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Pratarmé

Kai zmogus perskaito knyga, aptariancig jam artimas problemas bei jy
sprendimo galimybes, lengviau atranda tinkama biidg jveikti jj iStikusig emocing
krizg. Tokie atradimai gilina saves ir aplinkos pazinimg, padeda pamatyti save
1§ Salies, nukreipia liguistas mintis reikiama kryptimi. Psichologiné literattira
suteikia informacijos apie problemas ir jy sprendimg, Zmogus nebesijaucia
kovojantis vienas. Racionalus poziliris, mastymas nuramina emocijas.
Skaitymas ne maziau veiksmingas nei gydymas vaistais. Tinkamos literatiiros
skaitymas gali paskatinti keistis. Psichikos sveikatos specialisty paraSytos
rekomendacinés knygos pristato konkrecias ir praktikoje patikrintas pagalbos
sau strategijas. Tokios knygos padeda geriau suprasti save, atpaZinti
ankstyvuosius ligos simptomus bei suteikia daugiau drasos keisti savo elgsena.

Literatiiros sgraSas parengtas bendradarbiaujant su BirStono viesgja biblioteka
projekte ,Kiarybiska, iSmani ir mobili biblioterapija“. Atrenkant literatiirg
remtasi ankstesniy mety sudarytais rekomenduojamos literatiiros sgrasais
,Knygos kei¢ian¢ios mastyma* (2014), ,,Knygos pagal recepta (2016) ir kt.
Didzigjg dalj atrinkty knygy sudaro naujausi leidiniai (2017-2020 m.), kuriuos
galima rasti daugelyje Salies biblioteky. Jtrauktos ir ankstesniais metais iSleistos
aktualios knygos, sulaukusios didelio skaitytojy susidoméjimo. Knygy tematika
atspindi mobiliosios programeélés ,,Meditaciné biblioterapija* siilomas temas:

Kai nerimas ir baimé uzveria kelig. ISsilaisvinimo galimyb¢
Kai nusiviliama savimi

Kai gedima artimyjy

Kai jauciamas vidinis skausmas ir neviltis

Kai reikia tvirtumo kasdienybéje. Viltis. Laimée

Kai nesiseka atleisti

Toks leidiniy skirstymas gana salyginis, nes daugelis temy labai glaudziai
tarpusavyje susijusios. Literatirg kiekvienas pasirenkame individualiai pagal
savo asmening patirtj ir poreik].



Kai nerimas ir baimé uZtveria Kelig. ISsilaisvinimo galimybé

Darykite tai, ko bijote, ir baimé neiSvengiamai i$nyks.

Ralfas VVoldas Emersonas

e .
#1 New York Times" bestseleris
B °

L RS

IVEIKTAS NERIMAS'

Iveiktas nerimas : pirmiausia pabaisa paverskime grazuole /
Sarah Wilson. - Klaipéda: Liutai ne avys, 2018. - 399, [1] p.
Knygoje ,,Jveiktas nerimas: pirmiausia pabaisg paverskime grazuole*
raSytoja ir tinklaraStininké S. Wilson pasakoja apie viso savo
- e gyvenimo palydova - nerima: ji analizuoja, apzvelgia gydymo
e Mctodus, naujausias gydymosi madas ir trumpalaikius pagalbos sau
ey Bty budus. Visa informacijg autoré pateikia i§ savo perspektyvos,
papildydama asmenine patirtimi. Autor¢ paaiskina, kodél tai sunki ir
pavojinga liga, kurig biitina gydyti. Galiausiai ji pristato nerima kaip dvasinj ieSkojima, o ne
kankinantj skausma, kaip ilgesio biiseng, kuri veda mus arciau tikrai svarbiy dalyky. Nerimas
nyksta jau vien juos skaitant. Autore sitilo susikurti dékingumo rituala, kuris padéty pamirsti
nerima. Ji taip pat tikina, kad geras maistas, kvépavimas ir meditacija yra puikios priemoné
nerimui jveikti. Beje, vienas i§ S. Wilson patarimy — sagmoningai atsisakyti dalyvavimo ten,
kur jaustumétés negerai. Isitaisyti ant sofos ir praleisti vakarg ramiai Zitirint filmg — puikus
kovos su nerimu biidas.

KAIP ATSIKRATYTI

NERIMO

IR PRADETI Kaip atsikratyti nerimo ir pradéti gyventi : laiko patikrinti budai
G\Y V\E NTI jveikti nerima / Dale Carnegie. — Vilnius: Eugrimas, 2017. - 322, [2]
)\ .

-~

4 Laiko patikrinti
{a® badai I.\Ell\ll
*',9 nerima

v DALE ,Kaip atsikratyti nerimo ir pradéti gyventi“ — tai ne tik knygos

CARNEGIE pavadinimas, tai klausimas, kuris riipi mums visiems. Juk nuo to, kaip

susidorojame su kasdieniu stresu, daznai priklauso misy sveikata,

finansiné padétis, asmeniné ir Seimos gerove. ,,Pastebéjau, kad visy miisy problemy istakos

slypi nuolatiniame nerime®, — ras¢ zymus saviugdos mokytojas ir daugelio bestseleriy

autorius Dale’as Carnegie’is. Taip atsirado Si knyga, kurioje tikrai nerasite nuobodziy
7
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pamokslavimy ar sudétingy metodiky. Si knyga — tai jdomiausiy, intriguojanéiy istorijy
rinkinys apie tai, kaip paprasti, neiSgalvoti zmonés — nuo namy Seimininkiy, draudimo agenty
iki bankininky ir prezidenty — susidorojo su juos kankinusiu nerimu. Sioje knygoje suzinosite,
kaip tinkamai priimti kritikg ir atsikratyti ,,ka pasakys Zmonés* fenomeno baimés, nustoti
nerimauti dé¢l smulkmeny ir nereikSmingy dalyky, kaip liautis apgailestavus dél praeities
nesé¢kmiy ir susitelkti j dabartj, kaip atskirti dalykus, kuriuos galime pakeisti, nuo ty, kuriuos
pakeisti jau ne masy valioje.

e v i, sl Pasikalbékime apie nerima? : vadovas draugams, artimiesiems,
' specialistams / Lucy Willetts, Polly Waite. — Vilnius:
Pamégincius [2018]. - 55, [1] p.

Susipazinkite su Megan — mergaite, kuriai nustatytas nerimo
sutrikimas. Megan sitlo skaitytojams j nerima pazvelgti jos akimis,
norédama padéti suprasti, kodél kartais ji nerimauja ir kokia jtaka
nerimas daro jos mintims ir elgsenai. Knygelé skirta septynmeciams ir vyresniems
skaitytojams. Sis tekstas — idealus atspirties tagkas pokalbiams apie nerima pradéti tiek
namuose, tiek mokykloje.

’

LUCY WILLETTS. POLLY WAITE

Vet Emocinis $antazas : kai artimi Zmonés mumis manipuliuoja,

SANTAZAS keldami baimés, pareigos ir kaltés jausmus / Susan Forward,
Donna Frazier. — Vilnius: Vaga, 2019. — 342p.

Knygos autoré psichologé psichoterapeuté Susana Forward narsto
santykiy, kuriems kenkia manipuliacija, anatomijg ir pataria, kokiais
biidais, tapus emocinio Santazo taikiniu, jmanoma apsiginti. Skaitytojai gali tuoj pat pradéti
taikyti autorés pateiktus praktinius scenarijus ir komunikacijos technikas, padedancias
stiprinti tarpusavio santykius ir emocinio Santazo voratinklj sutraukyti visiems laikams. Tam,
kad nutrauktuméte manipuliacijy granding, nereikia stengtis pakeisti to, kuris jumis
manipuliuoja. Pirmas Zingsnis — pazvelgti j save ir atrasti savo elgesio ir mastymo trukumus,
kurie leido samoningai ar pasamoningai | emocinj Santazg jsitraukti. AiSkiis pavyzdziai,
iSmintingos jZvalgos, veiksmingos taktikos ir praktiskos komunikacijos strategijos suteiks
proga ne tik visiems laikams nutraukti emocinio Santazo tinklus, bet ir sustiprinti tarpusavio
santykius bei pasitikéjima savimi
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et e i Suauge alkoholiky vaikai / Janet Geringer Woititz. - Papild. leid.
SUAUGE — Vilnius: Vaga, 2016. - 197, [2] p.

alkoholiky
vaikai

/i Tarptautinj pripazinimg pelniusioje knygoje ,,Suauge alkoholiky
| vaikai" — amerikie¢iy psichologé pazvelgia j vidy ty, kurie augo
priklausomybiy kamuojamose, nedarniose Seimose. Per daugelj
praktikos mety susipazinusi su Simtais tokiy zmoniy, daktar¢ nustate
juos vienijancias savybes ir bruozus, nulemtus vaikystéje patirty traumy, bei nurodé bidus,
kaip atitrikti nuo naSta tapusios praeities ir iSmokti gyventi kitaip.

DR JANET GERINGER WOITITZ ‘

ARTUMU Artumo siekis : sunkumai santykiuose, kuriuos patiria suauge
SIEKIS 'ﬁ' alkoholiky vaikai / Janet Geringer Woititz. - 2018. — Vilnius: Vaga,

140, [3] p.
¥ 4 ! Dr. Janet Geringer Woititz (1938-1994) — amerikie¢iy psichologe,
:i i
|

specializavosi ir dirbo su nedarniomis Seimomis bei alkoholiky vaikais.

| Sioje knygoje autoré dalinasi savo jzvalgomis, kurios bus naudingos ne
L tik alkoholiky, bet ir apskritai sudétingose Seimose augusiems

Zmoneéms.

Kodél gyvenime pasirenkame tuos partnerius, kuriuos pasirenkame? Puoseléti intymuma,
biiti artimam ar paZeidZiamam — tai prieStarauja visiems i§gyvenimo jgiidZziams, kuriuos yra
i1§siugde alkoholiky ar nedarniy Seimy vaikai. Norint jgyti artumo kirimo ir iSlaikymo
1gidziy, tokiems vaikams reikia visko mokytis i$ naujo ir tai gali biiti labai sunki uzduotis.

savo gyvenimg / Susan Foward, Craig Buck. — Vilnius: Vaga, 2014.

. ToksiSki tévai : kaip atsikratyti skaudZios patirties ir susigraZzinti
A ? - 329, [4] p.

\ v U
A Sioje knygoje moksly daktaré Suzana Forvard — visame pasaulyje garsi
Toksiki « JAV psichologe, déstytoja, grupiniy terapiniy uzsiémimy ir mokymy
tevai vadove dalijasi tikromis jau suaugusiy vaiky, kuriuos uzaugino toksiski

| tévai, istorijomis. Sie nesumeluoti pasakojimai gali padéti issilaisvinti
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1§ Zlugdanciy santykiy su tévais ir atrasti naujg pasaulj, pripildyta pasitikéjimo savimi, vidinés
stiprybés ir emocinés nepriklausomybés.

»Bandymas i tikryjy tapti suaugusiu zmogumi néra tolygus procesas. Kilsite, krisite Zemyn,

pasistimésite j priekj, o tada — vél atgal. Nusiteikite tam, kad ne viskas pavyks, kad
neiSvengsite kluptel¢jimy. Niekuomet galutinai neatsikratysite nerimo, baimés, kaltés ir
sumaisties jausmy. Tai nejmanoma. Taciau Sios demoniskos jégos daugiau nebegalés jiisy
valdyti — tai ir yra svarbiausia.*

KLAUS
sERNHAROT

Gyvenimas be nuostaty, baimés ir nerimo : [paremta naujausiais
smegeny tyrimais] / Klaus Bernhardt. — Vilnius: Alma littera,
2018. —132p.

Gyvenimas per trumpas, kad susitaikytuméte su nelaimingais

«w santykiais, dirbtuméte nemielg darbg ar leistuméte laika aplinkoje,

neteikianCioje  pripazinimo ir meilés, kuriy esate verti.

Psichoterapeutas K. Bernhardtas, remdamasis ilgamete savo patirtimi, atskleidzia sékmingai

praktikoje iSbandyta metoda, kaip susigraZinti psichologing bei fizing sveikata, i8silaisvinti i$

nuostaty ir neigiamy emocijy. Remdamasis Siuolaikiniais smegeny veiklos tyrimais, autorius

kvie€ia suzZinoti, kaip mes galime daryti jtaka savo savijautai ir elgesiui ir atsisakyti

1Sankstiniy jsisen¢jusiy nuostaty, kaip ir kas veikia miisy smegenis, pasitikéti savimi, jzvelgti
naujas galimybes.

Kaip jveikti nerima, baime ir stresa / Taylor Clark. — Vilnius:
Sofoklis, 2015. - 367, [1] p.

KAIP JVEIKTI
NERIMA,BAIME IR STRESA
Pasitelkdamas naujausiy tyrimy duomenis apie baimés neurologija,

@ knygos autorius Taylor Clark atskleidzia paslapt], kodél vieni
lemiamais momentais suklesti, o kiti gédingai uzsikerta. Ir tikrai ne dél

" to, kad jiems biity svetimas baimés jausmas. Priefingai — jie ji

iSnaudoja. T. Clark parodo, kaip baime, nerimg ir stresg paversti naudingu sajungininku
pakeliui ] sékmg ir pasitikéjima. Mes bijome kalbéti viesai, jaudinamés per darbo pokalbius,
del nervinés jtampos susikertame per egzaminus, prarandame kantrybe transporto spstyse.
Ar ne ironiSka, kad gyvendami moderniame, industriniame technologijy pasaulyje, kuriame
mums vis maziau kyla rimty iSlikimo pavojy, kasmet jaudinamés vis labiau? Ir kodél
nesijaudina gydytojai siaubingy traumy akivaizdoje? Ar gaisrininkai, skubantys j degantj
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pastatg? Kuo skiriasi geleziniy nervy zmonés nuo paprasty mirtingyjy ir ar jmanoma islikti
Saltakraujams spaudziant jtampai?

Wi Vaikystéje neiSmoktos pamokos : svarbiausi gyvenimo jgiidziai
y Nen o uZaugusiems nedarniose Seimose / Janet G.Woititz, Alan Garner.
a’ » — Vilnius: Vaga, 2017. - 194, [2] p.

N
ket

VAIKYSTEJE Amerikie¢iy  psichologé  ir Suaugusiy  alkoholiky  vaiky

NEISMOKTOS Jjudéjimo pradininké Janet Geringer Woititz drauge su Zzinomu

PAMOKOS santykiy ekspertu Alanu Garneriu knygoje ,,Vaikystéje neismoktos

" pamokos‘ dalijasi vertingais patarimais su tais, kurie augo nedarniose

Seimose ir dél to nejgijo svarbiausiy bendravimo jgiidziy, butiny
visaver¢iam gyvenimui. Vadovaudamiesi knygoje apraSomomis technikomis iSmoksite kurti
tvirtus rysius, atpazinti ir reiksti jausmus, nubrézti ribas ir jas apginti, sprgsti nesutarimus su
kitais.

Knygoje aptariami jgtidziai lygintini su jrankiais. [sivaizduokite, kaip keptuméte blynus
plaktuku arba Sluotumeéte grindis Saukstu. Kad ir kiek triistuméte, vis tiek nieko gero neiseity.
O paémg tam skirtus jrankius blynus iSkeptuméte ir grindis i§§luotuméte greitai ir be dideliy
pastangy. Tas pats ir su jgiudziais, apie kuriuos perskaitysite Sioje knygoje. Juos iSlaving
pamatysite, kaip puikiai seksis susipazinti su zmonémis ir uzmegzti gerus santykius.
Nustebsite, kiek Silumos ir meilés atsiras jlisy gyvenime.

Vidinis vaikas: kaip iSgyti po vaikystéje patirto smurto / Arlene
Drake. — Vilnius: Vaga, 2017. - 317, [3] p.

Knygoje ,,Vidinis vaikas“ psichoterapeuté dr. Arlene Drake sitlo
veiksmingg pratimy plang, kurj pati daugelj mety taiko gydydama
zmones po vaikysteje patirty fiziniy ir psichologiniy traumy.
Remdamiesi autorés sitilomomis technikomis, atrasite savyje
apleista vaikg ir iSmoksite juo pasiriipinti. Jveike¢ ilgus metus slepta
baime, jgysite stiprybés susikurti tok] gyvenima, kokio esate iSties
verti.Si knyga — it zemélapis, kuris atves jus j iSgijima po vaikystéje
patirto fizinio ir psichologinio smurto. [sivaizduokite, kad sutinkate penkeriy ar SeSeriy mety
vaika. Mazasis atsargiai prie jlsy prisiartina ir suSnibzda: ,,Man taip baisu. Mano mama mane
musa.” Tada pasisuka nugara | jus ir nedrgsiai pakelia démétus marSkinélius. Jus iSkart
pastebite mélynes.Ka daryti? Akivaizdu, kad vaikas, patekes | béda yra bejégis. Tad reikia
jam padéti. Nesvarbu, ar mes patys esame tévai, ar ne, — instinktyviai jau¢iame, kad privalome
viskg mesti ir pasiriipinti nuskriaustu vaiku. O jeigu tas vaikas esate jiis?
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Kali nusiviliama savimi

Proto siekis — biiti savimi patenkintam savo akyse.
Tai niekada ilgai netrunka.

Valery Paul

CHRISTOPHE ANDRE

Netobuli, laisvi ir laimingi : savivertés pratybos / Christophe
André. - Vilnius, Tyto Alba, 2018. - 374, [2] p.

~  Knygoje ,,Netobuli, laisvi ir laimingi autorius talentingai nagrinéja
Ne_tOb‘u_ﬁ, placig savivertés temg. Jis nuosekliai, su didZiuliu i$manymu ir saiku
1(1_15\"1 r kalba apie tai, kaip pagaliau tapti savimi, nebesirtipinti, kokj jsptdj
e 1a1m1n91 palieckam kitiems, nesibaiminti nesékmiy arba nepritarimo,
¥ nebesigiizti nuo minties, kad biisi atstumtas. Ir pagaliau, pakeitus
B poziiirj | save, ,,susikurti savo vieta, o ne siekti uzimti kity*. Saviverté
— nepaprastai svarbi miisy asmenybés pusiausvyrai, ji lemia miisy mintis apie save ir pasaulj,
miisy elgesj ir emocijas. Si knyga padés Zengti pirmyn savivertés kiirimo ir atkiirimo keliu:
ja stiprinti, valdyti ir tausoti. Padés priimti save ir myléti, nors ir netobulg. Mokys ne ko nors
atsisakyti, o tobuléti. Drasins biti netobulam, ta¢iau laisvam ir laimingam...Sios knygos
stiprybé — entuziazmo uzkratas, humanizmo filosofija ir dvasingumas. Pakeri autoriaus
meistriSkumas perteikti savo patirt] ir jo tiksllis pavyzdziai, puikiai parinktos teksta
papildancios citatos ir kiekvienam nesunkiai pritaikomi patarimai. Keistis iSmokstama — tai
neabejotinai svarbiausias pastaryjy mety psichoterapijos atradimas.

MELANIE FENNELL

Iveikite menka savigarba / Melanie J.V. Fennell. - Vilnius: Vaga,

2014. - 309, [1] p.
JVEIKITE MENKA

SAVIGARBA

Dr. Melanés Fennel studija ,,Jveikite menkg savigarbg™ — jau klasika
Knggiuhagal tapusi psichologinés pagalbos sau knyga, sulaukusi pripazinimo ir

weceptq paciy geriausiy vertinimy. Yra Saliy, kuriose §; leidinj

« rekomenduojama parduoti vaistinése kaip ,.knyga pagal recepta,

turin€ig terapin] poveikj. MoksliSkai patvirtintomis kognityvinés

terapijos technikomis paremta knyga leidZia iSnarstyti menkos savigarbos mechanizmg ir
suteikia Ziniy, reikalingy norint i$silaisvinti 1§ ydingo neigiamos savivaizdos rato, iSmokti
priimti save tokj, koks esi, pradéti kokybiskesnj ir laimingesnj gyvenimg. Knygoje
aiSkinamos menkos savigarbos ir destruktyvaus mastymo priezastys bei pasekmés. Mokoma,
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kaip akcentuoti teigiamas savo savybes ir atgauti saves vertinimo pusiausvyrg. Pateikiama
darbo su savimi programa ir stebésenos lentelés.

Dr. Melan¢ Fennel yra pazangaus kognityvinés terapijos kurso, vykdomo bendradarbiaujant
su Oksfordo kognityvinés terapijos centru ir Oksfordo universitetu, vadové.

Netobulumo dovanos : nebegalvokite apie tai, kokie privalote
et umo biti, bet pamilkite save tokius, kokie esate : kaip gyventi i§ visos
ovanos Sirdies / Brené Brown . - Vilnius : Abigaile, [2014]. - 184, [1] p.

svetims

Knygoje ,,Netobulumo dovanos* Brené Brown, zinoma gédos,
pazeidziamumo ir bendravimo problemy specialisté, pateikia
» desimt kelrodziy, kaip gyventi i§ visos Sirdies — biida bendrauti su
- ¥ pasauliu jauciant saviverte.Visuomené ir ziniasklaida kas dieng
uztvindo mus srautu vaizdiniy ir praneSimy, aiskinanciy, kokie
privalome biti ir kaip turime gyventi. Mus vercia patikéti, kad jeigu
tik atrodysime tobuli ir gyvensime tobula gyvenima, daugiau nebesijausime nevisaverciai.
Taigi daugelis miisy stengiasi viskg atlikti, visiems patikti ir viskg iStobulinti, tuo pat metu
galvodami: ,,O kas, jeigu nesugebésiu iSpildyti visy Siy likes€iy? Kodél kiti labiau
nepasistengia ir negyvena taip, kaip i§ jy tikiuosi? Kg zmonés pagalvos, jei mane iStiks
nes¢kmé arba jei nuleisiu rankas? Kada galésiu liautis visiems jrodinéti, ko esu vertas?*
Desimcia kelrodziy Brené Brown patraukia misy prota, Sirdj ir dvasia, tyrinédama, kaip
galime lavinti dragsa, uZzuojautg ir artuma, kad galétume kas ryta keltis su mintimi: ,,Nesvarbu,
kiek darby Siandien atliksiu ir kiek liks nepadaryta, a$ buisiu patenkintas tuo, kas esu®, o
vakare gultis sau tariant: ,, Taip, kartais a$ i§sigastu, bet Siaip esu drasus. Taip, as esu netobulas
ir pazeidZiamas, bet tai nekeicia fakto, jog as vertas meilés ir artumo.*

Si knyga yra apie viso gyvenimo keliong i§ nuostatos ,,Kg kiti apie mane pagalvos? j ,,AS
patenkintas tuo, kas esu®. Neprilygstamas autorés gebéjimas derinti mokslinj tyrima su
nuosirdziu pasakojimu pavercia knygos skaitymg ilgu, jkvepian¢iu pokalbiu su be galo
protingu draugu, galin¢iu tarti uZuojautos zodj ir iSmintingg patarima.
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Kai gedima artimyjy

Gedéjimas perkeicia sugniuzdyta, suzeistg siela, ta, kuri
jau nebenori keltis rytais, ta, kuri nebeturi prasmes gyventi.

E.Kubler Ross

Apie netekties skausmg ir gedéjima: kaip atrasti skausmo prasme
iSgyvenant penkis netekties etapus/ Elisabeth Kiibler-Ross, David
Kessler. - Vilnius: Kataliky pasaulio leidiniai, 2020. - 247, [1] p.

z Gedéjimas yra stiprus emocinis atsakas | netekties skausma, taip pat
Aplf? emociné, dvasiné ir psichologin¢ kelioné¢ ] iSgijima. Jis turi
skausmag : : v . . . . v ..

; stebuklingy galiy. Nors daznai nejvertiname jo gydancios jégos,
taciau ji 1§ tiesy daro stebuklus. Gedéjimas perkeicia sugniuzdyta,
suzeista sielg, ta, kuri jau nebenori keltis rytais, ta, kuri nebeturi
prasmes gyventi, siela, ken¢iancig dél didZiulés netekties. Néra visiems tinkamo btido nei
laiko gedéti. Autoriai parasé Sig knyga tikédamiesi supazindinti skaitytojus su gedulo ir
gedéjimo aspektais bei vildamiesi, kad iSgyvenant sunky laikotarpj, kurj visi ankséiau ar
véliau patirsime, §1 knyga taps Sviesos, vilties ir paguodos Svyturiu.

Medicinos moksly daktaré Elisabeth Kiibler-Ross (1926-2004) laikoma viena i$ Siuolaikinés
paliatyviosios slaugos judéjimo pradininkiy. Dél Elisabethos biido tvirtumo ir ryzto
negrjztamai pasikeité pasaulio pozilris ] mirStanciuosius. Jos nenuilstamos pastangos buvo
nukreiptos ] tai, kad mirStantieji buty apgaubti meile, kad jy orumas bty iSsaugotas ir kad
Sios vertybés tapty ripinimosi mirStanciais normos pagrindu Vakary Salyse. Bioetikas
Davidas Kesleris yra vienas zymiausiy pasaulyje mirties ir gedéjimo eksperty.

Lina Cirtautiené
Gintaré Mesliniené

ZaidZiu jausmus: liidesys : netekties aspektu : metodinis leidinys

ZAIDZIV JAUSMUS: / Lina Cirtautiené, Gintaré Mesliniené. — Kaunas: Psichologinio
LIUDESYS konsultavimo grupé, 2016. - 212 p.
Netekties aspektu

Si knyga yra skirta tiems, kurie nori suprasti, kas yra netektis, kaip

gedi vaikai ir kuo gali padéti suauges. Ji skirta tiek pedagogams, tiek

tévams. Knygoje rasite daug praktiniy uzduociy, padedanciy vaikams
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priimti mirties, tévy skyryby, emigracijos, nutriikusiy santykiy netekties realuma, iSreiksti
savo emocijas, mazinti jy negatyvy intensyvumag, mokytis priimti pasikeitimus bei gyventi
toliau. Knygoje specialistai ras 5-18 m. vaikams pritaikytas veiklas. Knygos viduje yra
zaidimas ,,Pokalbio kubas‘“. Sitlomos uzduotys gali tapti orientyru kaip aktyviai padéti
lindin¢iam dél netekties vaikui, o ne laukti, kol viskas uzsimirs.

LAIKINOS
BUTYBES

It Kit0n prichotesapings (etetior
ww

Laikinos biitybés ir Kitos psichoterapinés istorijos/ Irvin D.
Yalom. - Vilnius: Vaga, 2019. - 203, [4] p.

Autorius moko skaitytojus suvokti ir priimti du didZiausius

fV W —

mirsime ir kad kiekvienas miisy turi atsakomybe nugyventi vertingg
gyvenima.

Zmonés kreipiasi ] psichoterapeuta I.Yalomg ieSkodami
nusiraminimo ir prasmés, ta¢iau ir jie, ir pats psichoterapeutas

supranta, kad Sie dalykai retai biina ten, kur manome juos rasig.

Visi mes — tik laikinos batybés - ir tos, kurios prisimena, ir tos, kurias prisimena. Trumpalaiké
ir atmintis, ir tai, kas atsimenama. Netruks ateiti tas metas, kai biisi viskg uzmirses ir biisi
uzmirstas visy. Niekuomet nepamirsk, kad greitai tapsi niekuo ir isnyksi nebiity.

Kai jauc¢iamas vidinis skausmas ir nerimas

KAIP 15GYDYTI XONO, PROTO
IR SIELOS TRAUMAS

Zmogui, kuris moka i$sivaduoti i§ gniauzty
ir nesipriesinti tikrovei, niekas nepastos kelio.

Ekhartas Johannes

Kiinas mena viska : kaip iSgydyti kiino, proto ir sielos traumas/
Bessel Van Der Kolk. - Vilnius: Liitai ne avys, 2020. - 640 p.

Traumos — tai gyvenimo faktas. Veteranai ir jy Seimos susiduria su
skaudziais kovy padariniais; kas penktas amerikietis buvo
tvirkinamas; kas ketvirtas uzaugo su alkoholikais; viena i$ trijy
pory patiria fizinj smurta. Vienas zymiausiy pasaulyje traumy
specialisty dr. Besselis van der Kolkas daugiau kaip tris

15



deSimtmecius dirbo su traumas patyrusiais Zzmonémis. Knygoje Kiinas mena viskg: kaip
1Sgydyti kiino, proto ir sielos traumas jis pasitelkia naujausius mokslinius pasiekimus ir
parodo skaitytojams, kaip trauma tikragja zodzio prasme pakeiCia ir kiing, ir smegenis,
pablogina traumuoty Zmoniy gebéjima justi malonumg, dométis jvairia veikla, kontroliuoti
save ir pasitikéti. Autorius tyrinéja naujoviskus gydymo biidus — nuo nervinio grjztamojo
ry$io ir meditacijos iki sporto, dramos ir jogos, kurie atveria naujas pasveikimo galimybes,
suaktyvindami natiiraly smegeny neuroplastiSkuma. Knyga, pagrijsta dr. B. van der Kolko ir
kity jZymiy specialisty atliktais tyrimais, parodo didziul¢ musy santykiy, kurie ir Zaloja, ir
gydo, jéga bei suteikia naujg viltj atgimti kitokiam gyvenimui.

Gydytojas Besselis van der Kolkas yra Traumy centro, esan¢io Brukline, Masacusetso
valstijoje, jkiiréjas ir direktorius medicinos klausimais. Taip pat jis yra Bostono universiteto
Medicinos mokyklos psichiatrijos profesorius ir Nacionalinio kompleksiniy traumy gydymo
tinklo direktorius.

Tai ne visada depresija. ISmokite gyventi su savo jausmais,

su§velninkite nerima, atraskite savo tikraji a§ / Hilary Jacobs
visada Hendel. - Vilnius: Balto, 2020. - 335, [1] p.
depresija

Kiekvienam Zmogui nepaprastai naudinga geriau suprasti jausmus, kad
galéty lengviau susidoroti su Siuolaikinio gyvenimo isStkiais. Jausmy
= poveikio miisy protui ir kinui supratimas padeda uzkirsti kelig nerimui
HILARY JACOBS HENDEL . PP . . . . P . . . .
ir depresijai, be to, atveria patikrintg ir moksliniais tyrimais grjsta kelia
sveikimo link. Jausmai — tai neuroplastiSkumo Kkatalizatorius, leidziantis smegenims
persiprogramuoti teigiama linkme.

Knygoje autoré dalijasi itin naudingu metodu — Poky¢iy trikampiu, padedanéiu iSsikapanoti
i§ pasimetimo biisenos ir pazinti bei valdyti savo jausmus. Sie puslapiai skirti tiek kiekvienam
skaitytojui, tiek pagalbg teikiantiems profesionalams, kuriems svarbu suprasti, kodél visi
jausmai — net ir tie, kurie sukelia daugiausia skausmo, — yra vertingi, kaip aptikti jausmus ir
gynybinius mechanizmus, kuriais nuo jy saugomés, kaip prisikasti prie nerimo — labiausiai
paplitusio Siy laiky psichikos sutrikimo — iStaky, kaip atjausti tg vaika, kuriuo kadaise buvote,
ir suaugusj, kuriuo esate dabar. Skaitydami jtraukiancias autorés klienty istorijas,
isbandydami dinamiskus pratimus galime mokytis gyventi su sveikti padedanciais jausmais,
susvelninti nerimgq ir depresijq, atrasti savo tikrgjj as.

Hilary Jacobs Hendel — licencijuota klinikinio socialinio darbo specialisté, sertifikuota
psichoanalitiké, AEDP psichoterapeut¢ ir supervizore.
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Rytoj vél patekés saulé : autobiografinis romanas / Inga
Juodkiiné, Vilnius: Alma littera, 2019. - 310, [1] p.

,Net ir tamsiausig valanda ieSkojimas mums gali parodyti daugiau
sprendimy, nei mes jy matome. Kol zmogus nori kazka padaryti dél
saves, artimyjy ar veiklos, tol jis turi vilti. LiGdniausia, kai
5 ¢ pasiduodame apatijai, apsivelkame litidesio riibg, atsiribojame ir
uzsidarome savo tamsoje. Verta suprasti, kad tokiu atveju, net ir patys
mylimiausi zmonés nesugebés iStraukti i§ aklinos tamsos. Nepavarkime ieskoti dél saves ir
savo sielos ramybés®, — ragina autor¢, profesionali psichologé. Sielos tuStuma ir prasmés
vaikymasis jau yra tape prakeiksmu Siandienos zmogui. I. Juodkiinés manymu, per beprotiska
gyvenimo tempg mes pamirStame savo zmogiskasias ribas ir nespéjame gyventi. Tai kuria ir
nuolatinj prasmés alkj.

,Dabar zmogaus protas yra nuolatiniame sagmysyje, mus supa per daug stimuly. Tai bandome
kompensuoti suteikdami kuo daugiau malonumo pojiiciy: kelionés, skanus maistas, masazai.
Vienus stimulus iSmainome j kitus ir net po atostogy viduje lieka jausmas — ,,nespéju‘* — taip
ir atsiduriame akligatvyje. Kai nespéjame pamaitinti proto ir kiino, tai kaip galime pripildyti
siela? Gyvenimo prasmes ir egzistenciniai klausimai susij¢ su dvasiniu Zmogaus lygmeniu, o
tam reikia skirti daugiau laiko nei iSsivalyti dantis ar jkelti piety nuotrauka i Instagram®, —
teigia psichologe.

Inga Juodkiiné — psichologé, démesio jsisgmoninimo (angl. mindfulness) treneré, ugdomojo
vadovavimo specialisté ir tinklarascio www.atspirtiestaskas.|t autoré. Sukaupusi ilgamete
profesing ir asmening patirtj 1. Juodkiiné perkéleé jq j knygos puslapius, aprasydama viding
zZmogaus kovg su depresija.

Ronald Potter-Efron

Begydant Begydant piktas smegenis. Kaip perpratus smegenis galima
piéetgfis lengviau suvaldyti pyktj ir agresija / Ronald Potter-Efron. -

Vilnius: Vaga, 2020. - 254, [1] p.

Psichoterapeutas, socialiniy moksly daktaras, pykc¢io valdymo
ekspertas Ronaldas Potteris-Efronas savo knygoje analizuoja, kaip,
| perpratus smegenis, galima lengviau suvaldyti pyktj bei agresija.

Pyk¢io uzvaldytos smegenys gali trukdyti dirbti, nuolat kelti jtampa
bendraujant ir netgi zaloti jisy sveikatg. Taciau ar susimastéte, dél kokiy priezas¢iy smegenys
tampa piktos? Perskait¢ knyga ,Begydant piktas smegenis", iSmoksite atpazinti
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nesgmoningas pykc¢io apraiSkas ir geriau valdyti emocijas. Suprasite, kad po pykc¢io kauke
daznai slepiasi uzslopinti jausmai: baimé, nerimas, géda, pavydas ar kalté. Suzinosite, kaip
agresyvy elges] veikia misy gyvenamoji aplinka, stresas, nuovargis, piktnaudziavimas
alkoholiu ar netgi hormony disbalansas. Sioje knygoje jZvalgiai aptariama moksliniais
tyrinéjimais paremta pykcio valdymo metodika — ji padés jums ugdyti empatijg, kantrybe ir
iSmokti veiksmingai spresti konfliktus ateityje.

Alexander Lowen

Depresija Depresija ir kiinas : veiksmy planas / Alexander Lowen. —
ir kiinas - Vilnius: forSMART, 2014. - 283, [1] p.

Dr. Aleksandro Loveno nuomone, depresijos apimtas Zmogus yra
prarades ry$j su realybe, o ypa¢ su savo kino realybe.Sioje
ikvepiancioje, novatoriskoje knygoje ,,Depresija ir kiinas"
tyrin¢jamos kultirinés ir psichologinés priezastys, dél kuriy
patenkama ] tokig situacija. Joje parodoma, kaip galime jveikti
depresija, atkiire rysj su savo fizine savastimi ir mokydamiesi atpazinti savo emocijy
iSraiSkg. Turédamas milzinisSka darbo su depresija serganciais pacientais patirtj, autorius
pateikia paprasty, bet nepaprastai efektyviy pratimy kompleksa, kurie padés suzadinti jgimta
savo energija, iSreiksti meilg ir savajj unikaluma, atgaivinti dvasinguma ir tikéjima gyvenimu.

Depresija : atsiradimo priezastys, gydymas ir dvasiné pagalba
/ Aaron Kheriaty, John Cihak. — Vilnius: Kataliky pasaulio
leidniali, [2017]. - 268, [2] p.

Knygoje i$samiai aptariami jvairtis depresijos tipai, nusakomi jy ir
kity nerviniy sutrikimy skirtumai, nagrinéjamos daZnai
neatskiriamai susipynusios genetinés, psichologinés, socialinés ir
dvasinés depresijos priezastys, pristatomos medicinos mokslo
naujoves, aptariami jvairiy psichologiniy terapijy privalumai ir triikumai gydant depresija.
Nuosekliai laikantis pozitirio ] zmogy, kaip i harmoningg sielos ir kiino vienovg, pabréziama
tikéjimo svarba, kovojant su §ia baisia ir pavojinga gyvybei liga.
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Jesse H. Wright
Monica Ramirez Basco

VAN
raktai gyvenimo dZiaugsma / Jesse H. Wright, Monica Ramirez Basco. - 2-

0ji patais. laida. — Vilnius: Vaga, 2017. - 462, [1] p.

Sg)éesiios Penki depresijos gydymo raktai : Kaip jveikti depresija ir atgauti

Depresijai budingas vadinamasis ,,uzburtas ratas", kai prarandate norg
PR Lo O veikti. Kai nesistengiate iSsiverzti i§ gniuzdancios buisenos, maziau laiko

w praleidziate su mylimais Zmonémis, vangiai sprendziate problemas,
todél prarandate vilt] sulaukti geresnés ateities. BeviltiSkumas maitina
depresijg ir tempia zemyn. ISeitis i§ depresijos yra vadinamasis ,,pozityvus ciklas", kuris
susidaro, kai atrandate viltj. Jis kei¢ia Zmogaus poziiirj ir veiksmus. Zengus kelis pozityvius
zingsnius, nuotaika geréja ir pradeda verztis energija.

Amerikie¢iy psichiatras Jesse H. Wrightas ir psichologé Monica Ramirez Basco knygoje
apraso veiksminga penkiy Zingsniy programa, padésianéia jveikti depresija. Zingsnis po
iSsivaduoti 1§ ligos gniauzty ir susigrazinti gyvenimo dziaugsma. Kad ir kurj rakta
pasirinktumeéte: kognityvine elgesio terapija, antidepresanty vartojimg ar gydyma natiiraliais
preparatais, tvirtesniy santykiy kairima, dvasinj augima ar $iy metody derinj, asmeninis
autentiSkais pokalbiais, vertingais pratimais ir strategijomis, kurie jkvéps ryZto ir stiprybés
imtis veiksmy ir spresti jus kamuojancias problemas.

Smegeny jungiklis : kelias i§ depresijos / Arline Curtiss. —
Vilnius: Vaga, 2015. — 294 p.

Jeigu jiis ar jums brangus Zmogus kencia nuo depresijos, minciy
kaitymas galbiit bus tas dalykas, kuris padés visam laikui jos
atsikratyti, - teigia knygos autoré A. B. Curtiss, licencijuota
kognityvaus elgesio terapeuté. Jus negalite tiesiog iStraukti saves 1§
depresijos gniauzty. Ja sukelia sutrikusi cheminiy medziagy
pusiausvyra smegenyse. Bet min¢iy kaitymas padeda! Tai paprasta
mastymo pratimy sistema, sukurta remiantis neurologiniais tyrimais
ir smegeny kartografija. Pasitelkus $ig min¢iy nukreipimo technika mintis, jog jus yra
apémusi depresija, galite perkelti j kitag smegeny dalj.Vaisty ir psichoterapijos poveikio gali
tekti laukti savaites ar net ménesius. Minciy kaitymas veikia akimirksniu. Kai depresinés
mintys 1§ emocinés smegeny dalies (pozievio) laikinai persikelia } mgstanciajg smegeny dalj
(zieve), kurioje niekada nebitina depresijos, atsiranda galimybé greitai atsikratyti Sios ligos.
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Depresija yra tikra. Mes galime jg pajausti. Nuskenavus smegenis galima jg pamatyti. Galime
ja iSmatuoti prarastomis gyvenimo akimirkomis, iSreikSti ja chemiskai, biologiskai ir
neurologiskai, patikrinti fiziSkai ir psichologiskai. Ir dabar, laimei, galime ja sustabdyti
naudodami minc¢iy kaityma.

CHRISTOPHE ANDRE L . L " . )
Vidinis gyvenimas : [kiekviename iS§ miisuy slypi visas pasaulis] :

[40 trumpy Kelioniy j jusy sielos gelmes] / Christophe Andre. —
Vilnius: Tyto alba, 2020. - 181, [2] p.

Christophe André - pranciizy psichiatras ir psichoterapeutas, vienas

1§ pagrindiniy biheivioristinés, kognityvinés ir elgesio terapijos

S I atstovy Pranciizijoje, vienas i§ pirmyjy psichoterapijoje émes taikyti
A meditacija.

Vidinis gyvenimas yra tylus ir apima visa tai, kas ne i§syk patraukia
miisy démesj. Svarbus dalykai neretai vyksta paslapcia ir nebyliai. Visuomené ver¢ia mus
skubéti, priimti sprendimus, kuriy visai nenorime priimti, rinktis tokj gyvenimo biida ir ritma,
kuris svetimas miisy prigimciai. Ji ver¢ia mus pirkti, kad jaustumeés laimingi, vartoti, kad
nusiramintume. Ji ver¢ia mus nuolat ka nors daryti, nes tik taip gali iSgyventi, ir ver¢ia mus
jausti kalte dél neveiklumo. Taciau taip darydami mes savo vidiniam gyvenimui visisSkai
nebepaliekame vietos. Sioje knygoje — 40 teksty, padedan¢iy atskleisti ir puoseléti vidinj
gyvenimg. Skaitykite létai, jdémiai, vieng teksta per diena, ir leiskite jam skleistis.

CHRISTOPHE ANDRE
: Triju minu¢iy meditacija / Christophe Andreé. — Vilnius: Tyto
alba, 2019. - 197 p.
Triju §
Illillflfill Si knyga — lyg Sokoladiniy saldainiy déZuté: nesuslamskite iSkart 40
meditaci ja saldainiy, verciau po vienqg ragaukite kiekvienq dieng, istisq dieng kartokite

vieng pratimgq neskubédami ir su malonumu.
Jeigu jas naujokas, sie pratimai bus nelyginant iniciacija, jkvepianti Zengti
toliau. Jeigu jau medituojate, jie atgaivins jisy asmenine praktikq.

Meditacijos nauda sveikatai didziulé. Ji daro teigiamg biologinj
poveikj, stiprina imuniteta, slopina uzdegima, rodos, stabdo Igsteliy sen¢jima, keicia su stresu
siejamy geny ekspresija, moko sutelkti démes;j... Meditacija yra ir biidas labiau pazinti save,
sumazinti negatyviy emocijy ir padauginti pozityviy. Bet didZiausias meditacijos privalumas
- samoninga saves ir pasaulio pajauta. Tai biidas puoseléti dvasinguma. Si knyga — tarsi
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kompetentingo draugo pamokymai, kaip medituoti. Cia — 40 teksty, kurie suteiks jums
tkvépimo Zvelgti | save ir pasaulj su meile, ir pratimai, kuriuos galésite atlikti kasdien.
Pradékite nieko nelaukdami.

Pakelk mane aukStai : psichoterapinis romanas / Genovaité
Bonckuté-Petroniené. - Vilnius : Tyto alba, 2020. - 195, [1] p.

Genovaité Bonckuté Petroniené — profesionali psichoterapeuté, jau
25 metus konsultuojanti zmones, nuolat déstanti psichologija
studentams ir vedanti psichologinius seminarus. Romanas ,,Pakelk
mane aukstai" — knyga apie moters psichologing transformacija,
prasidedancig po iSsiskyrimo. Knygoje iSsamiai apraSyta herojés
psichoterapiné patirtis, dvasiniai ieSkojimai, vidinio pasaulio
i$gyvenimai susipina su iSoriniy jvykiy, santykiy, kelioniy detalémis. Si knyga ypatinga tuo,
kad psichologinis virsmas aprasytas profesionalo — romanas atspindi ekspertines Zinias,
atskleidzia, kaip 18 tikryjy dirba psichologai ir kaip vyksta vidiniai poky¢iai.

AutentiSkomis zmoniy patirtimis paremta knyga jkvepia keistis, atskleisdama, kaip, regis, i$
itin sudétingos padéties — uzsitgsegs depresyvumas, vidurio amziaus krize¢, didelé vienatve, kai
néra né vieno zmogaus, j kurj bty galima atsiremti, sunkios vaikystés patirtys — randama
iSeitis, pamazu, zZingsnis po zingsnio statomos stabilios vidinés struktiiros. Atsiremdama j jas
herojé jau niekad nebepatirs tokiy sunkiy potyriy, kuriuos iSgyveno prie§ pradédama viding
kelione sveikimo link. Autorei pavyko uz¢iuopti Siandien daugeliui aktualias problemas, jas
jvardyti ir — svarbiausia — pasidlyti kelig i§ pinklaus santykiy ar jauseny kamuolio. Sioje
knygoje tikriausiai atpaZinsite save, o ja perskait¢ galbiit pasijusite kitokie — pasikeite ar
nusiteike keistis  gera.

JURGA IVANAUSKAITE

OVirsvatandiai o

VirSvalandziai / Jurga Ivanauskaité. — Vilnius: Tyto alba, 2020.
- 161, [2] p.

Galbut trokstu ne tiek rasyti, Kiek isplesti sau dar siek tiek
gyvenimo. Mégaujuosi iliuzija, kad kol rasau — tol esu. Mano tekstas
— kaip besibaigiancios vandens atsargos tam, kuris pasiklydo ir
. troksta dykumoje. Kol rasysiu, tol gyvensiu.

,,Vlrsvaland21a1 — paskutiné Jurgos Ivanauskaités (1961-2007) knyga, pradéta raSyti
fataliskg 2005 m. gruodzio 12-3j3, kai Jurga suZino apie jai suteikta Nacionaling premijg ir
i1Sgirsta mirtinos ligos diagnoze, ir baigta po mety, kai nutriiko Jurgos gyvenimas. Nedaug
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lietuviy literattiroje yra tokiy atviry ir skaudziy, taciau nepaprastai drasiy ir giliy, gyvenima
teigianCiy knygy. Laika po diagnozes, kurio jau faktiSkai nebebuvo, raSytoja pavadino
virSvalandziais. Laika, kuris buvo nepaprastai sunkus, uzgoztas arté¢jancios mirties Ses¢lio,
bauginantis ir skausmingas, Jurga iSgyveno kaip dovang. ISgyveno silpna, pavargusi dél
nuolatinés kovos su liga, taciau kartu — tvirta ir iSmintinga kaip niekada gyvenime, sugebanti
pasijuokti net sudétingomis aplinkybémis. Cia esminiai i§gyvenimai, ¢ia dvasinés patirtys,
apmastymai apie kan&ios prigimtj ir $ventuma. Cia negailestinga ligoninés kasdienybe,
gniuzdanti mirties baimé ir Dievo artumo pojiitis. Tai, kaip sake ji pati, yra Kelio ir Kelionés
istorija.

Jurga rasé tol, kol gyveno. Iki paskutiniy dieny. ,,Vir§valandziai" — galimybé nueiti tg
nepaprastai sunky kelig drauge, kad ji gyventy toliau.

Septynios didZiosios nuodémés psichologo kabinete/ Lina
Vézeliené. — Vilnius: Tyto alba, 2019. - 391, [1] p.

_ LINA
VEZELIENE

Septynios
didziosios
nuodémés . VT . . . . .

Lina Vézeliené — psichologé-psichoterapeuté, pedagogé, populiaraus
psichologo . s . ce . . . .. . .
kabinete tinklaras¢io Gyvoji psichologija ir daugybés psichologiniy straipsniy
% autoré. Konsultuoja individualiai, vadovauja psichoterapinéms,

profesinio augimo ir Sokio terapijos grupéms. Gyvena ir dirba Vilniuje.
Knyga ,,Septynios didziosios nuodémés psichologo
kabinete" skiriama tiems, kas placiau zvelgia j save ir kitus, nepavirSutini$kai vertina
psichologines problemas, domisi sielogyda, psichoterapija ir jy sgsajomis, dvasine
psichologiniy problemy kilme ir jvairesniais sveikimo biidais.
Mintis rasSyti knygg autorei kilo susidiirus su psichoterapiniam gydymui nepasiduodanciais
Zmoniy negalavimais. Kad ir kokia paZanga bty pasiekta, vidinio nelaimingumo Saltinis
likdavo nepaliestas, kazkas neleisdavo atsiverti gyvenimo dziaugsmui. Kas tas ,,kazkas"? Gal
zmogus apskritai negali biiti laimingas? Nejaugi jis turi buti vidutiniSkai patenkintas,
drungnai mylintis arba vos vos ir tik kartais ramus. Knygoje i$samiai, vaizdingai ir
samojingai, pagyvindama pasakojimais psichologo kabinete, cituodama Zymius psichologus,
filosofus ir dvasinius mokytojus, autoré nagrinéja septyniy sielos ligy apraiSkas, dalijasi
1Zvalgomis ir neprimygtinai pataria, kaip jveikti dvasinius sunkumus, baimes ir atsiverti
tikram ir sveikam gyvenimui.
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Kai reikia tvirtumo kasdienybéje. Viltis. Laimé

SIS
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MEIK WIKING

Proto ,tigrai sukelia tikrg stresg, o proto pratimai jj gydo.

Curtiss Arline

Mazoji laimés knyga. Hygge: gyvenimas pagal danus, Vilnius:
Jotema, 2017. - 287, [1] p.

Daznai sakoma, kad Danija yra laimingiausia Salis pasaulyje. Tai
priklauso nuo vieno dalyko: hygge. Zodziu hygge vadinama viskas,
pradedant menu kurti intymumga bei dvasiniu jaukumu ir baigiant
malonumu, kurj suteikia paprasti, raminantys dalykai. Man labiausiai
patinka gerti kakava prie zvakiy $viesos...

Kas yra hygge, supranti tada, kai jj pajunti. Tai jaukumas, kuris gali apimti, susirangius ant
sofos su mylimu zmogumi ar dalijantis paprastu, bet skaniu maistu su artimiausiais draugais.
O gal tai nutinka gaiviais mélynais rytais, kai pro langus tik pradeda skverbtis Sviesa.

Kas geriau uz Meika Wikingg gali jums papasakoti apie hygge? Meikas yra Laimés tyrimy
instituto Kopenhagoje direktorius, daugybe mety tyrinéjes dany gyvenimo magija. Nuostabi,
tkvepianti Meiko knyga, kurioje rasite patarimy, kaip parinkti tinkamg apSvietimg, surengti
vakarélj, sukurti hygge pirmosios pagalbos rinkinj ir net kaip apsirengti, padés jums tapti

laimingesniems.

0B, ANTHONY GUNN

BUK
LAIMINGASH

IGRANES LAMES AAMON

BUK LAIMINGAS! ILGALAIKES LAIMES PAMOKOS: 120
praktiskuy ir realybéje patikrinty psichologijos daktaro Anthony

Gunn'o patarimy, kaip atrasti savo kelia | nebléstancig laime /
Anthony Gunn. - Vilnius: Balto, 2018. -

Dr. Anthony'is Gunnas yra psichologas ir tikrai nebuvo laimingas 24
valandas per parg, 7 dienas per savaite. Laimeés psichologija ir
tvirtinimas, kad asmeninés laimés pojuti galima sustiprinti,
paskatino Anthony'i patikrinti, ar tai i§ tiesy veikia. Siekdamas
iSmeéginti mokslo teiginius apie laim¢, Anthony'is nustimé savo

skepticizma | $alj ir pasiekti rezultatai jj maloniai nustebino. Laimés gausinimo metodai i$
tiesy veikia! Jeigu norétuméte jaustis laimingesni, bet rimtai abejojate, kad tai jmanoma
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pasiekti, jus radote gerg kompanijg. Taikykite Siuos paprastus zingsnelius, su dziaugsmu
pripazindami, kad klydote, ir bukite laimingi!

Mes visi neretai apsigauname manydami, kad niekaip negalime paveikti savo laimés, ir
netikime turj galig atrasti laime savyje. Praktiski ir realybéje ne kartg patikrinti psichologijos
daktaro Anthony Gunn'o patarimai padés atrasti savo kelig | nebléstancig laime. Tereikia
iSmokti kitaip vertinti asmening patirt] ir aplinkg. 120 laimés pamokéliy jrodo - laimeés
daugéja, kai iSmoksti ] tuos pacius dalykus zitréti kiek kitaip, labiau vertinti tai, ka turi,
pazinti, kaip veikia smegenys, kaip fizin¢ sveikata sustiprina laimés pojutj, pagaliau, kai
18drjsti noréti keistis.

Laimés dienoraStis: 365 Zingsniai | samoningesnj ir
dZiaugsmingesnj gyvenimg / Ignaté Riata. - Vilnius:
Zmogaus studijy centras, 2017. — 370 p.

Kaip pasikeisty gyvenimas, jei kasdien bent kelias minutes
skirtume jvairiems laime teikiantiems ir pozityvuma
skatinantiems pratimams? Mes lemiame savo ateit] mintimis,
vertinimais, iStartais zodziais, veiksmais. Nuo miisy minciy

— * priklauso miisy savijauta, nuo jos — misy veiksmai, o nuo
veiksmy priklauso, kaip pasaulis sutinka mus.

Sis dienorastis yra jiisy bendrakeleivis, kuris padés Zvelgti §viesesnémis akimis, kurti
samoningesn], prasmingesn] ir laimingesnj gyvenimg. Pildydami jj artimiau paZinsite save,
savo stiprybes, dazniau jgyvendinsite svajones, uzmegsite artimesnius santykius su kitais.
Dienorastis padés iSlaisvinti kiirybing energija, smalsuma, Zaisminguma, pastebéti Salia esantj
grozj, ugdyti pozityvy poziiirj. 365 uzduotys sukurtos remiantis jvairiomis psichologinémis
teorijomis ir moksliniais tyrimais, kuriy veiksmingumas jrodytas realiame gyvenime.

Laimés svarstyklés : [pasverk savajji AS] / Genovaité
Petroniené. - Vilnius: Alma Littera, 2018. — 365, [1] p.

GENOVAITE
PETRONIENE

LAIMES / Tiesiausiai i laime eina Zinantieji, ko nori. Keliai | laimg skirtingi
SVARSTYKLES i ne visiems vienodai priimtini. Ar daZnai jsismelkia | Sirdj
abejoné, kad a§ per daug aukojuosi, visiems daliju S$irdj... Gal

vertety iSmokti kovoti? Kaip iSmokti pazaboti jausmus? AS

PASVERK SAVAI| AS kankinuosi biidamas su kitu Zmogumi. Gal geriau biti vienam? Si
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knyga — uzburiantis saves pazinimo zaidimas, nuaustas i§ autentiS$ky autorés pacienty istorijy
ir jzvalgy. Ji paskatins pradéti kelion¢ savo laimés link.

Isdrjskite Zengti pirma zingsnj ir iSnaudokite visas likimo siun¢iamas progas suabejoti savimi.
Kad jvykty pokyciai, turime pasijusti klyde. ,,Tik tada, kai zmogus samoningai priima
dalykus, kuriuos atmeta, jis galiausiai tampa nepriklausomas ir patiria pilnatve." C. G. Jungas.

Laimés spastai : nustokite kovoti, pradékite gyventi / Russ
Harris. - Vilnius: Tyto Alba, 2014. — 286, [1] p.

Gyvendami civilizuotame pasaulyje $iuo metu turime tokias
galimybes, kokiy zmonija dar niekad nematé. Viduriné klasé¢ dabar
gyvena geriau nei dar visai neseniai gyveno karaliskyjy Seimy
nariai. Ir vis délto neatrodo, kad zmonés Siandien biity labai
laimingi. Savipagalbos knygy lentynos knygynuose lizta nuo
- leidiniy apie depresija, nerimg, stresa, santykiy problemas,
priklausomybes ir panaSius dalykus. Bet nepaisant visy jy
pagalbos ir patarimy, zmonés ne tik netampa laimingesni, bet ir dar labiau grimzta j sielvarta!
Ar jums neatrodo, kad ¢ia kazkas ne taip?

Russas Harrisas — australy gydytojas psichoterapeutas. Jo specializacija — streso valdymas.
Sékmingai pritaikgs priémimo ir pasiryzimo terapijos (PPT) principus savo paties kovoje su
nerimu, dabar jis moko Zzmones naudotis PPT metodais jveikiant daugelj jvairiy psichologiniy
problemy ir pagerinti gyvenimo kokybg. PPT — empiriSkai pagrijstas metodas, siiilantis
veiksmingai spresti laimés ir gyvenimo dziaugsmo klausimus. PPT moko nustoti kovoti, bégti
ir sléptis nuo realybés.

SONJA LYUBOMIRSKY

Mitai apie laime : kaip dziaugtis gyvenimu : be papildomy
salygy / Lyubomirsky Sonja. - Vilnius : Alma littera, 2014. —
317, [3] p.

»Mitai apie laim¢*“ supaZindina su moksliniais jrodymais,
: L . teigianciais, kad daznai labiau viskg lemia ne aplinkybés, o misy
RIS pozinris. Siy atradimy centre — hedonistinio  prisitaikymo
koncepcija, faktas, kad prisitaikyti mes gebame daug geriau, negu
mums atrodo. Net po reikSmingy gyvenimo pokyc¢iy (gery ar blogy)
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esame linke grizti j pradinj savo laimés lygj, uzmirSdami tai, kas mus labai dziugino ar atrodé
nepakenciama. Autoré pataria, kaip nereaguoti perdétai po teigiamo posiikio ir kaip rasti kelig
1 priekj, uzgriuvus tamsiam metui.

Daugeliui i§ misy budingi jsitikinimai, kad biisime laimingi tik tada, kai pasieksime tai, kg
mums persa visuomené: sukursime Seima, susilauksime vaiky, rasime puikiai apmokama
darbg ir t. t. Siems likes¢iams neissipildzius, gali i§tikti vidiné krizé. Deja, neretai krizinius
momentus jvertiname ne kaip galimybg tobuléti, o kaip likimo pirsta, nukreiptg prie§ mus.

Sioje knygoje amerikie¢iy psichologé Sonja Lyubomirsky aptaria deSimt pagrindiniy
zmogaus gyvenimo etapy. Vieni jy suvokiami kaip pasiekimai (santuoka, vaikai, profesinis
pasitenkinimas, turtas), kiti — kaip nesékmés (viengungysté, skyrybos, finansiné griatis, liga).
Autoré teigia, kad jsitikinimai apie Siy etapy jtakg mums yra ne kas kita kaip mitai, keliantys
ilgalaikj pavojy gyvenimo kokybei.

Laimés hormonai: iSmokykite savo smegenis pakelti
serotonino, dopamino, oksitocino ir endorfino lygji / Loretta
Graziano Breuning. — Kaunas: Mijalba, 2019. - 261, [1] p.

Rasytoja, paskaitininké, Vidinio zinduolio instituto steig¢ja,
tarpdisciplininiy socialiniy moksly daktar¢ L. BREUNING savo
knygoje supaZindina su smegenyse iSskiriamomis cheminémis
medziagomis, kurios leidZia Zmonéms pasijusti laimingiems.
Autoreé analizuoja, kaip Sios medZziagos veikia gyviinus ir kokios yra jy uZduotys. Ji i§samiai
paaiSkina, kaip smegenys kuria jprocius ir kodél sunku atsikratyti blogyjy. Knygoje
pateikiamas keturiasdeSimt penkiy dieny planas, kuris padés pasirinkti bei i§siugdyti naujus,
pozityvius elgesio jpro¢ius. Cia taip pat rasite daug pratimy, kurie palengvins kiekvieng
zingsnj dirbant su poky¢iais savyje.

Laimingos smegenys : mokslas apie tai, i§ kur ir kodél
atsiranda laimé? / Dean Burnett. - Vilnius, Vaga, 2019. - 381,

[2] p.

Dean Burnett

L.aimin £0S Neurologijos moksly daktaras, bestseleriy autorius ir komikas
smegenys Deanas Burnettas savo knygoje kalbasi su scenos ir ekrano
zvaigzdémis, milijonieriais, savo srityse daug pasiekusiais
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mokslininkais, Zurnalistais ir net vaiduokliy medziotojais, sickdamas i$siaiskinti, kas pavercia
juos laimingais (arba ne). Knyga ,,LAIMINGOS SMEGENYS* — néra savigalbos priemoné
ar modelis, padésiantis nugyventi laimingesnj ir visavertiSkesn] gyvenimg. Tai nepaprastai
jzvalgus ir SmaiksStus neuromokslininko pasakojimas apie tai, kaip misy smegenys sukuria
laimés jausmg. Kas vercia smegenis mégti vienus dalykus ir nemégti kity? Ar esama kokio
nors uztikrinto biido sukelti Zmogaus smegenyse laimés jausmg? Ar egzistuoja amzina laimé?
Kodé¢l visur gerai, bet namie geriausia? Kaip smegenys sukuria meilés jausma? Visi
nevienodai suprantame, kas teikia laime: turtai, Slové, meilé, seksas, galia, juokas, kiti
zmongs, taciau galime biti visiskai jsitiking tik dél to, kas tinka mums.

Srautas : optimali iSgyvenimo psichologija : bestseleris /
Mihaly Csikszentmihalyi. - [GargZdai], Tobuléjimo
projektai, [2016]. - 318, [1] p.

i Nepaisant to, kad dabar esame sveikesni ir gyvename ilgiau,

o .. nepaisant to, kad net maziausiai pasiturintys apsupti materialinés

prabangos, apie kurig prie§ keleta deSimtmeciy né nesvajota

SRAUTAS (viduramziais kédés buvo retas reiskinys net turtingiausiuose

enimo namuose ir joks Romos imperatorius nuobodziaudamas

negalédavo jsijungti televizoriaus), nepaisant stulbinanciy

sukaupty mokslo Zziniy, Zmonés galiausiai daZnai jauCiasi iSSvaist¢ gyvenima,

apgailestaudami, kad nugyventi metai buvo kupini nerimo ir nuobodulio, o ne laimés.Ar taip

yra tode¢l, kad likti nepatenkintiems yra Zmonijos lemtis ir kiekvienas Zmogus visada nori

daugiau nei gali turéti? Zymus vengry kilmés JAV psichologijos profesorius M.

Ciksentmihalis didZiaja gyvenimo dalj skyres laimés fenomeno studijoms, paliko unikaly

pédsaka pozityviosios psichologijos srityje sukiirgs "srauto" (angl. flow) teorijg. Pilnatvés

SRAUTAS yra stiprus iSgyvenimas, kurio gali iSmokti kiekvienas. Bukite budris, tai gali

sukelti savotiSka priklausomybe. ISmokite ne tik pagauti srove, bet ir iSsilaisvinti i§ jos.
Antraip praziisite. Sis i§gyvenimas toks nuostabus, kad nesinori net grjzti j realybe...

CHRISTOPHE ANDRE

Tik nepamirS$k biuti laimingas : pozityviosios psichologijos
abécélé / Christophe André. - Vilnius, Tyto Alba, 2015. - 399,
[1]p.

Tik 8
nepamirsk

buti
/ laimingas

Christophe'as André — pranciizy psichoterapeutas, psichiatras,
vienas zymiausiy biheivioristinés, kognityvinés ir elgesio
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terapijos atstovy, vienas pirmyjy psichoterapijoje émes taikyti meditacijg. Tad nieko nelauke
puoselékime teigiamas emocijas, biukime atidiis ir budrts, liaukimés tus¢iai nerimave ir
mégaukimés kiekviena gyvenimo akimirka. Tokig Zinig siuncia ir §i Ch. André knyga, kuriai,
kaip visoms S§io autoriaus knygoms, budinga: skaidrus tekstas, mokytojo intonacija,
moksliniai argumentai ir asmeniSki pasakojimai. | jg autorius jtraukia filosofines laimés
koncepcijas, moksliniy tyrimy rezultatus ir i§ jy iSplaukiancius patarimus. Knyga sudaryta
abécelés principu, kur kiekvienas zodis — informacija, mokymas, patarimas, citata, trumpa
istorija, liudijimas. Ir visa tai paraSyta itin §iltai. Autorius — lyg biciulis, kuris, kaip ir mes,
gromuliuoja tas pacias mintis, burba, siunta, skuba, pamirSta biiti laimingas. Taciau jis
tobul¢ja... Ch. André — ne tik puikus pozityviosios psichologijos zinovas, bet ir
neprilygstamas praktikas. Tapti laimingam jmanoma, neabejoja autorius ir knygoje pateikia
savo programg — tereikia jg suprasti, iSmokti ir praktikuoti laime taip, lyg treniruotume kiino
lankstuma.

Christophe André

Ramybé : 25 pasakojimai apie vidine pusiausvyra /
Christophe André. - Vilnius, Tyto alba, 2014. - 119, [1] p.

Ramybé — bisena, kurios daznai ilgimés. Kurios daznai
linkime vieni kitiems. Taciau kodél ji taip sunkiai
pasiekiama? Kasdienis gyvenimas kiekvieng i§ miisy nuolat
Ramybé veréia  skubéti, lenktyniauti, bati pareigingesniems,
verzlesniems, nei 1§ tiesy esame. Yra daugybé dalyky, kurie
mus trikdo, sekina, skaudina, liidina, bet mes negalime jy
pakeisti. Tai kurgi ji, ta ramybé? Ir kaip ja pasiekti, o pasiekus
— i8laikyti?

Chhristophe‘as André pasakoja 25 istorijas apie viding ramybg — istorijas, mokancias, kaip ja
igyti.Tai trumpi, taciau nepaprastai jtaigiis pasakojimai. Apie ramig energija. Apie norus ir jy
patenkinimg. Apie jtampos nuslopinimg. Apie kancios neiSvengiamybe ir sugebe¢jima ja
priimti. Apie blyskia Sypsena, nusvieciancig veida, kai viskas atrodo jgrise ir beviltiska. Apie
nepaliaujama savo paties miniy gromulavimg ir jo bergzdumg. Apie beprasmj vartojima.
Apie kiino ir dvasios harmonija. Apie biitinybe saugoti ir puoseléti savo vidinj gyvenima.
Taigi — apie tai, kas tikrai svarbu kiekvienai pavargusiai ar sunerimusiai sielai. Istorijos teka
lengvai ir ramiai, teikia iSmintj ir pilnatve. Vilioja pasinerti | jas ir leistis neSamiems, kad
iSmoktuméte vel atgauti ramybe.
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Kai nesiseka atleisti

Jeigu kiekvienas apie kitg Zzmogy Zinoty viska, mielai ir lengvai
atleisty, nebiity daugiau iSdidumo nei puikybés.

Hafiz

The Wisdom of Sundays : gyvenima Kkei¢iantys
pokalbiai /Oprah Winfrey. - Vilnius : Alma littera, 2019.
The WISDOM of SUNDAYS - 239, [1] p-

OPRAH WINFREY

Knyga ,,The Wisdom of Sundays“ sudaro deSimt skyriy:
kiekvienas jy atspindi galingg Oprah'os dvasinés kelionés
zingsnj ir pradedamas jos pacios mintimis. ,,The Wisdom
of Sundays®“ — tai kruops¢iai atrinktos Oprah'os ir jos
kalbinty iskiliausiy dvasiniy mokytojy ir lyderiy pokalbiy
1zvalgos. Tokie vizionieriai kaip Tony Robbinsas, Arianna
Huffington ir Shonda Rhimes dalijasi savo prasmés paiesky pamokomis. Pasaulinio garso
dvasiniai mokytojai Eckhartas Tolle, Marianne Williamson ir Wayne'as Dyeris aiskina miisy
sudétingus santykius su ego ir gydanc¢ia meilés ir rySio su kitu jéga. O bestseleriy autorés
Cheryl Strayed, Elizabeth Gilbert ir Elizabeth Lesser tyrinéja gebéjima atleisti ir paleisti. Si
knyga, pagyvinta per 100 nuostabiy nuotrauky — dauguma jy darytos Oprah'os namuose
Kalifornijoje, kur ir buvo filmuojamos Super Soul Sunday laidos, — yra laikui nepavaldi
dovana, padésianti skaitytojams pabusti ir iSvysti nuostabias gyvenimo galimybes.

) W“ N = " .
| Atleidimo g Atleidimo terapija / David W. Schell - Vilnius: Katalik
! g | Atleidimo terapija / David W. Schell - Vilnius: Kataliky
Hrap g pasaulis, [2019]. - [76] p.

. Nebiikite kity moniy veiksmy auka ir pasirinke atleidima tapkite
laisvi. TrisdeSimt penki ,,Atleidimo terapijos™ teiginiai padés
neprarasti savitvardos sunkiausiomis gyvenimo situacijomis ir
. atsikratyti pyk&io.
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Pyktis ir atleidimas / Raymond Lloyd Richmond - Vilnius:
Kataliky pasaulis, [2018]. - 119, [1] p.

= Dauguma musy Sirdyje slepiame daugiau pykcio, nei dristame

:::_: prisipazinti. D¢l to gyvenime nesugebame realizuoti saves,

fi';: nuolat jaudiame apmauda ir sergame. Sioje knygoje dr.

if‘;;; Raymondas Lloydas Richmondas aiSkina gilumines pykcio ir

% atleidimo priezastis, parodo, kaip atsispiriant ] kasdienio

- gyvenimo emocines zaizdas galima augti psichologiskai,
pamoko, kaip tinkamai reaguoti j pyktj, kad jis nenuodyty

gyvenimo ir neskaudinty artimyjy. Raymondas Lloydas Richmondas — klinikinés

psichologijos moksly daktaras, religijotyros moksly magistras. Gilinosi | Jacques’o Lacano
psichoanalizg, psichodinaming psichoterapija, kognityvine elgesio terapija ir hipnoze.

et

—_—

v

Menas atleisti: atleisti, kad iSgytum, iSgyti, kad atleistum / Jean
Monbourquette - Vilnius: Kataliky pasaulis, 2001. - 214, [2] p.

Autorius, psichologijos, pedagogikos, filosofijos, teologijos
moksly specialistas profesorius J. Monbourquette savo knygoje
pateikia dvylika etapy, kuriuos reikia nueiti norint atleisti. Sie
etapai prieinamai pateikti uZzduociy forma. Jas nesunku atlikti.
Atleidimo kelias yra vingiuotas, todel reikia daug kelrodziy.
Atleidimo etapy déstymas prasideda nuo pirmojo sprendimo jokiu
budu nekersyti ir, kita vertus, paliepti skriaudikui nutraukti savo

piktadarybes. Kiti trys etapai skirti nuoskaudai gydyti - pripazinti nuoskaudg per atsivérima
kam nors, stengiantis ja pasidalinti, aiSkiai jg jvardyti ir apgailéti. Penktasis etapas - tai
pripazinti savo pyktj ir nora kerStauti. Seitasis etapas, atleidimas sau, yra pagrindinis
atleidimo kelio posiikis. Septintasis etapas paskatins atsigreZzti | savo skriaudika ir pabandyti
ji suprasti. Kitas etapas - ieSkoti prasmes, kurig nuoskauda gali jgauti jo gyvenime. Tolesni
etapai bus dvasingesni - reikés suvokti, jog patys esame verti atleidimo ir jau sulaukéme
malonés, atsisakyti pastangy atleisti ir atsiverti atleidimo malonei. Paskutinis dvyliktasis
etapas skirtas aptarti, ko norétume atleidimui jau jvykus. Svarstoma, ar mums verciau
nebendrauti, ar atnaujinti bendravimag su jzZeidusiu zmogumi. Patyrus didele skriauda,
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nebegalima atnaujinti buvusio ry$io dél papraséiausios priezasties - jis nebeegzistuoja ir
nebegali egzistuoti. Daugiausia galima tikétis padaryti jj glaudesnj arba suteikti jam kit
forma. Galutinis atleidimo tikslas kartais negali biiti susitaikymas. Jei atleidome, nereiskia,
kad viskg pamirSome, neapsimetame, kad nieko nebuvo, ir galime atstatyti lygiai tokj patj
rysi. Toks mastymas labiau susijes su magija. Jeigu susitaikymas tapty atleidimo
autentiSkumo norma, suprastume, kodé¢l tiek daug zmoniy atsisako atleisti. Jiems susidaro
ispudis, kad jie atleisdami galy gale iSduoda save. Net jei susitaikymas jmanomas, nereikia
manyti, kad jis savaime sugragzins mus ] ankstesn¢ buisena.

Atleidimo galia : kaip iSvaduoti Sirdj ir prota i§ neigiamy
emocijy / Jim Dincalci .- Vilnius: Alma littera, 2013. - 281, [6] p.

Atleidimo reiskinys kadaise buvo prarastas socialinéje evoliucijoje,
pacioje zmogaus Sirdyje. Dabartinis zmogus, pripratgs prie
visuomenés, kurioje vertinamas egoizmas, sunkiai gali susitaikyti su
mintimi, kad atleisti privaloma ne tik kitiems, bet ir sau. Tai
nepamatuotai vadinama silpnumu. Taciau, kaip sako autorius,
atleidimas yra pirmutiné sglyga, vedanti Zmonija dieviskos meilés ir
taikos link. Ir atvirkSc¢iai — neatleid¢ iSgyvename desperacija. Atleidimas gali biiti ne tik
dvasinis, emocinis, bet ir socialinis. Kartais tai stebuklinga piliulé, iSgydanti dauguma
socialiniy ligy — smurtg ir narkomanija, ypac kai juos lydi pyktis ir kalté. Atleidimas palaiko
mastymo kontrole, leidzia iSsiugdyti supratimg ir dvasingumg. Sugebéjimas iSlaisvinti
skriauda suteikia mums ramybés, pagydo miisy gyvenima. Si knyga — Kaip triikstamas
delionés gabaléelis tikresnei meilei, dZiaugsmui ir taikai.

Martin H.JPadovani SuzZeisti jausmai : kaip jveikti gyvenimo skaudulius / Martin
H. Padovani. - Vilnius: Kataliky pasaulis, [2020]. - 183, [1]
P.

™

¢ Zmogaus psichologiné ir dvasiné pusés papildo viena kitg ir yra
J tarpusavyje susijusios. Prasmés ir iSgijimo paieSkos,
I \IS'I]]LU zmogiskosios pilnatves siekis yra susije tiek su psichologiniu,
tiek su dvasiniu aspektu, nes jie abu daro jtaka vienas kitam.
Siandien jsigaléjusios moralinés sumaities atmosferoje
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nemazai zmogy slegianc¢iy problemy turi gily dvasinj matmenj, o didele dalj psichologiniy
sutrikimy galima iSgydyti tik pasitelkus dvasinj konteksta.

,Vis aiskiau suprantu, kad Siy dieny Zmones kamuoja didziulés, siaubingos problemos,
kurioms iSspresti reikalingas dvasinis matmuo. Tam, kad Zmogus iki galo iSgyty, reikia
dvasinio uzmojo. Toks holistinis poziiiris ] Zzmogy leido man suprasti daugelj dalyky. Jais a§
ir dalinuosi Sioje knygoje", - teigia autorius Martinas Padovani, daug mety dirbantis
psichoterapeutu ir konsultuojantis sunkumy patirianc¢ias Seimas. Jo knyga — tai apmastymai
apie pykti, kaltés jausma, depresija, savikritika, meile sau. Autorius analizuoja jy itaka
krik§¢ioniy gyvenimui. Knyga turéty buti pravarti kiekvienam krik$¢ioniui ir ypac tiems,
kurie kreipiasi j psichologus, nekalbancius apie religija.
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