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KELIONES PRADZIA

Tiskstancio myliy kelioné prasideda nuo
vieno Zingsnio.
Lao Dzé

Lékeuvai, traukiniai ir kitos transporto priemonés — puikios
vietos patirti netikétumus. Tereikia atsiduoti jvykiy tékmei,
stebeti ir, atsiradus progai, imtis veiksmy. Tokiose situacijose
rutuliojosi jdomiausios mano gyvenimo istorijos.

Pries§ porg mety skridau i§ Niujorko j Londona, sed¢jau prie
lango. Visada renkuosi $ig vieta, nes mégstu stebéti dangy, de-
besis ir vandenyna, juolab kad tai puikus priminimas, jog be-
krastés gamtos akivaizdoje Zzmogus — nereik§mingas, $i nuosta-
ta keidia poziiirj | misy bédas Zeméje.

Visuomet atkreipiu démesj j sédintj $alia. Per ilgus skrydzius
su kaimynu uZsimezga $ioks toks rysys. Tyrinéju, ka jis skaito,
ka Ziari, stebiu, kaip valgo ir miega, spélioju, kokiu tikslu ke-
liauja... Ar turi Seimg? Gal vyksta darbo reikalais? Kartkarte-
mis vienas i§ jisy atsistoja, o mandagumas reikalauja persimesti
keliais Zodeliais. Dazniausiai skrydzio pabaigoje draugiskai at-

sisveikiname.
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Esu jsitikinusi: akylai ka nors stebint, subjektas tampa jdo-
mus. Jau tapo jprasta, kad skrendant uzsimezga pokalbis. Ba-
tent taip susipazinau su zaviais Zmonémis ir turéjau patirciy,
kurios dar¢ jtakg jvairioms mano gyvenimo sritims.

Minétame skrydyje i§ Niujorko sédéjau $alia senyvo vyris-
kio. Jis skaité laikrastj, o a§ i§ kuprinés issitraukiau konspektus
apie anatomijg, prikeverzotus mano piesiniy — niekad nesiseke
piesti. Bandydama jsiminti eile pavadinimy, pastebéjau, kad
kaimynas spokso j mano uzrasus. NusiSypsojau:

»Mokausi medicinos.”

»Mano tévas gydytojas®, — pasaké jis.

Akimirksniu mintyse jj jvertinau — darau taip nuo jaunys-
tés — nepaisant musy nuoSirdaus $nekteléjimo, vyras atrodeé Sal-
tas ir neprieinamas. Smalsiai paklausiau:

»Ar sekéte tevo pedomis?®

»Ne. Mane sudomino tyrimai.”

»Kokio pobudzio?“

»1iriu terorizmg.”

Uzvertiau konspektus. Nujauciau labai jdomy pokalbj.
Mano raumeny ir keisty kauleliy rinkinys net nuskridus j Ma-
drida liko nus¢iuves. Pasnekovas papasakojo, kad ka tik po dau-
giau kaip trisdesimties mety darbo CZV is¢jo j pensija. Vyriskis
apie darba kalbé¢jo laisviau, o likusj laika pasakojo apie karg Ira-
ke ir geopolitines zonos jtampas, konfliktus dél naftos ir naf-
totiekio bei jvairius Vakary $aliy interesus... Ir visa tai aiskino
improvizuotame Vidurio Ryty zemélapyje rodydamas j visas

puses nukreiptas stréles.
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Domiuosi politika ir istorija, tad visalaik uZsirasin¢jau. Kal-
bai pasisukus kita linkme, uzsiminiau, kad mokausi psichiatri-
jos. Jis jdéemiai mane nuzvelge, kelias akimirkas patyléjo, o tada
emé klausineti keis¢iausiy dalyky apie mano pomégius ir asme-
nybe. Nesu pratusi buti kvo¢iama, dazniausiai pati uzduodu
klausimus, bet bandziau atsakyti kuo nuosirdZiau.

Po trumpos pauzés jis pasialé baigus mokslus jsidarbinti
CZV - jsidarbinti teismo medicinos srityje ar tyréja psichiatre.
Mano akys net sublizgo. Pasaulis atrodé toks jstabus... Sypsoda-
masi atsakiau:

»Kol neturiu praktikos, $ick tick nervinuosi.”

Jis davé savo kontaktinius duomenis ir mudu atsisveikino-
me. Para$iau jam kelis lai$kus, véliau dar pora mety susiraine-
jome.

Nuvilsiu skaitytojus, taip ir nejsidarbinau CZV. Gyvenimas
pasisuko kita linkme, bet piniginéje nesiojuosi ,,draugo anali-
tiko® vizitine kortele kaip priminima, kad galimybés — ¢ia pat,
tereikia dairytis.

Mano galva, i§ daugybés ydingy posakiy, kone zalingiau-
sias — ,,Galimybé atsiras, kai maziausiai tikésiesi“. Jeigu tranysi
namuose, nickas nepasitilys svajoniy darbo. Reikia eiti ir jj su-
sirasti.

Bemaz daugiausia nezinios ir kandiy sukelia dilema, kurj
kelia pasirinkti. Sprendimo priémimas — tarsi nejveikiamas
is$ukis. Gyvename galimybiy gausoje — dar nickada mainais
u? tokias menkas pastangas tiek daug neturéjome. Sis istorinis

laikotarpis pertekes stimulais, $iuolaikinis septynmetis gauna
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daug daugiau informacijos ir susiduria su daugiau dirgikliy:
muzikos, garsy, maisto, skoniy, vaizdy ir vaizdo jray — nei bet
kuris anksc¢iau Zeméje gyvenes Zzmogus.

Dél stimuly pertekliaus sunkiau priimti sprendimus. Siuo-
laikinis jaunimas — vadinamoji ,tukstantmeéio karta®, kurio-
je ir a§ viena koja stoviu, yra sutrikes, nenutuokia, ka rinktis ir
kuriuo keliu sukti. Profesija tenka pasirinkti i§ galybés mokslo
sridiy, o baigus studijas — galimybiy jaroje susirasti darba, abu
pasirinkimai — rimtas galvostkis. Daznai sukrenta daug jvairiy
varianty, tad neaisku, kurig kryptj rinktis. Masy visuomené
persmelkta samys$io ir baimés jsipareigoti. Matau vis daugiau
nesamoningai ,uzsiblokavusiy“ Zmoniy, nes norint apsispresti,
reikia pajausti.

»Lukstantme¢io karta® prisisotinusi emocijy ir jausmy, j
priekj juda tik tada, kai patiria nuolatinj pasitenkinima. Véliau
pladiau tai aptarsime, mégindami suprasti, kas sukasi daugelio
jaunuoliy galvose. Pastebima aiski atskirtis tarp dviejy tame pa-
¢iame pasaulyje gyvenanciy karty: tos, kuri gimeé iki 1980 m., ir
tos, kuri gimé po 1990 m. Gime 1980-1990 m. i$gyveno reiks-
minga pereinamajj laikotarpj.

Iki 1980 m. gime individai susidiré su nemenkais sunku-
mais: daugelis jy — dvidesimtojo amziaus kary vaikai, $eimos
paklojo jiems neblogg pamatg, svarbiausia, kad skaitmeninis in-
terneto pasaulis ir socialiniai tinklai juos uzgriuvo paauglystei
jau praéjus. Cia visa esmé. Asmeniniai santykiai, darbo ir gyve-
nimo budas, taip pat ir jsitikinimai rémeési kitomis savokomis,

turiu omenyje ne konkrecias ideologijas, o ju formavimasi.
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Po 1990 m. jvyko is tas lemtingo — atsirado internetas. Sio-
je knygoje nagrinésime pastoviy stimuly poveikj jauniausiems
misy visuomenés nariams, kurie nuo pat gimimo susiduria su
dirgikliais, taip pat aptarsime socialiniy tinkly jtaka smegeny
atlygio sistemai, kur ir slypi atsakymas, kodél $i karta tokia
nepatenkinta. Juk bandant paskatinti mokslo, emocingje, pro-
fesinéje ir eckonominéje srityse daznai neapsieinama be stipriy
stimuly.

Knyga ,Kelias j laime® aptaria daug jvairiy gyvenimo aspek-
ty. Gyvenimas susideda i§ sudétingy akimirky, kai svarbiausia
iSlikei ir rasti palaikymg. Visais kitais momentais neriameés i§
kailio bandydami atskleisti GSV - geriausia savo versijg*. Kny-
goje nagrinésime pozitrj j gyvenima ir optimizma; juk tai, kaip
mes zvelgiame j gyvenima, turi didele jtaka tam, kas mums nu-
tinka. Predispozicija — masy jgimtas polinkis j situacija reaguo-
ti tam tikru budu.

Ilgalaikiai tyrimai parodé, kad kasdieniy problemy ir i$$a-
kiy sprendimas nulemia veiksmy rezultata. Smegenys, fiziolo-
ginés savybeés, genai, lastelés, jausmai, emocijos ir mintys vei-
kia kaip bendra visuma. Fiziniai negalavimai daznai tiesiogiai
susije su emocijomis, tad jmanoma suvaldyti jy poveikj musy
psichinei sveikatai. Knygoje méginsiu supaprastinti i§ esmés
sudétingus smegeny procesus. Susipazing su smegeny veikla ir
i$moke valdyti emocijas, kokybiskiau gyvensime. Siuolaikinis

neuromokslas, ypa¢ neurobiologija kartu su tuo, ka vadiname

* Apie tai 9 skyriuje.
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pasamone, — nuo pavir$iniy emocijy iki psichikos gelmiy — pa-
aiskina didZiaja dalj musy elgsenos.

Si knyga apie laime, kurios visi siekiame, ir apie sékme. Tik
toji s¢kmé neretai saldziai apgaulinga. Savo, kaip terapeutés,
praktikoje daznai Zaviuosi individais, kurie kenéia, kamuoja-
si ir klumpa, bet pajégia viska jveikti. Kaip sako didysis mano
gyvenimo mokytojas, mano tétis: ,Nes¢kmé atskleidzia tai, ka
slepia sekmé.”

Sioje knygoje uzsimojau paaiskinti ne tik proto, $irdies ir
kano vargus, bet ir daugybe kity — gero ir sveiko — gyvenimo
aspekty. Noriu parodyti veiksmingus badus dvasinei ir fizinei
sveikatai sustiprinti, galbat taip patirsite trok§tama laime.

Dabar prasideda jdomi kelioné j saves pazinimg ir atradima.
Kiekvienas gali i$budinti aistrg ir pasirinkti geresnj gyvenimo

kelig.



TIKSLAS - LAIME

Laimé neapibudinama, ji patiriama. Atpazjstama tik iSgy-
venta laimé: staiga pajuntame, kad Zodziais to nejmanoma is-
reiksti. Bet kokiu atveju, bandysime apibudinti laime i§ jvairiy
perspekeyvy.

Pirmoji mintis, kuria noriu i§sakyti: néra jokiy paruostuky
ar trumpy keliy, kurie garantuoja laime. Savipagalbos knygos
taip daznai kritikuojamos, nes zada atskleisti paprastus laimés
receptus, nors daugybé tyrimy ir moksliniy duomeny gana
konkrediai jvardina, kad laimés pojatj salygoja tam tikras spe-
cifinis fizinés ir psichologinés gerovés lygis.

Psichiatrai tiria psichines ligas, tiksliau, tiriame Zmones,
kurie kené¢ia nuo protiniy ar emociniy sutrikimy. Daznai ren-
giamos profesinés konferencijos jvairiausiomis temomis: apie
smegenis ar specifines smegeny sritis, neurony zymenis ir jy fi-
ziologija, vidinius ar i$orinius psichinés ligos veiksnius, apie di-
agnostikos programy gerinimg ir apie naujausia eksperimentinj
gydyma. Psichinius negalavimus tiriame i$ visy galimy moksli-

niy kampy.
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Nuo pat jaunystés jauciau pasaukima gydyti ir padéti liade-
sio ir sielvarto kamuojamiems. Tai ir paskatino tyrinéti laime,
malonuma, meile, atjautg ir dZiaugsma, kéliau sau daugybe ke-
bliy klausimy: kodel Zzmonés bet kokioje situacijoje skundziasi
ir kené¢ia? Sékmé reali ar atsitiktiné? Kokia jtaka mastymui ir
charakteriui daro genai? Kurie veiksniai skatina laime ir trukdo
ja pasiekti? Analizuojant $ias temas teko griebtis jvairiy priemo-
niy, ieskojau mastyma skatinandiy skaitiniy.

Masy visuomené $iandien turtingesné nei kada nors. Dar
nickada neturéjome tiek daug, kiek turime dabar. Masy porei-
kiais pasirapinta, bet koks reikalingas daiktas kone po ranka,
o jei ne — dazniausiai tereikia spusteléti kelis mygtukus. Kaip
pasekmé — nepageidautinas ir vengtinas, bet jau kasdienybe ta-
pes perteklius.

Kartais atrodo, kad nusipelnome visko, §j poziarj kursto
materializmas, mat pateisiname geiduliy tenkinima pirkimu.
Vis délto, joks daikty kaupimas pats savaime neuztikrina lai-
més, nes laimé — tai vidinés pilnatvés busena.

Jausti laime — tai gyventi pilnavertiskai realizuojama gyve-
nimg, turimomis vertybémis ir gabumais stengiantis i§spausti
viskq, kas geriausia. Laimé — tai gyvenimo pavertimas meno

kariniu, kasdien bandant atrasti geriausia savo versija.

Laimé glaudziai susijusi su gyvenimo ir bdties jprasminimu.

Kaip matysime, pirmas Zingsnis j laim¢ — tai suvokimas, ko

norime i§ gyvenimo. Prasmés ir krypties pojutj praradusiame
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gyvenime ,jausmus” iskei¢iame j ,pojucius®. Visuomené kamuo-
jasi gilioje dvasinéje tu§tumoje, kuria bando uZlopyti beprotis-
kais potyriais: kiinisku pasitenkinimu, seksu, maistu, alkoholiu
ir t. t. Pladiai paplito nepasotinamas poreikis patirti vis naujy
dar stipresniy emocijy ir pojaciy. Seksas, gurmaniska virtuvé ar
gero vyno tauré savaime néra blogi dalykai, a§ kalbu apie tai, kad
$iy pojuciy ieskojimas pakeicia tikraja gyvenimo prasme. Prara-
dus gyvenimo kryptj, pojac¢iy gausa suteikia momentinj pasi-
tenkinima, bet vidiné tustuma toliau veriasi kaip juodoji skyle,
létai ryjanti masy butj, tai nei$vengiamai veda j psichologinius
sutrikimus ir destruktyvy elgesj.

Tik tada, kai zala jau padaryta, o nukentéjes asmuo ar jo ar-
timasis suvokia, kad savarankiskai neatsities, ima ieskoti iSori-
nés pagalbos. Tokiais atvejais pasitarnauja psichiatras ar psicho-
logas, abu jie padeda atkurti gyvenima.

Zmonés troksta kazka turéti, todél laimeg siejame su turéjimu.
Visa gyvenima neriamés i§ kailio dél ekonominio, socialinio,
profesinio ir emocinio stabilumo. Norime saugumo, prestizo,
materialinés gerovés, draugy... Bet tikroji laimé — tai ne turéji-

mas, 0 buvimas. Tikrosios laimés pagrindas yra gyvenimo budas.

Démesiol Nepainiokite laimés su ta laime, kurig mums ban-
do jbrukti vienu mygtuko paspaudimu. 20 % Zzmonijos patiria
emociniy problemy, akivaizdu, kad materializmas pasvinkes.

Jei materialiy daikty kaupimas néra laimé, kas tada ji yra?

Mano nuomone, $iame spar¢iai kintan¢iame ir tobulé¢jan¢iame
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pasaulyje laimé siejasi su vertybémis. Kokiomis? Tokiomis, ku-
rios skatina buti geresniais Zmonémis ir tobuléti. Apibrézimas
labai paprastas, bet chaoso ir nezinios akimirkomis labai pra-
vercia.

Kai Zmogus pasiklysta ir nezino, kur eiti, vertybés ir gy-
venimo principai padeda jo gyvenimo laivui neuzplaukti ant
seklumos. Aristotelis ,,Nikomacho etikoje” raso: , Taikykimés
i tiesa lyg lankininkai, kuriy tikslas kuo grei¢iau kliudyti tai-
kinj.“ Taikiniy nebeliko, lankininkai i$mire¢, o strélés skrieja
visas puses.

Norédama geriau suprasti pasaulj, jsigilinau j JAV kariuo-
menés karo koled?o akronima: NNSD. Sis trumpinys atspindi
musy sociologinj konteksta: Nepastovumas, Neapibréztumas,
Sudétingumas, Dviprasmiskumas. Si savoka sukurta Saltojo
karo padariniams apibudinti, dabar naudojama lyderystés stra-
tegijose, sociologinése analizése, edukacijoje, ji nusako socio-
kultaring, psichologing ir politing bukle.

Nepastovumas Zymi staigius pokycius. Néra nicko patva-
raus: bandydami pritraukti skaitytojy internetiniai naujieny
puslapiai atsinaujina kas kelias sekundes, mados ir patrauklios
vietos keiciasi kas kelias dienas, o ekonomika ir akcijy birzos
kursai susvyruoja kas valanda.

Isigaléjo neapibréztumas: mazai kas nuspéjama. Jvykis veja
jvykj, veiksmo sukurys pribloskia. Tam tikrais algoritmais ban-
doma numatyti ateitj, bet realybé¢ pranoksta vizijas.

Pasaulinis tarpusavio rysys — sudétingas, visos imogaus

zinojimo sritys itin netikslios. Kaip teigia Zymioji ,Drugelio

20
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efekto” teorija: jtaka gyvenimui daro net maziausios smulkme-
nos.

Dviprasmiskumas man siejasi su reliatyvizmu — musy idéjos
tampa miglotos. Bus arba nebus. Bemaz visos egzistencijos sri-
tys stokoja aiskumo.

Jau seniai Zavéjausi psichiatro specialybe. Tai mokslas apie
siela. Mes padedame Zmonéms, kurie nori suprasti savo protg,
informacijos apdorojimo sistemas, pazinti emocijas ir elgesj.
Gydome pracities zaizdas ir mokome, kaip valdyti sudétingas
ar sunkiai pazabojamas situacijas. Yra daugybé¢ knygy, pade-
sian¢iy atrasti gyvenimo tiksla ar jveikti jvairius is$ukius. Kaip
visais atvejais, reikia tinkamai atsirinkti, o svarbiausia — atrasti
priimting i$$ukiy sprendimo bada. Mes, psichiatrai ir psicho-
logai, turime prisitaikyti prie pacienty, suprasti jy nutylé¢jimus,
sunkumus, baimes, nerimg, daryti tai nesmerkdami, kurdami
tvarkos ir ramybés pojacius, ramiai ir teigiamai bendraudami.

Man nepaprastai jdomu gilintis | Zmogaus mastysena, re-
akcijas, emocijas ir jy atspindj prote. Laimé glaudZiai susijusi
su stebésena, analize ir savikritika, taip pat ir su lukesciais sau
bei gyvenimui. Trumpai tariant, laimé yra asmeniniy, tarpas-
meniniy ir profesiniy tiksly derinimas su turimais pasiekimais.
Atradus pusiausvyra, pasirodys rezultatai: atsiras adekvati savi-

garba ir saviverté.

ATVEJO ANALIZE: MAMENA

Mamena — trisdeSimt trejy mety pacienté. Ji dirba stambios
imonés administratore. Moteris gyvena su tévais, Seima gerai

21
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sutaria. Mamena turi drovy, uzdarg vaiking, kuris labai ja ru-
pinasi. Jos darbe tvyro gera atmosfera, kartais po darbo ji
susitinka su kolegomis.

Vieng dieng Mamena, atéjusi j mano konsultacijg, pasa-
ke, kad jos saviverté pasieké dugng. Negalédama paaiskinti,
kodél, pridure:

Lrevai myli mane, mégstu savo darbg, turiu draugy, bet
jauciuosi lyg tusCia vieta.”

Nupasakojusi savo gyvenimg, stabtelgjo ir taré:

,Geéda Cia buti, lieju savo bédas nepazjstamam zmogui,
juk neturiu kuo skystis.”

Ji atsistojo, patraukeé prie dury ir i§éjo. Ejau i$ paskos, kal-
binau grjzti, sitliau uzbaigti konsultacijg — jei liddna, vadinasi,
viduje yra disbalansas. Galop ji nurimo ir sutiko grjzti j kabi-
neta.

Moteris jau a$tuonis ménesius lanko terapija. Jos baklé ge-
rokai pasitaisé, bet kaskart vidury konsultacijos ja iStinka ,,toji
akimirka® Ji sutrinka ir iSberia:

»Man geéda ¢ia buti. Pasakoju savo gyvenima nepazjstamam
zmogui.”

Ji vis pabando i$eiti. Mamenai buvo sunku dalytis asmeni-
némis patirtimis. Pamazu ji suprato ir jvardino priezastis, kodél
svarbu spresti vidinius konfliktus, kurie stabdo augima.

Taip besielgian¢iam Zzmogui visada sakau:

»Neprivalai ¢ia grjzti, kai jausiesi geriau, paskambink, sutar-
sim dél susitikimo.”

Priimu jos elgesj ir toliau nesmerkdama tesiu konsultacijas,

tarsi ji nicko nebaty pasakiusi.
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SAVIVERTE IR LAIME

Saviverté ir laimé yra glaudziai susijusios. Susitaikes su savi-
mi, i$laikantis vidine pusiausvyra ir gyvenimo smulkmenomis
besimégaujantis zmogus dazniausiai i$laiko pakankama savi-

vertés lygj.

JOKI| SAVIVERTES PROBLEMU

Migelis de Unamunas (Miguel de Unamuno) — vienas zymiau-
siy Ispanijos 1898-yjy kartos rasytojy. Jis garseéjo savo pa-
prastu ir maloniu charakteriu. Rasytojas buvo apdovanotas
Didziuoju Alfonso X iSmintingojo kryziumi, kurj jteiké pats ka-
ralius Alfonsas XIlI.

Unamunas buvo karingas respublikonas ir socialisty parti-
jos narys, per apdovanojimo ceremonijg jis pareiske:

»Jusy Didenybe, man didelé garbé priimti §j kryziy, kurio
esu nusipelnes.”

Nustebes karalius, zinodamas ra8ytojo reputacija, pasakeé:

»Jdomu! Dazniausiai apdovanotieji tikina nesg nusipelne
kryziaus.”

Unamunas kaip visad draugiskai Sypsodamasis pareiskeé:

»Pone, tais atvejais taip ir buvo — jie nebuvo verti.”

LAIME IR KANCIA

Sakoma, kad laimé jvertinama tik ja praradus. Kai skauda,
kai ken¢iame, gedime ar patiriame finansiniy sunkumy, vidi-

nis balsas $aukia: ,,A$ nelaimingas! Pragaras! Kodél man taip
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nesiseka?“ Tokiomis akimirkomis sunku prisiminti laimingus
iSgyvenimus ar mégautis dziaugsmo blyksniais, kurie kazkada
mus lydéjo.

Gyvenimas susideda i§ nuolatiniy iSbandymy: dziugiy jvy-
kiy, laimingy momenty ir sunkumais grjsty keliy. Jei norime
buti laimingi, privalome atsitiesti patyre sukre¢iandiy jvykiy ir
sunkumy. Priezastis paprasta: be Zaizdy nepraeina né viena gy-
venimo istorija. Nes¢kmés ir poziuris j jas reik$mingai kreipia
gyvenimo vagg. Zmones visg gyvenima lydés is$ikiai ir sunku-
mali, vadinasi, nebaisime laimingj, jei nemokésime su jais dorotis
ar bent jau neméginsime.

Teikdama psichiatro konsultacijas gydziau visy tipy trau-
mas, samoningai rasau $ias eilutes — kai kurios gyvenimo isto-
rijos be galo sudétingos, vienos kur kas keblesnés uz kitas. Visy
gyvenimo jvykiy nesukontroliuosime, bet kickvienas i§ masy
laisvai renkasi poziarj, kaip jis vertins iSkilusius sunkumus.
Mums i$dalina kortas — geros jos ar prastos — tenka Zaisti taip,
kaip geriausiai galime.

Praeities traumoms i$sigydyti reikalingi jrankiai. Fiziskai ir
psichologiskai Zalojancios patirtys palicka zymes. Nuo individo
asmenybés priklauso tai, kaip jis jveikia sunkumus ir atsitiesia.
Sis talentas kyla i§ vidinés jégos, kuria daugiau ar maziau visi
pasiZzymime — turiu omenyje atsparumg.

Atsparumo savokg i$populiarino prancuizy gydytojas Bori-
sas Cyrulnikas (Boris Cyrulnik). Sis psichiatras, zydy imigran-
ty i§ Ukrainos sanus, gimé 1937 m. Bordo. Naciy okupacijos

metais, kai Borisui buvo vos penkeri, jo tévai buvo suimti ir
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PAZINK SAVO SMEGENIS - PAKEISK GYVENIMA!
NEUROMOKSLU GR|STA REVOLIUCINE
MINDFULNESS PRAKTIKA.

Gilios [ivaLgns, papiT&yins moksliniais, psicholnginiais ir tiesiog
imugiilr.ais patarimais.

Viena i pirmaujanéiyjy pasaul}rje psic[‘li[tos sveikatos El:speriiq palydes
jus j kelione per sudétingy protoe mechanizmy labirinta!

Tiems, kurie siekia geresnio gyvenimo, psichiatré Marian Rojas Estapé pristate

neuromaokslu pagrjsta samoningumo shatinimo vadova.

Suprasdami save smegenis, vaH}rclami ermocijas ir finadami, kaip reaguojate | streso
vaiksnius, g.}hle geriau kontroliuoti save. Si knyga - ne Sudétiﬂg:}s vadavélis, o gi|us #vilgsnis
j tai, kaip misy smegenys reaguoja | stresa, nerima. hiperstimuliacija i kitas skaitmeninio
amziaus Negeroves. Maudodama patikrintus metodus, paremtus naujausiais psichiatrijos

tyrimais, autoré mus moke, kaip kuo geriau idnaudsti savo psichines ir dvasines galias.

Knygoi@ rasite jEvalgy ir naudingq patarimy, kurie padés suprasti save smegeanis, paZinti ir
aptimizuati tam tikras ju sritis. Galesite geriau valdyti emocijas ir ga[iausiai pagerinti savo

gyvenima tiek, kad j ateitj zvelgtuméte paprastai ir optimistiskai.

Suprasite, kad turite ne pasyviai taikytis su viskuo, kas su jumis nutinka, bet turite iZeitj:
gabite panoinkts bichs larmings!
ZINIY UZTAISAS KOVAI SU BAIMEMIS IR NERIMU!

Jeigu jurms patike tokios kmyagos, kaip WVim Hof metodas”ir Aplink mane - vien
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