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Protas savaime gali dangy paversti pragaru,
o0 $j — dangumi.

JOHNAS MILTONAS, PRARASTASIS ROJUS

Tikéjimas yra tarsi oras, kuriuo kvépuojame, - jis lydi mus visur,
taciau retai kada sagmoningai suvokiame jo buvimg. Galbat ma-
note, kad jasy kiinas yra atsparus ligoms arba, atvirksciai, yra lin-
kes sirgti. Galbut galvojate, kad i$ prigimties esate liesi ir sportiski
arba kad turite polinkj priaugti svorio. Galbut tikite, jog patiria-
mas stresas kenkia jusy sveikatai ir kad prastai i$simiegoje kita
dieng jausités vos gyvi.

Taip mastant tokie teiginiai gali tapti nei§vengiama realybe.
Taciau $ioje knygoje noriu parodyti, kaip jsitikinimai apie save
gali turéti didelés jtakos jusy sveikatai ir gerovei ir kad mokymasis
i$ naujo nusistatyti lakescius gali daryti tikrai nepaprasta poveikj
musy sveikatai, laimei ir produktyvumui.

Netikite manimi? Tada atkreipkite démesj j vieng tikrai akj
pritraukiantj Harvardo universiteto tyrimg. Siame tyrime da-
lyvavo viesbuciy valytojai. Jy darbas daznai yra fiziskai sunkus,

taciau skiriasi nuo treniruociy sporto saléje. Siekdami pakeisti
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valytojy suvokimg apie jy fizinj pasirengima, tyréjai paaiskino,
kad per savaite siurbiant grindis, kei¢iant patalyne ir perstatant
baldus iseikvojamos energijos kiekis prilygsta fizinio aktyvumo
kiekiui, kuris yra rekomenduojamas, kad Zmogus jaustysi gerai.
Po meénesj trukusiy tyrimy nustatyta, kad valytojy fiziné bakleé
svorio bei kraujo spaudimo atzvilgiu Zymiai pageréjo. Nuostabu,
kad pasikeites pozitris j savo kiing ir nauji nusistatyti lukesciai
deél darbo davé realios fiziologinés naudos - ir be jokiy gyvenimo
budo poky¢iy.

Suzinosime, kokig jtaka tokia ,tikéjimo galia“ gali turéti pati-
riamam trumpalaikiam bei ilgalaikiam stresui, nemigai, polinkiui
sirgti ir gebéjimui islaikyti stabily kano svorj. Kaip knygoje raso-
ma toliau, lakesc¢iy efektas yra toks stiprus, kad gali net nulemti

gyvenimo trukme.

* % %

XX a. septintojo deSimtmecio pabaigoje JAV ligy prevencijos ir
kontrolés centrai pradéjo gauti prane$imy apie neseniai atvykusius
imigrantus i§ Laoso, kurie tiesiog numirsta miegodami. Beveik visi
i$jybuvovyrai,mazdaugnuo 25-eriyiki4s-eriy metyamziaus, dau-
guma priklause persekiojamai hmongy etninei grupei, kuri pabégo
i§ Laoso po Pathet Lao kariniy pajégy atéjimo j valdzia. Vieninte-
lis jspéjamasis Zenklas jy artimiesiems buvo sutrikes kvépavimas,
o retkarciais - sudejavimas, atsidusimas arba aimana. Kol atvyk-
davo reikiama pagalba, nelaiméliai jau badavo mire.

Kad ir kaip stengési, epidemiologai negaléjo rasti jokio tinkamo
medicininio paaiskinimo Siam ,staigios netikétos naktj istinkan-
¢ios mirties sindromui®. Skrodimai neparodé jokiy apsinuodijimo
pozymiy, be to, jtarimo nesukélé ir mirusiyjy mitybos jprociai ar
psichikos sveikata. Per patj pikg jauny hmongy vyry mirtingumas

buvo toks didelis, kad dél Sios ligos miré daugiau Zmoniy, nei dél
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to meto penkiy kity ligy kartu sudéjus. Kodél tiek daug i§ pazitros
sveiky suaugusiyjy mirdavo tiesiog miegodami?

Antropologés Shelley Adler tyrimai galiausiai padéjo atskleisti
$ig paslaptj. Pasak hmongy tautosakos, piktasis demonas, vadina-
mas dab tsog, po pasaulj klajoja naktimis. Rades nauja auka, guli
ant jos, paralyziuoja ir laiko uzspaudes burng, kol auka nebegali
kvépuoti.

Laoso kalnuose hmongai galédavo paprasyti $amano paga-
minti apsauginj vérinj arba paaukoti gyvulj tam, kad jtikty savo
protéviams, gebantiems atbaidyti piktajj demong dab tsog. Taciau
$iems vyrams atsidiirus Jungtinése Valstijose, ¢ia nebuvo Samany
ir jie nebegaléjo atlikti aukojimo ritualy, o tai reiSkia, kad neliko
jokios apsaugos nuo dab tsog. Daugybeé vyry pasirinko kriks¢iony-
be, kad galéty lengviau integruotis j amerikieciy kultarg, ir visis-
kai apleido savo senuosius ritualus.

Kalte dél tradicijy atsisakymo tapo nuolatinio streso $altiniu,
o tai ir galéjo pakenkti jy sveikatai. Didziausia baimé dél dab tsog
kildavo naktj ir pasakojimai apie jo veiksmus tapdavo realybe.
Nerimg keliantys koSmarai sukeldavo miego paralyziy, tai yra
zmogus tapdavo sgmoningas, tarsi bty atsikéles i§ miego, taciau
kanas negalédavo pajudéti. Miego paralyzius i$ tiesy néra pavojin-
gas — jj patiria apie 8 proc. Zmoniy'. Ta¢iau hmongy imigrantams
atrodydavo, kad piktasis demonas dab tsog atéjo kersyti. Antro-
pologé Adler padaré i$vada, kad hmongy istikta panika budavo
tokia stipri, kad galédavo net sutrikdyti $irdies ritmga ir sustabdyti
jos plakima?®. Dél vis didéjancio mirciy skai¢iaus hmongy vyrai tik
dar labiau i$sigando ir tarp saviskiy sukeélé panika, kuri ir galéjo
nulemti daugiau mir¢iy. Siam paaikinimui dabar pritaria dauge-
lis mokslininky?.

Tuometiniuose laikras¢iuose buvo aprasomas $iy zmoniy ,,.kul-

tarinis primityvumas®, sakyta, kad jie yra ,sustoje laike ir juos
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»valdo prietarai ir mitai“. Taciau dabar mokslininkai teigia, kad
mes visi esame linke kuo nors jsitikinti ir kad $ie jsitikinimai yra
tokie pat stipras kaip ir hmongy apie dab tsog. Galbut netikite
demonais, tac¢iau mintys apie fizing bikle ir nusistatyti lakesciai,
susije su ilgalaike sveikata, tikrai gali turéti pasekmiy jasy gyve-
nimo trukmei ar net jtakos $irdies ligoms. Tai yra didziulis la-
kesciy efektas. Tik suprate jo jtaka, galime jj pradéti praktikuoti
savo naudai ir taip uzsitikrinti ilgesnj, sveikesnj ir laimingesnj gy-
venima.

Sie provokuojantys teiginiai gali skambéti panasiai kaip ir
daugelyje kity Sio amziaus saviugdos knygy, pvz., 30 milijony eg-
zemplioriy isleistame Rhondos Byrne bestseleryje Paslaptis. Au-
toré Byrne propagavo traukos idéja, pavyzdziui, kad, jsivaizduo-
jant save turtingg, tai gali pritraukti daugiau pinigy j gyvenima.
Tokios idéjos yra tikras pseudomokslas. O Sioje knygoje pateikti
duomenys yra pagrjsti patikimais eksperimentais, paskelbtais re-
cenzuojamuose zurnaluose. Juos galima paaigkinti pripaZintais
psichologiniais ir fiziologiniais mechanizmais, tokiais kaip nervy
ir imuninés sistemos veikimas. Sioje knygoje suzinosime, kokia ga-
lig jsitikinimai gali turéti masy svarbiems gyvenimo Zingsniams.

Taip pat tikriausiai pagalvojote, kokig reik§mingg jtaka gali da-
ryti masy mintys tokiame chaoso kupiname $iandienos pasaulyje.
Didzigja $ios knygos dalj parasiau COVID-19 pandemijos jkarsty-
je, kai daugelis i§ masy gedéjome anapus iéjusiy artimuyjy ir bai-
minomeés dél savo pragyvenimo $altinio. Taip pat susidiréme su
politinés padéties nepastovumu ir neramumais, daugelis Zzmoniy
vis dar patiria didziule struktarine nelygybe. Gali atrodyti, kad
musy paciy lakes¢iai ir jsitikinimai, susidairus su tokiomis proble-
momis, turi mazai galios. Baty tikrai kvaila teigti, kad ,,pozityvus
mastymas“ pasalins §j liadesj ir nerimg - ir a§ buciau paskutinis

zmogus, kuris tai tvirtinty. (Moksliniais tyrimais ir toliau jrodi-
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néjama, kad paprasciausias situacijos sunkumuy neigimas viska tik
dar labiau pablogina.) Ta¢iau netrukus suzinosime, kad yra dau-
gybé budy, kaip musy jsitikinimai apie savo gebéjimus gali daryti
jtaka tam, kaip susidorojame su is$ukiais, ir nulemti jy poveikj
musy fizinei ir psichikos sveikatai. Nors daugelio $iy laiky pasau-
lio problemy negalime kontroliuoti, ta¢iau musy reakcija j sudé-
tingas situacijas daznai priklauso nuo misy jsitikinimy. Sio fakto
supratimas gali mums padéti tapti ne tokiems palauziamiems ir j
patiriamus i$stakius reaguoti konstruktyviau.

Svarbiausia - ir tai pabrésiu visoje knygoje, — kad Siuose sky-
riuose aprasytas lukesciy efektas yra susijes su konkreciais jsiti-
kinimais, o ne bendrai su optimizmu ar pesimizmu. Turédami
moksliniy ziniy apie tai, kaip jsitikinimai gali formuoti jvairius
gyvenimo zingsnius, galite iSmokti pakeisti ir i§ naujo jvertinti
savo mastyma be jokios saviapgaulés. Taip pat jums nereikeés tapti
vien geras emocijas skleidZianc¢iu optimistu, kad gautumeéte is to

naudos.

* % %

Lukesciy efekty supratau prie§ septynerius metus, kai susidariau
su sumaistimi savo gyvenime.

Kaip ir daugelis Zmoniy, anksc¢iau kentéjau nuo depresijos ir
nerimo, ta¢iau didzigjg gyvenimo dalj sugebédavau atlaikyti $iuos
tamsius laikotarpius. Paskui ilgg laika patyriau didelj stresg ir pa-
stebéjau, kad mano mintys tapo vis tamsesnés, kol nebebuvo ga-
lima to pakesti.

Atpazings Siuos simptomus i$ karto kreipiausi j savo Seimos
gydytoja. Jis skyré man antidepresanty ir jspéjo apie jprastus $io
vaisto $alutinius poveikius, jskaitant ir migreng. Zinoma, atrodé,
kad mano nuotaika tapo stabili, taciau pirmosiomis dienomis pa-

tyriau didziulius galvos skausmus - atrodé, kad $imtai ledo varve-
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kliy sminga tiesiai man i galva. Skausmas buvo toks stiprus, kad
buvau jsitikines, jog kazkas negero vyksta su mano smegenimis.
Ar §i agonija galéty buti tam tikras jspéjimas?

Taciau taip jau sutapo, kad pradéjau rasyti mokslo populia-
rinimo straipsnj apie placebo efekta (i$ lotyny k. - ,man tai pa-
deda® ar ,mane gydo®). Kaip jau gerai Zinoma, inertinés cukraus
tabletés daznai gali sumazinti simptomus ir pagreitinti gijima
vien dél to, kad pacientas tikisi, jog jos pagydys, o tai ir turi jtakos
fiziologiniams kraujotakos, hormony ir imuninés sistemos poky-
Ciams.

Rasydamas straipsnj suzinojau, kad daugelis Zmoniy, vartojan-
¢iy placebo tabletes, ne tik jaucia vaisto, kurj, jy manymu, vartoja,
nauda, bet ir pasisako apie jo Salutinj poveikj - nuo pykinimo,
galvos skausmo ir alpimo iki retkarciais pavojingo kraujospudzio
sumazéjimo. Ir kuo daugiau Zmonéms bus pasakojama apie §j Sa-
lutinj poveikj, tuo didesné tikimybé, kad jie apie tai prane$ savo
gydytojui. Salutinio poveikio pasireiskimas vadinamas nocebo
efektu (i$ lotyny k. — ,,man tai kenkia®) bei, kaip ir placebo efektas,
yra ne tik ,jsivaizduojami®, bet, pasirodo, ir tikri, pvz., fiziologi-
niai, hormony ir neurosiuntikliy, poky¢iai.

Daugelio antidepresanty $alutinj poveikj galima paaiskinti ne
kaip jprasta vaisty vartojimo reakcija, bet kaip nocebo efekta. Ki-
taip sakant, tas baisus skausmas, kurj jauciau gerdamas vaistus,
buvo tikras, ta¢iau tai tik mano jsitikinimas, o ne tikras cheminis
vaisty poveikis. Tai Zinant, skausmas greitai pra¢jo. Po dar keliy
meénesiy antidepresanty vartojimo (be $alutinio poveikio) man i§-
nyko depresija ir nerimas. Suvokimas, kad noras atsisakyti vartoti
vaistus gali atsirasti dél nocebo efekto, man paciam galiausiai pa-
déjo atsisakyti jy vartojimo.

Nuo to laiko seku visus mokslinius tyrimus, susijusius su pro-

to gebéjimais formuoti sveikatg ir savijautg bei fizines ir protines
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galias. Dabar tampa akivaizdu, kad placebo ir nocebo efektai yra
tik du pavyzdziai, kaip jsitikinimai gali tapti realybe ir pakeisti
misy gyvenimg j geraja ar blogaja pus¢. Mokslinéje literattroje
Sie reiskiniai vadinami jvairiai - ,tikéjimo galia®, ,lukes¢iy efek-
tu, ,Edipo efektu® (pagal garsiosios Sofoklio pjesés pranasystés
i$sipildyma) ir ,,mastymo atsaku®. Kad buty paprasc¢iau, savoka
»lukes¢iy efektas® vartoju visiems moksliniams reiskiniams, ku-
riais grindziamos realios musy jsitikinimy pasekmeés, apibuadinti.
Tyrimas apie vieSbuciy valytojus yra tik vienas i§ naujausiy tyrimy
pavyzdziy, taciau yra ir daug kity jdomiy konstatuojamy i$vady.
Vadinamieji ,besiskundziantys, ta¢iau kokybiskai miegantys®,
t. y. zmonés, gerokai pervertinantys laika, kurj praleidzia atsibude
ir kiekvieng naktj nerimaujantys, daznai jaucia nuovargj ir nesu-
sikaupia dienos metu, o ,nesiskundziantys, tac¢iau nekokybiskai
miegantys®, atrodo, i$vengia nemigos padariniy.

Atsizvelgiant j mtsy produktyvuma kitg dieng, i$simiegojome
taip gerai, kaip manéme, kad i§simiegosime.

Isitikinimai, susije su nerimo pasekmémis, gali pakeisti Zmo-
gaus fiziologing reakcija i stresg ir turéti jtakos tiek trumpalaikiam
jo produktyvumui, tiek ilgalaikiam poveikiui psichikos ir fizinei
sveikatai. Tam tikras teigiamas ar neigiamas jsitikinimas taip pat
gali tureéti jtakos Zmogaus atminciai, koncentracijai ir nuovargiui
atliekant sunky protinj darba bei kiirybiskumui sprendziant pro-
blemas. Netgi Zmogaus intelektas, kuris ilga laikg buvo laikytas jo
nekintamu bruozu, pagal jo paties jsitikinimg gali sumazéti arba
padidéti.

Sie tyrimai ver¢ia kai kuriuos mokslininkus suabejoti esminé-
mis proto ribomis ir leidzia manyti, kad mes visi galbat turime
protiniy rezervy, kuriuos galime panaudoti, jeigu tik i§vystysime
tinkama mastysena. Tai turi didele reikéme musy darbui ir moky-

muisi bei budams susidoroti su stresu.
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Labiausiai stulbinantys rezultatai yra susije su senéjimo pro-
cesu. Pozityviau | gyvenimg zitirintys brandaus amziaus Zmonés
re¢iau praranda klausg, reciau jauciasi silpnai ar yra ligoti ir net
ne taip daznai suserga Alzheimerio liga nei tie, kuriems senéjimas
asocijuojasi su senatve ir negalia. I$ tiesy esame tokie jauni, kokie
ir jauc¢iameés vidujai.

Kaip rodo Harvardo universiteto tyrimas apie viesbuciy valy-
tojus, musy jsitikinimai néra nepakei¢iami. Pripazinus, kad jsi-
tikinimai daro jtaka musy gyvenimui, tyréjai pateikia kelis pa-
prastus psichologinius metodus, kuriuos kiekvienas galime taikyti
savo fizinei ir psichikos sveikatai sustiprinti bei visoms proto ga-
lioms atskleisti. Pasak vienos jtakingiausiy $ios srities tyréjy Stan-
fordo universiteto mokslininkés Alios Crum, ,,masy protas néra
tiesiog pasyvus stebétojas, kuris paprasciausiai stebi realybe, - jis
ja i§ tikryjy keicia. Realybé, kurig patirsime rytoj, i§ dalies pri-
klauso nuo jsitikinimy, kuriy laikomés $iandien.*

Taigi kaip kinas, protas ir principai taip stipriai kartu sgvei-
kauja, kad sukuria $ias savaime i$sipildancias pranagystes? Kokie
jsitikinimai ir lakes¢iai nulemia muasy fizine ir psichikos sveikatg?
Ir kaip galime pasinaudoti $iais nuostabiais atradimais savo labui?
Tai pagrindiniai klausimai, j kuriuos siekiama atsakyti Sioje kny-
goje.

Kelione¢ pradésime nuo sensacingos proto teorijos apie likes¢iy
efekta, kuris paaiskina, kaip samoningi ir nesagmoningi jsitikini-
mai gali daryti jtaka masy tikrovés suvokimui. Aptarsime jvai-
rius dalykus nuo keisty Arkties tyrinétojy haliucinacijy iki musy
patiriamo skausmo ir ligy. Svarbu tai, kad $i lakesc¢iy efekto teo-
rija gali pakeisti masy kano fiziologija, o tai leidzia istirti ltkes-
¢iy galia pacioje medicinoje, jskaitant ypa¢ paprasta psichologinj
poveikj, kuris gali padéti grei¢iau atsigauti po patirtos operacijos.

Suzinosime, kaip per socialinj uzkrata jsitikinimai gali bati per-
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duodami i$ vieno Zmogaus kitam, kokios yra daugelio pastarojo
meto sveikatos sutrikimy bei alergijy maistui didéjimo priezastys
ir kaip netapti $iy jsitikinimy aukomis.

Tada perzengsime medicinos ribas ir patyrinésime lukesciy
efekto jtaka musy kasdienei sveikatai ir savijautai. Suzinosime,
kaip maisto produkty Zenklinimas gali pakeisti jasy kiino mais-
to medziagy apdorojima (tai tikrai turi jtakos liemens apim¢iai),
kaip pasitelkiant protg pasalinti fizinio kravio sukelta skausma
ir pagerinti sportinius rezultatus be jokiy pagalbiniy preparaty,
kaip pakeisti fizing ir psichikos reakcijg i stresa. Suprasime, kaip
tokiose Salyse kaip Indija vyraujantys kultariniai jsitikinimai pa-
deda lengviau susikaupti ir i$siugdyti stipresne valig. Taip pat su-
zinosime istorija apie seniausia pasaulyje akrobatinés salsos Sokéja
bei stipry tikéjima, kuris gali sulétinti net kano lasteliy senéjima.
Galiausiai grj$ime prie hmongy ir issiaiskinsime, kaip jy istorija
padéty mums visiems susikurti savo paciy issipildancias prana-
Systes.

Kiekvieno skyriaus pabaigoje rasite santraukas apie lakesciy
efekto technikas, jas galésite iSbandyti realiame gyvenime. Jos gal
Siek tiek skirsis, tac¢iau geriausig rezultatg pasieksite, jei jas nuolat
kartosite ir taikysite realybéje. Raginu j $ias technikas pazvelgti
atvirai ir iSbandyti jums patogiose situacijose, o paskui dziaugtis
bet kokiu, kad ir nedideliu, pasiekimu. Nors gali kilti pagunda i$
karto pereiti prie praktikos taikymo, $ios likes¢iy efekto technikos
paprastai turi didesnj poveiki, jei suprantate mokslinius jy sékmés
pagrindus. Kuo nuodugniau istirsite ir suprasite visg medziaga,
tuo didesn¢ naudg gausite, todél gali buti pravartu uzsirasyti tam
tikrus konkrecius pritaikymo budus, kuriuos tikités panaudoti
savo gyvenime. Galbut norésite rezultatais pasidalyti socialiniuo-
se tinkluose - tiesiog naudokite saitazodj #expectationeffect arba

jkelkite juos j interneting svetaing www.expectationeffect.com, ja
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reguliariai atnaujinsiu. Kai kurie tyrimai rodo, kad dalijimasis
tikéjimo poveikiu su kitais Zmonémis ir jy pasidalijimas patirti-
mi su jumis gali dar labiau pagerinti rezultatus. Noréciau aikiai
pasakyti: jusy protas nepadarys stebuklo - negalite tiesiog jsivaiz-
duoti kriivos pinigy ir manyti, kad esate turtingi, arba pozityviai
mastydami i8sigydyti nepagydoma liga. Taciau jasy nusistatyti
lakesciai ir jsitikinimai gali daryti jtaka (i$ tiesy tai jau daro) jasy
gyvenimui jvairiais stebinanciais bei galingais budais. Jei norite
suzinoti, kaip pritaikant jvairias technikas gauti sau i$ to naudos,

skaitykite toliau. Jus nustebins jisy asmeniniy poky¢iy galimybés.



