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DEPRESIJA, NERIMAS IR STRESAS
—— Si knyga yra jusy veiksmy planas ir
ﬂ%“%@ JLBMME Eriemonés, kurias pasitelkes iSsilaisvinsite.
SUVAI_DY'" Cia rasite:
' 4
& " ratimg, leisiant] atgauti tokio
NERIMA (01 praimg, lesan] atgaui 1ok
' 101 buidas suvaldyti Tanya J. gyvenimo, kokj norite gyventi, kontrole;
1. N S 2020 . > A L0
!BHEEBE&”A nerimg ir depresijg Peterson = penkis atskirus skyrius, Kkuriuose
NUSIRAMINTI pristatomos praktinés nerima
'BAINI - FOBUY - PANIKDS PRIEPBOLIY < ISGASCIO - VANSUMD maléinanéios Veiklos;
S » budy, padedanciy atsikratyti nuolat
kamuojanciy jkyriy minciy ir kt.
TT——— Praktiska, poetiska, iSmintinga ir
[VEIKTAS NERIMAS' juokinga ,,Pirmiausia paverskime pabaisa
; ikt . . grazuole* yra maza knyga su didele Sirdimi. Ji
I,Vel, as .nern:)la.s ) paskatins daugybe nerimo sutrikimg turinciy
2. p lrmlauSIakpa A2 1 sarah Wilson 2019 zmoniy priimti §ig diagnoze kaip savo esybés
pavets Ilm € dalj ir pazvelgti i jo teikiamas galimybes
grazuole gyventi turiningesnj pilnavertiskesnj
gyvenima.
i AT ey Sioje knygoje suzinosite, kaip: tinkamai
N F‘ RI M 0 priimti kritikg ir atsikratyti ,ka pasakys
IR PRADETI Kaip atsikratvti zmonés* fenomeno baimés; nustoti nerimauti
GYVENTI a.lp a,SI ra (i/ I dél smulkmeny ir nereikSmingy dalyky; kaip
3 : nertmo ;!‘.[I)r_ak et Dale 2017 liautis apgailestavus dél praeities nesékmiy ir
' ' St Carnegie susitelkti j dabarti; kaip atskirti dalykus,
p,atl,l:tl,ntl b,u dai kurivos galime pakeisti, nuo ty, kuriuos
CARNEGIE tvelkti nerima pakeisti jau ne miisy valioje.
Kodél daug dalyky mums kelia siaubinga
baim¢? Kodél vieni zmonés iStveria stresa
KAIP JVE! KT lengvai, tarsi jy nervai biity geleziniai, o kitus
RIMAE jis sugniuzdo?
4. Kaip jveikti nerima, Taylor Clark 2014 Knygos autorius Taylor Clark, remdamasis ir

¥

baime ir stresg

pazangiausiais tyrimais duomenimis apie
baimés neurologija, sitilo atsakyma j Siuos
klausimus. Jis pateikia daugybe istorijy apie
zmones, kurie isliko tvirti ir ramiis ypaé
sudétingose situacijose.




Matke Jintorient-Rekevi

NERIMO
AKQuo

negirdety body ]
veiicti depresijal. <
neiemul, stresui

Nerimo akmuo. 12
negirdéty budy
depresijai, nerimui,
stresui jveikti

Meilé
JanCoriené

2016

Si knyga "Nerimo akmuo. 12 negirdéty bady
depresijai, nerimui, stresui jveikti" — unikalus
eksperimentas, zurnalistinis tyrimas. Jo esmé
— realios moters, sirgusios sunkia depresija ir
pasiryzusios iSgyti, istorija.
Kokia depresijos kilmé?
Kokie jos simptomai?
Ar jmanoma Sig liga jveikti?
Sie klausimai riipi
sumanytojai Meilei JanCorienei, pakvietusiai
ligos kamuojama Marija susitikti su Siuo metu
Lietuvoje skirtingy gydymo
krypciy specialistais. Visi jie — ir tradiciniy, ir
gyvai,
komentuoja

zurnalistei, knygos

dirbanciais

atstovai  —
atveju,

netradiciniy  metody
remdamiesi  Marijos
gydymo ir gijimo eiga.

Alexander Lowen |

Depresija
ir kinas

Depresija ir kiinas.
Veiksmy planas

Alexander
Lowen

2014

Sioje jkvepiandioje, novatoriskoje knygoje
»Depresija ir kinas* tyrinéjamos kulttrings ir
psichologinés priezastys, dél kuriy patenkama
] tokig situacija; joje parodoma, kaip galime
jveikti depresija, atkiire ry$j su savo fizine
savastimi ir mokydamiesi atpaZinti savo
emocijy iSraiska. Turédamas milziniska darbo
su depresija serganciais pacientais patirt],
autorius pateikia paprasty, bet nepaprastai
efektyviy pratimy kompleksa, kurie padés
suzadinti jgimta savo energija, atgaivinti
dvasinguma ir tikéjima gyvenimu.

Smegeny jungiklis:
kelias i§ depresijos

Arline
Curtiss

2015

Jeigu jus ar jums brangus zmogus kencia nuo
depresijos, min¢iy kaitymas galbtt bus tas
dalykas, kuris padés visam laikui jos
atsikratyti.

Depresija yra tikra. Mes galime ja pajausti.
Nuskenavus smegenis galima jg pamatyti.
Galime ja iSmatuoti prarastomis gyvenimo
akimirkomis,  iSreik§ti  ja = chemiskai,
biologiskai ir neurologiskai, patikrinti fiziskai
ir psichologiSkai. Ir dabar, laimei, galime ja
sustabdyti naudodami minciy kaityma.
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inn ¢ Skarderud

nerlmas

KIJ

Nerimas. Klajonés
po modernyjj AS§

Finn
Skarderud

2017

Regisi, kad nerimas yra tapgs pamatine
daugelio i§ misy sielos blisena: nerimaujame
del ateities, dél vaiky ir artimyjy, dél saves -
kad esame ne tokie, kokus mus nori matyti,
kad kazko nesugebame ar nepateisiname
kieno nors vil¢iy. Anot Skarderudo mus
kamuoja kiino, proto, dvasios, tarpusavio
santykiy nerimas. Nuolatinis noras bati
pripazintiems, = meniskasis  narcisizmas,
protingo vaiko nerimas, géda ir baim¢, nemiga
jvardijami pasitelkiant teoring kalba ir
mokslines jzvalgas. Taciau kartu - tai ir
romanisto plunksnos verti siuzetai apie Kafka,
Strindberga, Giacometti, pacienty istorijos
susipina su Rilke'és, Freudo, Julios Kristevos
ar Susan Sontag mintimis.

zingsniy
jveikti
stresq

10 Zingsniy jveikti
stresg

Neil Shah

2014

Si knygapadés ismokti to, ko turéjome
iSmokti dar vaikystéje, — valdyti stresg ir
kad susidire su juo galétume
atpazinti ir imtis priemoniy, kurios padéty
pakeisti elgsena.
Knygoje, be pagrindinés informacijos apie
stresa, yra praktiniy patarimy, kaip keisti

uztikrinti,

musy

mitybg, poilsj, gyvenimo biida, taip pat jvairiy
metody, kuriuos jvalde vél galésite
kontroliuoti savo gyvenima, uzuot leidg tai

daryti stresui.

10.

Dale Camegie
P &
IS\IENBTI

Kaip iSvengti
nerimo ir streso

Dale
Carnegie

2013

Kiekvienas bet kokio amziaus, socialinés
padéties, iSsilavinimo ir profesijos zmogus
susiduria su sunkumais, kurie ver¢ia nervintis.
Sioje knygoje pozityvaus mastymo autoritetas
Dale Carnegie ir jo sekéjai, sukaupe devyniy
deSimtmeciy patirtj, aptaria jvairius mums
nerimg keliancius dalykus, atskleidzia, kaip
kovoti su stresu, i§vengti emocinio bei fizinio
taip pat kalba apie tai,

i$siugdyti gebéjima mastyti pozityviai.

i$sekimo, kaip

BAIME

11.

Susan Jeffers

BIJOK,

bet vistiek

DARYK

o baime.neryztinguma it oYK

Bijok, bet vis tiek
daryk

Susan Jeffers

2012

Veiksmingi biidai, kaip baime, neryztinguma
ir pykt] paversti | galig, veikimg ir meile.
knyga
mastymo stereotipus, padeda iSsivaduoti i§

Ikvepianti lauzo nusistovéjusius

uzburto baimés rato ir rasti problemy

sprendimus. Ji sitlo veikti nepaisant

patiriamos baimés.
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12.

~
KLAUS 54
BERNHARDT L ==

>

—

VVENIMAS
S NUOSTATV:
BAIMES IR -
NER\MO .

Gyvenimas be
nuostaty, baimés ir
nerimo

Klaus
Bernhardt

2020

,,Gyvenimas be nuostaty, baimés ir nerimo** —
knyga, kurioje pasaulyje pripaZintas garsus
psichoterapeutas  Klausas  Bernhardtas,
remdamasis naujausiais smegeny tyrimy
rezultatais ir ilgamete patirtimi, pasakoja kaip
iSvengti nerimo, neigiamy nuostaty, baimeés ir
susigragzinti ramybg ir dvasing sveikatg.

EMOCINE SAVIJAUTA

13.

AS esu jautrus.
PazZink ir pamilk
savo prigimtj

Deborah
Ward

2020

Knyga nemoko jveikti jautrumo. Ji pataria
gerbti savo jautrigjg prigimtj ir daryti
stebuklus, kaip jums ir skirta.

Knygoje, aprépiancioje prisiminimus,
mokslinius tyrimus ir praktinius patarimus,
Deborah Ward pasakoja apie savo, itin
jautraus Zmogaus, gyvenimag nuo vaikystés iKi
brandaus amziaus. Per asmeninius potyrius —
pernelyg didelj dirgluma, darba, bendravima,
santykius, savivoka — ji atskleidzia jautrumo
laime, apimancig ir proto smalsuma, ir
empatija, ir supratinguma, ir kiirybinguma.

14.

SUSAN DAVID

EMOCINIS
LANRSTUMAS

Qe

Emocinis
lankstumas: kaip
geriau suprasti savo
emocijas ir iSmokti
jas priimti

Susan David

2018

Knygoje ,,Emocinis lankstumas: kaip geriau
suprasti savo emocijas ir iSmokti jas priimti*
zinoma amerikieCiy psichologé ir lektoré
Susan David dalijasi keturiomis esminémis
idéjomis, kurios moko priimti nemalonias
patirtis ir tuo paciu jas paleisti, pasitikéti savo
vertybémis ir priderinti prie jy savo veiksmus,
kad galétume judéti ten, kur i§ tiesy norime
atsidurti.

15.

D H\ \1 1

8 \\lx)\\\
‘/‘.

Geros nuotaikos
vadovas. Nauja
emocijy terapija

David D.
Burns

2019

Perskaite knyga suprasite, kad keisti savo
gyvenima ir spresti problemas galima pradéti
tuoj pat ir tam nebiitina iSnarstyti iki
smulkmeny vaikystés patyrimy, ar traumy.
Tereikia suprasti, kaip mes patys, savo
jprasminimais ir mintimis kasdien kei¢iame
save ir pasaulj.

16.

tleidimo

ALIA

Atleidimo galia.
Kaip isvaduoti $irdj
ir prota i$ neigiamu

emocijy

Jim Dincalci

2013

1Smoksite:
skaudzia

Perskaic¢ius Sig knyga Jus
susidoroti su skriaudomis ir
patirtimi,

atleisti sau ir
suvaldyti sunkias situacijas,
iStrukti 1§ buvimo auka ir Kkaltés rato,
vél atrasti gyvenimo dziaugsma.

kitiems,
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17.

Melody Beattie

NE-

Ne-priklausomi:
kaip liautis
kontroliuoti kitus ir
pradéti rupintis
savimi

Beattie
Melody

2014

Sioje klasika tapusioje saviugdos knygoje
amerikie¢iy psichologé Melody Beattie
supazindina su kopriklausomais — zmonémis,
linkusiais  pernelyg  kontroliuoti  Kitus.
Pirmiausia tai Zmonés, gyvenantys su
priklausomybiy  valdomais  artimaisiais:
alkoholikais, loséjais, darboholikais. Taciau §i
knyga ne tik jiems — daugelis susiduriame su
per daug ripestingais tévais ar valdingais
sutuoktiniais, linkusiais sekti kiekvieng miisy
zingsnj.

18.

LOUISE L. HAY,
MONA LISA SCHULZ

Viskas yra gerai.
ISsigydyk savo kiing
vaistais, teiginiais ir

intuicija

Louise L.
Hay, Mona
Lisa Schulz

2015

Knygoje ,,Viskas yra gerai* gydantys Luizos
L.Hay teiginiai pagrindziami gydytojos Mona
Lisa Schulz ilgamete praktika ir objektyviais
moksliniais tyrimais. Pirma kartg pateikiama
vientisa, zmogaus kiino, mastymo, emocijy,
elgesio, gyvenimo biido samprata apimanti ir

Knyga skiriama tiek medikams, tiek placiajai
visuomenei.

19.

Martin H.JPadovani

smai

Suzeisti jausmai:
kaip jveikti
gyvenimo
skaudulius

Martin H.
Padovani

2020

Zmogaus psichologin¢ ir dvasiné pusés
papildo viena kitag ir yra tarpusavyje
zmogiSkosios pilnatvés siekis yra susije tiek
su psichologiniu, tiek su dvasiniu aspektais,
nes jie abu daro jtaka vienas kitam. Siandien
isigaléjusios moralinés sumaisties atmosferoje
nemazai zmogy slegian¢iy problemy turi gily
dvasinj matmenj, o didele dalj psichologiniy
sutrikimy galima iSgydyti tik pasitelkus
dvasinj konteksta. Vis aiskiau suprantu, kad
§iy dieny zmones kamuoja didziulés,
siaubingos problemos, kurioms iSspresti
reikalingas dvasinis matmuo. Tam, kad
zmogus iki galo i8gyty, reikia dvasinio
uzmojo. Toks holistinis pozitris ] zmogy leido
man suprasti daugelj dalyky. Jais a$ ir
dalinuosi $ioje knygoje”.

Martinas H. Padovanis

20.

Albert Ellis
Raymond Chip Tafrate
&,
| Kap
PYKTISY,
TAVES

NEUALDYFU!

Kad pyktis taves
nevaldyty

Albert Ellis,
Raymond
Chip Tafrate

2013

Knygos "Kad pyktis taves nevaldyty" autoriai
atskleidzia mokslo tyrimais bei praktika grista
pozitrj j tai, kaip zmogui galima padéti jveikti
emocines problemas, ir parodo, kokie metodai
leidzia suvokti pykcio prielaidas ir jo esme.
Atlikdami  nesudétingus  pratimus  ir
naudodamiesi vertingais patarimais,
skaitytojai galés iSmokti kur kas ramiau
gyventi Siame painiame ir, deja, kartais
negarbingame pasaulyje.
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21.

CHRISTOPHE ANDRE

Tik nepamirsk biti
laimingas

Christophe
André

2015

"Tik nepamir§k bati laimingas" — ne tik
psichologijos  Zynio, elgesio terapijos
apastalo, pasak pranctizy spaudos, knygos
pavadinimas, bet ir puikus patarimas. Dar
pranciizy klasikas Jules‘is Renard‘as yra
pasakes: "Jeigu pastatytume laimés namus,
didziausias juose buty laukiamasis..."

Tad nieko nelauke puoselékime teigiamas
emocijas, bukime atid@s ir budris, liaukimés
tusciai nerimave ir mégaukimés kiekviena
gyvenimo akimirka.

SAVIVERTE

22.

CHRISTOPHE ANDRE

Netobuli, 7
laisvi ir
laimingi

Netobuli, laisvi ir
laimingi

Christophe
Andre

2020

Skiriama visiems, norintiems suprasti, nuo ko
priklauso musy saviverté, pozitiris j save ir
kaip gyventi ir biiti laimingam, jei manai esgs
ne visiskai tobulas.
Saviverté nepaprastai svarbi miisy asmenybés
pusiausvyrai, ji lemia milsy mintis apie save ir
pasaulj, miisy elgesj ir emocijas. Si knyga
padés Zengti pirmyn savivertés kirimo ir
atkoirimo keliu: ja stiprinti, valdyti ir tausoti.
Padés priimti save ir myléti, nors ir netobula.

23.

LOUISE L. HAY

" PAMILK
SAVE IR BUK
LAIMINGAS

Pamilk save ir buk
laimingas

Louise L.
Hay

2019

Remdamasi savo asmenine patirtimi knygoje
»Pamilk save ir buk laimingas‘ autoré Louise
L. Hay moko, jog jmanoma i§ pagrindy
pakeisti savo gyvenimg ir susikurti gerove,
kad ir kokia prasta biity esama padétis.
Kiekvienas skyrius prasideda pozityviu
jsiteiginiu, skirtu kokiai nors konkreciai
gyvenimo sri¢iai tobulinti, o baigiasi samong
keicianciy pozityviy min€iy srautu.

24.

TAVO KUNAS SAKO:
., Mylék save! **

LISE BOURBEAU

Tavo kiinas sako:
“Mylék save!”

Lise
Bourbeau

2020

Sios knygos autoré yra jsitikinusi, jog bet kuri
fizinio pobtidzio problema téra nesgmoningas
emocinio ir mentalinio lygmens problemos
atspindys. Sitaip fiziné realybé jspéja mus, jog
privalome neisklysti i§ meilés ir harmonijos
kelio. Pagrindinis knygos tikslas — padéti
kiekvienam zmogui tapti savo paties terapeutu
ir pagelbéti kitiems.

25.

ISSIGYDYK VAIKYSTES
7AIZDAS

tirask savo tikrgj{

LISE BOURBEAU

ISsigydyk vaikystés
Zaizdas

Lise
Bourbeau

2010

Si Lizos Burbo knyga, tokia pat konkreti kaip
ir kitos, parodo, jog visos problemos — fizinés,
emocinés arba mentalinés — kyla dél penkiy
pagrindiniy Zaizdy: atstimimo, palikimo,
pazeminimo, iSdavystés ir neteisybes.

Knygoje ,ISsigydyk vaikystés Zaizdas®
smulkiai aprasomos Zaizdos ir kaukeés, kurias
uzsidedame, kad nuo jy apsisaugotume. Su
Siomis Zziniomis tu iSmoksi nustatyti tikrg
konkre¢ios problemos savo  gyvehime
priezastj. Taip pat suzinosi, kod¢l kai kurie i$
misy yra nepaprastai liekni, o kiti pernelyg
stori, kokius kitus raktus pateikia miisy kiinas.
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26.

dr. Manuel
J. Smith

Kaip |
pasakyti

NE.

ne51|aust1

Kaip pasakyti NE ir
nesijausti kaltam

dr. Manuel J.
Smith

2017

Itin praktiSka, tyrimais pagrjsta ir su sveiku
humoru paraSyta knyga, kurig turéty
perskaityti  kiekvienas, norintis iSmokti
nepasiduoti kity jtakai ir jy primetamiems
»geriems norams'.

Si  knyga rekomenduojama  monéms,
norintiems  jgyti daugiau  pasitikéjimo
jvairiose tarpasmeninio bendravimo
situacijose ir iSmokti apginti savo ,,teritorijg"
(norus, siekius, teises), nustatant aiskias ribas,
atkakliai siekiant uzsibrézto tikslo ir kartu
iSlaikant pagarba pasnekovui bei atviras duris
santykiy testinumui.

MEILE IR TARPUSAVIO SANTYKIAI

27.

Kaip jsigyti draugy
ir daryti jtaka
Zmonéms

Dale
Carnegie

2017

Knygoje aprasoma kaip uzmegzti ir puoseléti
Siltus, gilius, ilgalaikius santykius. O §i tema
buvo ir bus aktuali visais laikais. Taciau kaip
tokius santykius sukurti? Stai ¢ia ir slypi ios
knygos s¢kmé. ,,Mes visi norime biiti mylimi,
mes visi esame svarbiis pirmiausia patys sau,
ir ¢ia néra nieko blogo, — teigia autorius. —
Taciau jei mes padésime kitiems Zmonéms
pasijusti svarbiems ir tai darysime visiSkai
nuo§irdziai, jvyks tikros permainos tiek
asmeniniame, tiek profesiniame gyvenime.*

28.

Meilé be riby:
tikra istorija apie
viska nugalindia
meile

Nick Vujicic
& Kanae
Vujicic

2017

Sioje knygoje rasite naudingy praktisky
izvalgy apie santykius poroje ir suzinosite:
kaip iSmokti nusileisti vienas kitam; kaip
susitaikyti, kad sutuoktinis, kaip ir visi Kiti
zmonés, laikui bégant keiciasi; kaip suprasti ir
atjausti savo antrgjg puse; 0 svarbiausia — kaip
suderinti savo poreikius ir lukes¢ius.

29.

Penkios meilés
kalbos: kaip
suprasti ir iSmokti
meilés kalba.

Gary
Chapman

2021

Remdamasis ilgamete Seimy konsultavimo
patirtimi ir iliustruodamas jg konkreciais savo
klienty pasakojimais, dr. Garis Capmanas ne
tik patars, kaip jaustis mylimiems, bet ir
iSmokys myléti.

»Penkios meilés kalbos" neabejotinai pakeis
jusy santykius su mylimu zmogumi.
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30.

y L HANYA
YANAGIHARA

MazZas gyvenimas

Hanya
Yanagihara

2021

“Mazas gyvenimas” — giesmé broliskai
draugystei ir meilei XXI amziuje, pasakojimas
apie Seimas, kuriose gimstame, ir apie Seimas,
kurias susikuriame patys, zmogiSkosios
iStvermés ir empatijos meditacija. Tai viena
litdinan¢iy, sukreCian¢iy ir jaudinanciy
kelioniy per sudétingg Zmogaus gyvenima,
nukelianti mus j vienas tamsiausiy kada nors
grozingje literatliroje apraSyty viety ir vis
délto suteikianti Sviesos.

GYVENIMO TIKSLAI IR ASM

ENINIS TOBULEJIMAS

31.

NICK VUJFCILC

GYVENIMAS
BE RIBU

Gyvenimas be riby

Nick Vujicic

2015

......

savo negalig. Jis iSmoko gyventi savarankiska,
turtingg gyvenimg. Nikas yra pavyzdys
visiems, norintiems atrasti tikrajg laime.
Stiprus Niko tikéjimas Dievag buvo ir yra
pagrindinis jégy Saltinis. Savo gyvenimu ir
paskaitomis jis skleidzia pagrinding mint;:
visy svarbiausia yra rasti savo gyvenimo tiksla
ir niekada nepasiduoti, net kai sunkumai
uztveria kelig. Tegul tai jkvepia jus pradéti
savo gyvenima be riby.

32.

\ /e

Elada Eimaité - Elurija

MENAS BOTI LAIMINGAM

Menas biti
laimingam

Elada
Eimaité —
Elurija

2012

Knyga paraSyta remiantis pozityvigja
psichologija, gyvenimo kaudingu. Autore,
remdamasi  savo gyvenimo  patirtimi,
asmeniniais dvasiniais ieSkojimais, siekia
atskleisti tikros laimés paslaptj. Tai naujo
mastymo, giliy jzvalgy knyga, akcentuojanti
galingg tiesa, kad laimé yra miisy paciy ranky
darbas, miisy minCiy rezultatas. Autoré
skatina pazvelgti j save atidziau, uzduodant
sau tinkamus klausimus, ragina ieSkoti
asmeninés tiesos.

33.

DENG MING-DAO

JE 365
TDAO

) ‘ IZVALGOS

KASDIENAT

365 dao: jZvalgos
kasdienai

Deng Ming-
Dao

2019

Dao yra viena i§ svarbiausiy sgvoky kiny
pasaulézitiroje. Biti su dao — suvokti reiskiniy
esmg ir atrasti harmonija su visa kuo.

Si knyga — tai bandymas amzinuosius dao
principus jzvelgti Siandieniniame gyvenime ir
kasdiengje veikloje,

aplink mus ir mumyse.

suprasti, kas vyksta

34.

NEBIJOK GYVENTI!

Nebijok gyventi!

Robin
Sharma

2020

Si knyga padés Jums i$mokti:

* Atsikratyti zalingy jpro¢iy;

» Uzmegzti tvirtus ir ilgalaikius santykius;
* Neskubéti ir visur spéti;

» Ramiai gyventi sumaiStingame $iy dieny
pasaulyje.
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35.

DMITRLJ
TROCKI

Kol a8 nest# AS

Kol a$ nesu AS

Dmitrij
Trockij

2020

Garsus rusy lektorius Dmitrij Trockij savo
knygoje nagrinéja klausima, kas gi is tiesy yra
atsakingas uz zmogaus likimg. Ar tai yra
vadinamoji lemtis, Dievas, karma, o gal
tiesiog pats zmogus? Niekas gi uz mus
nenusprendzia ar turime vargti skurde, ar
maudytis turtuose, lygiai kaip ir néra i$ anksto
nulemta ar nuolat sirgsime, ar gyvensime
s¢kmingg gyvenima.

36.

DIEI
RITUALAI

Dienos ritualai.
Kaip dirba
menininkai

Mason
Currey

2016

“Dienos ritualai” knygoje romanistai, poetai,
dramaturgai, filosofai, mokslininkai ir
matematikai pasakoja, kaip jveikia dauguma
kliticiy, kad galéty dirbti kaip tinkami —
keldamiesi anksti ar ilgai vakarodami;
mégaudamiesi spurgomis ar vonia, be saiko
gerdami kavg ar ilgai vaikStinédami. Puikiai
parengti, kupini i$samiy detaliy ir anekdoty
161 iZymaus Zzmogaus dienos ritualai jkvéps
kiekviena.

37.

mcognito

Dievas visada
keliauja incognito

Laurent
Gounelle

2012

Knygoje pasakojama istorija panardina j
svaigia Paryziaus vasaros atmosferg ir kviecia
susimastyti: kas gali paskatinti mus jveikti
savo baimes, susikaustyma bei jprocius ir, kai
gyvenimas nebeteikia dziaugsmo, priversti
iSsukti i§ jprasto kelio?

38.

Pazadu tau laisve

Laurent
Gounelle

2019

Si knyga skirta ieSkantiems atsakymy ir
trokStantiems pazinimo. Supindamas
populiariaja psichologija ir jtraukiantj siuZeta,
Laurent’as Gounelle’is stengiasi padéti savo
skaitytojams atrasti kelia | laimingg
gyvenima.




39.

10% LAIMINGESNIS

-

DAN HARRIS

10 % laimingesnis

Dan Harris

2016

Nacionalinés laidos metu patyres panikos
ataka, Danas Harrisas suprato, kad kazka
gyvenime reikia keisti. Nors niekada nebuvo
tikintis, jis jsitrauké j keista nuotykj su
nemalonén patekusiu pamokslininku,
paslaptingu savigalbos guru ir pulkeliu
smegenis tyrinéjanciy mokslininky. Ilgainiui
jis suprato, kad jo problemas sukélé tai, ka
visglaik laiké savo stiprybe: nickada
nenutylantis ir nepasisotinantis balsas galvoje,
padéjes jam  verztis ] priekj itin
konkurencingame Ziniasklaidos versle, bet
taip pat vertes priimti be galo kvailus
sprendimus, kurie ir sukélé priepuolj
tiesioginiame eteryje.

40.

I:;ZZIAU STRE-SU‘O”K’,
DAUGIAU
PASIEK

Maziau stresuok,
daugiau pasiek:
meditacija,
padésianti pasiekti
nejtikétiny
rezultaty

Emily
Fletcher

2020

Knygoje ,,Maziau stresuok, daugiau pasiek"
autoré supazindina su labai efektyvia
démesingo jsisgmoninimo, meditacijos ir
manifestacijos trejybe, kuri padés pagerinti
tiek asmeninius, tiek profesinius rezultatus,
kuri padés pagerinti tiek asmeninius, tiek
profesinius rezultatus, sveikatg ir miego
kokybe, taip pat pasiekti proto aiskuma. Jis
iSmoksite démesingai jsisamoninti, atlikdami
trumpus, bet veiksmingus pratimus, kurie
padés nebesvaistyti laiko vis stresuojant. Be
to, susipazinsite su manifestacijos
priemonémis, leisian¢iomis iSgryninti
asmeninius ir profesinius ateities tikslus.

41.

s \‘_ig" :

L{RIS

KEKVIENGS
DENDS -4

Kiekvienos dienos
terapija

Benas Lyris

2020

Benas Lyris — kar¢jas, brolis, stinus, vyras,
kunigas, gyvenimo prasmés terapeutas,
ieSkantis pozityvaus ir jkvepiancio turinio,
kuris padéty iSgyventi sunkumuose ir
susitaikyti su situacijomis, kuriy negalime
pakeisti. I§ visos Sirdies tikintis, kad
kiekvienas, zinodamas KAM, istvers bet kokj
KAIP. Knygoje apzvelgiau savo gyvenimo
patirtis, iSgyvenimus, su kuriais noriu
susitaikyti.

»Mano gyvenimas yra terapija kiekvieng
diena. Dziaugiuosi esama akimirka. Nekaltinu
oro, saulés truikumo ar lietaus pertekliaus.
Randu budy, kaip dziaugtis dabar. Kiekviena
diena yra gera tada, kai pats i§ jos kazka
pasiimi ir duodi."”

Benas Lyris
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Mano laikas - Tu:
mintys, leidZiancios

Jeigu neturi nieko, tik meile¢ — turi viska.

Si knyga Siek tiek kitokia — nesistengiu
i8aiskinti tikéjimo, iSmokyti, pakeisti zmoniy.

kiekvienam Esu ir mokytojas, ir mokinys, todél Sioje
42. pasijusti geresniu Benas Lyris 2021 kelionéje tobulésime kartu. Kvie¢iu Tave
Zmogumi padZiazuoti ir pazvelgti | sudétingus
gyvenimo jvykius ir situacijas, iSgyvenimus,
kasdienybés patirtis i$ Sviesesnés
perspektyvos. Pamatysi daugybe dalyky,
daranciy gyvenima labai grazy.
Kaip vienas reklamos paslaptis perpratgs
IPROCIO zmogus danty valyma paverté kasdieniu kone
G A L I A viso pasaulio zmoniy jproc¢iu? Kaip
, kariuomenés generolas jstengé nuraminti
‘ Iprotio galia. Kodél jtizusig minig, perpratgs rysj tarp riausiy ir
v mes taip elgiamés ir reitojo maisto? Kaip plaukikas Michaelis
43, D kaip tai pakeisti gﬁiriles 2014 193helpjsas pasieké pagalflio rekorda, nieko
Q g9 nematydamas pro vandens prisisunkusius
akinius? Kaip prekiy reklamuotojai nustato,
; kurios klientés néscios, ir ima reklamuoti joms
prekes, nors apie néStuma dar nezino net jy
Seimos? Atsakymas yra jprociai.
“Suzinotais dalykais pasidalykite su mylimais
zmonémis. O ka bisite iSmokg, pradékite
7 efektyviai taikyti. prak‘fi'ékai. . Prisiminkite §tai. kalv jei
veikiantiy Zmoniy mokotés, t'ama.u. Vmgko ngdarotef tal‘ refk.la,
iprociai. Galingos | ¢ kad mokotés visskai pernick. Jei turie Ziniy
44, asmenybés poky¢iy i . 2020 amaugq netaikote, tai visos jlisy zinios nieko
pamokos y vertos”.
A . Stephen R. Covey
Stephen R. Covey
Entonis Robinsas  (Anthony  Robbins),
asmeninio  efektyvumo ir  asmenybés
permainy ekspertas, Sioje knygoje kalba apie
Pazadinkite savyje budus, kaip valdyti savo emocijas ir kiina,
milZing: kaip optimizuoti  tarpusavio ir  profesinius
jvaldyti savo santykius, sutvarkyti finansus ir apskritai visa
45, psi.ch.ifli, emoci.ni., Antho_ny 2020 gyvenima.
fizinj ir finansinj Robbins

gyvenima

E. Robinsas zingsnis po zingsnio pateikia
veiksmy programa, kuri padés jums uzsibrézti
aukStus  tikslus  ir  pazaboti  jégas,
formuojancias jusy likima.
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46.

ceanSTEPHENSOR

. i2eaV0
'l“ssivaduo\ute s

ISsivaduokite i§
savo BET. Kaip
liautis sau kenkti ir
pradéti valdyti savo
gyvenima

Sean
Stephenson

2012

Sioje knygoje "I§sivaduokite i§ savo BET.
Kaip liautis sau kenkti ir pradéti valdyti savo
gyvenimg" JAV psichoterapeutas ir gerai
Zinomas profesionalus oratorius  Sonas
Stefensonas (Sean  Stephenson)  mums
atskleidzia, kaip iSsivaduoti i§ milsy gyvenimag
valdanéiy pasiteisinimy ir - 0 tai netgi
svarbiau - kaip liautis atidéliojus gyventi tokj
gyvenima, apie kokj svajojame. Autorius
dalijasi savo patirtimi, kaip perZengti savo
ribas ir realizuoti talentus.

INTELEKTAS

47.

DANIEL GOLEMAN

Emocinis
INTELEKTAS

Emocinis intelektas

Daniel
Goleman

2009

Si knyga uZsienyje tapo bestseleriu. Ji sidlo
naujai pazvelgti i intelekto ir emocijy kultiiros
reik§me misy gyvenime. Autorius, daug mety
tyrinéjes Sia problema, nustaté, kad zmongs,
kuriy intelekto koeficientas gana kuklus,
daznai dirba nepalyginti sékmingiau uz tuos,
kuriy intelekto koeficientas aukstas. Kokia ¢ia
paslaptis? Autorius sitilo ugdyti emocijy
kultiirg ir keisti savo gyvenima.

48.

¥ ¥

KAIP VEIKIA

SMEGENYS

Kaip veikia
smegenys

Ramuné
Dirvanskiené

2020

Sioje knygoje autoré paprastai ir aiskiai atsako
1 daugeliui riipimus klausimus apie smegeny
sveikata:

o I3 kokiy daliy susideda smegenys?

o Kokie procesai vyksta smegenyse
senstant ir kaip kuo ilgiau islaikyti jy
funkcijas?

e Ar jmanoma pagerinti smegeny
veiklg ir atkurti prarastas funkcijas?

e Kokia jtaka smegeny sveikatai turi
sportas, mityba ir jprociai?

e Ar motery ir vyry smegenys skiriasi?

49.

“NERIBOT
ATMINTIS

KEVIN HORSLEY

Neribota atmintis

Kevin
Horsley

2018

Jisy atmintis irgi gali buati  beribé.
Skaitydamas §j vadova suZinosite, kaip
paastrinti prota, lavinti atmintj ir protinius
gebéjimus.  ISsiaiskinsite, kaip  ugdyti
jgiidzius, padedancius jsiminti itin daug
informacijos ir kontroliuoti savo versla bei
visg gyvenimg. Sios knygos temos:

o Sesios efektyvios atminties lavinimo
sistemos, padedancios labai greitai
isiminti ir prisiminti;

e Gebéjimas vieto] 7
trumpalaikéje  atmintyje
daugiau kaip 50 fragmenty;

e Gebéjimas lengvai prisiminti iSmokta
testy ir egzaminy medZziaga;

e Gebéjimo sutelkti démesj lavinimas.

fragmenty
i$saugoti
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50.

’ ANDREAS ANDREAS

Connirae Steve

Protas
turi
sirdj:

ol

[]

Protas turi Sirdj.
Neurolingvistinis
programavimas

Connirae
Andreas,
Steve
Andreas

2020

Neurolingvistinis programavimas, arba NLP,
yra mokslas, nagrinéjantis proto veiklg ir
pateikiantis apciuopiamy, kartais — tiesiog
stulbinanéiy rezultaty. NLP sitilo veiksmingas
priemones,  galinfias  padéti  iSspresti
jvairiausias problemas: atsikratyti zalingy
jpro¢iy, numalSinti jauc¢iama kalte, sielvarta,
géda, scenos baime ir fobijas, numesti svorio,
tinkamai reaguoti i prievartg ir kritikg. NLP
taip pat aptaria budus, kaip padidinti
pasitikéjima savimi, pagerinti santykius su
aplinkiniais, tapti labiau nepriklausomu,
susikurti teigiama motyvacija, numalSinti
alergijas maisto produktams.

GYVENIMO P

RASME

51.

V1ktor E.

Zmogus

T T ———
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Zmogus iesko
prasmeés

Viktor E.
Frankl

2016

Sia knyga "Zmogus iesko prasmés"sudaro dvi
dalys:

Pirmoji — tai psichologo iSgyvenimai
fasistinése koncentracijos stovyklose, tarsi
atsakymas ] klausima, kaip Zmogus gali
iStverti tokiomis nezmoniskomis sglygomis.
Antroje dalyje autorius apzvelgia savo
pazitras | psichoterapija, tarsi atsakydamas j
klausimg: o kas gi gali zmogui padéti iStverti
kasdienybg?

52.

Juoktis Sirdimi.
Paprastas biidas
gyventi ramiau

Valerio
Albisetti

2007

Sia knyga "Juoktis $irdimi. Paprastas biidas
gyventi ramiau" autorius siekia padéti
skaitytojui surasti viltj, nes viskas turi prasme.
Ji skirta tiems prasmés ieskotojams, kuriuos
Valerio Albisetti vadina didvyriais, t. V.
Sirdimi  juoktis mokantiems Zmonéms.
IdentiSkumo krizé, nepasitenkinimas,
desperatiska konkurencija tarpasmeniniuose
santykiuose... Kodél turétume juoktis?

FIZINE SVEIKATA

53.
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Kodél mes
miegame: mokslas
apie miegg ir
sapnus

Matthew
Walker

2020

Miegas — vienas svarbiausiy, tadiau vis dar
nepakankamai perprasty ir jsisgmoninty misy
gyvenimo reiSkiniy. Palyginti su Kitais
baziniais gyvenimo poreikiais, — valgymu,
gérimu, dauginimusi, — miego paskirtis iSlieka
kur kas maziau aiski.

IS tiesy miegas praturtina galybe smegeny
funkcijy — be kita ko, gebé¢jima mokytis,
jsiminti ir priimti logiSkus sprendimus. Jis
perkalibruoja misy emocijas, sutvirtina
imunine sistema, suderina metabolizmg ir
reguliuoja apetita.
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54.

Gyvenimo trukmé:
kodél senstame ir
kodél tai
neprivaloma

David A.
Sinclair,
Catherine L.
Delphia
iliustracijos

2020

Senti — neisvengiama? O jei paaiskéty, kad
viskas, kas iki $iol sakyta apie senéjimag, —
klaidinga? Gal patys galétume pasirinkti
gyvenimo trukme? Dr. Davidas A. Sinclairis,
neginCijamas genetikos ir ilgaamziSkumo
sri¢iy autoritetas, pateikia visiSkai nauja,
mokslo ribas prapleciancia teorija, kodél
senstame.  Autoriaus  zodziais tariant:
»Senéjimas yra liga ir ji pagydoma."

Knygoje mokslu pagrindziami ir paprasti
gyvenimo biido pokyciai — tokie kaip
protarpinis badavimas, griidinimasis Salciu,
tinkamo intensyvumo manksta ir ribotas
meésos vartojimas, — kurie, remiantis jau
surinktais jrodymais, padeda miisy kiino
lasteléms atsinaujinti.

55.

SVEIKATOS
DESNIAI

Robert Zembroski !

Sveikatos désniai

Robert

Zembroski 2019

UzZklupus sunkiai ligai ir sutrikus gyvenimo
ritmui, imame gailétis netausoj¢ savo
sveikatos ir susimgstome, ar ne per vélu ko
nors imtis. Gera zinia ta, kad sveikata galima
atkurti. Kad ir kokig diagnoze isgirdote,
nevalia susitaikyti ir viska palikti spresti
gydytojams. Jusy pareiga — padéti kiinui
atsigauti. Kaip tg padaryti, atskleidzia vézj
jveikes ir po daugybés chemoterapijos kursy
atsitieses funkcinés medicinos specialistas dr.
Robertas Zembroskis.

PRIKLAUSOMYBES

56.

Sveikas, gyvenime.
Apie
priklausomybe,
kopriklausomybe ir
sveikimo kelion¢

kun. K¢stutis
Dvareckas ir
dr. Andrius
Navickas

2014

Siioje knygoje atrasite ilgai brandintus
tekstus. Jie nepretenduoja mokyti, neskuba
teikti instrukcijy, bet atkakliai augina viltj, jog
kelias j visavertj gyvenima tikrai yra. Tai néra
paprastas kelias, juo einant tenka skaudziai
sunesioti akmenines puikybes kurpaites, bet
atrandame kur kas daugiau, nei drjsome
tikétis.

57.

Gyventi blaiviai

AA tarnyba

. . 2011
Lietuvoje

Iprotis negerti apskritai — tai yra biiti blaiviam
— tampa svarbiausia salyga, norint pasveikti
nuo alkoholizmo. Tenka pabrézti: blaivus
gyvenimas toli grazu néra niiirus, nuobodus ir
nejaukus, kaip kad anks¢iau mes baiminomeés.
GreiCiau tai tokia busena, kuria pamazu
pradedame mégautis ir kuri sukelia mums kur
kas daugiau jaudulio nei anos alkoholio
uznuodytos dienos. Mes jums parodysime,
kaip Sito siekti.
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KASDIENINIAI

APMASTYMAI

Kiekvieno  datuoto  puslapio  virSuje
peteikiama citata i§ kurio nors $altinio: Bilo V.
mintys i§ Anoniminiy alkoholiky, Dvylika

Kasdieniniai ﬁn_gsr;il_; ir tDvg_llika gad_icijl_;, AE:A_xI sub_r@tsta,
apmastymai AA tarnvba aip tai mato Bilas, Geriausios Bilo mintys;
58. pmasty Lietuvgge 2008 daktaro Bobo — i§ Daktaras Bobas ir gerieji
senbuviai, taip pat i§ kitos AA konferencijos

aprobuotos literattiros.
> Ar alkoholizmas iSgydomas? Kaip alkoholis
tHesos . . veikia Zmogaus iSvaizda, samong¢ ir
5 aikoholj 55 t'eso.s .aple organizma? | Siuos ir daugelj kity klausimy,
alkoholj ir 11 _ kurie neduoda ramybés alkoholikams, jy
59. | 17 Eaciesy _pamoky kaip Audrius 2020 | artimiesiems ir Seimos nariams, pasistengé
e isbristi sausam Ramuckis atsakyti jvairiausig patirtj sukaupe monés —
buve alkoholikai, $ia liga susirgusiy artimieji,

gydytojai ir literatai.

— Perskaityti knyga "Lengvas budas mesti
rukyti" - tai viskas, ko reikia, kad nustotuméte
; _ rikyti. Netgi skaitydami ja galite rikyti. Cia
LENGVAS BUDAS mtzgggzyl;?gfzs néra Soko terapijos, jUs nepriaugsite svorio ir
50. IVI EST' leidimas) Allen Carr 2018 neriikymas neatrodys lyg netektis. Jei norite

RUKYTI

ISPEJIMAS
Gaite 12p Lamings veruk

atsikratyti  rokymo, tuomet  pirmyn!
Perskaitykite ir Jums nebeliks klausimo: "kaip
mesti rakyti?"

Parengé VS] RVPL vyresn. ergoterapeuté Darja Solomoniuk
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