Dr. Joseph Maroon

Perdegimo
sindromas:
kaip atpazinti
ir jveikti







Dr. Joseph Maroon

kartu su Carrie Kennedy

HARMONIJOS

KVAD
RATAS

SUBALANSUOTO
GYVENIMO VADOVAS

IS angly kalbos verte

Daumantas Gadeikis



Joseph MAROON, Carrie KENNEDY
SQUARE ONE: A SIMPLE GUIDE TO A BALANCED LIFE
Mascot Books, Herndon, 2018

Leidinio bibliografiné informacija pateikiama Lietuvos nacionalinés Martyno Mazvydo bibliotekos
Nacionalinés bibliografijos duomeny banke (NBDB).

Si leidinj draudziama atgaminti bet kokia forma ar biidu, viesai skelbti, taip pat padaryti viesai
prieinamg kompiuteriy tinklais (internete), iSleisti ir versti, platinti jo originalg ar kopijas: parduoti,
nuomoti, teikti panaudai ar kitaip perduoti nuosavybén.

Draudziama §j kirinj, esantj bibliotekose, mokymo jstaigose, muziejuose arba archyvuose, moksliniy
tyrimy ar asmeniniy studijy tikslais atgaminti, viesai skelbti ar padaryti visiems prieinama kompiuteriy
tinklais tam skirtuose terminaluose ty jstaigy patalpose.

© Joseph C. Maroon
© Daumantas Gadeikis, vertimas j lietuviy kalba, 2020
© ,, Tyto alba“, 2020

ISBN 978-609-466-455-7



Brangus Lietuvos skaitytojai,

ar esate persidirbe, slegiami streso, niekada neturite laiko, ar jauciatés isseke pro-
tiskai ir fiziSkai — kaip ir a$ kadaise? Istikus katastrofiskai vidurio amziaus krizei pa-
galiau perpratau asmeninio gyvenimo ir darbo pusiausvyros ,,paslapti“. Si strategija
tinka jvairaus amziaus Zzmonéms, uzsiimantiems jvairia veikla. Tukstanciai taiko ja

siekdami atrasti savo gyvenime pusiausvyra, tiksla ir prasme - tai galite ir jus!

DRr. Joserpa C. MAROON
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PRATARME

KAI ,HARMONIJOS KVADRATAS“ ISVYDO PASAUL], netrukus pastebéjau
savo skaitytojy atsiliepimy tendencija. Nors knygoje daug rasiau apie savo paties isto-
rija, regis, ji skaitytojams tapo savotisku veidrodziu, nepriklausomai nuo ju amziaus,
lyties, profesijos ar asmeniniy aplinkybiy. Daugybé Zmoniy rasé, kad juos kankina
nerimas, kad jie persidirba, nieko nespéja, bet nemokéjo tiksliai jvardyti problemos,
iki perskaité apie mano patirtj praradus pusiausvyra. Knyga nusvieté jiems tikrove ir

nurodé konkrecius zingsnius, kaip atsitraukti nuo perdegimo bedugnés.

Kai uzsiimame naudinga veikla ir skatiname savo prota ir kiing veikti, patiriame
vadinamajj eustresq — naudingg stresa, stiprinantj musy sistema. Bet kai streso neval-
dome, kai jis sustipréja ir tampa chroniskas, gyvename apimti distreso busenos. Dél jo
pakyla kortizolio lygis, ir §i medziaga ima veikti kaip neurotoksinas, neigiamai atsilie-
piantis visam organizmui - nuo smegeny lasteliy iki kraujagysliy sistemos, viduriy ir
kity organy.

»Harmonijos kvadrate“ raSoma apie tai, ka patyriau, jZenges j penkta desimtj, -
depresija, nemiga, mintis apie savizudybe, ciniSkuma ir sumenkusj asmeniniy pasie-

kimy pojiitj. Sie simptomai daznai tebéra pastebimi kartu, bet retai kas juos atseka
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iki pagrindinés priezasties — perdegimo. O neatpazjstant tampa sunkiau perdegimo
iSvengti ir jj nuslopinti. Perdegimas iStinka daugiau nei 50 procenty gydytojy ir kity
sveikatos priezitros specialisty, lemia dazniau daromas klaidas, sumazina prieziiros
kokybe ir, atvirai kalbant, veda prie daznesniy teisiniy gincy. Perdegima patiria apie
30-40 procenty visy zmoniy. Jis ne tik atsiliepia darbo nasumui, bet ir gali sugriauti
asmeninj gyvenima, veda prie piktnaudziavimo svaiginamosiomis medziagomis, sky-

ryby, ardo Seimas, atsaldo santykius ir silpnina socialinius jgudzius.

Antra karta leidziant $ig knyga svarsciau, ar nepakeitus jos pavadinimo j ,,Perde-
gimas. Atpazinimas ir prevencija!“ Bet dabartiné knygos paantrasté — ,Subalansuoto
gyvenimo vadovas“ - pasako viska, ko reikia: pats geriausias budas iSvengti perdegi-
mo yra atrasti pusiausvyra. ,Harmonijos kvadrate® - ir ja jkvépusioje Williamo H.
Danfortho knygoje ,,Metu jums i§§ukj“ (I Dare You) — apradyta filosofija ir metodai
jau buvo sékmingai taikyti tukstanciy jvairiausio amziaus, jvairiausio issilavinimo ir
jvairiy profesijy asmenu. Jauciau didziulj pasitenkinima praéjusiais metais skaityda-
mas paskaitas pagal ,,Harmonijos kvadrata®, esu labai pagerbtas turédamas tokia dé-
kinga auditorija. Viena viduriné mokykla nupirko po vienag Sios knygos egzemplioriy
dovany ja baigiantiems moksleiviams, dvi bendrovés isdalijo mano pasirasytas knygas
visiems savo pardavimo skyriaus darbuotojams, knyga buvo parduodama ir Ameri-
kos jaunimo fondo misijai paremti. Taip pat labai dziaugiausi turéjes galimybe pagal
ja parengti perdegimo prevencijos programa Pitsburgo universiteto neurochirurgijos
rezidentams - jos dalyviams padedame sumazinti stresa derindami mityba, sporta ir

socialing parama.



PRATARME

Sios knygos sékmé atsiskleidé daugybe biidy, su manim susisieké jvairiausios
gyvenimo patirties turintys skaitytojai. Vis délto musy darbas dar nebaigtas, nes per-
degimas yra didelé problema, su kuria kiekviena dieng susiduria daugybé Zmoniuy.
»Harmonijos kvadratas“ gali padéti tiems, kas nori subalansuoti savo gyvenima aiskiu

ketveriopos gyvensenos metodu. Si knyga skaitytojams padés:

- Rupintis savimi ir sveika gyvensena apsisaugoti nuo ligy.
- Atrasti geresne darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyra.
- Sustiprinti vertingus santykius ir socialinius rysius.
- Samoningumu ir dékingumu sumazinti psichologinj stresa.
Tikiuosi, kad Siuose puslapiuose parasyti zodziai padés jums atrasti gydancia pu-

siausvyros galia, nes jusy laukia laimingesnis, iSties sékmingas gyvenimas.

Dr. Joseph Maroon
2018 m.
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Tusciu baku

Kiekvieno Zmogaus gyvenimas yra dienorastis,
kuriame jis nori parasyti vienq pasakojimgq, bet paraso kitg;
o didZiausio nusizeminimo valanda ismusa tada, kai jis palygina

savo parasytq knygq su ta, kurig noréjo parasyti.

— James Matthew Barrie

KAI KURIE ZMONES KEPA MESAINIUS ar dirba degalinéje vasara per viduri-
nés mokyklos atostogas arba tuo uzsiima nuolat, nejgije aukstesnio issilavinimo. O ag
abu siuos darbus dirbau budamas 41 mety, daugiau nei desimtmetj buves sékmeés lydi-
mu neurochirurgu. Visai netinka gyvenimo aprasymui, ar ne? Bet praéjus lygiai savaitei
po to, kai buvau geriausios Pitsburgo universitetinés ligoninés vyriausiasis operacinés
neurochirurgas, nedideliame Vilingo miestelyje Vakary Virdzinijos Siaurinéje dalyje py-

liau degalus j sunkvezimius ir mokiausi naudotis gruzdintuve sunkvezimiy aiksteléje.

Tai skamba taip nejtikimai, kad labiau primena 8-ojo desimtmecio situacijy ko-
medijos scenarijy su linksmais aktoriy vaidinamais j stotele uzsukanciy sunkvezimiy
vairuotojy personazais. Bet galiu paliudyti, kad tai buvo tikra, ir - mano nelaimei -
visai nejuokinga. Zvelgdamas atgal suprantu, kad §j sunkiai jtikima posiikj Iémé gana
paprasta priezastis: mano gyvenimas buvo visiskai pakrikes. Po ilgy mokslo ir pa-

siaukojimo mety visas jégas skyriau savo, kaip chirurgo, karjerai: rasiau mokslinius
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straipsnius, siekiau akademiniy tituly, pelniau kolegy palaikyma bei tarptautinj pripa-
zinima. Bet kitas savo gyvenimo sritis — santykius su tévais ir giminaiciais, santuoka,
itin svarbias tévo pareigas, savo sveikata ir dvasinius jsitikinimus - siekdamas sékmés
nustimiau j $alj. O kai viskas griuvo, pagaliau supratau skyriaus pradzioje pateikta

rasytojo Jameso Barrie metafora: parasiau visai ne tokia istorija, kokios noréjau.

TAI NUTIKO 1979 M. SAUSIO PRADZIOJE, a§ buvau vyriausiasis Pitsburgo
universitetinés presbiterijony ligoninés neurochirurgas. Po varginancios astuoniy va-
landy operacijos bandant isgelbéti paciento gyvybe, patologas nustaté, kad smegeny
auglys, su kuriuo kovojome, yra piktybinis, $is pacientas turéjo labai maza tikimybe
iSgyventi. Anksti ryte vaziuojant i ligonine lengvai snyguriavo, o kai dienai baigiantis

vaziavau namo, uz lango siauté arsi puga.

Jauciausi prislégtas ir iSsekes, bet kai atsirakinau pagrindines namuy duris, su-
stingau pamates tui¢ius kambarius. Zinojau, kad mano penkiolikos mety santuoka
braska, bet dabar tapo akivaizdu, kad Zmona pasieké lazio taska. Ji pasiémé viska,
iSskyrus mano drabuzius, lovg ir svetainéje sustatytus lauko baldus, ir per akinama
puga iSvaziavo nuomotu baldy pervezimo mikroautobusu. Ji pasiémé ir abu misy
vaikus - deSimties mety stiiny ir beveik penkeriy dukra - ir ieSkodama zatbut troksta-
mos paramos persikrausté j Cikaga, kad bty aréiau savo $eimos ir draugy. Pasijutau

sugniuzdytas.
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Po ilgy mokslo ir pasiaukojimo mety visas jégas skyriau savo, kaip
chirurgo, karjerai: rasiau mokslinius straipsnius, siekiau akademiniy tituly,
pelniau kolegy palaikymq bei tarptautinj pripazinimgq. Bet kitas savo
gyvenimo sritis — santykius su tévais ir giminaiciais, santuokq, itin svarbias
tévo pareigas, savo sveikatq ir dvasinius jsitikinimus - siekdamas sékmés
nustumiau j salj.

Kitas kelias savaites operacijos man éjosi sunkiai, net ir pacios paprasciausios.
Bet karta, kai pacientas ant operacinés stalo émé kraujuoti, mane apémé iki tol nieka-
da nejausta baimé. Kaip naras, kuriam uzsuko deguonj, puoliau j panika ir paprasiau

kolegos padéti. Operacija baigéme sékmingai, bet po jos vos pastovéjau ant koju.

Tuscios operacinés kampe susmukau ant grindy ir pratrukau verkti, mane uzplu-
dusius jausmus tegaliu nusakyti kaip tustumos ir baimés banga. Mano Zmona ir vai-
kai iSvaziave, a$ pats psichologiskai iSsekes, apgailétinos sveikatos. Netekau tikéjimo,
padédavusio matyti perspektyva kitomis sunkiomis gyvenimo akimirkomis. Nebeno-
réjau likti ligoninéje né sekundés, bet ir eiti i Saltj, grjzti i slegiancius tus¢ius namus
bijojau.

O tada dar pablogéjo.

23
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Grizus namo, antra valanda nakties mane i§ miego iSplésé telefono skambutis:
policija rado mano Sesiasdesimtmetj téva negyva savo biure. Véliau suzinojome, kad
ji istiko Sirdies smugis, — visiSkai uzsikim$o priekiné nusileidziancioji Sirdies vainikiné
arterija, dar vadinama ,,nasliy“ arterija, — bet lékdamas pas moting j Bridzporta Oha-
juje mintyse svarsciau visas jmanomas tévo mirties priezastis. Buvau sukréstas, o po
keliy dieny atsistatydinsiu i$ vyriausiojo neurochirurgo pareigy baimindamasis, kad

niekada nebepraktikuosiu medicinos. | Pitsburgg negrisiu ilgiau nei metus.

SAUSIS OHAJO SLENYJE BUVO GELIAMAI ZVARBUS, oras per tévo laidotu-
ves buvo stingdantis. Kita diena, kirtes uzsalusiag Ohajo upe, nuvaziavau keleta kilome-
try nuo Bridzporto iki Vilingo Vakary Virdzinijoje. Kokiu tikslu? Reikéjo jvertinti nu-
triususig ir skolose paskendusig sunkvezimiy aikstele, kurig tétis paliko man ir mano
kelio - issikerojusj Siuolaikiska centra pavadinimu ,Amerikos sunkvezimiy aikstelé®,
kuris aptarnavo 1 000 automobiliy per diena, greta veiké paséles baras ,,Laimingosios

damos saltnas®.

Tada atsisukes pasizitréjau j tévo degaling - ,Dalaso virsukalnés sunkvezimiy
aikstele®. Kai tiesé 70-ajj greitkelj, tévas nusipirko 4 hektarus Zemés kalno $laite ketin-
damas jrengti vieng pirmujy sunkvezimiy aiksteliy. Netrukus jis suzinojo, kad nuo-
zulni kalva buvo vieno granito, i§ esmés ant jos statyti buvo nejmanoma. Prireiké dau-
gybés dinamito ir sunkiosios technikos, kol iSgremzé pakankamai lygios vietos savo
svajonei pastatyti, o galutinis rezultatas buvo pigiai surestas betono bloky pastatas su

desimtimi atviry degaly kolonéliy priekyje.
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Iéjes vidun praéjau pro kasg ir uzdarg erdve pardavéjui ir degaly siurblius ap-
tarnaujantiems darbuotojams. Nors kabéjo Zenklas ,,Nerakoma®, viduje tvyrojo pilka
migla. [¢jimas j restorana, ¢ia pat uz kasos, buvo sergstimas dviejy losimy aparaty,

strategiSkai pastatyty vilioti vairuotojus pralosti sunkiai uzdirbtus pinigus.

Tada jzengiau j patj restorang ir pamaciau padavéjas, nesiojancias lékstes su keps-
niais, mésainiais, Sonine, pyragais ir padaze skestancia bulviy kose. Plastiku aptraukti
minkstasuoliai buvo iSmarginti nukritusiy smilkstanciy cigareciy zymémis, stalai uz-
tiesti neSvariomis staltiesémis. Paveiksla uzbaigé ant nelygiy luby ploksciy dél varvan-
¢io stogo like rudziy spalvos dryziai. O tada, pamenu, viena padavéja tarsi paklusdama
visatos jsakymui restorano gilumoje iSmeté padékly ir per patalpa nuaidéjo ausj ve-
riantis jrankiy ir daztanciy léksciy Zvangesys.

Maziau nei pries savaite atlikau sudétinga smegeny operacija dideléje universi-
tetinéje ligoninéje, 0 mano tévas buvo gyvas. Vos pries savaite gyvenau nuostabiuose
namuose su zmona ir dviem vaikais. Dabar, zitrint pro purvinus langus j didziuliy
sunkvezimiy spjaudomus juodus dyzelino dimus, man tvoksteléjo paprastas, bet itin

svarbus klausimas: , Kaip cia atsidariau?“

SUNKIU METU, KAI GYVENIMAS PATIESIA ANT NUGAROS, daznas mano-
me, kad kraupioje padétyje atsiduréme dél mums nutikusiy jvykiy. Net jauc¢iame fizinj
gniuzdantj spaudima arba atrodo,lygkas buty smoges i pasirdzius. Taip, tiesa,daugkas -
mylimuyjy mirtis, Zinia apie teroristy iSpuolj ar kokia gamtos nelaimé - yra ne musy

valioje. Vis délto a$§ galy gale pripazinau bjaurig tiesa, kad j Sig ir psichologiskai, ir
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fiziskai alinancia akimirka nudrengtoje sunkvezimiy aiksteléje atvedé mano paties pa-
sirinkimai. Kitaip nei tévo ankstyva mirtis, mano nelemta situacija susiklosté dél to,
kad darydamas vieng samoninga sprendima po kito leidau savo gyvenimui visiskai

prarasti pusiausvyra.

Maziau nei pries savaite atlikau sudétingg smegeny operacijq
dideléje universitetinéje ligoninéje, o mano tévas buvo gyvas.
Vos pries savaite gyvenau nuostabiuose namuose su Zmona
ir dviem vaikais. Dabar, Ziurint pro purvinus langus j
didziuliy sunkvezZimiy spjaudomus juodus dyzelino dimus,

man tvoksteléjo paprastas, bet itin svarbus klausimas:
»Kaip Cia atsiduriau?“

Dar Epiktetas, vergu gimes pirmo amziaus filosofas, saké: ,,Svarbu ne kas tau
nutinka, o kaip | tai reaguoji®, - $is senovinis priezodis tebegalioja ir Siandien. Savo
knygoje ,,Laimés mitai“ (The Myths of Happiness) psichologijos profesoré Sonja Lyu-
bomirsky aiskina, kaip apsisprendimas laikytis pozityvaus poziurio suteikia mums pa-
sirinkima bet kuriomis aplinkybémis. ,,Pasirodo, kai mums nutinka kas blogo, savo
pasaulj galime valdyti labiau, nei manome.“' Ji pateikia pavyzdziy, kaip blogy Ziniy
sulauke ar su sunkiais issukiais susidire zmonés, samoningai pakeite aplinkybiy for-
muluote, iSvydo nauja pasaulio perspektyva. [sisamonineg ir jvertine Sia galia — kad

patys sprendziame, kg patiriame, rinkdamiesi, kaip jaustis, — keiciame gyvenima.



PIRMAS SKYRIUS

Skamba labai elegantiskai ir paprastai. Turéty buti lengva, ar ne? Bet istikus ne-
laimei Zmonéms taip elgtis buna sunku, nes nepalankioje situacijoje pirmoji musy
reakcija daznai yra kaltinti iSorinius veiksnius. Pavyzdziui, a§ pats ne vienus metus
kaltinau kitus, jvairias aplinkybes, stengdamasis i$sisukti nuo atsakomybés. Maniau,
kad Zmona i§ manes per daug tikisi; galy gale, juk taip sunkiai dirbu stengdamasis
islaikyti Seima. Negaliu sveikai maitintis, nes ligoninés kavinéje tiekia netikusj maista.
Tiek daug dirbu, kad nieku gyvu nespéciau sportuoti. Arba skirti laiko vaikams. Arba
lankyti bazny¢ia. Arba palaikyti rysj su draugais. Net kai Zinojau, kad priimu prastus
sprendimus - isties prastus sprendimus, — kaltindamas dalykus, kuriuos laikiau esan-
¢ius ne mano valioje, jauciausi gerokai palengvinantis savo nasta, uz pasiteisinimy

sienos jauciausi saugesnis.

Neuromokslininkas Josephas LeDouxas, Niujorko Baimés ir nerimo neurologi-
jos centro direktorius, savo originaliame darbe ,,Emocinés smegenys® (The Emotional
Brain) tiria §j jsisgmoninty ziniy ir emocinio pasiprieSinimo bei prasty pasirinkimy
konflikta. Musy smegeny priekaktiné Zievé yra samoningy sprendimy, planavimo,
asmenybés israiskos ir elgesio kaitos centras. O Stai evoliuci$kai senesnis smegeny
migdolas, migdolo riesuto dydzio darinys smilkinio skiltyje, veikia kaip visy emociniy
potyriy, ypac susijusiu su baime ir nerimu, saugykla. ,,Samonés jtaka emocijoms yra
silpna, - raSo LeDouxas, - 0 emocijos gali uzgozti samoneg. Taip yra dél smegeny struk-
taros, <...> kurioje i§ emocinés sistemos j kognityvine sistema vedantys ry$iai yra daug
stipresni uz ry$ius, vedancius i§ kognityvinés sistemos j emocing.“> Paprastai tariant,

vykstant emocijy ir proto imtynéms emocijos dazniau paties mus ant nugaros.
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Nors protu pritariu ankstesnei Epikteto citatai: ,,Svarbu ne kas tau nutinka, o kaip
i tai reaguoji“, — toks poziuris daug labiau tinka sveikam protui, turint tvirtybés de-
ramai reaguoti j sunkumus. O a$ iStikus krizei neturéjau nei to, nei ano; dél daugybes
prasty pasirinkimy praradau gebéjima suvokti save, o jégas pakirto vidiniai emociniai
musiai. Puoliau j depresija ir netekau vilties rasti kelig atgal j dziugy, darny gyvenima.
Bet pagaliau jauciuosi be galo dékingas uz tuos triuskinamus potyrius, tapusius gar-
siausiu mano girdétu zadintuvu. Tévo Richardo Rohro Zodziais, ,netektis, nesekme,
nuopuolis, nuodémé ir ty potyriy keliama kancia - visos jos yra butinos ir net geros
zmogaus kelionés dalys*’. Tiesg sakant, Rohro knyga ,,Kristi aukstyn® (Falling Upward)

yra puikus jrodymas, kad tik parpuole isties suvokiame, ka reiskia atsistoti ant kojy. O
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Juoda ir balta

Dialoge ,,Faidras® graiky filosofas Platonas pateikia savo garsiaja vezimo alegorija konf-
liktui tarp intelekto (priekaktinés zievés) ir emocijy (migdolo) iliustruoti. Joje siela yra
vezimas, vadeliojamas Zmogaus. Vezima tempia du sparnuoti zirgai — baltas ir juodas.

Baltasis zirgas, ,garbés mylétojas“, simbolizuoja morale ir racionaly prota. Jam nereikia
vadeliotojo botago; jam valdyti pakanka ,zodzio ir jspéjimo®. O $tai jo partneris yra ,,uz-
sispyres ir kurcias, menkai tepasiduoda botagui ir pentinams®, jis simbolizuoja aistrg ir
neracionalius impulsus, daznai siejamas su musy emocijomis.

Kaip mes, vadeliotojai, galime nulaikyti tas skirtingas jégas, taip daznai tempiancias
mus j skirtingas puses? Platonas nagrinéjo $ig visuoting problema ir pripazino,
kad vadeliotojo laukia nuolatiné kova, jis daznai turi nusileisti ir ban-
dyti i$ naujo.*




Sios knygos tikslas — parodyti, kaip paprasta kvadrato idéja gali padéti
atkurti visiskai i pusiausvyros ismustq gyvenimaq: sustiprinti sveikatq, jkvépti nuostabg,
padaryti darbg prasmingesnj ir jlieti j santykius daugiau dZiaugsmo.
Kitaip tariant, metas susitvarkyti gyvenimag.

Dr. JosePHAS MAROONAS yra Pitsburgo universiteto Medicinos centro klinikos profesorius,
Neurologinés chirurgijos skyriaus vicepirmininkas. CARRIE ZUBERBUHLER KENNEDY - laisvai
samdoma ra$ytoja ir menininke.

Sulaukes keturiasde$imties, dr. Josephas Maroonas jau buvo pasaulinio lygio neurochirur-
gas ir manési pasiekes sékme. Tadiau netrukus patyré viena netektj po kitos, profesinis ir asme-
ninis gyvenimas prarado bet kokj dziaugsma ir jis néré tiesiai j depresijos liting. I§ neurochirurgo
jis tapo... sunkvezimiy aikstelés prizidrétoju. Zmogumi, kuris visose srityse laiké save nevykéliu
ir neturéjo né trupinélio noro kq nors keisti. Zmogumi, kurio pagrindiné problema buvo visiskas
PERDEGIMAS.

Simptomai, kuriuos patyré autorius, — depresija, nemiga, mintys apie savizudybe, ciniz-
mas — badingi ne vienam i§ masy. Bet ne visi suvokiame, kad pagrindiné jy priezastis yra ba-
tent perdegimas. O neatpazjstant daug sunkiau perdegima nuslopinti ir jo i§vengti. Kas padéjo
dr. J. Maroonui atsitiesti? Gyvenimo bado sistema, kurig jis vadina ,harmonijos kvadratu®

Pasitelkdamas aiskia, suprantama medicinine informacija ir asmeninius pavyzdzius, auto-
rius pateikia sistema, padedancia jveikti perdegimg ir vél pradéti gyventi harmoningg ir sékmin-
ga gyvenima. Nes pats geriausias budas i$vengti perdegimo - islaikyti pusiausvyra. Keturios

yharmonijos kvadrato® krastinés — tai kiinas, darbas, santykiai ir dvasia. Si knyga padés jas ugdyti

ir puoseléti, kad gyvenimas vél pradéty jus dziuginti.

Dr. J. MarROONAS sako: Tai strategija, kurig tiukstanciai Zmoniy taiko tam,
kad suteikty savo gyvenimui pusiausvyrq, tikslg ir prasme. Jus irgi tai galite!
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