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[vadas

Ar jums teko i$sikelti $auniy tiksly Naujiesiems metams? Pa-
vyzdziui, numesti svorio, pradéti taupyti, imtis nuosavo vers-
lo, reguliariai mankstintis, pakeisti karjera, sveikiau maitintis
ar mesti rakyti? Greiciausiai buvote kaip reikiant uzsidege ir
jitikéje, kad $ie metai bus visiskai kitokie.

Prasukime $iek tiek laiko ir kas gi nutiko po ménesio? Jei
esate tokie kaip dauguma miusy, greiciausiai griZote j pradinj
taska. Tai pastebiu daugumos savo lavybos” uzsiémimy klienty
ir seminary dalyviy, taip pat savo draugy ir, atvirai tariant, sa-
vo pacios gyvenime. Visi taip elgiameés.

Savo lavybos praktikoje matau, kaip Zmonés mety me-
tus ar net deSimtmecius kamuojasi bandydami atsikratyti za-
lingy jpro¢iy. Emusis lavybos, daugiausia dirbau su univer-
sitety profesoriais, katedry vadovais ir déstytojais. Ir Zinote
ka, jiems irgi kyla tokiy problemy. Kai kuriems sunkiai sekasi
liautis delsti vykdzius jsipareigojimus, atidélioti viska paskuti-
nei minutei ir nuolat praleisti svarbius terminus. Kiti niekaip
neprisivercia sveikiau maitintis ir mankstintis, net jei sveika-
ta ne juokais suslubuoja. Dar kiti klientai vieng po kito lanko

Vienas i§ Vastybinés lietuviy kalbos komisijos siilomy termino coaching verti-

my (¢ia ir toliau — vert. past.).
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jgalinanciosios lyderystés seminarus, bet veikiant stresui jiems
vis tiek sunkiai sekasi ten iSmoktas naudingas jZvalgas pritai-
kyti praktikoje.

Bandyti pasikeisti ir nesugebéti to padaryti - gniuzdantis
procesas, nes esame iSmokyti tikéti, jog jei tik stengsimeés ir tu-
résime valios, sugebésime pasikeisti. Kai pasikeisti nepavyksta,
imame abejoti savo galimybémis ir pacia savo asmenybe, o tuo-
met smunka saviverté. Nerealas likesciai savo smegeny atzvil-
giu ne tik kenkia masy santykiui su savimi, bet ir sukelia papil-
domg jtampa dar labiau trukdydama tikrai, tvariai kaitai. Tad
i$ $io uzburto rato i§sivaduosime suzinoje, ko realiai galime ti-
keétis i$ savo smegeny, ir suformulave praktiskus badus keistis.

Esama keleto priezasciy, dél kuriy misy smegenys prie-
$inasi staigiems poky¢iams. Zmonés yra jprocio batybeés, nes
laikydamiesi jprociy jie savaime i$§vaisto gerokai maziau ener-
gijos ir erdvés galvose, o tai leidzia sutelkti démesj j kitus da-
lykus. Tai, kas pazjstama, ramina ir emocinius misy smegeny
centrus. Jprocius susiformuojame nesagmoningai, to né nesu-
vokdami, ir juos pakeisti daznai bana sunku. Kaskart bandy-
dami ir nejstengdami ka nors pakeisti, kaupiame nusivylima ir
imame prarasti viltj. Taip nutinka visiems.

Kad liautumeés kartoje praeities klaidas, turime supras-
ti, kodél apskritai i§siugdéme tokiy jprociy ir kas mums i$ juy.
Miusy veiksmai visada atliepia svarbius poreikius, tokius kaip
saugumas, jvairoveé, reik§mingumas, artumas. Jei veiksmai
mums nieko neduoty, jy ir nebekartotume. Kaip tik todél ne-
galime tiesiog atsikratyti seny jprociy; pirmiausia turime su-
prasti, kokiam tikslui jie tarnauja. Tik tada pajégsime tokia pa-
¢ig naudg pasiekti kitaip. Butent tam ir skirta §i knyga.
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Kad jtvirtintume ilgalaikius poky¢ius, turime suvaldy-
ti skirtingy smegeny centry konflikta. Pagal masy evoliucing
raida smegeny sritis galima skirstyti j tris pagrindines klases:
driezo smegenys, zinduolio smegenys ir zmogiskosios sme-
genys. I§ tiesy Sios trys smegeny klasés yra skirtingy smege-
ny sri¢iy grupés, bet, kad buty paprasciau, vadinsiu jas tiesiog
»driezo® ,,zinduolio® ir ,,zmogiskosiomis“ smegenimis.

Driezo smegenys valdo automatines funkcijas, tokias
kaip kvépavimas, Sirdies plakimas ir virskinimas; jos i esmés
susiformuoja dar iki mums gimstant. Zinduolio smegenys su-
teikia masy veiksmams savaimingumo - sukuria jprocius, fi-
zinius gebéjimus ir praeities jvykiy prisiminimus, — kad uzti-
krinty miisy islikima aplinkoje. Zinduolio smegeny paskirtis
yra suteikti mums saugumo ir kitiems smegeny centrams per-
duoti Zinig ,,saugu / nesaugu, pasitelkiant emocijas. Zmogis-
kosios smegenys yra i$maniausia ir naujausia smegeny dalis,
leidzianti mums susivokti pasaulyje, mokytis, i$siugdyti in-
dividualiy asmenybés bruozy, kalbéti, abstrakciai mastyti ir
jausti empatijg kitiems.

Drauge $ie smegeny centrai leidzia mums priimti pa-
gristus sprendimus, atsispirti pagundoms, tvardytis ir supras-
ti kitus Zmones. Bet $is smegeny funkcijy pasiskirstymas kar-
tais sukelia bédy. Zinduolio smegenys visada ieko saugumo
ir malonumo, o Zmogiskosios smegenys nori priimti geriausia
jmanoma sprendima, mokytis, vystytis ir keistis, augti bei op-
timizuoti savo gyvenima. Dél to daznai kyla vidinis konfliktas.

Esant nesaugumui ir grésmei zZinduolio smegenys sukelia
miisy nekenciamas emocijas, tokias kaip pyktis, pavydas, bai-

mé ir nerimas. Zinduolio smegenys tuo siekia pastaméti mus
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vengti grésmiy. Lyg suzadintos neigiamos emocijos pacios ne-
buty ganétinai paveikios, zinduolio smegenys gali laikinai ,,at-
jungti® racionaliuosius smegeny centrus ir dél to tampame ne-
pajégis objektyviai jvertinti padéties, be to, pasielgiame taip,
kad paskui tenka gailétis. Kitaip tariant, Zzmogiskosios smege-
nys, kurios $ioje draugijoje atlieka atsakingo suaugusiojo vai-
dmenj, i$jungiamos.

Kad priimtume geriausius sprendimus, pasiektume san-
tykiy pilnatve ir ilgam pakeistume savo gyvenima, smegenims
turime duoti tris dalykus: uztektinai energijos Zzmogiskosioms
smegenims, ypac jy i$maniausiai daliai — prefrontalinei sme-
geny Zievei, saugumo zinduolio smegenims ir pakankamai pa-
sikartojimy, kad sukurtume tvirtus neuroninius tinklus, vadi-
namuosius smegeny greitkelius.

Be to, kad pakeistume savo elgesj tokiose srityse kaip
sprendimy priémimas, bendravimas ir santykiy dinamika, rei-
kalingas supratimas, kokiy salygy reikia miisy smegenims, kad
jos veikty optimaliai.

Sig knyga suskirs¢iau j devynis skyrius, kuriuose nagri-
néjamas kiekvieno ,savasties“ aspekto neurologinis pagrindas
ir tai, ko reikia, kad kiekvienoje i$ $iy sriciy pradétume elgtis
kitaip.

Pirmieji trys skyriai sudaro pirma knygos dalj - ,,Keicia-
me save“. Pirmame skyriuje ,Kei¢iame savo jprocius“ nagri-
néju tai, kodél susiformuoja jprociai ir kodél taip sunku juos
pakeisti. Taip pat aptariu, kodél apskritai i§siugdome blogus
jprocius ir kaip galétume juos pakeisti geresnémis alternaty-
vomis. Jei j pokyc¢ius ziarite be didelio uzsidegimo, §is skyrius
jums padés sustiprinti motyvacija ir i§siugdyti ilgalaike savo
tikrosios krypties vizija.
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Antrame skyriuje ,,Kei¢iame savo emocijas” aptariu, ko-
dél jauc¢iame tai, kg jauc¢iame, kg mums sako emocijos ir kaip
jas pakeisti. Emocijas daugiausia formuoja zinduolio smege-
nys, o kontroliuoja arba slopina - prefrontaliné smegeny Zie-
vé, i$maniausia zZmogiskyjy smegeny dalis. Misy savasties
emocing dedamaja pakeisti sunkiausia, nes ja kuria pasgmoni-
niai masy smegeny centrai. Kad pakeistume emocijas, turime
suprasti, kam jos mums i$vis reikalingos, kg jos mums ,teigia“
ir kaip musy veiksmai gali jas paveikti.

Treciame skyriuje ,Kei¢iame savo asmenybe¢® pirmiausia
pristatau misy tapatybés formavimosi neurologinj pagrinda:
kaip suvokiame pasaulj, kaip jj atsimename ir kaip naudoja-
me tuos duomenis, konstruodami vidinj savo pasaulio mode-
lj. Kiekvienas §io proceso etapas kupinas $aliskumo ir kiekvie-
nas i$ masy susikuria visiskai skirtinga pasaulévaizdj. Savaime
suprantama, kad misy poziaris veikia asmenybés bruozus ir
priimamus sprendimus. Tad jeigu tikrai norime postimio $io-
je srityje, turime pripazinti savo susikurto pasaulio modelio
trikumus ir juo suabejoti. Trecio skyriaus pabaigoje, remda-
masi Carol Dweck tyrimais (2017), aptariu fiksuotos ir augimo
mastyseny bruozus ir jy jtaka musy gebéjimui keistis.

Antra knygos dalis ,Kei¢iame savo rezultatus® yra apie
geresnius rezultatus gyvenime.

Ketvirtame skyriuje ,,Kei¢iame savo darbinguma® aptariu
tai, kg neuromokslas byloja apie savybes, reikalingas kam nors
pasiekti, — atmintj, démesj, pirmenybiy paskirstyma bei valia,
taip pat tai, kaip pamazu jas sustiprinti. Ir, Zinoma, paaiskinu,
kodél esame linke atidélioti ir kokios praktinés priemonés pa-
dés §j polinkj susilpninti. Mano vieSuose seminaruose $i tema
buna itin populiari.
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Penktame skyriuje ,Kei¢iame savo smegeny sveikata“ ap-
tariu musy smegenims reikalingas salygas, kad batume ati-
das, geros nuotaikos ir gebétume keistis. Paaiskinsiu jums
apie smegeny veiklos cheminj pagrinda (smegenyse veikian-
¢ias chemines medziagas, vadinamas neurosiuntikliais, ar-
ba nerviniy impulsy perdavéjais) ir tai, kaip misy kasdieniai
veiksmai - valgymas, gérimas, manksta, miegas, meditacija ir
t. t. — jj veikia.

Sestame skyriuje ,,Kei¢iame savo sprendimy priémimo
procesg“ aptariu racionaliy ir emociniy sprendimy neurolo-
ginj pagrinda. Sis skyrius jums padés perprasti racionaly ir
emocinj sprendimy priémima, abiejy $iy sistemy problemas ir
budus jas derinti, kad ateityje sprendimus priimtuméte koky-
biskiau. Skyrius prasideda knygos ,,Mastymas, greitas ir létas*
(2016 [lietuviskas vertimas]’) autoriaus Danielio Kahnemano
pirmosios (emocinés, greitos) ir antrosios (racionalios, létos)
sistemy modeliy aptarimu. Paskui pereinu prie tokiy neuro-
mokslininky kaip Antonio Damasio (2006 m. i$leistos knygos
»Dekarto klaida“ autoriaus) eksperimenty, siekiant nustaty-
ti, kurios konkrecios smegeny sritys dalyvauja racionaliai ir
emociskai apdorojant tikrove, ir metu issukj idéjai, kad Sios
sistemos yra visiskai atskiros. Taip pat paaiskinu, kodél kartais
priimdami sprendimus uzstringame, tai vadinama ,analizés
paralyziumi®, ir pateikiu praktiniy priemoniy, kaip ,atstrigti®

Trecia $ios knygos dalj ,,Kei¢iame savo santykius® sudaro
trys skyriai, kurie irgi yra svarbis, norint suprasti ir pakeisti
asmeniniy bei darbiniy santykiy dinamikg.

* Cituojamy knygy pavadinimus originalo kalba ir i$samesne informacija rasite

literataros sarase.
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Septintame skyriuje ,,Kei¢iame savo lyderystés stiliy“ da-
lijuosi jzvalgomis, kurias suformulavau kitam itin populia-
riam seminarui, skirtam lyderystei tiek asmeniniu, tiek profe-
siniu poziariu. Aptariu skirtingus lyderystés stilius: j uzduotis
orientuota disonuojancig ir i santykius orientuotg rezonuo-
jancia lyderyste. Taip pat parodau, kas nutinka smegenyse, kai
praktikuojame Siuos lyderystés stilius, kas vyksta kity zmoniy,
su kuriais bendraujame, smegenyse ir kuris stilius yra naudin-
gesnis. Pabaigoje dalijuosi ne maziau svarbiomis jzvalgomis,
kas vyksta smegenyse, kai patiriame stresg, ir kaip stresas vei-
kia musy lyderystés stilius. Pateikiu praktiniy patarimy, kaip
sau ir kitiems kelti kuo maziau streso.

Astuntame skyriuje ,Kei¢iame savo santykius® aptariu,
kaip ankstyvoji vaikysté veikia miisy ateities santykiy dinami-
ka, ir apzvelgiu praktines priemones, kaip su tuo susitvarky-
ti. Zinduolio smegeny sritims labai reikia saugumo ir jos su-
panikuoja, jei i$judiname praeities traumas. Kad pasveiktume
nuo $iy traumy, mums reikia tokios aplinkos ir tokiy santykiy,
kurie teikty saugumo ir nuspéjamumo, kad zinduolio smege-
nys perradyty jsisenéjusius scenarijus. Zinoma, tai pirmiau-
sia priklauso nuo mums tinkamy Zmoniy pasirinkimo, todél
aptariu romantinj meilés etapg ir potraukio Zzmonéms, kurie
mus skaudina, priezastis. Tada pereiname prie antrojo santy-
kiy etapo - kovos dél galios - ir praktiniy veiksmy, kurie ga-
li mums padéti pasiekti tvarios meilés ir tikros partnerystés
etapa.

Galiausiai devintame skyriuje ,,Kei¢iame savo bendravi-
ma“ aptariu mastymga, kuriame vyrauja atitinkamai zinduo-
lio ir Zzmogiskosios smegenys, ir tai, kokius pokalbius sugeba-
me palaikyti, pakliuve j vieny ir kity spastus. Trumpai tariant,

17



DR. GABIJA TOLEIKYTE

zinduolio smegeny valdomas mastymas, kuriame jklimps-
tame budami iSvarge ar emociskai sudirginti, pokalbyje gali
pastameéti tik link puolimo arba atsitraukimo. Taciau kai ba-
name pailséje ir geros emocinés busenos, gebame imtis Zmo-
giskyjy smegeny valdomo mastymo, kuris jgalina daug kons-
truktyvesnius pokalbius: debatus (kai dalijamés pozitriais bei
ziniomis) ir dialoga (kai dalijamés ne tik informacija, bet ir
jausmais). Taip pat aptariu, kokj mastyma ir bendravimo jgii-
dzius $ie skirtingi pokalbiy tipai suzadina kitiems Zmonéms, ir
pateikiu praktiniy patarimy, kg daryti pastebéjus, kad jus pats
ar kitas asmuo pateko j zinduolio smegeny valdomg bendra-
vimo reZima.

Knyga baigiu i$vadomis ir, pasitelkdama savo klientés
Emilijos pavyzdj, parodau, kaip Sios devynios temos tarpu-
savyje susijusios. Perskai¢ius visa tai jums turéty pavykti su-
prasti, kodél elgiatés vienaip ar kitaip, dél ko anks¢iau uzstrig-
davote ir kokiomis praktinémis priemonémis diegti pokycius.
Mano svajoné - kad $i knyga tapty jiusy palydove, siekiant pa-
zinti savo tikraja savastj, daugiau suzinant apie savo smege-
ny vidinius mechanizmus. Pasitelkus pateiktas praktines prie-
mones, jums turéty pavykti jdiegti pokycius, derancius su jiasy
smegeny poreikiais, - atiduodant duokle savo charakteriui,
vertybéms ir istorijai. Tikiuosi, kad visa tai skaityti bus sma-
gu ir jausités ne tokie vienisi kartais neviltj varancioje kelioné-
je pasikeitimy link.
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