KOGNITYVINIS LANKSTUMAS ARBA KAIP NESUSITAPINTI SU SAVO
MINTIMIS

Dauguma i$ misy gyvename nuolatiniame vidiniy teiginiy, kritiky ir instrukcijy sraute, kuris
vyksta miisy galvose. Kai mes esame streso biisenoje, mums sunkiai sekasi pakeisti §iy minciy turinj.
Tuomet stengiamés save nuraminti arba atitraukti savo démesj nuo S$iy minciy, jas slopiname,
stengiamés negalvoti, taciau tai nepadeda ir jauciames jstrige savo paciy minéiy uzdarame rate.

Dauguma i$ misy didelg laiko dalj gyvename kognityvinés fuzijos (arba susiliejimo) biisenoje —
mes ,,jkrentame* | savo mintis ir tikime, kg jos mums sako, pilnai leidZziame joms vadovauti misy
veiksmams ir pasirinkimams. Taip atsitinka todél, kad pasaulj mes suvokiame tokj, kokj jj
struktliruoja miisy mintys. Taciau juk mes ir esame tie, kurie kuriame $ias mintis. I tikryjy misy
mintys — tai tik masy bandymai priskirti pasauliui reik§me, jj paaiskinti, taciau jos néra tikslus
realybés atspindys. Labai svarbu iSmokti pastebéti ir atpazinti mastymo veiksma, taciau nepanirti ir
nejtikéti visomis mintimis.

Misy protas (uz jj atsakinga prefrontaliné smegeny zieve) bando paaiskinti mus ir mus supantj
pasaulj, tatiau dauguma misy minéiy yra labai prieStaringos ir tarpusavyje nesuderintos. Tuo
nesunkiai galima jsitikinti atlikus paprastg uzduotj — 5 min stebéti mintis savo galvoje ir jas uzraSyti.
Tame minciy sraute bus galima atpazinti daugelj tarpusavyje nesuderinty minciy, pvz. ,,Jau 6 val ryto
ir reikia keltis, bet taip nesinori, laukia tokia sunki diena. Ne, bet reikia susikaupti ir netingéti, saves
gailéjimas nepadeda. Siandien vél tikriausiai reikés klausyti vir§ininko skundy, nors vakar jis buvo
gana draugiSkas. Reikia man Siandien vakare nepamirsti dar ] parduotuve uzsukti. Kazkaip paskutiniu
metu daug miltiniy produkty valgau, gal i sporto klubg reikia uzsirasyti ir pan.

Daugeliui i§ miisy yra pazjstamas jausmas gincytis su savimi. Daug kam i§ muisy pazjstamas ir
toks jausmas, kuomet, atrodo, kad ant vieno peties sédi angelas, ant kito — velnias, ir jie tarpusavyje
gincijasi.

Kai mes giliai susikaupe ties kazkokia uzduotimi, atsiduriame srauto biisenoje. Tuomet visos
miisy emocijos, mintys ir veiksmai dirba sinchronizuotai vienu metu. Taciau didzioji dalis musy
funkcionuojame automatiniame rezime — tuomet miisy mintys klaidzioja ir mes nuolat susiduriame
su viena kitai prieStaraujanciomis ir nenuosekliomis mintimis.

Noré¢dami sumazinti automatinj minciy (kurios neretai biina negatyvaus turinio ir prieStaringos)
misy elgesiui ir savijautai, turime iSmokti Zengti Zingsnj atgal ir nesusitapatinti su savo mintimis.

Tam labai padeda taip vadinamos defuzijos technikos. Defuzija padeda keisti santykj su savo



mintimis. Vietoje to, kad jsitraukti j mintis ir jas priimti kaip fakta, mes mokomés jas stebéti, pvz.,
kaip debesis, plaukian¢ius danguje, arba nuo medzio krentancius rudeninius lapus.
Stai keletas labiausiai zinomy kognityvinés defuzijos techniky:

1. Minciy stebéjimas
Svarbu atkreipti démesj, kai jus uzkabina kokia nors mintis. Pavyzdziui, jsivaizduokite, kad jums j
galva atéjo mintis ,,Eilinj karta pasakiau kazkokia kvailyste“. Si mintis tiesiog ,,prisiklijavo® ir jiis
negalite liautis galvoje¢s apie situacija, kurioje jums atrodo, kad jiis apsikvailinote. Tokiu atveju galite
zengti atgal ir pasakyti sau:
,»AS pastebéjau, kad turiu mintj, kad eilinj kartg pasakiau kazkokig kvailyste®.
Tuomet zenkite zingsnj atgal ir pasakykite sau arba pagalvokite:
,»AS pasteb¢jau, kad tiesiog turiu mintj, kad eilinj karta apsikvailinau®.
Zenkite Zingsnj dar atgal ir pasakykite sau:
,»AS pastebéjau, kad as tiesiog dar vieng mintj apie savo kvailyste* arba ,,Pastebéjau, kad turiu dar
vieng savikritiska mintj*.
Si technika gali biiti panasi j 3D akiniy efekta: kai mes esame su Siais akiniais, virtualia realybe
suvokiame kaip tikrove ir galime i$ tiesy jausti bauginancias emocijas, patiriamas savo kiine. Taciau
kai atsitraukiame ir nusiimame akinius, tai, kg matome ekrane, miisy taip nebaugina ir nejaudina.

2. Sulétinimas
Dar viena naudinga technika — tai jsivaizdavimas, kad mes girdime mintis i§ grotuvo. Grotuvg bet
kuriuo momentu galime sustabdyti arba sulétinti leidziamg garsg. Galime sulétinti mintj, kol Zodziai
nnnnnneeeeeeevvvvvvvyyyyyyyykeeeeeeliiiiiiiiisssssss”.
Sulétindami mint] mes nustojame su ja kovoti ir sumaZiname savo prisiriS§imag prie jos turinio.

3. Dainavimas
Dar viena technika — tai sudainuoti mintis pagal kazkokiag melodija, pvz. ,,Su gimimo daina“ arba ,,Du
gaideliai®“. Dainavimas nepadeda atsikratyti minties, bet keiCia santykj su ja. Ji nustoja biiti tokia
emociskai jkrauta. Pradeda atrodyti tuo, kuo ji ir yra — tiesiog dar viena mintimi jiisy galvoje, bet ne
faktu.

4. Padéka
Visos mintys, kurios ateina jums j galva, turi ,,gery ketinimy* — stengiasi jums padéti ir paaiskinti jus
supantj pasaulj. Jos stengiasi padéti iSvengti problemy, tac¢iau ne visada biina sékmingos tame @
Kai dar viena nepadedanti mintis neduoda jums ramybés vietoje to, kad slopintuméte jg , padékokite
protui uz $ig mintj: ,,A¢ill uz §ig mintj, zinau, kad stengiesi, bet a$ jau §j dalyka iSsiaiSkinau®.

5. Kvailas balsas



Dar viena smagi technika — tai jsivaizduoti minties sakyma kokiu nors juokingu balsu (pvz.,
animacinio filmuko personazo balsu). Taigi kit karta, kai jums j galva ateis mintis, kad jis eilinj

kartg kazkur susimovéte, kartokite sau Sig mintj Karlsono arba Anc¢iuko Donaldo balsu. Patikékite:

bus sunku patikéti §ios minties teisumu @)



