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Įvadas

Visad žavėjausi žmogaus protu. Elgesio ir emocijų temomis 
susidomėjau dar vaikystėje. Norėdama geriau suprasti proto 
ir kūno sąryšį, smegenų veiklą ir emocijas, parašiau knygą 
„Ką daryti, kad geri dalykai nutiktų“. Ši knyga žymi pirmą 
ir vėlesnį mano gyvenimo etapus. Ilgai dvejojau, kurią knygą 
išleisti anksčiau: pirmąją ar tą, kurią šiuo metu skaitote. Su-
pratau, kad norint geriau suvokti ir išsiaiškinti apie smegenis 
pravartu labiau susitelkti į šią, antrąją, knygą.

Tam turėjo įtakos ir paskatino gilintis į įvairias gyveni-
mo plotmes ilgametė patirtis perpasakojant idėjas ir aiškinant 
mokslines sąvokas, sykiu remiantis žmonių biografijomis. Pa-
norau išlukštenti pamatinį principą: laimė priklauso nuo ge-
bėjimo užmegzti ryšį su žmonėmis ar nuo jų atsisieti. 

Ši knyga apie žmogiškąjį santykį. Kaip žmonės, esame su-
tverti sugyventi, vienytis, bendrauti ir mylėti. Mes socialinės 
būtybės, tad jaučiame natūralų poreikį kurti ryšį. 

Net jei santykiai geriausi, išlenda kabliukų, o jų nepašali-
nus kyla rizika kentėti. Įdomu, kodėl santykiai tarp kai kurių 
žmonių yra keblūs ir skaudūs? Ar tikrai ryšys ir prieraišumas 
tokie svarbūs? Kodėl vieni kelia didesnį pasitikėjimą nei kiti? 
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Gal pasitikėjimas, prieraišumas ar meilė pasižymi biocheminė-
mis savybėmis? Ar vaikų išsilavinimas nulemia tai, kokį partnerį 
ateityje jie išsirinks? Kaip susisiejame su kitais žmonėmis? Ko-
dėl kartais jie mus skaudina? Vieniems akimirksniu pajuntame 
trauką, o kitus atstumiame ar nepasitikime – kodėl? Kaip ben-
drauti su toksiškais žmonėmis? Kaip kurti darnius santykius?

Šios temos ypač parūpo pandeminiu laikotarpiu. Vienas iš 
didžiausių koronaviruso šalutinių poveikių – atskirtis: negalė-
jome liestis, apsikabinti, per kaukes nematėme veidų, mimikų 
ir emocijų, negalėjome mėgautis draugija – visa tai gerokai mus 
paveikė. Tai ir paskatino knygoje aprašyti žmogiškųjų ryšių 
svarbą – bendravimas mus sustiprina, o atsiribojimas menkina 
ir žeidžia. Gyvenimo kokybė daugiausia priklauso nuo to, kaip 
bendraujame, kaip pajėgiame mylėti ir priimti kitų šilumą.

Pamėginsiu atsakyti į žmones visad dominančius klausi-
mus. Kodėl vienais asmenimis pasitikime, o kitais nesikliau-
jame? Kas vyksta smegenyse, pamačius artimą žmogų? Kokie 
pokyčiai vyksta organizme, kai bendraujame su žmogumi, 
kuris erzina ar pykdo?

Tai dar ne visos temos, kurias aptarsiu. Knygos turinys pla-
tus ir pilnas niuansų, kiekviena biografija unikali. Tad, kaip 
jau minėjau pirmoje knygoje, supratimas teikia palengvėji-
mą, įsigilinimas į žmogaus elgesį lengvina savijautą. Save su-
prantantis individas dėl tapsmo geriausia savo versija pajėgia 
ištverti žaizdas ar traumas. Knygoje sužinosite, kaip kurti ge-
resnius saitus su tėvais, broliu ar seserimi, poroje, su vaikais, 
draugais, kolegomis... Trumpiau tariant, su socialine aplinka.
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Mielas skaitytojau, čia prasideda jaudinanti tavo gyve-
nimo kelionė. Autentiškumo ir dabartinės perspektyvos 
vedamas stebėk ir pažink, kaip bendrauji su aplinkiniais.

pirmoji pažintis: oksitocinas

Iš pradžių pristatysiu šios kelionės palydovą – oksitocino 
hormoną. Jis išsiskiria gimdant ir žindant. Pastaraisiais me-
tais neuromoksliniai tyrimai stulbinamai pasistūmėjo  – at-
rastas daugialypis šio hormono poveikis žmogaus elgsenai ir 
sveikatai. Oksitocinas organizme išsiskiria pajutus pasitikėji-
mą. Padidėjus šios medžiagos kiekiui, esame linkę būti geres-
ni ir dėmesingesni. 

Knygoje „Ką daryti, kad geri dalykai nutiktų“ sužinojome 
apie kortizolį, o dabar iš mokslinės, psichologinės ir žmogiš-
kosios perspektyvos geriau susipažinsime su oksitocinu – ry-
šio ir meilės hormonu.

Šią knygą parašiau per pandemiją, siaučiant Filomenai – jei 
pirmąsias dvi sausio savaites nebuvote Ispanijoje, nežinote, kas 
toji Filomena, – ogi sniego audra, kuri anuomet didžiąją pu-
siasalio dalį nudažė baltai; pasitarnavo ir vaiko priežiūros atos-
togos. Keturi mano vaikai aktyviai dalyvavo knygos rašymo 
procese. Tomis sudėtingomis ir nepalankiomis aplinkybėmis 
nuslopo tobulumo siekis, bet išaugo tiesos ir realizmo troškulys. 

Vieni knygos skyriai dėmesį patrauks labiau nei kiti. Ra-
ginu perskaityti visą knygą, kiekvienas skyrius ko nors moko, 
kiekviename rasite pamokančių ir įkvepiančių temų. Taip pat 
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pravartu turinyje pasibraukti įdomiausias temas, jas atsiversti 
ir ieškoti atsakymų į kebliausius gyvenimo klausimus.

Ši knyga padės geriau suprasti save ir tai, kodėl skauduliai 
negyja ar kodėl vis įsiveliate į nepalankius santykius.

Rekomendacijos:

-	 Jei domina fiziologinė ir biocheminė draugystė, motinys-
tės arba meilės ypatybės, pradėkite skaityti nuo skyriaus 
apie oksitociną.

-	 Jei norite gilintis į savo istoriją, išsigydyti žaizdas ir perprasti 
santykius, pravartu knygą skaityti nuo prieraišumo temos.

-	 Įdomu sužinoti, kaip perdirbti žaizdas ir traumas, numal-
dyti vidinį kritiką ir stabilizuoti nuotaiką? Tuomet siūlau 
skaityti vitaminų terapiją.

-	 Jeigu norite geriau suprasti poros santykius ar analizuoti 
santykių sunkumus, skaitykite apie poras.

-	 Jeigu esate mama arba tėtis ir siekiate iš šio jaudinančio eta-
po išspausti kuo daugiau, skaitykite apie prieraišumą.

-	 Galbūt tarp jūsų artimųjų yra toksiškų žmonių? Rekomen-
duoju knygą pradėti nuo toksiškos asmenybės temos.

-	 Jei smalsu, iš kur prabyla peikiantis vidinis balsas, skaityki-
te apie vidinį diktofoną.

-	 Įdomu gilintis į sekso ir XXI a. malonumų pasaulį? Siūlau 
skaityti skyrių apie malonumą.

-	 Jei jūsų santykiai su tėvais sudėtingi, pasigilinkite į prierai-
šumo ir toksiškos asmenybės skyrius.
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O jei domina įvairios temos, siūlau pradėti skaityti 
nuo pradžių. Kiekvienas skyrius – svarbus ir nuodugniai 
apsvarstytas. 

Bet kokiu atveju, ačiū už pasitikėjimą. Vieni knygos pusla-
piai privers nusišypsoti, kiti – sujaudins, paskatins susimąstyti, 
o kai kurie pasirodys ne tokie aktualūs, konkrečiu gyvenimo 
etapu mažiau reikšmingi. Kad ir kokia jūsų istorija ir biografija 
būtų, nuoširdžiai tikiuosi, kad knyga jums padės, kad priartė-
site prie savo pozityvumo užtaiso, kad knyga paragins keblius 
santykius keisti į teigiamus ir įkvepiančius ryšius. 

Linkiu, kad SAVO APLINKAI taptumėte ĮKVEPIANČIU 
ŽMOGUMI.

2021 m. kovo 10 d., Madridas





OKSITOCINAS

Kartais prisilietimas toks švelnus,  
lyg pirštais čiupinėtum miglos lopinėlį. 

Tarsi vandens glamonėjimas bemaž nelytint,  
kai vanduo šaltas ir gyvas lyg pati žemė.

Chorchė Debravas
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Apkabinimų hormonas

Ko gero, apie oksitociną jau girdėjote. Šis hormonas ypač 
svarbus moters reprodukciniame gyvenime, nėštumo, gimdymo 
metu, žindymo laikotarpiu ir seksualiniams santykiams. Akty-
vinantis pagumburiui, posmegeninė liauka išskiria oksitociną.

Nubėgus vaisiaus vandenims, organizmą užplūsta oksito-
cinas, tai padeda iškentėti sąrėmius. Daugeliui gimdyvių su-
leidžiama dirbtinio oksitocino, kuris paskatina ir palengvina 
gimdymą.

Šis hormonas glaudžiai susijęs su laktacija. Stimuliuojant 
spenelius, krūtų audiniuose išsiskiria oksitocinas, kuris pa-
skatina pieno tekėjimą. Oksitocinas dalyvauja ir lytinės suei-
ties metu: per glamones, masažus ir lytinį aktą skatina gerą 
savijautą ir malonumo pojūtį.

Oksitocinas išsiskiria mezgant žmogiškuosius ryšius.

Apie šį hormoną sužinojau studijuodama mediciną. Gir-
dėjau įvairių teorijų, bet ši tema sudomino po tam tikro gy-
venimo įvykio, supratau, kad oksitocinas mane lydės visų 
paskaitų ir studijų metu.
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Buvo žiema. Prieš kelis mėnesius gimė mano vaikas, aš 
pamažėle grįžau į darbą. Kartą dalyvavau psichiatrijos kon-
ferencijoje, naujo vaisto pristatyme. Renginys vyko Madrido 
centre, tad vykau mašina. 

Gretimoje aikštelėje, kurioje ją ir pasistačiau, automobi-
liams palikta itin mažai vietos, visad sunku išmanevruoti.

Išėjau vos pasibaigus konferencijai, skubėjau pažindyti sūnų. 
Tą vakarą stovėjimo aikštelėje šviesos degė blausiai, buvo 

tamsiau nei įprastai. Eidama prie mašinos pastebėjau šalimais 
stovinčio aukšto vyro žvilgsnį. Jis ėmė eiti iš paskos ir su-
šuko reikalaudamas atiduoti mobilųjį. Įtūžusi atkirtau „ne“. 
Širdis ėmė lipti iš krūtinės, susinervinau, užplūdo kortizolis: 
gynybinės funkcijos įsijungė visu pajėgumu: prasidėjo tachi-
kardija, sutankėjo kvėpavimas, išpylė prakaitas... Nepajėgiau 
mąstyti, tenorėjau sprukti, o tūnojau trečiame požeminės 
aikštelės aukšte.

Susinervinusi susigraibiau rankinėje mašinos raktus ir lie-
piau vyriškiui atstoti. Priėjęs arčiau jis rėkdamas pagrasino. 
Pasinaudojusi proga įšokau į automobilį ir nė neprisimenu, 
kaip jį užvedžiau. Stebuklingai gerai išmanevravau iš aikšte-
lės ir ištrūkau nuo pavojaus.

Važiuojant namo daužėsi širdis, jaučiausi įsiaudrinusi. Bu-
vau persigandusi ir neišmaniau, kaip nurimti.

Pavojui išgaravus, balsas mano galvoje – racionalioji mano 
dalis – sakė: „Juk supranti, kas ką tik nutiko, pamėgink at-
sipalaiduoti!“ Betgi negalėjau. Net vyras nesugebėjo manęs 
nuraminti, kai paskambinau jam į darbą.
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Grįždama namo lifte išgirdau verkiant sūnų. Šiek tiek 
pavėlavau jį pamaitinti. Besidaužančia širdimi atsisėdau jo 
žindyti. Bemaitinant po kelių minučių į kambarį įlėkė mano 
vyras. Jis atrodė išsigandęs, bet, mane pamatęs, nurimo. Ne-
bedrebančiu balsu papasakojau, kas nutiko. Nuo įvykio ne-
buvo praėję nė dvidešimt minučių.

„Kaip pavyko nusiraminti?“ – nustebęs paklausė. 

Ir neklydo. Širdies rimtas stabilizavosi, jaučiausi kur kas 
geriau, netgi rami, lyg apdujusi nuo raminamųjų. Puikiai 
save pažįstu, žinau, kad nerimastinga reakcija turėjo trukti 
ilgiau. Kruopščiai išanalizavau situaciją, pasigilinau į savo 
elgesį pavojaus ir atsipalaidavimo metu, bet nesumečiau, 
kas vyksta. 

Pažvelgus į meiliai valgantį sūnelį, dingtelėjo: „Gal korti-
zolį nuslopino oksitocinas?“. Pamaitinusi ir paguldžiusi sūnų 
į lovelę, kompiuteryje ėmiau skaityti įvairius mokslinius tyri-
mus šia tema. Atsivėrė stulbinamai įdomus pasaulis.

Padidėjus oksitocino lygiui, sumažėja kortizolio.
Nuo tol seku naujausius tyrimus apie šį meilės, ryšio hor-

moną. Gilinausi ir į oksitocino sąveiką su tokiais hormonais, 
kaip kortizolis, testosteronas ir dopaminas. 

Atsiranda vis daugiau tyrimų šiuo klausimu. Netrukus pa-
sidalinsiu sveikatai naudingomis sąvokomis ir mintimis. Bet 
prieš pradedant pravartu prisiminti mūsų seną pažįstamą – 
kortizolį.



Marian Rojas Estapé

22

senas pažįstamas – kortizolis

Norint suprasti kortizolio fiziologiją ir funkciją, svarbu su-
vokti oksitocino vaidmenį žmonių santykiuose. Kortizolį pla-
čiai aptariau knygoje „Ką daryti, kad geri dalykai nutiktų“.

Kortizolis – streso hormonas, kuris dažniausiai išsiskiria pa-
vojaus ar grėsmės akivaizdoje. Jis naudingas, nes aktyvindamas 
„kovok arba bėk“ mechanizmą padeda įveikti iššūkius ir grėsmes.

Išsiskyrus kortizoliui, staiga atsiranda fizinių kūno pokyčių: 
pagreitėja širdies rimtas, sutankėja kvėpavimas, muša prakaitas 
ar drebulys – organizmas ruošiasi veikti. Kiti kortizolio sukelti 
baimės ar pavojaus simptomai: vidurių užkietėjimas arba vidu-
riavimas, psichiniai blokai, išsausėjusi burna ar dusimo jausmas.

Kortizolis užlieja organizmą, kai kas nors vejasi gatve, išky-
la gaisro grėsmė, lėktuve prasideda turbulencija ar matote į jus 
besirėžiančią mašiną. Be šių akivaizdžiai pavojingų situacijų, 
sėsliame ir nuobodžiame gyvenime kūnas kasdien nesąmonin-
gai patiria kelias mikroišgąsčio ar makroišgąsčio akimirkas, kai 
aktyvinasi pavojaus sistema: kasdien sutinkant bjauraus cha-
rakterio bosą, pašlijus santykiams su partneriu, nerimaujant dėl 
vaiko, kai rūpestis dėl sveikatos temdo protą...

Kortizolis – cikliškas hormonas, kurio išsiskyrimas sutam-
pa su šviesos ritmu: rytą kortizolis pakyla, kad atsibustume, 
dieną nukrenta, o vakare vėl nežymiai kilsteli.

Pakartosiu dažnai pabrėžiamą mintį: protas ir kūnas ne-
skiria realios grėsmės nuo įsivaizduojamos. Organizmas labai 
panašiai reaguoja į fizinį įvykį ir į mintį. Pateiksiu pavyzdį.



Skaitykite likusius  
298 iš 320 puslapių,  

įsigiję šią knygą




