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KELIONĖS PRADŽIA

Tūkstančio mylių kelionė prasideda nuo 
vieno žingsnio.

Lao Dzė

Lėktuvai, traukiniai ir kitos transporto priemonės – puikios 
vietos patirti netikėtumus. Tereikia atsiduoti įvykių tėkmei, 
stebėti ir, atsiradus progai, imtis veiksmų. Tokiose situacijose 
rutuliojosi įdomiausios mano gyvenimo istorijos.

Prieš porą metų skridau iš Niujorko į Londoną, sėdėjau prie 
lango. Visada renkuosi šią vietą, nes mėgstu stebėti dangų, de-
besis ir vandenyną, juolab kad tai puikus priminimas, jog be-
kraštės gamtos akivaizdoje žmogus – nereikšmingas, ši nuosta-
ta keičia požiūrį į mūsų bėdas Žemėje.

Visuomet atkreipiu dėmesį į sėdintį šalia. Per ilgus skrydžius 
su kaimynu užsimezga šioks toks ryšys. Tyrinėju, ką jis skaito, 
ką žiūri, stebiu, kaip valgo ir miega, spėlioju, kokiu tikslu ke-
liauja... Ar turi šeimą? Gal vyksta darbo reikalais? Kartkartė-
mis vienas iš jūsų atsistoja, o mandagumas reikalauja persimesti 
keliais žodeliais. Dažniausiai skrydžio pabaigoje draugiškai at-
sisveikiname. 
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Esu įsitikinusi: akylai ką nors stebint, subjektas tampa įdo-
mus. Jau tapo įprasta, kad skrendant užsimezga pokalbis. Bū-
tent taip susipažinau su žaviais žmonėmis ir turėjau patirčių, 
kurios darė įtaką įvairioms mano gyvenimo sritims.

Minėtame skrydyje iš Niujorko sėdėjau šalia senyvo vyriš-
kio. Jis skaitė laikraštį, o aš iš kuprinės išsitraukiau konspektus 
apie anatomiją, prikeverzotus mano piešinių – niekad nesisekė 
piešti. Bandydama įsiminti eilę pavadinimų, pastebėjau, kad 
kaimynas spokso į mano užrašus. Nusišypsojau:

„Mokausi medicinos.“
„Mano tėvas gydytojas“, – pasakė jis.
Akimirksniu mintyse jį įvertinau – darau taip nuo jaunys-

tės – nepaisant mūsų nuoširdaus šnektelėjimo, vyras atrodė šal-
tas ir neprieinamas. Smalsiai paklausiau: 

„Ar sekėte tėvo pėdomis?“
„Ne. Mane sudomino tyrimai.“
„Kokio pobūdžio?“
„Tiriu terorizmą.“
Užverčiau konspektus. Nujaučiau labai įdomų pokalbį. 

Mano raumenų ir keistų kaulelių rinkinys net nuskridus į Ma-
dridą liko nuščiuvęs. Pašnekovas papasakojo, kad ką tik po dau-
giau kaip trisdešimties metų darbo CŽV išėjo į pensiją. Vyriškis 
apie darbą kalbėjo laisviau, o likusį laiką pasakojo apie karą Ira-
ke ir geopolitines zonos įtampas, konfliktus dėl naftos ir naf-
totiekio bei įvairius Vakarų šalių interesus... Ir visa tai aiškino 
improvizuotame Vidurio Rytų žemėlapyje rodydamas į visas 
puses nukreiptas strėles.



KĄ DARYTI, KAD GERI DALYKAI NUTIKTŲ

13

Domiuosi politika ir istorija, tad visąlaik užsirašinėjau. Kal-
bai pasisukus kita linkme, užsiminiau, kad mokausi psichiatri-
jos. Jis įdėmiai mane nužvelgė, kelias akimirkas patylėjo, o tada 
ėmė klausinėti keisčiausių dalykų apie mano pomėgius ir asme-
nybę. Nesu pratusi būti kvočiama, dažniausiai pati užduodu 
klausimus, bet bandžiau atsakyti kuo nuoširdžiau. 

Po trumpos pauzės jis pasiūlė baigus mokslus įsidarbinti 
CŽV – įsidarbinti teismo medicinos srityje ar tyrėja psichiatre. 
Mano akys net sublizgo. Pasaulis atrodė toks įstabus... Šypsoda-
masi atsakiau:

„Kol neturiu praktikos, šiek tiek nervinuosi.“
Jis davė savo kontaktinius duomenis ir mudu atsisveikino-

me. Parašiau jam kelis laiškus, vėliau dar porą metų susirašinė-
jome.

Nuvilsiu skaitytojus, taip ir neįsidarbinau CŽV. Gyvenimas 
pasisuko kita linkme, bet piniginėje nešiojuosi „draugo anali-
tiko“ vizitinę kortelę kaip priminimą, kad galimybės – čia pat, 
tereikia dairytis.

Mano galva, iš daugybės ydingų posakių, kone žalingiau-
sias – „Galimybė atsiras, kai mažiausiai tikėsiesi“. Jeigu trūnysi 
namuose, niekas nepasiūlys svajonių darbo. Reikia eiti ir jį su-
sirasti.

Bemaž daugiausia nežinios ir kančių sukelia dilema, kurį 
kelią pasirinkti. Sprendimo priėmimas  – tarsi neįveikiamas 
iššūkis. Gyvename galimybių gausoje  – dar niekada mainais 
už tokias menkas pastangas tiek daug neturėjome. Šis istorinis 
laikotarpis pertekęs stimulais, šiuolaikinis septynmetis gauna 
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daug daugiau informacijos ir susiduria su daugiau dirgiklių: 
muzikos, garsų, maisto, skonių, vaizdų ir vaizdo įrašų – nei bet 
kuris anksčiau Žemėje gyvenęs žmogus.

Dėl stimulų pertekliaus sunkiau priimti sprendimus. Šiuo-
laikinis jaunimas – vadinamoji „tūkstantmečio karta“, kurio-
je ir aš viena koja stoviu, yra sutrikęs, nenutuokia, ką rinktis ir 
kuriuo keliu sukti. Profesiją tenka pasirinkti iš galybės mokslo 
sričių, o baigus studijas – galimybių jūroje susirasti darbą, abu 
pasirinkimai – rimtas galvosūkis. Dažnai sukrenta daug įvairių 
variantų, tad neaišku, kurią kryptį rinktis. Mūsų visuomenė 
persmelkta sąmyšio ir baimės įsipareigoti. Matau vis daugiau 
nesąmoningai „užsiblokavusių“ žmonių, nes norint apsispręsti, 
reikia pajausti. 

„Tūkstantmečio karta“ prisisotinusi emocijų ir jausmų, į 
priekį juda tik tada, kai patiria nuolatinį pasitenkinimą. Vėliau 
plačiau tai aptarsime, mėgindami suprasti, kas sukasi daugelio 
jaunuolių galvose. Pastebima aiški atskirtis tarp dviejų tame pa-
čiame pasaulyje gyvenančių kartų: tos, kuri gimė iki 1980 m., ir 
tos, kuri gimė po 1990 m. Gimę 1980–1990 m. išgyveno reikš-
mingą pereinamąjį laikotarpį. 

Iki 1980 m. gimę individai susidūrė su nemenkais sunku-
mais: daugelis jų  – dvidešimtojo amžiaus karų vaikai, šeimos 
paklojo jiems neblogą pamatą, svarbiausia, kad skaitmeninis in-
terneto pasaulis ir socialiniai tinklai juos užgriuvo paauglystei 
jau praėjus. Čia visa esmė. Asmeniniai santykiai, darbo ir gyve-
nimo būdas, taip pat ir įsitikinimai rėmėsi kitomis sąvokomis, 
turiu omenyje ne konkrečias ideologijas, o jų formavimąsi. 
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Po 1990 m. įvyko šis tas lemtingo – atsirado internetas. Šio-
je knygoje nagrinėsime pastovių stimulų poveikį jauniausiems 
mūsų visuomenės nariams, kurie nuo pat gimimo susiduria su 
dirgikliais, taip pat aptarsime socialinių tinklų įtaką smegenų 
atlygio sistemai, kur ir slypi atsakymas, kodėl ši karta tokia 
nepatenkinta. Juk bandant paskatinti mokslo, emocinėje, pro-
fesinėje ir ekonominėje srityse dažnai neapsieinama be stiprių 
stimulų. 

Knyga „Kelias į laimę“ aptaria daug įvairių gyvenimo aspek-
tų. Gyvenimas susideda iš sudėtingų akimirkų, kai svarbiausia 
išlikti ir rasti palaikymą. Visais kitais momentais neriamės iš 
kailio bandydami atskleisti GSV – geriausią savo versiją*. Kny-
goje nagrinėsime požiūrį į gyvenimą ir optimizmą; juk tai, kaip 
mes žvelgiame į gyvenimą, turi didelę įtaką tam, kas mums nu-
tinka. Predispozicija – mūsų įgimtas polinkis į situaciją reaguo-
ti tam tikru būdu.

Ilgalaikiai tyrimai parodė, kad kasdienių problemų ir iššū-
kių sprendimas nulemia veiksmų rezultatą. Smegenys, fiziolo-
ginės savybės, genai, ląstelės, jausmai, emocijos ir mintys vei-
kia kaip bendra visuma. Fiziniai negalavimai dažnai tiesiogiai 
susiję su emocijomis, tad įmanoma suvaldyti jų poveikį mūsų 
psichinei sveikatai. Knygoje mėginsiu supaprastinti iš esmės 
sudėtingus smegenų procesus. Susipažinę su smegenų veikla ir 
išmokę valdyti emocijas, kokybiškiau gyvensime. Šiuolaikinis 
neuromokslas, ypač neurobiologija kartu su tuo, ką vadiname 

* Apie tai 9 skyriuje.
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pasąmone, – nuo paviršinių emocijų iki psichikos gelmių – pa-
aiškina didžiąją dalį mūsų elgsenos. 

Ši knyga apie laimę, kurios visi siekiame, ir apie sėkmę. Tik 
toji sėkmė neretai saldžiai apgaulinga. Savo, kaip terapeutės, 
praktikoje dažnai žaviuosi individais, kurie kenčia, kamuoja-
si ir klumpa, bet pajėgia viską įveikti. Kaip sako didysis mano 
gyvenimo mokytojas, mano tėtis: „Nesėkmė atskleidžia tai, ką 
slepia sėkmė.“ 

Šioje knygoje užsimojau paaiškinti ne tik proto, širdies ir 
kūno vargus, bet ir daugybę kitų – gero ir sveiko – gyvenimo 
aspektų. Noriu parodyti veiksmingus būdus dvasinei ir fizinei 
sveikatai sustiprinti, galbūt taip patirsite trokštamą laimę. 

Dabar prasideda įdomi kelionė į savęs pažinimą ir atradimą. 
Kiekvienas gali išbudinti aistrą ir pasirinkti geresnį gyvenimo 
kelią. 
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TIKSLAS – LAIMĖ

Laimė neapibūdinama, ji patiriama. Atpažįstama tik išgy-
venta laimė: staiga pajuntame, kad žodžiais to neįmanoma iš-
reikšti. Bet kokiu atveju, bandysime apibūdinti laimę iš įvairių 
perspektyvų.

Pirmoji mintis, kurią noriu išsakyti: nėra jokių paruoštukų 
ar trumpų kelių, kurie garantuoja laimę. Savipagalbos knygos 
taip dažnai kritikuojamos, nes žada atskleisti paprastus laimės 
receptus, nors daugybė tyrimų ir mokslinių duomenų gana 
konkrečiai įvardina, kad laimės pojūtį sąlygoja tam tikras spe-
cifinis fizinės ir psichologinės gerovės lygis. 

Psichiatrai tiria psichines ligas, tiksliau, tiriame žmones, 
kurie kenčia nuo protinių ar emocinių sutrikimų. Dažnai ren-
giamos profesinės konferencijos įvairiausiomis temomis: apie 
smegenis ar specifines smegenų sritis, neuronų žymenis ir jų fi-
ziologiją, vidinius ar išorinius psichinės ligos veiksnius, apie di-
agnostikos programų gerinimą ir apie naujausią eksperimentinį 
gydymą. Psichinius negalavimus tiriame iš visų galimų moksli-
nių kampų. 
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Nuo pat jaunystės jaučiau pašaukimą gydyti ir padėti liūde-
sio ir sielvarto kamuojamiems. Tai ir paskatino tyrinėti laimę, 
malonumą, meilę, atjautą ir džiaugsmą, kėliau sau daugybę ke-
blių klausimų: kodėl žmonės bet kokioje situacijoje skundžiasi 
ir kenčia? Sėkmė reali ar atsitiktinė? Kokią įtaką mąstymui ir 
charakteriui daro genai? Kurie veiksniai skatina laimę ir trukdo 
ją pasiekti? Analizuojant šias temas teko griebtis įvairių priemo-
nių, ieškojau mąstymą skatinančių skaitinių.

Mūsų visuomenė šiandien turtingesnė nei kada nors. Dar 
niekada neturėjome tiek daug, kiek turime dabar. Mūsų porei-
kiais pasirūpinta, bet koks reikalingas daiktas kone po ranka, 
o jei ne – dažniausiai tereikia spustelėti kelis mygtukus. Kaip 
pasekmė – nepageidautinas ir vengtinas, bet jau kasdienybe ta-
pęs perteklius. 

Kartais atrodo, kad nusipelnome visko, šį požiūrį kursto 
materializmas, mat pateisiname geidulių tenkinimą pirkimu. 
Vis dėlto, joks daiktų kaupimas pats savaime neužtikrina lai-
mės, nes laimė – tai vidinės pilnatvės būsena. 

Jausti laimę – tai gyventi pilnavertiškai realizuojamą gyve-
nimą, turimomis vertybėmis ir gabumais stengiantis išspausti 
viską, kas geriausia. Laimė  – tai gyvenimo pavertimas meno 
kūriniu, kasdien bandant atrasti geriausią savo versiją.

Laimė glaudžiai susijusi su gyvenimo ir būties įprasminimu.

Kaip matysime, pirmas žingsnis į laimę – tai suvokimas, ko 
norime iš gyvenimo. Prasmės ir krypties pojūtį praradusiame 
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gyvenime „jausmus“ iškeičiame į „pojūčius“. Visuomenė kamuo-
jasi gilioje dvasinėje tuštumoje, kurią bando užlopyti beprotiš-
kais potyriais: kūnišku pasitenkinimu, seksu, maistu, alkoholiu 
ir t. t. Plačiai paplito nepasotinamas poreikis patirti vis naujų 
dar stipresnių emocijų ir pojūčių. Seksas, gurmaniška virtuvė ar 
gero vyno taurė savaime nėra blogi dalykai, aš kalbu apie tai, kad 
šių pojūčių ieškojimas pakeičia tikrąją gyvenimo prasmę. Prara-
dus gyvenimo kryptį, pojūčių gausa suteikia momentinį pasi-
tenkinimą, bet vidinė tuštuma toliau veriasi kaip juodoji skylė, 
lėtai ryjanti mūsų būtį, tai neišvengiamai veda į psichologinius 
sutrikimus ir destruktyvų elgesį.

Tik tada, kai žala jau padaryta, o nukentėjęs asmuo ar jo ar-
timasis suvokia, kad savarankiškai neatsities, ima ieškoti išori-
nės pagalbos. Tokiais atvejais pasitarnauja psichiatras ar psicho-
logas, abu jie padeda atkurti gyvenimą. 

Žmonės trokšta kažką turėti, todėl laimę siejame su turėjimu. 
Visą gyvenimą neriamės iš kailio dėl ekonominio, socialinio, 
profesinio ir emocinio stabilumo. Norime saugumo, prestižo, 
materialinės gerovės, draugų... Bet tikroji laimė – tai ne turėji-
mas, o buvimas. Tikrosios laimės pagrindas yra gyvenimo būdas. 

Dėmesio! Nepainiokite laimės su ta laime, kurią mums ban-

do įbrukti vienu mygtuko paspaudimu. 20 % žmonijos patiria 

emocinių problemų, akivaizdu, kad materializmas pašvinkęs.

Jei materialių daiktų kaupimas nėra laimė, kas tada ji yra? 
Mano nuomone, šiame sparčiai kintančiame ir tobulėjančiame 
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pasaulyje laimė siejasi su vertybėmis. Kokiomis? Tokiomis, ku-
rios skatina būti geresniais žmonėmis ir tobulėti. Apibrėžimas 
labai paprastas, bet chaoso ir nežinios akimirkomis labai pra-
verčia.

Kai žmogus pasiklysta ir nežino, kur eiti, vertybės ir gy-
venimo principai padeda jo gyvenimo laivui neužplaukti ant 
seklumos. Aristotelis „Nikomacho etikoje“ rašo: „Taikykimės 
į tiesą lyg lankininkai, kurių tikslas kuo greičiau kliudyti tai-
kinį.“ Taikinių nebeliko, lankininkai išmirė, o strėlės skrieja į 
visas puses.

Norėdama geriau suprasti pasaulį, įsigilinau į JAV kariuo-
menės karo koledžo akronimą: NNSD. Šis trumpinys atspindi 
mūsų sociologinį kontekstą: Nepastovumas, Neapibrėžtumas, 
Sudėtingumas, Dviprasmiškumas. Ši sąvoka sukurta Šaltojo 
karo padariniams apibūdinti, dabar naudojama lyderystės stra-
tegijose, sociologinėse analizėse, edukacijoje, ji nusako socio-
kultūrinę, psichologinę ir politinę būklę. 

Nepastovumas žymi staigius pokyčius. Nėra nieko patva-
raus: bandydami pritraukti skaitytojų internetiniai naujienų 
puslapiai atsinaujina kas kelias sekundes, mados ir patrauklios 
vietos keičiasi kas kelias dienas, o ekonomika ir akcijų biržos 
kursai susvyruoja kas valandą.

Įsigalėjo neapibrėžtumas: mažai kas nuspėjama. Įvykis veja 
įvykį, veiksmo sūkurys pribloškia. Tam tikrais algoritmais ban-
doma numatyti ateitį, bet realybė pranoksta vizijas.

Pasaulinis tarpusavio ryšys  – sudėtingas, visos žmogaus 
žinojimo sritys itin netikslios. Kaip teigia žymioji „Drugelio 
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efekto“ teorija: įtaką gyvenimui daro net mažiausios smulkme-
nos.

Dviprasmiškumas man siejasi su reliatyvizmu – mūsų idėjos 
tampa miglotos. Bus arba nebus. Bemaž visos egzistencijos sri-
tys stokoja aiškumo.

Jau seniai žavėjausi psichiatro specialybe. Tai mokslas apie 
sielą. Mes padedame žmonėms, kurie nori suprasti savo protą, 
informacijos apdorojimo sistemas, pažinti emocijas ir elgesį. 
Gydome praeities žaizdas ir mokome, kaip valdyti sudėtingas 
ar sunkiai pažabojamas situacijas. Yra daugybė knygų, padė-
siančių atrasti gyvenimo tikslą ar įveikti įvairius iššūkius. Kaip 
visais atvejais, reikia tinkamai atsirinkti, o svarbiausia – atrasti 
priimtiną iššūkių sprendimo būdą. Mes, psichiatrai ir psicho-
logai, turime prisitaikyti prie pacientų, suprasti jų nutylėjimus, 
sunkumus, baimes, nerimą, daryti tai nesmerkdami, kurdami 
tvarkos ir ramybės pojūčius, ramiai ir teigiamai bendraudami. 

Man nepaprastai įdomu gilintis į žmogaus mąstyseną, re-
akcijas, emocijas ir jų atspindį prote. Laimė glaudžiai susijusi 
su stebėsena, analize ir savikritika, taip pat ir su lūkesčiais sau 
bei gyvenimui. Trumpai tariant, laimė yra asmeninių, tarpas-
meninių ir profesinių tikslų derinimas su turimais pasiekimais. 
Atradus pusiausvyrą, pasirodys rezultatai: atsiras adekvati savi-
garba ir savivertė. 

ATVEJO ANALIZĖ: MAMENA

Mamena – trisdešimt trejų metų pacientė. Ji dirba stambios 

įmonės administratore. Moteris gyvena su tėvais, šeima gerai 
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sutaria. Mamena turi drovų, uždarą vaikiną, kuris labai ja rū-

pinasi. Jos darbe tvyro gera atmosfera, kartais po darbo ji 

susitinka su kolegomis. 

Vieną dieną Mamena, atėjusi į mano konsultaciją, pasa-

kė, kad jos savivertė pasiekė dugną. Negalėdama paaiškinti, 

kodėl, pridūrė:

„Tėvai myli mane, mėgstu savo darbą, turiu draugų, bet 

jaučiuosi lyg tuščia vieta.“

Nupasakojusi savo gyvenimą, stabtelėjo ir tarė:

„Gėda čia būti, lieju savo bėdas nepažįstamam žmogui, 

juk neturiu kuo skųstis.“

Ji atsistojo, patraukė prie durų ir išėjo. Ėjau iš paskos, kal-

binau grįžti, siūliau užbaigti konsultaciją – jei liūdna, vadinasi, 

viduje yra disbalansas. Galop ji nurimo ir sutiko grįžti į kabi-

netą.

Moteris jau aštuonis mėnesius lanko terapiją. Jos būklė ge-
rokai pasitaisė, bet kaskart vidury konsultacijos ją ištinka „toji 
akimirka“. Ji sutrinka ir išberia:

„Man gėda čia būti. Pasakoju savo gyvenimą nepažįstamam 
žmogui.“

Ji vis pabando išeiti. Mamenai buvo sunku dalytis asmeni-
nėmis patirtimis. Pamažu ji suprato ir įvardino priežastis, kodėl 
svarbu spręsti vidinius konfliktus, kurie stabdo augimą.

Taip besielgiančiam žmogui visada sakau:
„Neprivalai čia grįžti, kai jausiesi geriau, paskambink, sutar-

sim dėl susitikimo.“ 
Priimu jos elgesį ir toliau nesmerkdama tęsiu konsultacijas, 

tarsi ji nieko nebūtų pasakiusi. 
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SAVIVERTĖ IR LAIMĖ

Savivertė ir laimė yra glaudžiai susijusios. Susitaikęs su savi-
mi, išlaikantis vidinę pusiausvyrą ir gyvenimo smulkmenomis 
besimėgaujantis žmogus dažniausiai išlaiko pakankamą savi-
vertės lygį.

JOKIŲ SAVIVERTĖS PROBLEMŲ

Migelis de Unamunas (Miguel de Unamuno) – vienas žymiau-

sių Ispanijos 1898-ųjų kartos rašytojų. Jis garsėjo savo pa-

prastu ir maloniu charakteriu. Rašytojas buvo apdovanotas 

Didžiuoju Alfonso X išmintingojo kryžiumi, kurį įteikė pats ka-

ralius Alfonsas XIII. 

Unamunas buvo karingas respublikonas ir socialistų parti-

jos narys, per apdovanojimo ceremoniją jis pareiškė:

„Jūsų Didenybe, man didelė garbė priimti šį kryžių, kurio 

esu nusipelnęs.“ 

Nustebęs karalius, žinodamas rašytojo reputaciją, pasakė:

„Įdomu! Dažniausiai apdovanotieji tikina nesą nusipelnę 

kryžiaus.“

Unamunas kaip visad draugiškai šypsodamasis pareiškė:

„Pone, tais atvejais taip ir buvo – jie nebuvo verti.“

LAIMĖ IR KANČIA

Sakoma, kad laimė įvertinama tik ją praradus. Kai skauda, 
kai kenčiame, gedime ar patiriame finansinių sunkumų, vidi-
nis balsas šaukia: „Aš nelaimingas! Pragaras! Kodėl man taip 
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nesiseka?“ Tokiomis akimirkomis sunku prisiminti laimingus 
išgyvenimus ar mėgautis džiaugsmo blyksniais, kurie kažkada 
mus lydėjo. 

Gyvenimas susideda iš nuolatinių išbandymų: džiugių įvy-
kių, laimingų momentų ir sunkumais grįstų kelių. Jei norime 
būti laimingi, privalome atsitiesti patyrę sukrečiančių įvykių ir 
sunkumų. Priežastis paprasta: be žaizdų nepraeina nė viena gy-
venimo istorija. Nesėkmės ir požiūris į jas reikšmingai kreipia 
gyvenimo vagą. Žmones visą gyvenimą lydės iššūkiai ir sunku-
mai, vadinasi, nebūsime laimingi, jei nemokėsime su jais dorotis 
ar bent jau nemėginsime.

Teikdama psichiatro konsultacijas gydžiau visų tipų trau-
mas, sąmoningai rašau šias eilutes – kai kurios gyvenimo isto-
rijos be galo sudėtingos, vienos kur kas keblesnės už kitas. Visų 
gyvenimo įvykių nesukontroliuosime, bet kiekvienas iš mūsų 
laisvai renkasi požiūrį, kaip jis vertins iškilusius sunkumus. 
Mums išdalina kortas – geros jos ar prastos – tenka žaisti taip, 
kaip geriausiai galime. 

Praeities traumoms išsigydyti reikalingi įrankiai. Fiziškai ir 
psichologiškai žalojančios patirtys palieka žymes. Nuo individo 
asmenybės priklauso tai, kaip jis įveikia sunkumus ir atsitiesia. 
Šis talentas kyla iš vidinės jėgos, kuria daugiau ar mažiau visi 
pasižymime – turiu omenyje atsparumą.

Atsparumo sąvoką išpopuliarino prancūzų gydytojas Bori-
sas Cyrulnikas (Boris Cyrulnik). Šis psichiatras, žydų imigran-
tų iš Ukrainos sūnus, gimė 1937 m. Bordo. Nacių okupacijos 
metais, kai Borisui buvo vos penkeri, jo tėvai buvo suimti ir 
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