Knyga ,Istrigote® — dusinantis perfekcionizmas ir paralyZiuojantys tikslai. Kaip tai
jveikti?

Jeigu nusipirkote antrg pagal geruma automobilj, namg ar uzdirbote Siek tiek maziau nei
galéjote, jums atrodo, kad nepavyko iSpesti maksimumo. Kaip jsitikinti, kad radote geriausia
variantg pasaulyje, kuriame yra milijonai automobiliy ir darbo viety? Didzioji dalis jusy
gyvenimo taip ir prabéga manant, kad patyréte nesékme, o kai jums visgi pasiseka, esate
iSsekintas kelio, kurj teko nueiti. Tad kaip iS§vengti §io uzburto rato? Kg tik pasirodziusioje
knygoje ,,Istrigote® rasytojas Adam Alter pripazjsta, kad anksciau ar véliau visi patenkame }
Stuos spastus, kitaip tariant, jstringame.

Galbiit kaip tik Siuo metu patiriate kiirybing krize, susiduriate su verslo bédomis, dirbate
nepatinkant darbg arba jiisy santykiai nelaimingi? Pasak A. Alter, nuolat bombarduojami kity
s¢kmes istorijomis, neretai pasijuntame paralyziuoti nes¢kmés galimybeés. Sustojame vietoje
nebezinodami, kaip kovoti su kasdieniu nerimu, irzlumu arba atvirk$¢iai — staiga apnikusiu
abejingumu. ,,Istrigote* autorius kviecia iSbristi 1§ gyvenimo duobiy ir pristato veiksmingus
psichologinius metodus, kaip iSbristi 1§ tokius blisenos ir perimti gyvenimo vairg j savo rankas.
Kvie€iame susipazinti su knyga ,,Istrigote* ir skaityti jos iStrauka.
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Jeigu nesate pasirenges priimti nesékmés, galite sugvelninti savo sékmés samprata. Sis
budas susijes su pakankamumo (satisficing) koncepcija. Sgvoka sudaryta 1§ zodziy satisfy
(pasitenkinti) ir sacrifice (aukoti). 1956 metais kognityvinis psichologas ir ekonomistas Herbas
Simonas iSk¢lé prielaidg, kad yra du budai priimti sprendimus: maksimizavimas ir
pakankamumas. Maksimizavimas reikalauja nuodugniai visomis iSgalémis ieSkoti aplinkoje
geriausio jmanomo rezultato, o pakankamumo atveju ieSkote tol, kol aptinkate tiesiog
pakankamai gerg variantg. Simonui pakankamumo koncepcija reiSké labai daug. Jis suprato,
kad maksimizavimas reikalauja daug laiko ir energijos, o pakankamumas yra konservatyvus ir
gristas protu. Gyvenime beveik nejmanoma iSbandyti kiekvienos pasitaikiusios galimybés,
todél nusistatyti priimtinumo slenkstj visai iSmintinga.

Beveik po penkiasdeSimties mety psichologas Barry Schwartzas ir keletas jo kolegy
iSkélé mintj, kad maksimizavimas ir pakankamumas yra daugiau nei strategijos: tai apibiidina
visg asmenybés tipg. Vieni zmonés link¢ 1 maksimizavimg, kiti — ] pakankamumag.
Maksimizavimo Salininkui bet kuris rezultatas, jeigu jis néra geriausias, reiSkia nesekme. Jeigu
nusipirkote antra pagal geruma automobilj, namg ar uzdirbote Siek tiek maZziau nei galéjote,
jums atrodo, kad nepavyko iSpeSti maksimumo. Lengva numanyti, kad maksimizavimas
sukelia daug nerimo. Kaip galite jsitikinti, kad radote geriausig variantg pasaulyje, kuriame yra
milijonai automobiliy ir darbo viety? DidZioji dalis jlisy gyvenimo prabéga manant, kad
patyréte nesekme, o kai jums visgi pasiseka, esate iSsekintas kelio, kurj teko iki Sito nueiti.
Maksimizavimo Salininkai uZdirba daugiau nei palaikantys pakankamumg, bet to kaina —
dazniau kamuojanti depresija, iSnykes laimés pojutis. O Stai pakankamumo Salininkai yra
atlaidesni. PavyzdZiui, uzuot troske¢ nusipirkti geriausiag automobilj, jie atskiria esmines
masinos ypatybes ir nebiitinus priedus. Ir tada perka pirma pasitaikiusj automobilj su tomis



svarbiausiomis ypatybémis, o jeigu dar masina turi nebiitiny priedy, jie tai priima kaip netikéta
sékmg.

AsmeniSkai man skirtumas tarp maksimizavimo ir pakankamumo yra intuityvus. Kai
galvoju apie svarbius sprendimus maksimizavimo pozitriu, man uzspaudzia kriiting. Mane
uzlieja nerimas. Jauciuosi kaip ta drgsioji gupija, negalinti nurimti, kol daugiau nesuzinos apie
grobuonj. Bet mano kritiné atsipalaiduoja, kai permastau sprendimus i§ pakankamumo
pozicijy. Beveik kiekviename kontekste pakankamumas yra naudingas dalykas. Be to, tai
puikus budas iSsilaisvinti, kai esi sustinggs vietoje. Maksimizavimas reiSkia uzsispyrimg i$
prigimties, o pakankamumas yra lankstus, paslankus, sukalbamas ir — svarbiausia — nukreiptas
1 ateit]. Maksimizavimo Salininkai Zvelgia atgalios, vis i§ naujo permasto savo sprendimus.
Pakankamumo Salininkai nesigr¢Zioja ] praeities sprendimus ir gyvena toliau. Be to,
pakankamumas nereiskia ,,nusédimo* ar ankstyvo pasidavimo — abu Sie dalykai nutinka, kai
procesas baigiasi prie§ jums pasiekiant iSties tenkinant] rezultatg. Tarp ,,nusédimo® ir
maksimizavimo galima rasti aukso viduriuka — tai pirmas pasitaikes pasirinkimas, kuris iS tiesy
atitinka jlsy priimtinumo slenkstj.

Nors pakankamumas yra jgimtas asmeninis bruozas, netgi maksimizavimo Salininkai
gali iSmokti tenkintis Zemesniais standartais. Pirmas zingsnis — kiekvieng sritj jvertinti pagal
svarbg. PavyzdZiui, aptarkime automobilio pirkimg. Daugelis Zmoniy gali pasiduoti
maksimizavimui, kai renkasi masSing. Mes iSleidZiame automobiliams kriivas pinigy, perkame
juos kas keleta mety, kasdien naudojame, pravazin¢jame $imtus valandy. Siais metais, kai
pirkau masing, pirmiausia sukilo instinktas pasiduoti maksimizavimui. Jei biiCiau turéjes
marias laiko, prie§ priimdamas sprendimg bii¢iau perskaites visas jmanomas apzvalgas ir
Saltinius apie kiekvieng automobil]. Kadangi laiko daug neturéjau, spaudziamas butinybés
nutariau laikytis pakankamumo poziiirio. Nusprendziau, kad perkant automobilj man svarbiis
tik trys dalykai: saugumas, kaina ir erdvumas. Skyriau tam vieng rytg ir keletg valandy ieSkojau
didesnio pravazumo automobilio su puikiai jvertintu saugumu, trimis sédyniy eilémis ir
jkandama ménesine jmoka. T pacig popiete jau turéjau naujg masing. Ji saugi, jperkama ir
erdvi, ir tai pirmas kartas nuo sprendimo priémimo, kai visa tai permasciau.

Be ryztingo apsisprendimo laikytis pakankamumo ir neatSaukiamy sprendimo aspekty
apmastymo, dar galite nusistatyti dirbtinius laiko apribojimus. AS skyriau rytg ieSkoti
automobilio ir dél to maksimizavimas tapo nejmanomas. Paradoksalu, taciau apribojimy
nustatymas gali iSlaisvinti, nes tai iSplecia sékmés sampratg. Jie nuima bet kokj nerimg dél
sprendimo, leidzia priimti tenkinantj rezultata, kurj kitu atveju bandytuméte maksimizuoti.
Paties nusistatyti galutiniai sprendimy ir veiksmy terminai teikia panasia nauda. Jei leisite sau
skirti tam tikrg laikg uzduociai, be jokios savigrauzos zengsite ] prieki ir nejausite nerimo dél
laiko. Vadinamieji metaklausimai — ,,Ar a$ ne per daug laiko skyriau $iai uzduociai?* ,,Ar jau
turéCiau biiti apsisprendegs?* — eikvoja ribotus proto isteklius, dél jy pasidaro sunkiau imtis
veiksmy ir tinkamai nuspresti. Pasake sau ,,skirsiu §j ryta apsispresti® arba ,,apsispresiu po
dviejy savai€iy“ galésite imtis uzduoties, kurig spresti reikia neatidéliotinai, kartu netiesiogiai
apsibrézdami, kiek pastangy ir energijos turite jai skirti. Tai variantas be pralaiméjimuy,
i8sklaidantis nerimg ir pagerinantis rezultata.

Maksimizavimas daugeliu pozitriu sutampa su tobulumo siekiu, kuris daznai veikia
paralyziuojamai ir skatina nerima keliant] siekj, kad viskas biity nepriekaiStinga. Nors
perfekcionistai gali biiti energingi ir sékmingi, jie labai priekabts ir savikritiSki. Negalite buiti



perfekcionistu neispiite ir neiSskyre kiekvieno trilkumo, kad ir koks jis biity nereik§mingas, ir
todé¢l studentai, gaunantys A su minusu, ar darbuotojai, nesulauke paaukstinimo, gali jsivelti j
naikinancias permastymo pinkles. Pasak Paulo Hewitto, klinikinio psichologo, kurio
specializacija perfekcionizmas, tokiy zmoniy nuolatiné bikle yra pojitis, kad turi trikumy ir
esi netobulas. Kaip teigia Hewittas, ,,vienas i§ buidy tai iSspresti — tapti tobulam®. Po didelés
284 tyrimy apzvalgos buvo nustatyta, kad perfekcionizmas sukelia depresija, nerima, valgymo
sutrikimus, galvos skausmg, nemiga, samoningg saves zalojima ir obsesini kompulsinj
sutrikimg. Be to, tas tobulumo siekis vis auga. Atlikus kitg tyrimg buvo nustatyta, kad
vidurinése mokyklose jaunuoliy, kurie laiko save perfekcionistais, nuo 1989-yjy iki 2016 mety
padvigubgjo.

Perfekcionizmas trukdo, nes i$sikeliami paralyZiuojantys tikslai. Mokiniai privalo gauti
A su pliusu per kiekvieng egzaming, suaugusieji privalo sparciai kilti karjeros laiptais, gauti
didel; atlyginimg, uzmegzti romantiSkos komedijos vertus santykius ir situacijy komedijos
vertg draugyste. Kaip apskritai pradéti siekti tokio bauginancio tikslo kaip tobulumas visose
gyvenimo srityse?

Sprendimas toks: vietoj tobulumo reikia siekti meistriSkumo. Psichologai nustate, kad
tobulumo siekis daznai silpnina, o meistriSkumo siekis gerina tiek atlickamo darbo kokybe,
tiek bendrg gerove. MeistriSkumas néra taip grieztai apibréztas kaip tobulumas. Galite buti
puikus savo srities zinovas ir nebtidamas tobulas, o tobulumas reikalauja 18 jisy daugiau nei
meistriSkumas ir daznai uzkelia standarty kartele. Per vieng tyrimg mokslininkai atskleid¢, kad
zmongs, linke ] perfekcionizma, sprgsdami kiirybines uzduotis pasirodo kur kas pras¢iau nei
tie, kurie teikia pirmenybe¢ meistriSkumui. Perfekcionizmas dusina, o Stai meistriSkumas
mobilizuoja.

Jeigu net meistriSkumo standartai atrodo pernelyg bauginantys, kitas sprendimas yra
suskaidyti kiekvieng tiksla ] mazas dalis. Kompiuteriy programuotojai tai vadina
»granuliavimu® — kai milziniskas kodavimo darbas suskaidomas j suvaldomas, viena po kitos
sprendziamas uzduotis. Jmanoma suskaidyti visas jsivaizduojamas aklavietes — ir beveik
kiekvienas zmogus gali atlikti beveik kiekvieng uzduotj, jeigu ji bus padalinta ; mazus
gabaliukus. Kilo sunkumy rasant knyga? ParaSykite zodj, paskui dar kelis ir tada sudékite juos
1 sakinj. Kilo sunkumy rasant sakinj? Praleiskite SeSiasdeSimt jums nieko nekainuosianciy
sekundziy rasSydami ir zitirékite, kas 1S to iSeis. Bégikai kartais kalba apie skirtumg tarp lengvo
ir sunkaus bégimo. Kai bégate lengvai, jisy kiinas juda sklandziai, zingsnis po Zingsnio, jis
nesusimgstydami jveikiate mylig po mylios. Jisy mintys klaidZioja, démesys susitelkia ne |
automatinj bégimo veiksma, o ; gamtovaizdj. Kai bégate sunkiai, kiekvienas zingsnis atrodo
sunkai jveikiamas. Sirdis, plau¢iai ir kojos bando islaikyti ta patj ritma, kuris prie§ valanda
atrodé toks lengvas. Kartais tokiomis akimirkomis suskaidymas yra vienintelis budas
prisiversti judéti j priekj. Zingsnis téra maza dalel¢, ta¢iau visus juos sudéjus susidaro ketvirtis
mylios, paskui mylia, galiausiai penkios ar deSimt myliy. Jis neturite laiko ir energijos daug
galvoti ar buti paralyZiuotas, kai jiisy protas skaiciuoja daleles, vedancias prie tikslo.
Skaidymas 1§ dalies veikia todél, kad jis privercia jus sutelkti démesj j techninj uzduoties
aspekta, o ne ja gaubiant] emocinj fong. Uzuot grimesis su uzduotimi, jis susitelkiate  jos
sudedamasias dalis.

Tokios sampratos kaip ,,paleisti ar pasirinkti nekovoti uZima centring vieta Ryty
filosofijoje. Vienoje pasakécioje sakoma, kad Kinijos imperatorius Lao Tzu atrinkdavo



potencialius dvariskius vadinamaisiais kiny pir§ty spastais: tai nedideli cilindrai i§ pinto
bambuko, suciupdave uz smiliaus. Dauguma gyviny pateke i spastus instinktyviai ima kovoti,
o pirSty spastai dar labiau sustiprina §j instinkta, nes jie isitempia, kai zmogus bando istraukti
pirstus, ir atlaisvina, kai du pirstai stumiami vienas prie kito. Taigi vienintelis budas i$silaisvinti
i$ tokiy spasty — atsipalaiduoti ir dirbti i§vien su spastais, o ne bandyti juos jveikti. Imperatorius
stebédavo, kaip pretendentai | dvariskius krapsStosi su spastais ir atmesdavo tuos, kurie
nesugebédavo iSsilaisvinti ir toliau kovodavo. Lao Tzu jzvelgé iSmintj ty pretendenty, kurie
atsipalaiduodavo, liaudavosi prieSintis spastams ir galiausiai iSsilaisvindavo. Jie ne tik
iveikdavo savo klaidinancig intuicija, bet ir mokéjo atsipalaiduoti stipraus nerimo akivaizdoje.
Si istorija galbiit i§galvota, bet joje slypi iSminties griidas. Kai Zmonés susiduria su krizémis ir
svarbiais sprendimais, instinktas jsitempti ir sustingti paprastai yra neveiksmingas.
Atsipalaidavimas tausoja energija, vercia mus stabteléti ir apsvarstyti galimus pasirinkimus.



