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IVADAS

PAZINKITE
TIKRAJ] SAVE

Zmonés isdarinéja keisciausius dalykus, ar ne?

Kad ir kokiu normaliu save laikytumeéte, vis viena atsiras
zmoniy, kurie manys, kad tai jiis esate keistuolis. Nuo mity-
bos iki jprociy ir jsitikinimy — Zmonija be galo jvairi.

Kaip ta jvairové pasireiskia? Pavyzdziui, vieni Zmonés
gardziuojasi egzotiskais valgiais ir tauriaisiais gérimais, o kiti
nenori nieko kito, tik mésainio ir §viesaus alaus. Vieni Zmo-
nés vegetarai, kitiems briuseliniai koptstai dvokia lyg bezda-
lai. Vieni visa gyvenimg islieka liesi, o kitiems vien pagalvo-
jus apie strio pyraga jau atrodo, kad ant $launy ima kauptis
riebalai. Vieniems patinka nusiplakti, kitiems — atsipsti.

Missy kolektyviniai jprociai taip pat skirtingi. Vieni zmo-
nés vilki mylimos komandos marskinélius ir dazosi veidus
jos spalvomis; kiti eina j ,,Zvaigzdziy kelio“ aistruoliy suva-
ziavima su ateivio Borgo kostiumu. Vieni laukia naktinio
$élsmo mieste, kiti renkasi naktj muziejuje. Vieni klajoja po
visg pasaulj, kiti net neprisiruosia nueiti j ,, World Market®.

* ,World Market“ - JAV parduotuviy tinklas, kuriame parduodamos i$ viso pa-
saulio importuotos buitinés ir maisto prekés. (Cia ir toliau - vertéjos pastabos.)
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Vieni Zmonés seka mada, o kiti pasiurpinty net televizijos
laidos ,,Kaip nereikia rengtis“ vedéjus.

O ka pasakysite apie misy elgesj? Vieni alkoholiui ir
narkotikams visiskai abejingi, kiti negali atsispirti jy traukai.
Vieni zmonés visada saziningi, o kiti meluoja, apgaudinéja,
vagia nesigédydami. Vieni visai neskiria spalvy, kiti viska
nori matyti tik rozinés spalvos. Vieni né musés nenuskriaus,
kiti akimirksniu nutriiksta nuo pavadzio. Vieni pateisina
karg, kiti kovoja uz taika.

Panasiai ir kalbant apie musy Sirdies reikalus. Vieni
zmoneés itikimi savo partneriams, kiti tik apsimetinéja. Vie-
ni kreipia démesj | i§vaizdg ir pinigus, kiti skverbiasi giliau.
Vieni ilgisi $irdies draugo visam gyvenimui, kitiems tai pana-
$u j kaléjimga ligi gyvos galvos. Vieni zmonés metiniy progas
prisimena, kiti uzmirsta.

O kokie mes esame i$ prigimties? Vieni zmonés meilis,
kiti — pikti. Vieni tryksta nei$senkama energija, kiti atrodo
tingas. Vieni bebaimiai, o kiti bijo net savo paties $esélio.
Vieniems stikliné atrodo pusiau sklidina, kitiems — pustuste,
ir dar jskilusi.

Tarp 8iy krastutinumy dauguma zmoniy patenka kazkur
per vidurj. Visi esame i$ kiino ir kraujo, betgi kokius nejsi-
vaizduojamai skirtingus gyvenimus gyvename! Vis délto a$
tikiu, kad mus sieja vienas bendras dalykas: troskimas su-
prasti, kodél kiekvienas muisy taip ryskiai issiskiria i$ kity.

* ,What No To Wear“ - amerikie¢iy TV realybés Sou (2003-2013).
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Ilgus amzius Zmonés stebéjo, kaip filosofai, teologai, saviauk-
los guru ir Freizeris Kreinas” mégina aiskintis zmogaus elgse-
nos paslaptis - neretai juos i$ dalies lydi sékmé. Bet argumen-
tuoti atsakymai j klausimus, kodél mes esame tokie, kokie
esame, ir darome tai, kg darome, ateina is netikétos vietos — i$
mokslininky laboratorijy.

Pastaruoju metu mokslininkai suzinojo apie mus daug -
tai gilios, tamsios paslaptys, kurias kiekvienas turime pazinti.
Kuo geriau pazinsite tikrajj save, tuo lengviau orientuosités
savo gyvenimo kelionéje. O zinodami, dél ko Zzmonés vienaip
ar kitaip elgiasi, geriau suprasite tuos, kurie nepanasis j jus.

Mums visiems patinka manyti, kad Zygiuojame pagal pa-
¢iy nusistatyta ritma. Vis délto mokslas atskleidé, kad ritma
musa plika akimi nematomi bugnininkai. Mes Zengiame per
gyvenima jsitikine, kad esame jo vieninteliai buignininkai, bet
priblogkiantys jrodymai tvirtina, kad tai - iliuzija. I$ tikryjy
kiekvieng miisy zingsnj lemia slaptos jégos.

Siam teiginiui pailiustruoti pasitelksiu vieng asmeniska
keistenybe: a§ nemégstu brokoliy. Visa gyvenima jy neken-
¢iau, nes $ios darzovés man labai karcios ir a§ distu nuo ver-
damy brokoliy kvapo. O §tai mano Zmona valgo brokolius
pilna burna. Savo noru! Kodél mes tokie skirtingi? Mijsle
jminti padéjo mudviejy vaiky reakcija j brokolius: kadikys-
téje stinus juos valgé su malonumu, o dukté elgési taip, lyg
ketintume ja nunuodyti. Mes nemokéme vaiky nei mégti
brokolius, nei jais bjaurétis — tokie jie jau atéjo pas mus pa-

* Amerikieciy televizijos serialo ,,] sveikata“ (,,Cheers®, 1982-1993) veikéjas.
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rodydami, kad toks elgesys jrasytas misy DNR" molekulése
(kaip tai atsitinka, iSsiaiskinsime 2 skyriuje).

Isigilinkime j tai, kas pasakyta: genai, esantys misy DNR,
diktuoja, kg mégsime, o ko ne. A§ i$teisintas! Ne mano kalte,
kad nemégstu brokoliy, ir turiu liautis dél to atsiprasinéjes,
nes negaléjau rinktis, kuriuos genus paveldésiu.

Jeigu negalime kontroliuoti tokio esminio dalyko kaip
asmeninis skonio pojutis, tai kokie dar dalykai mums néra
pavaldiis? Sioje knygoje a$ leidZiuosi j klajones, norédamas
atskleisti, kokiu mastu genai kontroliuoja misy elgsena.
Mes pamatysime, kad DNR lemia daug daugiau negu tokius
musy fizinius ypatumus kaip akiy spalva, arba kad gimstame
su rankomis. DNR taip pat gali daryti jtaka tam, kaip mes
tvarkome savo gyvenima, kaip greitai netenkame kantrybés,
ar troks$tame svaigintis alkoholiu, kiek suvalgome, kuo susi-
zavime, ar mums patinka isSokti i§ tvarkingo léktuvo.

DNR daznai vadinama ,,gyvybés bréziniu®, nes j ja su-
détos instrukcijos, kaip sukurti gyva organizma. Stebédami
zmones matome, kad daugumai jy DNR surencia kuklaus gy-
venamojo busto biologinj atitikmenij, tik kai kuriems atitenka
rimai, o kitiems tekusj biistg galétume prilyginti varganai las-
nai. Beje, kai kurie Zmoneés atrodo, lyg buty sukonstruoti pa-
gal ,Mirties zvaigzdés“” brézinius i§ ,,Zvaigzdziy kary“ filmy.

Visgi mes esame $is tas daugiau nei kriva geny, ar ne
taip? Pavyzdziui, jisy giminaiciai turi daugybe tokiy paciy
geny kaip ir jis, taciau visi galite buti stebétinai skirtingi. Net
* Deoksiribonukleoragstis (DNR) - molekulé, kurioje uzkoduota genetiné in-
formacija.

** Milzinika karinés paskirties kosminé stotis, galinti sunaikinti visg planeta, is
amerikietisky fantastikos kino filmy serijos ,,Star Wars“ (nuo 1977 m.).
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identiski dvyniai, kurie i$ esmés yra genetiniai klonai, o jy ge-
nai sutampa $imtu procenty, daznai skiriasi savo i$vaizda ir
elgesiu. Televizijos $ou apie namy interjero jrengima ,,Nuosa-
vybés broliai’ vedéjai — identiski dvyniai, bet jie néra visiskai
tokie patys. Vienas ketvirciu colio aukstesnis uz kitg. Vienas
pakvaiSes dél mados ir dazniausiai vilki kostiumus, antras
rengiasi paprastai. Vienam patinka gludinti verslo subtilybes,
antras mieliau mosuoja plaktuku. Vienas iSrankus maistui,
antras valgo, kas papuola. I$ tokiy skirtybiy galime daryti is-
vada, kad genai tik surencia biistg, bet namais jj padaro kazkas
kitas. Sioje knygoje apzvelgsime aplinkos veiksnius, kurie gali
daryti jtakg miisy genams, taip pat suzinosime, kaip aplinka
gali paveikti misy DNR, kad tie poky¢iai buty perduodami
palikuonims. I$orinio pasaulio sgveikos su musy genais bi-
dus tyrinéja nauja mokslo $aka, vadinama epigenetika.

Epigenetika gali daryti milzinigka jtaka misy elgsenai — jsi-
démeétina tai, kad poveikis masy DNR pasireiskia dar iki mums
gimstant. Pavyzdziui, nikotinas ar kiti narkotikai veikia busi-
mojo tévo genus jo spermoje. Motinos elgesys néstumo laiko-
tarpiu taip pat gali sukelti negrjztamus kadikio DNR poky¢ius.
Epigenetika gali vaidinti svarby vaidmenj nutukimo, depresi-
jos, nerimo, intelektiniy gabumuy ir kitose srityse. Mokslininkai
tiria, kaip stresas, piktnaudziavimas narkotinémis medziago-
mis, skurdas ir nepriezitra gali zaloti Zzmogaus DNR ir neigia-
mai paveikti ateities karty elgsena. Sie stulbinantys epigene-
tikos atradimai atskleidzia pasléptas jégas, kuriy mes niekaip
negalime kontroliuoti ir kurios valdo musy poelgius.

* Kanados televizijos realybés $ou ,,Property Brothers®, vedéjai Jonathan ir Drew
Scott.
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Mokslininkai neseniai nustaté, kad greta musy paciy
geny esama mikroskopiniy atéjiny, kurie j masy kiinus jnesa
savo jvairiausiy geny ir taip pat gali formuoti musy elgsena.
Ar esate girdéje apie mikrobiomas? Slinkités arciau, ir netru-
kus suzinosite apie jas viska. Pirmieji mikroskopiniai atéja-
nai atkeliauja i§ motinos ir jsikuria miasy Zarnyne. Augdami
mes pasigauname mikroby i§ maisto, naminiy gyviny ir kity
zmoniy. Naujausi tyrimai rodo, kad milijardai mikroby gali
paveikti musy mitybos jprocius, nuotaikas, asmenybe ir dar
daug ka. Pavyzdziui, mokslininkai zvitrig pele gali paversti
ruskana, jos Zarnyno bakterijas pakeite bakterijomis i$ ser-
gancio depresija gyviino. Mes paseksime, kaip daugelio pa-
mégta vakarietiska dieta i$ esmés pakeicia zarnyno bakterijy
sudétj, dél ko, kai kuriy mokslininky manymu, pasiturincio-
se Salyse gali buti dazniau nustatyti sveikatos sutrikimai, kaip
antai alergija, depresija ir dirgliosios Zarnos sindromas.

Yra vienas $ansas i$ keturiy, kad jprastas kaciy pernesa-
mas parazitas, kurj tyrinéjame mano laboratorijoje, jsibroves
j jisy smegenis gali susilpninti pazintinius gebéjimus bei su-
stiprinti polinkj j zalingus jprocius, sukelti pykcio protrikius
ir neurozes.

Aptarsime naujus jrodymus, kad visi tie mazuly¢iai mikro-
bai veikia misy elgesj siekdami naudos sau, ir dar sykj suabe-

josime, ar tikrai mes visiSkai kontroliuojame savo veiksmus.

»» KK

Per dvide$imt penkerius metus, kuriuos dirbu biologijos
moksly srityje, i$siugdziau savitg pozitrj, kaip i$ tiesy funk-
cionuoja gyvybé. Tyrinédamas nematomas jégas, lemiancias
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musy elgesj, jsitikinau, kad klystame beveik dél visko, ka ma-
nome Zing apie save. Ir brangiai uz tai mokame. Dél klaidin-
gos savimoneés zalojame savo asmeninj, profesinj ir socialinj
gyvenimg. Bendras zmogiskojo elgesio nesupratimas stabdo
misy pazangg ir neigiamai veikia $vietimga, psiching sveikata,
teising sistemg ir pasauline politikg. Atskleisdami tas slaptg-
sias jégas, i§ naujo perprasime musy paciy elgseng ir geriau
suprasime Zmones, iSdarinéjancius tokius dalykus, kokiy né
nesapnavome.

Tolesniuose skyriuose nuodugniau nagrinésime, kiek
daug - tiksliau, kiek mazai - mes galime kontroliuoti savo
veiksmus. Toks supratimas mums padés tobuléti ir suteiks
jégu keisti savo elgseng, kad gyventume laimingesniame ir
sveikesniame pasaulyje. Apzvelgsime biologines priezastis,
dél kuriy atsiranda nutukimas, depresija bei priklausomybeés,
ir suzinosime budus, padedancius tas basenas jveikti. Suzi-
nosime tikrasias priezastis, kodél Zmonés tampa agresoriais
ar zudikais, ir aptarsime, kaip galima uzkirsti kelig siaubin-
gam elgesiui. Taip pat suzinosime, kg mokslas mano apie
meile ir simpatijg, ir kaip tos Zinios gali pagerinti masy tar-
pusavio santykius. Galiausiai apzvelgsime musy jsitikinimy
ir politiniy nuostaty psichologija, tikédamiesi suprasti, kas
vercia mus aklai tikéti, o ne racionaliai mastyti.

Nekantrauju i$pasakoti jums viskg. Bet prie$ pasinerda-
mi | neaprépiama Zmonijos elgsenos jvairove, turime supras-
ti slépiningas jégas, kurios darbuojasi uzkulisiuose ir vercia
mus veikti. Tad pradékime kelione susipazindami su savo
karéju.
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