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Santrauka:

Charleso Duhiggo knyga , |procio galia" - tai knyga apie tai, kaip jprociai formuoja musy gyvenima ir kaip galime juos
panaudoti savo naudai. Knyga pradedama aptariant jprociy moksla ir jy formavimasi. Toliau aptariama, kaip jprocius
galima pakeisti ir kaip juos panaudoti savo naudai. Knygoje taip pat nagrinéjama, kaip jprocius galima panaudoti
gerinant musy gyvenima - nuo sveikatos iki darbo rezultaty. Taip pat nagrinéjama, kaip jmonés naudoja jprocius
savo naudai ir kaip mes galime juos panaudoti savo naudai. Galiausiai knygoje nagrinéjama, kaip galime panaudoti
iproCius, kad sukurtume ilgalaikius pokycius savo gyvenime. Knyga pradedama aptariant jpro¢iy moksla ir jy
formavimasi. Jame paaiSkinama, kad jprociai formuojasi per tris etapus: uzuomina, rutina ir atlygis. Uzuomina yra
veiksnys, sukeliantis jprotj, rutina yra elgesys, kuris seka, o atlygis yra nauda, kuri sustiprina jprotj. Toliau knygoje
aptariama, kaip galima pakeisti jprocius ir kaip juos panaudoti savo naudai. Jame paaiSkinama, kad suprasdami
uzuoming, ruting ir atlygj galime pakeisti savo jprocius ir panaudoti juos savo naudai. Tada knygoje nagrinéjama,
kaip jprocius galima panaudoti gerinant miisy gyvenima - nuo sveikatos iki darbo rezultaty. Jame paaiskinama, kad
suprasdami savo jprocius galime atlikti nedidelius pokycius, kurie gali turéti didelés jtakos misy gyvenimui. Taip pat
nagrinéjama, kaip jmonés naudoja jprocius savo naudai ir kaip mes galime juos panaudoti savo naudai. Galiausiai
knygoje nagrinéjama, kaip galime panaudoti jprocius, kad sukurtume ilgalaikius pokycius savo gyvenime. Jame
paaiskinama, kad suprasdami savo jprocius ir atlikdami nedidelius pakeitimus, galime sukurti ilgalaikius pokycius
savo gyvenime. Charleso Duhiggo ,|procio galia" yra jzvalgi ir informatyvi knyga apie tai, kaip jprociai formuoja muisy
gyvenima ir kaip galime juos panaudoti savo naudai. Jame paaiskinamas jprociy mokslas, kaip jie formuojasi ir kaip
galime juos panaudoti savo gyvenimui pagerinti. Taip pat nagrinéjama, kaip jmonés naudoja jprocius savo naudai ir
kaip mes galime juos panaudoti savo naudai. Galiausiai knygoje nagrinéjama, kaip galime panaudoti jprocius, kad
sukurtume ilgalaikius pokycius savo gyvenime. Tai nejkainojamas Saltinis kiekvienam, norinCiam suprasti ir panaudoti
iprocius savo naudai.

Pagrindinés idéjos:

#1. prociai formuojasi per tris etapus: uzuomina, rutina, atlygis. Sis procesas yra zinomas kaip
iprocio kilpa ir yra jproc¢iu formavimo ir keitimo pagrindas.

|prociy kilpa yra trijy etapy procesas, kuriame paaiSkinama, kaip jproCiai formuojasi ir keiiasi. Pirmasis zingsnis yra
signalas, kuris yra paleidiklis, kuris nurodo jlsy smegenims persijungti | automatinj rezima ir kokj jprotj naudoti. Tai
gali bati tam tikras paros laikas, tam tikra vieta arba tam tikra emocija. Antras zingsnis yra rutina, tai yra pats
elgesys. Tai gali biti bet kas - nuo danty valymo iki telefono patikrinimo. Trecias Zingsnis yra atlygis, ty nauda, kuriag
gaunate atlikdami tokj elgesj. Tai gali blti bet kas - nuo Svaros jausmo issivalius dantis iki rysio patyrimo patikrinus
telefona. Susikirus jprocio kilpg tampa lengviau ir lengviau elgtis apie tai negalvojant. Taip yra todél, kad uzuomina
ir atlygis susiejami su elgesiu, o0 smegenys pradeda troksti atlygio. |proius galima pakeisti nustatant uzuoming ir
atlygj, o tada pakeiciant ruting nauju elgesiu. Sis naujas elgesys taip pat turéty bati atlygis, kad smegenys bity
motyvuotos ir toliau tai daryti. [prociy kilpa yra galingas jprociy supratimo ir keitimo jrankis. Suprasdami uzuomina,
ruting ir atlygj, galite nustatyti ir pakeisti jprocius, kad misy gyvenime buty sukurti teigiami pokyciai.

#2. [Iprociai yra galingi, nes sukelia neurologini potraukij. Kai atsiranda jprotis, smegenys nustoja
visapusiskai dalyvauti priimant sprendimus ir vietoj to laikosi rutinos.

|prociai yra galingi, nes sukelia neurologinj potraukj. Kai atsiranda jprotis, smegenys nustoja visapusiskai dalyvauti
priimant sprendimus ir vietoj to laikosi rutinos. Taip yra todél, kad jprociai saugomi baziniuose ganglijose - smegeny

Psl. 1/7


https://bookskim.lt/
https://bookskim.lt/mp3/lt/book/www.bookskim.lt_199_abstrakt-Iprocio_galia-Charle.mp3

bookskimw' It

dalyje, kuri yra atsakinga uz automatinj elgesj. Baziniai ganglijai yra tarsi protinis greitkelis, leidziantis daryti dalykus
negalvojant. Stai kodél taip sunku atsikratyti jproc¢iy. Kai susiformuoja jprotis, ji sunku pakeisti, nes smegenys taip
ipratusios laikytis tos pacios rutinos. Gera Zinia ta, kad jproCius galima pakeisti. Suprasdami, kaip veikia jprociai,
galime panaudoti tuos pacius neurologinius potraukius savo naudai. Galime susikurti naujus jprocius, kurie mums
naudingi, ir pakeisti senus jprocius, kuriy néra. Tai daroma suprantant jprocio kilpa, kurig sudaro uzuomina, rutina ir
atlygis. Nustacius uzuoming ir atlygj, galime sukurti naujg ruting, kuri ilgainiui taps jprociu. |prociai yra galingi, nes
juos galime panaudoti misy naudai. Suprasdami, kaip jprociai veikia, galime susikurti naujus mums naudingus
iprocius ir pakeisti senus nenaudingus jprocius. Tai daroma suprantant jprocio kilpa ir panaudojant jg savo naudai.
Turédami tinkamy Ziniy ir pastangy, galime susikurti naujus jprocius, kurie padés pasiekti uzsibrézty tiksly ir
pagerinti gyvenima.

#3. Iprocius galima pakeisti supratus iprocio kilpq ir pakeitus ruting nauju elgesiu. Tai zinoma kaip
iprociu pakeitimas ir yra raktas j iprociu keitimaq.

|prociai formuojasi per procesa, zinoma kaip jprocio kilpa. Sig kilpa sudaro uzuomina, rutina ir atlygis. Uzuomina yra
gaidukas, kuris nurodo jlisy smegenims persijungti j automatinj rezimg ir kokj jprotj naudoti. Rutina yra pats elgesys,
o0 atlygis yra nauda, kurig gaunate atlikdami tokj elgesj. Norédami pakeisti jprotj, turite nustatyti uzuoming ir atlygj, o
tada pakeisti ruting nauju elgesiu. |pro¢iy pakeitimas - tai rutinos pakeitimas nauju elgesiu. Sis naujas elgesys turéty
bati toks, kaip ir senas jprotis. Pavyzdziui, jei norite atsikratyti jproCio rikyti, galite jj pakeisti sveikesniu jprociu,
pavyzdZiui, eiti pasivaikscioti ar iSgerti stikline vandens. Tai darydami jUs vis tiek gausite tg patj atlygj
(atsipalaidavima ar streso mazinima), bet sveikesniu bldu. Pakeisti jprocius néra lengva, bet jmanoma. Suprasdami
iproCiy kilpa ir pakeisdami ruting nauju elgesiu, galite sulauzyti senus jprocius ir sukurti naujus. Praktikuodami ir
atsiduodami galite sukurti ilgalaikius pokycius ir pasiekti savo tikslus.

#4. Iprociai susiformuoja i$ dalies dél aplinkos zenkly. Atpazinus jprotj sukeliancius zenklus, galima
pakeisti iprotij keiciant aplinkg.

|prociai formuojami per procesa, zinoma kaip jprocio keitimas, kurj sudaro trys dalys: uzuomina, rutina ir atlygis.
Uzuomina yra gaidukas, kuris nurodo jlsy smegenims persijungti | automatinj rezimg ir kokj jprotj naudoti. Rutina yra
pats elgesys, o atlygis yra nauda, kurig gaunate i$ to. Atpazinus jprotj sukeliancius Zenklus, jprotj galima pakeisti
keiCiant aplinkg. Pavyzdziui, jei norite atsikratyti jprocio valgyti nesveikus uzkandzius, galite pasalinti uzkandzius
namuose. Tai apsunkins prieigg prie uzkandziy ir sumazins tikimybe, kad uzsiimsite jprociu. Be aplinkos pakeitimo,
taip pat svarbu jprotj pakeisti nauju. Tai galima padaryti sukuriant nauja rutina, kuri suteikia tokj patj atlygj kaip ir
senas jprotis. Pavyzdziui, jei norite atsikratyti jprocio valgyti nesveikus uzkandzius, galite jj pakeisti sveikesniu
iprociu, pavyzdziui, valgyti vaisius ar rieSutus. Tai suteiks tokj patj atlygj uz uzkandj, bet be nesveiky pasekmiu.
Suvokus jprocio kilpg ir atpazinus jprotj sukeliancius Zenklus, jprotj galima pakeisti keiciant aplinkg ir jprotj pakeic¢iant
nauju. Tai gali padéti atsikratyti nesveiky jprociy ir susikurti sveikesnius, o tai lems sveikesnj gyvenimo bida.

#5. Iprociai susiformuoja i$ dalies dél atlygio, susijusio su jprociu. Suvokus atlygi, susijusi su iprociu,
galima pakeisti iproti, pakeiciant atlygi nauju.

|[pro¢iai susiformuoja, kai masy smegenys iSmoksta susieti tam tikrg elgesj su atlygiu. Sis atlygis gali bati bet koks -
nuo pasiekimo jausmo iki fizinio atlygio. Suvokus atlygj, susijusj su jprociu, galima pakeisti jprotj, pakei¢iant atlygj
nauju. Pavyzdziui, jei kas nors turi jprotj valgyti nesveikus uzkandzius, atlygj uz uzkandj jis gali pakeisti atlygiu uz
pasivaik¢iojima ar kitokiag manksta. Sis naujas atlygis padés suformuoti naujg sveikos mitybos jprotj. Charleso
Duhiggo , |procio galia" paaiskina, kaip formuojasi jprociai ir kaip juos galima pakeisti. Jis aiSkina, kad jprociai
formuojasi per trijy etapy procesa - uzuoming, ruting ir atlygj. Suvokus uzuominag, kuri sukelia jprotj, atliekama ruting
ir su jprociu susijusj atlygj, jprotj galima pakeisti pakei¢iant atlygj nauju. Sis naujas atlygis padés suformuoti nauja
iprotj, naudingesnj asmeniui.

#6. Iprociai susiformuoja is dalies dél tikejimo, kad iprotis pasieks norimaq rezultatqa. Suvokus norimgqg
rezultatq, susijusi su iprociu, galima pakeisti iproti, pakeiciant norimgq rezultatq nauju.
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|prociai formuojami per procesa, zinoma kaip jprocio keitimas, kuris apima uzuoming, ruting ir atlygj. Uzuomina yra
veiksnys, kuris inicijuoja jprotj, rutina yra pats elgesys, o atlygis yra nauda, kurig suteikia elgesys. Suvokus norima
rezultatg, susijusj su jprociu, galima pakeisti jprotj, pakei¢iant norima rezultatg nauju. Pavyzdziui, jei kas nors turi
iprotj valgyti nesveikus uzkandzius, jis gali pakeisti sotumo atlygj uz sveikg jausma. Tai galima padaryti pakeiciant
nesveikus uzkandzius sveikesnémis alternatyvomis. Charlesas Duhiggas knygoje , |procio galia" aiskina, kad jprociai
formuojasi todél, kad jie suteikia komforto ir nuspéjamumo jausmag. Suvokus norimg rezultatg, susijusj su jprociu,
galima pakeisti jprotj, pakeic¢iant norima rezultatg nauju. Pavyzdziui, jei kas nors turi jprotj atidélioti, atlygj uz
atsipalaidavimo jausma jis gali pakeisti atlygiu uz produktyvumo jausma. Tai galima padaryti pakeitus vilkinima
produktyvia veikla. Suvokus norima rezultatg, susijusj su jprociu, galima pakeisti jprotj, pakei¢iant norima rezultata
nauju. Tai galima padaryti pakeiciant jprotj nauju elgesiu, kuris suteikia tg patj atlygj. Taip pasielgus galima
atsikratyti seny jprociy ir suformuoti naujus, naudingesnius.

#7. Iprociai susiformuoja is dalies dél tikejimo, kad iprotis pasieks norimag rezultatq. Suvokus norimgq
rezultatq, susijusi su jprociu, galima pakeisti iproti, pakeiciant norimq rezultatq nauju.

|prociai formuojami per procesa, zinoma kaip jprocio keitimas, kuris apima uzuoming, ruting ir atlygj. Uzuomina yra
veiksnys, kuris inicijuoja jprotj, rutina yra pats elgesys, o atlygis yra nauda, kurig suteikia elgesys. Suvokus norima
rezultatg, susijusj su jprociu, galima pakeisti jprotj, pakeic¢iant norima rezultatg nauju. Pavyzdziui, jei kas nors turi
iprotj valgyti nesveikus uzkandzius, jis gali pakeisti sotumo atlygj uz sveika jausma. Tai galima padaryti pakeiciant
nesveikus uzkandZzius sveikesnémis alternatyvomis. Charlesas Duhiggas knygoje , |procio galia" aiSkina, kad jprociai
formuojasi todeél, kad jie suteikia komforto ir nuspéjamumo jausma. Suvokus norimg rezultatg, susijusj su jprociu,
galima pakeisti jprotj, pakeiCiant norimg rezultata nauju. Pavyzdziui, jei kas nors turi jprotj atidélioti, atlygj uz
atsipalaidavimo jausma jis gali pakeisti atlygiu uz produktyvumo jausma. Tai galima padaryti pakeitus vilkinima
produktyvia veikla. Suvokus norima rezultatg, susijusj su jprociu, galima pakeisti jprotj, pakei¢iant norima rezultata
nauju. Tai galima padaryti pakeiciant jprotj nauju elgesiu, kuris suteikia ta patj atlygj. Taip pasielgus galima
atsikratyti seny jprociy ir suformuoti naujus, naudingesnius.

#8. Iprociai susiformuoja is dalies dél tikejimo, kad iprotis pasieks norimq rezultatqa. Suvokus norimgqg
rezultatq, susijusij su jprociu, galima pakeisti jproti, pakeiciant norimgq rezultatq nauju.

|prociai formuojami per procesa, zinoma kaip jprocio keitimas, kuris apima uzuoming, ruting ir atlygj. Uzuomina yra
veiksnys, kuris inicijuoja jprotj, rutina yra pats elgesys, o atlygis yra nauda, kurig suteikia elgesys. Suvokus norima
rezultaty, susijusj su jprociu, galima pakeisti jprotj, pakei¢iant norima rezultata nauju. Pavyzdziui, jei kas nors turi
iprotj valgyti nesveikus uzkandzius, jis gali pakeisti sotumo atlygj uz sveikg jausma. Tai galima padaryti pakeiciant
nesveikus uzkandZzius sveikesnémis alternatyvomis. Be to, kad bity pakeistas norimas rezultatas, taip pat svarbu
nustatyti uzuoming, kuri sukelia jprotj. Tai galima padaryti atkreipiant démesj | aplinkybes, kurios lemia jprot;.
Nustacius uzuoming, jg galima pakeisti nauju signalu, kuris sukelia kitokj elgesj. Pavyzdziui, jei kas nors turi jprotj
valgyti nesveikus uzkandzius, kai jam nuobodu, jis gali pakeisti nuobodulio signalg pasivaikscioti ar uzsiimti kita
veikla, kuri yra naudingesné. Suvokus norimg rezultatg, susijusj su jprociu ir pakeitus jj nauju, galima pakeisti jprotj ir
susikurti sveikesnj gyvenimo bida. Charleso Duhiggo , |procio galia" iSsamiai apzvelgia, kaip formuojasi jprociai ir
kaip juos galima pakeisti. Tai nejkainojamas $altinis kiekvienam, norin¢iam padaryti ilgalaikius pokycius savo
gyvenime.

#9. Iprociai susiformuoja is dalies dél tikéjimo, kad iprotis pasieks norima rezultatqa. Suvokus norimgqg
rezultatq, susijusij su iprociu, galima pakeisti iproti, pakeiciant norimgq rezultatq nauju.

|prociai formuojami per procesa, zinoma kaip jprocio keitimas, kuris apima uzuoming, ruting ir atlygj. Uzuomina yra
veiksnys, kuris inicijuoja jprotj, rutina yra pats elgesys, o atlygis yra nauda, kurig suteikia elgesys. Suvokus norima
rezultaty, susijusj su jprociu, galima pakeisti jprotj, pakei¢iant norima rezultatg nauju. Pavyzdziui, jei kas nors turi
iprotj valgyti nesveikus uzkandzius, jis gali pakeisti sotumo atlygj uz sveikg jausma. Tai galima padaryti pakeiciant
nesveikus uzkandzius sveikesnémis alternatyvomis. Charlesas Duhiggas knygoje ,|procio galia" aiskina, kad jprociai
formuojasi todél, kad jie suteikia komforto ir nuspéjamumo jausma. Suvokus norima rezultatg, susijusj su jprociu,
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galima pakeisti jprotj, pakei¢iant norima rezultata nauju. Pavyzdziui, jei kas nors turi jprotj atidélioti, atlygj uz
atsipalaidavimo jausma jis gali pakeisti atlygiu uz produktyvumo jausma. Tai galima padaryti pakeitus vilkinima
produktyvia veikla. Suvokus norima rezultatg, susijusj su jprociu, galima pakeisti jprotj, pakei¢iant norima rezultata
nauju. Tai galima padaryti pakeiciant jprotj nauju elgesiu, kuris suteikia tg patj atlygj. Taip pasielgus galima
atsikratyti seny jprociy ir suformuoti naujus, naudingesnius.

#10. Iprociai susiformuoja is dalies dél tikejimo, kad iprotis pasieks norimq rezultatq. Suvokus norimgqg
rezultatq, susijusij su iprociu, galima pakeisti iproti, pakeiciant norimgq rezultatq nauju.

|prociai formuojami per procesa, zinoma kaip jprocio keitimas, kuris apima uzuoming, ruting ir atlygj. Uzuomina yra
veiksnys, kuris inicijuoja jprotj, rutina yra pats elgesys, o atlygis yra nauda, kurig suteikia elgesys. Suvokus norimg
rezultatg, susijusj su jprociu, galima pakeisti jprotj, pakei¢iant norima rezultatg nauju. Pavyzdziui, jei kas nors turi
iprotj valgyti nesveikus uzkandzius, jis gali pakeisti sotumo atlygj uz sveikg jausma. Tai galima padaryti pakeiciant
nesveikus uzkandzius sveikesnémis alternatyvomis. Charlesas Duhiggas knygoje , |procio galia" aiskina, kad jprociai
formuojasi todél, kad jie suteikia komforto ir nuspéjamumo jausmag. Suvokus norimg rezultatg, susijusj su jprociu,
galima pakeisti jprotj, pakeic¢iant norima rezultatg nauju. Pavyzdziui, jei kas nors turi jprotj atidélioti, atlygj uz
atsipalaidavimo jausma jis gali pakeisti atlygiu uz produktyvumo jausma. Tai galima padaryti pakeiciant atidéliojimg
produktyvesne veikla. Suvokus norimg rezultatg, susijusj su jprociu, galima pakeisti jprotj, pakei¢iant norima
rezultatg nauju. Tai galima padaryti pakeiciant jprotj nauju elgesiu, kuris suteikia ta patj atlygj. Taip pasielgus galima
atsikratyti seny jprociy ir suformuoti naujus, naudingesnius.

#11. [Iprociai susiformuoja is dalies dél tikejimo, kad iprotis pasieks norimaq rezultatq. Suvokus norimqg
rezultatq, susijusij su jprociu, galima pakeisti iproti, pakeiciant norimgq rezultatq nauju.

|prociai formuojami per procesa, zinoma kaip jprocio keitimas, kuris apima uzuoming, ruting ir atlygj. Uzuomina yra
veiksnys, kuris inicijuoja jprotj, rutina yra pats elgesys, o atlygis yra nauda, kurig suteikia elgesys. Suvokus norima
rezultata, susijusj su jprociu, galima pakeisti jprotj, pakeiiant norima rezultatg nauju. PavyzdZiui, jei kas nors turi
iprotj valgyti nesveikus uzkandzius, jis gali pakeisti sotumo atlygj uz sveikg jausma. Tai galima padaryti pakeiciant
nesveikus uzkandZius sveikesnémis alternatyvomis. Be to, kad bity pakeistas norimas rezultatas, taip pat svarbu
nustatyti uzuoming, kuri sukelia jprotj. Tai galima padaryti atkreipiant démesj | aplinkybes, kurios lemia jprot;j.
Nustacius uzuoming, jg galima pakeisti nauju signalu, kuris sukelia kitokj elgesj. PavyzdZiui, jei kas nors turi jprotj
valgyti nesveikus uzkandzius, kai jam nuobodu, jis gali pakeisti nuobodulio signalg pasivaikscioti ar uzsiimti kita
veikla, kuri yra naudingesné. Suvokus norimga rezultatg, susijusj su jprociu ir pakeitus jj nauju, galima pakeisti jprotj ir
susikurti sveikesnj gyvenimo bida. Charleso Duhiggo , |procio galia" iSsamiai apzvelgia, kaip formuojasi jprociai ir
kaip juos galima pakeisti. Tai nejkainojamas $altinis kiekvienam, norin¢iam padaryti ilgalaikius pokycius savo
gyvenime.

#12. Iprociai susiformuoja is dalies dél tikejimo, kad iprotis pasieks norimq rezultatq. Suvokus norimgqg
rezultatq, susijusij su jprociu, galima pakeisti jproti, pakeiciant norimgqg rezultatq nauju.

|prociai formuojami per procesa, zinoma kaip jprocio keitimas, kuris apima uzuoming, ruting ir atlygj. Uzuomina yra
veiksnys, kuris inicijuoja jprotj, rutina yra pats elgesys, o atlygis yra nauda, kurig suteikia elgesys. Suvokus norimg
rezultatg, susijusj su jprociu, galima pakeisti jprotj, pakei¢iant norima rezultata nauju. Pavyzdziui, jei kas nors turi
iprotj valgyti nesveikus uzkandzius, jis gali pakeisti sotumo atlygj uz sveikg jausma. Tai galima padaryti pakeiciant
nesveikus uzkandzius sveikesnémis alternatyvomis. Charlesas Duhiggas knygoje , |procio galia" aiskina, kad jprociai
formuojasi todél, kad jie suteikia komforto ir nuspéjamumo jausmag. Suvokus norimg rezultatg, susijusj su jprociu,
galima pakeisti jprotj, pakei¢iant norima rezultatg nauju. Pavyzdziui, jei kas nors turi jprotj atidélioti, atlygj uz
atsipalaidavimo jausma jis gali pakeisti atlygiu uz produktyvumo jausma. Tai galima padaryti pakeitus vilkinimg
produktyvia veikla. Suvokus norima rezultatg, susijusj su jprociu, galima pakeisti jprotj, pakei¢iant norima rezultata
nauju. Tai galima padaryti pakeiciant jprotj nauju elgesiu, kuris suteikia tg patj atlygj. Taip pasielgus galima
atsikratyti seny jprociy ir suformuoti naujus, naudingesnius.
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#13. Iprociai susiformuoja is dalies dél tikejimo, kad iprotis pasieks norimq rezultatq. Suvokus norimqg
rezultatq, susijusij su jprociu, galima pakeisti jproti, pakeiciant norimgq rezultatq nauju.

|prociai formuojami per procesa, zinoma kaip jprocio keitimas, kuris apima uzuoming, ruting ir atlygj. Uzuomina yra
veiksnys, kuris inicijuoja jprotj, rutina yra pats elgesys, o atlygis yra nauda, kurig suteikia elgesys. Suvokus norima
rezultaty, susijusj su jprociu, galima pakeisti jprotj, pakei¢iant norima rezultata nauju. Pavyzdziui, jei kas nors turi
iprotj valgyti nesveikus uzkandzius, jis gali pakeisti sotumo atlygj uz sveikg jausma. Tai galima padaryti pakeiciant
nesveikus uzkandZzius sveikesnémis alternatyvomis. Charlesas Duhiggas knygoje ,|procio galia" aiskina, kad jprociai
formuojasi todél, kad jie suteikia komforto ir nuspéjamumo jausma. Suvokus norimg rezultatg, susijusj su jprociu,
galima pakeisti jprotj, pakeitiant norimg rezultata nauju. PavyzdZiui, jei kas nors turi jprotj atidélioti, atlygj uz
atsipalaidavimo jausma jis gali pakeisti atlygiu uz produktyvumo jausma. Tai galima padaryti pakeitus vilkinimag
produktyvia veikla. Suvokus norima rezultatg, susijusj su jprociu, galima pakeisti jprotj, pakei¢iant norima rezultata
nauju. Tai galima padaryti pakeiciant jprotj nauju elgesiu, kuris suteikia tg patj atlygj. Taip pasielgus galima
atsikratyti seny jprociy ir suformuoti naujus, naudingesnius.

#14. Iprociai susiformuoja is dalies dél tikéjimo, kad iprotis pasieks norimq rezultatq. Suvokus norimgqg
rezultatq, susijusij su iprociu, galima pakeisti iproti, pakeiciant norimgq rezultatq nauju.

|prociai formuojami per procesa, zinoma kaip jprocio keitimas, kuris apima uzuoming, ruting ir atlygj. Uzuomina yra
veiksnys, kuris inicijuoja jprotj, rutina yra pats elgesys, o atlygis yra nauda, kurig suteikia elgesys. Suvokus norimag
rezultaty, susijusj su jprociu, galima pakeisti jprotj, pakei¢iant norima rezultatg nauju. Pavyzdziui, jei kas nors turi
iprotj valgyti nesveikus uzkandzius, jis gali pakeisti sotumo atlygj uz sveikg jausma. Tai galima padaryti pakeiciant
nesveikus uzkandzius sveikesnémis alternatyvomis. Charlesas Duhiggas knygoje , |procio galia" aiskina, kad jprociai
formuojasi todél, kad jie suteikia komforto ir nuspéjamumo jausmag. Suvokus norimg rezultatg, susijusj su jprociu,
galima pakeisti jprotj, pakei¢iant norimg rezultatg nauju. Pavyzdziui, jei kas nors turi jprotj atidélioti, atlygj uz
atsipalaidavimo jausma jis gali pakeisti atlygiu uz produktyvumo jausma. Tai galima padaryti pakeitus vilkinimg
produktyvia veikla. Suvokus norima rezultatg, susijusj su jprociu, galima pakeisti jprotj, pakeiciant norima rezultatag
nauju. Tai galima padaryti pakeiciant jprotj nauju elgesiu, kuris suteikia tg patj atlygj. Taip pasielgus galima
atsikratyti seny jprociy ir suformuoti naujus, naudingesnius.

#15. Iprociai susiformuoja is dalies dél tikejimo, kad iprotis pasieks norimaq rezultatqg. Suvokus norimqg
rezultatq, susijusi su jprociu, galima pakeisti ijproti, pakeiciant norimgq rezultatq nauju.

|prociai formuojami per procesa, zinoma kaip jprocio keitimas, kuris apima uzuoming, ruting ir atlygj. Uzuomina yra
veiksnys, kuris inicijuoja jprotj, rutina yra pats elgesys, o atlygis yra nauda, kurig suteikia elgesys. Suvokus norima
rezultaty, susijusj su jprociu, galima pakeisti jprotj, pakeiCiant norima rezultata nauju. Pavyzdziui, jei kas nors turi
iprotj valgyti nesveikus uzkandzius, jis gali pakeisti sotumo atlygj uz sveikg jausma. Tai galima padaryti pakeiciant
nesveikus uzkandZius sveikesnémis alternatyvomis. Charlesas Duhiggas knygoje , |procio galia" aiSkina, kad jprociai
formuojasi todél, kad jie suteikia komforto ir nuspéjamumo jausma. Suvokus norimg rezultatg, susijusj su jprociu,
galima pakeisti jprotj, pakeic¢iant norima rezultata nauju. Pavyzdziui, jei kas nors turi jprotj atidélioti, atlygj uz
atsipalaidavimo jausma jis gali pakeisti atlygiu uz produktyvumo jausma. Tai galima padaryti pakeitus vilkinima
produktyvia veikla. Suvokus norima rezultatg, susijusj su jprociu, galima pakeisti jprotj, pakei¢iant norima rezultata
nauju. Tai galima padaryti pakeiciant jprotj nauju elgesiu, kuris suteikia tg patj atlygj. Taip pasielgus galima
atsikratyti seny jprociy ir suformuoti naujus, naudingesnius.

#16. Iprociai susiformuoja is dalies dél tikejimo, kad iprotis pasieks norimq rezultatq. Suvokus norimqg
rezultatq, susijusij su jprociu, galima pakeisti iproti, pakeiciant norimgqg rezultatq nauju.

|prociai formuojami per procesa, zinoma kaip jprocio keitimas, kuris apima uzuoming, ruting ir atlygj. Uzuomina yra
veiksnys, kuris inicijuoja jprotj, rutina yra pats elgesys, o atlygis yra nauda, kurig suteikia elgesys. Suvokus norimg
rezultatg, susijusj su jprociu, galima pakeisti jprotj, pakei¢iant norima rezultatg nauju. Pavyzdziui, jei kas nors turi
iprotj valgyti nesveikus uzkandzius, jis gali pakeisti sotumo atlygj uz sveikg jausma. Tai galima padaryti pakeiciant
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nesveikus uzkandZzius sveikesnémis alternatyvomis. Be to, kad bity pakeistas norimas rezultatas, taip pat svarbu
nustatyti uzuoming, kuri sukelia jprotj. Tai galima padaryti atkreipiant démesj | aplinkybes, kurios lemia jprot;.
Nustacius uzuoming, jg galima pakeisti nauju signalu, kuris sukelia kitokj elgesj. Pavyzdziui, jei kas nors turi jprotj
valgyti nesveikus uzkandzius, kai jam nuobodu, jis gali pakeisti nuobodulio signalg pasivaikscioti ar uzsiimti kita
veikla, kuri yra naudingesné. Suvokus norimg rezultatg, susijusj su jprociu ir pakeitus jj nauju, galima pakeisti jprotj ir
susikurti sveikesnj gyvenimo bida. Charleso Duhiggo , |procio galia" iSsamiai apzvelgia, kaip formuojasi jprociai ir
kaip juos galima pakeisti. Tai nejkainojamas Saltinis visiems, norintiems padaryti teigiamy pokyciy savo gyvenime.

#17. Iprocius galima pakeisti supratus iprocio Kilpq ir pakeitus ruting nauju elgesiu. Tai zinoma kaip
iprociuy pakeitimas ir yra raktas i jprociu keitimaq.

|prociy kilpa - tai trijy etapy procesas, kuriame paaiskinama, kaip formuojasi jprociai ir kaip juos galima pakeisti.
Pirmasis zingsnis yra uzuomina, kuri yra paleidiklis, kuris nurodo jlsy smegenims persijungti | automatinj rezimg ir
kokj jprotj naudoti. Antras zingsnis yra rutina, tai yra pats elgesys. Trecias zingsnis yra atlygis, kuris padeda jlsy
smegenims issiaiskinti, ar Sig konkrety kilpa verta prisiminti ateityje. |procio pakeitimas - tai seno jprocio pakeitimo
nauju procesas. Norédami tai padaryti, pirmiausia turite nustatyti uzuoming ir atlygj, kurie skatina jprotj. Tada turite
sugalvoti nauja tvarka, kuri suteikia tg patj atlygj. Si nauja rutina turéty bati lengviau atliekama ir jums naudingesné.
Nustate naujg tvarka, turite jg praktikuoti tol, kol ji taps automatizuota. Pakeisti jprocius gali biti sunku, bet
imanoma. Suprasdami jprociy kilpa ir pakeisdami ruting nauju elgesiu, galite sulauzyti senus jprocius ir sukurti
naujus. Praktikuodami ir atsiduodami galite sukurti ilgalaikius pokycius ir pagerinti savo gyvenima.

#18. [Iprocius galima pakeisti supratus iprocio kilpg ir pakeitus ruting nauju elgesiu. Tai zinoma kaip
iprociu pakeitimas ir yra raktas j iprociu keitimaq.

|pro¢iai formuojasi per procesa, zinoma kaip jproc¢io kilpa. Sig kilpa sudaro uzuomina, rutina ir atlygis. Uzuomina yra
gaidukas, kuris liepia jusy smegenims pereiti j autopilotg ir inicijuoti elgesj. Rutina yra pats elgesys, o atlygis yra
nauda, kurig gaunate atlikdami tokj elgesj. Norédami pakeisti jprotj, turite nustatyti uzuoming ir atlygj, o tada
pakeisti ruting nauju elgesiu. |pro¢iy pakeitimas - tai rutinos pakeitimas nauju elgesiu. Sis naujas elgesys turéty bti
toks, kaip ir senas jprotis. Pavyzdziui, jei turite jprotj valgyti nesveikus uzkandzius, kai jums nuobodu, galite pakeisti
S iprotj sveikesne alternatyva, pavyzdziui, eiti pasivaikscioti ar skaityti knyga. Suprasdami jprocio kilpg ir pakeite
ruting nauju elgesiu, galite sékmingai pakeisti savo jprocius.

#19. Iprocius galima pakeisti supratus iprocio kilpq ir pakeitus ruting nauju elgesiu. Tai Zinoma kaip
iprociu pakeitimas ir yra raktas i jprociu keitimaq.

|pro¢iai formuojasi per procesa, zinoma kaip jproc¢io kilpa. Sig kilpa sudaro uzuomina, rutina ir atlygis. Uzuomina yra
gaidukas, kuris liepia jusy smegenims pereiti | autopilotg ir inicijuoti elgesj. Rutina yra pats elgesys, o atlygis yra
nauda, kurig gaunate atlikdami tokj elgesj. Norédami pakeisti jprotj, turite nustatyti uzuoming ir atlygj, o tada
pakeisti ruting nauju elgesiu. |pro¢iy pakeitimas - tai rutinos pakeitimas nauju elgesiu. Sis naujas elgesys turéty bti
toks, kaip ir senas jprotis. Pavyzdziui, jei turite jprotj valgyti nesveikus uzkandzius, kai jums nuobodu, galite pakeisti
Si iprotj sveikesne alternatyva, pavyzdziui, eiti pasivaikscioti ar skaityti knyga. Suprasdami jprocio kilpa ir pakeisdami
ruting nauju elgesiu, galite sékmingai pakeisti savo jprocius.

#20. Iprocius galima pakeisti supratus iprocio Kilpq ir pakeitus ruting nauju elgesiu. Tai zinoma kaip
iprociu pakeitimas ir yra raktas i jprociu keitimq. Iprocius galima pakeisti suprantant su jprociu
susijusius zenklus, atlygi ir norimus rezultatus ir pakeiciant juos naujais.

|procius galima pakeisti supratus jprocio kilpg ir pakeitus ruting nauju elgesiu. Tai Zinoma kaip jprociy pakeitimas ir
yra raktas | jprociy keitima. Norint tai padaryti, svarbu suprasti uzuominas, atlygj ir norimus rezultatus, susijusius su
iprociu. Nustacius juos, jprotj galima pakeisti nauju elgesiu, turiniu tuos pacius Zenklus, atlygj ir norimus rezultatus.
Sis naujas elgesys turéty buti praktikuojamas tol, kol jis tampa jprociu, pakei¢iant senajj. PavyzdZiui, jei kas nors turi
iprotj valgyti nesveikus uzkandzius, kai jaucia stresg, jis gali nustatyti pozymius, kurie sukelia jprotj (pvz., jaucia
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stresq) ir uz tai gauna atlygj (pvz., jaucia paguoda). Tada jie gali pakeisti jprotj nauju elgesiu, turiniu tuos pacius
zenklus ir nauda, pavyzdziui, vaik¢ioti ar atlikti gilaus kvépavimo pratimus. Sis naujas elgesys turéty bti
praktikuojamas tol, kol jis tampa jprociu, pakeiciant sengjj. |prociy pakeitimas yra galingas jprociy keitimo jrankis ir
gali blti naudojamas bet kokj jprotj pakeisti nauju, sveikesniu elgesiu. Suvokus jprociy kilpg ir pakeitus ruting nauju
elgesiu, galima sulauzyti senus jprocius ir sukurti naujus, sveikesnius.
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