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IVADAS

Kodél si knyga?



Kiekviena sudetinga problema turi paprasta
sprendimg, kuris yra klaidingas.

H. L. MENCKENAS

SVEIKI SUGR|ZE

Stai ir vél susitikome. Tiems, kurie yra skaite mano ankstesnes
knygas, noréc¢iau pasakyti: , Sveiki sugrjze!“ Tie, kurie pirma karta
ver¢ia mano knyga, tikédamiesi kvapa gniauzandios istorijos apie
didvyrius arba lengvai virskinamy erotiniy eiléras¢iy, taip pat lau-
kiami.

Sioje knygoje toliau nagrinéju tai, apie ka rasiau knygose ,,Min-
¢y skaitymo menas® ir ,Elkis taip, kaip a& noriu“. Zinoma, jos tu-
rinj suprasti kuo puikiausiai galima ir neskai¢ius ankstesniyjy. Be
to, §i knyga kitokia — anks¢iau buvo ragoma apie tai, kaip jus savei-
kaujate su aplinka (kaip bendraujate su kitais Zmonémis ir kaip su
jumis bendrauja pasaulis), o ¢ia — apie jusy bendravimg su savimi.
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Kelerius metus praiau jasy rapintis aplinkiniais. Sjkart visa deé-
mesj skirsite sau. (Na, gal beveik visg.)

Taigi pasinaudokite proga ir pasisveikinkite. Paspauskite sau
rankg. Nuo $iol daug laiko leisite kartu.

APIE SAVIGALBA

I$ pat pradziy noréciau patikslinti: tai yra savigalbos knyga. Norisi
tiketi, kad jums savigalba labai patinka, ta¢iau man nebuvo akivaiz-
du, kad parasiau tai, kas aigkiai priklauso minétam zanrui. Galbut
tesu istizélis, bet paméginsiu paaiskinti savo nuomone.

Per pastaruosius desimtmecius savigalbos kultira iSaugo iki ne-
aprépiamy platybiy. Kartais svarstau, ar tai néra antra didziausia
musy pasaulio religija po futbolo. Nesupraskite manes klaidingai.
Mano manymu, nuostabu, kad Zmonés nori susipaZinti su savo vi-
diniais mechanizmais ir, taip sakant, dirbti su savimi. Tai drgsu ir
verta pagarbos. Daugelis mano draugy yra motyvacijos konsultan-
tai ir savigalbos knygy autoriai. Vis délto niekad nejsivaizduoju sa-
ves kaip vieno i$ jy. Niekada nemaniau, kad mano knygos yra apie
savigalba. Paliksiu $ig garbe tiems, kurie nori rasyti tokias knygas.
Man 8i sritis visada prilygo tamsiam teorijy ir guru vandenynui,
kuriame sunku suprasti, kuo galima pasitikeéti, o kuo ne.

Vis délto per pastaruosius metus psichologijos ir smegeny
veiklos tyréjy Zvilgsniai émé krypti j tai, su kuo motyvacijos kon-
sultantai dirbo de$imtmecius — saves tobulinimg. Pirmg kartg i§
mokslinés perspektyvos galime pamatyti, kas i$ tikryjy veikia, o
kas ne. Didelé $iy naujy tyrimy dalis susijusi su vadinamaja pozity-
vigja psichologija.

Taciau tai toli grazu néra viskas. Nesunku suprasti pirmiau pa-
teiktag Menckeno citatg taip, kad greity sprendimy nebuna, o juos
sialantys asmenys klaidingai suprato problemg ar dar blogiau -
buvo apgauti. Be abejo, pasipelnyti trok$tanciy apgaviky niekada
netruksta. Vis délto citatg galima suprasti ir kitaip. Daugelis i$ pa-
ziuros sudétingy problemy i§ tiesy yra gana lengvos — kaip ir jy
sprendimai. Ta¢iau kartais jie neatitinka to, kg mokame.

Turédamas zinias, kurias mums suteiké naujieji psichologiniai
ir neuropsichologiniai tyrimai, vis délto nusprendziau atsisakyti
ankstesniy nuostaty ir parasyti tobula savigalbos knyga. Noréjau
sukurti tokia, kurioje, remiantis dabartinémis misy turimomis
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Sios srities ziniomis, karta ir visiems laikams buty paaiskinta Zmo-
néms, kas veikia, o kas ne. Esama veiksmingy metody, kuriuos
galite taikyti siekdami pagerinti jvairias savo savybes, pradedant
karybingumu bei atmintimi ir baigiant laimés patyrimu ir emoci-
niais sprendimais. Noriu ne tik paaiskinti, kg galite daryti, bet ir
parodyti, kaip ir kodél tam tikri metodai veikia.

Ugdydami savo slaptus socialinius jgadZius jgausite tai, kg ge-
riausiai galima apibudinti kaip ypatingas proto galias.

Nemanau, kad taip jas pavadindamas perlenkiu lazdg. Pavyz-
dziui, i8moksite treniruoti atmintj. Kai tam skirtus metodus pa-
rodziau per televizija, vienas i$ laidos dalyviy pareiské, kad mano
jgudziai beveik antgamtiski ir turé¢iau juos rodyti cirke. Ta¢iau pa-
matysite, kad ypatinga galia laikoma gera atmintis yra labai kukli,
turint omeny jos poveikj jums ir jusy gyvenimui, palyginti su kitais
sioje knygoje aptariamais jgudziais. Kiekvienoje dalyje aprasiau ge-
riausius pasauliui Zinomus metodus, kurie i$ tiesy gali padéti jums
padaryti savo smegenis ypatingas.

Jums tereikia nusipirkti triko.

ZMOGUS IR JO PROTAS

Siais laikais visoje planetoje galime bendrauti Zaibo greiciu. Vie-
name Zemeés kraste kas nors jvyksta, ir po trijy sekundziy galime
perskaityti apie tai kieno nors Facebook’e. Jeigu nepamatome to
jvykio per televizija (nufilmuoto mobiliuoju telefonu, elektroniniu
pastu persiysto Ziniy laidos redakcijai ir jos jdéto j globaly serverj),
galime jj pamatyti internete ir tu¢tuojau pakomentuoti begalybéje
forumy. Gyvename nedelsiancioje, globalioje komunikacijos realy-
béje. Telekomunikacijy tinklai tapo bendromis Zmonijos akimis ir
ausimis. Kas perduodama per $iuos tinklus? Idéjos. Masy mintys
$iandien yra Zeméje dominuojanti karybiné jéga. Musy idéjos tapo
galingesnés negu kada nors anksc¢iau, ir jeigu technologijos tobulés
taip pat greitai kaip dabar, sunku jsivaizduoti, kuo viskas gali baig-
tis. (Jau dabar aptarinéjami kontaktiniai lesiai su Heads Up Display
funkcija - tekstas ir grafika i$ jusy mobiliojo telefono ar kompiu-
terio perkeliami j lesius taip, kad matytumeéte juos pries save. O §i
knyga bus spausdinama jau po to, kai televizoriai su trijy matmeny
funkcija pabandé tapti mety Kalédy dovana, ta¢iau buvo aplenkti
futuristiniy iPad’y.)

BBBE nuosTABUS PROTAS



Dabar Zmonija priklausoma ne nuo fizinés jégos, o nuo proto ir
intuicijos. Zmogiskasis fizinés jégos trikumas (palyginti su daugy-
be kity gyvany) padéjo mums israsti tokias pagalbines priemones
kaip automatiniai ginklai, sunkvezimiai ir sariy pjaustyklés. Pa-
vyzdzZiui, buvome priversti kompensuoti tai, kad vidutinio dydZio
$impanzé gali lengvai sugriebti mus uZ kojy ir trenkti j artimiausia
siena.

Misy galia nuolat buvo ne fiziné, o protiné. Tai kodél pagaliau
nesupratus, kas yra toji galia, tas ypatingas talentas, jos nejval-
dzius? Galbut papriestarausite, kad jau kelis degimtmecius naudo-
jame intelekto testus, ta¢iau diduma musy proto anks¢iau nebuvo
pastebéta ir jtraukta j tokius testus. Atliekant psichologinius ty-
rimus taip pat ne itin domeétasi $iomis proto dalimis. Daugiausia
tai tie minksti ir pukuoti dalykéliai, kurie laikomi sunkiai i$matuo-
jamais ir... nemoksligkais. Pavyzdziui, jausmai. Jy vaidmuo misy
protiniame gyvenime buvo jnirtingai ignoruojamas ir moksliné
psichologija kaip jmanydama vengé Sios temos. Taliau paprasti
zmoneés to nedaré: savigalbos knygos populiarios tiek Vakary pa-
saulyje, tiek Japonijoje, o tai rodo didelj poreikj keisti ir tobulinti
asmeninj emocinj gyvenima.

NORAS TOBULETI

Iprastai tobulinti asmenybe labiausiai siekia moterys. Galbut dél
to, kad jos savo emocijas jaucia geriau negu vyrai (taip, tai tikra
tiesa — véliau apie tai kalbésiu plac¢iau) ir labiau jas vertina. Dél to
atitinkama literatira pirmiausia skiriama moterims, o vyrai $iek
tiek atstumiami. Anglisku posakiu touchy-feely apibudinama tai,
kas vyry daznai laikoma emociniu egoizmu ir per dideliu jautrumu.
I$ tikryjy svarbu, kad retas tekstas tinka tiek vyrams, tiek mote-
rims. Mano knyga yra bandymas iStaisyti $ig klaida.

Diduma dabartiniy musy Ziniy paremta vadinamosios kognity-
vinés psichologijos jzvalgomis. Kognityvinés psichologijos teorija
buvo pirmoji, pagal kurig mintys, jausmai ir veiksmai glaudziai
susije. Tai gali pasirodyti savaime suprantama tokiems profanams
kaip jus arba as, taciau psichologijai toli grazu nebuvo akivaizdu.
Kognityvinés psichologijos $alininkai teigia, jog galvodami, kad kas
nors bus negerai, jausite didesnj nerimga ir jusy elgesys bus parem-
tas savisauga, pavyzdziui, vengsite stresa keliancios situacijos.
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