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IZanga

Grjzimas prie Istaky

Nors metai negailestingai béga, esu bebaimis ir toks liksiu...

AS§ — savo likimo $eimininkas; savo sielos kapitonas.

William Ernest Henley, Invictus



asdien prosal nepastebétos pralekia gyvenima keic¢ianéios pro-

gos. Atsitiktinis susitikimas su galimu gyvenimo partneriu ar

i$sakyta pastaba, galinti atverti kelig naujai karjerai; misy kars-
tligiskame gyvenime tokias trapias trumpam $mésteléjusias akimirkas
ities nesunku praziareti ar praleisti. Tiesa, pasitelkus tinkama pagalba
jmanoma jpratinti savo psichika laiku jas pastebéti ir sugauti — be to,
iSmokti, kaip trumpute akimirka paversti ilgalaikiu pokyciu. Taip yra
todel, kad svarbiausius gyvenimo dalykus — sveikata, laime, gerove,
meile — lemia masy gebéjimas mastyti, jausti ir imtis veiksmu; kitaip
tariant, miisy smegenys.

Ilgai visa tai buvo priskiriama Naujojo amziaus judéjimo pasaulé-
ziarai: pakeitus mastyma galima valdyti savo likima. Nepaisant skeptis-
ko poziurio, tokiomis sistemomis, kaip Paslaptis ir jos pirmtakai, buvo
susizavéje milijonai ne vienos kartos Zmoniy. Kodél? Atmetus mistikos
elementa, keletas pagrindiniy tokiy sistemy principy gali buti labai
paveikas. Tiesa, svarbiausia tai, kad dél pastarujy mety neuromoksli-
niy ir bihevioristinés psichologijos atradimy jie ir vél atgimsta.

Esu medicinos gydytoja, kurios specializacija — psichiatrija, neu-
romokslininké, ugdomojo vadovavimo specialisté, skaitanti paskaitas
apie psichikos veikla. Gausas moksliniai tyrimai ir gyvenimiska prak-
tika dél vieno mane visiskai jtikino: yra galimybé patiems pakeisti savo
smegeny veikla. Moksliniais tyrimais ir jrodymais paremta psichologi-
ja patvirtina, kad visi esame pajégus susikurti savo svajoniy gyvenima.
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Remiuosi ir savo patirtimi: turéjau jveikti asmening keliong, kad
pagaliau suvok¢iau, jog svarbiausia, kas padeda susikurti svajoniy, gy-
venima, gladi masy smegenyse — pavadinau tai Ltakomis. Sioje kny-
goje noréciau pasidalyti mastymo badu ir technikomis, padéjusiomis
ne tik man, bet ir mano klientams, taip pat naujausiais psichologijos
bei neuromoksliniais atradimais — ilgainiui visa tai tapo grieztai at-
rinkeu ir patikimu jrankiy komplektu, kurj turédami galésite lengviau
atrakinti savo psichines galias. Jei esate atviri pokyciams ir paisysite $iy
paprasty patarimy, jums pavyks ,pagriebti“ daugiau gyvenimga kei-
¢iandiy galimybiy ir pasinaudoti didZiausiomis savo galiomis.

Kaip vyriausia pirmosios indy kilmés imigranty kartos atzala
8-ajame ir 9-ajame praéjusio amziaus desimtmeciais augau $iaurés
vakarinéje Londono dalyje supama nejtikétinos kultary, virtuviy ir
kalby jvairovés. Greitai iSmokau prisitaikyti prie jvairiausiy pasaulé-
ziary, nors giliai viduje jau¢iau sumaistj. Namuose joga ir meditacija
buvo kasdienés rutinos dalis, miisy mityba buvo paremta griezta ajur-
vedings virtuves taisyklémis reglamentuota vegetarine dieta (kurioje
ciberzolé yra vertinama kaip vaistas nuo visy negalavimu), be to, pries
ka nors ragaudami privaléjome aukoti dievybei. Tévai bandé paaiskin-
ti tokiy praktiky nauda, bet man jos atrodé dirbtinés, nes rapéjo tik
viena — niekuo neisiskirti i$ savo bendraamziy. Svajojau apie papras-
t3 gyvenima, kuriame tai, kas vyksta uz namy sieny, darniai dera su
mane supanciu pasauliu.

Mokykloje nei broliui, nei man ni¢nieko neteko girdéti apie rein-
karnacija, o Stai griz¢ namo turéjome garbinti protévius, rukstant
smilkalams giedoti maldas ir aukoti maista tikédami, kad mirusieji
yra $alia masy, tik kitoje dimensijoje, ir daro poveikj masy, gyveni-
mui. Nesitvériau nuostaba, kad visa plati misy giminé tikéjo, jog esu
savo velionés mociutés reinkarnacija. Mociuté visa gyvenima apgailes-
tavo, kad neturéjo galimybiy jgyti sisteminio i$silavinimo (ji uzaugo
Indijos kaime), todél | mane buvo sudéti didZiuliai lakes¢iai; buvo ti-
kimasi, kad uzaugusi tapsiu gydytoja — masy kultiroje tai didziausios
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pagarbos verta profesija, dél sasajy su gyvenimu ir mirtimi prilygina-
ma dieviskai veiklai. A§ pareigingai mokiausi, baigusi mokykla jstojau
{ universiteta — kitaip tariant, nekeldama klausimy ¢jau keliu, kuriuo
man buvo nurodyta eiti.

Man regis, pirmaisiais studijy metais dél poreikio geriau save su-
prasti pradéjau linkti prie psichiatrijos ir neuromoksly — maggjo su-
zinoti, kas i$ tiesy esu ir koks baty mano tikrasis kelias, jei turéciau
pasirinkimo laisve. JZengusi | tre¢iaja de$imtj atstimiau savo kulta-
rinj paveldy sickdama issilaisvinti nuo didziuliy lukesciy, kurie dar
ankstyvoje vaikystéje buvo | mane sudéti. Palikau namus, drauge su
studijy draugémis pradéjau dométis mada, nes troskau isreiksti save
per apranga, keliavau po Europa, Piety Afrika, draugavau su vaikinu.
Su savo baisimu vyru susipazinau, kai abu jau dirbome psichiatrijos
srityje, galiausiai drauge apsigyvenome Australijoje, véliau — Ber-
mudy salose. Visa tai gerokai praplété mano akiratj, padéjo geriau
pazinti Zmones ir jvairias kultaras. Tiesa, didZiausias lazZis jvyko su-
laukus trisdesimt penkeriy — vienu metu mane istiko ir asmeniné,
ir profesiné krizé.

Ilgainiui psichiatrés praktika man émé kelti vis didesnj nepasi-
tenkinima: po ilgy darbo valandy ir didelio kravio jausdavau baisy,
nuovargj, o svarbiausia, apniko jausmas, kad nesugebu padéti savo
pacientams. Teko susidurti su kvapa gniauZiancia gausybe zmogisky
kanciy, savo akimis maciau, kokie sunkas ir negailestingi gali buti
gyvenimo smugiai pazeidziamos psichikos Zmonéms. Nuosirdziai ra-
pinausi savo pacientais, bet giliai Sirdyje jsismelké jausmas, kad Sie
zmonés nusipelno Sio to daugiau nei vien vaisty ir gydymosi jstaigy —
sveikimo procesg turéjo sudaryti sveikesnis rezimas ir gera savijauta.
Atsirado nemalonus pojutis, kad visas démesys sutelkiamas tik j liga,
o | normaly gyvenimga geriausiu atveju pamazu grjztama gydymo pa-
baigoje. Zinojau, kad kazkur yra pasaulis, kuriame jmanoma pasiekti
geresniy rezultaty, giliai $irdyje jauciau, kad galéciau labiau pasitar-
nauti Zmonijai, jei, uzuot per vélai gydziusi ligos simptomus, verciau
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rapinciausi, kaip pagerinti sveikata. Galiausiai nusprendziau viska
mesti ir pabandyti ka nors dél to nuveikdi. Kaip tik tuo metu Zlu-
go mano santuoka ir $is iSgyvenimas turéjo prazutingos jtakos mano
pacios tapatybés suvokimui bei pasitikéjimui savimi. Jaudiausi lyg
skesdama ir nerasdama né menkiausio Siaudo jsitverti, kai tolumoje
nematyti horizonto. Ir savo pacios, ir kity labui privaléjau jgyti psi-
chologinj atsparuma.

Teko pasukti galva, kas i$ tiesy a$ esu ir ka noriu gyvenime veikti,
bandziau suprasti, kod¢l iSiro mano santuoka. Buvau priversta suvok-
ti, kad atsidariau anapus santykiy, kurie kone visus mano, samonin-
go zmogaus, gyvenimo metus buvo mano pamatas. Teko sumokéti
kaina, kurios nejsteng¢iau jvardyti paprastais Zodziais, nebent vilties
netekusio zmogaus klyksmu. Tiesa, pasicktas dugnas man tarsi atve-
ré akis — pajutau nejtikéting atkakluma, kokio anksciau né nejtariau
turinti, apniko jausmas, kad esu kelionéje, kurig privalau jveikti savo
jégomis, kad pazadinciau savyje gludindias galias.

Pries keleta mety tinkamu laiku atsidarusi tinkamoje vietoje isgir-
dau apie teigiamo mastymo ir vizualizacijos metodus. Anuomet vis
dar dirbau gydytoja, buvau trisdesimtmeté, sékmingai iStekéjusi, po
pasaulj keliaujanti moteris. Jauc¢iausi gana neraipestinga. Ryte rijau
literatiira apie asmeninj tobuléjima, nes itin doméjausi budizmu ir
Jungo psichologija. Mano bendraamziams kolegoms visa tai atrodé
perdém ,alternatyvi® literatira, nes jie skeptiskai ziaréjo i savipagal-
bos knygas, o a$ buvau jsitikinusi, kad kiekvienai teorijai — savas laikas
ir vieta. Perskai¢iau knyga, vadinamg ,pozityvaus mastymo biblija“,
kurios turinys net ir man pasirodé perdém ezoterinis: tai Charleso
E Haanelio The Master Key System (,Visrak¢io sistema), pirma kar-
ta iSleista dar 1916 m. Knygoje pateikiamas mokymas, sujungiantis
straukos désnj“, vizualizacija ir meditacijos galias. Nepuoliau aklai
zingsnis po zingsnio atlikti knygoje sitlomy praktiku, bet jos turinys
atliepé mano busena, todél nusprendziau grizti prie jos véliau, ,jei
kada nors prireikey. Tiesa, daugelj mety $i knyga man buvo visiskai
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iSgaravusi i$ galvos. Tik kai pradéjo griati mano su tokia meile kurtas
gyvenimas — Zlugusi santuoka, radikalus karjeros pokytis, vienatvés
pojatis ir naujo gyvenimo pradzia, — vél ja prisiminiau.

Prisipazinsiu — mane pribloské knygoje sialomy praktiky galia.
Kiekviena savaite radosi vis naujy jzvalgy apie mastymo strukearas,
del kuriy mano pacios gyvenimas i$sprado i ranky, o tikrasis atradi-
mas buvo jgytos Zinios apie tai, kaip pazaboti emocijas ir priversti jas
man tarnauti, uzuot leidus valdyti. Stai kur tikrasis pasirinkimas! Ypac
naudingas atradimas man paciai buvo vizualizacijos metodas, kuris
duoda daugiau naudos nei perteklinis svarstymas apie vienas ar kitas
gyvenimo aplinkybes. Nors vis dar jauciausi skestanti, pamazu pradé-
jau matyti ir nedidelj gelbéjimosi rata, kurio prireikus galéjau jsitverti.
Priesais mane iskilo sala, regéjau vizija, kad stoviu ant auksinio sme-
lio, nuo kino varva vanduo, ji maloniai glamonéja saulés spinduliai,
o a$ jauciuosi saugi ir stipri. Igijau jprotj sudaryti metinj veiksmy,
plana. Kaip véliau patys galésite jsitikinti, veiksmy planas — tai kolia-
zas, sukurtas atspindéti tikslus bei siekius ir iSsaugoti motyvacija juos
igyvendinti. Mano planai prasidéjo nuo mazy¢iy pergaliy, o baigési
$iuo tuo daugiau, apie kg anks¢iau nebacdiau drjsusi né pagalvoti. Iki
siol mégaujuosi pries daugel mety sunokusiais vaisiais — pribloskia tai,
kiek mano issikelty tiksly i$sipildé iki maziausiy smulkmeny.

Atsirado stiprus galios jausmas: pajutau, kad mano pacios gyve-
nimas — mano rankose, o vedama savo aistros ir sviesdama zmones
darau jtaka ne tik aplinkiniams, bet ir visam pasauliui. Visada tikéjau
pilnatvés ir dosnumo galia — Sios vertybés buvo tvirtai jsiSaknijusios
mano $irdyje, bet dalytis $iuo Zinojimu su pasauliu — nesvarbu, drau-
gais ar pacientais — tapo svarbiau, nei siekti to, ko man paciai reikéjo,
kad iSgyvenciau. Savo akimis maciau, kaip pradedu skleistis, kol pa-
mazu visiskai pasikeiciau, o svarbiausia buvo tai, kad mano naujieji
atradimai pasirodé paciu netikéciausiu badu — per mano sukauptas
neuromoksly ir psichiatrijos zinias: jstengiau priversti savo smegenis
prisitaikyti prie naujojo gyvenimo bado.
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Kol stengiausi eiti naujuoju keliu sutelkdama démesj | smegeny
veiklos optimizavima, pagaliau supratau, kaip galima jas suvaldyti,
kad musy gyvenimas pakrypty norima linkme. Kai ilgainiui radosi vis
didesnis ryztas paskirti savo gyvenima smegeny paslap¢iy atverciai,
nuolat sisteminau ir i§ naujo perzitrédavau savo interpretacijas bei
mokymus.

Per ta laikqg neuromokslas gerokai pazengé i priekj, o labiausiai
prie $ios pazangos prisidéjo atsiradusi smegeny skenogramos techno-
logija. Sis didZiulis $uolis suteiké galimybe suvokti tai, ka iki tol galé-
jau tik nujausti, bet nedrjsau patikéti, visai kaip senaja savo kultaros
iSmintimi, kuri, regis, niekaip nederéjo su $iuolaikiniu vakarietisku
gyvenimu. Smegeny skenogramos pakeité masy, pozitrj  tai, koks yra
tikrasis smegeny poveikis, j psiching sveikata ir psichologinio atsparu-
mo svarba, ir leido suvoki, kokia nejtikétina yra smegeny neuroplas-
tiskumo galia ir ka mums tai reiskia.

Matydama sasajas tarp savo pacios vidinés raidos ir emocinés kai-
tos, jstengiau pastebéti ry$j tarp to, kas a$ esu, ir to, kuo uzsiimu;
supratau, kad galiu ir kitiems padéti tai pasiekti. Pagaliau atsirado
jausmas, kad toli grazu ne be priezasties atsidiiriau Sioje zeméje. Siek-
dama, kad mano svajoné virsty tikrove, turéjau imtis to, kq geriausiai
sugebu, — gyvenime atrasti teigiamy dalyky, uzuot telkus démesj j nei-
giamus. Visa tai neabejotinai daro poveikj viskam, prie ko prisilie¢iu.

Mano neuromokslinés Zinios ir siekis paZinti ezotering filosofija
nebeatrodé tarpusavyje némaz nederantys mastymo laukai, veikiau
du priesingy poliy elementai, kuriy tarpusavio trauka lemia elektros
kravi. Drauguy, $eimos, pacienty ir mano ugdomojo vadovavimo vei-
klos klienty patirtys kaskart patvirtindavo $iy atradimy bei mokymy
gilumines tiesas. Supratau, kad pagaliau émiausi veiklos, kurios seniai
trosko Sirdis, todél man buvo su kaupu atlyginta. Artimi zmonés pa-
laiké mane ir pritaré tam, ka seniai troskau pasiekti. Kasmet be di-
desnio vargo pavykdavo jgyvendinti uzsibrézty tiksly plana. Pradéjau
radyti dienorastj, kuriame isklodavau savo mintis ir emocinius atsakus
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i viska, su kuo tekdavo susidurti, pamazu kreipdama save ne priekais-
ty ir bandymo i$vengti atsakomybeés, o pasitikéjimo bei dékingumo
keliu. Pasijutau visiskai nepriklausoma ir jgijau pasitikéjimo savimi,
kad sugebésiu pasitelkti savo vidinius isteklius net ir tokiomis aplin-
kybémis, kuriu, kaip anksc¢iau atrodé, nebuciau pajégusi pakelti. Kai
Ryty filosofija suderinau su kognityvinio mokslo pagrindais ir visu
tuo rémiausi kurdama savo naujajj gyvenima, atsivéré naujos jzvalgos.
Ilgainiui visi $ie pokyciai padéjo padaryti nejtikétinus karjeros Suolius,
atsirado asmeninés pilnatvés ir saugumo pojitis, apie kuriuos anks-
¢iau né nebudiau drjsusi pasvajoti.

Stai ir jums sialau mokslu paremta saugy metoda: savo sukaup-
tas zinias ir moksliniais tyrimais pagrista patirtj, kitaip tariant, bada
priversti smegenis veiksmus ir emocijas nukreipti slap¢iausioms sva-
jonéms iSsipildyti. Norint tai pasiekti, privalu suprasti, kas yra sme-
genys, ir iSmokti jas valdyti — Stai kur slypi masy Istaky galia. Man
tam prireiké devyneriy universitetiniy studiju, septyneriy praktikos
psichiatrijos srityje ir desimties ugdomojo vadovavimo veiklos mety,.
Esu pasiruosusi pasidalyti su jumis paslaptimis, kaip galima savo sme-
genis priversti i$ esmés pakeisti gyvenima.

Dr. Tara Swart, Londonas
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Nesvarbu, ka manai: sugebési ar ne — abiem atvejais esi teisus.

Henry Ford



adaise mes, Zmonés, drauge su kitais primatais, netgi dides-

niais, stipresniais ir vikresniais gyvinais nei mes, atsiradome

Sioje Zeméje. Nebuvome kuo nors ypatingi ir mazai kuo sky-
rémeés nuo kity Sios planetos butybiy. Anuomet masy, kaukolé buvo
mazesné nei dabar, o didZiaja jos dalj sudaré limbiné skiltis — giliai
nugrimzdusi, pirmyksté, uz emocing veikla ir intuicija atsakinga sme-
geny sritis, padengta plonycio senosios zievés sluoksnio. Kol galiau-
siai... atradome ugnj.'

Iki $iol nenustatyta, ar smegeny Zievés sluoksnis ilgainiui savaime
darési vis storesnis, kas ir nulémeé gebéjimg pradéti naudotis jrankiais ir
jziebti ugnj; tiesa, galéjo nutikdi ir taip, kad $i jsiplieské visiskai atsitikti-
nai i§ kokios nedidelés kibirkstélés ir i§ pagrindy pakeité pasaulj. Pradé-
jome kruops¢iai saugoti ugnj ne tik norédami prie jos pasisildyti, bet ir
i$sivirti valgj, o mums jpratus maitintis termiskai apdorotu maistu or-
ganizmas pradéjo geriau jsisavinti baltymus. Po kurio laiko muasy virs-
kinimo sistema susitrauké, todél daugiau energijos galéjo skirti iSorinei
smegeny, Zievei, kol §i tapo tokia pat tanki, kaip ir jos supama limbiné
skiltis. Tokia greita smegeny zievés raida buvo pagrindinis kognityvinés
zmonijos raidos postkio taskas. Butent dél $ito — bent jau kol kas — esa-
me sékmingiausiai $ioje planetoje prisitaikiusios gyvos butybeés.

Augant racionaliajai smegeny sriciai, dél kurios $is organas tapo
panasus j dabartinj, radosi artikuliuota kalba, gebéjimas numatyti atei-
tj ir ja tikslingai planuoti. Pradéje daugiau protauti ir jgije gebéjima
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komunikuoti, puoléme burtis j gentis, dél to buvome priversti i§mokti
kalbeéti ir slopinti jausmus. Juos iskeitéme i loginj mastyma bei plikus
faktus, o instinktas iSgyventi ir nuolat varzytis tapo pagrindiniu gyve-
nimo tikslu. Véliau praradome iki tol mums jprasta pilnatvés pojatj,
kad visiems visko pakaks. Netekome sveiko santykio su tuo, kas mums
skirta: jsigeidéme valdyti likimq ir turéti daugiau uz kitus. Sutriko pa-
grindiniai bendrabtvio saitai — liovemés susibaire aplink lauza pasakoti
vieni kitiems istorijas, stebéti zvaigzdes ar vaiks¢ioti basomis — émé-
me verstis Zemdirbyste ir kurti pramong, kur galia ir statusas pranoko
bendradarbiavima ir taiky sugyvenima. Nustojome paprasciausiai biti
ir puoléme wuZsiimti jvairiausia veikla, t. y. gyventi autopiloto rezimu,
kurio nebepajégéme isjungti.

Ir praéjus keliems takstantmeciams gyvename pasaulyje, kuriame
loginis mastymas yra didziai pervertintas, emocijos suvokiamos kaip
silpnumas, o sprendimai, paremti intuicija, menkai arba visiskai ne-
vertinami. Regis, visai pamirSome, i§ kur esame kile. Ilgainiui apleido-
me limbing smegeny skiltj, kuri ir lemé svarbiausius masy evoliucijos
tarpsnius, o ant pjedestalo uzkéleme galvos smegeny zieve. Numoje
ranka | gelmes, aistras ir instinktus, pradéjome kliautis pavirSutiniais
gebéjimais — egzaminais, mokymusi atmintinai ar merkantiliniais
santykiais, — labiau susijusiais su materialine nauda nei nuogirdziu
dziaugsmu. [pratome gyventi nuolat patirdami jtampa, pernelyg uzsi-
éme, kad dar suktume galva dél to, kas tokie esame, kur link einame
ir ko norime i$ gyvenimo. Dabar toks laikotarpis, kai technologijos
misy protg ir kiing paveiks labiau, nei buvo galima jsivaizduoti. Atsi-
daréme ant dideliy poky¢iy slenkscio.

Tikéjimas mokslu

Kas visy ty poky¢iy sumaistyje vyksta masy smegenyse? Mano vaikys-
téje smegeny skenogramos dar nebuvo atlickamos. Masy dienomis jau
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yra galimybeé iSvysti sveiky smegeny vaizda, todél jmanoma pamatyti,
kaip ,atrodo“ misy mintys, litdesys ir dZiaugsmas. Dél smegeny ske-
nogramy ir kity $iuolaikiniy tyrimy jau galima jrodyti, kokj poveikj
tévy elgsena ir jy santykis su atzalomis daro pastaryjy smegeny raidai.
Jau patvirtinta, kad ir suaugusiy zmoniy smegenis nuolat keicia visa
virtiné dirgikliy — fiziniai veiksniai ir meditacijos praktikos, socialiniai
santykiai ir patiriamas stresas. Prie§ mus atsiveria naujas kontekstas,
kuriame atgyja senieji mokymai.

Iki $iol Zymiausi teorijos, kad pakeitus mastyma jmanoma susi-
kurti trok$tama gyvenima, Salininkai susidaré su visuotine moksli-
ninky kritika, kilusia daugiausia dél tvirtinimy, kad musy mintys
yra ,magnetinés” ir pasizymi vibraciniais dazniais, kurie skleidZiami
iSore sulaukia atsako. Empiriniu mastymu paremto mokslo pasaulyje
kalbos apie ,,vibracijas“ ir ,,rezonansa“ atrodé lauztos i$ pirsto. Stai ko-
del iki Siol siekiant atkreipti j tai démesj reik§mingg vaidmenj vaidino
ir tikéjimas, kad pozityviai mastant jmanoma pritraukti trokStamus
dalykus. Tiesa, susidaro pasyvaus proceso jspudis, tarsi sédédami na-
muose ar kur nors atokioje saloje galétume stebuklingai keisti pasaulj.
Zinoma, tai nejmanoma, o skeptiko ausiai ,traukos désnio®, ,ma-
nifestacijos ir ,pilnatvés® teorijos gali nuskambéti nelyg magiskojo
mastymo dalis.

Tiesa, jau ir $iuolaikinis mokslas patvirtino, kad tokios praktikos,
kaip samoningumo Zadinimas, bei daugelis senovés medicina parem-
ty ajurvedos principuy, turi ap¢iuopiamos ir nenuginéijamos naudos;
remiantis smegeny plastiskumo (gebéjimo temptis ir keistis) teorija,
jrodyta, kad samoningas minciy kreipimas gali turéti jtakos ne tik
musy ,tikrovés® sampratai, bet ir materialinei gerovei, tarpusavio
santykiams bei aplinkybéms, kurias pritraukiame ar su kuriomis su-
siduriame gyvenime. Kitaip tariant, masy, gyvenimg nulemia masy
mastymas. Tai paprastas, bet labai galingas poziaris. Vaikystéje masy
smegenys aktyviai auga ir keiciasi, o $tai suaugusiesiems jau reikia pa-
tiems stengtis sgmoningai save ugdyti ir tobuléti. Prigimtinis smegeny,
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lankstumas gali turéti nejtikétinai didziulés jtakos muasy gyvenimo
patirties plétrai, ir tai sudaro didZiaja [Staky teorijos bei praktikos dalj.

Kitaip nei pseudomokslas, kuriuo remiasi kone visa traukos désnio
judéjimo teorija, a$, kaip neuromokslo atstové bei medicinos gydy-
toja, turinti nemenka patirtj psichiatrijos srityje, kalbu remdamasi
mokslu pagristomis ziniomis bei praktika. Mano mokymas yra pa-
remtas tyrimais patvirtintu smegeny ir kino rysiu, t. y. teorija, kad
smegenys su kiinu yra tarpusavyje neatsiejamai susijg ir vienas kitam
daro nejtikéting poveikj daugiausia per neuroendokrining sistema
(apimancia visas masy liaukas ir hormonus) bei autonoming nervy
sistema (pastaraja sudaro visos nervinés lastelés, i$skyrus galvos ir nu-
garos smegenis). Misy gebéjimas klestéti priklauso nuo fizinés (emo-
cinés ir loginés) smegeny buklés bei masy generuojamy minciy ko-
kybeés. Kad ir kokia bty toji buklé ir kokybé, smegeny plastiskumas
reiskia viena — galimybe keisti masy neuroninius kanalus, o kartu ir
savo gyvenimg dél geresnio rytojaus.

Daznai busime priversti mesti is$ukj evoliucijos keliu tvirtai jsiga-
l¢jusioms nuostatoms bei polinkiams ir iSmokti lanks¢iau ir pozity-
viau mastyti. Ka gi, pats metas imtis veiksmy. Nepamirskime, tai ne
aklas, o mokslu paremtas tikéjimas.

MUsy smegenys veikia autopiloto rezimu

Pradékime nuo to, kaip mes suvokiame savo smegenis. Pirmasis zings-
nis — iSlaisvinti smegeny galias, t. y. liautis priimti jas kaip savaime
suprantamg dalyka; smegenys — musy didziausias turtas; nuo jy pri-
klauso visas misy gyvenimas: pasitikéjimas savimi, santykiai su ap-
linkiniais, karybingumas, saviverté, gyvenimo tikslas, psichologinis
atsparumas negandoms ir t. t.

Kiekvieng milisckundg 86 mln. misy smegeny neurony (smegeny
lasteliy) apdoroja i$ kiano ir iorinés aplinkos gaunamus sensorinius
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dirgiklius ir siuncia neurogrjZtamuosius atsakus; visa gaunama infor-
macija apdorojama ir susisteminama atsizvelgiant j tai, kaip ja ,,suvo-
kia“ smegenys. Smegeny nervinés lastelés, tarpusavyje siedamos jvai-
rias emocijas bei veiksmus, prisiminimus ir asociacijas, yra priverstos
be perstojo dirbti, sudaryti naujas neurony, jungtis ir ,kanalus®.

Visa tai paprastai vyksta pasamonés lygmeniu: musy veiksmai yra
paremti vadinamaja ,griztamojo rysio kilpa®, kai vis i§ naujo, nelygu
aplinkybés, prisitaikome prie iSorés dirgikliy. I$orinis pasaulis mums
nuolat siundia informacija, j kuria atsiliepiame remdamiesi atpaZini-
mo struktiira, kuri mums brestant vis maziau kinta, dél to jsitvirtina
ir misy jprodiai: nuo kasdienés kelionés tuo paciu keliu (paprastai né
nesizvalgant pro automobilio langg ar nesidairant aplinkui keliaujant
pésciomis) iki puikiai pazjstamy (kelianciy nepasitenkinima) tarpusa-
vio santykiy modeliy, todél didziaja savo gyvenimo dalj nugyvename
autopiloto rezimu. Paprastai viska darome pernelyg nesusimastydami,
automatiskai kartodami jprastinius veiksmus, nes misy smegenyse tai
jsitvirtina kaip pasyvaus darbo rezimu veikiantis neuroninis kanalas.
Kuo dazniau atlickame kokj veiksma, tuo yra mazesné tikimybé, kad
apie tai giliau susimastysime, nesvarbu, ar tai bty masy pamégta
spalva, ar $alimais esantis gyvenimo partneris.



