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Padekos

Noriu padékoti brangiems kolegoms, padéjusiems kuriant TEAM-CBT
metoda ir vedant mokymus Stanfordo universitete antradienio vaka-
rais, jskaitant moksly daktare Jille Levitt, medicinos moksly daktarg
Matthew May’y, medicinos moksly daktare Heleng Yeni-Komshian ir
moksly daktare Daniele Levy.

Taip pat dékoju gerbiamiems savaitiniy Geros nuotaikos (Feeling Good)
tinklalaidziy vedéjams, doktorantams Fabrice'ui Nye ir Rhondai Ba-
rovsky. Galbut jas jau esate misy nemokamos tinklalaidés gerbéjas,
o jei ne, susipazinkite su ja apsilankydami mano interneto svetainéje
(www.feelinggood.com), ,iTunes®, ,YouTube“ kanaluose arba mano vie-
$oje ,,Facebook“ paskyroje. Nesvarbu, ar esate terapeutas, pacientas, ar
tiesiog visuomenés atstovas, besidomintis savigalba patirdamas depre-
sijg ar nerimg, §i tinklalaidé padés pasiekti norimy rezultaty greiciau.

Taip pat esu dékingas Mike’ui Christensenui, kuris daugybe karty
vie$éjo mano savaitinése tinklalaidése. Mike’as siillo TEAM-CBT tele-
terapija visoje Kanadoje ir dalijasi puikiais internetiniais TEAM-CBT
kursais, skirtais psichikos sveikatos specialistams visame pasaulyje.

Turiu padékoti daugybei savo nuostabiy kolegy, jskaitant visa grupe
i§ Geros savijautos instituto Mauntin Vju miestelyje, Kalifornijoje, taip
pat keletui kolegy uz nejkainojama pagalba, skaitant knygos rankrastj
ir dalijantis griZtamuoju rysiu, jskaitant Zane3 Pierce’3, Daisy Grewal,
Johna Grahama, Marilyn Coffee ir Stephena Pfleidererj.

Ypatinga padéka skiriu doktorantams Brandonui Vance’ui, Mar-
kui Noble’ei ir Danielei Levy, kurie perskaité visg knygos rankrastj ir
pasidalijo savo pasitlymais. Taip pat noriu paminéti savo leidéja PESI
leidykloje Lindg Jackson ir $ios knygos redaktor¢ Jenessa Jackson.

Su jumis dirbti buvo labai malonu. Esu nepaprastai dékingas uz puikius
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jusy techninius patarimus ir uz $iluma, pozityvuma bei fantastiska
komandinj darbg!

Taip pat noriu padékoti daugeliui Zmoniy, kurie prisidéjo prie $ios
knygos, leisdami man pasidalinti jy labai asmeniskomis istorijomis.
Nors ir pateiktos anonimiskai, jy tikros istorijos man padéjo perteikti
$ios knygos zinute jdomiai ir jkvepianciai.

Galiausiai noriu padékoti savo mylimai Zmonai Melanie uz jos mei-
le, palaikyma ir kantrybe, taip pat uz nejtikétinai nuostabius ir nuosir-

dzius patarimus bei $ios knygos redagavima!



Jzanga: tada ir dabar

Kai su Zzmona gyvenome Filadelfijoje, maisy name reikéjo atlikti keletg
staliaus ir dazymo darby, kurie uztruko kelias savaites. Paskutine dieng
misy dailidé Frenkas klapojo ant keliy prie dury, bandydamas atlikti
paskutinius darbus. Eidamas pro duris pastebéjau, kad jis atrodo nusi-
vyles, tad pasakiau, kad a$ ir mano Zmona labai vertiname jo nuostaby
darbg, padékojau uz tai, kad masy namai tapo grazesni, ir tarsteléjau,
kad mums litdna, jog $iandien paskutiné jo darbo diena.

Frenkas man padékojo ir prasitaré girdéjes, kad esu kazkoks gydy-
tojas, tad noréty man uzduoti klausimg, bet baiminasi mane trukdyti.
Ag$ jj uztikrinau, kad jei tik galésiu, atsakysiu j jo klausima su malo-
numu. Frenkas pasiguodé, kad jaudiasi prislégtas, ir paklausé, ar a$ kg
nors Zinau apie depresijg ir ar jam reikia kokiy nors vaisty.

Man jo labai pagailo - jis taip sunkiai ir saziningai dirbo. Pasakiau,
kad depresija paprastai kyla dél misy negatyviy minciy, ir paklausiau,
ar jis nepastebéjo tokiy minciy tomis akimirkomis, kai jautési prisleg-
tas. Kg tuo metu galvodavo? Ka sau sakydavo?

Jis atsaké, kad galvodavo apie tai, kaip sensta, ir sakydavo sau, kad
greitai jo kiinas nebegalés islaikyti jprasto tempo. Jis nerimavo, kad
iSéjus | pensija jam nebeuzteks pinigy, kad islaikyty Zmong ir save.
Jis dirbo dailidés darbus nuo pat mokyklos baigimo. Dabar budamas
Sesiasdesimties suvoke, kad savo gyvenime i§ tikryjy nenuveiké nie-
ko prasmingo ar reik§mingo. Jis atrodé pribaigtas, tarsi netrukus pra-
pliupty asaromis. Man buvo litdna dél jo.

Paklausiau Frenko, ar jis sutikty i$bandyti vadinamajj dviguby
standarty metodg, kuris galéty jam padéti. Sio metodo pagrindiné ide-
ja — daugelis i§ misy elgiameés vadovaudamiesi dvigubais standartais.
Kai esame savimi nusivyle dél nepasiekty tiksly, daznai puolame save

negailestingai smerkti. Taciau jeigu kalbétume su tokioje situacijoje at-
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sidarusiu draugu, kur kas labiau jj uzjaustume, palaikytume ir jvertin-
tume situacija realistiskiau. Kai ta suprantate, galite saves paklausti, ar
norétuméte su savimi kalbétis taip pat uzjaucianciai, kaip kalbétumeéte
su brangiu draugu. Néra vieno visiems tinkamo metodo, taciau $is daz-
nai bana veiksmingas.

Paprasiau Frenko jsivaizduoti, kad kalbasi su geru, i ji panasiu
draugu, pavyzdziui, su seniai nematytu identisku dvyniu arba klonu.
Sis jsivaizduojamas draugas taip pat nuo vidurinés mokyklos laiky dir-
bo dailide ir dabar yra beveik pensinio amziaus. Tada paklausiau Fren-
ko, ka jis pasakyty $iam Zmoguli, jei prisipazinty, kad taip pat jauciasi
prislégtas. Ar jis pasakyty savo draugui tokius Zodzius?

Ech, tu sensti, tavo kuinas tuoj nebepajégs atlaikyti tokio kriivio. Bet jei is-

eisi j pensijg, pritriksi pinigy ir nebegalési islaikyti savo Zmonos ir Seimos.

Tu per visg gyvenimg nenuveikei nieko prasmingo.

I§ pradziy Frenkas manes nesuprato. Jis atsaké, kad pasakyty tai savo
draugui, nes tai yra tiesa.

Tada tariau: ,,Gerali, a$ tik noréjau jsitikinti, kad mes suprantame si-
tuacijg vienodai. Jsivaizduokime, kad a$ esu jusy draugas. Mano vardas
Davidas ir esu toks pats, kaip ir jis. Esu dailidé, ir visos kitos mano gy-
venimo detalés yra tokios pat kaip jasy. Tiesa sakant, galite jsivaizduo-
ti, kad esu tarsi seniai prarastas identiskas jasy dvynys. Na, pasakykite
man skaudzig tiesg. Pasakykite, kad senstu ir kad mano kanas nebegali
pakelti jprasto kravio, kad mano gyvenimas buvo beprasmis ir pan.”

Frenkas atrodé suglumes ir mazdaug desimt ar penkiolika sekun-
dziy tyléjo. Tada taré: ,Daktare, visgi nemanau, kad galéciau taip kal-
béti su draugu.”

Pasiteiravau: ,,Kodél ne?

Frenkas paaiskino, kad baty ziauru taip menkinti drauga, kuris jam
rapi, ir kad $ie teiginiai neatrodo teisingi ar net pagrjsti.

Tada paklausiau, k3 jis pasakyty savo draugui Davidui.

Frenkas atsaké, kad tai buty j $iuos panasts zodziai:

Nors ir sensti, vis dar gali darbus atlikti pakankamai gerai. Jei Siek tiek

sumazinsi darbo kravj, juolab kad to tikrai nusipelnei, vis tiek biisi gana
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produktyvus. I, dievazi, pazvelki, kokj nuostaby darbg atlikai Siame
name. Savininkai liko be galo suzavéti, o namai atrodo nepakartojamai!
Be to, net jei kada nuspresi iseiti j pensijg, turi padory pensijos pla-
ng, todél tau ir tavo Zmonai viskas bus gerai. Galiausiai pagalvok apie
dziaugsmg, kurj suteikei Zmonéms, su kuriais dirbai visus Siuos metus.
Juk tai svarbiausia. Tavimi niekas nesiskunde, nes visus darbus atlikai
gerai uz sqziningg uzmokestj ir niekada nieko neapgavai. Tai neabejoti-

nai reiksminga. Turi kuo didzZiuotis.

Pasakiau Frenkui, kad $ie zodziai jkvepia, ir paklausiau, ar tai tiesa. Gal
jis bandé mane apgauti?

Jis atsake, kad tai visiska tiesa.

Tada paklausiau: ,Jei $ie teiginiai apie mane yra teisingi ir a$ esu
lygiai toks pats kaip jus, ar $ie teiginiai yra teisingi ir kalbant apie jus?“

Jis akimirkai nutilo ir atsake: ,Jas teisus! Manau, kad Sie teiginiai
yra teisingi ir apie mane.”

Paaiskinau, kad depresija kilo ne dél to, kad jis sensta, o dél negaty-
viy min¢iy. Kiekvienas zmogus bty nelaimingas, jei su savimi kalbéty
taip nemaloniai. Paklausiau Frenko, ar jis noréty pasikalbéti su savimi
taip, kaip kalbétysi su brangiu, j jj panasiu draugu.

Staiga Frenko galvoje tarsi jsiziebé lemputg, ir jis susuko: ,Aha, va-
dinasi, problema slypi mano mastyme? Tai mano negatyvios mintys?“

»Butent!“ - atsakiau.

»Nejtikétina, a$ jau dabar jauciuosi daug geriau! Man viskas aigku!
Aciu, daktare!” - nudziugo jis.

Paaigkinau, kad $is metodas, kurj kartu iSbandéme, yra vadinamas
kognityvine terapija, nes jis moko keisti mtisy mintis, arba kognicijas.
Pridariau, kad jo ,,gydymas“ uztruko mazdaug penkias minutes ir jam
neprireiks jokiy vaisty. Argi tai ne nuostabu?

BUNU SUZAVETAS, kai taip nutinka, - tai vienas i§ labiausiai jau-
dinanciy dalyky mano gyvenime. Todél ir paradiau knyga Geros nuo-
taikos vadovas: nauja emocijy terapija (Feeling Good: The New Mood Therapy)
prie$ beveik keturiasdesimt mety. Noréjau, kad Zmonés suprasty tris
dalykus:
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1. Jus JAUCIATES taip, kaip MASTOTE. Kitaip tariant, jisy nega-
tyvios emocijos, pavyzdziui, depresija ir nerimas, kyla dél jtsy
minciy, o ne dél gyvenimo aplinkybiy.

2. Negatyvios mintys, kurios jus liadina, beveik visada buna is-
kreiptos. Jos tiesiog neteisingos. Depresija ir nerimas yra seniau-
sios pasaulio apgaulés.

3. Jei galite pakeisti savo MASTYMA, galite pakeisti ir savo SAVI-
JAUTA.

Ir svarbiausia: poky¢iy gali jvykti greitai, net jei kenciate nuo sunkios
depresijos ar nerimo formos.
Pries kelias dienas mano brangus kolega Robertas Schachteris man
parasé §j fantastiska elektroninj laiska:
Noriu pasidalinti patirtimi, kuri manes vos nepravirkdé. Mane internete
susirado moteris i§ Nebraskos, ji noréjo, kad isgydyciau jos dvidesimtmete
dukrg, gyvenancig Niujorke. Moteris teigé, kad netrukus po dukters gimi-
mo jg labai paveiké Geros nuotaikos vadovas.

Ji pasakojo, kad kai dukra lanké darzelj, viena auklétoja buvo atleista
is darbo, ir jg tai labai sutrikdé. Jai labai patiko $i moteris ir buvo jos gai-
la. Todél nuéjo pas jg j namus, taciau dury niekas neatidaré. Taigi padéjo
Geros nuotaikos vadova prie jos dury slenkscio ir iséjo namo.

Tgkart jy keliai iSsiskyré, bet vieng dieng jos netikétai susiduré. Bu-
vusi darzelio auklétoja priéjo ir taré: ,Noriu jums padékoti. Noriu, kad
Zinotumeéte, jog isgelbéjote man gyvybe! Mano tévas nusizudé ir tq dieng,
kai jis atéjote j mano namus, as planavau nusizudyti. Si knyga isgelbéjo
man gyvybe. Acini jums.” Tada mano pacientés mama pasaké: ,, Telaimina

Dievas daktarg Burnsg!“

Gavau de$imtis tukstanciy panasiy atsiliepimy i$ depresija serganciy
zmoniy, kurie perskaité knyga Geros nuotaikos vadovas. 1§ pradziy
mane tai stebino, nes niekada nemaniau, jog Geros nuotaikos vadovas
yra savigalbos knyga. Tiesiog dalinausi savo jspudziais apie tuo metu
visiskai nauja nemedikamentinj depresijos gydymo buda, vadina-
ma kognityvine elgesio terapija (KET), kurig pirmieji pradéjo taikyti
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dr. Albertas Ellisas ir dr. Aaronas Beckas. Visai nesitikéjau, kad pati
knyga gali turéti gydomajj poveikij.

Geros nuotaikos vadovo antidepresinis poveikis buvo patvirtintas ne
vienu oficialiu tyrimu. Pavyzdziui, dr. Forrestas Scoginas i§ Alabamos
universiteto pranes$eé, kad jei padovanosite Sios knygos egzemplioriy
zmonéms, norintiems gydytis nuo vidutinio sunkumo ar sunkios de-
presijos, 65 procentai i$ jy per keturias savaites pasveiks arba jy bukle
smarkiai pagerés be jokio kito gydymo. Be to, dvejy ir trejy mety stebé-
jimai atskleidé, kad $iy Zmoniy bukleé ir toliau geréja netaikant psicho-
terapinio ar medikamentinio gydymo.

Véliau daugelis kity mokslininky patvirtino, kad Geros nuotaikos va-
dovo ,biblioterapijos” (skaitymo terapijos) poveikis yra panasus j antide-
presanty ar psichoterapijos. Tai jaudinancios i$vados, nes knygos Geros
nuotaikos vadovas popierinis egzempliorius yra daug pigesnis uz gydy-
ma vaistais ar psichoterapija, be to, jis neturi jokio Salutinio poveikio!

O kaipgi dél likusiyjy 35 procenty, kurie perskaite knyga nepasveiko
arba kuriy buklé nepageréjo? Kodél knyga jiems nepadéjo? Kuo jie sky-
rési nuo zmoniy, pasveikusiy per keturias savaites? Pagalvojau, kad tai
isiaiskines pasiekc¢iau dar vieng gydymo proverzj.

Atlikes tukstancius terapijos sesijy su Zmonémis, kovojanciais su
sunkia depresija bei nerimu, ir paskelbes daugybe moksliniy tyrimy,
kuriais siekiau i$siaiskinti, kodél psichoterapija biina sékminga arba
nesékminga, manau, kad atsakyma radau, ir todél parasiau Puikios sa-
vijautos vadovg.

Skirtingai negu Geros nuotaikos vadove, kur buvo kalbama apie ko-
gnityvine revoliucija, Sioje knygoje kalbama apie motyvacijos revoliuci-
ja. Ji pagrista paprasta idéja, kad mes kartais ,,jstringame® depresijos ir
nerimo spastuose, nes pasveikimas mums sukelia mi$riy jausmy. Nors
kenc¢iame ir desperatiskai norime keistis, gali buti, kad tam tikros ga-
lingos ir priestaringos jégos mums neleidzia pajudéti i§ vietos. Kad ir
kaip keistai tai skambéty, dalis zmoniy gali kovoti arba priesintis po-
ky¢iams, kuriy taip troksta.

Dar tik atsiradus psichoanalizei, Freudas tai vadino ,pasipriesini-

mu®. Nors apie pasiprie§inimg nuo Freudo laiky kalbéjo dauguma te-
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rapeuty, tik nedaugelis (jei i$ viso jy buvo) paaiskino, kodél mes priesi-
namés pokyciams ir kaip $ig problema iSspresti. Tam ir skirta §i knyga:
pasitelkdami nauja metods, vadinama TEAM-CBT, galite jveikti §j pa-
siprie$inima ir i§gyti per trumpa laika.

TEAM metodas gimé i§ mano klinikinés patirties ir tikrojo psichote-
rapijos poveikio moksliniy tyrimy. Jame liko visi geriausi KET elemen-
tai, aprasyti mano pirmojoje knygoje, taciau jis veikia daug greic¢iau.

Stai kg reiskia akronimo angly kalba TEAM pirmosios raidés:

T =Testavimas (Testing): as ir kolegos tikriname pacienty simpto-
mus kiekvienos terapijos sesijos pradzioje ir pabaigoje, kad tiks-
liai i$siaiskintume, kiek jy buklé pageréjo ar nepageréjo.

E = Empatija (Empathy): sesijos pradzioje klausomés ir stengia-
meés sukurti $iltg, uzjauciantj santykj su kiekvienu pacientu, ne-
bandydami jo ar jos gelbéti.

A =Pasipriesinimo jvertinimas (Assessment of Resistance): pade-
dame kiekvienam pacientui sgmoningai suvokti pasipriesinima
ir jj jveikti. Kai pasiprie$inimas i$nyksta, pacientas dazniausiai
pajunta didziule motyvacija. Tai leidzia mums tapti fantastiska
KOMANDA (TEAM) ir sékmingai dirbti kartu.*

M = Metodai (Methods): mes parodome pacientams, kaip efekty-

viai depresijos ir nerimo jausmg paversti dziaugsmu.

Kol skaitysite §ig knyga, mes su jumis taip pat dirbsime vienoje stiprioje
KOMANDOJE, kad sutriugkintume skausma sukelianc¢ias negatyvias
mintis, tokias kaip ,,a$ esu nepakankamai geras“ arba ,,a$ esu niekam
tikes“. Dirbdami kartu, mes virsime galinga jéga, kuri i§judins jusy
kancias nejtikétinai greitai.

Trumpai papasakosiu, kaip tai veikia: pirmoje $ios knygos dalyje pa-
rodysiu, kaip pasitelkiant naujausius metodus pakeisti savo mastyma
ir jausmus bei jveikti pasiprieSinimg, dél kurio esate ,jstrige“. Antroje
knygos dalyje parodysiu, kaip efektyviai uzgniauzti i$kreiptas mintis,
kurios sukelia depresija, nerimg ir pyktj.

' Anksciau raidé ,A“ angly kalbos Zodyje ,komanda“ (TEAM) reigké ,dienotvarkés nustatyma®
(agenda setting), bet véliau $ig savoka pakeiciau i ,pasiprie$inimo jvertinima, nes jis atspindi §j
gydymo etapa tiksliau: jveikti paciento pasamonines pastangas prie$intis poky¢iams.
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Trecioje dalyje parodysiu, kaip jveikti jsitikinima, kad esate prastes-
nis uz kitus arba visiskai niekam tikes, ir aprasysiu keturias didzigsias
ego mirtis, kurios padeda pasveikti nuo depresijos, nerimo, problemis-
ky santykiy, zalingy jproc¢iy ir priklausomybiy.

Visi zinome, kad niekas negali jaustis laimingas visg laika, - masy
visy gyvenimo kelyje pasitaiko kliac¢iy. Todél ketvirtoje knygos dalyje
parodysiu, kaip pasveikus greitai jveikti atkrycius, kad galétuméte ir
toliau jaustis puikiai.

Galiausiai penktoje dalyje mano puikus kolega dr. Markas Noble’e
parodys, kaip taikydami TEAM metoda galite keisti savo smegeny
grandines ir kodél tai daug veiksmingiau nei antidepresantai ar tra-
diciné psichoterapija. Taip pat pristatysiu keleta naujy jdomiy tyrimy
apie depresija bei nerimg ir pateiksiu nuorody j daugybe nemokamy
papildomy saltiniy.

Nors TEAM padeda itin greitai pasveikti nuo depresijos ir nerimo,
$is metodas taip pat sukelia poky¢iy, kurie pranoksta paprastg pasvei-
kimg. Daugelj Zmoniy uzplasta gilus dziaugsmo jausmas, kurj jie api-
budina kaip dvasine transformacijg — stulbinantj perspektyvos pokytj,
kuris, mano manymu, yra esminis ilgalaikés psichikos sveikatos fakto-
rius.

Rizikuodamas, kad tai skambés ambicingai, manau, kad TEAM-CBT
atspindi didZiausig gydymo pazanga nuo kognityvinés terapijos atsira-
dimo laiky prie$ beveik penkiasdesimt mety. Todél labai dziaugiuosi
galédamas pasidalinti $ia knyga su jumis.

Sig knyga ragiau galvodamas apie dvi tikslines auditorijas: terapeu-
tus, norincius iSmokti veiksmingesniy ir daugiau pasitenkinimo atne-
$anciy gydymo metody, ir Zmones, kovojancius su depresija bei neri-
mu. Tikiuosi, kad $ie nuostabus nauji metodai padés jums i$sivaduoti i$
nepasitikéjimo savimi ir nevilties jausmo ir kad jas vél pradésite jaustis
puikiai!

Davidas Burnsas, M.D.
Los Altas, Kalifornija
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1 DALIS

Kaip depresijg ir nerimg
paversti dziaugsmu






1. Kaip jauciates?

Si knyga jums padés pakeisti savijauta, tad pirmiausia jvertinkime, kaip
jauciatés dabar. Pazyméje, kaip jauciatés, jrasykite surinkty depresijos
ir nerimo jvertinimy sumg j apacioje esancius langelius. Paprasysiu
jusy dar karta atlikti $iuos testus, kai perskaitysite knyga, kad galétu-

meéte palyginti savo rezultatus ir pamatyti, kaip pasikeitéte.

1 dalis: jasy nuotaikos”

Instrukcijos: varnele (v') pazymeékite,
kaip jauciatés dabar.
|vertinkite visus teiginius.

1 - Siek tiek
2- Vidutiniskai
4 - Labai stipriai

0 - Visai ne
3 - Stipriai

Depresija

1. Esu liGdnas arba be nuotaikos.

2. Esu viskuo nusivyles.

3. Nebepasitikiu savimi kaip anksciau ir jauciuosi
prastesnis nei kiti arba visai niekam tikes.

4. Nesu motyvuotas ir produktyvus.

5. Nesidziaugiu gyvenimu kaip anksciau.

Cia jrasykite bendra jvertinimy suma nuo 1 iki 5 9

Nerimas

1. Esu susirapines.

2. Esu issigandes.

3. Man dél daug ko neramu.

4. Jauciuosi jsitempes.

5. Esu nervingas.

Cia jrasykite bendra jvertinimy suma nuo 1 iki 5 9

* Autorinés teisés © 1997 m. David D. Burns, M.D. Perziuréta 2002 m., 2018 m.



.Pakeitus savo mastyma, pasikeis ir savijauta®, —
Davidas D. Burnsas

Pasauliniu bestseleriu tapusi psichiatro Davido D. Burnso knyga Geros nuo-
taikos vadovas buvo tikras proverzis psichologijos ir psichoterapijos lauke.
Naujoji jo knyga Puikios savijautos vadovas: naujas ir modernus depresijos
ir nerimo gydymo budas — taip pat reikSmingas leidinys, paremtas 40 mety
trukusiais moksliniais tyrimais ir tikromis pacienty, serganciy psichinémis li-
gomis, istorijomis.

Prislégta nuotaika, nerimas, menka saviverté, neveiklumas, saves kaltinimas ir
kiti panasis jausmai itin kamuoja protiniy negaliy turin¢ius zmones. Vis délto,
panasis stipresni ar silpnesni potyriai bei emocijos tam tikrais gyvenimo
etapais aplanko beveik visus. Butent todél naujoji Zymaus amerikieciy
psichiatro Davido D. Burnso knyga Puikios savijautos vadovas yra universali
ir gali padéti ne tik sergantiems, bet ir norintiems uZsiimti nitriy minéiy
prevencija. Autoriaus empatijos ir noro padéti persmelkti patarimai paskatins
ugdyti pozityvy poziarj i gyvenima pritaikant naudingus, praktiskus, lengvai
kasdienybéje jgyvendinamus pavyzdzius.

Puikios savijautos vadovas — sistemingas bei moksliskai pagrjstas leidinys,
atskleidZiantis ir akademinius, ir filosofinius zmogaus psichikos aspektus. Sig
praktiska knyga galima vadinti ir dvasinés saviugdos vedliu, liudijanciu viena
tiesa — jus galite jaustis puikiai.

ISBN -5-415-02701-9
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