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JZANGA
Ar deramai ripinames galva?

Neislavintos smegenys sveikatai kenkia labiau
nei neislavintas kiinas.

GEORGE BERNARD SHAW (1856—1950)

Kunu $iais laikais rapinamés noriai. Sveikata yra pripazinta —
ir ne $iaip sau - viena i$ svarbiausiy misy amziaus temy: nuo-
lat lankomeés sporto klube, pabréztinai laikomés subalansuotos
mitybos ir teikiame daug svarbos geram pakankamos trukmes
miegui. O iSimtys, kaip ir lig $iol, tik patvirtina taisykle. Ka-
nui gerovés geidzianti symoné mumyse kartais pasireiskia keis-
Ciausiais jnoriais — pradedant ispaniniy $alavijy sékly aliejumi,
kurio pilamés j jogurta, baigiant ¢iuziniais patogiam miegui,
uz kuriuos sumokame kone tiek pat, kiek ir uz savo lengvuo-
sius automobilius. Net nepaisant visy $iy perlenkimy, suvoki-
mas, kad kiinas yra vertybé, jsitvirtino muasy galvose. Ir puiku,
nes kiinas - i$tikimas muasy palydovas daugiau ar maziau nei
80 mety — nuo lopsio iki pat nestuvy.
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O kaip galva? Ar sveikatos siekio vedami rGpinamés ir ja?
Daugiausia démesio juk dazniausiai tenka plaukams. Ir tai ste-
bina - juk net juos prarade, mes puikiai galime gyventi ir be jy.
Siaip ar taip, per vos kelis centimetrus po plaukais glidin¢ios
smegenys démesio ir atidumo susilaukia kur kas maziau. O juk
jos yra visy musy kasdieniy darby varomoji jéga.

Geroji naujiena tokia: organiniu-biologiniu pozZiGriu sme-
genys beveik visada funkcionuoja gana stabiliai ir patikimai.
Sklandziai fiziologinei jy veiklai uztikrinti tereikia deguonies,
maisto medziagy ir sterilumo. Ir jei to deguonies aplink jus pa-
kankamali, o ir patys esate visiskai savimi patenkinti, perskaite
$ig knyga iki cia, jau galite ja padeéti j $alj.

Taciau jei po jtemptos darbo dienos galva vis dar tzia, ir tas
uzesys nesiliauja, jei mintys painios ir miglotos, jauciatés per-
krauti ir slegiami uzduociy, terminy ir Ziniy srauto, jei jums at-
rodo, jog beveik nepavyksta susikaupti kad ir kg darytuméte,
o ka nors jsiminti jstengiate vos kelioms minutéms, jei nuolatos
kamuoja rapesciai ir neduoda ramybés blogos mintys, tuomet
vertéty dar bent pora puslapiy paskaityti. Gali bati, kad man
pavyks jums padéti — drauge i$vaduosime jusy smegenis. Tik ne-
sijaudinkite, anatomiskai viskas liks kaip buve. Pamatysite, kad
$iame skaitmeniniame amziuje savo galva ir smegenimis pasira-
pinti pakaks vos keliy poilsio valandy per dieng. Tai pavadinau
»proto islaisvinimo praktika®, kurios metu atsikratome infor-
maciniy $iuksliy, nustojame veikti pavirsutiniskai ir panyrame j
aiskumo teikiantj gylj.

Tai laikas, kai sau ir aplinkiniams galime dovanoti geriausia,
ka turime, - savajj démesj!
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JVADAS
Gali susikaupti — vadinasi, esi protingas

Kreipdamas savo démesj j vienus ar kitus dalykus, nulemi,
kuo tapsi. Jei ne pats nusprendi, kokiomis mintimis ir vaizdais
pildai savo protg, uz tave tai padarys kiti.

EPICTETUS (50-138 m. po Kr.)

Nervinga visuomené

Visy pirma noréciau jasy paklausti (beje, panasius klausimus
uzduoda ir kiti psichiatrai): kaip nusakytuméte savo kasdienj
gyvenima? Kokj Zodj pavartotuméte jprastinei (darbo) dienai
apibudinti? Kuri antrasté labiausiai tikty? Atsakydami vado-
vaukités vien nuojauta, t. y. ilgai negalvokite. Man labai patinka
$iuos klausimus uzduoti savo klientams, kurie kreipiasi j mane
kilus profesiniy ar asmeniniy sunkumy. Atsakymai j juos kon-
sultacijy ar gydymo pradzioje padeda aptikti, kokia galéty buti
sunkumy priezastis. Tokius atsakymus renku mety metus. Da-
bar sgrasas jau keliy $imty zodziy. Dazniausiai nurodoma $tai
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kas: stresas, spaudzia laikas, nuolat skubinamas, devyni ama-
tai — deSimtas badas, démesio sutrikimai, trikdziai, i$siblagky-
mas, perkrova, per didelé nasta, susilpnéjusi atmintis, nervin-
gumas, dirgikliy lavina, nekantrumas, skuba, nuolat esi visiems
prieinamas, i§sekimas, ramybés stoka, rapesciai ir baimés.
Ar galite kg nors i$ minimy veiksniy prisitaikyti sau?

Ivertinus Vokietijos Federacijos Darbuotojy saugos ir dar-
bo medicinos tarnyby ataskaita apie stresg po tyrimo, kuriame
dalyvavo 17 562 valstybiniame arba priva¢iame sektoriuje (ne
sau) dirbantys tiriamieji, susidaro panasus vaizdas. Tiesa, ne visi
tiriamieji minétuosius veiksnius jaucia vienodai stipriai, tac¢iau
savo i§gyvenimus dél darbo jie apibudina tomis paciomis sgvo-
komis. Remiamasi ne pavieniais atsitiktiniais atvejais, rezultatai
gana tiksliai atkartoja prie§ SeSerius metus panasiose visuome-
nés grupése vykusio tyrimo iSvadas'. 2021 m. vasarj paskelbti
$alies Ligoniy kasy darbuotojy atliktos apklausos ,,Atsijunk, Vo-
kietija“ (Schalt mal ab, Deutschland) duomenys. Apklausus 1 250 su-
augusiyjy nustatyta, jog 76 % kone visa savo nors kiek lais-
vesnj laikg praleido internete, o i§ jaunesniy apklaustyjy — net
92 %. Kasdiené interneto nar§ymo trukmeé - keliolika valandy.
troniniu pastu uzémé daugiausia laiko. Galima buty jtarti,
kad 2020 m. internete praleista daug daugiau laiko dél dviejy
COVID-19 karantino laikotarpiy. Taciau prie§ pandemi-
ja 2019 m. ekrany $viesoje prasédéta ne kazin kiek trumpiau.
Be to, dabartinis tyrimas bylojo, kad didele ekrany paklausa
léemé ne tiek profesing, kiek privati reikmé. Rezultatai taip pat
rodé statisting sgsajg tarp intensyvaus medijy vartojimo ir pras-
tesnés sveikatos (neapibréziant, kas kg lémé). Kaip pasekme res-



IVADAS 13

pondentai minéjo nervinguma, démesio sutrikimus ir depresija.
Kuo daugiau démesio jie skyré medijoms (nar$é internete, Zit-
réjo televizoriy), tuo stipriau reiskési démesio stoka, ir didesnis
buvo subjektyvaus i§sekimo rodiklis*. Reik§mingy duomeny
teikia ne tik §i apklausa. Savo ruoztu nustatyta, kad nedarbin-
gumo dieny skaic¢ius dél psichologinio streso jau daugelj mety
didéja. Man regis, svarbu pazymeéti, kad biologiskai nulemty
smegeny medziagy apykaitos sutrikimy, dél kuriy gali atsiras-
ti depresija, manijos ar psichozés, néra labai padaznéje. Taciau
padaugéjo nusiskundimuy, kuriuos paprastai paskatina sveikatai
nepalanki, aplaidi gyvensena, kaip antai: i$siblaskymas, miego
sutrikimai, i§sekimas ir depresinés reakcijos.

Priezas¢iy subjektyviam stresui $iais laikais, Zinia, yra apstu:
pradedant realiais kasdieniais nesklandumais ir sunkumais ir
baigiant perdétais reikalavimais sau. Drauge su savo darbo gru-
pe esame paskelbe nemazai tyrimy $ia tema, parase straipsniy.
Taciau $ioje knygoje noréciau samoningai susilaikyti akcentaves
perdegimo terapijos ar jprastines streso prevencijos priemones,
jtraukiant sporta, miega, mitybg ir raumeny atpalaidavimg. Man
dabar daugiau rapi parodyti, kaip nadienos gyvenimo ir dar-
bo pobudis, jskaitant perteklinj jvairiy informacijos priemoniy
vartojima, veikia misy mastyma, gebéjimus, bendravima, jau-
seng ir masy gerove. Visy pirma noréciau sutelkti démesj i sun-
kumus, su kuriais mano klientai susiduria kasdieniame skait-
meniniame gyvenime, ir pabrézti protingos savikontrolés ga-
limybes, kad misy smegenys, taigi ir mes, isliktume sveiki bei
sékmingi.
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Ko vertas noras nuolat optimizuoti savo smegenis?

Noras turéti per daug ir viska i$ karto i$ tiesy kelia ne vien stresa,
tai ilgainiui menkina gebéjimus ir pasiekimus. Priemonés, pa-
dedancios i$vaduoti prota nuo jtampos bei kity nepageidaujamy
reiskiniy ir likti protiskai Zvaliems, tampa itin paklausios. Ma-
nes klientai vis klausia, ar negaléciau iSrasyti jiems kokiy nors
smegeny veiklg skatinanciy vaisty. Visai neseniai jie tai tardavo
puse lapy, o dabar - vis drgsiau ir atviriau. Jie geisty turéti dau-
giau energijos, gebéti labiau susikaupti, geriau atsiminti - ir visa
tai dar i§saugant ir nuolat pakilig nuotaika.

Psichologé Larissa Maier i§ Kalifornijos universiteto neseniai
iStyré daugiau nei 100 ooo Zmoniy i$ 15 $aliy psichostimuliatoriy
vartojimo mastg. Nors nuolatinai vartoti smegeny dopinga jvai-
riuose regionuose jninkama skirtingai, visgi $is budas i§populia-
réjo visur: Sveicarijoje smegeny efektyvuma gerinancias medzia-
gas reguliariai vartoja 2 % gyventojy, Prancazijoje ir Anglijoje —
4-6 %, Belgijoje ir Kanadoje — 12 %, o JAV - kone 30 %. Di-
dziausias augimas pastaraisiais metais uzfiksuotas Europoje’.
Dazniausiai buvo vartojama modafinilas ir metilfenidatas, ku-
riy tikroji paskirtis jau daugelj mety yra gydyti démesio sutri-
kimus ADHS (angl. ADHD), ypac klinikiniy formy. | statistika
nebuvo jtraukti tokie lengvi stimuliatoriai kaip kofeino tabletés,
energiniai gérimali, rie$utai ir Zuvy taukai. Vokietijoje dirbtiniu
»pasiskatinimu®, kad padidéty galimybés ir daugiau pasiekty,
pasinaudoja 3 % Zmoniy. Nors, turint mintyje paplitima tarp
studenty, su jy 5 %, — gerokai daugiau*.

Investuoti j cheminj smegeny veiklos gerinimg néra jau taip

nekalta - sveikiems Zmonéms metilfenidatas gali gerokai su-



IVADAS 15

trikdyti smegeny vystymasi, nes mazina neuroplastiskuma, t. y.
struktarine smegeny geba ko nors mokantis sudaryti neuroni-
nes jungtis®. Psichostimuliatoriai, kaip vaistai, gali bati vertinga
pagalba kenciantiems nuo klinikiniy démesio sutrikimy. Ta¢iau
sveikiesiems, kuriy veiklos sutrikimai paprastai yra prastos sa-
vireguliacijos rezultatas, jy vartoti nepatartina. Salutinio povei-
kio tikimybé pranoksta nauda, be to, vartojanciuosius jie sulaiko
nuo paskaty rinktis sveikg gyvenimo budg. Siektinas tikslas tu-
réty bati ne optimizuoti smegenis medikamentinémis efekty-
vinimo priemonémis, bet lavinti gebéjima kuo tiksliau suvokti,
gilinti mastyma ir ieskoti protinio poilsio, kurio metu buty ga-
lima netrikdomai apdoroti jgytus jspadzius. Misy smegenims
$iais skaitmeniniais laikais reikia ne cheminiy ar technologiniy
stiprikliy, o misy paciy nataraliy pastangy.

Laiko patikrinti metodai nuo smegeny perkrovos

Nuolatinis skaitmeniniu badu perduodamos informacijos var-
tojimas mums vis labiau uzkemsa smegenis. Amerikieciai tai
daznai vadina ,kognityviniu smegeny uzkietéjimu® (angl. cogni-
tive constipation). Netrukus parodysiu, j kg tai veda ir kaip apsi-
saugoti nuo smegeny perkrovos, neatsisakant skaitmeninio pa-
saulio. Daugelis Zmoniy, ateinan¢iy j mano konsultacijas, jau
prie$ tai bina isbande jvairias smegeny ,,drenazo” nuo informa-
cijos pertekliaus galimybes. Kartkartémis atlaisvinti savo galvas
kasdieniame gyvenime ilgainiui tampa kolektyviniu poreikiu.
O ten, kur poreikis, greitai kuriasi ir rinka. Islaisvinti prota za-
danciy programy diapazonas toks platus, kad jau sunku jas visas
aprépti: BrainSpa (smegeny SPA), Neurowave-Training (neuro-
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bangis treniravimas), Audio-Lights (garso ir Sviesos metodas),
Mind-Cinema (proto kinas), Brain-Yoga (smegeny joga), Digital
Detox (skaitmeniné detoksikacija), — ir visa tai, Zinoma, siiloma
atlikti kuo démesingiau.

Daugelis $iy priemoniy ieskantiesiems pagalbos gali suteikti
gana malony atokvépj. Taciau dazniausiai, kai psichikos svei-
kata profesiniame ir privaciame gyvenime vis menksta, vien
»pasveikatinti“ smegenis nepakanka. Daugumai mano klien-
ty reikia daugiau nei trumpalaikio atsitraukimo nuo kasdie-
nio streso, nes, pasibaigus $ioms programoms, jie paprastai vél
daro viska, kaip ir anksc¢iau. A§ sitlau toliaregiskesne pagal-
ba - parodau jiems, kaip yra tarpusavyje susijes ju gyvenimo
budas, darbas bei jy paciy savikontrolés galimybés, ir palaips-
niui motyvuoju keisti savo elgesj. Tai nejmanoma pasiekti to-
kiomis sialomomis ,greitojo maisto“ pobudzio priemonémis,
kaip ,,3 minutés démesio“ pratimai mobiliojo telefono progra-
méléje, jveikinéjant nuotolj nuo biuro iki namy. Norint miné-
tyjy sunkumy atsikratyti ilgam, mums prireiks susikurti lais-
vos vietos galvoje, atradus laiko, kantrybés ir drasos isbandyti
kazka naujo. Supratimas ir noras veikti randasi ramiomis misy
gyvenimo akimirkomis, kai jsiklausome i save, o ne ziarime j
ekrana.

Dauguma naujy momentiniy metody, skirty galvai atpalai-
duoti, yra kazkur perkami, atsisiun¢iami ir taikomi kaip prie-
moneé. Tie, kas ieSko pagalbos butent tokiu budu, susibendrauti
su kasdieniu skaitmeniniu gyvenimu taip ir nei$moksta. Mat
jy veiksmai néra grjsti savarankisku protavimu, jie islieka pri-
klausomi nuo jvairiy programy, programinés jrangos ir prie-
taisy. Kol medicinos ar psichologinémis paslaugomis naudoja-
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masi pramogai, savikontrolés néra. Netenkama suvokimo, kad
mes, zmonés, galime gerokai sumazinti daugelj nusiskundimy
ir simptomy, mokydamiesi geriau valdyti ir kontroliuoti save
kognityviai bei emocigkai. Instrukcijos, metodai ir jkvepiantys
zmones gali buti puiki pagalba ieskanciojo kelyje. Ta¢iau dauge-
liu atvejy tai neatstoja kryptingo Zvilgsnio j save.

Tad leiskite jus padrasinti: turite visas prielaidas stipriai sa-
vikontrolei isiugdyti. Zmonés gali sékmingai stebéti ir kontro-
liuoti savo mintis bei veiksmus. Sis i§skirtinis pranagumas maisy
rasj i$skiria i§ paprastesniy zinduoliy. Tai, Zinoma, nereiskia,
kad $is saves reguliavimas visada bus lengvas ar sékmingas.
Kaip matysime, savikontrolé kasdieniame gyvenime priklau-
so nuo jvairiy trikdanc¢iy veiksniy - o jy Siandien daugiau nei
bet kada. Ir visgi, nepriklausomai nuo pazangos skaitmeninéje
misy kasdienybéje, mes galime iSmokti bati draugiskesni savo
smegenims $iame i$maniajame pasaulyje. Masinos, procesoriai
gali bati spartas, analiti$ki ir tikslas. Bet jus esate daugiau: jus
esate protingi.

Esate protingi

Nors asmeniskai jisy nepazjstu, tikiu, kad nesuklysiu - jas esate
modernus homo sapiens su didelémis vingiy i$§vagotomis sme-
genimis. Jei norite tuo jsitikinti, jums nereikia skambinti savo
anuometiniam klasés auklétojui dél charakteristikos ar raustis
stal¢iuose ieskant kazkada atlikto intelekto testo. Nes i$mintis
néra intelekto ar proto sinonimas, net jei mes daznai iuos ter-
minus kasdieniame gyvenime nepagrjstai painiojame. Atvirks-
¢iai, i$mintis nusako gebéjimg tam tikroje situacijoje veikti tin-
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kamai, kad buty pasiektas tikslas arba i§vengta zalos. I$mintis
perzengia akademinio intelekto ribas, ji apima daug jvairiy as-
pekty, kaip antai supratimas ir supratingumas.

ISmintingi Zmonés paprastai esti sékmingi, nes jie masto ir
veikia taip, kad kuo sklandziau pasiekty savo tiksly. Tam pa-
prastai nepakanka auksto IQ. Labai auksto intelekto Zmonés
gali elgtis labai neprotingai. Dar viduramziais italy dominikony
vienuolis ir filosofas Tomas Akvinietis taip apibadino svarbius
i$minciy pozymius: jie galvoja apie faktus, juos pasveria, verti-
na galimus variantus bei alternatyvas ir tik tada priima galutinj
sprendimg — veikti ar ne. I$mintj jis netgi yra pavadines ,visy
dorybiy motina®. ISmintis priklauso nuo to, kaip démesingai
sekame ir kreipiame savo jausmus, kaip noriai reiskiame min-
tis bei jausmus pokalbyje, kaip valdome ir kontroliuojame savo
elgesj. ISmintis yra rezultatas to, kg vadiname sékminga ,,kogni-
tyvine ir emocijy kontrole®.

Si savikontrolés gebéjima, kuris kaskart verc¢ia misy risj ap-
sispresti ir veikti protingai, mes jgijome zingsnis po Zingsnio per
milijonus mety. Itin svarbus vaidmuo ¢ia tenka Zmogaus smege-
ny vystymuisi.

Nuo pelés iki Zzmogaus

Manoma, kad per tris milijonus mety zmonijos, kaip rasies,
smegenys yra i$sivyste labiausiai, bent jau musy planetoje (dél
to, kas toliau uz Saulés sistemos, tvirtinti vengc¢iau). Taciau taip
buvo ne visada. Kuo toliau grjztame j zZinduoliy evoliucijg, tuo
paprastesnes smegenis ten aptinkame. Pavyzdziui, lygindami
zmogaus smegenis su pelés, i§ pirmo zvilgsnio pastebime kai ka
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labai svarbaus: Zzmogaus smegenys labai raukslétos, o pelés ly-
gios. Tokio raukslétumo priezastis — smegeny zievé (mantija),
kurioje yra didelé nerviniy lgsteliy dalis, dar vadinama pilkaja
medziaga. Vystantis masy rasiai smegeny augimas paspartéjo
tiek, kad jy audinys kaukoléje tilpo tik susiraukslédamas. Prie-
$ingu atveju — tapdamos per didelés, smegenys buty turéjusios
neigiama poveikj kino judéjimui, pusiausvyrai ir stuburo sta-
tikai. Tai, kg sulankstome, uzima maziau vietos. Batent dél to
dédami j spintg sulankstome ranksluoscius. Tiesiog daugiau
telpa. Pelé gali sau leisti taip negudrauti. Jai uztenka mazesniy
smegeny, nes protiniai gyvenimo poreikiai néra dideli. Pelé turi
gebéti apdoroti jutiminius potyrius, kontroliuoti motorinius
procesus ir, galiausiai, reaguoti j svarbius, taciau, palyginti, ele-
mentarius kiino procesus, kaip kad virgkinimas, augimas ir pati
paprasciausia imuniné sistema. I§ esmés tai ir viskas. Nenoriu
nuskriausti, papiktinti ar jZeisti né vienos pelés. Taciau mazai
tikétina, kad tarp mano skaitytojy bent viena i§ jy rastysi, nes
kaip tik skaityti jos ir nemoka — net pacios protingiausios. Mas-
tyti, skaityti, kalbéti, skai¢iuoti ir priimti sprendimus, pries tai
gerai juos apgalvojus, planuoti, zvelgiant kiek toléliau j priekj,
kontroliuoti savo impulsus ir kompleksiskai valdyti démesj ar
suvokti bei pazinti save joms nejkandami dalykai.

Daugelis psichiniy pelés vyksmy atitinka paprastg stimu-
lo ir reakcijos modelj. Tai reiskia, kad jutimo organy nervinés
jungtys tiesiogiai arba per trumpus aplinkkelius jungiasi su rau-
menimis ar funkciniais organais ir sukelia reakcija. Pelé netu-
ri didesnés kognityvinés jtakos savo veiksmams. Badas reiskia
neatidélioting maisto paieska - jokio batinumo daug galvoti ar
dvejoti. Lengvai pasiekiamas maistas reiskia tik trauka cia pat,
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be atodairos, nesiaiskinant jokiy aplinkybiy ir nesvarstant, pulti
maitintis.

Stai kodél pelés ir patenka j pelékautus. Jos tiesiog negali at-
sispirti strio kvapui. Kritiskai jvertinti spasty mechanizmo ar
sulétinti rajumo impulsy, savarankiskai nusistacius dietos dalj,
pelei taip pat nejmanoma ($tai kodél jos gali turéti gana didelj
antsvorj). Tarp stimulo ir reakcijos néra jokios pauzés. Tai nesu-
trukdo joms puikiai prisitaikyti ir i§gyventi, visgi tai nesuteikia
ju smegenims galimybés augti.

Mums, zmonéms, taip pat vis dar budinga kai kas atitinkan-
¢io paprastus stimulo ir atsako modelius. Tai daugiausia papras-
ti refleksai. Masinalus greitas pir$to atitraukimas nuo karstos vi-
ryklés yra tokio, tiesiogiai nugaros smegeny lygmeniu kylancio,
reflekso pavyzdys. Pir$tui atitraukti nuo viryklés kognityviné
kontrolé nebutina. Nes juk koks gi kitas poelgis baty tikétinas?
Kad tokiu atveju pasielgtum deramai, pakanka, pajutus auksta
temperatiirg (stimulas), greitai atitraukti pirstg (refleksas). Galy
gale, aukstesniesiems centrams kopija apie tai, kas i$ tikryjy ka
tik nutiko, nusiunciama, bet tiesioginio poveikio elgsenai ir at-
sakui j dirgiklj néra. Tai taupo laika, o pagrindinis tikslas $iuo
atveju - apsaugoti nuo nudegimo.

Be paprasty apsauginiy refleksy, smegenims vystantis, mums,
zmonéms, susiformavo kur kas sudétingesnis mastymo mecha-
nizmas, jsijungiantis tarpsniu tarp aplinkos dirgiklio poveikio ir jo
sukeltos reakcijos. Dél to musy rasis, uzuot dirgiklius tiesiog regis-
travusi, tapo pajégi jvairiapusiskai juos interpretuoti. Pradéjome
vertinti tai, kg pamatéme ir iSgirdome. Suvokimas ir jutimas tapo
sudétinga ir individualia patirtimi. Pageréjo musy gebéjimas mas-
tyti, pasverti, keisti perspektyvas ir karybigkai ieskoti sprendimy.
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ISmokome stebéti ir kontroliuoti savo elgesj, o ne tik veikti
instinktyviai. Sulig kiekvienu smegeny augimo etapu stipréjo
musy impulsy kontrolé. Tai lémé, kad galime elgtis tikslingai ir
socialiai slopindami konkuruojancius nerimga keliancius dirgik-
lius, ir vengdami trumpojo jungimo reakcijy.

Zmogaus sékme, tiek profesine, tiek asmenine, grindzia ne
akli, impulsyvis sprendimai, bet neskubis, apgalvoti ir nuose-
klas veiksmai, atsizvelgiant j perspektyva. Kognityvinés kon-
trolés raida leido Zmoniy rasiai ramiai ir darniai kartu gyventi
gentyse ir Seimose.

Kognityviné savikontrolé - kelias j sékme

Tarp dirgiklio ir atsako j jj plyti erdve.
Sioje erdvéje galime rinktis, kaip reaguoti.
O reaguojame pagal tai, kiek esame brands ir laisvi.

VIKTOR FRANKL (1905-1997)

Tarkime, kazkas stumteli jus autobusy stoteléje. Jasy (supran-
tamas) momentinis impulsas buty tuoj pat t3 Zmogy pastatyti
j vietg jéga. Taciau akies krasteliu pastebite netoliese autobuso
laukiancius ir du vaikus, todél iSoriskai isliekate ramus, o pyktj
nuslopinate. Juk, pagaliau, protingesnis nusileidzia. Kitas atve-
jis: jusy zvilgsnis perbéga viliojanciy vaisiy stalg vakarélyje. Bet
tvardotés, nes prisimenate savo tikslg iki savaités pabaigos nu-
mesti du pasizadétus kilogramus. Dar kita gyvenimo situacija:
jus traukia apsipirkti internetu tuo metu, kai prie savo raSomojo
stalo studijuojate baigiamojo gimtosios kalbos egzamino me-
dziaga. Nuo margaspalvés pavasario kolekcijos jus skiria tik keli



