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AHHOTaAIUSA

Nauja kognityvi proto elgsenos pratimy sistema, kuri remiasi
neurologiniais tyrmais ir smegeny kartografija. Jeigu jis ar jums
brangs Zmogus kencia nuo depresijos, minciy kaitymas gali bati tas
dalykas, kuris padés visam laikui jos atsikratyti. JGs negalite tiesiog
iStraukti saves i§ depresijos gniauzty. Ja sukelia sutrikusi cheminiy
medZiagy pusiausvyra smegenyse. Bet minciy kaitymas padeda! Tai
paprasta mastymo pratimy sistema, sukurta remiantis neurologiniais
tyrimais ir smegeny kartografija. Pasitelkus Sig min¢iy nukreipimo
technika, mintis, jog jus yra apémusi depresija, galite perkelti |
kita smegeny dali. Vaisty ir psichoterapijos poveikio gali tekti laukti
savaites ar net meénesius. Minciy kaitymas veikia akimirksniu. Kai
depresinés mintys i§ emocinés smegeny dalies laikinai persikelia
i mastancigja smegeny dali, kurioje niekada nebiina depresijos,
atsiranda galimybé greitai atsikratyti Sios ligos. Arline Curtiss —
licencijuota kognityvaus elgesio terapeuté. Jos darbai spausdinti
garsiausiuose JAV periodikos leidiniuose, ji parasiusi daug knyguy, tarp



kuriy — ,,Depresija yra pasirinkimas: laiméti kova nevartojant vaisty*
ir apdovanojimy pelniusios knygos vaikams ,,Mesky kompanijoje bei
,,Dievy vaikai®.
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Arline B. Curtiss
Smegeny jungiklis:
kelias iS depresijos

Man nesuvokiama, jog galima Zinoti, kaip gydyti
depresijq, nesuprantant, kad maqstanciojoje smegeny
dalyje yra maZa sritis, vadinama ,depresijos jausmus
gaudancios stoties faktoriumi®. As tai vadinu depresijos
receptoriy centru.

A. D. Curtiss



Atsiliepimai apie A. B. Curtiss

knyga ,,Depresija yra pasirinkimas*¢

...apibidina depresijos prieZastis... kas tai yra, kaip ji
veikia mus ir kaip mes galime jq suvaldyti...
Newbookreviews.com

...ar galite atsikratyti neigiamos nuotaikos? Taip...
kovokite kaitydami mintis.
Zurnalas Welf«

Nuostabi knyga. Labai rekomenduojame.
The Electric Bookstore

...mes tiesiogine prasme kaitome mintis — iS vienos
smegeny dalies pereiname | kitq. ..
Chicago Tribune

NIEKADA neisgirsite protingesniy argumenty, sia tema.
Zoloft skelbimy lenta

Istritke  iS  depresijos tarsi atgimstame naujame,
Sviesesniame pasaulyje....
Zurnalas JHuman resource*

...dwylika mety kenciau sunkiq depresijq... praéjo treji
metai nuo tada, kai perskaiciau knygq ,Depresija yra



pasirinkimas*... As pasveikau nuo depresijos.
Daliah. Rainone, Amazon.com

AS visa tai patyriau — vaistai, vaistai, vaistai, daugiau
vaisty, terapija, vaistai, dar daugiau terapijos, grupiné
terapija, knygos, vaistai ir dar vaistai. Po trisdesimties mety,
praleisty depresijoje, si knyga PADEJO.

Skaitytojas S. F., Amazon.com

Nuostabus biidas apie depresijq galvoti kitaip...
Robertas P. Tema, Amazon.com

...paskutinis mano visq gyvenimq trukusios depresijos
gydytojas... Si knyga suteiké man jégy... Daugiau jokiy
tableciy po maZdaug keturiasdesimt penkeriy mety su
vaistais... AS tokia dekinga.

Barbara L.

...reikalauja tam tikro atkaklumo ir pastangy... Bet verta.
Adamas Swartzas, Amazon.com

Puiki metodika depresijai gydyti vélyvame amZiuje.
Elmera Kelley, gerontologé

Siq knygaq skiriu savo vyrui Ray ui, kuris suteikia man
gyvenimo pilnatve



Padéka

Noréciau padékoti visiems, kurie mety metus mane skatino
paraSyti §ia knyga, o ypac tiems, kurie skyré savo brangy laikg ir
padéjo ja patikrinti ir redaguoti. Man labai pasisekeé, kad tarp ju
buvo ne tik profesionaliis rasytojai ir redaktoriai, bet ir medicinos
seselé, vienas ar du psichiatrai, psichoterapeutas, gerontologe,
biologas, biologinio griZtamojo rySio specialistas, mokslininkas,
vadybos konsultantas bei ZmogiSkujy iStekliy specialisté. Jie ne
tik padéjo taisyti spausdinimo klaidas, bet ir buvo neikainojami
pagalbininkai, kurie stebéjo, kad nepradéciau rasyti ,,ne | tema*,
kai raSiau apie sritis, apie kurias jie nusimano. PavyzdZiui, jeigu
nesate mokslininkas, galbut tik galvojate, kad zZinote, kas yra
Zemes trauka.

Taigi dar kartg labai ac¢ii mano vyrui Ray, mano motinai
Bert Berman; suinums Deane Ford ir Wolf Curtiss; dukroms
Demming Forsythe ir Sunday Arvidson; marc¢ioms Paula Curtiss
ir Shelli Curtiss; tetai Lucy Baukney; broliui Lewis; brolienéms
Judy Berman ir Jeanne Cramer; svainiui Ed Curtiss; siinénams
Harlan Cramer ir Tomui Cramer; pusseseréms Debi ir Hunter
Moss bei Barbara Foster, kurios visuomet buvo energingiausia
palaikymo komanda.

Taip pat acit draugams ir kolegoms uz jy domeéjimasi knyga
bei paramg ir patarimus: Tom Szasz, Judith Hand, Bob Holt,
Bob Goodman, Barbara Villasenor, Barry Friedman, Donna



Erickson, Judy Levine, Pete Johnson, Terry ir Lynn Badger,
Sofia Shafquat, Steve Psomas, Marian Psomas, Bobbi Janikas,
Pat Pangburn, Helen Lee Fletcher, Carmen Torrent, Wanda
Belmont, Anne Janda, Karen ir Cole Black, Olga Seibert, Sue
Flannery, Jeff ir Maria Edwards, Sandy McVey, Kelsey McVey,
Elizabeth Tovsrud, Loretta Strang, Nat Lehrman, Tom Nolan,
Bob Brady, John Winston Bush, Mera Kelly, Sally Lee Hunter,
Jack Levis, Bob ir Susan Fisher, Walt ir Linnea Notton, Judy
ir Taylor Hines, Nick Wright, Ward ir Vera Wright, Jon ir Cris
Fleming, Pete Engels, Bonnie Robinson, Nira Brand, Mim Rutz,
Pete ir Betty Demming, Rosie ir Bob Stubbs, Bun ir Bill Wood,
Ashley Jansen, Ursula Sweeney, Marianne ir Dave Forward,
Jake ir Jane Jacobsen, Jim ir Mary Jacobsen, Dave ir CeeCee
Wainwright ir R. Lee Hammett.



Pirmas skyrius
K3 turite Zinoti apie depresija

Kai Zinosite depresijos poveikj, ji nebegalés jisy
nusitempti | kapus.

Viena karta depresija galutinai mane parklupdé. Tai buvo
viso gyvenimo kova, ir a$ ja laiméjau. Taigi galite ir jus!
Daugelis Zmoniy, trokStanciy iveikti depresija, nori Zinoti du
dalykus: kaip nutraukti Sias kancias ir ar tai jmanoma be vaisty?
Atsakymas — taip. Visos kancios, iskaitant depresija, gali ir turi
buti suprantamos ne tik kaip paprasta smegeny patologija, bet ir
kaip tam tikras sveiky smegeny funkcijy sutrikimas.

Turbat Sig knyga atsivertéte del to, kad jus pats arba jums
artimas Zmogus grumiasi su depresija. Pasirinkote teisingai.
AS esu pripaZinta psichoterapeuté, naudojanti kognityving
elgesio terapija!, ir atestuota hipnotizuotoja. Pries atidarydama
privaty kabineta, septynerius metus dirbau motery paramos
centre. Vienas svarbiausiy dalyky mano gyvenime nutiko einant
trisdeSimtuosius metus — man buvo diagnozuota maniakiné
depresija (kaip ir té€iui bei broliui). Dabar tai vadinama bipoliniu

! Kognityvinés elgesio terapijos terminas vartojamas psichoterapijos priemonéms,
kuriy tikslas — keiciant mastysena sumazinti psichologinj stresa, apibudinti. (Cia ir
toliau — red. past.)



sutrikimu?, bet a$ teikiu pirmenybe¢ pirminiam apibrézimui, nes
jis daug vaizdingesnis.

Nors dabar ir esu laiminga, bet beveik trisdeSimt mety tokia
nesijauciau. Chroniska depresija gadino man gyvenima ir beveik
sugriové santuoka. Bet per paskutiniuosius penkiolika mety
depresija mane vargino taip retai, kad pradéjau ja laikyti daugiau
sielos mokytoja nei prieSu.

Taciau depresija vis dar mane uZklumpa. Tiek laiko praleidau
jos gniauZtuose, kad toks elgsenos modelis jau beveik iauges
1 mano smegenis. Kai tik jis suaktyvéja, nesvarbu del kokios
priezasties, aS per kelias minutes iS to iSsivaduoju. Nereikia
dieny, savaiciy ar ménesiy kaip anksciau. Depresija nebetrukdo
man gyventi pilnaverti gyvenima, nes jau Zinau, kaip elgtis jai
uzklupus.

Depresija gali uzklupti kiekvieng

Visiskai normal@is Zmonés gali jausti nerima, juos gali apimti
depresija ar panikos priepuoliai. Sie pojuciai uzklumpa arba
netikétai, arba jie gali buti nuolatiniai jisy palydovai savaites,
meénesius ar net metus. Skausmas gali buti toks nepakeliamas,
kad kai kurie Zmonés net ima svarstyti galimybe pasitraukti i$
gyvenimo, kad tik iStriikty i§ to skausmo gniauzty.

Kartais depresija uzklumpa, kai i§ paZitros viskas klostosi
geral ir néra jokios aiSkios staiga atsiradusio nepasitenkinimo
prieZasties. Buna atvejy, kad depresija ir problemos taip

2 Bipolinis sutrikimas — tai sutrikimas, kuriam budingi pasikartojantys manijos ir
depresijos epizodai.



susimaiSo, jog mes manome kenciantys dél rapesciy, o i8 tikryjy
mus kankina depresija.

Simptomai savaime greitai tikrai neiSnyks. Depresija
neabejotinai yra cikliné, bet nereikia tikétis, kad dél to ji
iSnyks savaime. Naujoji kognityviné elgesio terapija, vadinama
minciy kaitymu, paremta principais, padedanciais iSsivaduoti i$
depresijos butent dél ciklinés jos prigimties. Depresija yra lyg
gyvenimas skausmo kambaryje, ir jus galite iSmokti iSeiti i$ jo.

Neimanoma iStraukti saves 1§ gilios depresijos, nes skausma
sukelia cheminis sutrikimas. Bet, pasitelke S§ia minciy
nukreipimo terapija, suvokima apie jus apémusia depresija
galite perkelti 1 kita smegeny dali. Taip atgausite ir cheming
pusiausvyra. Perjungus smegenis akimirksniu susidorojama su
fiziniu depresijos sukeliamu skausmu. Tuo tarpu kognityviné
elgesio terapija ir psichoterapija to negali padaryti. Vaisty
poveikio gali tekti laukti savaites ar net ménesius.

Norint iSmokti kaityti mintis, nereikés daug laiko. Depresijos
uzklupti Zmonés Zino, kaip greitai ji gali palauZti. Bet dabar yra
procesas, galintis gana greitai 1Svaduoti 1S depresijos. Pats laikas!
Iki Siol depresija milijonams Zmoniy buvo neiSsprendZiama
problema.

Du skirtingi poziiiriai i depresija

Prie visos Sios painiavos dar reikéty pridéti, kad per
pastaruosius kelerius metus pozZiiiris 1 depresija tapo dvejopas.
Psichoterapeutai pagal tai pasiskirsté i dvi grupes. Tiems, kas
bando laikytis aukso vidurio ir vis dar tikisi saugaus bei tikrai



veiksmingo gydymo, i tikryjy lieka mazai vilties pasveikti. Kyla
klausimas: kas turi nuspresti, kai gydytojy nuomoneés issiskiria?
Juk tuo metu kai kurie ligoniai jau balansuoja ant gyvenimo ir
mirties ribos.

Pagal viena poZiliri depresija yra asmenybés sutrikimas,
arba psichologiné miisy galvose tinanti problema. Sios
teorijos Salininky sitilomi sprendimai daZniausiai yra neaiskis,
atsitiktiniai ir nekonkretts. Taip pat, remiantis $ia teorija, Zmogui
sitiloma vertinti gerasias savo savybes ir buiti dékingam uZ tai,
ka turi, mokytis iSlaikyti emocing savitvarda, teigiamai mastyti,
1Smokti priimti ne tik gerus, bet ir blogus dalykus, susiplanuoti
malonumus visai savaitei, pradéti bégioti, savanoriskai padeéti
tiems, kam maZziau pasiseké, susitaikyti su skausmu — taip neva
jis i8nyks savaime.

Kito pozitirio Salininkai teigia prieSingai: depresija, be jokios
abejonés, néra tik miisy galvose. Remiantis $ia teorija, depresija
yra nepagydoma, genetiSkai paveldima protiné liga, kurios
visiskai negalima valdyti. Sitlloma psichoterapija ir visg likusi
gyvenimg vartoti vaistus.

Sie skirtingi pozifriai sukélé sunkumy ne tik sergantiems
depresija, bet ir profesionalams, kurie stengiasi jiems pagelbéti.
Remdamiesi sveiku protu turétume atsiriboti nuo S$ito
psichoterapeuty karo. Yra geresnis budas kovoti su liga!

»,Depresijos receptoriy centras

Turime suprasti, kad depresija yra daugiau nei tik



psichologinis simptomy reiskinys (geStaltas®). Depresijos
gydymas neturi buti pavirSutiniSkas. Su depresija reikia kovoti
pasitelkiant neurologini gydyma, nes depresija yra biocheminis
procesas. Tai suderinama su abiem poZiiriais, tad galima
sékmingai iSspresti abiejy grupiy iskeltas problemas.

Kalifornijos Seimos santykiy paramos centre Sia tema buvau
surengusi keleta seminary. Juose daugiausia dalyvavo studentai,
pataré¢jai, psichologai, kuriy darbas — padéti Zmonéms iSbristi i$
emociniy nesékmiy.

I savo paskaitas itraukiau psichologinius jausmy sudedamuyjy
daliy paaiSkinimus — kaip mes jauCiame, kad jauciame?
Aptariau procesa, kurio metu i§ emocijas valdancios smegeny
dalies (poZievio) signalai keliauja aukStyn, kur juos atpaZista
mastancioji smegeny dalis (Zieve). Procesas vyksta Zmogui dar
nepajutus jokio skausmo ir neiSgyvenus jokios emocijos.

Man nesuvokiama, kad galima Zinoti, kaip gydyti depresija,
nesuprantant, jog mastancioje smegeny dalyje yra maza sritis,
vadinama ,,depresijos receptoriy centru“. Nors didZiaja dali
auditorijos sudare profesionalai, paklausus, ar jie yra girdéje¢ apie
§1 nervini skausmo suvokimo procesa, saléje nepakilo né viena
ranka.

Zinoma, tai labai neZymus reiskinys, vykstantis uZ misy
supratimo ribos, bet bitent Sis momentinis procesas paaiskina,
kodeél depresija yra cikliné. O tai Zinoti labai svarbu. Depresija,
kaip ir visi cikliniai reiSkiniai, pasiekusi tam tikra riba, baigiasi

3 Vientisas psichinis darinys.



bet kuriuo atveju. Tad kodél gi patiems nepaspartinus S§io
proceso? Biitent toks ir yra minciy kaitymo tikslas.

Karta pazing skausmo suvokimo procesa smegeny Zievéje,
galime tuo pasinaudoti, norédami greitai iSbristi i§ depresijos.
Tada ji praeina daug greiiau, nei trukty paprastai. Galite taip
igusti perjunginéti smegenis, kad depresija nebebus didZiausias
jusy gyvenimo rupestis. Depresijos imanoma atsikratyti vos tik
jai apémus.

Pirmiausia jums reikia suprasti, kaip veikia smegenys

Minciy kaitymas néra stebuklingas vaistas. Jums reikés
Siek tiek pasistengti, kol suprasite, kaip vyksta Sis procesas.
Kaip cukralige sergantys Zmonés gali suvaldyti liga Siek tiek
pakeisdami mityba ir sportuodami, taip ir sergantieji depresija
gali apversti gyvenima aukStyn kojomis, keisdami iprasta
savo mastyma. Jeigu nesupratote Sio sakinio — nesijaudinkite.
PerskaiCius pirmuosius skyrius, viskas turéty tapti aisku.

Norint suprasti minciy kaitymo procesa, reikés susipaZinti
su smegeny veikimo pagrindais, kuriuos rasite pirmuosiuose
knygos skyriuose. NeiSsigaskite. Net astuntokas gali suprasti
tai, ka jums reikia Zinoti apie smegenis. Pasistenge tapsite
protingesni ir ramesni.

Perprate Sia informacija, galésite pasinaudoti naujausiais
tyrimais, kurie rodo, kad depresija, nerimas ir net obsesinis
kompulsinis sindromas* gali buti pasalinti pakeitus vieng ar du
mastymo budus. ISmokg slegian¢ias mintis pakeisti naudingomis,

4 Pasikartojancios, ikyrios mintys.



laikui bégant tai galésite daryti automatiskai. Plaiau apie tai —
tolesniuose knygos skyriuose.

Pati budama psichoterapeuteé, a$ deSimtmecius kenciau ilgus
depresijos priepuolius, kurie mano gyvenima paverté¢ nykiu ir
monotonisku. Daugiau to nebebus! Stengiausi padéti iStrukti
i§ sielvarto tiems, kas ateidavo | mano paramos centra,
tad pasitelkdavau minciy kaityma, kuris remiasi naujausiais
neurologijos ir smegeny kartografijos laiméjimais. Sis procesas
padé¢jo man iStrikti i§ kamuojancios chroniskos depresijos,
manijos, nerimo ir panikos priepuoliy, su kuriais taip ilgai
kovojau.

Galite uzbégti depresijai uz akiy

Savo tyrimo iSvadas sékmingai pristaciau Nacionalinei
kognityvinio elgesio psichoterapeuty tarybai, o véliau vedZiau
seminarus profesionaly organizacijoms ir holistinéms sveikatos
mokykloms. Sios technikos dabar mokosi tiikstan¢iai Zmoniu.

Minciy kaitymas — labai greitas procesas. Kai depresinés
mintys i§ emocinés smegeny dalies (poZievio) laikinai persikelia
1 mastanCigja smegeny dali (Zievg), kurioje niekada nebiina
depresijos, galima greitai atsikratyti Sios ligos. Taip perjungus
smegenis imanoma greitai susidoroti su stresu, nerimu, kurie
atsiranda mastanciosios smegeny dalies jausmy receptoriy
srityje.

Sis procesas leidZia samoningai perkelti smegeny veikly i¥
poZievio, kuriame visada tiino depresija, i Zieve, kur depresijai
néra vietos. Jus galite iSmokti tai padaryti.



Minciy kaitymas padés, jeigu jus kamuoja bet kurios rusies
pasikartojanti depresija ar nerimas, jeigu jauciatés Siek tiek
atitrikes nuo realybés ir per daug prislégtas, kad galétumeéte
gyventi pilnavert] gyvenimg ir juo meégautis. Arba jeigu saves
klausiate: ,,Ar dar kada nors busiu tikrai laimingas?

Minciy kaitymas grei¢iau atkuria sutrikdyta mastymag

Néra abejoniy, kad depresija ar kitas rimtas emocinis
sutrikimas gali laikinai sutrikdyti mastyma. Staiga mus apima
stresas, tampame sunerim¢ arba prislégti ir negalime blaiviai
mastyti. Susidaro ispudis, kad miisy protas aptemsta, o normalus
mastymas issijungia.

Tam yra svari prieZastis. Emociné smegeny dalis — visos
sistemos branduolys. Aplink §i branduoli ilgainiui i$sivysteé kitos
smegeny dalys. Taigi emocing smegeny dali galime prilyginti
pirminiam instinktui; o musy genuose uzkoduota automatiskai
juo vadovautis.

Karta ,,i§ paukscio skrydzio“ pamate, kaip veikia visa sistema,
tapsite apdairesni, bus lengviau neiklifiti i depresijos gniauZtus.
ISvengsite emociniy trukdziy ir vél pasikliausite mastancigja
smegeny dalimi. Pagrindinis knygos tikslas ir yra Sito iSmokyti.

Depresija yra tikra, galime ja pajausti, nuskenavus smegenis —
pamatyti, iSmatuoti prarastomis gyvenimo akimirkomis, iSreiksti
chemiskai, biologiSkai ir neurologiSkai, patikrinti fiziSkai ir
psichologiSkai. O dabar, laimei, galime ja sustabdyti pasitelke
minciy kaityma.



Antras skyrius
Yra budas istrukti iS
kankinimuy kambario

Dazniausiai sudétingiausios problemos sprendziamos
paprastai.

Kartais protas nubloskia mane | kankinimy kambari, kuris vis
dar egzistuoja giliai pasamongje. AS skestu tamsoje, grimztu vis
gilyn. UZ saves 15girstu, kaip bjauriai spragteli rakinama spyna.
Baimé apima visa kting. Néra jokiy proSvais¢iy iSvengti Sio
skausmo. AS ikalinta, sutrikusi! Kas gali man padéti? Pagalba
neprieinama, esu netekusi vilties. Agonija! Baisi kancia! Negaliu
pakesti skausmo.

Bet tada man topteli! KiSenéje turiu rakta, kuris padés iStrukti
i$ Sios siaubingos vietos. Tai yra min¢iy kaitymas. Neprivalau
Cia pasilikti, galiu tuétuojau issilaisvinti. Zinoma, negaléjau to
padaryti pacioje pradzZioje, taip kaip jus ar jums brangtis Zmonés
to negali padaryti dabar. Bet uZtikrinu jus, jog kiekvienas gali
to ismokti.

IeSkojau budy, kaip iStriikti iS depresijos

Man, jaunai moteriai, sekési daugelyje gyvenimo sriciy.
Taigi negaléjau suprasti, kodél mane taip daznai uZliedavo toks
sekinantis beviltiSkumo jausmas, kad per dienas nepajégdavau



iSsiropsti 1§ lovos. Valandy valandas verkdavau, o apsupta
mylin¢iy namiskiy vis tiek jausdavausi vieniSa.

Zmongs, kuriy niekada nekankino depresija ir kurie mano,
kad jos galima atsikratyti spragteléjus pirStais, net neisivaizduoja,
kokia tai nepakeliama kancia. Apsilankiau pas daugeli gydytoju
— tikéjausi rasti geriausia sprendima. Galiausiai lioviausi
vaikscioti pas psichoterapeutus ir pati tapau viena i$ ju.

GriZzau mokytis 1 aukStaja mokykla. Ten pagaliau supratau,
kas man buvo negerai. VisiSkai neZinojau, kaip veikia mano
smegenys ir nervy sistema. Paslaptis ta, kad jeigu miisy smegenys
veikia blogai, vadinasi, patys to nesuprasdami, liepéme joms
blogai jaustis.

Mes tiesiog nesuprantame, kaip tas nelemtas daiktas
(smegenys) veikia. Jei neZinome, kaip veikia prietaisas, o
spaudome bet kokius mygtukus, galime visiskai ji sugadinti. Taip
yra ir su smegenimis. Neteisingai elgdamiesi galime sutrikdyti jy
veikla, sukelti cheminj sutrikima.

Nepadés tai, apie ka net nenutuokiame

Turédami Siek tiek patirties, galime paspausti tinkamus
mygtukus. Bet jei esame gilioje depresijoje ir neturime tam tikry
Ziniy, negalésime paZvelgti giliai 1 savo vidy, i§ tamsaus urvo
iSvaduoti Sirdies. AS per daug laiko praleidau Siame baisiame
urve.

Nors kartais ir vél bunu ten nublokSta, bet iSmokau kiek
imanoma sutrumpinti Siuos vizitus. Daugiau nebeuZsibtinu tame
skausmingame minciy chaose. Kaip man tai pavyksta? AS tiksliai



Zinau, kaip smegenys sukuria depresija, tad puikiai iSmanau, kaip
ja sustabdyti.

Depresinis skausmas — tai vienintelis skausmas, kuri
dar ilgai atsimename. Jis ne tik iSlieka atmintyje, bet
ir pasikartoja daug karty. Tai kaZkiek panaSu i pirmini
potrauminio streso sindroma. Fizinis skausmas, psichologiné
baimé, menkavertiSkumo jausmas ir neviltis — visi Sie dalykai
tarpusavyje susij¢. Jie isikuria misy nervy dariniuose ir pradeda
savarankiska gyvenima, rodos, visiSkai nepriklausanti nuo miisy
valios. Sakau rodos todél, kad daZniausiai mes né nepastebime,
kaip tuo metu nukreipiame démesi nuo valios. Atkreipiame
démesi tik i slogias mintis. Taciau galime iSmokti elgtis kitaip.

Atsakymas — naujas mastymo buidas

Geriausia strategija kovojant su §ia klastinga liga — iSmokti
uzbégti depresijai uz akiy. Kadangi depresijos sukeliamas
skausmas yra pasikartojantis ir nekintantis, galime nujausti tai,
kas ivyks, ir i§ anksto pakoreguoti savo elgesi. Tokiu budu galite
nuolat miklinti prota ir atremti bet kokia depresija. Kad ir kokia
galinga ji buty, ilgainiui suprasite, jog tai tik senas, negyvas
sindromas, nesugebantis sukurti nieko nauja. Bet jis galite —
pasitelkdami minc¢iy kaityma.

Minciy kaitymas leidZia atsiriboti nuo slegiancios nervinés
struktiiros ir sukurti naujg. Taip tarsi nutiesiamas tiltas i protinius
jusy gebéjimus. Beveik akimirksniu galite grizti 1 normaly
gyvenima. Tai, kad valios pastangomis imanoma sukurti nauja
nerving struktfira, jums gali pasirodyti nauja. Bet butent tai



darome igij¢ $i nauja gebéjima, kuris pamazu tampa jprociu.

Dabar suvokiu, kad depresija mangs nekamuodavo dél to,
kad sirgau. Depresija kankindavo todeél, kad buvau neteisi.
Depresija, pasitelkusi didZiulg baimeg ir fizines kancias, labai
lengvai suklaidina ir privercia tikéti, kad nebegalime nieko
padaryti. Miasy busena tampa pana$i i léta mirti. Negalime
susikaupti. Dalykai, kuriais anks¢iau mégaudavomeés, dabar
atrodo beprasmiai. Tikime, kad praradome gebéjima jausti,
mastyti ir mégautis taip, kaip anksciau.

Tai netiesa. Né viena miisy nepaprastai sudétingo proto dalelé
nedingsta dél nuotaiky kaitos. Kaip tik atvirkSciai: isiplieskia
ir pranyksta misy nuotaikos. Protas iSlieka visiSkai sveikas —
su visu savo kairybiSkumu, intelektu, gebéjimu tobuléti. Ir netgi
apimti gilios depresijos akimirksniu galime paZadinti visus savo
proto gebéjimus. Siuo sunkiu momentu tiesiog turime i¥mokti
tinkamai elgtis.

NeiStriikstame iS depresijos, nes esame iSmoke klaidingai
reaguoti

ISsivaduoti 1§ depresijos galima iSmokti, ir §i igtdi turi
milijonai Zmoniy visame pasaulyje. Greiiausiai tuos gebé¢jimus
ir minCiy technika jie igijo jau vaikystéje ir apie tai net
nenutuokia. Tik daugelis ju yra jsitiking, kad niekada nesusirgs
depresija ,,kaip kiti Zmonés®.

Tuo tarpu milijjonai Zmoniy, kuriuos kamuoja depresija,
neturi Siy paprasty, bet labai svarbiy igtdZiy. Suaugusiam
Zmogui, norin¢iam iSlavinti Siuos igudZius, reikia Siek tiek



pakeisti mastymo iprocius. Prireiks nemaZai samoningy proto
pastangy. Bet nesijaudinkite — pratimai tikrai nesudétingi.

Jie padés suprasti skirtuma tarp atsakomybés savo protui
ir atsakomybés uZ savo prota. Atsakomybe savo protui galime
palyginti su atsakomybe tévams, mokytojams ar virSininkui.
Turime jiems paklusti ir daryti tai, kas liepiama. Ir visai
nesvarbu, kad mums tai gali atrodyti kvaila.

Lygiai taip pat yra su protu. Kai esame atsakingi protui,
galvojame, kad turime sutikti su bet kokiu lidesiu, neviltimi
ar nerimu, kuri nervy lastelés sukelia smegenyse. UZuot tai
dare, galime iSmokti patys buti atsakingi uz savo prota. Galime
iSmokyti neuronus mastyti ne mums Zalinga, o naudinga linkme.

Neimanoma atsikratyti depresijos pasitelkus tik vilti ir
pasitenkinimo jausmg. Misy smegenys tokiu biidu neveikia.
Depresija yra biocheminis reiSkinys, taigi ir sprendimas turi buti
biocheminis. Bet tai nebutinai reiskia, kad depresija i§gydoma
tik vaistais.

Depresija netenka galios

Pasitelkus minciy kaityma beviltiSkas sielvartas, kuris kadaise
uzéme didele¢ mano gyvenimo dali, nebegali mangs valdyti.
Dabar depresija isivaizduoju tokia, kokia ji yra, — tai laikina
proto struktiira, kurig sukelia cheminis smegeny sutrikimas.
Zinau, kaip jos greitai atsikratyti naudojant tas pa¢ias priemones,
kurios ja ir sukele.

Man prireiké keleriy mety, kol visiSkai iSlavinau §i igadi. Jis
iSugdomas kartojant. AS galiu jus to iSmokyti. Minc¢iy kaitymas



gali buti naudojamas kartu su jusy jau pasitelktais depresijos
gydymo metodais. Tai neturi jokio Salutinio poveikio. Minciy
kaitymas gali iStraukti i§ bet kokio depresijos tarpsnio. Reikia
imtis skubiy veiksmuy, norint suardyti ta biochemini sutrikima,
kuris ir sukelia skausma.

Norint perjungti smegenis, jums nereikia buti psichoterapeutu
ar turéti ypatingy gabumuy. Jus, kaip ir aS kadaise, galite buti
tik sutrikes ir iSsigandgs Zmogus, prarades vilti dar kada nors
dziaugtis gyvenimu. UZtikrinu — galite vél buti laimingas!

Tai gali padaryti kiekvienas

Kartais mano kritikai pareikSdavo: ,,Na taip, tu gali iStrukti 1S
depresijos, nes esi psichoterapeuté.” Atsakydavau: galbit reikia
specialiai pasiruoSti norint iSnagrinéti ir susisteminti informacija,
kuri véliau biity panaudota darbo procese. Bet kai procesas jau
sukurtas, juo gali pasinaudoti kiekvienas. Siuo atzvilgiu min&iy
kaitymas yra lyg Zaidimas SaSkémis. Galbit reikia specialiy Ziniy
norint ji sukurti, bet kai tai jau padaryta, net vaikas gali iSmokti
Sio Zaidimo.

Apie pirmaja savo keliong 1§ depresijos papasakojau knygoje
Depresija yra pasirinkimas: laiméti kovq be vaisty. Si knyga
labiau filosofiné, trumpa autobiografija apie tai, kaip iSsivadavau
i§ maniakinés depresijos be iprasto ir visuotinai priimtino
gydymo vaistais. Tiesa, pavadinimg sugalvojo leidéja. AS knyga
buciau pavadinusi Moteris, kuri savo protq iskeité | Zaliq varle.
,Zalia varle* pavadinau pirmaji ka’kada i$bandyta minciy
kaitymo pratima.



Minciy kaitymas ir tiesioginis mastymas padéjo tikstanciams
Zmoniy, kurie perskaité pirmaja mano knyga ir apsilanké mano
puslapyje www.depressionisachoice.com. Minciy kaitymas yra
specifinis tiesioginio mastymo budas. Vienas vyras elektroniniu
pastu prisipazino: ,,Pries susipaZindamas su tiesioginiu mastymu,
niekada iki galo nesupratau proto pilnatvés, meditacijos,
nesuvokiau, ka reiskia i$ tikryjy gyventi DABAR.“ Kitas paraseé:
»QGeriausias dalykas, kuri iSmokau skaitydamas jusy knyga, —
supratau savo sgmoninguma.

Psichologijos profesorius Dr. Al Infande pagyre: ,,Depresija
yra pasirinkimas — viena 1§ geriausiy mano skaityty knygy apie
depresija. Ir a$ tikrai taip galvoju! Jusy knyga, kitaip nei kiti
mano skaityti veikalai, padéjo suprasti tikraja depresijos esme.*

Kodél parasSiau antrgja knyga?

Didele dalis ankstesniosios mano knygos skaitytoju mane,
kad protiniy pratimy knyga buty labai naudingas autobiografijos
priedas. Taip pat nuolat gaunu laisky i§ Zmoniy, kuriems zutbit
reikia knygos, kurioje Zingsnis po Zingsnio biity apraSyta, kaip
jlems patiems ar jiems brangiems Zmonéms iStrukti iS depresijos
gniauzty.

Mausy dvideSimt trejy mety dukrai diagnozuotas
bipolinis sutrikimas. Gydytojai teigia, kad liga nepagydoma
ir ji visa likusi gyvenima turés lankytis pas psichoterapeuta
bei vartoti vaistus. NebeZinome, kg daryti. Galiausiai
atradome jUsy interneto puslapi. Viskas, ka jame siilote,
priestarauja tam, ka daro maisy dukra.



Ji turi nedarbingumo lapeli, taigi neina | darba.
Neuzsiima jokia naudinga veikla, visiSkai nesimankstina.
Turi begale laiko susigyventi su ja uzklupusia depresija,
ir, kaip matome, jai vis blogiau. Ji labai egocentriska, o
psichoterapijos seansai vis nukelia ja i praeiti, vercia galvoti
apie tai, ka iSgyveno anksCiau, o ne apie tai, ka galéty
padaryti Siandien.

Ar galétuméte rekomenduoti misy apylinkése gyvenanti
psichoterapeuta, kuris praktikuoty tiesioginio mastymo
metoda? Manome, kad jis turi prasmés, ir tai suteiké mums
truputelj vilties.

Be depresijos

Kai man pirma karta diagnozavo depresija, buvau uZtikrinta,
jog nepadariau nieko, kas sukelty ta beviltiSka nusivylima, kuris
periodiSkai paguldydavo mane ant menciy. Taip pat galvojau,
kad niekaip negaliu to pakeisti. Dabar jau Zinau daugiau. Kai
depresija smogia, paimu valdzig 1 savo rankas. Ne siautéjancios
emocijos, o a§ pati esu atsakinga uZ save. Zinoma, norint tai
padaryti labai pravartu Zinoti, kaip veikia smegenys.

Visi depresija sergantys Zmoneés galvoja, kad jy smegenyse
sutrikusi serotonino® apykaita. Tiesa. Bet daug svarbesné
problema yra musy mgqstymas apie savo jausmus. DidZigja dali
skausmo sukelia tai, ka mes darome ir apie ka mastome, o juk
visada galime daryti kitkq ir mastyti apie kq nors kitq.

DidZiausias riaipestis yra tas, kad apimti streso esame

5 Smegenyse sintetinamas hormonas, reguliuojantis psichinius procesus: nuotaika,
miega, seksualuma, apetita ir kt.



linkg perdétai reaguoti i savo jausmus. Depresija yra labiau
geometriné, o ne aritmetiné progresija. Tai reakcija i stresa, kuri
sukelia reakcija 1 stresa, o ji sukelia reakcija 1 stresa... ir taip
iki begalybés. Kiekvienas Zingsnis lemia vis didesni chemini
nestabiluma, o kartu — intensyvesni skausma.

Depresija pranyksta pradéjus save vertinti

Depresija yra tam tikra vieta smegenyse, kurioje atsiduriame
mes patys. Taciau neprivalome ten pasilikti. Ten patenkame
todel, kad pasirenkame tam tikra mastymo biida, kuris ir sukelia
cheminj sutrikima.

Sakydama, kad depresija yra mastymo problema, neturiu
omenyje, jog Sis siaubingas jausmas yra sivaizduojamas.
Anaiptol! Tai tiesiog cheminés musy kiino savybés. Tai fiziSkai
taip nepakeliama, kad kai kurie Zmonés net galvoja apie
savizudybe arba jau yra bande pasitraukti i§ gyvenimo. Deja,
tokia auka buty beprasmé. Yra geresné iseitis.

Jeigu anksCiau bui¢iau Zinojusi tai, ka Zinau dabar, mano
gyvenimas biity buves daug geresnis. Taciau tada nebiciau
tapusi psichoterapeute, ir galbiit mano gyvenime taip pat trakty
gilesnés prasmeés. Tikriausiai geriau iSkesti ir nugaléti tam tikras
negandas, nei niekada nepatirti kancios. Zinoma, be asmeninés
patirties kovojant su depresija nebticiau galéjusi paraSyti Sios
knygos.

Minciy kaitymas yra veiksmingas sergant bet kokia depresijos
forma. Depresijos esmé néra kiekybé — tai kokybiné, nerima
kelianti busena. Daugelis Zmoniy apie depresija galvoja kaip



apie nuotaika, bet, anot neurology, ja sukelia nervinis mastymo
biidas. Taigi netgi tie Zmonés, kuriuos kamuoja labai gili
depresija, gali pasveikti lygiai taip pat, kaip ir tie, kuriy atvejis
daug Svelnesnis. Kai pakeiCiate mastymo buda, kuris sukéle
depresija, nebekankina cheminis sutrikimas, neviltis, kad ir
kokia gili buty, dingsta.

Pirmiausia turite iSmokti biologijos pagrindy

Kituose skyriuose aptarsiu visa jums reikalinga informacija
apie tai, kaip veikia smegenys, tiksliau, dvi pagrindinés juy dalys;
kaip pereinate nuo vienos minties prie kitos; kokie yra du
skirtingi mastymo budai (i§ kuriy vienas sukelia depresija); koks
psichologinés gynybos sistemos vaidmuo; kokie cheminiai viso
to padariniai. Tai biitina norint suprasti proto mankstos pratimus,
kuriuos pateiksiu véliau.

Visi Sie pratimai labai lengvi, juos gali atlikti kiekvienas.
Nereikia jokio pasiruoS§imo ar iSankstiniy Ziniy — uZteks to,
ka perskaitysite ¢ia. Pratimai skatina gera savijauta ir ramybés
jausma. Juos darant bent jau nekankins kaltés jausmas dél to,
kad sergate depresija. Tai, kad nusprendéte kazka padaryti del
saves, dél savo sveikatos, jau gali biiti radikalaus jausmy pokycio
pradZzia.

Sie pratimai skirti ne tik pradedantiesiems, bet
ir susipazinusiems su naujuoju ZmogiSkyjy galimybiy
ugdymu, neurolingvistiniu programavimu ir pripaZinimo bei
isipareigojimy terapija. Cia ir jie suras daug naujoviy. Taip
pat Sie pratimai puikiai tinka vaikams. Kaip mes duodame



vaikams Zaisly, kad jie iSmokty skirti spalvas, pajusty atstuma,
pusiausvyra, taip pasitelke Siuos pratimus Zmonés iSmoks
mastancigja smegeny dalimi nuraminti emocing dalj.

Pratimai moko atsipalaiduoti, kad biituméte ramis

Jus negalite sukelti tam tikros (fenomenaliosios) smegeny
buklés vien tik kazka Zinodami ar kazko norédami, sukurdami
kokias nors iSorines gyvenimo aplinkybes. Nors atrodo, kad
tai ir turéty buti pirmasis Zingsnis. Daugelis Zmoniy galvoja,
kad laime sukelia ne jy mastymas, o kitos aplinkybés. Bet tai
netiesa. Loterijos laimétojai, kurie buity prazuve, jei ne likimo
deive, retai jauciasi gerai. O normalts Zmonés, pribloksti staigios
tragedijos, nepaisant skausmingy netekciy vel gali susigraZinti
vidini dZiaugsma.

Misy nuotaiky nelemia besikeiCiantis likimas — jos yra
nusistovejusios del seny mastymo iprociy. Kaip sakoma,
»>nuodémes kaina yra mirtis“. [procio kaina — dar didesnis jprofis.
Koki gyvenima gyvename, tokiu tampame Zmogumi.

Kad vietoj depresinio atsirasty ramesnis mastymas,
pasitelkdami pratimus turime pakeisti smegeny darba. Lygiai
taip pat, kaip, norédami pasiekti reikiama fizing forma, laviname
silpng kiing.

Jeigu lavinsite raumenis, jie taps stipriis. Jeigu lavinsite
minti, ji taps dominuojanti. Smegenys visada vadovaujasi
daZniausiai naudojama ir vyraujancia mintimi. Deja, daug mety
sirgdami depresija, daugelis i§ misy leidome neigiamy minciy
dariniams uZimti pirmaujancias pozicijas. O paskui stebimeés,



kodel depresija mus taip lengvai ,,uzkabina“. Svarstome, kodel
esame nelaimingi.

Dominuojancias mintis reikia keisti ramiai. Tai daryti galite
labai lengvai, nes pratimai yra trumpi ir paprasti, kai kurie trunka
maziau nei 30 sekundziy.

Zinoti néra daryti

Protiniai pratimai labai svarbiis. NeuZsiauginsime stipriy
raumeny vien Zinodami, Kaip kilnoti svarmenis. Turime iS
tikryjuy juos kilnoti. Negrosime gitara ar pianinu, neiSmoksime
spausdinti tiesiog zZinodami, kad vienas pirStas turi daryti ta,
o kitas — ana. Butina praktikuotis, kol smegenyse fiziSkai
susiformuos nerviné struktira. Norint iStrukti i§ depresijos,
pratimy reikia mokytis taip pat, kaip ir groti pianinu.

Neuztenka vien tik protu suvokti idéja. Jus turite ja
patirti darydami protini arba fizini veiksmq, kuris naudojamoje
smegeny dalyje palikty Zyme. Nesijaudinkite, jeigu depresinis
jusy mastymo budas jau paliko gilias Zymes, nes jau seniai
sergate depresija. Lavindami naujus mastymo budus galite
suformuoti naujus smegeny vingius, kuriuose nebebus senosios
depresijos.

Minciy kaitymo pratimai

Minciy kaitymo pratimai yra veiksminga pirmoji pagalba
nuo depresijos ar streso. Galite juos daryti kankinami nerimo,
baimés ar kaltés jausmo; kai grimztate giliai | nevilti, negalite nei
dirbti, nei miegoti. Yra dar keletas tiesioginio mastymo pratimuy,
kurie paruos jusy smegenis mastymo pokyciams, padésiantiems



gyventi be streso ir nerimo.

Protas kiekvieng dieng turi padéti mastyti, iSgyventi.
Kiekviena kiino dalis turi buti tinkamai priZiorima, kad galéty
gerai atlikti savo funkcijas. Taip ir protas turi buiti pamaitintas,
nuramintas, pailséjegs ir stiprus, kad galéty tinkamai sureaguoti,
kai mes i ji kreipsimés.

Kartais kancia yra biitina norint iSsaugoti Zmogiskuma. Taciau
per didelé kancia gali nuo jo ir atskirti. Pereiti nuo neigiamo
prie teigiamo, nuo kanciy prie tikrojo gyvenimo néra lengva.
Tikriausiai jau bandéte tai padaryti. Nepraraskite vilties — §i
knyga nurodys teisinga kelia.



Trecias skyrius
Zmogaus smegenys

Galime iSmokyti smegenis mqstyti taip, kaip mes
norime, arba leisti joms jtraukti mus i depresijq.

Pirmiausia turite atsikratyti iprocio visaip save pravardZiuoti!
Turite nusiklijuoti nuo kaktos smerkiancias etiketes apie savo
proto busena, kurias ilga laika klijavote, ir liautis gilintis
1 savo prota. Kitiems Zmonéms taip pat neleiskite klijuoti
jums etike¢iy. Problema yra ta, kad jus negalite liautis dare
kazka, ko net nesuvokiate darg. Pradékite stebéti save. Galbut
nesupratote, kad vadinate save {ivairiausiais vardais, taciau
nusprendes paklausyti saves iS Salies tikrai iSgirstuméte.

Kaip jau gal¢jome pasimokyti 1S nugaléjusiyjy veézi,
pralaimétojo mastymas ir drasa atimantys ligos pavadinimai
tikrai nepadeda geriau jaustis. VéZiu sergantys Zmoneés, kurie
apie save galvoja tik kaip apie ligonius, sveiksta kur kas 1é¢iau
uz tuos, kurie sau nuolat primena: ,,a$ sveikstu®, ,,a$ jauciuosi
geriau®.

Tikslas yra ne sulaukti diagnozés — ,,depresija“, bet pasveikti.
Greiciausias budas susirgti depresija yra nuolat sau kartoti, kad
ja sergate! Naujausi tyrimai rodo tai, ka jau deSimtmecius mums



irodinéja holistinés medicinos® Salininkai, — tarp k@ino ir proto
yra labai gilus rySys. Kunas tiki kiekvienu ZodZiu, kurj sau
sakote. Galvokite, kad sergate, ir 1S tikruyjy susirgsite. Galvokite
apie depresijq ir ja susirgsite.

Tikriausiai jau anksCiau esate girdéje apie visus Siuos kiino
ir proto rysius. Ankstesné pastraipa atrodo akivaizdi. Cia ir
gludi visa problema. Yra daug tiesy, kurios atrodo savaime
suprantamos, taciau kai esame nepakankamai atidis, tiesiog jas
pamirStame. Niekas negali jy uZpatentuoti, iSgalvoti arba bandyti
i§ ju uzsidirbti. Taigi kas lieps jomis vadovautis? Depresijos
gydymo sgraSe §ios visiems Zinomos tiesos pasitaiko retai.
AkivaizdZioms tiesoms suteikiama taip maZai reikSmés, kad
kartais jos gali nebebiiti akivaizdZios tik dél to, kad mums nebéra
tokios svarbios.

Viena svarbiausiy visiems Zinomy tiesy — turime liautis
galvoje, kad esame prislégti, ir visiems laikams pamirSti
ta nenaudinga mintj. Kaip tai padaryti? Stai labai lengvas
pratimas. Galite pagalvoti, kad jis beprasmis. Bet tai néra taip
kvaila, kaip vadinti save jvairiais menkinanciais vardais. Ir
neleiskite paprastumui jusy suklaidinti. Labai sunku padaryti
net paprasciausig protini pratima, jeigu tiesioginis mastymas ir
tikslingai pasirinktos mintys jums yra nauja. Jeigu tai paprasta,
dar nereiSkia, kad lengva.

Kai mus slegia depresija, susitaikyti su ja yra tas pats, kaip ir
galvoti, jog sergate veZiu. Bet tai visiS$kai nepagerina situacijos.

® Holistiné medicina gydo ne ligos simptomus, o0 visas Zmogaus sistemas.



Mes galime i¥mokti liautis taip maste. Sis nedidelis pratimas gali
sumazinti ta didZiuli skausma, kuri daZniausiai sukelia depresija.

Pratimas, padésiantis
atsikratyti menkinanciy etikeciy

ISsirinkite koki nors beprasmi Zodi, pavyzdZiui, ,valio
valio“, lialialia“ arba kokiag nors fraze iS vaikisko
eilérastuko, tarkim, ,au au, Sunys loja jau!“ Kaskart, kai
pagausite save sakant ,aS prislégtas®, ,,mane vél kamuoja
manija ir depresija“, ,a$ nelaimingas® arba vadinsite
save kitais depresija sukelianCiais epitetais, nedelsdami
juos pakeiskite vienu i§ pasirinkty ZodZiy ar fraze i
eiléraStuko. IS pradZziy gali skambéti labai keistai. ,,AS
prislégtas®. ,Lialialia“. ,AS prislégtas“. ,Lialialia“. ,, A8
prislégtas®. ,Lialialia“. Bet nepasiduokite: ilgainiui i
jprocCio galvosite ,lialialia® ir tai pakeis senaji iproti
visaip save vadinti. ,Lialialia“ ar bet kokia frazé yra
neutrali mintis, todel neturés tokio kenksmingo emocinio ir
biocheminio poveikio smegenims. Bet kuriuo metu galite
liautis galvoje apie Sias nereikSmingas frazes, jeigu jauciate,
kad ju vieta nori uzimti produktyvesnés mintys. Bet kai vél
kyla noras save pravardZiuoti, griaunan¢ig minti pakeiskite
nesamoninga, siekdami sukurti min¢iy laving (kamsti),
kuria galétuméte apsaugoti savo mintis ar kiing ir nukreipti
démesi nuo neigiamy emocijy. Pirma karta iSbandzius Sis
pratimas gali pasirodyti niekam tikes. Taigi kamuos ne tik
depresija ir be perstojo kartojamos nereikSmingos frazés,



bet dar ir pzvlsitenkinima teikianti pranaSysté: ,tai visiSkai
nepadeda®. Sia neigiama mintj ignoruokite lygiai taip pat,
kaip ignoruojate slegiancias mintis, ir visg démesi sutelkite i
nereikSmingas frazes. Véliau nukreipkite savo mintis i kokia
nors neZymia veikla ir pradekite galvoti apie tai, ka darote,
0 ne apie tai, ka jauciate.

Zmonéms, kuriems jau diagnozuotas véZys, visiskai nepadeda
Zinojimas, kad ju liga nepagydoma. Mums taip pat visiSkai
nenaudinga, kai apie depresija galvojame kaip apie nepagydoma
smegeny liga. Daug Zmoniy iveikia véZi ir net milijonai visame
pasaulyje nugali depresija. Geriau galvoti, kad, dékui Dievui,
mano smegenys yra sveikos, negu mastyti apie tai, kad sergi
psichikos liga. Tiesiog turime 1Smokti, kaip tai geriau panaudoti,
o tam turime Siek tiek iSmanyti apie savo smegenis.

Zmogaus smegenys

Nebiitina iSvardyti ir apibudinti visas smegeny dalis norint jas
valdyti, o ne joms vergauti. Ar nemanote, kad mes vergaujame
savo smegenims, kai dienas, savaites, ménesius ar net metus
kenciame siaubingas depresijos kancias? Patikékite manimi —
Sios kancios nebutinos. Jiis galite ismokti iStrikti i§ depresijos
gniauZzty.

Yra daug budy, kaip simboliSkai padalyti smegenis, kad
galétume jas placiau patyrinéti. Menininkai geriau save supranta
stebédami skirtumus tarp deSiniojo ir kairiojo pusrutuliy.
Filosofai kalba apie amZing proto ir jausmy valdomy smegeny
daliy kova. Frazés ,,aukStesnysis protas® ir ,,Zemesnysis protas®



jau glaudziai susijusios su tokiais moksliniais terminais kaip
»Smegeny zieve® ir ,smegeny pozievis®.

Miusy nedomina architektiringé ir funkciné smegeny puseés.
Labai naudinga suvokti skirtuma tarp smegeny kognityviniy ir
emociniy pozymiy, kurie atitinkamai yra iSsidéstg apatingje ir
virSutinéje smegeny dalyse. Man patinka neurologo Antonio
Damasio apibudinimas: ,,Senasis smegeny branduolys priZitiri
svarbiausius biologinius vyksmus smegeny apacioje, kol virSuje
smegeny Zieve tariasi su sveiku protu ir sumanumu. VirSuje,
smegeny Zievéje, yra supratimas ir valios stiprybé, o apacioje,
smegeny pozievyje, yra emocijos ir viskas, kas neryZtinga ir
leksta.

Dvi pagrindinés smegeny dalys

Knygoje terminas ,,smegeny Zievé“ bus siejamas su virSutine,
kognityvine, mastancigja misy smegeny dalimi. Tuo tarpu
terminas ,,smegeny poZzievis“ bus vartojamas siekiant apibuidinti
apating, jausming, emocing musy smegeny dali.

Smegeny poZievis yra seniausia musy smegeny dalis. Ji taip
pat vadinama pagrindiniu protu, ropliy smegenimis. Gerokai
anksc¢iau, vykstant evoliucijai, misy gynybos sistema buvo
tik ,stok, neik, priekyje pavojus“ instinktas. Si sistema tapo
daug sudétingesne, kai iSsiugdéme smegeny Zieve (naujasias
smegenis), kuri buvo prisitvirtinusi pa¢iame smegeny pozievyje
ir aplink ji. Depresija yra sudétingas prisitaikymas prie ,,stok,
neik, priekyje pavojus® instinkto. Ir, tiesa sakant, depresija
stabdymo funkcija miisy gyvenime atlieka labai sekmingai.



Kiti svarbiausi knygoje vartojami terminai
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