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Ivadas

Kartais prasai dalyky ir juos gauni, bet ne taip, kaip tikéjaisi!

Viskas pasikeité vieng nitria lapkri¢io diena. Vaikstinéjome su Mari-
ja, kai netiketai, mums einant per tiltg, mane uzklupo jausmas, kurio dar
nebuvau patyres per visa savo gyvenima. Sustojau sustinges i§ nuostabos.
Zmona pazvelgé j mane, pakreipé galva j $ona, kaip daznai daro, ir pa-
klausé: ,Mielasis, kas nutiko?“ Nuosirdziai stengiausi jai apibadinti, kaip
jauciuosi. Ji Siek tiek nustebusi nusijuoke ir pasaké: ,Man tai skamba kaip
laimé®. Po penkiy minudiy tas jausmas pradingo ir sugrjzo tamsi tu$tuma,
prie kurios buvau priprates. Tiesa sakant, masy istorija prasidéjo dar kiek
ankséiau.

Pries§ kelis ménesius vie$¢jau Geteborge, kur skai¢iau paskaitas. Sakiau
pagrinding kalba apie bendravima, todél tai, apie ka dabar papasakosiu, ver-
¢ia mane stipriai raudonuoti. Baiges pirmaja paskaitos dalj pareiskiau, kad
at¢jo laikas pertraukai. Likau prie kompiuterio ir nieko konkretaus nevei-
kiau. Tokio zaidimo mes, déstytojai, kartais griebiameés tikédamiesi, kad
kas nors prieis, paplek$nos per petj ir pasakys ka nors malonaus. Tai geras
budas pasikrauti energijos antrai paskaitos daliai. I§ tiesy, akies krasteliu
pastebéjau artéjandia moterj. Tadiau jos neryZtinga eisena ir tai, kaip at-
sargiai pasilenké link mangs, leido suprasti, kad tikrai nesulauksiu kompli-
mento. I§ tiesy ji man pasaké: ,A$ tik pamaniau, kad turétuméte Zinoti, jog

visuose savo pavyzdziuose nuolat minéjote miisy konkurento pavadinima’”.
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Maniau, kad prasmegsiu skradziai zemés... Kaip tai galéjo nutikti? Suknis-
tas retorikas. Pries istardamas kickvieng Zodj labai kruopsciai pasverin. Bet
tai buvo ne pirmas kartas, kai taip nutiko.

Traukinyje, vaziuodamas namo, pagalvojau: Mano karjera baigta! Jei
net nezinau, kq kalbu, kaip apskritai galiu kg nors déstyti? Jvykis Geteborge
buvo tas paskutinis lasas, kuris perpildé taure, ir a$ uzsirasiau pas savo $ei-
mos gydytoja. Vél.

»Deividai, kg as tau sakian praeitq kartg?“ Jo zodziai buvo kupini prie-
kai$ty. ,, Prie§ dvejus metus atéjai ¢ia ir skundeisi, kad trukéioja veidas. Tada
pasakiau, kad taip nutiko dél streso ir kad reikia sulétinti tempa, maziau
dirbti ir atsigauti. Tada pasirodei pernai, skundeisi skrandZio ir Sirdies pro-
blemomis. Pakartojau ta patj, o dabar vel sugrjzti ir vé/ man sakai, kad szre-
sas sukelia neurologiniy problemy! Kaip galiu tau kg nors patarti? Jei dabar
nepakeisi savo gyvenimo, gali turéti rimty problemy. Mano vertinimu, tau
prireiks maziausiai trejy mety, kad sugrjztum j normalias véZes, ir néra jo-
kio budo tai pagreitinti, todél net nebandyk!*

I$¢jau i§ kabineto susigedgs, nuleides galva kaip primustas Suva, akyse
kaupési asaros. Grjzau namo ir griuvau j patala. Du ménesius neilipau i§
lovos. Depresija mane uzklupo visu smarkumu, pajutau, kad grimztu vis gi-
liau. 2016 m. vasara verkdavau kickviena diena. I$aususi nauja diena atrodé
dar beprasmiskesné uz praé¢jusia. Viskas buvo nuobodu. Vienintel¢ veikla,
kurig prisimenu, buvo mano vakariné malda, kad ryte nereikéty keltis ir
kad galédiau tiesiog amzinai uzmigti. Daugybé Zmoniy manim rapinosi,
noréjo padéti, bet niekas nicko nepakeité. Tai tesési iki vasaros pabaigos,
kol vieng dieng kai kas nutiko. Tai, kg tada pasaké Marija, pakeité mano
gyvenima ir sukaré pagrindg pirmajam ir svarbiausiam jrankiui, kurj veé-
liau pritaikiau saviugdos kursuose ir aprasiau $ioje knygoje. Tai buvo streso

zemélapis.
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Dabar noréciau sugrjzti prie sakinio, kuriuo pradéjau $ia knyga: Kartais
prasai dalyky ir juos gauti, bet ne taip, kaip tikéjaisi! Dirbu tarptautiniu lek-
toriumi, kouceriu ir mokytoju. Iki tol visa savo gyvenima buvau paskyres
bendravimui, pagrjstam neuromokslais, biologija ir psichologija. Kartu su
komanda septynerius metus tyrinéjau 5 000 lektoriy, praneséjy ir mode-
ratoriy, sickdamas nustatyti skirtingus budus, kuriais mes bendraujame.
Dvejus metus rasiau knyga ,, Ne sakymo komunikacijos ir vie$ojo kalbéjimo
technikos®, pristaciau visy laiky zitrimiausia TEDx paskaity ciklg apie is-
torijy pasakojima, kuriame, atskleisdamas skirtingas istorijas, sgmoningai
suzadinau auditorijai keturis konkre¢ius neuromediatorius ir hormonus.
Neketinu jums i$samiai pristatyti savo biografijos, veikiau noriu pabrezti,
kad, nepaisant visy $iy priemoniy, techniky ir metoduy, iki $iol man pavyk-
davo padéti savo klientams pasiekti tik mazdaug septynis i§ desimties. Ko
reikéjo, kad gautume desimtuka? Juk taip stipriai atsiduodavau darbui?!
Ir tai siaubingai vargino. Beveik desimt mety klaidZiojau po pasaul; ies-
kodamas rakto, kuris leisty padeti Zzmonéms, kuriems skai¢iau paskaitas,
kuriuos mokiau ir treniravau, i§ tiesy maksimaliai i$naudoti savo potencia-
la. Nepaisant to, s¢kmé, kurios tikéjausi, mane vis aplenkdavo. Bent jau tol,
kol radau tinkamga raktg ten, kur maziausiai tikéjausi.

Jis nebuvo pasléptas kokioje nors knygoje ar pas kokj nors specialista —
jis buvo manyje. Nesakau, kad raktas visa laika buvo ten, kur reikia, arba
kad i$ tikryjy ieskojau ten, kur reikia, kad jj ras¢iau. Mano atveju reikéjo
iSgyventi daugiau nei deSimtmetj nevilties, pasikartojanéiy savizudybés
impulsy, iSkesti beviltiska vasara, kai verkiau visi$koje tamsoje, o paskui
patirti penkias minutes laimés ant tilto, kad raktas buty rastas lyg iskiles i§
vandens legendinis Ekskaliburas. Net nesupratau, kad jj radau.

Taigi grjzkime prie to tilto ir ty penkiy minuéiy laimés. Jaudiausi tar-

si pirmg kartg i$vydgs spalvas ar uzuodes kvapus. Esu tikras, kad galite
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isivaizduoti, kokia motyvacija buvo dar karta i§gyventi ta pojutj, kai jis
pracjo. Tai jZiebé manyje kibirkstj, tiksliau, sukélé ugnikalnio i$siverzima.
Po to mangs tiesiog nebuvo galima sustabdyti! Prisimenu, kaip grjZes is pa-
sivaik$¢iojimo nubégau j savo kabineta, kad uZsirasy¢iau viska, ka pasta-
ruoju metu dariau ir kas galéjo sukelti §j pojatj. Pasiémiau jrankj, galintj
iSspresti bet kokia pasaulio problema, tiksliau, jsijungiau ,,Excel programa
ir suraiau visus dalykus, kuriuos padariau, kg konkre¢iai dariau ir kada
tai padariau. Ta kibirkstis, kaip galima nuspeéti, pazadino mano energin-
gaja, maniakiskaja puse — penkias dienas beveik nemiegojau. Per tg laika
perskaic¢iau begale moksliniy tyrimy ir knygy $ia tema, pasitelkiau minciy
liety, viska susira$iau ant lentos, ,Excel“ programoje sudarinéjau i$samius
grafikus.

Kai retkardiais pavykdavo uzmigti, visada atsibusdavau po valandos ar
keliy, kad galéciau testi jnirtingas saviugdos studijas. Po penkiy dieny su-
kariau tai, kas tapo mano i$sigelbéjimu, mano naujojo gyvenimo receptu.

Kelis ménesius tesiau praktika, o mazdaug po ménesio vél trenké zai-
bas, tada patyriau desimt minudiy laimés, po kuriy netrukus ¢jo dvidesimt,
keturiasdesimt ir net $eiasdesimt minué¢iy. Minutés virto valandomis, va-
landos dienomis, o kity mety sausj, pra¢jus mazdaug $esiems ménesiams po
apsireiskimo ant tilto, pusiausvyra pasikeité: iSgyvenau tiek pat $viesiy aki-
mirkuy, kiek pries tai patirdavau tamsiy. Tie metai buvo patys geriausi mano
gyvenime. Man tarsi buvo jteikti raktai nuo stebuklingos stebukly 3alies.
Gyvenimas atrodé kaip nesibaigianti dilg¢iojancio jaudulio ir dZiaugsmo
adary seka.

Kadangi buvau uzsideges savo idéjomis, pradéjau mokyti klientus taiky-
ti tuos pacius metodus, kuriuos taikiau sau, ir $tai kas nutiko. Sj kartg pui-

kiai supratau, kad pagaliau radau tai, ko tiek daug laiko ieskojau. Klientai,
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kuriuos treniravau ir mokiau, émé daryti greitesne pazanga ir sugebéjo pa-
sirodyti kaip puikas lyderiai, mokytojai, gydytojai, lektoriai ar pardavéjai.
Bet tai dar ne viskas. Taip pat supratau, kad jie tobul¢jo kaip asmeniniame
gyvenime. Tie Zmonés i§ tikryjy pasiekdavo maksimuma. Mano jZvalgos
jiems padéjo! Sj rakea, tiksliau, $iuos raktus, dabar ketinu pateikti jums.
Perskaitysite apie patirtj, pamokas, kurias iSmokau i§ desim¢iy takstanciy
zmoniy, kuriuos treniravau ir mokiau saviugdos jvairiose pasaulio $alyse, ir
tyrimus, kuriais grindZiama didZioji $ios kelionés dalis.

Mano pazadas jums, mieli skaitytojai: jei taikysite svarbiausius $ioje
knygoje pateiktus metodus ir jrankius, skirsite laiko juos praktikuoti ir tai-
kyti kiekviena diena, per $esis ménesius sukursite tokia savo versija, kurios
seniai nebuvote pazing, o gal apskritai nemanéte, kad tai jmanoma.

Sios knygos puslapiuose ne kartg paminésiu saviugdos savoka, o $i knyga
i§ esmés ir yra apie tai, kaip i$mokti vadovauti sau — i$mokti pasirinkti savo
emocijas ir savo elgsena, kai to reikia ar norisi. Pavyzdziui, jei ruosiatés eiti j
susitikima, kuriame turésite elgtis ryztingai, susitikimo rezultatas gali pri-
klausyti nuo to, ar pasitikésite savimi. Jei prisimintume $esias medziagas,
kurias véliau aptarsiu, galétume pasakyti, kad rezultatas priklausys nuo to,
ar prie§ susitikima nuspresite padidinti ar sumazinti savo testosterono ir
dopamino lygj.

Dabar jums gali kilti klausimas, kaip saviugdos lyderysté susijusi su
jprastalyderyste. Ar kada nors sutikote Zmogu, kuris pasizyméjo isties jspu-
dinga saviugdos lyderyste, t. y. Zmogu, kuris kickvienoje situacijoje galéty
pasirinkti bati geriausiu savimi — jums, kitiems Zmonéms ir sau? Zmogus,
kuris sugeba taip save pazinti ir kontroliuoti, beveik automatiskai taps bet
kurios grupés lyderiu. Zmonés seka tokiais Zzmonémis, nes nori, o ne todél,

kad privalo. Priesingybé — tai zmogus, kuriam triksta saviugdos lyderystes
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ir kurio emocijos liejasi visur. Toks Zmogus veikiau reaguoja, o ne veikia.
Toks zmogus daznai sukelia daug nerimo kitiems, o Zzmonés, kurie juo seka,

tai daro ne todé¢l, kad nori, o todél, kad privalo.



PIRMOJI DALIS

Prasyciau

,,Angeliskojo kokteilio*!






Atsiséskite prie baro. Nutriususi kedés oda liudija apie daugybe klien-
ty, kurie ¢ia sédédami daugybe mety bandé nuslopinti alkoholiu slogias
mintis, taip pat tikriausiai kazka audringai $venté. Kvapas toks pat kaip ir
daugelyje kity bary: Sick tiek aitrus ir trupudiuka pridvises.

Pasilenkiate per barg ir netrukus sulaukiate barmeno démesio. ,,Prasy-
¢iau , Angeliskojo kokteilio!

Barmenas smalsiai pazvelgia j jus. ,,Puiku! Jis dabar ant bangos. Ko dar
ipiltiz

Pasakykite jam, kad papildomai norétuméte siek tick motyvacijos ir ge-
resnés nuotaikos. ,,Praéyéiau dopamino ir serotonino.”

Po kurio laiko jis grjzta su taure, kurig iskilmingai padeda ant auksi-
nio padéklo. Tai grazi ,Martini® tauré su kokteiliu ir mediniu pagaliuku,
persmeigusiu ne zalia alyvuoge, kurios tikéjotés, o $viezZio ananaso gabalélj.
Meégaukités gérimu!

Isivaizduokite, kad buty taip paprasta pakeisti savo savijauta! Isivaiz-
duokite, kad uztekty nueiti j netoli namy esantj bara, uzsisakyti norima
jausma, susimokeéti, pakelti taure ir vél sugrjzti namo su naujais jausmais!
O dabar pagalvokite, kad viskas galéty bati dar paprasc¢iau! Jsivaizduoki-
te, kad savo smegenyse turite cheming gamykla, kuri sugeba gaminti $esias
medziagas, kurias galite naudoti savo nuozitira, kad sukurtuméte konkrety

jausma, kurio norite, kada norite — ir visa tai nemokamai! Batent tai jus ir
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turite. Sioje knygoje noriu jums suteikti konkre¢iy Ziniy; noriu jus paversti
tuo barmenu, kad padétuméte sau nuspresti bet kuriuo metu, kaip norite
jaustis. Kada norite bati kupini energijos ir dopamino? Kada norite bati
veiklas ir kupini oksitocino? Kada norite buti ramas ir turéti serotonino?
Kada norite jausti euforija ir prisipildyti endorfiny? O kada norite pasitike-
ti savimi ir turéti daug testosterono?

Gal nuskambés keistai, o gal ir ne, bet misy visuomengje kur kas dau-
giau zmoniy renkasi maiyti ir gerti ,,VelniSkajj kokteilj®, jeigu remsimés
$ia metafora, tai reiskia, kad jie patiria ilgalaikj stipry stresa, kurj sumaiSo
su nerimu, nusivylimu ir ilgais apmastymais. Tokia basena daznai apibadi-
nama kaip gyvenimas bejausmeéje pilkumoje — tai tarsi siurrealistinis bur-
bulas, kuriame kickviena diena panasi j pra¢jusia, o gyvenimas tiesiog teka
be didesniy dziaugsmo proverziy. Per ilgai vartojant daugybe ,,Velniskujy
kokteiliy“ i busena gali peraugti j disforija, nerima ir uZsitesusia depresija.
Galima paklausti, kodél Zmonés renkasi $iuos ,,Velniskuosius kokteilius®
Mano manymu, yra trys pagrindinés priezastys (iinoma, ju galima rasti ir

daugiau):

e Pirmoji prieZastis yra ta, kad jie nickada nebuvo tinkamai
mokomi. Pana$u, kad masy mokyklose $ios temos nickada nebuvo
nagrinéjamos, nors jos yra bene svarbiausios gyvenime. Kas yra
emocija, kokias emocijas patiriame, kaip jos veikia ir, svarbiausia,
kaip galima i$mokti jas suvaldyti? Misy emocijos daro jtaka visam
gyvenimui, todél $ios Zinios yra daug svarbesnés uz bet kuriuos
mokykloje déstomus dalykus.

e Antroji priezastis — misy visuomenéje sé¢kme matuojama pinigais,
o nuolatinis sickis gauti daugiau pajamy yra svarbesnis uz ramy

pasitenkinimg.
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o Trelioji priezastis yra ta, kad mes tampame panasus j tuos
zmones, kurie yra aplink mus. Jei jusy draugai kasdien geria
»Velniskuosius kokteilius®: patiria stresa, spaudima, sugeria
ir skleidzia blogas naujienas, konkuruoja su kitais, nuolat dél
kazko vargsta ir patiria tik retas pasitenkinimo akimirkas, —
nenustebkite, kad ir jusy situacija bus panasi. Tai veikia panasiai

kaip pasyvus rakymas.

Kai man pavyko jveikti savo nitrig busena, mano pazangai labai svar-
bios buvo Zinios apie emocijas ir jy kilme, ju sémiausi studijuodamas bio-
logija ir neurobiologija. Jeigu jauciatés gerai ar net puikiai, $i knyga vis tiek
bus naudinga: suteiks naujoviska ir akis atveriantj pozitrj j gyvenima, pa-
deés atlikti savo kaip zmogaus, vadovo, partnerio, draugo ar tévo vaidmenj.
Kiekviename mano vedamame kurse bent vienas i§ dalyviy visada pasako
kazka panasaus: ,]sivaizduokite, kad reikia nugyventi pus¢ gyvenimo,
kol suzinome, kas yra emocija, nors i§ tikryjy galime patys ja pasirinkei!®
Kartg kazkas prisipazino: ,Tarsi pirmg kartg ziarédiau spalvota televizo-
riy”. Tai sakydami abu brauké asaras. Tadiau didZiausia poveikj man daro
komentarai, kuriy sulaukiu i§ tévy. Visai neseniai kalbéjau su Joakimu, jo
SeSiametis sunus Teodoras i§gyveno pyk¢io priepuolj, kurj jam buvo sun-
ku jveikti. Tétis jam paaiskino, kad emocijas gali sukelti mintys ir kad mes
galime valdyti savo mintis. Jis pasitlé kartu i$bandyti kitokia mintj. Teo-
doras entuziastingai pazvelgé j jj ir sutiko. Vos po keliy minu¢iy berniukas
zybteléjo pladia $ypsena ir pasake tediui: ,Paziarék, man pavyko! Pazitirék
mane, téti! Paziarék, koks a$ laimingas!“ Pasisemkite jkvépimo i§ Teodoro
ir jo té¢io ir perduokite savo didesniems bei maZesniems vaikams tas Zinias,
kuriy i$moksite i$ $ios knygos. Isivaizduokite, koks buty pasaulis, jei visi

suprastume, kad nesame misy emocijos — veikiau musy emocijos tera tik
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laikinos idéjos, kurias susikuriame apie save ir pasaulj, bet $ias idéjas galime
laisvai pakeisti ir pasirinkti i§ naujo!

Emocijos, kurias paprastai galime pasirinkti pagal savo mintis, pir-
miausia kyla dél proceso, kurio metu medziagos, vadinamos neuromo-
duliatoriais, skirtingomis kryptimis ,stumia®“ specifinius neuronus, o tai
savo ruoztu sukelia masy iSgyvenamas skirtingas emocijas. Be neuromo-
duliatoriy, yra dar daug kity dalyky. I$ viso jusy organizme veikia apie
penkiasdesimt hormony ir §imtas neuromediatoriy, o knygy ir straipsniy,
kuriuose smulkiai aprasytos visos mums Zinomos medziagos, yra daugybeé.
Tikrai galiu rekomenduoti giliau pasinerti j biochemijos pasaulj — tai gali
buti net jdomiau nei naujausias bestseleris, susijes su Zmogzudystés paslap-
timi! Tadiau $i knyga néra skirta Zmonéms, kurie nori praleisti daug laiko
iSsamiai akademiskai tyrinédami jvairius mokslinius atradimus. Tai popu-
liarioji moksliné knyga, parasyta siekiant pateikti supaprastintg aprayma,
kuris padéty kiekvienam suprasti, kaip misy biochemija gali paveikti mus
ir kaip mes galime paveikti ja. Kai viskas pernelyg sudétinga, kyla rizika,
kad Zinios, kurias norite perteikti, labiau atgrasys nei sukels susidomeéjima.
Si tema pernelyg daznai buvo aptarinéjama labai sudétingai, ta¢iau dabar,
kai jsitikinau, kokj poveikj $i informacija padaré deSimtims tukstanciy
zmoniy, kuriuos mokiau, jauc¢iuosi padrasintas pabandyti tai iStaisyti. At-
¢jo laikas, kad $ios Zinios tapty prieinamos ir suprantamos visiems. Noriu,
kad tai buty paprasta, lengvai skaitoma knyga apie svarbiausia dalyka jasy
gyvenime — jusy emocijas. Jei pajusite norg pagilinti ar praplésti savo su-
pratima apie aptariamus dalykus, knygos pabaigoje rasite gausy nuorody ir
literattros sarasa.

Jeiyra $imtai medziagy, kodél pasirinkau rasyti tik apie Sesias? Na, ture-

jau tris konkrecius reikalavimus, kad galéciau pasirinkti medziaga.
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1. Kiekviena medZiaga turéjo sukelti i karto pastebima poveikj.

2. Kiekviena medziaga tur¢jo buti lengvai gaminama bet kada
panoréjus.

3. Kiekviena medZiaga turéjo buti priecinama naudojant paprasta,

praktiska priemone.

Todel  sarasa nepateko mazdaug 150 kity medziagy, kuriy absoliuti
dauguma negali sukelti pastebimo psichinio poveikio pagal poreikj. Pavyz-
dZiui, estrogenas ir progesteronas, nepaisant juy svarbos visiems Zmonémes,
nejtrauketi, nes neatitiko visy trijy kriterijy.

Kad sia knyga baty lengviau naudoti praktiskai, taip pat nusprendziau
kickvienai veiklai nurodyti tik svarbiausia $es$iy medziagy psichinj povei-
kj. Bet kurios konkrecios veiklos metu pamatysite, kad beveik visada kartu
i$siskiria daugiau nei viena i§ $e$iy medziagy. Taciau jos nebus i$skiriamos
vienodai ir nesukels tokio pat reik§mingo psichinio poveikio. Galbut no-
résite patirti Zmogiskajj artuma ir bandysite apkabinti mylima Zmogy. Tai
sukelty ir oksitocino, ir dopamino i$siskyrimg, taciau batent oksitocino
(zmogiskojo artumo) jis konkrediai sickéte. Tokiu atveju butent oksitoci-
nas sukelia svarbiausia poveikj, todél ir struktirizavau $ig knyga taip, kaip
atrodé patogiausia.

Galiausiai labai svarbu, kad prie§ pradédami keliong kartu issiaiskintu-
me, kodél antroji dalis yra bene svarbiausia. Pirmoje dalyje aptariama jasy
fiziologija ir neurochemija bei budai, kaip galite naudoti $ias $esias medzia-
gas, kad susimai$ytumeéte ,, Angeliskajj kokteilj“ kada panoréje ir kur pano-
réje. Tatiau $io kokteilio poveikis bus laikinas. Sis laikinas poveikis jums
bus naudingas susitikimy, pasimatymy, prezentacijy ir kitose situacijose.

Geriausiu atveju poveikis truks pora valandy — na, i$skirtiniais atvejais jis
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gali trukei dieng ar dvi. Stai ¢ia ir prasideda antroji dalis. Nors ji trumpesné
uz pirmaja dalj, jos negalima nuvertinti; jos turinys yra esminis. Paaiskinsiu,
kaip galite pasinaudoti kartojimu ir neuroplastiskumu, kad pasicktuméte
pastovesniy poky¢iy ir sumai$ytuméte kokteilj, kurio nereikés papildyti —
jo poveikis bus ilgalaikis! Abi dalys kartu suteiks jums nejkainojamy Ziniy,
kuriy reikia, kad galétumeéte augti ir tobuléti taip, kaip tikriausiai nickada
nejsivaizdavote, kad galite. O galiausiai, tai bus tarsi saldZiausia vy$nia ant
torto, dar pamokysiu, kaip sumaisyti ,,Angeliskajj kokteilj“ kitiems — tai
igadis, kuris bus naudingas ir jasy lyderystei, ir svarbiausiems asmeniniams
santykiams.

Kad i knyga jums nepasirodyty pernelyg metodiska, noréc¢iau pabréz-
ti, kad jos esmé néra ta, kad kickvieng akimirka turétuméte medituoti,
mankstintis, laikytis sveikos mitybos, gaminti endorfinus, maudytis $al-
tame vandenyje, ziaréti savo vaiky nuotraukas, praktikuoti dékingumo
meditacijas, kiekvieng nakej kokybiskai i$simiegoti, keisti mityba, kad pra-
turtintumeéte savo mikroflorg, ir aukoti kiekvienam sutiktam zmogui. | $ig
knyga geriau Ziaréti kaip j enciklopedija, zZinyng ar patarimy vadova. Reko-
menduoju kartkartémis pasirinkti vieng ar kelis joje pateiktus pasitlymus
ir juos praktikuoti, kad pamazu ir palengva jie tapty jasy gyvenimo dalimi.

Kad baty aiskiau, informuoju, kad Sioje knygoje pateikti metodai ir
priemones padés jums tapti geresne savo paties versija. Iivalgos ir zinios,
kurias pateikiu, gali i§ esmés pakeisti jasy gyvenima. Taciau kaip ten be-
bty — jei jaucdiates pernelyg nelaimingi, susiduriate su rimtomis sveikatos
problemomis ar kovojate su depresija, visada kreipkités j sveikatos priezia-
ros specialista.

Nedvejokite ir kreipkités pagalbos!
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PASITELKITE SAVO SMEGENIS IR TAPKITE
GERIAUSIA SAVES VERSIJA

Neuracheminés medziagos veikia beveik viska misy kine, jskaitant
mintis ir jJausmus.

LLaimés hormonai"” - vadovas, kuris padés suZinoti, kaip panaudoti
Sesias pagrindines medziagas, natlraliai gaminamas jasy organizme,
kad sukurtuméte unikaly savo laimingo gyvenimo kokteil].
Jei sunkiai randate motyvacijos arba nepavyksta dziaugtis gyvenimo
smulkmenomis, suzinoje, kaip subalansuoti DOPAMINO pusiausvyra,
pajusite daugiau gyvenimo skonio. Padidinus OKSITOCINO kiekj, jasy
gyvenimo tauré prisipildys atjautos, dosnumo ir glaudesnio rysio su
aplinkiniais. Jei stengiatés isvengti nuotaiky kalneliy, sutelkite démesj |
SEROTONINA - hormona, kuris yra ilgalaikés laimés ir harmonijos
pagrindas.

Gerai jauciatés, bet truksta papildomo postimio, kad mestuméte sau
daugiau is30kiy? Nedidelemis dozémis gaminamas KORTIZOLIS gali
padeéti jums drasiai ieiti i§ komforto zonos - ir tuo pasimégauti. Kai
nieko rimto nevyksta, kiekvienam gali pasidaryti Siek tiek nuobodu.
Pasijuckite, daugiau Sypsokités ir darykite nejtikétinus dalykus, kad
ENDORFINY srautas tekety. Jei norite | svarby susitikima zengti
spinduliuodami pasitikéjimu savimi, TESTOSTERONAS bus jisy
sajungininkas. Tik pernelyg nepadauginkite jo, kai stengsités priimti
svarbius sprendimus.
Tarptautinj pripazinima pelnes svedy lektorius ir konsultantas Davidas
JP Phillipsas pasakoja apie $esias neurochemines medziagas ir tai, kaip
jos gali is pagrindy pakeisti jasy gyvenima. Autorius aiskina, kaip
isnaudoti didziule proto galia ir suvaldyti kiekviename organizme
veikiantj cheminiy medziagy fabrika.
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