PROLOGS

leradumu arstés$ana

Vina bija zinatnieku milaka programmas dalibniece.

Lizai Allenai, ka liecinaja vinas personas lieta, bija tris-
desmit Cetri gadi. Vina bija sakusi smékét un dzert se$pa-
dsmit gadu vecuma un visu mazu bija cinijusies ar aptau-
kosanos. Bija laiks (Lizai tad varéja bat divdesmit pieci vai
divdesmit sesi gadi), kad vinu vajaja paradu piedzinéju
kantori, cen$oties atgtt 10 000 dolaru. Vecs CV apliecinaja,
ka ilgakais laiks, ko vina bija noturéjusies viena darbavieta,
nesasniedz pat gadu.

Tacu sieviete, uz kuru patlaban skatijas pétnieki, bija
slaida un energiska, ar iedegusam skréjéjas kajam. Vina
izskatijas desmit gadus jaunaka neka lietai pievienotajas
fotografijas, un $kita, ka fiziskos vingrojumos vina parspétu
jebkuru $aja telpa. Jaunakie dati vinas lieta liecinaja, ka Lizai
nav nenomaksatu paradu, vina nedzer un jau vairak neka
tris gadus strada grafiska dizaina firma.

“Cik ilgs laiks pagajis, kop$ pédéjoreiz smékéjat?” jautaja
viens no arstiem, uzsakot jautajumu virkni, uz kuriem Liza
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atbildéja katru reizi, kad ieradas $aja laboratorija netalu no
Betezdas Mérilenda.

“Gandriz cetri gadi,” vina atbildéja, “un kops ta laika
esmu nometusi divdesmit cetrus kilogramus un noskréjusi
maratonu.” Vina bija ari uzsakusi studijas magistranttira un
nopirkusi maju. Tas ir bijis notikumiem bagats laiks.

Zinatnieku grupa bija neirologi, psihologi, genétiki un
viens sociologs. Pédéjo triju gadu laika, Nacionala veseli-
bas institata finanséjuma atbalstiti, vini bija ¢amdijusi un
bakstijusi Lizu un vél vairak neka divdesmit citus kadrei-
z&jos smékétajus, dzérajus, hroniskus rimas, cilvékus, kuri
parmérigi iepirkas un kuriem bija vél citi nelagi ieradumi.
Visiem §is programmas dalibniekiem bija kaut kas kopigs:
vini sameéra isa laika bija parveidojusi savu dzivi. Pétnieki
gribéja saprast, ka tas izdevies. Tapéc vini mérija pétijamo
fiziskos raditajus, uzstadija vinu majas videokameras, lai
varétu vérot katra ierasto dienas kartibu, sekvencéja vinu
DNS fragmentus un, izmantojot tehnologijas, kas lauj ieska-
tities cilvéka galvaskausa reala laika, véroja, ka smadzenés
plast asinis un elektriski impulsi, kad vinus paklauj tadiem
kardinajumiem ka cigareSu dumi un bagatigi klati galdi.
Pétnieku mérkis bija izprast, ka ieradumi darbojas neirolo-
giska limeni un kas vajadzigs, lai tos mainitu.

“Es zinu, ka jis to esat atkartojusi jau desmitiem reizu,’
arsts teica Lizai, “bet dazi no maniem kolégiem to ir dzir-
déjusi tikai parstastijuma. Vai jas batu ar mieru veélreiz
pastastit, ka atvadijaties no cigaretém?”

“Kapéc gan ne?” Liza atbildéja. “Tas sakas Kaira.” Sis
atvalinajums bija tads ka sasteigts lémums, vina paskaid-
roja. Dazus méne$us iepriek$ Lizas virs parnaca no darba
un pazinoja, ka pamet vinu, jo mil citu sievieti. Pagaja kads
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laiks, kamér Liza sagremoja $o nodevibu un saprata, ka tie-
$am skiras. Tad iestajas sérosanas periods, péc tam periods,
kura vina ka apmata izsekoja bijuso viru, dzenoties pa
pédam vina jaunajai draudzenei, zvanot vinai péc pusnakts
un uzreiz noliekot klausuli. Tad kadu vakaru Liza uzradas
pie bijusa vira jaunas simpatijas namdurvim piedzérusies,
dauzija durvis un kliedza, ka nodedzinas maju.

“Man tas nebija diez cik spozs laiks,” Liza teica. “Vien-
meér biju gribéjusi redzét piramidas, un manu kreditkar§u
limits vél nebija parsniegts, ta ka..”

Pirmaja rita Kaira Liza pamodas ritausma no sauciena
uz lagdanu tuvinaja moseja. Vinas viesnicas istaba bija pika
melna tumsa. Pusakla un laika starpibas apstulbinata, vina
pasniedzas péc cigaretes.

Vina bija tik apstulbusi, ka pat nemanija - lidz bridim,
kad saoda degos$u plastmasu -, ka censas aizdedzinat pild-
spalvu, nevis Marlboro. Pédéjos Cetrus ménesus vina bija
pavadijusi raudadama, parézdamas, nespédama aizmigt un
juzdamas vienlaikus apkaunota, bezpalidziga, nomakta un
nikna. Gulédama gulta, Liza sabruka. “Tas bija tads ka bedu
vilnis,” vina teica. “Jutos ta, it ka batu saskidis viss, ko jebkad
biju vélgjusies. Es nespéju pat pareizi aizsmékeét.

Un tad es saku domat par savu bijuso viru, par to, cik
gruti bus atrast citu darbu, kad atgriezisos, cik loti man tas
viss riebsies un cik nevesela es visu laiku jatos. Piecélos
un paspéru udens kriku, tdens izlija pa visu gridu, un es
saku raudat vél stiprak. Jutos izmisusi, sapratu, ka vajadzétu
kaut ko mainit, vismaz vienu lietu, par kuru es pati batu
noteicéja.”

Liza iegaja dusa un devas ara no viesnicas. Braucot
taksometra pa izdangatajam Kairas ielam un talak pa



12 IERADUMA SPEKS

zemesceliem, kas veda uz Sfinksu, Gizas piramidam un
plaso, bezgaligo tuksnesi tam visapkart, vinas zZélums pret
sevi uz bridi atkapas. Man vajag mérki dzivé, vina nodo-
maja. Kaut ko, uz ko tiekties.

Ta nu, sézot taksi, vina noléma, ka reiz atgriezisies
Egipté un dosies pargajiena pari tuksnesim.

Ta bija arpratiga doma. Liza to saprata. Fiziski vina bija
slikta forma, aptaukojusies, bez naudas bankas konta. Vina
nezinaja, ka sauc tuksnesi, uz kuru skatas, nezinaja, vai sads
celojums vispar ir iespéjams. Tomér tas nebija svarigi. Vinai
bija vajadzigs kaut kas, kam pievérsties. Liza noléma, ka
atveélés sev vienu gadu, lai sagatavotos. Sievietei bija skaidrs:
lai izturétu $adu ekspediciju, vinai bas daudz kas jaupuré.

Pirmam kartam vinai bas jaatmet smékésana.

Kad péc vienpadsmit ménesiem Liza beidzot skérsoja
tuksnesi - tiesa gan, automobili ar kondicionétu gaisu kopa
ar vél pusduci citu cilvéku -, karavana bija tik daudz adens,
partikas, tel$u, karsu, globalas pozicionésanas iericu un
raciju, ka lidzi pakerta cigaresu pacina neko daudz vis
nebitu mainijusi.

Bet taksometra Liza to nezinaja. Un zinatniekiem labo-
ratorija sikumi par vinas celojumu nebija svarigi. Jo kaut
kadu iemeslu dél, kurus vini tikai saka izprast, §1 maza
parmaina Lizas uztveré todien Kaira - parlieciba, ka vinai
ir jaatmet smékésana, lai sasniegtu mérki, - izraisija dau-
dzas parmainas, kas galu gala aptvéra ikvienu vinas dzives
dalu. Nakama pusgada laika vina smékésanu aizstaja ar
skriesanu, un tas savukart mainija to, ka vina éda, stradaja,
guléja, rikojas ar naudu, saplanoja darbdienas un domaja
par nakotni. Liza saka skriet pusmaratonus, tad maratonu,
atsaka studijas, nopirka maju un saderinajas. Galu gala vinu
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iesaistija $aja zinatnieku pétijuma, un, kad pétnieki saka
caurskatit Lizas smadzenu attélus, vini ieraudzija ko inte-
resantu: vienu neirologisko modelu kopumu - vinas vecos
ieradumus - bija nomakusi jauni modeli. Joprojam varéja
samanit Lizas veco ricibas modelu neirologisko aktivitati,
bet $os impulsus nomaca jauni stimuli. Mainoties Lizas
ieradumiem, mainijas ari vinas smadzenes.

Sadas parmainas neizraisija nedz celojums uz Kairu -
par to nu zinatnieki bija parliecinati -, nedz ari $kir§anas
un tuksnesa $kérso$ana. Svarigi bija tas, ka Liza sakuma
koncentréjas tikai uz viena ieraduma - smékésanas — maini-
$anu. Ikviens $a pétijuma dalibnieks bija piedzivojis lidzigu
procesu. Koncentréjoties uz vienu modeli, ko dévé par
“pamatprincipa ieradumu’, Liza bija iemacijusies, ka par-
programmeét ari citus ierastos izturésanas veidus.

Uz §adam parmainam ir spéjigi ne tikai individi. Ja uznpeé-
mumi koncentréjas uz ieradumu maini$anu, var parveido-
ties veselas organizacijas. Tadas firmas ka Procteré>Gamble,
Starbucks, Alcoa un Target ir piekérusas $ai idejai, lai ietek-
meétu to, ka tiek dariti darbi, ka darbinieki sazinas sava starpa
un, klientiem pat nenojaudot, ari to, ka cilveki iepérkas.

“Gribu jums paradit vienu no jaunakajiem jtsu sma-
dzenu attéliem,” viens no zinatniekiem teica Lizai parbau-
des beigas. Datora monitora vins atvéra attélu, kura bija
redzama Lizas galva. “Kad jus redzat partiku, §is zonas,”
vin$ noradija uz kadu vietu aptuveni smadzenu centra,
“kas saistitas ar kari un izsalkumu, joprojam ir aktivas.
Jasu smadzenes joprojam rada tos stimulus, kas lika jums
ést parak daudz.

Tacu jauna aktivitate vérojama $aja zona,” vin$ noradija
uz apvidu tuvak pie pieres, “kur, péc masu domam, sakas
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uzvedibas ierobezo$ana un pasdisciplina. Si aktivitate kluva
izteiktaka ar katru reizi, kad $eit ieradaties.”

Liza bija zinatnieku milaka programmas dalibniece,
jo vinas smadzenu skenés$anas attéli bija loti parliecinosi
un noderigi, lai varétu izveidot karti, kura atspogulotu
misu pratos mitosos uzvedibas modelus - ieradumus. “Jas
palidzat mums saprast, ka lémums klast par automatisku
uzvedibu,” arsts vinai teica.

Visi $aja telpa jutas ta, it ka butu nonakusi pie kaut ka
svariga robezas. Nojauta vinus nevila.

Kad $orit pamodaties, ko darijat vispirms? Devaties
uzreiz uz dusu, ieskatijaties e-pasta vai pagrabat virtuli no
virtuves galda? Vai zobus izmazgajat pirms vai péc noslau-
ci$anas? Pirmo saséjat labas vai kreisas kurpes auklu? Ko
pateicat bérniem, dodoties ara pa durvim? Pa kadu mars-
rutu braucat uz darbu? Kad nonacat darbavieta, vai izskatijat
e-pastus, paplapajat ar kolégi vai ari kératies pie zinojuma
saceré$anas? Pusdienas édat salatus vai zupu? Vai, parnakot
majas, apavat sporta kurpes un devaties skriet vai ari ieléjat
sev kadu glaziti un édat vakarinas, sédédams pie televizora?

“Visa musu dzive, ciktal tai ir noteikta forma, nav ne-
kas cits ka ieradumu giizma,” 1892. gada rakstija Viljams
Dzeimss (William James). Lielaka dala izvélu, ko izdaram
katru dienu, var $kist labi izsvértu lémumu pienemsanas
rezultats, tomér ta nav. Tie ir ieradumi. Un, lai ari katram
ieradumam atseviski ir saméra nieciga nozime, laika gaita
tam, kadu édienu pasatam, ko ik vakaru sakam saviem
bérniem, krajam naudu vai to iz§kiezam, cik biezi sporto-
jam un ka organizéjam savas domas un darba ieradumus,
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ir milziga ietekme uz misu veselibu, razigumu, finansialo
dro$ibu un laimi. Pétijjuma, ko 2006. gada publicéja kads
Djuka Universitates pétnieks, konstatéts, ka vairak neka
40 % darbibu, ko cilvéki veic ik dienu, faktiski veido nevis
lémumi, bet gan ieradumi.

Viljams DzZeimss, tapat ka daudzi citi no Aristotela lidz
Oprai Vinfrijai, lielu dalu dzives veltija tam, lai saprastu,
kapéc pastav ieradumi. Tomér tikai aptuveni pédéjo div-
desmit gadu laika zinatnieki un tirgotaji sakusi saprast, ka
ieradumi darbojas un - vél svarigak - ka tie mainas.

Saja gramata ir tris dalas. Pirmaja aprakstits, ka atsevisku
cilveku dzivé izveidojas ieradumi. Saja nodala pétita iera-
dumu veido$anas neirologija, tas, ka veidot jaunus ieradumus
un mainit vecos, ka ari metodes, ar kuram, pieméram, kads
reklamas darbonis parvérta zobu tiri$anu no mazpazista-
mas prakses par valsts méroga apséstibu. Vél $aja nodala
pastastits, ka Procteré~Gamble parvérta aerosolu ar nosau-
kumu Febreze par miljardu dolaru vértu biznesu, izmantojot
patérétaju ieradumu stimulus, ka Anonimie Alkoholiki mai-
nija dzivi, uzbriukot ieradumiem, kuri ir atkaribu pamata,
un ka treneris Tonijs Dandzijs (Tony Dungy) apgrieza ar
kajam gaisa Nacionalas futbola ligas sliktakas komandas
likteni, koncentréjoties uz komandas spélétaju automatisku
reakciju uz tikko pamanamiem signaliem spéles laukuma.

Otraja dala pétiti veiksmigu uznémumu un organizaciju
ieradumi. Taja siki aprakstits, ka uznémuma vaditajs Pols
O’ Nils (Paul O’ Neill), pirms kluva par finansu ministru,
parveidoja problému maktu aluminija razotaju par uzneé-
mumu ar labako Dow Jones Industrial Average* indeksa

* Biezi izmantots akciju indekss, kas atspogulo kopéjo tirgus dinamiku.
(Red. piez.)



