Tiesiog keliy dieny atspalviai

Sedejom vakar kavinéj ir uZsisakinéjom valgyt. Man pasiseké neblogai, teko atsakyti j
klausimq apie draugy kortele (uZsisakysiu Cia ar internete), o draugei pasiseka prasciau...
Viso berods keturi papildomi klausimai: su kokiu priedu Cezario salotos?, duonelés
reikés?, baltos ar ruginés?, o sviestuko ant duonelés?

,Sudklausimiai“ ir ,,$Gdsprendimiai“

Gyvenime yra svarbis sprendimai ir visiSkai nesvarbts. Turiu jtarima, kad sprendimo
priémimo mechanizmas yra panasus tiek priimant svarbius sprendimus, tiek nesvarbius..
Turiu dar vieng jtarimg — tai, kad energija, kurig sunaudojam sprendimy priémimui, yra
ribota.. Tikékimés, kad po nakties miego ji atsistato. PanaSius dalykus tyrinéja toks
R.Baumeister. Sukonstraves skamby terming ,ego istustéjimas” (angl. ego depletion), jis
teigia, kad savikontrolé ar valia yra ribotas resursas, kurj galime iSnaudoti. Kai tos
energijos mumyse sumazéja, darosi sunkiau save kontroliuoti, sutelkti valig. Baumeister
tyrinéjo §j reiskinj atsitiktinai suskirstes tiriamuosius j dvi grupes. Abi jos Zitréjo tg pacia
komedija, tik vienai i$ grupiy buvo pasakyta stengtis nesijuokti. Véliau abiems grupéms
buvo duota valingy pastangy reikalaujanti uzduotis ir , nesijuokusiyjy” grupé ja atliko
Zymiai prasciau.

Mano mintis — o kas jei i$ tikryjy turime ribotg ne tik valios, bet ir sprendimy
priémimo energijos limitq dienai ir, jj iSnaudoje, sprendziame per daug nebegalvodami?
Dabar, atrodo, aiskiai suprantu kodél ta padavéja su klausimais apie duonele sukélé man
susirezinima. Stdklausimiai i$3aukia $Gdsprendimius, bet naudoja vertingg energija, kuri
galéty pasitarnauti daug reikSmingesniems sprendimams. Kas baisiausia, kad negaliu
sgmoningai sustabdyti smegeny ir neatsakinéti j klausima. Jei jau iSgirstu klausima apie
duonele ir sviestelj, smegenys jsijungia ir pradeda galvoti ,noriu as to sviestelio ar
nenoriu”. Stabdyti reikia klausiantjjj. ,,Atstokit su savo kvailais klausimais ir leiskit ramiai
pavalgyti“. Gal dél to pardavimai pavyksta? Zmogus pernelyg mandagus, kad paprasyty
atstoti ir nusiperka (daznai nesgmoningai) vien tam, kad atstoty?

ReikSmingi sprendimai

Zygiuokime toliau. Pareto principas. 20% pastangy atne$a 80% rezultaty, 20% klienty
generuoja 80% apyvartos, 20% sprendimy nulemia 80% gyvenimo kokybés, ar taip?
Zinote, kas nulemia 55% misy sveikatos? Genai, aplinka, SODRA, vaisty kainos? Ogi, ne.
Pats svarbiausias veiksnys nulemiantys musy sveikatg yra gyvenimo bidas. Mityba,
fizinis aktyvumas, darbo-poilsio reZimas, miegas. Gyventi mokomés, iSmokstame ir
jprantame. Visas musy gyvenimo bido pamatas yra jprociai.

Kadaise isgirdau grazy angliskg posakj: ,,An apple a day, makes a doctor go away”
(po obuolj kasdien ir daktaro nebereiks).

Sédédamas su kolegomis doktorantais, supratau, kad visus mus vienija ne aistra
psichologijai (nors greiCiausiai ir ji), bet nuo vaikystés suformuotas jprotis skaityti
knygas.

Neseniai aplankiau draugus Vilniuje, kuriems gimé dukryté. Buvau pas juos
ménesj pries gimstant ir kelios savaités po gimimo. Sédim virtuvéj, geriam alaus (cia tik



su téciu), Snekameés. Pagaunu save galvojantj, kad niekas iS esmés nepasikeité. Draugai
tokie patys, butas tas pats, vaikas tyliai sau snaudzia. Tas jaunas tétis su kuriuo gériau
alaus — lieknas, dailus ir raumeningas, nes kas rytg darbe turi padirbéti fiziSkai. AS, jo
bendraamzis, kilimo i$ to paties miesto ir netgi kartu plaukiojes tame paciame baseino
takelyje keleta mety — daug riebesnis, nes kas rytg sédu j masing, atvaZiuoju iki
auditorijos, jkrentu j kéde ir skaitau paskaitas.

Mintis, kuria bandau pasidalinti su Jumis — o kas jei ne dideli ir reik§mingi
sprendimai labiau lemia misy gyvenimg, o maZi, nematomi jprociai apie kuriuos
beveik nemgstome?

ISeity, kad reikSmingas sprendimas yra ne tas vienas didelis, kai pasiryzai iSeiti i$
darbo, keltis j kitg miestg, iSvykti j kitg valstybe, bet tas, kurj priimi kasdien atsikéles jau
eile dieny. Svarbi ne knyga, kurig skaitai, bet jprotis skaityti. Ne sporto Saka, bet jprotis
sportuoti.

Grjztant prie Pareto principo, jprociui reikia 20% pastangy (nes, kai jpranti, per
daug apie tai nebegalvoji), bet jis duoda 80% rezultaty.

Aisku, kad svarbu kokj darbg dirbame ir kokig knyga skaitome, bet nuojauta sako,
kad daugelis tik apie tai ir tegalvojame bei pamirstame, jog pamatiniai dalykai yra labai
paprasti.

Gyvenimo maratonas

Gyvenimas susideda i$ daug ,kasdien®. Buna neeiliniai ,kasdien”, kai baigiu mokyklg
(tada vaziuoju su masina apkaiSiota balionais ir visiems pypinu), kai gaunu teises, kai
pirma kartg prisigeriu, bet tokiy neeiliniy , kasdien“ yra nedaug. llgiausiai trunkantis
gyvenimo tarpsnis yra suaugysté (22-60 m.). O jis toks visai paprastas — keliesi, dirbi,
grizti, kazkg paveiki ir eini miegoti. Gali, aiSku, tobuléti, kurti savo jmones, keisti darbus,
Salis, bet iS principo — vis tiek keliesi, dirbi, grjzti, kazkg paveiki ir eini miegoti. Vaiko
gyvenimas spalvingesnis, jis daugiau atranda, daugiau aikCioja ir daugiau laukia. Jame
maziau eiliniy , kasdien”. Gal dél to vaikai dazniau Sypsosi?

VaZiavau neseniai dviraciy maratone ,Kaunas — Marijampolé — Kaunas®“. Zidrinéju
nuotraukas, Sypsausi visose lyg nuovargio net neblty. O, atrodo, juk nieko ypatingo ir
nenutiko. Tiesiog, gera.

Esminis Zmogaus uzdavinys — jprasti sypsotis eiliniuose gyvenimo , kasdien”. Bégti
gyvenimo maratong savu tempu, sava Sypsena. Mano mylimas MarkasTwainas yra
pasakes: ,Suteik kiekvienai dienai Sansg tapti graZiausia tavo gyvenimo diena“.



