IVADAS

Visad Zavéjausi zmogaus protu. Elgesio ir emocijy temomis susidomeéjau dar vaikystéje.
Norédama geriau suprasti proto ir kino sarysj, smegeny veiklg ir emocijas, paraSiau knygg
,Ka daryti, kad geri dalykai nutikty“. Si knyga Zymi pirma ir vélesnj mano gyvenimo etapus.
llgai dvejojau, kurig knyga iSleisti anksCiau: pirmajg ar tg, kurig Siuo metu skaitote. Supratau,
kad norint geriau suvokti ir issiaiskinti apie smegenis pravartu labiau susitelkti j Sig, antraja,
knyga.

Tam turejo jtakos ir paskatino gilintis | jvairias gyvenimo plotmes ilgameté patirtis
perpasakojant idéjas ir aiskinant mokslines sgvokas, sykiu remiantis Zmoniy biografijomis.
Panorau islukStenti pamatinj principa: laimé priklauso nuo gebéjimo uzmegzti rysj su
zmonémis ar nuo jy atsisieti.

Si knyga apie ?mogiskajj santykj. Kaip Zmonés, esame sutverti sugyventi, vienytis,
bendrauti ir myléti. Mes socialinés butybeés, tad jauCiame natlraly poreikj kurti rys;j.

Net jei santykiai geriausi, iSlenda kabliuky, o jy nepasalinus kyla rizika kentéti. |[domu, kodél
santykiai tarp kai kuriy Zzmoniy yra keblus ir skaudus? Ar tikrai rySys ir prieraiSumas tokie
svarbls? Kodél vieni kelia didesnj pasitikéjimg nei kiti? Gal pasitikéjimas, prieraiSumas ar
meilé pasizymi biocheminémis savybémis? Ar vaiky iSsilavinimas nulemia tai, kokj partnerj
ateityje jie iSsirinks? Kaip susisiejame su kitais Zzmonémis? Kodél kartais jie mus skaudina?
Vieniems akimirksniu pajuntame trauka, o kitus atstumiame ar nepasitikime - kodél? Kaip
bendrauti su toksiskais zmonémis? Kaip kurti darnius santykius?

Sios temos ypa¢ paripo pandeminiu laikotarpiu. Vienas i$ didziausiy koronaviruso $alutiniy
poveikiy - atskirtis: negaléjome liestis, apsikabinti, per kaukes nematéme veidy, mimiky ir
emocijy, negaléjome mégautis draugija - visa tai gerokai mus paveiké. Tai ir paskatino
knygoje aprasyti zmogiskuyjy rysiy svarbg - bendravimas mus sustiprina, o atsiribojimas
menkina ir Zeidzia. Gyvenimo kokybé daugiausia priklauso nuo to, kaip bendraujame, kaip
pajégiame myléti ir priimti kity Siluma.

Pameéginsiu atsakyti | zmones visad dominancius klausimus. Kodél vienais asmenimis
pasitikime, o kitais nesikliaujame? Kas vyksta smegenyse, pamacius artima zmogy? Kokie
pokyciai vyksta organizme, kai bendraujame su Zmogumi, kuris erzina ar pykdo?

Tai dar ne visos temos, kurias aptarsiu. Knygos turinys platus ir pilnas niuansy, kiekviena
biografija unikali. Tad, kaip jau minéjau pirmoje knygoje, supratimas teikia palengveéjima,
isigilinimas | Zmogaus elges| lengvina savijautg. Save suprantantis individas dél tapsmo
geriausia savo versija pajégia iStverti zaizdas ar traumas. Knygoje suzinosite, kaip kurti
geresnius saitus su tévais, broliu ar seserimi, poroje, su vaikais, draugais, kolegomis...

Trumpiau tariant, su socialine aplinka.



Mielas skaitytojau, Cia prasideda jaudinanti tavo gyvenimo kelioné. Autentiskumo ir

dabartinés perspektyvos vedamas stebék ir pazink, kaip bendrauji su aplinkiniais.

PIRMOJI PAZINTIS: OKSITOCINAS

IS pradziy pristatysiu Sios kelionés palydovg - oksitocino hormong. Jis iSsiskiria gimdant ir
Zindant. Pastaraisiais metais neuromoksliniai tyrimai stulbinamai pasistiméjo - atrastas
daugialypis Sio hormono poveikis zZzmogaus elgsenai ir sveikatai. Oksitocinas organizme
iSsiskiria pajutus pasitikéjima. Padidéjus Sios medziagos kiekiui, esame linke buti geresni ir
démesingesni.

Knygoje ,,Kg daryti, kad geri dalykai nutikty“ suzinojome apie kortizolj, o dabar iS mokslinés,
psichologinés ir Zmogiskosios perspektyvos geriau susipazinsime su oksitocinu - rysio ir
meilés hormonu.

Sig knyga parasiau per pandemija, siauciant Filomenai - jei pirmasias dvi sausio savaites
nebuvote Ispanijoje, nezinote, kas toji Filomena, - ogi sniego audra, kuri anuomet didzigjg
pusiasalio dalj nudazé baltai; pasitarnavo ir vaiko priezilros atostogos. Keturi mano vaikai
aktyviai dalyvavo knygos rasymo procese. Tomis sudétingomis ir nepalankiomis aplinkybémis
nuslopo tobulumo siekis, bet iSaugo tiesos ir realizmo troskulys.

Vieni knygos skyriai démesj patrauks labiau nei kiti. Raginu perskaityti visg knyga,
kiekvienas skyrius ko nors moko, kiekviename rasite pamokanciy ir jkvepianciy temy. Taip pat
pravartu turinyje pasibraukti jdomiausias temas, jas atsiversti ir ieSkoti atsakymy j kebliausius
gyvenimo klausimus.

Si knyga padés geriau suprasti save ir tai, kodél skauduliai negyja ar kodél vis jsiveliate |

nepalankius santykius.

Rekomendacijos:

- Jei domina fiziologiné ir biocheminé draugysté, motinystés arba meilés ypatybeés, pradékite
skaityti nuo skyriaus apie oksitocing.

- Jei norite gilintis | savo istorija, iSsigydyti Zaizdas ir perprasti santykius, pravartu knyga
skaityti nuo prieraiSumo temos.

- |domu suzinoti, kaip perdirbti Zaizdas ir traumas, numaldyti vidinj kritikg ir stabilizuoti
nuotaika? Tuomet sitlau skaityti vitaminuy terapija.

- Jeigu norite geriau suprasti poros santykius ar analizuoti santykiy sunkumus, skaitykite
apie poras.

- Jeigu esate mama arba tétis ir siekiate iS Sio jaudinanclio etapo iSspausti kuo daugiau,

skaitykite apie prieraiSuma.



- Galbat tarp jusy artimyjy yra toksiSky Zmoniy? Rekomenduoju knyga pradéti nuo
toksiskos asmenybés temos.

- Jei smalsu, iS kur prabyla peikiantis vidinis balsas, skaitykite apie vidinj diktofona.

- Jdomu gilintis | sekso ir XXl a. malonumy pasaulj? Sialau skaityti skyriy apie malonuma.

- Jei jusy santykiai su tévais sudétingi, pasigilinkite | prieraiSumo ir toksiskos asmenybés

skyrius.

O jei domina ivairios temos, siulau pradéti skaityti nuo pradziy. Kiekvienas

skyrius - svarbus ir nuodugniai apsvarstytas.

Bet kokiu atveju, aciu uz pasitikéjima. Vieni knygos puslapiai privers nusisypsoti, kiti -
sujaudins, paskatins susimastyti, o kai kurie pasirodys ne tokie aktualls, konkreciu gyvenimo
etapu maziau reikSmingi. Kad ir kokia jasy istorija ir biografija buty, nuoSirdziai tikiuosi, kad
knyga jums padeés, kad priartésite prie savo pozityvumo uztaiso, kad knyga paragins
keblius santykius keisti j teigiamus ir jkvepiancius rysius.

Linkiu, kad SAVO APLINKAI taptuméte |IKVEPIANCIU ZMOGUMIL.
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