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[VADAS

Visad zavéjausi zmogaus protu. Elgesio ir emocijy temomis
susidoméjau dar vaikystéje. Norédama geriau suprasti proto
ir kiino sary$j, smegeny veiklg ir emocijas, parasiau knyga
,Ka daryti, kad geri dalykai nutikey®. Si knyga Zymi pirma
ir vélesnj mano gyvenimo etapus. Ilgai dvejojau, kuria knyga
isleisti anksciau: pirmajg ar ta, kurig $iuo metu skaitote. Su-
pratau, kad norint geriau suvokti ir i$siai$kinti apie smegenis
pravartu labiau susitelkti i $ia, antraja, knyga.

Tam turéjo jtakos ir paskatino gilintis | jvairias gyveni-
mo plotmes ilgameté patirtis perpasakojant idéjas ir aiskinant
mokslines savokas, sykiu remiantis Zmoniy biografijomis. Pa-
norau i$lukstenti pamatinj principa: laimé priklauso nuo ge-
béjimo uzmegzti rysj su Zzmonémis ar nuo jy atsisieti.

Si knyga apie Zmogiskajj santykj. Kaip zmonés, esame su-
tverti sugyventi, vienytis, bendrauti ir myléti. Mes socialinés
butybés, tad jau¢iame nattraly poreikij kurti rysj.

Net jei santykiai geriausi, iSlenda kabliuku, o ju nepasali-
nus kyla rizika kentéti. Jdomu, kodél santykiai tarp kai kuriy
zmoniy yra keblas ir skaudas? Ar tikrai rySys ir prieraiSumas

tokie svarbiis? Kodél vieni kelia didesnj pasitikéjima nei kiti?
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Gal pasitikéjimas, prieraiSumas ar meilé pasizymi biocheminé-
mis savybémis? Ar vaiky iSsilavinimas nulemia tai, kokj partnerj
ateityje jie issirinks? Kaip susisiejame su kitais Zmonémis? Ko-
del kartais jie mus skaudina? Vieniems akimirksniu pajuntame
trauka, o kitus atstumiame ar nepasitikime — kodél? Kaip ben-
drauti su toksiskais zmonémis? Kaip kurti darnius santykius?

Sios temos ypa¢ pariipo pandeminiu laikotarpiu. Vienas i$
didziausiy koronaviruso $alutiniy poveikiy — atskirtis: negalé-
jome liestis, apsikabinti, per kaukes nematéme veidy, mimiky
ir emociju, negaléjome mégautis draugija — visa tai gerokai mus
paveiké. Tai ir paskatino knygoje aprasyti zmogiskujy rysiy
svarba — bendravimas mus sustiprina, o atsiribojimas menkina
ir zeidzia. Gyvenimo kokybé daugiausia priklauso nuo to, kaip
bendraujame, kaip pajégiame myléti ir priimti kity $iluma.

Paméginsiu atsakyti | Zzmones visad dominancius klausi-
mus. Kodél vienais asmenimis pasitikime, o kitais nesikliau-
jame? Kas vyksta smegenyse, pamacius artima zmogy? Kokie
poky¢iai vyksta organizme, kai bendraujame su Zmogumi,
kuris erzina ar pykdo?

Tai dar ne visos temos, kurias aptarsiu. Knygos turinys pla-
tus ir pilnas niuansu, kiekviena biografija unikali. Tad, kaip
jau minéjau pirmoje knygoje, supratimas teikia palengvéji-
ma, jsigilinimas j Zzmogaus elgesj lengvina savijauta. Save su-
prantantis individas dél tapsmo geriausia savo versija pajégia
iStverti Zaizdas ar traumas. Knygoje suzinosite, kaip kurti ge-
resnius saitus su tévais, broliu ar seserimi, poroje, su vaikais,

draugais, kolegomis... Trumpiau tariant, su socialine aplinka.
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Mielas skaitytojau, ¢ia prasideda jaudinanti tavo gyve-
nimo kelioné. Autentiskumo ir dabartinés perspekeyvos
vedamas stebék ir pazink, kaip bendrauji su aplinkiniais.

PIRMOJI PAZINTIS: OKSITOCINAS

I$ pradziy pristatysiu sios kelionés palydova — oksitocino
hormona. Jis issiskiria gimdant ir zindant. Pastaraisiais me-
tais neuromoksliniai tyrimai stulbinamai pasistiméjo — at-
rastas daugialypis $Sio hormono poveikis zmogaus elgsenai ir
sveikatai. Oksitocinas organizme issiskiria pajutus pasitikéji-
ma. Padidéjus Sios medziagos kiekiui, esame linke bati geres-
ni ir démesingesni.

Knygoje ,,Ka daryti, kad geri dalykai nutikty” suzinojome
apie kortizolj, o dabar i§ mokslinés, psichologinés ir Zmogis-
kosios perspektyvos geriau susipazinsime su oksitocinu — ry-
$io ir meilés hormonu.

Sig knyga parasiau per pandemija, siau¢iant Filomenai — jei
pirmasias dvi sausio savaites nebuvote Ispanijoje, nezinote, kas
toji Filomena, — ogi sniego audra, kuri anuomet didziaja pu-
siasalio dalj nudazé baltai; pasitarnavo ir vaiko priezitiros atos-
togos. Keturi mano vaikai aktyviai dalyvavo knygos rasymo
procese. Tomis sudétingomis ir nepalankiomis aplinkybémis
nuslopo tobulumo siekis, bet iSaugo tiesos ir realizmo troskulys.

Vieni knygos skyriai démesj patrauks labiau nei kiti. Ra-
ginu perskaityti visa knyga, kiekvienas skyrius ko nors moko,

kiekviename rasite pamokanciy ir jkvepianciy temy. Taip pat
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pravartu turinyje pasibraukti jdomiausias temas, jas atsiversti
ir ieskoti atsakymuy, j kebliausius gyvenimo klausimus.
Si knyga padés geriau suprasti save ir tai, kodel skauduliai

negyja ar kodél vis jsiveliate j nepalankius santykius.

Rekomendacijos:

- Jei domina fiziologiné ir biocheminé draugysté, motinys-
tés arba meilés ypatybés, pradékite skaityti nuo skyriaus
apie oksitocina.

- Jei norite gilintis j savo istorija, i$sigydyti zaizdas ir perprasti
santykius, pravartu knyga skaityti nuo prierai$umo temos.

- Idomu suzinoti, kaip perdirbti Zaizdas ir traumas, numal-
dyti vidinj kritika ir stabilizuoti nuotaika? Tuomet sitlau
skaityti vitaminy terapija.

- Jeigu norite geriau suprasti poros santykius ar analizuoti

santykiy sunkumus, skaitykite apie poras.

- Jeigu esate mama arba tétis ir siekiate i$ $io jaudinancio eta-
po i$spausti kuo daugiau, skaitykite apie prieraiSuma.

- Galbat tarp jusy artimujy yra toksisky Zmoniy? Rekomen-
duoju knygg pradéti nuo toksiskos asmenybés temos.

- Jei smalsu, i$ kur prabyla peikiantis vidinis balsas, skaityki-
te apie vidinj diktofona.

- Idomu gilintis i sekso ir XXI a. malonumy, pasaulj? Sialau
skaityti skyriy apie malonuma.

- Jei jasy santykiai su tévais sudétingi, pasigilinkite j prierai-

$umo ir toksiskos asmenybés skyrius.




RASK SAVO ZMOGY VITAMINA

O jei domina jvairios temos, sitilau pradéti skaityti
nuo pradziy. Kiekvienas skyrius — svarbus ir nuodugniai

apsvarstytas.

Bet kokiu atveju, adia uz pasitikéjima. Vieni knygos pusla-
piai privers nusiSypsoti, kiti — sujaudins, paskatins susimastyti,
o kai kurie pasirodys ne tokie aktualas, konkreciu gyvenimo
etapu maziau reik§mingi. Kad ir kokia jusy istorija ir biografija
baty, nuosirdziai tikiuosi, kad knyga jums padés, kad priarté-
site prie savo pozityvumo uztaiso, kad knyga paragins keblius
santykius keisti j teigiamus ir jkvepiancius rysius.

Linkiu, kad SAVO APLINKAI taptuméte [IKVEPIANCIU
ZMOGUML.

2021 m. kovo 10 d., Madridas






OKSITOCINAS

Kartais prisilietimas toks Svelnus,
byg pirstais Giupinétum miglos lopinélj.
Tarsi vandens glamonéjimas bemaz nelytint,

kai vanduo Saltas ir gyvas lyg pati Zemé.

CHORCHE DEBRAVAS






APKABINIM HORMONAS

Ko gero, apie oksitocing jau girdéjote. Sis hormonas ypa¢
svarbus moters reprodukciniame gyvenime, né$tumo, gimdymo
metu, zindymo laikotarpiu ir seksualiniams santykiams. Akty-
vinantis pagumburiui, posmegeniné liauka i$skiria oksitocing.

Nubégus vaisiaus vandenims, organizmg uzplasta oksito-
cinas, tai padeda iskentéti sarémius. Daugeliui gimdyviy su-
leidziama dirbtinio oksitocino, kuris paskatina ir palengvina
gimdyma.

Sis hormonas glaudziai susijes su laktacija. Stimuliuojant
spenelius, krity audiniuose i$siskiria oksitocinas, kuris pa-
skatina pieno tekéjima. Oksitocinas dalyvauja ir lytinés suei-
ties metu: per glamones, masazus ir lytinj akta skatina gera

savijautg ir malonumo pojutj.

Apie §j hormong suzinojau studijuodama medicing. Gir-
déjau jvairiy teoriju, bet $i tema sudomino po tam tikro gy-
venimo jvykio, supratau, kad oksitocinas mane lydés visy

paskaity ir studijy metu.
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Buvo Ziema. Prie$ kelis ménesius gimé mano vaikas, a$
pamazéle grizau | darba. Karta dalyvavau psichiatrijos kon-
ferencijoje, naujo vaisto pristatyme. Renginys vyko Madrido
centre, tad vykau masina.

Gretimoje aiksteléje, kurioje ja ir pasistadiau, automobi-
liams palikta itin mazai vietos, visad sunku iSmanevruoti.

[$¢jau vos pasibaigus konferencijai, skubéjau pazindyti siny.

Ta vakarg stovéjimo aiksteléje Sviesos degé blausiai, buvo
tamsiau nei jprastai. Eidama prie masinos pastebéjau $alimais
stovindio auksto vyro zvilgsnj. Jis émé eiti i$§ paskos ir su-
$uko reikalaudamas atiduoti mobiluyjj. Jtazusi atkirtau ,ne®.
Sirdis émé lipti i§ kriitinés, susinervinau, uzplado kortizolis:
gynybinés funkcijos jsijungé visu pajégumu: prasidéjo tachi-
kardija, sutankéjo kvépavimas, i$pylé prakaitas... Nepajégiau
mastyti, tenoréjau sprukti, o tanojau treciame pozeminés
aikstelés aukste.

Susinervinusi susigraibiau rankinéje masinos raktus ir lie-
piau vyriskiui atstoti. Priéjes aréiau jis rékdamas pagrasino.
Pasinaudojusi proga j$okau j automobilj ir né neprisimenu,
kaip ji uzvedziau. Stebuklingai gerai iSmanevravau i$ aikste-
lés ir i$trakau nuo pavojaus.

Vaziuojant namo dauzési Sirdis, jauciausi jsiaudrinusi. Bu-
vau persigandusi ir nei$maniau, kaip nurimti.

Pavojui iSgaravus, balsas mano galvoje — racionalioji mano
dalis — saké: ,Juk supranti, kas ka tik nutiko, pamégink at-
sipalaiduoti!“ Betgi negaléjau. Net vyras nesugebéjo mangs

nuraminti, kai paskambinau jam j darba.
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Grizdama namo lifte idgirdau verkiant siny. Siek tiek
pavélavau jj pamaitinti. Besidauzancia $irdimi atsisédau jo
zindyti. Bemaitinant po keliy minuciy j kambarj jléké mano
vyras. Jis atrodé i$sigandgs, bet, mane pamatgs, nurimo. Ne-
bedrebanciu balsu papasakojau, kas nutiko. Nuo jvykio ne-

buvo praéje né dvidesimt minuciy.

Ir neklydo. Sirdies rimtas stabilizavosi, jauciausi kur kas
geriau, netgi rami, lyg apdujusi nuo raminamujy. Puikiai
save pazjstu, zinau, kad nerimastinga reakcija turéjo trukti
ilgiau. Kruops¢iai isanalizavau situacija, pasigilinau j savo
elgesj pavojaus ir atsipalaidavimo metu, bet nesumeciau,
kas vyksta.

Pazvelgus | meiliai valgantj sanelj, dingteléjo: ,Gal korti-
zolj nuslopino oksitocinas?“. Pamaitinusi ir paguldZiusi siny
i lovele, kompiuteryje émiau skaityti jvairius mokslinius tyri-
mus $ia tema. Atsivéré stulbinamai jdomus pasaulis.

Padidéjus oksitocino lygiui, sumazéja kortizolio.

Nuo tol seku naujausius tyrimus apie §j meilés, rysio hor-
mona. Gilinausi ir j oksitocino saveika su tokiais hormonais,
kaip kortizolis, testosteronas ir dopaminas.

Atsiranda vis daugiau tyrimy siuo klausimu. Netrukus pa-
sidalinsiu sveikatai naudingomis savokomis ir mintimis. Bet
pries pradedant pravartu prisiminti masy sena pazjstama —

kortizolj.
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SENAS PAZ]STAMAS — KORTIZOLIS

Norint suprasti kortizolio fiziologija ir funkcija, svarbu su-
vokti oksitocino vaidmenj zmoniy santykiuose. Kortizolj pla-
¢iai aptariau knygoje ,Ka daryti, kad geri dalykai nutikey®.

Kortizolis — streso hormonas, kuris dazniausiai issiskiria pa-
vojaus ar grésmés akivaizdoje. Jis naudingas, nes aktyvindamas
»kovok arba bék“ mechanizma padeda jveikti is$ukius ir grésmes.

I$siskyrus kortizoliui, staiga atsiranda fiziniy kano pokyciy:
pagreitéja Sirdies rimtas, sutankéja kvépavimas, musa prakaitas
ar drebulys — organizmas ruoiasi veikti. Kiti kortizolio sukelti
baimés ar pavojaus simptomai: viduriy uzkietéjimas arba vidu-
riavimas, psichiniai blokai, i$sausé¢jusi burna ar dusimo jausmas.

Kortizolis uzlieja organizma, kai kas nors vejasi gatve, isky-
la gaisro grésmé, léktuve prasideda turbulencija ar matote | jus
besirézianciag masing. Be $iy akivaizdziai pavojingy situaciju,
sésliame ir nuobodziame gyvenime kiinas kasdien nesgmonin-
gai patiria kelias mikroi$gascio ar makroi$gascio akimirkas, kai
aktyvinasi pavojaus sistema: kasdien sutinkant bjauraus cha-
rakterio bosa, paslijus santykiams su partneriu, nerimaujant dél
vaiko, kai rapestis dél sveikatos temdo prota...

Kortizolis — cikliskas hormonas, kurio i$siskyrimas sutam-
pa su $viesos ritmu: rytg kortizolis pakyla, kad atsibustume,
dieng nukrenta, o vakare vél nezymiai kilsteli.

Pakartosiu daznai pabréziama mintj: protas ir kiinas ne-
skiria realios grésmés nuo jsivaizduojamos. Organizmas labai

panasiai reaguoja j fizinj jvykj ir j mintj. Pateiksiu pavyzdj.
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RASKITE SAVO VITAMINY ZMONES - TUOS, KURIE
ISRYSKINA GERIAUSIAS JUSY SAVYBES, |KVEPIA,
PALAIKO IR TAIP STIPRINA IMUNINE JUSU SISTEMA,.

Kodel kiekvieno i3 misy ap!inkoje yra Emoniuy, talia lr.uriqjau&iamés nepatogiai ir
net kengiame, ir kitokiy - suteikiangiy pasitikejimo ir jau vien savo buvimu
guodiianéiq.

Kodel yra 2moniy, kurie linke nuolat uimegzti sudétingus ir skausmingus santykius.

Ar mes wplime fap, kap etame mulims?
Ar w# pan leéajim} /7 OO me 1T merled Ill,‘ﬂ Letsa
nerr chemija’
t«y 7'554}':5-.;4:' fm'nif;;‘r' /4 riner’?
E?.arne sukurti gyventi deimoje ir visuomengéje, pa!ailcﬁi vieni kitus ir myieii vienas ltil:r-!.
Zmagaus laime labai pri“aus.o nuo gebéjimo pa|aih',r|:i gerus 5ant~l.r|f.iu5 su supandias

zmonémis. Siandien daugeh:- i% masy nediojamés emocines Zaizdas, kurios trukdo

sveikam santykiui su aplinka.

Raskite save vitaminy asmen, kuris par_lés suprasti rys) su tévais, vaikais, partneriu,
draugais ir bendradarbiais, o jis suprasite savo emocing istorija, Nes kai supranti save,
pajunti palengvéjirnq.

Daktare Marian Qﬂjal.—; Estape, bestselerio , Ka daryti, kad geri da|}'kau nutikty”, kurio
parduota 350 000 egzemplioriy, autoré, padeda suprasti prisiisima, vaikyste ir meile
moksliniu, p;ichohginiu i imogiil:unju poiitriu bei pasalcuja apie pagrmdinj laimes

|'I€.\rn‘rnnq ﬂl:si{av;inq.
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Jeigu furnis pertiko fokios knypos, kaip Ko danyt) kad ger dalykea nutikny”

it Aplirrk mane - vien lik idiolai’; privalote perskailyti ir Rask save Emogy vilaming

15BN 978-609-484-573-4 KITI FORMATAI

[T

OBUOLYS Winctrblile
n.u-um glyas0val'gas7yia g :
ot ot El—y

#obuclys I Errpgos pigia, oty ir Hameskon remokamai E by




