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JZANGA

TAI, KAS SVARBIAUSIA APIE VALIA

Kai uzsimenu, jog déstau kursg apie valig, sulaukiu $tai tokios reak-
cijos: ,O, ¢ia kaip tik tai, ko man reikia* Dabar zmonés kaip niekada
gerai supranta, kad valia — gebéjimas sutelkti démesj, valdyti savo
emocijas ir troskimus — daro jtaka jy sveikatai, finansiniam stabi-
lumui, santykiams su kitais Zzmonémis ir laiméjimams darbe. Mes
visi tai zinome. Mes suprantame, kad turétume kontroliuoti visas
savo gyvenimo sritis, pradedant nuo to, ka valgome, ka veikiame,
ka sakome, ka perkame.

Tac¢iau dauguma zmoniy jaucia, kad juy valia kartais suslubuo-
ja — viena akimirka ja visi$kai kontroliuoji, o kita ji tarsi kazkur
isgaruoja. Amerikos psichology asociacija teigia, kad amerikieciai
kaip svarbiausig uzsibrézty tiksly neleidziancia pasiekti priezastj
jvardija valios trakumg. Daugelis jauciasi kalti nuvyle save ir kitus.
Kiti jauciasi laimingi dél to, kad jy mintis, emocijas ir troskimus nu-
lemia atsitiktinumai, o ne i$ anksto apgalvoti, samoningi sprendi-
mai. Net ir gelezine valig turintis zmogus kartais jauciasi pavarges
nuo savikontrolés ir pradeda abejoti, ar gyvenimas i tiesy turi bati
nuolatiné kova.

Mano, kaip psichologés ir Stanfordo universiteto Medicinos
mokyklos sveikatinimo programos déstytojos, uzduotis — padéti
zmoneéms susidoroti su stresu ir reikiama akimirka priimti teisin-



gus sprendimus. Daug mety matydama, kaip Zmonés vargsta no-
rédami pakeisti savo mintis, emocijas, figiira ar jprocius, supratau,
kad tai, kaip jie suvokia savo valios galia, daznai tik trukdo sékmin-
gai jgyvendinti tikslus ir sukelia nereikalinga jtampa. Nors moks-
liniai tyrimai atskleidé nemazai dalyky, kurie galéty Zmonéms
padéti, akivaizdu, kad didziuma visuomenés to dar nejsisamoni-
no. Priesingai, zmonés ir toliau pasikliauja pasenusia savikontro-
lés strategija. Ne karta jsitikinau, kad principai, kuriais dauguma
zmoniy vadovaujasi, yra ne tik neefektyvis, bet ir zalingi, suke-
liantys priesinga poveikj, pakenkiantys jiems patiems, vedantys
savikontrolés praradimo link.

Tai mane paskatino sukurti ,Valios moksla“ — paskaity cikla
Stanfordo universiteto testiniy studijy programai. Per $ias pas-
kaitas pateikiamos naujausios psichologijos, ekonomikos, neuro-
logijos, medicinos moksly jzvalgos, paaiskinancios, kaip atsikra-
tyti bloguy iprociy ir issiugdyti naujus, sveikesnius, kaip nugaléti
nora atidélioti, kaip i$mokti sutelkti démesj ir jveikti stresa. Cia
paaiskinama, kodél mes pasiduodame jvairioms pagundoms ir
kaip rasti jégy joms atsispirti. Sis kursas jrodo, kaip svarbu su-
vokti, kad savikontrolé turi ribas, ir pateikia geriausius valios ug-
dymo budus.

Dideliam mano dziaugsmui, ,Valios mokslas“ labai greitai tapo
paciu populiariausiu Stanfordo universiteto testiniy studijy pro-
gramos kursu. Pirmaisiais déstymo metais turéjome keturis kartus
keisti auditorija j didesne, nes norin¢iyjy lankyti $ias paskaitas skai-
¢ius vis augo. Imoniy vadovai, mokytojai, sportininkai, sveikatos
apsaugos darbuotojai ir visi, besidomintys valia, netrukus pripildé
didziausia Stanfordo universiteto auditorija. Studentai j paskaitas
atsivedé sutuoktinius, vaikus, bendradarbius, kad galéty pasidalyti
Sia patirtimi.

As tikéjausi, kad mano paskaitos bus naudingos visiems $ios labai
nevienodos auditorijos nariams — ir tiems, kurie ¢ia atéjo norédami
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mesti rakyti ar atsikratyti antsvorio, ir tiems, kurie sieké i$bristi i$
skoly arba tapti geresniais tévais. Taciau rezultatas nustebino net
mane pacia. Po keturiy savaiciy atlikus apklausg paaiskéjo, kad net
97 proc. lankiusiyjy paskaitas jautési geriau suprantantys savo elg-
seng ir net 84 proc. teigé, jog per paskaitas iSdéstyta metodika jau
padéjo i$siugdyti stipresne valia. ISklause visg kursg, dalyviai pasa-
kojo, kaip jie atsikraté potraukio saldumynams, pagaliau prisiverté
sumokeéti kelerius metus pradelstus mokescius, nustojo Saukti ant
savo vaiky, émeé reguliariai mankstintis, i§ esmés pakeité pozitrj j
save ir pradéjo priimti samoningus sprendimus. Vertinimo anke-
tose kursas buvo apibadinamas kaip , gyvenima keic¢iantis“. Bendra
visy klausytoju nuomoné buvo tokia: ,Valios mokslo” paskaitos su-
teiké jiems ziniy, kurios padéjo issiugdyti savikontrole, sustiprino
gebéjima atskirti tai, kas i$ tikryjy jiems svarbu. Mokslinés jzval-
gos buvo vienodai naudingos ir besigydantiems nuo alkoholizmo,
ir priklausomiems nuo interneto. Savikontrolés metodika padéjo
zmonéms suvaldyti jvairius jprocius ir potraukius, pradedant $o-
koladu, vaizdo zaidimais, apsipirkinéjimu ir netgi aistra vedusiam
bendradarbiui. Studentams $is kursas padéjo pasiekti asmeniniy
tiksly: vienas dalyvavo maratone, kitas jkureé savo versla, kai kam jis
padéjo sumazinti jtampa netekus darbo, i$spresti Seiminius konf-
liktus ir netgi gerai parasyti penktadieninj rasybos kontrolinj darba
(tai nutiko, kai mamos j paskaitas pradéjo atsivesti savo vaikus).
Be abejo, kaip ir bet kuris saziningas mokytojas, turiu prisipa-
zinti, kad a$ taip pat daug ko iSmokau i$ savo mokiniy. Kartais, kai
per daug jsijautusi leisdavausi j monotoniska pasakojima apie nau-
jausius mokslo atradimus ir pamir$davau pasakyti, kaip jie gali pri-
sidéti prie valios ugdymo, mokiniai pradédavo snaduriuoti. Taciau
jie labai greitai man leisdavo pajusti, kuri metodika veikia realiame
gyvenime, o kuri neduoda jokiy vaisiy (jokie laboratoriniai tyrimai
$ito negali atskleisti). Jie labai iSradingai atlikdavo kiekviena savaite
skiriamus namy darbus ir $itaip man padédavo rasti naujy budy,
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kaip abstrakcias teorijas paversti praktiskomis kasdienémis taisy-
klémis. Sioje knygoje geriausi moksliniai atradimai apragomi drau-
ge su praktiniais patarimais, naujausiy tyrimy rezultatai papildomi
$imty kursg isklausiusiy studenty pastabomis ir jgyta iSmintimi.

KAD VIRSU PAIMTY SAVIKONTROLE,
PIRMIAUSIA REIKIA ISSIAISKINTI,
KAS NESISEKA

Dauguma knygy, patarianciy, kaip pakeisti savo elgesj (nesvarbu,
ar ji baty apie nauja dieta, ar apie tai, kaip pasiekti finansine nepri-
klausomybe), padés jums uzsibrézti tikslus ir netgi pamokys, kaip
juos pasiekti. Taciau jeigu pakakty vien i$siaiskinti tai, ko mes i$
tikryju norime, i$sipildyty visi Naujyjy mety i$vakarése sau duo-
dami pazadai ir mano auditorijos buty tuscios. Kelios knygos gal
ir padés jums issiaiskinti, kodél nedarote to, ka turétumeéte daryti,
nors puikiai zinote, kad privalote tai atlikti.

A$ manau, kad geriausias budas sustiprinti savikontrole — su-
prasti, kodél kartais jis ja prarandate. Zinojimas, kad greic¢iausiai ir
vél pasiduosite, dar nereiskia, jog pasmerkiate save nesékmei, nors
dauguma zmoniy to labiausiai ir bijo. Zinojimas leidZia geriau tam
pasirengti, padeda i$vengti pinkliy, j kurias pakliuve pritrakstame
valios. Tyrimai rodo, kad Zmoneés, kurie didziuojasi stipria valia,
susidire su pagundomis, pirmieji praranda savikontrole.! Pavyz-

! Sis teiginys tinka kalbant ne tik apie valia. Pavyzdziui, manantieji, kad vienu metu geba pui-
kiai atlikti kelias uzduotis, i$ tikryjy yra labiausiai i$siblaske. Tai vadinama Dunningo-Krugerio
efektu, kurj pirma kartg aprasé du Kornelio universiteto psichologai, nustate, kad Zmonés yra
linke pervertinti savo gebéjimus jvairiausiose srityse, pradedant humoro jausmu, gramatikos
mokéjimu ir baigiant gebéjimu protauti. Kuo kuklesni zmogaus gebéjimai, tuo $is sindromas
aiskiau iSreikstas. Pavyzdziui, studentai, per egzaming surinke vos 12 proc. baly, tikéjosi, kad
vidutini$kai surinks 62 proc. Tai, be viso kito, paaiskina, kodél talenty konkursas ,, Amerikos
dievaitis“ niekada nepritriksta konkursanty.
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dziui, rakaliai, labai optimistiskai vertine savo galimybes atsikratyti
zalingo jprocio, po keliy ménesiy dazniausiai vél pradeda rakyti, o
tiems, kurie su perdétu entuziazmu griebiasi naujy diety, vargu ar
pavyks numesti svorj. Kodél? Jie nesugeba numatyti, kada, kur ir
kodél jie ims ir pasiduos. Jie nesisaugo pagundy: toliau susitikinéja
su kitais rukaliais ar namuose matomoje vietoje laiko saldzius sau-
sainius. Tokie Zmonés dazniausiai grizta prie seny jprociy ir, vos
susidare su kliatimis, atsisako savo tiksly.

Saves pazinimas (ypac kai kalbame apie valios trakuma) yra sa-
vikontrolés pagrindy pagrindas. Stai todél ir ,Valios mokslo” pas-
kaity, ir sios knygos démesio centre — dazniausiai musy visy daro-
mos klaidos. Kiekviename skyriuje atskleidziamas vis kitas daznai
pasitaikantis, bet klaidingas poziiris | savikontrole ir pasitiloma,
kaip pazvelgti i valios ugdymo isstkius naujai. Knygoje atidziai i$-
nagrinésime jvairiausius atvejus, kuomet mums pritraksta valios.
Kada neatsilaikome prie$ pagunda arba nustumiame j $alj svarbius
darbus, nors zinome, kad privalome juos padaryti? Kada ir kodél
padarome lemiama klaida? Bet visy svarbiausia, kad paieskosime
bady, kaip tokiy klaidy ateityje galétume iSvengti. Kaip, pazine savo
silpngsias vietas, galétume paversti jas sékmés strategija?

Baige skaityti $ia knyga, jis mazy maziausiai geriau suprasite
savo netobulg, bet labai Zmogiska elgesj. Valios mokslas jrodo vie-
na dalyka: visi vienaip ar kitaip grumiasi su pagundomis, zalingais
iprociais, i$siblaskymu ir noru atidélioti. Tai néra atskiro Zmogaus
asmeninés silpnybés, atskleidziancios jo nevisavertiskuma. Tai ba-
dinga mums visiems. Jausiuosi laiminga, jei $i knyga jums padés su-
prasti bent tai, kad né vienas zmogus stiprios valios neissiugdo be
pastangy. Taciau labai tikiuosi, kad $ioje knygoje pateikiami meto-
dai suteiks jums galimybe i$ esmés ir ilgam pakeisti savo gyvenima.
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KAIP SKAITYTI SIA KNYGA

Tapkite valios mokslo tyrinétoju

Pagal i$silavinima esu mokslininké ir pirmas dalykas, ko iSmokau:
teorijos yra gerai, bet duomenys — geriau. Todél prasau jasy | sia
knyga ziaréti kaip i eksperimenta. Mokslinis pozitris j savikon-
trole neapsiriboja laboratorijos sienomis. Jas galite — ir turétumé-
te — ziaréti j save kaip i savo paties vykdomo eksperimento ban-
domajj triusj. Skaitydami $ia knyga, nepriimkite kiekvieno mano
zodzio uz gryna piniga. Pagrindusi kokia nors mintj jrodymais,
paprasdysiu jusy ja patikrinti savo realiame gyvenime. Ir patys rin-
kite duomenis, kad paskui i$siaiskintuméte, kas yra tiesa ir kas
padeda jums.

Kiekviename skyriuje rasite po dvi skirtingas uzduotis, kurios
padés jums tapti valios mokslininku. Pirmaja a$ pavadinau ,,Po mi-
kroskopu“. Trumpos uzuominos paskatins atkreipti démesj, kuo
aptariamos situacijos baigiasi jasy gyvenime. Pries$ kg nors pakeis-
dami, turite issiaiskinti tikraja padétj. Pavyzdziui, paprasysiu jusy
stebéti, kokiomis aplinkybémis jus dazniausiai pasiduodate pagun-
dai arba kokia jtaka jasy islaidoms turi alkio jausmas. Paprasysiu
atkreipti démes;j j tai, kg sakote patys sau, kai dél valios stokos kyla
dilema, kaip pasiteisinate atidéliodami svarbius darbus ir kaip ver-
tinate save, kai valios pritraksta arba pagaliau pasiseka. A$ netgi
prasysiu atlikti savotisky eksperimenty. Pavyzdziui, i$siaiskinti,
kaip mazmenininkai, pasitelkdami parduotuvés interjero dizaing,
susilpnina jasy savikontrole. Atlikdami tokias uzduotis, turésite
tapti nesalisku, smalsiu stebétoju, lyg atidziai pro mikroskopa zia-
rin¢iu mokslininku, kuris tikisi atrasti kg nors nepaprastai jdomaus
ir naudingo. Cia nerasite patarimy, kaip nugaléti visas savo silpny-
bes arba kaip pabégti nuo visy $iuolaikinio pasaulio pagundy. (Ne-
rasite pateikty ir Sablony, bet prie jy dar sugrisiu.)
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Kiekviename skyriuje rasite ir ,Valios eksperimentus”. Tai moks-
liniais tyrimais arba teorijomis pagristi praktiski patarimai, kaip
stiprinti valia. Galésite juos i$ karto pritaikyti ir jveikti kasdienio
gyvenimo i$$tkius. Noriu jus paskatinti visas teorijas ir metodikas
vertinti be iSankstinio nusistatymo, net ir tas, kurios priestarauja
jusy intuicijai (o tokiy bus ir ne viena). Kaip lakanai bandytojai, jas
jau atliko mano studentai ir, nors ne visi metodai vienodai veiks-
mingi visiems zmonéms, $ioje knygoje aprasiau tuos, kurie buvo
geriausiai jvertinti. O kaip su tais, kurie teoriskai buvo daug zadan-
tys, bet praktikoje visikai nepasiteisino? Cia juy nerasite.

Sie eksperimentai bus puikus budas isbristi i$ jprastos vagos, at-
sisakyti rutinos ir rasti naujus budus jsisenéjusioms problemoms
spresti. Noriu paskatinti iSbandyti kuo daugiau skirtingy metody
ir atsirinkti, kuris jums labiausiai padéjo. Cia juk eksperimentai, o
ne egzaminai ir jas negalite susikirsti net ir nusprende iSméginti
mokslinéms jzvalgoms kardinaliai priesinga varianta (juk bet ku-
riai mokslo $akai reikalingi skeptikai). Pasidalykite savo patirtimi
su draugais, Seimos nariais arba bendradarbiais, kad suzinotuméte,
kas jiems panasiais atvejais padeda. Kaskart suzinosite ka nors nau-
jo, ka galésite panaudoti ugdydami savo valia.

Valios ugdymas

Kad 8i knyga duoty daugiausia naudos, sitlau pasirinkti konkre-
ty tiksla, kad jo siekdami galétumeéte patikrinti, ar $ioje knygoje
pateikiamos uzduotys padés jums. Mums visiems truksta valios
kokiam nors tikslui pasiekti. Kai kurios silpnybés yra badingos vi-
siems zmonéms. Pavyzdziui, dél jgimto polinkio organizme kaupti
cukry ir riebalus, mums visiems reikia jéguy atsispirti gundantiems
artimiausios kepyklélés kerams. Tac¢iau nemazai silpnybiy yra in-
dividualios. Tai, ko trokstate jus, kitus gali atstumti. Tai, nuo ko jis
jauciatés priklausomi, kitiems gali atrodyti nuobodu. O uz tai, ka
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jas nuolatos atidéliojate, kiti gali bati pasirenge net sumokeéti. Kad
ir koks ypatingas buty valios ugdymo tikslas, mes visi elgiamés
labai panasiai. Potraukis Sokoladui nedaug skiriasi nuo rakaliaus
noro uzsidegti cigarete arba apsipirkinéjimo maniakés noro islai-
dauti. Jasy zodziai, kuriais teisinatés dél vis atidéliojamos manks-
tos, nedaug skiriasi nuo pasiteisinimy, kuriais atidéliojate mokeéti
uzdelstas saskaitas, ar pasirengimo egzaminui nukélimo dar vienai
nakciai.

Valios ugdymo tikslu galite pasirinkti kokj nors nuolat atidélio-
jama darba (mes tai vadinsime ,a$ padarysiu” issukiu) arba kokj
nors jprotj, kurio norite atsikratyti (vadinsime ji ,a$ nedarysiu“).
Galite pasirinkti ir kokj nors svarby jisy gyvenime tiksla, kuriam
norétumeéte skirti daugiau démesio ir energijos (vadinsime jj ,a$
noriu“ isstkiu), kurj pasieke taptuméte sveikesni, lengviau suval-
dytumeéte stresg, taptumeéte geresniais tévais ar batumeéte paauks-
tinti darbe. Kadangi nesugebéjimas susikaupti, sutelkti démesj, at-
sispirti pagundoms, kontroliuoti savo impulsyvuma ir vilkinimas,
atidéliojimas yra bendrazmogiskos savybés, $ioje knygoje patei-
kiami valios ugdymo metodai padés siekiant bet kokio pasirinkto
tikslo. Perskaite $ia knyga ne tik geriau suprasite valios ugdymo
isstkius, bet ir suzinosite, kokie metodai jums gali padéti susti-
printi savikontrole.

Neskubékite

Sia knyga skaitykite taip, tarsi lankytuméte mano déstoma degim-
ties savaicCiy kursa. Knyga padalyta | desimt skyriy, kiekviename
skyriuje aprasoma viena moksliniais tyrimais paremta idéja ir tai,
kaip galétuméte ja praktiskai pritaikyti siekdami uzsibrézto tikslo.
Sios idéjos ir metodikos viena kita papildo, todél tai, ka darysite po
pirmo skyriaus, padés pasirengti tolesniems zingsniams.
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Nors 8ig knyga galite perskaityti ir per savaitgalj, sitilau neskubé-
ti ir iSméginti kiekviena nauja metoda. Mano studentai visg savaite
stebi, ar kiekvienas konkretus patarimas praktiskai veikia jy gyveni-
me. Kiekviena savaite i$bando vis po nauja savikontrolés metodika
ir paskui man pranesa, kas jiems pavyko geriausiai. Sitlau ir jums
elgtis panasiai, ypac jei norite, kad $i knyga padéty jgyvendinti kokj
nors konkrety tiksla, pavyzdziui, numesti svorio ar sumazinti i$-
laidas. Skirkite laiko kiekvienam apraSytam pratimui i$méginti ir
apmastyti. I$ kiekvieno skyriaus i$sirinkite vieng, jasy konkretiems
tikslams jgyvendinti labiausiai tinkama metodika, neméginkite pri-
taikyti desimties skirtingy budy vienu metu.

Sioje knygoje pateikta desimties savaic¢iy sistema galite naudo-
ti bet kada, panoréje ka nors pakeisti savo gyvenime arba pasiekti
uzsibreézta tiksla — taip, kaip daré ir kai kurie mano studentai, kur-
sus lanke ne vieng karta, bet kaskart pasirinkdave vis kita valios
ugdymo tiksla. Taciau, jei norite vienu jkvépimu perskaityti visa
knyga, a$ jusy nestabdysiu. Mégaukités ir nesijaudinkite dél to, kad
nespésite visko apmastyti ir visy patarimy iSmeéginti. PasizymeéKkite,
kas jums pasirodys jdomu, ir sugrjzkite prie to, kai bisite pasirenge
teorija pritaikyti praktikoje.

Pradékime

Stai pirmoji uzduotis: kelionei po valios mokslo pasaulj issirinkite
vieng konkrety valios ugdymo i$stkj. Susitiksime pirmame skyriu-
je, kuriame nukeliausime laiku j tolimg praeitj ir paméginsime is-
siaiskinti, i§ kur atsirado toks gebéjimas kaip valia ir kur jos gauti
daugiau.
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PO MIKROSKOPU:
PASIRINKITE VALIOS UGDYMO SRIT]

Jeigu to dar nepadaréte, metas issirinkti ta valios ugdymo sritj,
kurioje labiausiai norétumeéte pritaikyti $ioje knygoje pateikia-
mas idéjas ir metodikas. Pateikiame klausimus, kurie gali padéti

jums apsispresti, kokiam konkrec¢iam igsukiui esate pasirenge:

A ,AS padarysiu® valios issukis: Ivardykite viena veiksma, kurj
labiausiai norétumeéte atlikti, kurio nebenorétuméte atidélioti
ir vilkinti, nes Zinote, jog tai pagerins jisu gyvenimo kokybe.

A ,A$ nedarysiu“ valios issukis: Kokio jproc¢io jums sunkiausia
atsikratyti? Kq norétumeéte mesti, ko atsisakyti arba ka daryti
reciau, nes tai kenkia jasy sveikatai, laimei ir sékmei?

vy -

tikslui norétuméte skirti daugiau démesio ir energijos? Kokie

impulsyvs norai jus dazniausiai atitraukia nuo $io tikslo?



