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BUK ATEITIES SAVIMI DABAR

POKYTIS MOKSLE

~Psichologijoje ilgai dominavo poziuris, kad Zmonéms
ir gyvunams didziausia jtaka daro jy praeitis.”

Martin Seligman et al.®*®

Zmones  pirmyn mus +rauvkio
nera voldomi  ateitis, kuriai esome
progities labiavsiai atsidave

\

Nuo XIX a. pabaigos iki XX a. pabaigos psichologijos

mobkslas buvo nukreiptas j Zzmoniy problemy sprendimg. Sios

problemos buvo vadinamos patologijomis, ir psichologijos

teorijos bei gydymo badai buvo kuriami, siekiant i$spresti ar

palengvinti $ias problemas, pavyzdziui, depresijg ar polinkj i

savizudyb¢. Zmogaus gerovés ir klestéjimo koncepcija sulauk-

davo mazai démesio.
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180 LAIPSNIY PSICHOLOGIJOS REVOLIUCIJA

Mokslininkai teige, kad Zmogus yra tiesioginis savo praei-
ties produktas. Sis pozitris vadinamas determinizmu: pagal jj
zmogaus elgesj galima palyginti su domino kauliuku, kurj nu-
verdia kiti u? jo stovintys kauliukai.2" 222> Sie domino kau-
liukai yra praeities jvykiai, kurie nulemia tai, koks esate ir kg
dabar darote. Zmogus neturi jokios pasirinkimo laisvés — tam
tikras dirgiklis sukelia tam tikrg reakcija.

Kitaip tariant, pagal determinizma jasy dabartinis gyveni-
mas yra antriné jlisy praeities sinteze.

Determinizmas ilgai buvo dominuojantis poziiiris. Sis po-
zitiris buvo negatyvus ir stipriai ribojantis, nes visos zmogaus
problemos galéjo buti paaiskintos tik Zzmogaus praeitimi. Be
to, pagrindiné psichologijos uzduotis buvo iryskinti proble-
ma, o ne spresti ja.

Perversmas jvyko po 1990-yjy. Grupé psichology pasi-
vadino ,pozityviais psichologais® ir suabejojo pagrindinémis
psichologijos dogmomis. Jie kélé kitokius klausimus ir atliko
kitokius eksperimentus norédami geriau suprasti, kas veda
zmogy i laime, sveikatg ir sekme.

Sie tyrimal, taip pat ir technologijy bei neuromoksly pazan-
ga, padéjo sukurti nauja Zmogaus paveiksla ir geriau suprasti,
kodél zmogus yra toks, koks yra. Tiesg sakant, naujausiy ty-
rimy pateikiamas paaiSkinimas yra beveik priesingas ankstes-
niems jsitikinimams. Sie tyrimai rodo, kad praeitis nediktuoja
zmogaus elgesio ir veiksmy. Veikiau j prieki mus traukia miisy
ateitis.®

Mes, zmoneés, pasizymime unikaliomis savybémis, kuriy ne-
turi jokia kita raisis Sioje planetoje. Mes turime gebéjima ne tik
galvoti apie savo ateitj, bet ir sukurti nesuskai¢iuojama daugybe
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BUK ATEITIES SAVIMI DABAR

potencialiy ateities scenarijy. Be to, galime giliai apmastyti savo
potencialias perspektyvas.”® Pavyzdziui, galime rinkis, liksime
dabartiniame darbe ar pereisime j kita; persikelsime gyventi |
kita $alj ar liksime gimtinéje. Galime rinktis i§ Simty poten-
cialiy ateities varianty ir gyvenime priimti daugybe skirtingy
sprendimy. Mes apmastome savo galimybes ir nusprendziame,
kuria kryptimi pasuksime.

Psichologai teigia, kad muasy veiksmus ir elgesj nulemia
ateities perspektyvos.” Tai yra teleologinis poziaris j pasaulj,
teigiantis, kad Zmogy | priekj veda jo trumpalaikiai arba ilga-
laikiai tikslai.*®

Remiantis $iuo pozitriu, kiekvienas Zmogaus veiksmas turi
tam tikrg paskirtj, t. y. Zmogaus veiksmus nulemia jo tikslai,
net jeigu jis samoningai nesuvokia ir neapsvarsto savo tiksly.
PavyzdzZiui, einate pasiimti maisto i§ $aldytuvo. Tai daryti jus
skatina tikslas nuslopinti alkj, prasiblaskyti arba pasilepinti.
Kad ir koks baty jasy tikslas, butent jis paskatino nueiti iki
saldytuvo.

Kitas geras pavyzdys yra mokyklos lankymas. Kiekvienas
imogus turi priefastj lankyti mokykla. Zinoma, tikslai gali
bati skirtingi. Vienas galbat stengiasi, nes nori jstoti | geresnj
universitety. Kitg gal vercia tévai, ir jis lanko mokykla, nes bijo
nepaklusti. Kad ir kokios buty vidinés priezastys, abu moki-
niai sédi mokyklos suole turédami tam tikry tiksly.

Nors zmogus gali nesuvokti savo tiksly, arba Sie tikslai gali
buti toli grazu nejkvepiantys, jie vis tiek egzistuoja. Net jei var-
tojate narkotikus ar iStisas dienas tuséiai nar$ote socialiniuose
tinkluose, Sis jusy elgesys turi priezastj, pavyzdziui, galbat no-
rite pabégti nuo realybés arba siekiate greito pasitenkinimo.
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180 LAIPSNIY PSICHOLOGIJOS REVOLIUCIJA

Visais atvejais naudinga uzduoti sau tokius klausimus:

» Kokia yra Sios veiklos priezastis arba tikslas?
» Kokios naudos man duoda i veikla?

» Kur $i veikla mane veda?

Norédami geriau suprasti jvykius ar veiksmus patyrinekite
juos 3 lygmenimis:

1. Kas?
2. Kaip?
3. Kodel?

Pirmas lygmuo yra gebeéti paaiskinti, kas jvyko. Pagal masy
pavyzdj galetume sakyti: jis nuéjo | mokykla.

Antras lygmuo yra gebéti paaiskinti, kaip tai jvyko. Siuo
atveju sakytume, pavyzdziui: | mokykla jj atvezé automobiliu.

Trecias lygmuo yra gebéti paaiskinti, kodeél tai jvyko. Uz
kiekvieno veiksmo ar elgesio slypi ,kodel“. Sis ,kodel“ yra
priezastis ar tikslas, kuris paskatino Zmogy tai daryti.

2inojirnas »kodeél® yra giliausia ir galingiausia zinojimo for-
ma, nes batent ,kodél“ nulemia ,kas“ ir ,,kaip“. Kai suprantate,
kodeél akcijy rinkoje vyksta pakilimai ir nuosmukiai, lengviau
priimate protingus investavimo sprendimus. Kai suprantate
kito Zmogaus elgesio priezastis, galite atitinkamai reaguoti.

Zmogaus elgesys ir visa jo veikla visada turi priezastj arba
tiksla. Kuo samoningiau renkatés savo tikslus, kuo aiskiau juos
suvokiate, tuo lengviau atsiskleidzia ir klostosi ,kaip“. Jasy elge-
sys atitinka jasy tikslus ar paskirtj. Jeigu savo tiksly nesuvokiate,
jusy ,kaip“ klostosi chaotiskai ir priestaringai.
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Visus tikslus arba motyvuojanéius veiksnius galima su-
skirstyti j 2 kategorijas: artéjima ir vengima.*” *° Zmogus bet
kokiy veiksmy imasi arba norédamas priartéti prie trokstamo
rezultato, arba noredamas kazko iSvengti. Mazdaug 80 proc.
zmoniy veiksmus dazniausiai nulemia baimé arba vengimas, o
20 proc. — drasa ir pastangos artéti prie tikslo.

Dr. Davidas Hawkinsas aiskina taip:

»Reklamos pramoné Zaidzia musy baimémis, kad par-
duoty mums produktus. Sielvartas yra susijgs su praeitimi,
bet baime, kokig ja paprastai patiriame, yra susijusi su atei-
timi. Vidutinis Zmogus savo kasdienybéje baim¢ emociskai
patiria kaip nerima, susirpinima ar panika (...). Baimé yra
ateities dvokas.“"!

Tiek su artéjimu, tiek su vengimu susij¢ motyvuojantys
veiksniai yra tikslai. Pavyzdziui, jeigu dirbate, nes nenorite
prarasti namo, jusy tiksla galima priskirti vengimo kategorijai;
o jei dirbate, nes norite gauti aukstesnes pareigas, jusy tikslas
priklauso artéjimo kategorijai.

Ir pozityvs, ir negatyvis, ir artéjimo, ir vengimo kategorijai
priklausantys tikslai nulemia jasy mintis, veiksmus ir energija.

Visais atvejais zmoniy elgesys priklauso nuo to, kokia jie
mato savo ateitj. Vieni mato ateitj, kurios stengiasi iSvengti,
o kiti stengiasi susikurti trokstama ateitj. Kartais $i ateitis yra
nutolusi desimtmecius, o kartais — kelias sekundes.

Kaip minéjau, daugelio Zmoniy veiksmus dazniausiai nule-
mia baimé. Taip pat didele dalj masy veiksmy nulemia trum-
palaikiai tikslai, pavyzdziui, mes leidziame laika socialiniuose
tinkluose, kad prasiblaskytume; atéje | darbg stumiame laikg
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180 LAIPSNIY PSICHOLOGIJOS REVOLIUCIJA

iki darbo dienos pabaigos, laukiame savaitgalio ar dirbame tik
tam, kad ménesio gale galétume apmokéti saskaitas, ir neturi-

me jokiy ilgalaikiy tiksly.

Reperis 50 Cent ir rasytojas Robertas Greene’as savo knygo-
je The 50th Law raso:

,Zmogus yra racionali, symoninga biitybé ir pagal savo
prigimtj negali negalvoti apie ateit]. Tac¢iau dauguma Zmo-
niy, skatinami baimes, stipriai apriboja savo ateities vizija.
Jie galvoja apie rytojy, apie kelias ateinancias savaites, gal-
bat kartais turi neaisky plang ateinantiems ménesiams. Mes
daznai skestame skubiuose reikaluose ir sunkiai atplésiame
zvilgsnj nuo dabarties, kad galétume pazvelgti | ateitj. Ga-
lios désnis teigia, kad kuo giliau apmastome tolimg ateit,

tuo geriau sugebame formuoti ja pagal savo troskimus.“*

daZniausiai zmogaus elges lemia

greitas arba
a+pi\das neatideliotini
relkalo

e %%%@
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Baimés vedamo Zmogaus samoné yra zemesnio lygmens
nei zmogaus, kurj veda vizija ir drasa. Kad galétume i§ baimes
pereiti | susitaikymo, drasos ir meilés lygmenj, turime leistis j
gilaus emocinio vystymosi keliong.

Be to, Zmoniy veiksmus nulemia ne tik baimé, bet ir nesu-
gebéjimas pazvelgti toli | ateitj. Kai kurie psichologai tiki, kad
evoliucija neiSmokeé Zmoniy produktyviai planuoti daug mety
ar deSimtmeciy | priekj.” Masy protéviai, medziotojai-rinke-
jai, negalvojo apie tai, ka reikia daryti, kad sulauke 65-eriy
galéty ramiai iSeiti j pensija. Jie galvojo apie tai, kaip pasiso-
tinti artimiausiu metu ir kaip apsisaugoti, kad patys nebuty
suvalgyti.

Kaip dar vieng jrodyma, kad Zmonéms sunku pazvelgti toli
i ateit], apsvarstykite fakta, jog vidutinis amerikietis savo ise-
jima | pensijg pradeda planuoti mazdaug 27 mety, taciau per
beveik 4 desimtmecius asmeniniame pensijy fonde sukaupia
vidutiniSkai 107 takst. doleriy. Ir nors 27 mety zmogui tai
atrodo didelé suma, iS¢jes | pensija i$ Sios sumos jis gauty tik
310 doleriy per ménes;.

Beje, | pensija iSeiname mazdaug 65 ir, planuodami savo
tolima ateitj, daznai nepagalvojame apie tai, kad vidutiné gy-
venimo trukmeé per pastaruosius 150 mety pailgéjo beveik
dvigubai. 1860-aisiais vidutiné gyvenimo trukmeé Amerikoje
buvo 39 metai.** Dabar vidutiniskai gyvename iki 80-ies, taigi,
turime sugebeti pazvelgti toliau j priekj ir atitinkamai planuoti.

Turime jveikti daug klitciy, kad galétume gyventi produk-
tyviai. Savo trumpalaikius, i§ baimés kylancius tikslus ir po-
linkj j reaktyvuma turime pakeisti proaktyvumu ir ilgalaikiais
tikslais, kurie kyla i§ meilés. Sis pokytis veda j sékme ir laime.
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180 LAIPSNIY PSICHOLOGIJOS REVOLIUCIJA

Jusy pozitris j savo ateities A$ yra kompasas, rodantis kelig |
priekj.

Apie zmogaus tapatybe, ateities savast] ir gebéjima rink-

tis i§ daugybés galimybiy atlickama vis daugiau tyrimy, ir vis

daugiau psichology tyrinéja, kokia jtaka mums daro poZitris
i ateitj. Garstis psichologai, sakantys kalbas 7ED konferenci-

jose, pasakoja apie tai, kaip svarbu kurti savo ateities savastj ir

nuolatos palaikyti su ja rysj.

PavyzdZiui, pastaraisiais metais 7ED renginiuose buvo

sakomos kalbos $iomis temomis:

v

v

vV vV v v Vv VvV v Y

Jisy ateities savasties psichologija®

Kova tarp jiasy dabartinés ir bisimos savastie®
Svarbiausi klausimai, kuriuos turétumeéte uzduoti savo
ateities savasiai®’

Kelioné i jisy ateities savasty®®

Vadovavimas, kuri gaunate is savo ateities savasties®
Pasisveikinkite su savo ateities savastimi*®

Kaip galime padeti savo ateities savasiai?®!
Strateginis mgstymas, kuris veda j ateities savasti*
Kaip dabarting savasti paversti ateities savastimi®
Meskite i55itkj savo ateities savasciai™

Kaip jZengti § savo ateities savasti®

Mokslas apie ateities savastj vis labiau vystosi, darosi vis pa-

trauklesnis, ir kartu siiloma vis daugiau meditacijy ir mokymo

apie ateities savastj programuy.
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Taciau iki $iol $ia tema dar nebuvo parasyta né viena knyga.
Psichologiniai tyrimai apie ateities savastj yra visiskai nauji, ir
sis mokslas taip pat labai jaunas. Per ateinanéius du deSimtme-
Gius jis veikiausiai bus stipriai i§vystytas. Si knyga yra skirta
supazindinti jus su naujausiais mokslo apie ateities savastj at-
radimais.

Joje rasite daug praktiniy patarimy ir suZinosite:

» kg apie ateities savastj sako mokslas;

» kaip uzmegzti ry$j su savo ateities AS ir kaip kurti savo
trok$tama ateitj;

» kaip iSplésti savo ateities savastj, kad ji pranokty tai,
ka galite jsivaizduoti dabar (kaip instinktyviai
padaré Jimmy).

Rysio su jusy ateities savastimi kokybé lemia dabartinio jasy
gyvenimo ir elgesio kokybe. Tyrimai rodo, kad kuo artimesnj
ry$ palaikote su savo ateities A$, tuo iSmintingesnius sprendi-
mus priimate &a ir dabar. Zmonés, kurie daznai apmasto savo
basimajj AS, yra labiau linke protingai investuoti ir apsirtipinti
finansiskai, sportuoti ir sveikai maitintis, taip pat maziau linke
nusikalsti ar kenkti sau.# 4748

Ateities savasties koncepcija yra paprasta, taciau tik nedau-
gelis pabando jgyvendinti ja praktiskai. Kad galétuméte priimti
gerus sprendimus, turite zinoti, kur tie sprendimai jus nuves.
Kokie sprendimai ir veiksmai yra geriausi, padeda suprasti
zvilgsnis atgal i§ trokStamo rezultato perspektyvos. Pirmiausia
pasirinkite, ko norite, o tada is $io galutinio rezultato pazvelkite
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180 LAIPSNIY PSICHOLOGIJOS REVOLIUCIJA

i kelia, kuris j jj atvedé. Mastykite ir veikite i tikslo, o ne link
tikslo. Jsy smegenys tai daro automatiskai. Neuromokslinin-
kai dabar pripaZjsta, kad smegenys i§ esmés yra ,,prognozavimo
automatas®, kuris priderina elgesj prie numatomos ateities.”’
Mokymasis yra smegeny prognoziy atnaujinimo ir tobulinimo
procesas.”®

Kuo aiskiau suvokiate, kur einate, tuo maziau blaskotes
tarp daugybés galimybiy.

Kai atsijungiate nuo savo ateities savasties, susipainiojate
tarp trumpalaikiy tiksly ir neatidéliotiny reikaly, kurie daznai
veda j netinkamus veiksmus dabartyje. Daugumai Zmoniy taip
gyventi jprasta.

Labai daznai sprendimus priimame vedini trumpalaikiy
tiksly, bet $iy sprendimy rezultatai biina ilgalaikiai ir ne tokie,
kokiy norétume. Tokia realybé pavaizduota animacinio serialo
»oimpsonai“ 2010-je serijoje, kurioje Houmeris, neatsakingas
teévas, renkasi alkoholj, kad pabégty nuo savo jsipareigojimy.”’

Jo Zmona Mardzé stengiasi grazinti Houmerj j vézes: ,,Vie-
na dieng vaikai paliks namus, ir tada tu gailésiesi, kad retai su
jais leisdavai laika.”

,»1'ai yra ateities Houmerio problema, — purto galva Hou-
meris. — Tikrai jam nepavydziu.“ Tada jis j majonezo indelj
isipila degtines, viskg i$geria ir nukrenta, iStiktas Sirdies smagio.

Mes juokiames i§ Houmerio, nes giliai viduje Zinome, jog
elgémeés taip pat. Galbat pirmenybe vis délto teikiame vai-
kams, o ne majonezui su degtine, bet jvairiausias problemas
samoningai paliekame spresti busimajam AS.
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Stai kaip apie $ig mogiska yda juokavo komikas Jerry Sein-

feldas desimtajame desimtmetyje rodytoje Davido Lettermano

pokalbiy laidoje:

»Man labai patiko vienos reklamos koncepcija: ,,Mokeéki-
te dalimis! Pirma jmoka galite atidéti iki birzelio.” Zmonés
apsidziaugia: ,,Oho, mokéti reikes tik birzelj! Ar birzelis aps-
kritai kada nors ateis?“

Jie perka daiktus ir sako sau: , Tas zmogelis, kuris gyvens
birzelio menes, i§ kur nors gaus pinigy. Tai bus jo rapestis.“

AS$ ir pats daznai taip elgiuosi.

Pavyzdziui, vélai vakare galvoju: ,,Jau vélu, bet a$ taip ge-
rai leidZiu laika. Dar nenoriu eiti miegoti.“

Esu nakties zmogus.

Kas bus, kai reikés atsikelti po 5 valandy miego?

Tai yra ryto Zmogaus problema. Tegu jis dél to nerimau-
ja. AS esu nakties zmogus — a$ linksminuosi.

Tada, neiSsimiegojes ir viskuo nepatenkintas, keliuosi,
numiges vos 5 valandas.

Nakties zmogus visg laikg mausto ryto Zmogy, o $is nie-
kaip negali atkersyti.

Jis gali tik pasistengti pramiegoti tiek karty, kad dienos
zmogus prarasty darba, ir tada nakties Zmogus neturés pini-
gy kas vakara uzsisedeéti bare.”

Lettermanas nusijuoké ir pridare: ,Puikiai apibadinai $iuo-

laikinio amerikie¢io gyvenima.“>?
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Kai atsiskiriame nuo savo ateities A$, renkames trumpalai-
kius tikslus arba greita dopamino atlygj. Uz trumpalaikj pasi-
tenkinimg misy ateities savastis sumoka didel¢ kaing.> Har-
vardo universiteto psichologas ir ateities savasties tyrinétojas
dr. Danielis Gilbertas klausia: ,Kodél priimame sprendimus,
dél kuriy miisy ateities savastis apgailestaus?“>*

Bandydami atsakyti  §j klausimg randame svarbig ties3: kuo
glaudesnj rysj palaikome su savo ateities savastimi, tuo geres-
nius sprendimus priimate dabartyje.

» Ne praeitis, o ateitis yra zmogaus veiksmy ir elgesio
pagrindas.

» Visus tikslus galime suskirstyti j 2 kategorijas: artejimo
arba vengimo.

» Kai uzmezgate artima rysj su savo ateities savastimi,
galite priimti, jvertinti ir myleti dabartj.

» Rysys su ateities savastimi leidzia pajusti prasme ir
paskirtj dabartyje.

» Kuo glaudesnj ry3j palaikote su savo tolimesnés ateities

savastimi, tuo geresnius ir iSmintingesnius sprendimus
priimate dabar.

Rysys su ateities savastimi padeda jaustis laimingesniems,
produktyviau dirbti ir sekmingiau jgyvendinti tikslus.

Butent tai daugelj stebina. Rysys su ateities savastimi pa-
kyléja dabarting savastj ir padeda gerinti aplinkybes. Jusy gy-
venimas virsta nejkainojama aukso kasykla. Stiprus rysys su
ateitimi yra budas prasmingai gyventi dabar.
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Pamastykite apie savo ateities savastj. Jeigu jusy AS, kuris
gyvens po 20 mety, galéty su jumis pasikalbeti, ka jis pasakyty?

Kaip ateities savastis jvertinty jusy dabarting situacija?

Ar jusy elgesys ir veiksmai buity kitokie, jeigu i savo dabar-
tinj gyvenima Zitrétumeéte ateities A$ akimis?

PAZADAS

vertinant
i oteities
sovasties
perspekt+yvos
JUs
sedite auvkso
KasyKloye

Tolesniuose $ios knygos puslapiuose suzinosite, kaip buti
savo ateities savastimi dabar. Jasy basimasis A$ dabartyje gali
kurti tokj gyvenimga, kokio norite.
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BUKITE SAVO
ATEITIES AS DABAR

sy ateities jomyli
SOVasHS Yra jus labiow,
geriovsios nel Jus
vedlys mylite
s0ve

»Drasa veda j laisve.”

Robert Frost’
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