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Autoriaus zodis

Kai prie$ daugiau nei deSimtmetj pirma karta susidariau su
suaugusiyjy prierai$umo stiliy teorija, tai man buvo netiketas
atradimas. Tarsi budiau i$vydes musy santykiy pasaulj visomis
spalvomis, uzuot matgs tik pilka vaizda. Keturi stiliai — neri-
mastingas (artumo troskimas, bet baimé buti atstumtam), ven-
giantis (nepriklausomybé svarbiau uz artuma), nerimastingas
vengiantis (abiejy misinys) ir saugus (patogumo jausmas palai-
kant artimus santykius ir lengvas bendravimas) — suteiké man
naujg kalba, padedantia suprasti, kaip Zmonés uzmezga rysius.
Si jzvalga galiausiai paskatino mane para$yti pirmaja knyga
PrieraiSumas®*.

Nuo ty laiky prierai$umo teorija, o kartu ir mano asmeninis
augimas ir supratimas apie saugaus ry§io reikémq, plétojosi sep-

tynmyliais zingsniais.

* Amir Levine, Rachel Heller, PrieraiSumas, Alma littera, Vilnius, 2025.



AUTORIAUS ZODIS

Siuose puslapiuose pirmg kartg pristatau nauja mano sukurty
priemoniy rinkinj, kuriuo padésiu jums jaustis saugesniems ne
tik palaikant romantinius santykius, bet ir visose gyvenimo sri-
tyse — su draugais, $eima, kolegomis ir netgi su savimi.

Mano pateikty priemoniy sistema pagrjsta de$imtmecius
trukusiais neuromoksly ir prieraiSumo tyrimais ir man nebuty
pavyke to padaryti be $ioje srityje dirbandiy mokslininky i$ viso
pasaulio indélio. Esu be galo dékingas $iems nepaprastai protin-
giems zmonéms, kuriy novatoriskas darbas atskleidé daug naujy
misy elgesio ir smegeny veikimo aspekty. Ju iSmintis tapo $ios
knygos pamatu.

Knygos pastabas ir nuorodas j $altinius rasite svetainéje

amirlevinemd.com.

Sioje knygoje pateikti pavyzdziai ir atvejy analizés yra sudétinés
istorijos, paremtos bendrais modeliais ir patirtimi. Bet koks pa-

naSumas j konkreéius asmenis yra atsitiktinis.
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Paveiktas saugumo magijos

tdamas dvylikos mety, prisijungiau prie savo vyresnés se-

sers, kuriai buvo keturiolika, ir savaite atostogavome prie

juros su jos drauge Lila ir Lilos mama Ruta. Mes apsisto-

jome sename, Sick tick apSiurusiame namuke ant skardzio, nuo
kurio atsiveré vaizdas j vandenyna. Buvo rugpjutis, ir kiekviena
dieng mes bégte leisdavomés zemyn trumpu, vingiuotu takeliu
i papladimj, gaudéme bangas ir mégavomés saulés spinduliais.
Tada vél lipdavome j kalng, sode apsipildavome vandeniu i$ Zar-
nos, kad nuplautume stiry vandenj, nusisluostydavome ir bégda-
vome j namuka ledy. So¢iai valgéme, Zaidéme stalo Zaidimus ir
kartais eidavome j miestelj pasivaiks¢ioti ir patyrinéti apylinkiy.
Buvau dékingas seseriai, pakvietusiai mane prisijungti, ir Ru-
tai, sutikusiai mane priimti paatostogauti su jos Seima. Priimti
du paauglius, i§ kuriy vieno ji nickada nebuvo maciusi, savaites
trukmés vasaros atostogoms buvo nemenkas issukis. Ruta, kaip

ir jos biblin¢ bendravardé, buvo nepaprastai maloni $eimininke.
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Mes bemat pasijutome kaip namuose. Ji spinduliavo ramybe
ir atsipalaidavima, kantriai $ypsojosi ir kalb¢jo taip, kad jautesi,
jogjailabai rapime ir esame svarbus. Jei tarp musy, vaiky, kildavo
bent menkiausia jtampélé, ji turéjo talenta be vargo ja iSsklaidy-
ti. Ji nickada mums neaiskino, kg daryti ar kada daryti, bet mes
kazkaip Zinojome ir budami Salia jos noré¢jome elgtis tinkamai.

Ne tik mane sujaudino Rutos esybe. Ji buvo tre¢ioky moky-
toja, ir daugelis jos mokiniy palaiké rysj su ja iStisus deSimtme-
¢ius po mokyklos baigimo. Atrodé, kad ji tiesiog gimusi buti
globé¢jiska figara visy aplinkiniy gyvenimuose. Tiesa ta, kad jos
pacios gyvenime nestigo i$$ukiy. Jos keturiasdesimt Seseriy mety
amziaus vyrui mirus nuo $irdies ligos, ji liko viena rapintis dviem
dukromis ir tur¢jo pakeisti profesija, kad galéty islaikyti Seima.
Ruta tapo Zinomo televizijos tinklo prodiusere, o tuo metu $i
sritis buvo i§ esmés vyry pasaulis, ir prodiusavo daugybe apdova-
nojimy pelniusiy dokumentiniy filmy.

Po Sios i$vykos man teko aplankyti daug graziy viety visame
pasaulyje ir daugybe karty nuostabiai atostogauti, bet $ios ste-
buklingos vasaros atostogos su Ruta vis dar ryskiai iskyla mano
atmintyje. Tik po keliy deSimtmediy, kai atsitiktinai susipazinau
su tyrimais apie saugy prierai$uma, supratau, kodél tos atostogos
taip stipriai jsiréZ¢é man j atmintj. Taip nutiko dél Rutos.

Remdamasis savo dabartinémis Ziniomis, suprantu, kad
Ruta, kurios jau nebéra tarp musy, buvo saugaus prieraiSumo
stiliaus Zzmogus. Tokie Zmonés turi talenta pakyléti visus aplink.
Prisimine savo praeitj, greic¢iausiai prisimintuméte keleta savo
paciy patir¢iy, kai i$gyvenote tokj saugumo jausmga. Jtariu, kad
giliau pasikapste pamatysite, jog tai buvo ir vienos laimingiausiy

jusy gyvenimo akimirky.
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Mano sesuo, dél kurios a$ apskritai vaziavau ten atostogau-
ti, turi ta patj prigimtinj talentg kaip Ruta ir, kiek prisimenu,
visada buvo saugumo teikianti figiira mano gyvenime. Nuo pat
mazens ji visada leisdavo man eiti kartu, kad ir kur eidavo pati.
Ag$ nickada nebuvau atskirtas nuo jos kasdienio gyvenimo. Kai
kurie i§ mano ankstyviausiy prisiminimy yra susij¢ su tuo, kaip
budamas ketveriy ar penkeriy mety lydéjau seserj pas jos drauge,
nes jos $eima turéjo tris mielus taksy veislés $uniukus, su kuriais
noréjau pazaisti, ar kaip prisidédavau prie sesers ir jos draugiy
pasivaiksc¢iojimy parke.

I§ tiesy, daugybé pastaryjy keliy desimtmeciy tyrimy atsklei-
dzia, kad net menkiausios saugumo teikiancios saveikos su kitais
yra svarbios masy laimei ir gerovei. Tyrimuose tuo neapsiribo-
jama, keliama prielaida, kad $ie saugts santykiai, pasitaikantys
musy gyvenimo kely, gali palikti mums saugumo branduolj,
kazka, ka galime puoseléti ir naudoti patys sickdami emocinio
saugumo.

Sioje knygoje a$ derinu pastebéjimus i§ saugiy patiréiy savo
gyvenime su savo pacienty, studenty ir apklausy dalyviy patir-
timis, taip pat su tyrimy rezultatais apie saugy prierai$uma ir
smegenis, kad padéc¢iau jums ilgam i$siugdyti saugumo jausma.
Taip pat remiuosi savo darbe su pacientais sukurtu metodu, va-
dinamu Saugumo aktyvavimo terapija (Secure Priming Therapy),

trumpiau — Saugia terapija®, skatinandia dalytis prisiminimais,

* Saugumo aktyvavimo terapija, trumpai vadinama Saugia terapija, remiasi
socialinés psichologijos tyrimais, siekdama parodyti, kaip saugumo akty-
vavimo metodai padeda Zmonéms jaustis saugesniems. Ji taip pat apima
platesnius mokslinius atradimus, ypa¢ susijusius su smegenimis, sickdama
sustiprinti saugumo aktyvavima.
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kai jautétés saugtss, bandant atkasti tas saugumo uzuomazgas sa-
vyje, o tada panaudoti $ias patirtis kaip trampling, kad saugumo
jausmas dazniau lydéty kasdieniame gyvenime.

Mety metus mano pacientai terapinio proceso metu pasako-
jo apie daugybe¢ saugumo suteikusiy patir¢iy. Kai kurie augo su
ypatingais tévais; kiti turéjo visiskai jiems atsidavusius senelius.
Daugelis dalijosi prisiminimais apie nejtikétinai rapestingus
mokytojus ir déstytojus, sutuoktinius, mentorius, vadovus ir
brolius bei seseris, kurie savo gebéjimu kurti saugy rysj padéjo
jiems augti. Laikui bégant mano nuostaba Zmonémis, gebanéiais
sukurti saugumo jausma, nesuvokiamai i$augo. Toliau su susiza-
véjimu klausydamasis liudijimy apie saugy prierai$uma, jsimyle-
jau mus supancius saugumo teikianc¢ius zmones. Jie yra tie, kurie
visada mus palaiko — retai nuvilia ar su mumis konfliktuoja. A$
supratau, kad $is talentas daznai licka nejvertintas, galbut net
ignoruojamas; galbut taip nutinka todél, kad saugumo teikian-
tys Zmoneés yra tokie patikimi. Jie beveik nekelia jokiy dramy,
tad daugybé¢ dovany lieka nepastebétos. Priesingai, Saugioje te-
rapijoje saugumo jausmg kuriantys $io pasaulio Zmonés uzima
pagrinding vieta, nes kurdami su mumis santykius, kupinus sau-
gumo ir ramybés, jie moko mus gyventi jaudiantis saugiau. Sis
poziaris ne tik padeda mums kurti saugumo jausma teikiancius
santykius, bet ir sukelia poky¢ius musy smegenyse, padedanéius
atsitiesti po praeities sunkumy.

Si knyga, kaip ir darbas, kurj atlicku su savo pacientais, padés
jums pasinaudoti $iais saugumo $altiniais tiek savyje, tick savo
pasaulyje, juos i$plétoti, kad ir jus galétuméte tapti Zmonémis,
su kuriais saugu buti, kaip Ruta, mano sesuo ir kiti. Gyventi to-

kiu badu, kurj a$ pavadinau saugiu rezimu, vadinasi, judéti po
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pasaulj — mylint, dirbant, uZmezgant draugystes ir rapinantis

tiek savimi, tiek kitais — saugesniu badu.

VISA APIMANTIS GYVENIMO
SAUGIU REZIMU POVEIKIS

Naujausi moksliniai tyrimai atskleid¢, kad gyvenimas saugiu re-
zimu gali teigiamai paveikti daugelj skirtingy muasy gyvenimo
aspekty. Tyrimai rodo, kad saugaus gyvenimo privalumai gero-
kai perzengia vien romantiniy santykiy ribas ir veikia jasy po-
ziurj | save, aplinkinj pasaulj ir santykius apskritai. Pavyzdziui,
tyrimai atskleidzia, kad jei jauciatés saugus, jums paprastai ge-
riau sekasi naudotis socialiniais tinklais, i$vengiant neigiamo
poveikio, su kuriuo daznai susiduria asmenys, nejaudiantys sau-
gumo, — pavyzdziui, stipraus susiripinimo dél to, kaip juos gali
vertinti kiti, arba nedidelio patiktuky skaiciaus interpretavimo
kaip atstumimo Zenklo. Kalbant apie apsipirkima, jus maziau
veikia vartotojiskumas; logotipai ir prekiy zenklai jums neturi
dideles reik$meés. Sveikatos ir ligy atveju, laikui bégant jus pa-
prastai bunate sveikesni, o jasy santykiai su savo sveikatos prie-
zitiros specialistais yra geresni. Sunkiai susirge, nesvarbu, ar ve-
ziu, ar létine, skausminga liga, pavyzdziui, fibromialgija, jas pa-
tiriate maziau fiziniy simptomy ir emociskai geriau tvarkotés su
liga — esate ne tokie prislégti, o jasy poziarj j gyvenima maziau
veikia jasy patiriamas negalavimas. Net kai ieskote darbo, jaus-
dami sauguma, paprastai Zziurite j situacija daug optimistiskiau.
Jusy paieskos yra veiksmingesnés, o procesas neturi tokio neigia-

mo poveikio — jasy saviverté dél to nenukendia.

15



PRATARME

Taigi, apibendrinant de$imtis tyrimy, gyvenimas daug ma-
ziau emociskai vargina, kai jauciatés saugus! Atrodo, kad saugus
gyvenimas leidzia skirti laikq tikrai svarbiems dalykams, suteik-
damas galimybe uzmegzti draugystes, buti tévais, kurti ir tyri-
neéti.

Bet kaip islaikyti saugumo jausmo nuosekluma?

Smegeny vaizdavimo tyrimai nuolat rodo, kad Zmonés, ku-
riems budingas saugus prieraiSumas, skiriasi nuo nesaugaus
prieraiSumo stiliaus Zmoniy tiek savo smegeny struktara, tiek jy
veikimu. Tai ypa¢ pasireiskia tam tikrose smegeny srityse, susi-
jusiose su nerimu ir stresu. Norédami jaustis saugesni, turite tie-
siogine to ZodzZio prasme rasti buda, kaip pakeisti savo smegeny
struktarg ir veikimg. Bet kaip tai padaryti? Atsakyma j §j klausi-

mg atradau visiSkai atsitiktinai.
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JZANGA

Smegeny keitimas siekiant
didesnio saugumo:
nuo psichoanalizés

iki neuromokslo ir atgal

aip pakeisti savo smegenis, kad jaustumétés saugesni

ir pagerintumete savo gyvenima? Pakeiciant jy fizine

struketrg. Bet kaip tai pasiekti? Galbat manote, kad
to i$mokau studijuodamas psichiatrija, tadiau viskas vyko ne vi-
sai taip. Priesingai, atsakymga atradau, kaip daznai nutinka, visis-
kai atsitiktinai.

Nuo pat tos akimirkos, kai save émiau laikyti jaunu suaugusiu
zmogumi, noréjau tapti psichoanalitiku. Man labai patiko min-
tis padéti Zzmonéms rasti daugiau pasitenkinimo gyvenime, kei-
¢iant nenaudingus elgesio modelius pokalbiy terapija. A$ netgi
metus lankiau psichoanaliting terapija, keturis kartus per savaite
gulédavau ant tos garsiosios kusetés — tai buvo privaloma salyga
norint stoti j psichoanalizés instituty. Pasinériau j Freudo ir jo
pasekéjy rastus, o visi mano rezidenturos vadovai tikéjosi, kad
a$ tesiu psichoanalizés studijas. Mano ateitis buvo tvarkingai su-

planuota. Mazy maziausiai tikéjausi atsidurti prie laboratorinio
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stalo, kur pipetuo¢iau DNR, RNR ir baltymy méginius | mazus
mégintuvélius, norédamas istirti molekulinj poky¢iy smegenyse
pagrindg. Ta¢iau butent taip ir atsitiko.

Daugeliu atzvilgiy uz savo karjeros pasirinkima turiu dékoti
savo paties psichoanalizei. Tuo pat metu, kai ruosiausi psicho-
analizés studijoms, turéjau pasirinkti mokslinio tyrimo temga
universitete. Kai laisvai déliojau mintis gulédamas ant kusetés,
i$ naujo atradau meile ir gabumus biologijai ir chemijai, ir to-
kiu badu radau drasos siekti karjeros, kuriai iki tol maniau turjs
mazai gebé¢jimy. Tuo metu negaléjau atskirti vieno laboratorijos
prietaiso nuo kito, o kg jau kalbéti apie sudetingy molekuliniy
cksperimenty vykdyma nuo pradzios iki pabaigos.

Viena i§ mano rezidentaros mentoriy, profesoré Abby Fyer,
dave man keletg patarimy, kaip pasirinkti tyrimy temg. ,,Moks-
lininko gyvenimas yra sunkus, — sakeé ji. — Nuolat susidursi su
atmetimu ir kritika, patirsi daug nes¢kmiy. Kad i$gyventum,
turi pasirinkti kazka, kas tau tikrai patinka, kazka, kas suteiks
motyvacijos déti nuolatines, daznai neatlygintinas pastangas,
kas yra neatskiriama musy profesijos dalis:* Atsizvelgdamas j jos
isp¢jima, émiausi ieskoti temos, kuri man baty jdomi. Perskai-
¢iau de$imtis mano katedros darbuotojy paskelbty moksliniy
straipsniy temomis, kurios mane domino. Vienas straipsnis zur-
nale Cel/ ypa¢ prikausté démesj — ten buvo raSoma apie ilgalai-
kiy prisiminimy formavimasi molekuliniu lygmeniu.

Pasiprasiau susitikimo su pagrindiniu to straipsnio auto-
riumi, Nobelio premijos laureatu Ericu Kandelu. Nervingai
pradéjau jam pasakoti apie savo susidoméjimg jo darbais, ypa¢
Cell publikacija, bet taip pat ir apie savo patirties trakuma. Po

dviejy minudiy jis atsistojo ir paprasé mangs sekti paskui. Pakilus
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laiptais aukstyn, jis pristaté man projektui vadovavusj zmogy —

Jamesa Schwartza, visy vadinama Jimmy’iu.

EPIGENETIKA, APLINKA
IR JUSU SMEGENYS

Jimmy’io straipsnis buvo apie tai, kaip tam tikry molekuliniy
zymiy (arba jungikliy) pridéjimas prie smegeny DNR yra bu-
tina salyga ilgalaikés atminties formavimuisi. Jimmy’is ir jo dok-
torantira baiges kolega Zhonghui Guanas, bendradarbiaudami
su Erico Kandelo laboratorija, parodé¢, kad, suzadinus didziulius
jury moliusko Aplysia neuronus, prie ty lasteliy DNR prisideda
molekulinés Zymés. DNR Zymiy pridéjimas sustiprina geny eks-
presija, o tai veda prie ilgalaikes atminties ir mokymosi. Tyréjai
taip pat teige, kad toks pats procesas vyksta ir Zmonéms mokan-
tis. Kitaip tariant, jei rytoj prisiminsite ka nors is $io jvado, va-
dinasi, prie jusy smegeny DNR turéjo bati pridétos tam tikros
molekulinés Zzymés. IS esmés jie jrode, kad $is procesas, tam tikra
epigenetinio poky¢io forma*, yra lemiamas veiksnys formuojan-
tis atmindiai. [sivaizduokite $ias Zymes kaip mazus Zymeklius ar
jungiklius, kurie padeda jasy smegenims Zinoti, kuriuos pusla-
pius perskaityti dar kartg ir kurias smegeny grandines jjungti,
kad nauji prisiminimai jsitvirtinty.

Tuo metu a$ to nezinojau, bet $is straipsnis ir kitas, uzgimes

Erico Kandelo laboratorijoje, buvo novatoriski darbai, kurie

* Epigenetiniai poky¢iai yra tie, kurie vyksta ,ant“ DNR, kaip anks¢iau mi-
nétos molekulinés Zymés. Sios Zymés keicia masy geny iSraiska — ir galiau-
siai ir mus pa¢ius — nekeisdamos misy genetinio kodo.
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kartu su kitais to laikotarpio moksliniais tyrimais davé pradzig
epigenetikos sri¢iai neuromoksluose. PasirodZius Siems dviem
straipsniams pasipylé daugybé $ios srities tyrimy: galybé moks-
lininky komandy visame pasaulyje dalijosi atradimais apie epi-
genetika priklausomybés, atminties ir mokymosi, motinystés
elgesio bei kitose neuromoksly srityse. Per kitg deSimtmetj pa-
aiskejo, kad epigenetiniai pokydiai centrinéje nervy sistemoje
yra pagrindinis mechanizmas, palaikantis smegeny plastisku-
mga — tokiu badu gyvenimo jvykiai gali strukeariskai formuoti
misy smegenis ir padéti mums keisti tai, kas esame visa gyve-
nimg, netgi senatvéje. Svarbiausia — rasti aplinka, kuri prisidéty
prie palankiy poky¢iy misy smegenyse.

Zinoma, pirma karta perskaites straipsnj apie Aplysia zurnale
Cell, neturéjau jokios galimybeés zinoti, kas laukia ateityje. Tuo
konkred¢iu momentu man tiesiog pasirodé¢, kad darbas jdomus
ir karybiskas, ir pagalvojau, kad butent tuo ir norééiau uzsiimti.
Aptariau straipsnj su Jimmy’iu, entuziastingai siilydamas savo
idéjas ir kritines pastabas, o pokalbio pabaigoje jis pasialé man
padirbéti jo laboratorijoje tris ménesius — bandomajj laikotarpj,
per kurj taps aisku, kaip man sekasi.

Taip a8 atsidariau laboratorijoje, prie darbo stalo, ir pradéjau
mokytis atlikti molekulinés biologijos eksperimentus. Jimmy’is
ir a$ taip pat nuolat susitikdavome aptarti moksla, literatarg ir
kitas jdomias temas. Mes karéme idéjas apie galimus moksliniy
tyrimy projektus. Trys ménesiai prabégo akimirksniu. Jimmy’is
buvo nuostabus mentorius ir originalus mastytojas. Jis man atve-
ré duris, nors dauguma tyréjy baty mandagiai atsisake jdarbin-
ti tokj naujoka savo laboratorijoje. Darbas buvo toli grazu ne-

lengvas. Prisimenu, kai pirmga kartg i§ tiesy susimoviau: atlikau
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daug darbo ir lésy reikalaujantj trijy dieny trukmés eksperimen-
ta, kurio metu i§ smegeny audinio bandZiau i$skirti tam tikra
DNR frakeijg kartu su jos molekulinémis Zymémis. Tre¢iosios
dienos pabaigoje iSpyliau supernatanta — skystj, kuris buvo virs
nuosédy — ir didziuodamasis parodziau technikui graZias nuose-
das mégintuvélio dugne. Tik tada paaiskéjo, jog man reikalinga
DNR buvo supernatante, o nuosédos tebuvo iSmesti skirtos las-
teliy lickanos. Mane apémé siaubas jsivaizduojant, kad Jimmy’is
i$mes mane i§ laboratorijos, bet jis tik pasake: ,Nesijaudink, tu
viska i$moksi. Padarei klaida; tai dar ne pasaulio pabaiga: Tada
pridaré: ,,Norint buti geru mokslininku reikia ne tik tureti prak-
tiniy ziniy. Ar basi geras mokslininkas, labai priklauso nuo to,
kas yra ten: Jis parodé j mano galv. ,,Svarbu bati karybingam,
drasiam ir smalsiam: Taip i$ tiesy ir yra.

Prabuvau ten ilgiau nei tris ménesius, ir ilgainiui mano tech-
niniai jgudziai iSties patobuléjo. Dabar zinau, kad batent dél
saugios aplinkos, kurig Jimmy’is sukare laboratorijoje, galé¢jau
mokytis naujy dalyky nuo nulio. I§ tiesy, jau¢iant nebléstantj jo
palaikyma, man sekési gana gerai, ir per palyginti trumpg laika
sugebéjau paskelbti savo pirmajj mokslinj straipsnj.

Nebuvau tik mokslininkas, tyrinéjantis smegenis molekuliniu
lygiu, taip pat iSlaikiau susidoméjima klinikiniu darbu ir pagalba
zmonéms, o mano kaip psichoterapeuto aistra gal¢jo papildomai
reikstis ragant. Dirbdamas terapiniame darzelyje, kur atlikau vie-
ng i§ praktikos etapy Kolumbijos universiteto vaiky ir paaugliy
psichiatrijos specializacijos programoje, visai netikétai aptikau
naujus socialinés psichologijos srities tyrimus. Siuose tyrimuose
buvo nagrin¢jama mintis, kad kiekvienam i§ masy badingas tam

tikras prievaisumo stilius — nerimastingas, vengiantis ir saugus, — ir
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jie smarkiai veikia musy elgesj palaikant suaugusiyjy santykius.
Nerimastingo stiliaus Zzmonés troksta artumo, bet yra labai jautras
atstamimui, bijo buti nemylimi. Vengiancio prieraiSumo stiliaus
zmonéms sunku palaikyti artuma, todé¢l jie pabreézia savarankis-
kuma ir yra linke atstumti Zmones. Saugaus prieraiSumo stiliaus
zmonés yra §ilti ir mylintys; jie nori artumo ir nebijo bati atstumti.

Si informacija mane pasieké kaip tik tinkamu laiku, nes as-
meniniame gyvenime tuo metu i$gyvenau i$siskyrima. Prierai-
Sumo tyrimai man pasirodé nepaprastai naudingi, tikras akis
atveriantis patyrimas, vedantis nu$vitimo link: jei $i informaci-
ja buvo tokia naudinga man, tai neabejotinai buty naudinga ir
kitiems. Vienintelé problema buvo ta, kad akademine forma $i
informacija Zzmonéms nebuvo prieinama ar lengvai pritaikoma
kasdieniame gyvenime. Tyrimy duomenys apie prierai$umo sti-
lius akademine terminologija buvo tarsi nenuslifuotas deiman-
tas. Juos reikéjo ikasti ir paversti klinikiniu jrankiu, kurj Zmo-
nés galéty naudoti, kad geriau suprasty savo santykius. Kartu su
bendraautore Rachel Heller uztrukome beveik penkerius metus,
kol galiausiai i§vertéme $ig informacijg j Zmoniy kalbg ir parase-
me knyga ,,PrieraiSumas®. Tai buvo pirmas kartas, kai sukariau
klinikinj jrankj, pagrjsta moksliniais atradimais. ,,PrieraiSumas®
padéjo daugeliui Zmoniy suprasti, kaip prieraiSumo stiliy supra-
timas kasdieniame gyvenime gali pagerinti gebéjimg tvarkytis
palaikant romantinius santykius. Ta¢iau konsultuojant pacien-
tus, skaitytojy laiSkuose ir pokalbiuose nuolat iskildavo tas pats
klausimas: ,,Kaip i$siugdyti saugy prieraiSuma?“

Neturéjau galutinio atsakymo j §j klausima.

Atsakymas atéjo tokiu budu, kokio maziausiai tikéjausi. Vi-

siskai to nesuvokdamas, dirbdamas su pacientais, pastebéjau,
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kad laboratorijoje jgytas Zinias naudoju tam, kad geriau paais-
kin¢iau, ka Zzmonés patiria. Pasteb¢jau, kad nukrypstu nuo jpras-
ty terapiniy techniky, kad paaiskin¢iau smegeny funkcionavima
ir jo sasajas su kasdieniu musy gyvenimu. Ilgainiui $is poziaris

tapo pagrindiniu konsultuojant.

KELIAS | SAUGU PRIERAISUMA
PASITELKIANT MOKSLA -
METAKOGNITYVINIS NEUROMOKSLAS

Pra¢jus beveik dviem desimtmecdiams nuo tada, kai pirma kartg
pradéjau dirbti laboratorijoje, ratas uzsidaré — grjZau prie savo
pirmings aistros: padéti Zzmonéms gerinti gyvenima. Tai darau ne
tik pasitelkdamas psichoanaliz¢, bet ir naudodamas savo Zinias
apie neuromoksla, padédamas Zmonéms suprasti, kaip sukurti
aplinka, skatinandia smegeny poky¢ius, vedanéius saugumo link.
Sujunges tris ziniy sritis — klinikine psichiatrija, prieraiSumo teo-
rijg ir neuromokslo pagrindus — sukariau praktinius jrankius,
padedancius suderinti masy mintis ir jsitikinimus su masy sme-
geny veikimo principais. Visa tai pavadinau j saugumaq orvientuotu
neuromokslu, o jo klinikinj pritaikyma — Saugia terapija. ] saugu-
ma orientuotas neuromokslas naudoja metakognityvinius jran-
kius, paremtus musy gebéjimu apmastyti savo pa¢iy mintis — jie
padeda mums apgalvoti, kg darome ir kodél, Zvelgiant i§ saugu-
mu grjstos ir smegeny veikima atspindincios perspektyvos.
Buvau nustebintas, kaip stipriai j saugumg orientuotas neu-
romokslas ir Saugi terapija paveiké mano studenty, pacienty ir

mano supervizuojamy specialisty pacienty gyvenimus. Vienas
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zmogus, daugelj mety kovojes su obsesiniu kompulsiniu sutri-
kimu (OCD), pagaliau sugebéjo rasti tinkama gydyma. Kitas,
kuriam grésé pasalinimas i§ medicinos mokyklos, émési poky-
¢iy, baige studijas ir pradéjo rezidentira. Pacientams, kovoju-
siems su socialine izoliacija, pavyko susikurti turtingg, pasiten-
kinimga keliantj socialinj gyvenima. Tai nenutiko pernake, taip
pat pareikalavo jy padiy pastangy, ta¢iau j saugumga orientuoto
neuromokslo zinios ir jrankiai buvo nepaprastai naudingi, is-
laisvinant juos i§ neproduktyviy jsitikinimy, pozitriy ir sam-
praty, suteiké jiems didesnj saugumo jausma ir uztikrino ilga-
laikj pageréjima.

Nusprendziau para$yti apie $ig nauja terapija ir remiantis ja
sukurtus jrankius, kad Zmonés uz mano artimiausios aplinkos
riby galéty geriau suprasti savo smegeny veikimg ir pritaikyti
$ias Zinias kasdieniame gyvenime. Sie jrankiai padés jums pa-
keisti savo mintis, suvokima, emocijas, elgesj ir — o tai ne maziau
svarbu — socialing aplinka, galiausiai padédami jums jaustis sau-

gesniems.

Saugumo aktyvavimo terapija — taip pat vadinama Saugia terapija —
yra naujas gydymo metodas, jungiantis trijy sric¢iy — klinikinés psi-
chologijos, prieraidumo teorijos ir neuromokslo pagrindy — Zinias. Si
iSsamiai knygoje aprasSyta terapiné metodika sitlo praktines priemo-
nes, skirtas suderinti mtisy mintis ir jsitikinimus su tuo, kaip is tikryjy
veikia smegenys. Saugi terapija taip pat remiasi saugumo aktyvavi-
mo strategijomis, kurios, anot tyrimy, padeda Zmonéms jaustis sau-
gesniems.
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SI KNYGA YRA STRUKTURISKAI
SUDARYTA TAIP, KAD PADETU JUMS
JAUSTIS SAUGESNIEMS

Si knyga suskirstyta j tris dalis. Pirmojoje dalyje ,,Saugios sme-
genys® dalijuosi trimis svarbiausiomis ir batinomis pamokomis
apie smegeny veikima, padésian¢iomis susikurti saugy gyveni-
mg. Si knygos dalis susideda i§ trijy skyriy, po vieng kiekvienai
pamokai. Tai aktualu mums visiems, jskaitant ir tuos, kuriems
budingas saugus prieraiSumas, nes ¢ia kalbama apie universalius
smegeny procesus, mus veikian¢ius nepriklausomai nuo to, koks
prieraiSumo stilius mums badingas. Taip pat paaiskinama, kaip
epigenetiskai galime paveikti smegeny struktiira, apgaubdami
jas saugia aplinka, reikalinga tam, kad jos klestéty. Pagrindiné
1 skyriaus mintis yra ta, kad atskirtis ar jausmas, kad esate igno-
ruojamas, gali turéti zalinga poveikj jisy smegenims. A§ prade-
jau vadinti atskirtj kibernetinio kamuoliuko efektu*, o jausma,
kad esi ignoruojamas, — akmeninio veido poveikiu, remdamasis
dviem novatoriSkais eksperimentais, kuriuos netrukus nupasa-
kosiu. Prie$nuodis $ioms socialinéms zaloms yra teikti pirmeny-
be tokiems rySiams su kitais, kur santykiai yra visiska priesingy-
bé atskir¢iai, santykiams, kuriy saugus numatytasis rezimas yra
nuoseklumas, prieinamumas, reagavimas, patikimurnas ir nuspé-
jamumas, kuriuos a$ sutrumpinau iki akronimo CARRP (con-

sistency, availability, responsiveness, reliability, predictability).

* ,Cyberball“ (angl.) - kibernetinis kamuoliukas — yra gerai Zinomas socia-
lines psichologijos eksperimentas, kurj sukaré psichologas Kiplingas D.
Williamsas. Juo siekiama istirti socialinés atskirties (ostrakizmo) poveikj
zmogaus psichikai ir smegeny veiklai virtualioje erdvéje.
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Si svarbi sgvoka yra pagrindiné antrosios pamokos, i§déstytos
2 skyriuje, asis. Galiausiai 3 skyriuje suzinosite, kaip susikurti
turtingg aplinka, galindia apsaugoti jusy smegenis — ir jus pa-
¢ius — uztikrinant, kad didzioji dalis to, ka a$ pavadinau is pazin-
ros nereikSmingomis smulkiomis kasdienio gyvenimo squeikomis,
arba trumpai SIMI (seemingly insignificant minor interactions),
baty CARRP.

Antroji knygos dalis skirta per¢jimo j saugesnj rezima badams,
jei jums badingas nesaugus prierai$umo stilius. Jei jusy prieraisu-
mo stilius nerimastingas, vengiantis ar nerimastingas — vengian-
tis, Sioje knygos dalyje rasite i§déstytus zingsnius, kuriuos turite
jveikti, naudodami pirmoje dalyje pristatytus saugaus smegeny
veikimo jrankius, kad susikurtuméte saugesne aplinka. 4 skyriuje
bus paaiskinta, kaip smegenys naudoja energija ir kodel svarbu
tai suprasti sickiant didesnio saugumo. Tada 5 skyriuje galésite
nustatyti savo prieraiSumo stiliy naudodami moksliniais tyrimais
pagrista klausimyna, Zinomg kaip prieraiumo stiliy palaikant
jvairius santykius nustatymo etalona: Santykiy struktiiros klausi-
myng. Atsizvelgiant j jasy prieraiSumo stiliy, likusiuose antrosios
dalies puslapiuose bus parodyta, kaip pasitelkti pirmojoje dalyje
igytus savo gerovés jrankius, pateikiant konkredias jZvalgas ir ins-
trukeijas kiekvieno nesaugaus prieraiSumo stiliaus atveju. Tadiau
taip pat labai svarbu perskaityti apie kitus prieraiSumo stilius ir
tai, kaip $iy prieraiSumo stiliy atstovai gali naudoti $ias priemo-
nes. Tai padés suprasti, su kokiais i§$tkiais jie susiduria sickdami
didesnio saugumo. Jgysite jZvalgy, leisian¢iy geriau su tais Zmo-
némis sutarti ir palaikyti juos jy kelyje didesnio saugumo link.

Trecioji knygos dalis skirta jasy proto saugumui uztikrin-

ti. Cia jusy bus papra$yta i§ naujo patyrinéti savo praeitj i§
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mokslininko pozicijos. SuZinosite, kaip smegenys stebi jasy san-
tykius bendradarbiavimo perspektyvos poziariu, taip pat paais-
kes, kaip naudoti pagrindinj biologijos principg — molekuling
jvairove, — norint rasti saugias talento kibirkstis savyje. Si dalis
taip pat skirta naujam prieraiSumo neuromokslu grjstam gydy-
mo budui - Saugiai terapijai ir Kou¢ingui. Daugelis pagrindiniy
$io metodo idéjy ir jrankiy jums jau bus pazjstami i§ pirmosios
ir antrosios daliy, tadiau ¢ia zengsite dar Siek tiek j priekj, iSmok-
site papildomy strategijy, padésian¢iy jums valdyti realaus gyve-
nimo situacijas ir reaguoti j jas realiu laiku — kai jos iskyla.

Tikiuosi, kad, jgyvendinant jvairias $ioje knygoje pateiktas
pamokas, jums taip pat pavyks jaustis saugesniems. Skyriuose ra-
site ir uzduodiy bei klausimy, padésian¢iy praktiskai pritaikyti
medZiagg ir geriau ja jsisavinti.

O dabar, be tolesniy jzangy, pereikime prie pirmosios da-

lies ,,Saugios smegenys®.
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