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Ivadas

Y

USY SMEGENYS nesutvertos Siam pasauliui — jos pri-
]V[taikytos aplinkai, pilnai skurdo ir pavojy. Daugiau
nei 200 000 mety zmoneés pasizymi instinktyviu elgesiu,
kurio paskirtis — padéti islikti be galo sunkioje ir sudé-
tingoje kasdienybéje. TaCiau Siandien tie patys instinktai,
kazkada padédave iSsaugoti gyvybe, neleidzia iSnaudoti
visy galimybiu, kurias teikia gyvenimas.

Miusu pasaulis per pastaruosius du Simtmecius itin
sparciai vystési dél industrinés revoliucijos ir po jos se-
kusiy Siuolaikiniy technologijy, geresnés sveikatos prie-
ziaros ir didéjancio pasaulio gyventoju skaiciaus. Deja,
biologija vystosi kur kas l1éciau, tad musy instinktai vei-
kia taip, tarsi tebegyventume akmens amziuje. Ju veikia-
ma pasamoné nukreipia mus link to, kas mums nebe-
reikalinga, ir skatina elgesj, kuris modernioje nudienos
aplinkoje mums tik kenkia. Pavyzdziui, instinktai mus
skatina baimintis ,kitokio“ ir taip sukuria salygas atsi-
rasti neigiamoms nuostatoms bei nelygybei darbovieté-
se. Jie mus spaudzia nuozmiai konkuruoti su kolegomis,
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uzuot su jais bendradarbiavus. Primityvus instinktai ver-
Cia net sukciauti, kad atsikratytume jsivaizduojamu kon-
kurenty, ir taip sukelia nereikalinga jtampa namuose bei
darbe. Taip neturi buti. Mes galime pradéti samoningai
siekti pokyciuy — ir pradéti tai daryti dabar.

Sios knygos tikslas — padeéti jums: 1) iSmokti pajus-
ti instinkto veikima ir suprasti, kaip instinktas nedera
prie aplinkos, kurioje esate; 2) atpazinti rezultatus, ku-
riy konkretus instinktas siekia; 3) pasinaudoti knygoje
pateiktais budais sustabdyti instinkto veikima, pakreipti
jasu veiksmus, jsitikinimus ir patirtis taip, kad pasiektu-
meéte teigiamy rezultaty, kuriy norite. Turiu pabreézti, kad
instinktai néra nei blogas, nei geras dalykas. Tiesg sakant,
ju nereikéty laikyti gerais ar blogais — nes teigiami ar nei-
giami, priklausomai nuo aplinkybiuy, gali buti tik ju vei-
kimo rezultatai.

Dél milijonus mety vykusios evoliucijos musuy smege-
nys puikiai geba atpazinti pavoju ir j ji reaguoti taip, kad
isliktume saugus, ir tai jvyksta dar prieS mums suvokiant,
kas vyksta. Masy islikimo pagrindas yra baimé. Butent
baimé apsaugodavo musy protévius nuo grobuoniy ir
varzovy, taip pat skatino instinktus medzioti, rankioti ir
susirasti tinkamus partnerius. Butent i$ baimeés mes taip
staigiai atitraukiame ranka nuo viryklés dar né nesuvoke,
kad ji karsta. Butent iS baimés mus nukrecia Siurpas ir
mes paspartiname zingsnj dar né nepamate nepazjsta-
mojo skersgatvyje.
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Bet problema ta, kad musuy smegenys tebeveikia seno-
viniu rezimu, kuris nadienos aplinkoje mums naudin-
gas ne visada. Persekiojamos musu protéviu biologinio
paveldo, musuy smegenys vis dar kliaujasi atgyvenusio-
mis instinktyviomis reakcijomis, dél kuriu mes galiau-
siai patiriame daug skausmo, kanciy ir nepasitenkinimo.

Galbut netikite, kad jisu smegenys mano, jog tebe-
gyvenate akmens amziuje. Tai nieko stebétino zinant,
kad vienas pamatiniy musu instinkty yra saviapgaulé
(tai 4 skyriaus tema), taciau dabar pamastykite apie Stai
ka. Trys amerikiecius labiausiai gasdinantys dalykai yra
viesas kalbéjimas, aukstis ir blakeés, gyvatés ar panasus
gyvunai. Streso lygis musu organizme Sokteli iki nere-
géty aukstumuy, vos pagalvojus apie kalbéjima priesS au-
ditorija, zvilgteléjus Zzemyn stovint ant pastato atbrailos
ar pamacius zole Sliauziantj gyvj. Tokia reakcija visiskai
suprantama, jei esate urvinis Zzmogus, Zinantis, kad, at-
stumtas savo gentainiy, nukrites nuo stataus skardzio ar
patyres nuodingo gyvio jkandima, Zus. Bet, kiek man zi-
noma, dar niekas nemiré pateikes TED kalba, o tikimybe
uzminti ant nuodingos gyvatés einant parduotuves auto-
mobiliy aikstele praktiskai lygi nuliui.

Tiesa sakant, daugiausia amerikieciu gyvybiu nusi-
nesa Sirdies ligos. Nuo ju mirs 1 iS 4 Zmoniy. Todél ar
musy iSmaniosios smegenys neturéty nusterti i$ siaubo

)«

nuo ,Ben & Jerry’s ledu? Argi musy Sirdies ritmas netu-

réty velniskai padaznéti pamacius ,Big Mac?“ Ar neturé-
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tume sportuoti su uzsidegimu, tokiu pat stipriu kaip ir
musy baimé iSnykti? Deja, viskas yra prieSingai: misy
smegenys troksta maisto, keliancio pavoju gyvybei. Ma-
su senovinis protas negali pakesti minties apie energijos
Svaistyma sportui. Kodél? Nes energijos taupymas ir pa-
didéjes riebaly bei cukru suvartojimas budavo pagrin-
dinés musy galimybés islikti, ypac nepritekliaus laikais.
Kad atsisakytume netinkamo elgesio, pirmiausia turime
pripazinti, jog elgiamés vedami pasamoninio instinkto, o
ne samoningo pasirinkimo.

Kodél mes taip linke kliautis instinktais? Todél kad
dél nesuskaiciuojamo kiekio informacijos, kurig gauna
musy smegenys, didzioji dalis duomenuy nukreipiami j
greitai juos apdorojancia pasamone. Gyvenimo techno-
logiskai iSsivyscCiusioje visuomenéje, kuria sudaro 8 mili-
jardai tarpusavyje susijusiuy individy, realybé tokia, kad
Siandien musy smegenims tenka apdoroti vidutiniskai
400 milijardy bity per sekunde! IS pirmo zZvilgsnio tokia
uzduotis atrodo nejvykdoma, taciau reikia atminti, jog
smegenyse yra vidutiniSkai 80 milijardu neurony, ku-
rianciy deSimtis tukstanciy jungciu su kitomis smegenuy
lastelémis. Tose keturis svarus sveriancCiose smegenyse,
kurios yra jusy galvoje, esama tiek neuronuy, kiek zvaigz-
dziy Pauksciy Tako galaktikoje. TaCiau musy samone
veikia letai ir tikslingai, todél samoningai suvokiame
(ir gebame samoningai apdoroti) ribota kiekj duomenuy.
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Kadangi aplink mus tiek daug visko vyksta, didZioji dalis
smegeny veiklos jvyksta pasamonéje.

Claremonto Absolventy universiteto auksciausios ka-
tegorijos psichologijos ir vadybos profesorius Mihaly’is
Csikszentmihalyi’is ir garsus inZinierius bei iSradéjas Ro-
bertas Lucky’is, dirbdami atskirai, apskaiciavo, kad sg-
moné per sekunde gali apdoroti mazdaug 120 bitu duo-
meny. Taigi mes apdorojame apie 60 bity per sekunde,
kai esame sagmoningai sutelke démesj j vieng su mumis
kalbantj asmenj. Jei démesj tenka skirti dviem Zmonémes,
mausuy galimybiu ribos jau buna pasiektos. Apskaiciavus
tampa aiSku, kodél neuromokslininkai teigia, jog nuo 95
iki 99 procenty savo gyvenimo nugyvename pasamoneé-
je. Vadinasi, 99 procentais savo gyvenimo jis nesuvo-
kiate savo emocijy, elgesio ir priimamu sprendimu, jau
nekalbant apie viso to priezastis! Sis faktas turbit glumi-
nantis ir nemalonus. Kalbant apie smegenu prieSinima-
si instinktams, nenuéjome toliau nei musy protéviai is
akmens amziaus laiky - ir nesvarbu, kad musy smege-
nys ta padaryti pajégios.

Mumyse i$ anksto uzprogramuoti instinktai pasmer-
kia mus pasamone paremtam egzistavimui, nes Kritinis
mastymas kilus pavojui ne tik nenaudingas, bet ir gali
atneSti mirtj. Jsivaizduokite save, apdorojantj daugybe
smulkmenuy, susijusiu su tuo, kaip reaguoti, kai jus puo-
la lititas. Tokioms situacijoms muasy smegenys turi trum-
piausia reagavimo buda (pavyzdziui, kovoti, bégti arba
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sustingti). Bet kaip tai veikia Siuolaikinéje aplinkoje?
Kaip musy smegenys reaguoja prireikus apdoroti infor-
macija, nuo kurios priklauso, ar nezlugs misu verslas?
Arba santykiai? Dabar pavojus atsisuko pries mus pacius:
instinktai mus skatina reaguoti nuodugniai nesvarscius
ir be kritinio mastymo, reikalingu tokiose situacijose, o
tai sumenkina musy produktyvuma bei sékme.

Gera naujiena ta, kad Siuo atveju nesame bejégiai —
musy smegenys lengvai pakeiciamos. Galime iSmokyti
savo pasamone reaguoti tinkamiau. Be to, musy smege-
nys nejtikétinai gabios. Joks kitas gyvunas neturi tokios
placios smegenu frontalines dalies kaip zmogus ir Si
mus jgalina perimti visiskg savo veiksmy kontrole. Savo
darbe kaip jmonés generaliné direktoré ir biologeé turé-
jau galimybe padeéti jvairiems klientams ir auditorijoms,
ieSkantiems strategiju gyventi gyvenima be baimeés, pro-
duktyvesnj ir kontroliuojama paciy. Si knyga jums bus
gidas ar treniruociy planas. Ji padés pakilti vir§ pasenu-
siy, giliai jumyse jaugusiu jprociu, kurie jums nebenau-
dingi, ir suteiks galimybe tapti geriausiu savo biologiniu
variantu, kokiu tik jmanoma.

Septyniuose Sios knygos skyriuose pateiksiu patarimy
ir jzvalgy, padésianciy kovoti su senoviniais instinktais.
Pirmame skyriuje iSnagrinésime pirmutinj instinkta — is-
likimo instinkta, taip pat aiskinsimés, kaip instinktyvios
musy smegenys nuolat laiko mus baiméje, uzuot leidu-
sios atsipalaiduoti ir ramiai plaukti pasroviui. Esu patei-
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kusi keleta budy sutrukdyti instinktui suveikti, tad jas
iSmoksite suspéti skubos pilname pasaulyje pirmiausia
sulétindami tempq. Antrame skyriuje ,Lytinis instinktas“
kalbésime apie tai, kaip lyCiu vaidmenys skiriasi biolo-
giskai. Taip pat jums atskleisiu, kaip vieno punkto, kurio
nebuna daugelyje darbovieciy buklety apie seksualinj
priekabiavima, jtraukimas gali padéti jusu kompanijai
sutaupyti milijonus doleriy. Treciame skyriuje ,]Jvairo-
veé“ aptarsime priezastis, kodél maziau iS tiesy yra dau-
giau. Pasaulyje, kuriame pasirinkimo variantu bent i$
paziuros yra begalybé, musu instinktas troksti jvairovés
skatina mus nenustygti vietoje ir sukelia nepasitenkini-
ma. Bet as iSmokysiu jus sutrukdyti Siam instinktui su-
veikti, smegenys ims suvokti pasitenkinima kitaip, jums
neprarandant polékio. Ketvirtame skyriuje kalbama apie
saviapgaule - instinkta, kuris musy protéviams padéda-
vo iSsaugoti gyvybe, o Siandien daug kainuoja asmenine
ir profesine prasme. Bet pateikiau keleta paprasty triuky,
padésianciy atpazinti zalingus melus, kuriuos mes kal-
bame patys sau, ir pasiruosti suvokti pasaulj samonin-
giau. Taip pat suzinosite, kaip, atpazinus ir sustabdzius
Si instinkta, bus matomas skirtumas tarp sékmeés ir ne-
sekmés. Penktame skyriuje ,Bendrumas® suzinosite apie
viena galingiausiu musy turimy pirminiy krypciy. Pa-
matysite, kaip aplinkoje, skatinancioje varzytis tarpusa-
vyje, bendradarbiavimas i$ tiesy naudingesnis visiems —
ir grupéms, ir atskiriems individams. Sestame skyriuje
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kalbésime, kaip lengvai kitokiu dalyku baimé daro jta-
ka sprendimams, galiausiai vedantiems | kenksmingas
praktikas. Parodysiu paprastus zingsnius, kaip tycia ak-
tyviai siekti diskomforto ir iSmokyti smegenis islikti s3-
moningesnes, maziau stresinés bisenos, kad priimtume
karybiskiausius ir tinkamiausius sprendimus. Septinta-
me skyriuje ,Informacijos rinkimas® nagrinéjama, kodél
mausy kasdienis gyvenimas atrodo toks visko perkrautas,
taCiau musu vidinés saugyklos vis tiek tuscios. Nors dél
savo instinkto rinkti faktus mes apdorojame daugiau
duomenuy bei informacijos nei kada nors iki Siol, svar-
biausia informacija vis tiek praleidziame ir nebesuvokia-
me savo klienty, draugy ir Seimy poreikiy.

Galime padékoti savo senovinéms smegenims uz tai,
kad jos padeda pasiekti nejsivaizduojama sékme mums
kaip rasiai, bet mums kaip iSsivysciusiems zmonéms
metas perimti kontrole j savo rankas. Laimei, visi turime
gebéjima pradéti derinti instinktus prie nadienos pasau-
lio. Si knyga suteiks jums ziniy ir gebéjimy atpazinti, su-
stabdyti ir optimizuoti savo instinktus. Ji jus apginkluos
tiesioginiais sprendimo budais, kurie veikia drauge su
jusy biologija, o ne pries jq. Perskaite knyga, priiminésite
geresnius sprendimus darbe, namuose ir puoselédami
visus palaikomus santykius, taip pat galésite gyventi kur
kas saqmoningiau.
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ISlikimo instinktas

Skubéti létai

UVAU VIsA suzvarbusi, kone sustingusi, nuo galvos
B iki kojuy permirkusi lediniu Hadsono upés vandeniu.
Supratau, kad patekau j rimta béda. Paciau j delnus ora,
kuris man buvo vienintelis Silumos Saltinis, bet netrukus
ir ji émiau iskvepti Salta. Kas vyko po to, nelabai prisi-
menu; atmintyje iSliko tik tirpulys, gélimas, deginantis
dilgciojimas odoje, sukelti mane istikusios hipotermijos.

Ta diena prasidéjo kaip nuotykis. Su tévu plaukéme
pripuc¢iamu plaustu Hadsono upe; tai buvo musu kas-
metiné tradiciné kelioné dviese. Virs musuy galvu kybojo
varvekliai, nutjse nuo medziy Saky, pabarstyty vélyvu
sniegu. Man visad noréjosi kada nors paplaukioti plaus-
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tu sraunia upe, ir tétis parinko tinkamiausiq tam laika -
pirma sezono diena, kai srové pati smarkiausia. Tétis
zino, kad, gavusi proga lékti, turiu tai daryti maksimaliu
greiCiu. Bet tg balandzio pirmaja oras buvo nejprastai
Saltas, per Saltas net Niujorko valstijos klimatui.

I upés pakrante atvykome jau apsirenge naro kostiu-
mais. PradZioje as buvau gerai nusiteikusi, tad vis ar-
Siau besikandziojantis Saltis nebaugino. Véliau, praéjus
mazdaug valandai, man pasireiské pirmieji hipotermi-
jos pozymiai — nebejauciau ranky ir kojy. Pasidariau lyg
apsunkusi, viskas aplinkui ir ypa¢ mano pacios kanas
tarsi sulétéjo. Atsisukau ir zvilgteléjau j tétj, kuris Syp-
sodamasis irklavo man uz nugaros, plausto gale. Tada
paziuréjau j priekj ir supratau, kad praeis dar valanda,
kol pasieksime kranta, kur bus Silta ir saugu. Negaléjau
sugalvoti, kaip gelbétis. Net jei pasakysiu téciui, kad man
negera, jis, kaip ir as, nieko negalés padaryti. Batent tada
islikimo instinktas perémé padéties kontrole ir iS mano
tarpukojo pasiunteé palaiminga Siluma link pédu.

Mano kinas nebekreipé démesio j visuomenés nor-
mas. Jis noréjo gyventi, tad daré viska, kas gali padeti
iSvengti mirties: davé signala kraujagysléms susitraukti,
kad aplink gyvybiskai svarbius mano organus buty su-
laikyta Siluma, ir taip priverté inkstus prisitaikyti prie
sparciai kylancio kraujo spaudimo. Tada as, SeSiolikmete,
apsislapinau. Bet buvau pernelyg susalusi, kad man tai
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buaty rapéje. Islikimo instinktas buvo visiskai uzvaldes
mano organizmo fiziologines reakcijas.

Zmoneés puikiai moka kurti konstruktus, kurie vercia
elgtis civilizuotai. Bet, suveikus islikimo instinktui, jie
ignoruojami. Pavyzdziui, patiriant didelj stresa, apsisla-
pinimas staiga tampa normalia reakcija.

ISlikimo instinktas veikia itin stipriai, taip, kad mes
liautumeés galvoti, ka turétume ar ko neturétume dary-
ti, ir tik imtumes veiksmy — samoningai arba ne. Ir acit
dievui, nes (kaip matote) dél Sio instinkto as tebesu gy-
va. Kai pasiekéme kranta, tétis greit pasodino mane prie
didelio malky lauzo, ir mano kiinas atsigavo po patirto
pavojaus.

Sioje situacijoje islikimo instinktas pasirapino, kad
mano kunas palaikytu reikiama Silumos lygj.



