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]Zzanga

Nerimas yra visur. Jis visada buvo. Bet per pastaruosius kelerius
metus jis kaip niekada anksc¢iau uzvaldé misy gyvenima.

Mano santykis su nerimu prasidéjo kur kas seniau. A§ esu
gydytojas — psichiatras, jei tiksliau. Per daugybe mety stengda-
masis padéti savo pacientams jveikti nerimg ir nuolatos jausda-
mas, kad juos gydydamas praleidziu kazka svarbaus, pastebéjau
ry$j tarp nerimo, mano laboratorijoje vykdomy jprocio keitimo
neurologiniy tyrimy ir savo paties panikos ataky. Ir tada viskas
pasikeité. Mane istiko staigus nusvitimas, kai supratau, jog vie-
na i$ priezasciy, kodél Zmonés nesupranta jauciantys nerima,
yra ta, kad jis slepiasi bloguose jprociuose. Dabar manau, kad
kur kas daugiau Zmoniy neabejotinai suvokia savo nerimg, ne-
svarbu, ar jie bando nugaléti §j jprotj, ar ne.

AS niekada neplanavau tapti psichiatru. Tiesg sakant, kai
jstojau mokytis medicinos, nenutuokiau, kurios srities gydy-
toju noréciau buti. A$ tiesiog supratau, kad noriu susieti savo
meile mokslui ir tro$kima padéti Zzmonéms. Jungtinés gydytojo
ir medicinos moksly daktaro programos yra paruostos taip, kad



LAISVI NUO NERIMO

pirmus kelerius metus jus praleidziate mokydamiesi fakty ir s3-
voky. Po to pereinate prie medicinos moksly doktorantiiros,
kur démesys skiriamas konkreciai mokslinei sri¢iai ir tyrimy
metodikoms. Tada grjztate j ligoninés palatas ir uzbaigiate tre-
¢iuosius ir ketvirtuosius mokslo metus, prie$ pereidami j rezi-
denttra, kur specializuojatés konkrecioje medicinos srityje.

Kai pradéjau mokytis medicinos, a§ nebuvau tvirtai nuspren-
des, kurios srities gydytoju busiu. Mane tiesiog Zavéjo sudétin-
ga ir grazi zmogaus fiziologija ir troskau suprasti, kaip veikia
$§i masy organizmo sistema. Paprastai per pirmuosius mokslo
metus medicinos studentams universitetas suteikia laiko ir s3-
lygas suprasti, kuri sritis juos traukia ir kur jie noréty speciali-
zuotis. Véliau savo sprendimg jtvirtina, pamainomis dirbdami
su ligoniais treciaisiais ir ketvirtaisiais mokslo metais. Pabaigti
medicinos ir moksly daktaro programga trunka apie astuonerius
metus, tad man atrodé, kad turiu daugybe laiko atrasti savo pa-
$aukima, ir tiesiog visg démesj skyriau mokslams. Medicinos
moksly doktorantiira truko ketverius metus, per kuriuos pa-
mir$au viskg, ko buvau iSmokes per pirmuosius.

Taigi kai baigiau medicinos moksly doktorantiirg ir grizau
prie klinikinés medicinos, ligoninés praktika atlikti pasirin-
kau psichiatrijos skyriuje, kad galéciau i§ naujo iSmokti viska
apie pacienty konsultavima, kg per ketverius metus pamirsau.
Niekada nemaniau tapsigs psichiatru, nes jy jvaizdis, rodomas
filmuose, nenuteikia pozityviai, o studijuodamas medicing esu
girdéjes juokinga posakj, neva psichiatrija skirta ,tinginiams ir
pamis$éliams® - vadinasi, jeigu jis tampate psichiatru, esate tin-
ginys ir pamiseélis. Bet pamaininis darbas psichiatrijos skyriaus
palatose man atvéré akis, kad pamaty¢iau tai, kg véliau gale-
jau atsigrezti, ir jvardinti kaip atsitiktinumo ir tinkamo laiko
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sutapimg. A$ supratau, kad man labai patinka buti palatose ir
jauciu, jog psichikos ligomis serganc¢iy Zzmoniy sunkumai man
artimi. Jauciau, kad galiu bati visi$kai patenkintas, padédamas
jiems suprasti savo mastymg ir efektyviau dirbti su savo proble-
momis. Nors man patiko dirbti daugelyje ligoninés skyriy, joks
kitas neviliojo taip, kaip psichiatrijos, tad $ig medicinos sritj ir
pasirinkau.

Kai baigiau mokslus ir pradéjau mokytis rezidentiroje Jeilio
universitete, supratau, kad negana to, jog psichiatrija man pui-
kiai tiko, a§ uzmezgiau dar glaudesnj rysj su savo nuo priklau-
somybiy kencianciais pacientais. Pirmaisiais medicinos studijy
metais pradéjau medituoti ir ta dariau kasdien visus astuonerius
mokslo metus. Artimiau susipazings su savo nuo priklausomy-
biy kencianciy pacienty sunkumais supratau, kad jie kalba apie
tokius pat sunkumus, kuriuos ir pats atradau praktikuodamas
meditacija, — tuos mums tokius bendrus troskimo, prisirisimo
ir negaléjimo paleisti jausmus. Savo nuostabai, supratau, jog
mus sieja bendra kalba ir kova.

Tais paciais rezidentiiros metais man paciam prasidéjo pa-
nikos atakos, kurias iSprovokavo miego stoka ir jausmas, kad
nieko nesuprantu, kartu su neapibréztumu budint ligoninéje ir
iStisai nezinant, kada i$girsiu pypséjima vidury nakties ir ko-
kia prazitinga situacija mangs laukia paskambinus j slaugos
skyriy. Visa tai neigiamai paveiké mano psichika. Stai tau ir
gebéjimas pajusti, kg i§gyvena mano nerimastingi pacientai!
Laimei, mano meditavimo praktika man pagelbéjo. Pasitelkus
jsisamoninto démesingumo jgadzius, man pavykdavo numal-
$inti panikos ataky bangas, kurios pazadindavo mane i§ miegy.
Negana to, nors tuo metu dar nesupratau, $ie jgudziai sulaiké
nuo panikos kurstymo: iSmokau dirbti su nerimu ir panika,
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kad nebesijaudinciau ir nebesiggsdinciau dél kylanciy panikos
ataky, ir taip man pavyko nebestiprinti nerimo bei i$vengti
bendro panikos sutrikimo. Taip pat pradéjau suprasti, kad galiu
mokyti Zmones jsisgmoninti nemalonius jausmus (uzuot au-
tomatiskai jy vengus). A$ galéjau jiems parodyti, kaip elgtis ir
dirbti su savo emocijomis, o ne tik iSrasyti vaisty recepta.

Prie§ baigdamas rezidentiira, a§ supratau, kad apie medita-
cija moksliniy tyrimy beveik néra. Atrodé, yra budas, iSgydes
mano sunky nerima (ir taip pat galintis padéti mano pacien-
tams), taciau niekas net nebandé aiskintis, kaip ir kodél jis vei-
kia, tarsi jis baty slaptas. Tad per tolesnj deSimtmetj a$ pasi-
ryzau sukurti programa, kuri padéty zmonéms jveikti zalingus
jprocius, stipriai susijusius su nerimu ir netgi susiformavusius
dél jo. Tiesg sakant, nerimas pats savaime yra zalingas jprotis.
Dabar i$gyvename nerimo epidemijg. Si knyga yra mano tyri-
my rezultatas.

Filme Marsietis Matto Damono personazas iSgyvena su-
knistos nesékmés akimirkg suprates, kad nusileido Marso pla-
netoje. Prasidéjus audrai, visi jo draugai pasprunka atgal j sau-
gy erdvélaivj, palikdami ji mirti. Jis atsiséda toje mazoje Marso
stotyje, apsivilkes mielg bliuzong su NASA uzrasu ir bando save
pralinksminti jaudinancia kalba: ,Susidtrus su didziuliais ne-
tikétumais, man lieka vienintelé iseitis. Teks pasikliauti mokslu
ir i$spardyti subine $iai situacijai®, - taria Matas.

Jkvéptas Matto Damono, $ioje knygoje as, pasikliaudamas
mokslu, i$spardziau subing nerimui.

Panasiomis temomis knygy yra galybé - ir story, ir plony,
viliojanciais pavadinimais, su fantasti$komis istorijomis ir slap-
tais metodais ar sékmes ,triukais“. Bet ne visos jos, kaip ¢ia pa-

sakius, perpildytos realaus mokslo apie smegenis.
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AS jums pazadu, kad Sioje knygoje apstu mokslo. Tikro
mokslo, paremto mano laboratorijoje per daugybe mety su re-
aliais zmonémis atliktais tyrimais (pirma Jeilio, dabar Brauno
universitete). A§ taip pat esu parases straipsniy, kuriuos kiti
skaito ir apraso savo knygose, tad manojoje rasite ir tai.

AS desimtmecius vykdziau tyrimus, besimégaudamas nau-
jais atradimais. Bet turiu pasakyti, kad vienas jdomiausiy ir
svarbiausiy mano atradimy - apie rysj tarp nerimo ir jpro-
¢iy - kaip mes iSmokstame nerimauti ir kaip netgi pats nerimas
tampa jprociu. Sio rysio atradimas man atskleide, kodél gi mes
nerimaujame, ir tai i$ dalies patenkino mano mokslinj smalsu-
ma $iuo klausimu, bet, svarbiausia, $is rysis buvo kritiskai reiks-
mingas, padedant pacientams dirbti su savo nerimu.

Matote, nerimas slepiasi Zzmoniy jprociuose. Jis slepiasi jy
kanuose, kai jie iSmoksta atsiriboti nuo $iy jausmy, pasitelkda-
mi daugybe jvairiausiy elgesio formy. Atradgs §j ry$j, as galéjau
padéti savo pacientams suprasti, kaip jiems susiformavo jvai-
riausi jprociai - pradedant piktnaudziavimu alkoholiu, baigiant
emociniu valgymu ar atidéliojimu - kaip nerimo jveikos budai.
Taip pat galéjau padéti jiems pamatyti, kodél taip sunku ar net
nejmanoma jveikti nerimo ir atsikratyti kity jproc¢iy. Nerimas
maitina jvairias jj kurstancias elgesio formas, kol galiausiai $is
uzburtas ratas praranda kontrole ir Zmogus atsiduria mano ka-
binete.

Vienas i$§ esminiy mano iSmokty dalyky buvo taisyklé, kad
psichiatrijoje ,,kuo maziau zinai, tuo daugiau $neki. Kitaip ta-
riant, kuo maziau suprantame apie tam tikra reiskinj ar situaci-
ja, tuo labiau esame linke tustuma uzpildyti zodziais. Daugiau
pasakyty Zodziy jasy pacientams nerodo, kad juos interpre-
tuojate ar suprantate geriau. Tiesg sakant, kai nezinote, apie ka
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kalbate, kuo daugiau Zodziy pasitelkiate, tuo didesné tikimybe,
kad i$sikasite sau duobe, o kai atsidursite duobéje, tada liausités
kalbéje, tiesa?

Man buvo skausminga suprasti, kad $i taisyklé ,kuo maziau
zinai, tuo daugiau $neki“ néra i$imtis ir mano atveju. Tik jsi-
vaizduokite! A$ nebuvau taisyklés iSimtis ir negaléjau tauzyti
nieky, tarsi daugiau kalbédamas labiau padéciau savo pacien-
tams. Darydamas butent prie§ingai — nepraverdamas burnos,
bandziau islaikyti dzen budinga rimtj bei ,,nieko nezinau® ba-
seng ir laukiau, kol isryskédavo aiskus rysys, nesistengdamas
skambéti kaip psichiatras, as i$ tiesy galédavau padéti Zzmonéms.

Taisyklé ,,maziau yra daugiau® tinka ne tik psichiatrijai, bet
ir mokslui. Maziau kalbédamas ir daugiau klausydamas, a$ su-
pratau, kad mano idéjos apie jprociy keitima vis labiau ryskéjo
ir darési paprastesnés. Taciau bidamas mokslininku a$ turéjau
islaikyti skeptiska pozitrj ir abejoti tuo, ko pats mokiau. Idéjos
buvo paprastos, bet ar jos veikia? Ir ar jos gali veikti ne klini-
kinéje aplinkoje? Taigi 2011 metais, kai mano pirmasis didelés
apimties klinikinis tyrimas apie metimg rakyti parodé penkis
kartus geresnius rezultatus nei ,aukso standartu® laikomas
gydymas, a$ pradéjau aiskintis, kaip buty galima panaudoti
»masinio i$blaskymo ginklus“ (iSmaniuosius telefonus), norint
padéti zmonéms atsikratyti blogy jproc¢iy. A$ pasikliaudamas
mokslu i$spardziau subing ir jproc¢iams, kai jrodziau, kad ga-
lime pasiekti reik§mingy rezultaty tikruose klinikiniuose tyri-
muose. Ir sakydamas ,,reik§mingy” turiu omenyje 40 procenty
sumazéjusj emocinj valgyma tarp nutukusiy ar antsvorj tu-
rinciy Zmoniy, 63 procentais sumazéjusj nerimg tarp Zmoniy,
turinciy generalizuotg nerimo sutrikimg (ir labai panasy re-
zultatg tarp nerima patirianciy gydytojy), ir taip toliau. Mums
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netgi pavyko parodyti, kad telefony programeélése pateikiamos
uzduotys gali paveikti tam tikras smegeny dalis, susietas su ri-
kymu. Taip, telefony programélése!

Sia knyga sudaro mano klinikiné praktika psichiatrijoje, ty-
rimai ir i$grynintos idéjos, ir tikiuosi, kad tai bus naudingas ir
praktiskas vadovas, pakeisiantis jasy supratima apie nerimg ir
leisiantis jums su juo efektyviai dirbti, o papildomai dar ir atsi-
kratyti visy nereikalingy jprociy ir priklausomybiy.






0 DALIS

Supraskite savo prota

Né viena problema negali biiti iSspresta tos pacios sgmoneés,
kuri jg ir sukire.

- internetinis ,,memas®, skirtas Albertui Einsteinui

(Jums gali bati smalsu, kodél $ios knygos pradzig vadinu ne
pirma dalimi, o nuline dalimi. Pirma dalis seka po to, kai jau
suprantame, kas vyksta. Nuliné dalis apima viska, kas vyksta
gerokai anksciau, kai jis dar samoningai nesuprantate savo ne-
rimo.)

Skaitydami, turékite tai mintyje: nuliné dalis jums atskleis,
kaip nerimas atsiranda fiziologiskai ir neurologiskai, suteikda-
ma pagrinda, padésiantj pradéti dirbti su nerimu. 1 dalis jums
parodys, kaip atpazinti nerimo dirgiklius (ir kokiose situacijose
pats nerimas yra dirgiklis). 2 dalis paaigkins, kodél jas jstringa-
te uzburtame nerimo ir baimés cikle ir kaip pakeisti uz atlygj
atsakingus smegeny rysius, kad i$ $io ciklo iSsivaduotuméte.
3 dalyje rasite paprastus metodus, nukreiptus j jisy smegeny
mokymosi centrus, skirtus visam laikui nutraukti nerimo ci-

klus (ir kitus jprocius).






1 SKYRIUS

Plintantis nerimo virusas

Nerimas yra tarsi pornografija. Ji sunku apibudinti, bet biina
tikrai aisku, kad tai jis, kai su juo susiduriate.

Koledze as buvau ambicingas ir mégstantis i$$ukius pirma-
nas. UZzaugau Indianos valstijoje keturiy vaiky ir vieni$os ma-
mos $eimoje, o kai atéjo laikas rinktis, pasirinkau Prinstono
koledza, nes mano konsultantas mané, jog manes ten niekada
nepriims. Pirma kartg gyvenime atvykes j koledZo miestelj jau-
Ciausi lyg vaikas saldainiy parduotuvéje: mane pribloské man
suteikta galimybiy gausa ir a$ troskau viska iSbandyti. Dalyva-
vau atrankoje j chorg (ir buvau nepriimtas), plaukiau su irkla-
vimo komanda (vieng semestrg), grojau orkestre (ir véliau ta-
pau jo antruoju koncertmeisteriu), vedziau zygiy su kuprinémis
gamtoje programg, myniau uz koledzo dvirac¢iy komandg (dar
vienas trumpalaikis bandymas), i$mokau sportinio laipiojimo
(ant laipiojimo sienelés be jokiy islygy praleisdavau valandy
valandas keleta karty per savaite), prisijungiau prie jnoringo
bégimo klubo pavadinimu Pigios uzkandinés bégikai ir dar
daug ka veikiau. Man taip patiko koledZo gyvenimas, kad
miestelyje pasilikdavau kiekvieng vasarg ir tuo metu laborato-
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rijoje kaupiau patirtj ir mokiausi moksliniy tyrimy metodikos.
Taip pat chemijos diploma papildziau muzikos sertifikatu, savo
i$silavinimui suteikdamas harmonijos. Ketveri metai prabégo
tarsi sapnas.

Paskutiniesiems mokslo metams einant j pabaiga, besiruos-
damas j medicinos universitetg, susitariau dél susitikimo pas
studenty gydytoja, nes kibes j visokeriopg veiklg visgi jauciau-
si ganétinai nesveikas. Man kaip niekada anksc¢iau smarkiai
pusdavo ir diegdavo pilva ir tekdavo skubiai lakstyti j tualeta
nusilengvinti. Pasidaré taip blogai, kad tekdavo planuoti savo
kasdieninj bégima marsrutais, nenutolstanciais nuo tualeto.
Kai gydytojui papasakojau apie savo simptomus (tai buvo lai-
kai iki Google, tad nebuvo jmanoma ateiti su savo diagnoze),
jis manes paklausé, ar galéjo buti, kad patiriu stresg ar nerima.
AS kazka sumurméjau, tarsi sakydamas, jog tai nejmanoma,
nes kiekvieng dieng sportuodavau, sveikai maitindavausi, gro-
jau smuiku ir taip toliau. Jam kantriai beklausant, mano nerima
neigiantis protas $ové nelabai jtikinamg paaiskinimg: neseniai
vedziau Zygj po gamta, tad galéjo buti, kad netinkamai i$valiau
geriamga vandenj (nors tokiais atvejais biinu ganétinai atsargus,
ir daugiau né vienas zygio dalyvis nesusirgo).

»Iai tikrai bus giardiazé“, - pirmuoniy giardia lamblia su-
kelta liga, kuria uzsikre¢iame gerdami netinkamai iSvalytg van-
denj laukinéje gamtoje ir kuri pasireiskia gausiu viduriavimu, -
jtikinamai atkirtau gydytojui. Taip, jam $i liga buvo Zinoma
(juk jis gydytojas), ir ne, mano simptomai atrodé ne visai kaip
tikroji giardiazé. AS nenoréjau matyti to, kas buvo akivaizdu:
buvau toks persitempes, kad mano nerimas pasireiské somatis-
kai, nes mano protas jj ignoravo arba tiesiog neigé. Nerimas?
Negali bati. Tik ne man.
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Apie desimt minuciy bandziau jtikinti gydytoja, kad tikrai
negali buti, jog jauciu nerimg ar turiu dirgliosios zarnos sin-
dromg (pasireiskiantj tais paciais mano iSvardintais gydytojui
simptomais), kol galiausiai jis giizteléjo peciais ir iSragé man an-
tibiotiky receptg. Sie turéty igvalyti mano Zarnyng nuo giardia
sukeéléjo, tariamos mano viduriavimo priezasties.

Be abejo, mano simptomai tesési, kol galiausiai supratau,
kad nerimui bidingos jvairios formos — nuo nedidelio nerimas-
tingumo prie$ testg iki visa apimanciy panikos ataky ar tokiy
vidurius kiaurai iStustinanciy priepuoliy, kurie mane verté
atmintinai zinoti visus vieSuosius tualetus Prinstone, Naujojo
Dzersio valstijoje.

Internetinis Zodynas nerimg apibudina kaip ,nerimastin-
gumo, neramumo ar jtampos jausmg, paprastai kylantj dél ne-
iSvengiamo jvykio arba nezinomo rezultato®. Tai apima kone
viskg. Kadangi kiekvienas btisimas jvykis yra nei§vengiamas
ir vienintelis dalykas, dél kurio galime buti tikri, yra tas, kad
mums niekas neaisku, nerimas gali isljsti bet kokioje vietoje ir
situacijoje bet kuriuo dienos metu. Galime $iek tiek nerimauti,
kai kolega per susirinkima pristato jmonés ketvircio rezultatus,
arba jaustis persmelkti nerimo, kai ty rezultaty pristatymga seka
kolegos pareiskimas, jog per ateinancias savaites bus atleidzia-
mi darbuotojai ir kol kas valdzia nezino, kiek Zzmoniy neteks
darbo.

Kai kurie Zmonés ryte atsibunda su nerimu, tam tikru ner-
vingumu, neleidzianc¢iu miegoti tarsi alkana katé, po to seka
nenumaldomas susirtipinimas, dar labiau juos isbudinantis
(nereikia né kavos) ir visg likusia dieng vis stipréjantis, nes jie
negali suprasti tokio nerimo priezasties. Taip nutinka mano

pacientams, turintiems generalizuoto nerimo sutrikimg (GNS).
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- Judsonas Breweris

Gyvename itin neramiais laikais. Kaip visuomené susiduréme su
pandemija, kaip privatus asmenys isgyvename problemas darbe,
namuose, augindami vaikus; stengiamés atsispirti norui kas va-
karag nusiraminimui atsikimsti vyno buteli, jauciame, kad visko
- tiesiog per daug, prarandame kontrole.

Nerimas daznai suvokiamas kaip busena tarp lengvo nuogasta-
vimo ir visiskai uzvaldziusios panikos. Taciau jis taip pat yra pri-
klausomybiuy ir blogu jprociu variklis - viena iS emocinio valgymo,
atidéliojimo, blogu naujienu narsymo internete, jnikimo j sociali-
nius tinklus priezasciu. Be to, nerimas kyla kaip tik toje smegenu
dalyje, kuri priesinasi racionaliam mastymui. Istringame uzda-
rame nerimo ir jo varomu jprociu rate, nezinodami, kaip is jo is-
trukti ir i$ kur gauti valios ji jveikti.

Knygoje Laisvi nuo nerimo amerikieciu psichiatras, neuromoksly
specialistas Judsonas Breweris, pasitelkdamas naujausius neuro-
logijos laboratorijose ir klinikinéje praktikoje jirodytus metodus,
iSradingai atskleidzia, kodél taip sunku istrukti is nerimo pinkliu,
pataria, kaip laviruoti norint atsikratyti senu, nerima kurstanciu
iprociu ir, pasinaudojant démesingo isisamoninimo metodais, iS-
silaisvinti i$ isiSaknijusiu minc¢iu sekos.
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