$valyti, su-
tvarkyti... (pasikloti lova, palaikyti tvarka kabinete, lai-

kyti raktus toje pacioje vietoje, risiuoti atliekas).
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7. Uzmegzti kuo glaudesnj ry$j su artimaisiais, su Dievu,
su pasauliu (paskambinti draugams, savanoriauti, daz-
niau mylétis, daugiau laiko leisti su Seima, dalyvauti re-
liginése apeigose).

Tas pats jprotis gali tenkinti skirtingus poreikius. Rytinis pa-
sivaik$c¢iojimas parke — galima mankstos forma (Nr. 2), budas
atsipalaiduoti ir mégautis gyvenimu (Nr. 4) arba, pasikvietus j
kompanijg drauga, stiprinti rysj su artimu (Nr. 7). Be to, jvai-
rius jprocius zmonés vertina nevienodai. Vienam tvarkingi
dokumentai - esminé salyga kurti, kitg jkvépimas aplanko tik
netikétoje aplinkoje.

Septyni siekiamiausi poky¢iai liudija, kad daznai baname
pavarge ir jsitempe. Jauciamés isseke, griebiamés adrenalino,
kofeino ir cukraus. Lekiame, skubame, o iSties svarbiems da-
lykams pakankamai laiko neskiriame. Laiku neatsigulu, bet
tuo metu ne su draugais bendrauju, o ziariu vidurnakdéio seri-
alg ,,Biuras®, kurj moku kone mintinai. Ne uzrasus perziariu,
ne romang skaitau, o beprasmiskai perzitrinéju lengvai jtrau-
kiancig sekcijg ,,Zmonés, kuriuos gali pazinoti“ socialiniame
tinkle LinkedIn.

Tesiant tyrimg, mintys apie jprocius pamazu émé ryskeéti.
Jau priéjau iSvada, kad jprociai jgalina pokycius: i$laisvina nuo
sprendimy ir nevargina savikontrolés. O tokia mintis atvedé prie
kito esminio klausimo: jei jprociai jgalina keistis, kaip tuomet
juos ugdyti? Sis keblus klausimas ir tapo mano démesio centru.

I$ pradziy suformulavau kelias pagrindines sgvokas ir

klausimus. Atlikdama tyrima, nagrinésiu sudétinga jprocio

APSISPRESK I§ ANKSTO. [vadas / 23



terming ir ai$kinsiuosi, kaip Zmonés jj vartoja kasdieniame
gyvenime: ,,A$ jprates lankytis sporto saléje” arba: ,Noriu
pagerinti savo valgymo jprocius®. ,Rutina“ - jprociy gran-
diné, o ,ritualas“ - jprotis, turintis ypatinga reik§me. Ne-
siimsiu narplioti priklausomybiy, manijy, sutrikimy ar ner-
viniy jprociy, nesiaiskinsiu jpro¢iy neuromokslo (nors siek
tiek pasidoméjau savo teigiama reakcija, i$vydus riestainj su
razinomis ir cinamonu). Yra teigianciy, kad jprocius skirsty-
ti i gerus ir blogus nenaudinga, bet a$§ nutariau $nekamosios
kalbos terminu ,geras jprotis“ jvardyti bet kokj jprotj, kurj
noréciau jgyti, o blogu jprociu - bet kokj, kurio noréciau at-
sikratyti.

Daugiausia démesio skyriau jprociy keitimo biadams. I3
milziniskos uzrasy apie jprocius Sisnies, kurioje gausu jvai-
riausiy tyrimo detaliy, matyty pavyzdziy ir perskaityty pa-
tarimy, i§skyriau ,strategijas®, kurias galime pasitelkti jpro-
¢iams keisti. Keista, kad daugumoje svarstymy apie jprociy
keitimg ginamas vienintelis budas, tarsi jis vienas tikty vi-
siems. Graudi patirtis rodo - tokia prielaida klaidinga. O kad
i$ tikryjy baty vienas paprastas ir visiems tinkamas atsaky-
mas! Bet zinau: kiekvienam reikia kitokiy budy, todél nuta-
riau nagrinéti visus galimus sprendimus.

Norint sékmingai formuoti naujus jprocius, butina gerai
pazinti save, todél pirmame knygos skyriuje (,Saves pazini-
mas”“) nagrinéju dvi save perprasti padedancias strategijas: ke-
turiy polinkiy ir skirtumy. Skyriuje ,,Pamatai® gilinuosi j gerai
zinomas esmines stebéjimo, pamatiniy jprociy, planavimo ir

atskaitomybeés strategijas. Skyriuje ,,Geriausias metas pradéti®
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pabréziu ypatinga pradZios svarba, ugdant jprocius. Sig temg
nagrinéju poskyriuose: ,,Pirmieji zingsniai, ,,Ir vél pradzia“
ir ,Zaibo reakcija“. Skyriuje ,,Troskimai, patogumai ir dings-
tys atkreipiu démesj j norg pastangy nejdeéti, bet patirti ma-
lonumga. Sie dalykai svarbiis, siekiant susilaikyti, patogumo,
nepatogumo, saugos priemoniy, pastebéti spragas, nukreipti
démesj, laukiant atlygio, dovany ir gretinimo (pastebéti spra-
gas smagiausia). Ir galiausiai skyriuje ,,I$skirtinis - toks, kaip
visi®, padalytame j poskyrius: ,,AisSkumas®, ,, Individualybé® ir
»Kiti“, gvildenamos strategijos, kylancios i§ vidinio poreikio
suprasti ir apibrézti save tarp kity Zmoniy.

Nustaciusi $ias strategijas, sumaniau isbandyti. Dvi susiju-
sios mjslés — kaip pasikeisti patiems ir kaip pakeisti savo jpro-
¢ius — zmonéms nedavé ramybés daugybe amziy. Norint rasti
atsakymus, analize reikéjo papildyti savo pacios patirtimi,
t. y. paciai teko tapti bandomuoju triusiu. Tik i$bandziusi savo
teorijas, galéjau suprasti, kas ir kaip veikia.

Kai pasakiau draugui, kad tyrinéju jprocius ir ketinu is-
bandyti keletg naujy, jis papriestaravo:

- Su jprociais turétum kovoti, o ne juos ugdyti.

- Gal juokauji? Man patinka mano jprociai, - pasakiau, -
jokiy valios pastangy, jokiy kanciy - lyg valytis dantis.

- Tik ne man, jproc¢iai mane varzo.

As vis tiek likau uoli jpro¢iy $alininke, bet $is pokalbis pri-
miné svarby dalyka: jprotis — geras tarnas, bet prastas moky-
tojas. Siekiau jprociy teikiamos naudos, bet nenoréjau virsti
savo gyvenimo biurokrate, jkliuvusia j susikurtus kanceliari-

nius darbus.
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Nutariau lavinti tuos jprocius, kurie padéty jaustis laisves-
nei ir stipresnei, todél teko nuolat saves klausti: ,,Kokiu tikslu
$io jprocio siekiu?“ Labai svarbu, kad mano jprociai tikty man,
nes laiminga gyvenimga susikursiu tik atsizvelgdama j savo pa-
¢ios prigimtj. Jei noriu padeéti jprocius susikurti kitiems (pri-
pazistu, $i mintis man labai patiko), turiu i$siaiskinti, kokie
jprociai tikty jiems.

Viena vakarg, ruosiantis gulti, Dzeimiui pasakojau apie
savo dienos jprociy tyrimo pasiekimus. Jam tadien darbe buvo
ypac sunku, atrodé i$varges ir neramus, bet staiga nusijuoké.

- Ko juokiesi? - paklausiau.

— Skaitydama knygas apie laime, siekei atsakyti j klausima,
kaip tapti laimingesniam? O $§ig jprociy knyga baty galima pa-
vadinti: ,,Ne, rimtai, kaip tapti laimingesniam?*“

— Tu teisus! - susukau.

Tai tiesa. Daugybé Zmoniy man kartoja: ,Zinau, ka da-
ryti, kad buciau laimingesnis, bet neprisiverc¢iu to padaryti.”
ISeitis - jprociai.

Keisdami jprocius, keiciame savo gyvenimg. Galime nutar-
ti, kokius jprocius rinktis, galime pasitelkti valios jégg, tuos
jprocius lavindami, ir galiausiai — o ¢ia geriausia dalis — vade-
les galime perleisti jspudingai jprociy galiai. Galime nuimti
rankas nuo sprendimy vairo, patraukti kojas nuo valios peda-
lo ir keliauti, veZami jprociy.

Stai kuo jprociai naudingi.

Kad gyventume laimingai, turime ugdyti lavéjima. Turime
nuolat mokytis ko nors nauja, stipréti, megzti naujus rysius,

tobuléti, padéti kitiems. Kuriant lavéjimo pojutj, jprociai yra
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nepaprastai svarbiis - jie padeda sistemingai ir patikimai da-
ryti pazanga.

Tobulybé nepasiekiama, bet jprociai padeda tobuléti: Zen-
giant geresniy jprociy link, dar vieny mety pabaigoje neteks
lindnai pripazinti, kad ir vél negyvenome kitaip.

Daugeliui Zinoma - jprociai gali kontroliuoti veiksmus net
prie$ musy valig. Sqmoningai i$sirinke jprocius, jdarbiname
nesagmoningumo jéga, kuri padeda siekti ramybés, energijos
ir augimo.

Geresniy jprociy link! Stai kur turime keliauti.






SAVES PAZINIMAS

Kad sékmingai suformuotume norimus jprocius, turime
pazinti save. Negalime daryti prielaidos, kad visos
iprociy kurimo strategijos kiekvieng veiks vienodai -
zmonés labai skirtingi. Aptarsime dvi strategijas, kurios
padés nustatyti svarbius jprociy ypatumus: keturis
polinkius ir skirtumus. Stebéjimo strategijy tikslas -

ne pakeisti savo veiksmus, o iSmokti save suprasti.






IGIMTI POLINKIAI

- Keturi polinkiai -

Tik sutikes kitos kultiiros Zzmogy pradedi suvokti savo pa-
ties jsitikinimus.

— GEORGE ORWELL,

»Kelias | Vigano prieplauka“ (The Road to Wigan Pier)

Tiksliai Zinojau, nuo ko jprocius pradésiu tirti nuodugniai.
Daug mety pildziau ,,Suaugusiojo gyvenimo paslapciy®
sarasag — pamokas, kuriy, bégant laikui ir kaupiantis patir-
¢iai, iSmokau. Kai kurios rimtos, pavyzdziui, ,,jei smagu kam
nors kitam, nereiskia, kad bus smagu ir man® kitos kvai-
lokos - ,,maistas skanesnis, kai valgau rankomis®. Vis dél-
to viena svarbiausiy mano pilnametystés paslapciy - ,esu
panasi j kitus Zmones ir daugiau, ir maziau, nei man atro-
do®. Nors nuo kity skiriuosi mazai kuo, tie skirtumai yra la-

bai svarbis.
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Dél $ios priezasties tos pacios jprociy strategijos ne visiems
vienodai veiksmingos. Jei pazjstame save, lengviau save kon-
troliuojame, jei dirbame su kitais, geriau perprantame juos.

Taigi nutariau pradéti nuo savizinos ir nustatyti, kaip
mano budas veikia mano jprocius. Bet tai i$siaiskinti nelen-
gva — pasak romanisto Johno Updike’o, ,nepaprastai mazai
zinome, kokie esame i$ tiesy®.

Atlikdama tyrima, ieSkojau geros apybraizos, kuri paais-
kinty Zmoniy pasidavimo jproc¢iams skirtumus, bet, mano
nuostabai, neradau. Ar man vienintelei buvo jdomu, kodél kai
kurie Zmonés daug lengviau arba sunkiau issiugdo jprocius?
Kodél zmonés jy bijo? Kodél vieni tam tikromis aplinkybémis
tam tikry jprociy neatsisako, o kiti jy nesilaiko?

Niekaip negaléjau perprasti modeliy, kol viena popiete —
eureka! Atsakyma radau ne bibliotekoje, o permastydama
draugés uzduota klausimg. Mintyse vis sukosi jos pastaba: ji
niekada nepraleisdavo lengvosios atletikos treniruociy, bet
dabar niekaip neprisivercia bégioti. Kodél?

Topteléjus atsakymui, ko gero, pasijutau taip, kaip Ar-
chimedas, jlipes j vandenj. Staiga susivokiau. Pirmas ir pa-
grindinis jprociy klausimas — kaip Zmogus reaguoja j likes-
¢ius? Bandydami jgyti nauja jprotj, susikuriame lukescius,
todél labai svarbu suprasti, kaip j juos reaguojame.

Lukescius galima skirti j dvi grupes: iSorinius (laiku jvyk-
dyti darbo uzduotis, laikytis keliy eismo taisykliy) ir vidinius
(nesntduriuoti, jvykdyti naujiems metams issikeltus planus).
Pastebéjau, kad beveik kiekvieng i§ misy galima priskirti prie

kurios nors i $iy keturiy grupiy:
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Salininkai noriai priima tiek iSorinius, tiek vidinius lakescius.

Abejotojai svarsto visus lakescius ir patenkina tik tuos, kurie,
ju manymu, pagrjsti.

Pareigingieji iSorinius lukescius priima noriai, o vidinius —
sunkiai (pavyzdziui, mano drauge lengvosios atletikos ko-
mandoje).

Maistininkai atsilaiko prie$ visus lukescius - tiek prie$ iSori-

nius, tiek pries vidinius.

Salininkai

Priima iSorinius ltkescius

Priima vidinius lakescius

Abejotojai Pareigingieji

Priesinasi iSoriniams ltkes¢iams Priima iSorinius lakescius

Priima vidinius likes¢ius Prieinasi vidiniams likes¢iams

Maistininkai

Priesinasi iSoriniams lakes¢iams

PrieSinasi vidiniams likes¢iams

leskodama pavadinimo $iam modeliui, prisiminiau vie-
na mano meégstamiausiy Sigmundo Freudo istrauky i§ jo

esé ,,Irijy dézuciy tema“. Freudas teigia, kad yra trys likimo
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deivés: Atsitiktinumas likimo rankose, Nei$vengiamumas ir
Lemtingi polinkiai, su kuriais kiekvienas ateiname i pasaulj.
Lemtingi polinkiai, su kuriais kiekvienas ateiname j pasaulj.

Savo modelj pavadinau ,Keturiais polinkiais“ (pavadini-
mas ,,Keturi lemtingi polinkiai®, nors ir tikslus, pasirodé siek
tiek teatriskas).

Sukarusi keturiy polinkiy modelj, jauciausi taip, lyg ba-
¢iau atradusi perioding cheminiy elementy lentele — charak-
terio démenis. Sistemos nei$galvojau, tik atskleidziau gamtos
désnius. O galbut sukiriau jprociy skirstykle.

Nuo polinkiy priklauso, kokiomis spalvomis regime pa-
saulj, todél jie turi nepaprastai daug reik$més jprociams.
Zinoma, tai tik polinkiai, bet jsitikinau: nors ir keista, dau-
guma zmoniy tiksliai patenka j kurig nors kategorija. Su-
grupavusi polinkius, su malonumu klausydavausi, kaip Zzmo-
nés, priklausantys vienai i§ polinkiy kategorijy, kartoja tokius
pat komentarus, sakykim, abejotojai daznai pabrézia, kaip

nemeégsta laukti eiléje.

SALININKAI

Salininkai noriai priima ir i$orinius, ir vidinius likeséius.
Nubudg pagalvoja: ,Kokie Siandienos planai? Kg reikeés atlik-
ti?“ Nori zinoti, ko i$ jy laukiama, ir nori tuos likescius paten-
kinti. Jie stengiasi neklysti ir nenuvilti nei kity, nei saves.

Kiti gali pasikliauti $alininkais, o Salininkai gali pasikliau-
ti savimi. Jie savarankiski, jiems nesunku jvykdyti jsiparei-

gojimus, laikytis plany, laiku atlikti darbus (ir neretai atlieka
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anksciau). Jie nori zinoti taisykles, daznai jy ieSko anapus tai-
sykliy, tarkim, meno ar etikos klausimais.

Mano draugas, kurio Zmona $alininké, taré: ,Jei kas nors
jtraukta j dienotvarke, ji tai atliks. Kai buvome Tailande, pla-
navome aplankyti vieng Sventyklg ir aplankéme, nors pries
dieng ji buvo apsinuodijusi maistu ir visg kelig vémeé.”

Kadangi $alininkai jaucia pareiga lakescius jgyvendinti, jie
pasizymi stipriu savisaugos instinktu, padedanciu apsisaugoti
nuo kity zmoniy lakesciy.

- Man reikia daug laiko sau, - tikino viena draugeé $alinin-
ké: — pasportuoju, apmastau darbo reikalus, pasiklausau mu-
zikos. Jei zmonés praso padaryti kg nors, kas tam sukliudys,
lengvai pasakysiu ne.

Taciau Salininkams sunku tada, kai lakesc¢iai nekonkretas,
kai nenustatytos aiskios taisyklés. Jie gali jaustis jpareigoti
tenkinti net ir, rodos, beprasmius ltkescius, jiems gali bati ne-
smagu lauzyti net ir nesvarbias taisykles, nebent rasty rimta
pasiteisinima.

Toks mano polinkis. A§ - $alininkeé.

Dél savo, Salininkés, polinkio kartais per daug nerimauju
dél taisykliy. Prie$ kelerius metus, kai vienoje kavinéje iSsi-
traukiau kompiuterj ir émiau dirbti, padavéjas taré: ,,Cia nega-
lima naudotis kompiuteriais.“ Dabar kaskart, jéjusi j kiekvieng
kavine, nerimauju, ar nebus joje draudZiama naudotis kom-
piuteriu.

Salininkai pasizymi viena nepakei¢iama ypatybe. Ne-
abejoju, Dzeimj vargina (kartais, beje, ir mane) kasdien $esta

ryto suskambantis mano zadintuvas. Turiu drauge $alininke,
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kuri teigia, kad per metus treniruote sporto saléje praleidzia
tik apie $esis kartus. ,,Kaip tai vertina tavo $eima?“ — paklau-
siau. ,Anksciau vyras skysdavosi, bet jau jprato.”

Nors man patinka buti $alininke, jZvelgiu ir tamsigja Sio
bido zmoniy puse¢ - jie nuolat siekia jvertinimo, verciasi per
galva, kad kg nors pasiekty, laikosi net ir paciy beprasmis-
kiausiy taisykliy.

Kai supratau, kad esu Salininkeé, pasidaré aisku, kodél
taip domiuosi jprociais. Mums, $alininkams, jprocius jgyti
palyginti lengva, gal ne visai lengva, bet lengviau nei dauge-
liui kity, ir juos noriai priimame, nes manome, kad yra nau-
dingi. Bet tai, kad net jproc¢ius mégstantiems $alininkams
sunku jgyti gery jprociy, liudija, kaip apskritai sunku juos
formuoti.

ABEJOTOJAI

Abejotojai apsvarsto visus lukescius ir priima tik tada, kai
nusprendzia, kad jie prasmingi. Abejotojai vadovaujasi protu,
logika ir teisingumu. Nubude pagalvoja: ,Kg Siandien reikés
padaryti ir kodél?“ Jie patys nutaria, ar tam tikra veiksmy seka
reikalinga, ir prieSinasi viskam, kas neturi rimto pagrindo.
IS esmeés visus lukescius pavercia vidiniais. Kartg | mano blo-
ga vienas abejotojas parasé: ,Nesilaikau né vienos taisyklés
(per gatve einu ne peréja, jei gatvéje nematyti masiny, ir per
raudong $viesg einu vidury nakties, jei gatvéje — né gyvos dva-
sios), bet protu, moralés ar etikos normomis grijstos taisyklés

man labai svarbios.”
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Draugé bandé suprasti: ,,Kodél negeriu vitaminy? Daktaras
liepé, bet beveik niekada jy negeriu.“ Ji - abejotoja, todél pa-
klausiau: ,,Manai, reikia juos gerti?“ - ,Na, ne, — atsaké Siek
tiek patyléjusi, — tiesg sakant, nemanau.“ - ,Neabejoju - ger-
tum, jei manytum, kad reikia.”

Abejotojai nesilaiko taisykliy vien tam, kad jy laikytysi.
Viena skaitytoja mano bloge parasé: ,,Sinaus mokyklos direk-
toré sake, kad mokiniai turi vaikscioti susikise marskinius.
Kai nusistebéjau tokia, regis, beprasme taisykle, direktoré pa-
saké: mokykloje daug taisykliy, sukurty vien tam, kad vaikai
iSmokty jy laikytis. Kvaila priezastis reikalauti ko nors, jskai-
tant vaikus, laikytis taisykliy. Atsikracius jy, pasaulis tapty
geresnis.”

Kadangi abejotojai mégsta priimti gerai apgalvotus spren-
dimus ir patys darytis i§vadas, jaucia pareiga viska gerai ap-
mastyti ir neretai noriai atlieka i$samius tyrimus. Jei nuspres,
kad lukestis pakankamai pagrjstas, jvykdys, jei ne — ne. Kitas
abejotojas sake: ,Zmona ant mangs pyksta, nori, kad sektume
islaidas. Bet mes neturime skoly, nei$leidziame daugiau, nei
uzdirbame, todél neverta vargintis, ir to nedarysiu.”

Abejotojai priesinasi viskam, kas atrodo neprasminga; pa-
vyzdziui, daznai sako: ,Pasizadéjimus jvykdysiu, jei manysiu,
kad jie svarbis, bet nekursiu Naujyjy mety pasizadéjimy, nes
sausio pirma - eiliné diena.”

Kartais abejotojy poreikis rinkti informacija ir rasti patei-
sinimy bina nenumaldomas. ,Mama mane veda i$ proto, -
pareiskeé vienas skaitytojas. - Mano, kad man, kaip ir jai, rei-

kia daugybés informacijos. Nuolat uzduoda man klausimus,
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kuriy a$ nepaklausiau ir neklausé¢iau, ir nemanau, kad man
reikia Zinoti atsakymus.“ Kartais abejotojai patys noréty pri-
imti lakescius, nesistengdami jy pagristi. Vienas man liadnai
pasakeé: ,Noras analizuoti tiesiog paralyziuoja. Man visada
reikia dar $iek tiek informacijos.”

Abejotojus skatina svarios, ar bent jy manymu svarios,
priezastys. IS tiesy, atrodo lyg pakvai$éliai, nes ir eksperty
nuomong gali atmesti vien norédami padaryti savo iSvadas.
Jie nekreipia démesio j tuos, kurie klausia: ,,Kodél manai, kad
apie vézj zinai daugiau, nei tavo daktaras?“ arba , Kodél visi
ataskaitas ruosia vienaip, o tau butinai reikia savaip?“

Abejotojy buina dviejy rasiy: vieni linke pripazinti, o kiti —
priesintis (kaip Mergelé, turinti Skorpiono savybiy). Mano
vyras Dzeimis viskuo abejoja, bet nesunku jj jtikinti kg nors
pripazinti. Kaip $alininké, abejoju, ar buc¢iau laimingai iSteke-
jusi uz to, kuris ne salininkas ar abejotojas ir $alininkas. O tai
ver¢ia susimastyti.

Jei abejotojai mano, kad koks nors jprotis yra vertas déme-

sio, jo laikysis, bet tik tuomet, jei bus jsitiking naudingumu.

PAREIGINGIEJI

ISorinius lukescius pareigingieji priima lengvai, o vidinius -
sunkiai. Juos varo iSoriné atskaitomybé; pabude galvoja:
»Ka $iandien turiu padaryti?“ Pareigingieji nesipriesina iSori-
niams reikalavimams bei terminams ir labai stengiasi atlikti
pareigas, jie puikis kolegos, Seimos nariai ir draugai: sakau tai

i§ patirties, nes ir mano mama, ir sesuo — pareigingosios.
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Kadangi pareigingieji prieSinasi vidiniams lakes¢iams,
jiems sunku prisiversti: radyti daktaro disertacija, dalyvauti
verslo pazinciy renginiuose, pristatyti automobilj techninei
apziurai. Pareigingieji pasikliauja iSorine atskaitomybe su gre-
sianciais padariniais, kaip antai galutiniai terminai ir vélavi-
mo mokesciai ar baimé ka nors nuvilti. Vienas pareigingasis
j mano blogg jrasé: ,Nejauciu atskaitomybés savo darby ka-
lendoriui, j jauciu tik Zmonéms, susijusiems su mano uzduo-
timis. Jei jrasas kalendoriuje — pabégioti, labai tikétina, kad
nepabégiosiu.” Kitas pareigingasis padaré iSvada: ,Galima ne-
teséti pazady sau, bet ne kitiems.” Pareigingiesiems reikia is-
orinés atskaitomybés net toms veikloms, kurios jiems patinka.
Vienas pareigingasis prisipazino: ,Niekada nerasdavau laiko
knygoms, todél prisidéjau prie skaitytojy grupés ir dabar esu
priverstas skaityti.“ Elgesj, kurj pareigingieji kartais vadina
saviauka - ,Kodél nuolat skiriu laiko kity Zzmoniy reikalams,
aukodamas savo reikalus?“ - daznai geriau paaiskina atskai-
tomybés poreikis.

Pareigingieji randa jvairiausiy budy iSorinéms atskaito-
mybéms sukurti. Vienas pareigingasis pasakojo: ,Norédavau
eiti | krep$inio rungtynes, bet niekada neidavau. Su broliu
nusipirkau sezoninius bilietus ir dabar einu, nes jis pyksta,
kai nepasirodau.” Kitas saké: ,,Jei noriu savaitgalj susitvarkyti
spintg, i§ anksto paskambinu labdaros jstaigai ir pasakau, kad
pirmadienj atvaziuoty pasiimti mano dovanojamy drabuziy.”
Dar kitas pareigingasis apgailestaudamas porino: ,]sirasiau
j fotografijos kursus, nes zinojau, kad man reikia uzduo-

¢iy ir terminy. Nuéjau j keleta pamoky, o paskui suabejojau:
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,Si veikla man ir taip patinka, kam gi tos pamokos.“ Spékite,
kiek nuotrauky nuo to laiko padariau. Vieng.“ Nuo Kkito se-
mestro tuos kursus jis vél lankys.

Poreikis buti pavyzdziu daznai skatina pareiginguosius lai-
kytis gery jprociy. Vienas pareigingasis draugas darzoves val-
go tik tada, kai mato jo vaikai, o kitas prisipazino: ,,Zinojau,
kad pats neprisiversiu mokytis skambinti pianinu, todél palau-
kiau, kol vaikai pradés lankyti pianino pamokas, ir dabar re-
petuojame kartu. Turiu repetuoti, antraip ir jie to nedarys.“ Kai
kada pareigingieji dél kity daro tai, ko dél saves nedaryty. Keli
pareigingieji saké, ir kone tais paciais Zodziais: ,,Jei ne vaikai,
vis dar buciau nelaimingai vedes. Turéjau issiskirti dél vaiky.”

Dél iSoriniy lukes¢iy gausos pareigingiesiems gali grésti
iSsekimas, nes jiems sunku Zzmonéms atsakyti. Pareigingasis
kalbéjo: ,Metu viska ir padedu kolegoms baigti ataskaitas,
o0 parengti savo paties ataskaitas vos suspéju.”

Pareigingiesiems jgyti jproc¢iy sunku, nes dazniausiai jie
naudingi tik jiems patiems, o pareigingiesiems daug lengviau
veikti kity naudai. Veikdami sau, j pagalba pasitelkia iSorine
atskaitomybe.

MAISTININKAI

Maistininkai vienodai prieSinasi tiek iSoriniams, tiek vidi-
niams lakes¢iams. Veikia laisva valia. Nubude maistininkai
pagalvoja: ,Ka $iandien noréciau nuveikti?“ Priesinasi kon-
trolei, net savikontrolei ir mégaujasi, nepaisydami taisykliy ir

lakesciy.
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Maistininkai stengiasi dél savo tiksly ir savaip. Savo tikslus
jigyvendinti gali, net atsisakydami daryti tai, ka ,turéty da-
ryti“. Vienas maistininkas kartg pasigyré: ,Mano magistro
darbas buvo desimcia lapy trumpesnis, nei rekomenduojama,
bet jtikinau katedrg, kad j mano vertintojy grupe jtraukty ne-
jprasty paziary pataréja. Darbg apsigyniau, gavau gera pazy-
mj, be to, pagal savo taisykles.”

Maistininkai labai vertina nataralumg ir apsisprendi-
mo laisve, laisvés jiems reikia visada. Maistininkas déste:
»Grei¢iau atlieku norimg uzduotj, o ne skirtg. Tik béda, kad
tam tikry darby i§ manes tikisi reguliariai (pavyzdziui, savai-
tiniy kokybés patikry), ir a§ negaliu.“ Maistininky priesini-
masis vyresnybei kai kada nepaprastai naudingas visuomenei,
kaip kad vienas maistininkas yra pabrézes: ,Vertingiausias
maidtininky turtas - jy nuomonés balsas. Mums nereikéty
bandyti jy peraukléti, versti elgtis kitaip ar gédinti. Si jy savy-
bé naudinga visiems.”

Bet maistininkai aplinkiniams ir jsipyksta, nes sunku jiems
ka nors liepti ar ko nors papradyti. Maistininkams nesvarbu,
kad kiti nuo jy priklauso, kad jie prizadéjo kazka padaryti, kad
nulitdins tévus, nusizengs taisykléms, laiku ko nors neatliks
ar pasielgs nemandagiai.

IS esmés, liepus ar paprasius kg nors padaryti, maistininkai
neretai pasielgs priesingai. Maistininkas raso: ,Kai man pa-
sako, kad turiu kazka padaryti, ikart apima noras priesintis,
ir su tuo noru man tenka aktyviai kovoti. Jei paprasys isimti
indus i indaplovés, smegenys atSaus: ,,Ketinau isimti, bet kad

jau paprasei — neisimsiu.”

IGIMTI POLINKIAI. Keturi polinkiai / 41



IPROCIY UGDYNAS -
TIESIAUSIAS KELIAS | POKYEIUS!

Stulbinamos sekmeés sulaukusio pasaulinio bestselerio Laimeés
projektas autore Gretchen Rubin kelia svarby klausima: kaip mes

keiciamés?

Autore iSduoda reikSmingg produktyvios kasdienybés aksioma:
kiekvienas kruopsciai iSugdytas jprotis - muadsy gyvenimo
architektdrinis projektas - suteiks mums galimybe patiems
sékmingai keistis ir norima linkme pasukti savo Kkarjerg ar
asmenine istorijg. Gali tekti papluséti, kol jprotj jtvirtinsime, taciau
véliau jis padés veikti negalvojant, sutaupyti jégy, kurias galesime

nukreipti laimingesnio, prasmingesnio gyvenimo karimui.
Tad jei jprociai yra kelias j pokycius, turime Zinoti, kaip juos keisti.

Gilindamasi | jproCiy pokyCiy temg, autoré ir pati tampa
bandomuoju triusiu, iSmeégina teorijas su Seima, draugais ir atsako
j primygtinius skaitytojy klausimus, kuriuos kiti rasytojai ir tyréjai

yra linke palikti uzribyje.
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