Pratarmeé

PirMA KARTA SI KNYGA buvo iSleista Jungtinése Amerikos Valsti-
jose vos kelios dienos prie§ naujam mirtinam koronavirusui imant
siaubti pasaulj. Visuotinis nerimas, panika ir stresas, kurie uzgriuvo
Zmones, jau ir taip slegiamus riipes¢iy, miisy Zinia jiems padaré dar
reikalingesn¢ ir galingesng. Knygoje méginame patarti, kaip atsi-
tolinti nuo baimés, sustiprinti gebéjima priimti gerus sprendimus,
nuraminti mintis ir veiksmus, ugdytis fizinj bei protinj atsparuma
ir suvokti gydanéia empatijos jéga. Kaip raSome knygoje ,,I$sivalyk
smegenis®, bidami empatiski laimi visi.

COVID-19 pandemija kelia daugybe klausimy, j kuriuos vis dar
néra i$samiy ir tiksliy atsakymy. Dar tik pradedame suprasti, kokia
Sio viruso esmé ir biologija. Greitai plintantis virusas atskleidé di-
deles miisy Ziniy ir sveikatos apsaugos infrastruktiiros spragas, ben-
druomeniy skirtumus ir kaip stulbinantis vieno Zmogaus sprendimas
gali nulemti daugelio Zmoniy sveikata. Drauge $i pandemija jziebe
pasaulinj solidarumg ir paskatino mokslininkus bendradarbiauti.

Nors pirmiausia visy démesys nukrypo j tiesiogines fizines vi-
ruso pasekmes, véliau paaiskéjo, kad jis sukelia ir didZiulj psicho-
loginj stresa. 2020 m. kovo mén. apzvalga atskleidé, kad virusas
labai paveiké 36 proc. suaugusiy amerikieéiy psichine sveikata.
2020 m. pradzioje buvo apklausta 1210 kiny, ir daugiau nei pusé
ju COVID-19 viruso psichologinj poveikj apibaidino kaip vidutinj
arba stipry. Dar viena Harris Poll apklausa atskleidé, kad stipréja
vieniSumo jausmas; 44 proc. amerikieciy dél koronaviruso pande-

mijos jaudiasi vieniSesni nei anksc¢iau. Daugiau nei pusé (52 proc.)
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amerikie¢iy noréty patarimy, kaip Siuo metu rapintis savo psichine
sveikata. Atsizvelgiant j tai, kaip dabar pasikeité visy gyvenimas,
tikétina, kad psichologines ir ekonomines koronaviruso pasekmes
jausime dar ne vieng deSimtmetj.

Tiesa, mums gali tekti i$mokti kurj laika gyventi su koronavi-
rusu, taciau kiekvienas i§ masy galime priimti §j i$$akj ir klestéti
nepaisant netikrumo. Galime saugoti sveikatg ir gerove, ypac psi-
ching, ir rpintis savo saugumu. Pradékime nuo smegeny veiklos
gerinimo, kad galétume aiSkiai ir protingai mastyti, ir sumazés bai-
mé, padidés atsparumas visoms ligoms. Miisy kasdienio gyvenimo
rekomendacijos, pagrjstos mokslu, — sumazinti naujieny srauta, bati
démesingesniems, remtis tik patikimais Ziniasklaidos Saltiniais, ug-
dytis sveikesnius miego bei mitybos jprocius, daugiau laiko praleisti
gamtoje, — atgaivins jisy kiing ir perprogramuos smegenis taip, kad
kuo lengviau ir nebijodami priprastuméte prie naujos realybés.

Laikinai i§ dalies atsisakéme laisvés, kad nugalétume §j nema-
toma priesa, bet vis dar galime pasirinkti, kaip pasirodysime pa-
sauliui. Turime ne tik pripazinti $io laikmecio kovas, bet ir drauge
ieskoti galimybiy augti. Investuodami j sveikata ir mastyma tobu-
lésime ir bus lengviau patirti visus miisy dar laukiandius i$§ukius.
Tikimés, kad knyga jums suteiks jégy kartu su mumis iSgyventi

sunky laikotarpj.

Dr. Davipas ir dr. AUSTINAS PERLMUTTERIATI,

2020 m. balandis
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Nauja realybé

Jei nori buti laimingas, buk.

Levas ToLstojus

KADA PASTARAJI KARTA JAUTETES tikrai laimingi, save realizave,
aiSkiai mastantys, gerai pailséje, turintys stipry rysj ne tik su savimi,
bet ir su kitais Zmonémis bei jus supanciu pasauliu? Jei taip buvo
senokai, §i knyga jums. Jas ne vienas toks. Siais laikais taip jauiasi
milijonai Zmoniy, bet to nesuvokia arba nezino, ka dél to daryti.
Kai kurie net nekovoja, o tik stengiasi kuo geriau susidoroti su kas-
dienémis uzduotimis, taciau taip neturi bati.

Jas galite pabusti i§ $ios monotonijos, ieskoti ilgalaikio dZiaugs-
mo ir prasmingos biities, net jei tenka iSgyventi kovas, nusivylimus
ar patirti i$$0kius. Visa tai neiSvengiama, bet nebaitina nuolat jausti
atskirtj. Jusy smegenys skendi rike, o jiis nuolat nerimaujate dél ne-
aiSkios ateities ir esate viskuo nusivyle — gal net suzlugdyti — paties
gyvenimo? Yra buidy i$vengti tokiy jausmy, o dar svarbiau yra tai,
kad savo gyvenima galite padaryti laiminga. Kai kurie knygoje apra-

Syti bidai ta padaryti bus nelengvi, bet visi yra jmanomi ir jvykdomi.
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Prisipazinsime i3 pat pradziy, kad dar nevisiskai jgyvendi-
nome savo siekius. Méginsime tai padaryti kartu su jumis. Ti-
kime, kad radome buda, kaip pasiekti i$skirting proting ir fizing
sveikata, ir nekantraujame pamatyti, kaip jas tai pritaikysite savo
gyvenime.

Siais laikais mus persekioja paradoksas: turime be galo daug
galimybiy. Galime valgyti, ka tik norime ir kada tik norime. Gali-
me visiSkai pasinerti j platy, patraukly skaitmeniniy technologijy
pasaulj. Galime pirkti prekes ir paslaugas, net susirasti potencialy
partnerj vienu mygtuko paspaudimu ar pirsto brukstel¢jimu. Gali-
me visa laika gyventi virtualiame pasaulyje, kur viskas yra viesa —
pradedant mintimis, galimybémis, siekiais, baigiant nuotraukomis,
nar§ymo jprociais, pomégiais ir miisy buvimo vieta. Manome, kad
§i dvidesimt keturias valandas, septynias dienas per savait¢ trun-
kanti ,,nauja realybé® turéty mus paversti sveikais ir laimingais,
bet taip neatsitinka. Sistemos, skirtos patenkinti masy batino-
sioms reikméms ar netgi joms virsyti, nesukuria utopijos. Grei¢iau
atvirk$diai. Ken¢iame nuo vis dazniau mus puolanéiy ligy, kuriy
jmanoma i$vengti, vis daugiau miisy jau¢iameés vienisi, skestame
apimti depresijos ar labai nerimaujame. Mums vis sunkiau patirti
tikra dZziaugsma.

Keista, kad girdédami tai, kuo mus nepaliaujamai vercia tikéti
ziniasklaida, Siuolaikiniame pasaulyje vis dar gyvename palyginti
taikiai. Taciau paklauskite jvairiy Zmoniy, ir jie pasakys, kad gyve-
name praZiitingais laikais. Zmonés iSsigande, neramiis ir nervingi.
Jie jaudiasi pakliuve j spastus. Gyvenimas apskritai nebéra maloni
patirtis. ISaugo ir nepasitikéjimas kitais. 2014 m. deSimties takstan-
¢iy amerikieciy apklausa parodé pacdia didZiausig politiniy paziary
jvairove per deSimtmetj, o Zmoniy, neigiamai vertinanciy opozi-
cing partijg, nuo 2004 m. padaugéjo daugiau kaip dvigubai.' Tie,

kurie nuolat seka Zinias, nenustebs.
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Pateiksime jums nauja gyvenimo plang. Kartu atrasime bada,
kaip gyventi prasmingesnj gyvenimga, susidedantj ne vien i§ geros
fizinés ir psichologinés sveikatos. Atéjo laikas naujoviskai iSsivalyti

smegenis.

PAZADAS... IR PROBLEMA

Akimirkg jsivaizduokite, kad jums niekas nertpi. Jaudiatés tvirti ir
energingi, nepavargg, neslegiami nastos, neperdegg ir viduje nemi-
re. Pasitikite jgimta kiino fiziologija ir organizmo savigydos galio-
mis. Nestresuojate, nes tikite, kad visos jums iskilusios problemos
iSsispres savaime. Nesijaudinate dél neZinia k3 jums atnesiancio ry-
tojaus, nes zinote, kad pats sugebésite iSspresti visas bédas. Jas susi-
taikéte su praeitimi, net jeigu ji buvo if tiesy traumuojanti. Puikiai
sutariate su draugais net tada, kai jisy pozitiriai labai skiriasi. Jau-
diate, kad viskas yra taip, kaip ir turi bati. Kalbédamiesi su savimi
esate kupinas vildiy, atsipalaidaves ir atviras. Jasy gyvenimas — tai
daina, kurios galétuméte klausytis daugybe karty.

Sunku pasiekti tokia viding ramybe ir pasitenkinima Siuolaiki-
niam pasauliui kasdien metant vis naujus is$tkius, bet jmanoma.
Viskas priklauso nuo savo minciy pazinimo ir sugebéjimo nutraukti

destruktyviy minciy granding. Si knyga remiasi paprasta prielaida:

Kazkas aktyviai valdo musy smegeny veiklq ir veréia mus
elgtis taip, kad pasijuntame dar vienisesni, labiau susiripine,
depresyviis, nepatiklis, linke sirgti ir tukti. Jauciames atitriike
nuo saves, nuo kity ir apskritai nuo viso pasaulio.

Mazai kas ginéysis, kad prasti kasdienés veiklos pasirinkimai

daro jtaka masy sveikatai. PavyzdZiui, Zinome, kad $lamstmaistis

15



/zanga

mums kenkia ir ilgainiui gali sukelti jvairiy ligy. Kodél tada atka-
kliai jj valgome? Kodél nuolat pasirenkame klaidingai? Atsakyti j §j
klausimg yra sunku, bet galbiit esame tiesiog uzprogramuoti tuos
nuodus ryti.

Mityba yra vienas i§ daugelio gyvenimo bado pasirinkimy, kurie
nulemia sveikatg arba létines ligas. Nuo létinés ligos mirsta 70 proc.
amerikie¢iy: pusé jy serga bent viena létine liga — cukralige, véziu,
Sirdies ar Alzheimerio liga.” Kol ginc¢ijamés dél sveikatos apsaugos
sistemos pokyciy, 75 proc. sveikatos apsaugai skirty lésy isleidziama
gydyti ligoms, kuriy galima iSvengti.’ Pasaulio sveikatos organizaci-
ja mano, kad létinés ligos $iuo metu yra pirmoji mirtingumo prie-
Zastis visame pasaulyje, aplenkianti bada, infekcines ligas ir karus.*

Jums tai nieko naujo, jei Zinote, kaip netinkama mityba susijusi
su ligomis, bet gali bati nauja tai, kad jusy valgomas maistas ir
gérimai, kuriunos geriate, keidia jusy emocijas, mintis ir pa-
saulio suvokimg. Ne maziau svarbu ir tai, kad jisy nuotaika bei
suvokimas tiesiogiai ir stipriai lemia maisto pasirinkima. Tuo nau-
dodamasi maisto pramoné sukuria uzburty rata, galintj sugriauti
jusy sveikata — ir prota. Mes parodysime jums, kaip istrukti i§ Sio
rato, kuris susideda ne vien i pasirinkimo, kg valgyti.

Takstandius karty per dieng mus uzplastancios reklamos suku-
ria vaizda, kad tiesus kelias j laim¢ yra staigus nory patenkinimas.
Tai veikia pasamone. Milijardai doleriy ifleidZiama tam, kad laimés
ieskotume klaidingu keliu, versdami smegenis troksti ty dalyky,
kurie i tiesy tik atitolins nuo laimés. Gali atrodyti, kad kiek jma-
nydami siekiate sekmés, taciau jums vis tiek nesiseka. Ziniasklaida
jums jteigia, kad visi kiti gyvena nuostaby gyvenima. Reklamos
stengiasi jtikinti, kad ka nors nusipirkus pasikeis gyvenimas, pavyz-
dziui, liekninanéios piliulés stebuklingai greitai istirpdys liemens
riebalus. JGsy pastangas sveikai maitintis sugriauna lengvai pasie-

kiamas skanus ir pigus maistas, o prisivalge nuolat jauciatés patys
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kalti dél blogos savijautos. Sis depresyvus scenarijus tampa norma ir
padeda kurti létinio streso kultiirg. Nelaimei, toks stresas toksiskas
ir paveikia tas smegeny dalis, kurios jums leisty kontroliuoti savo
veiksmus. Stengdamiesi su tuo susitvarkyti, jis vél skubiai tenkina-
te savo norus, o tai dar labiau apsunkina neurony, kurie skatina ir
stiprina tokj elgesj, grandinés nutraukimga. I§sigelbéjimas nutolsta.
Tolesniuose knygos skyriuose suzinosite, kaip tai atsitinka ir kg dél
to daryti. Jus galite gyventi geriau. Jas norite pagerinti kiino ir pro-
to bukle. Jums tereikia suzinoti kaip.

Zvelgiant i§ biologinés perspektyvos, yra daugybé veiksniy,
kurie mus stumia j staigaus nory tenkinimo spastus. Knygoje ir su-
pazindinsime su jais. Tikriausiai Zinote, kad létinis uzdegimas kitine
yra glaudZiai susijes su $iuolaikinémis ligomis, bet galbait neZinote,
kad jis veikia ir smegenis, o tai vercia priimti prastus sprendimus
ir veikti impulsyviai. Pirmoje knygos dalyje ,,Gyvenimas, kai esi
priklausomas® atskleisime, kas apiplésia smegenis ir trukdo atrasti
prasme, dZiaugsma, pasiekti ilgalaike gerove. Antroje dalyje ,,ISsi-
vadavimas i§ kery® supazindinsime su budais, padedandiais aiskiau
galvoti, sustiprinti rysius su kitais Zmonémis ir iSsiugdyti sveiko
gyvenimo jprocius. Tiems, kuriems reikia struktiirinio $ablono,
pateiksime praktine deSimties dieny programa, sujungsiancia visas
strategijas i visuma. IS tiesy, per desimt dieny js galite pradéti keis-

ti sveikatg ir gyvenima.



