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]zanga

KAD IR KA JUMS GYVENIME reiksty sékme, - laimingg $eima,
gerus draugus, mégstama darba, tvirtg sveikatg, finansinj saugu-
ma ar laisve siekti svajoniy, — reikia nepamirsti ir tam tikry savy-
biy, kurios jg priartina. I$skirdami asmenines savybes, lemiancias
»teigiamg rezultata® gyvenime, psichologai pazymi du bruozus:
proto gabumus ir savitvarda. Kol kas mokslininkai dar neisrado
bido, kaip visam laikui pagerinti mastymo gebéjimus. Taciau jie
atskleidé ar i$ naujo atrado metody savitvardai sustiprinti.

Todél ir paraséme $ig knyga. Manome, kad valios ir savitvar-
dos tyrimai - didziausia psichologijos viltis pagerinti Zmoniy
gyvenimus.

Valia leidzia mums ir masy visuomenei jgyvendinti mazus
ir didelius poky¢ius. Kaip savo veikale ,,Zmogaus kilmé“ raseé
Charlesas Darwinas: ,, Auks¢iausia jmanoma moralinés kulttiros
stadija — kai suprantame, kad turétume kontroliuoti savo mintis.”
Viktorijos epochos supratimas apie valig véliau taps nebema-
dingas, o dvidesimtojo amziaus psichologai ir filosofai apskri-
tai abejos, kad valia egzistuoja. I$ pradziy skeptiskai nusiteikes
buvo ir pats Baumeisteris. Taciau jis stebéjo valios apraiskas la-
boratorijoje: kaip ji suteikia zmonéms jégy ka nors iskesti, kaip
zmonés nebekontroliuoja saves valiai i$sisémus, kaip protine
energija skatina gliukozés kiekis kraujyje. Jis su kolegomis atra-
do, kad valia - kaip raumuo. Ji pavargsta naudojama pernelyg
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10 Valios galia

intensyviai, taciau ja galima stiprinti ilgalaikémis treniruotémis.
Baumeisterio eksperimentais pirmgkart pademonstravus valios
egzistavima, ji tapo viena labiausiai tyrinéjamy socialiniy moks-
ly temy (o jo eksperimentai dabar - vieni dazniausiai cituojamy
psichologinése studijose). Baumeisteris su kolegomis i$ viso pa-
saulio nustaté, kad stiprinti valig — uztikrinciausias badas gy-
venti geriau.

Jie suvoké, kad didzioji dalis rim¢iausiy asmeniniy ir socia-
liniy problemy kyla nesugebant susitvardyti: kompulsyvus sko-
linimasis ir i§laidavimas, impulsyvus smurtas, prasti pasiekimai
mokykloje, darby atidéliojimas, piktnaudziavimas alkoholiu ir
narkotikais, nesveika mityba, sporto tritkumas, chroniskas ne-
rimas, greitai jsiplieskiantis pyktis. Negebéjimas susitvardyti ko-
reliuoja su beveik visomis asmeninémis traumuojanciomis pa-
tirtimis: draugy netektimi, atleidimu i§ darbo, skyrybomis, ka-
léjimu. Kaip jrodé Serenos Williams pyk¢io priepuolis 2009 m.,
prasta savitvarda gali kainuoti atvirojo JAV teniso ¢empionato
U. S. Open cempionés titulg. Nesitvardymas gali sunaikinti jasy
karjera, ir tuo vis dar savo kailiu jsitikina nei$tikimi politikai.
Savitvardos nebuvimas prisidéjo prie rizikingy paskoly ir in-
vesticijy epidemijos, kuri suzlugdé finansine sistemg ir sugriové
gyvenimus daugelio Zmoniy, nesugebéjusiy (kaip ir jy politiniai
vadovai) atsidéti pakankamai pinigy senatvei.

Paprasykite zmoniy jvardyti stipriausius jy asmenybiy bruo-
zZus ir jie sau priskirs sazininguma, geruma, humorg, kirybis-
kumg, drasa ir daugybe kity dorybiy, net kukluma. Bet tik ne
savitvardg. Si savybeé atsidiré paskutinéje vietoje i§ visy, kurias
mokslininkai tyré apklausdami daugiau nei milijona Zmoniy
visame pasaulyje. I$ dviejy tuziny ,.stipriy bado bruozy“ moks-
lininky klausimynuose Zzmonéms buvo sunkiausia sau priskirti
savitvardg. Tac¢iau kai zmoniy klausé apie jy blogasias savybes,
savitvardos trilkumas atsidiiré sarago virsuje. Zmonéms tiesiog
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visko per daug. Pagundy dabar daugiau nei bet kada anks¢iau.
Galbut jasy kiinas pareigingai prisistaté j darbg laiku, bet mintys
pabéga akimirksniu vos spusteléjus pele ar telefong. Galite atide-
lioti bet kokj darbg tikrindami pasta ar Facebook, narS§ydami ap-
kalby skiltis ar zaisdami vaizdo Zaidimus. Tipinis kompiuterio
naudotojas kasdien apsilanko daugiau nei trisdeSimtyje interne-
to puslapiy. Vos per des§imt minuciy internete galima prisipirkti
tiek, kad biudzetui padarytuméte nepataisomos zalos visiems
metams. Pagundos niekada nesiliauja. Daznai galvojame apie
valig kaip apie iSskirtine galig, kuri reikalinga tik kritiniais atve-
jais. Taciau stebédami daugiau nei dviejy $imty vyry ir motery
grupe centrinéje Vokietijos dalyje Baumeisteris su kolegomis nu-
staté ka kita. Vokiec¢iy grupelé segéjo daviklius, pypsédavusius
atsitiktiniais intervalais septynis kartus per dieng — supypséjus
jiems reikéjo pranesti, ar jie tg akimirkg jaucia ar neseniai jauté
kokj nors troskima. Si i$sami studija, kuriai vadovavo Wilhel-
mas Hofmannas, uzfiksavo daugiau nei desimt takstanciy aki-
mirkos pojiciy nuo rytmecio iki vidurnakcio.

Paaiskéjo, kad troskimai — norma, o ne i$imtis. Supypséjus
davikliams beveik puse laiko Zzmonés kazko noréjo. Kitas ketvir-
tis Zmoniy saké, kad jauté troskimg prie§ kelias minutes. Moks-
lininkai padaré i$vadg, kad Zmonés praleidzia bent penktadalj
savo budravimo laiko - tris ar keturias valandas per dieng -
bandydami atsispirti troskimams. Kitaip tariant, jei atsitiktiniu
dienos metu paklaustum penkiy Zmoniy, vienas i§ jy naudoty
valig, siekdamas atsispirti troskimams. Ir ¢ia net ne visi atvejai,
kai reikalinga valia. Valios reikia ir kitokiai veiklai, pavyzdziui,
sprendimams priimti.

Dazniausiai zmonés davikliy tyrimo metu stengési atsispir-
ti troSkimui valgyti, antroje vietoje — miegoti, paskui - ilsétis,
pavyzdziui pasidaryti darbo pertraukéle ir padélioti délione ar
pazaisti uzuot rasius ataskaitas. Seksualiniai troskimai taip pat
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pateko j nory, kuriems labiausiai bandoma atsispirti, sarasg ir uz-
émeé kiek aukstesne vietg nei kiti troSkimai bendrauti: tikrinti el.
pasta ir socialinius tinklus, nar$yti internete, klausytis muzikos
ar ziureéti televizoriy. Kad atsispirty pagundoms, zmoneés teigé
naudojantys jvairias strategijas. Populiariausia - nukreipti déme-
sj ar imtis naujos veiklos. Taciau kai kurie bandé tiesiog nuslo-
pinti troskima ar iSkentéti. Vidutiniskai tiriamieji pasiduodavo
beveik Sestadaliui pagundy. Jiems neblogai sekési vengti dienos
miego, sekso, islaidavimo, taciau vidutiniskai sekési atsisakyti
maisto ir gazuoty gérimy. Méginimai atsispirti televizijos, inter-
neto ir kity medijy vilionéms beveik puse laiko buvo nesékmingi.

Tokie rezultatai nedziugina — atsizvelgiant j istorinius stan-
dartus, nesékmés rodiklis galéty buti gana aukstas. Negalime
suzinoti, ar misy protéviai buvo valingi — dar nebuvo israsti da-
vikliai ir nebuvo eksperimentinés psichologijos. Tikétina, kad
jtampos jie patyré maziau. Viduramziais didzioji dalis Zzmoniy
buvo valstieciai, kurie ilgas nykias dienas dirbdavo laukuose,
daznai vakare nuplaudami jas milzinisku kiekiu alaus. Jie nesie-
ké paaukstinimy darbe, nebandé kopti socialinémis kopéciomis,
niekas neskyré premijy uz kruopstuma ir nedaug kam rapéjo
blaivybé. Jy kaimuose nebuvo pernelyg daug akivaizdziy pagun-
dy, i$skyrus alkoholj, seksg ar paprasta tinginyste. Dorybé daz-
niausiai buvo palaikoma tik dél noro i§vengti vieso pazeminimo,
bet ne dél troskimo siekti Zmogiskosios tobulybés. Viduramziy
kataliky Baznycios skelbiamas i§ganymas labiau priklausé ne
nuo valios didybés, o nuo priklausymo bendruomenei ir religi-
nés praktikos.

Visgi devynioliktajame amziuje, akininkams persikraus-
¢ius | pramoninius miestus, jy neberibojo kaimy baznycios,
socialinis spaudimas ar visuotiniai jsitikinimai. Po Reforma-
cijos religija tapo individualesné. Svietimo amzius susilpnino
tikéjimg bet kokiomis dogmomis. Viktorijos epochos gyvento-
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jai jsivaizdavo gyvenantys pokyciy amziuje, kur moraliniams
jsitikinimams ir grieztoms viduramziy Europos institucijoms
atéjo galas. Populiari to meto diskusijy tema buvo: ar moralé
gali iSgyventi be religijos. Daug Viktorijos epochos gyventojy
teoriskai abejojo religiniais principais, taciau ir toliau apsime-
tinéjo esg atsidave tikintieji. Jie mané, kad jy viesa pareiga — i§-
saugoti morale. Siandien lengva juoktis i3 jy apsimetinéjimo ar
$venteiviskumo: sijonéliais apsiaustos staly kojos, jokiy nuogy
kojy uzuominy'! Kad tik nieko nesujaudinty! Jei skaitytume-
te ano meto karstligiskus pamokslus apie Dieva ir pareigas ar
dar beprotiskesnes teorijas apie seksa, suprastuméte, kodél to
laikmecio Zmonés paguodos ieskojo Oscaro Wilde'o filosofijo-
je: ,Galiu atsispirti viskam, i$skyrus pagunda.” Taciau vertinant
visas galimas naujas pagundas, vargu ar taip jau kvaila ieskoti
vis kity stiprybés saltiniy. Viktorijos epochos gyventojai bijojo
zlugti moraliai. Jie ieSkojo kazko labiau apciuopiamo nei $ven-
toji maloné - vidinés jégos, kuri galéty apsaugoti net ir ateistus.
Labiausiai nukamuoti socialiniy problemy rodési miestai.
Savoka ,valios galia“ buvo pradéta vartoti, nes Zmonés mane,
kad tam reikalinga jéga - vidinis Pramonés revoliucijos garo
variklio atitikmuo. Zmonés ieskojo, kaip sustiprinti valia, va-
dovaudamiesi anglo Samuelio Smileso raginimais, apradytais
devynioliktojo amziaus knygoje Self-Help (,Savipagalba®), ta-
pusia viena populiariausiy knygy abipus Atlanto. ,,Genialumas
yra kantrybé®, priminé autorius skaitytojams, aisSkindamas, kad
Izaokas Niutonas, Stonewallas Jacksonas ir visi kiti sékmés pa-
siekeé tik ,saves neigimu® ir ,nepertraukiamu atkaklumu®. Dar
vienas Viktorijos epochos guru, amerikieciy pastorius Frankas
Channingas Haddockas, isleido tarptautinj bestselerj, pavadin-
ta The Power of Will (,Valios galia®). Jis bandé rasyti moksliskai,
"

Anuo metu tam tikruose visuomenés sluoksniuose buvo priimta dengti sta-
Iy kojas, kad nebiity aliuzijos i nuogas kulksnis. (Cia ir toliau - vert. past.)
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vadindamas valig ,energija, kurios kiekis gali padidéti, o ko-
kybé - geréti“. Taciau jis net nejsivaizdavo, — ir neturéjo jokiy
jrodymy, - kokia yra toji valia. Panasiai galvojo ir kai kas kitas,
turintis garsesnj varda. Sigmundas Freudas iSvedé teorija, kad
asmenybé priklauso nuo protinés veiklos, kurios metu perduo-
dama energija. Tac¢iau Freudo asmenybés energijos modelj véles-
ni tyrinétojai dazniausiai ignoruodavo. Tik neseniai Baumeis-
terio laboratorijoje mokslininkai pradéjo nuosekliai ieskoti $ios
energijos $altinio. Iki tol didziagja $io amziaus dalj psichologali,
mokytojai ir visi likusieji ,,oro stumdytojai“ vis rasdavo priezas-
¢iy tikéti, kad ji neegzistuoja.

Valios mazéjimas
Nesvarbu, ar skaitote akademing literatiirg, ar tik vartote saviug-
dos knygas oro uoste, matote, kad devynioliktojo amziaus ,,cha-
rakterio gradinimas® jau kurj laika nebemadingas. Viktorijos
epochos perteklius, ekonominiai pokyciai ir pasauliniai karai
sumenkino susizavéjimag valios galia. Ilgai besit¢siancio Pirmo-
jo pasaulinio karo priezastis atrodé pernelyg uoliy dzentelmeny
»pareigos jausmas“, nuvijes juos j beprasme¢ mirtj. Intelektualai
JAV ir daugelyje Vakary Europos Saliy skelbé laisvesnj pozitirj
j gyvenima. Deja, ne Vokietijoje, kur atsigaunant po karo buvo
laikomasi ,valios psichologijos“ krypties. Sig temg pasi¢iupo na-
ciai, 0 jy 1934 m. suvaziavimas buvo jamzintas garsiajame Leni
Riefenstahl propagandiniame filme The Triumph of the Will
(,Valios triumfas®). Naciy idéja masiskai paklusti sociopatui ne-
priminé Viktorijos epochos asmeninio moralumo suvokimo, bet
skirtumai pranyko. Jei naciai reprezentavo valios triumfa... na,
asmeninis Adolfo Hitlerio palaikymas - itin prasta reklama.
Valios sumazéjimas neatrodé blogas dalykas. Po karo ja silp-
nino ir kiti veiksniai. Dél technologijy atpigo prekés, priemiesciy



