AR TAVO SMEGENYS KURIA TAVE...
AR TU KURI JAS?

Yra viena nepatogi mintis: tavo smegenys Siandien néra tokios pacios kaip
vakar.

Jos keiciasi kas akimirkg, priklausomai nuo to, kaip tu gyveni.

Mes jprate manyti, kad smegenys sukuria tave, tavo mintis ir emocijas. Bet Cia
slypi esminis paradoksas.

1. SMEGENYS NERA ,, STATISKAS CIPAS*“

Neuromokslininkas Michaelas Matthiasas Merzenichas parode, kad smegenys
pasizymi nejtiketinu neuroplastiSkumu. Jos néra sustingusi struktdra - tai gyvas
audinys, kuris nuolat persitvarko pagal tavo veiksmus.

KA KARTOJI - TAS STIPREJA.

2. DIDYSIS PARADOKSAS

Jei smegenys yra vienintelis tavo minciy Saltinis, iS kur atsiranda pokytis?
Kaip sistema gali keisti pati save?

3. DEMESYS - TAVO IRANKIS

Neuromokslininkas Richardas J. Davidsonas tyré meditacijg praktikuojancius
zmones. Jo tyrimai rodo: keiciasi smegeny struktlra, stipréja démesio kontrole,
silpnéja automatinés reakcijos.

Tavo déemesys néra tik ,,stebeéjimas” - jis daro jtakg tam, kaip veikia smegenys.

4. JEFFREY SCHWARTZ IR PASIRINKIMO VAIDMUO

Psichiatras Jeffrey Schwartz dirbo su OKS turinciais pacientais - Zzmonémis, kuriy
smegenys ,uzstrigusios” automatiniuose elgesio cikluose.

Jis parodé, kad sagmoningai nukreipdamas démesj Zzmogus gali keisti smegeny veiklg
- ne vien vaistais, bet ir savo reakcijomis.

TIKROVES OPERATORIAUS REPLIKA



Galbut tu nesi tik savo smegeny produktas - gali buti, kad tu esi ir jy formuotojas.

Kiekvieng kartg, kai renkiesi ramybe vietoj automatinio nerimo, démesj vietoj
iSsiblaskymo, tu darai jtakg savo sistemai.

SISTEMA (smegenys) - siulo iprocius
OPERATORIUS (tu) - gali juos keisti.

Jei smegenys yra tavo ,Aladino lempa*“, tavo démesys yra budas ja ,nuvalyti“, kad
tai, kas slypi giliau, pasireiksty aiskiau.

KLAUSIMAS TAU

JEI TAVO SMEGENYS NUOLAT KEICIASI PAGAL TAVO
IPROCIUS...
KA TU SIUO METU JOSE TRENIRUOJI?

MAZAS KASDIENIS PAVYZDYS

Kitg karta, kai automatiskai paimsi telefong be jokios priezasties... pabandyk
akimirkai sustoti.

Ne dél to, kad ,reikia disciplinos“, o tam, kad pamatytum patj impulsa.

TAS MOMENTAS, KAI PASTEBI IMPULSA -
IR YRA VIETA, KUR PRADEDETI KEISTI SISTEMA.




