www.timas.It

Paul Pearsall “The Last Self-help Book You'll Ever Need: Repress Your Anger, Think
Negatively, Be a Good Blamer, and Throttle Your Inner Child” [ru]

http://www.paulpearsall.com

f;_-:';
*?f L) LAY i b
s 2t 6N

WY i W

p.14 Dauguma Zmoniy negalvoja apie save labai blogai. IS tikryjy didelé dalis problemy
kyla ne dél démesio trikumo, bet kaip tik nuo per didelio susikoncentravimo ties savimi
paciu.

p.28 Imanuelis Kantas teigé, kad nebrandumas susideda i Zmogaus nesugebéjimo
mastyti be pasalinés pagalbos ir nurodymy.

p.53 /kalba apie tai, kad traumuojantys vaikystés jvykiai neva iSstumiami j pasgmone/
Tyré 16 vaiky, kuriy praeityje, kai jiems buvo 5-10 mety jy akyse buvo nuzudyti tévai.
Visi 16 atsiminé tg jvykj. Tad, ryskius neigiamus vaikystés jvykius labiau atsimenam nei
pamirstam.

p.59 Pastovi viltis apie geresnj rytojy atima i$ manes Siandiena.

p.60 Sveikas protas atviras dabarciai, o ne apakintas saldaus gyvenimo kazkada véliau
pazadais. /ir apskritai visoje knygoje jauCiamas postimis dZiaugtis Siandiena, rlpintis
Siandiena, gyventi minutéje, o ne laukti Sviesesnio rytojaus/

p.70 Nesistenkite atverti savo ,vidine” jéga. Jos vis tiek néra, bent jau ne tiek, kiek jums
norétysi. Patikékite, jus busite daug laimingesnis, jei paprasCiausiai priimsite ,savo
silpnuma”.

p.75 Nustokite ieskoti ,to savojo” ar ,tos savosios”. Taip visg gyvenimg galima
nugyventi be meilés. Verciau jau susikoncentruokite ir pats tapkite ,tuo savuoju” ar ,ta
savgja”“. Mazai kas nori pats myléti su tokia pacia jéga su kokia nori bati mylimas.
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p.86 Tyrimai parodé, kad depresija yra tiesiogiai susijusi su perfekcionizmu (noru atitikti
pacius auksciausius reikalavimus)...

p.88 Kuo daugiau as galvojau apie sgvoka ,viltis“, tuo labiau supratau, kad gyvenime yra
daug lengviau viltis nei atsisakyti bet kokios vilties, pasiduoti ir tuo paciu susimastyti
apie pamokas, kurias mums atnesa kentéjimas.

p.90 Mes bijome priimti, kad blogis yra lygiavertis gériui, nes manome, kad tuomet
blogis uztemdys gérj.

p.93 Antroji budizmo tiesa — mes taip sunkiai perneSame kentéjimg, nes manome, jog
neturime kentéti. (Pirma budizmo tiesa skelbia, kad kentéjimas yra objektyvus,
natdralus ir neiSvengiamas).

p.99 ,Paklausyk ka tau sako Sirdis ir tai gerai apmastyk”. /Toks lyg proto ir Sirdies balsy
apjungimas./

p.106 /Teigia, kad gera knyga yra ta, kuri pabaigoje turi bibliografinj sarasa. O pas pat;j
knygoj (bent jau rusiskam jos vertime) — néra ©)/

p.109 A.Schopenhaueris ,,Uzduotis néra pamatyti tai, ko niekas anksciau nematé, bet
tame, kad kaip reikiant apmastyti tai, ka mato visi.”

p.113 Seimoje laimingai gyvenama tada, kai $eimos vertybés keliamos auk3¢iau
asmeniniy.

p.121 Psichologai mano, kad meilé, kuri kyla i$ nepilnavertiskumo komplekso, perauga j
,aistros paranojg” — emociskai jtemptg blsena, kurioje pastoviai laukiama santykiy
pabaigos.

p.124 Kai mes renkamés sau gyvenimo partnerj, reikia atminti, kad pozitdriy panasumas
gimdo sutarima.

p.125 Meilé truks amzinai, jei ,jsimyléjéliai myli ne vienas kitg, bet tuos pacius dalykus”
(Zurnalistas Walter Lipman).

p.134 Davis Bett ,Jei vaikas niekada nejauté jums neapykantos, vadinasi, jis neZinote, ka
reiSkia bati tévu“.
p.137 Esminé Seimoje tévy uzduotis — sukurti tokius meilés ir pasitikéjimo kupinus

tarpusavio santykius, kurie paskui vaikams galéty bati santykiy pavyzdziu gyvenime.

p.140 Harlow eksperimente su bezdzioniy jaunikliais buvo ir bloga geleziné mama, kuri
suduodavo bezdzioniukam. Jdomu tai, kad jie vis tiek pas ja grjzdavo.
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p.142 Tam, kad kaip reikiant sugadinti vaiko psichika — reikia mety. /Cia padeda tévams
jveikti vienos klaidos baime — dél vienos ar keliy aukléjimo klaidy, vaikas tikrai nenueis
Sunkeliais. Reikia kelis metus blogai auklét, kad nueity/.

p.145 Populiariosios psichologijos diktuojamos vertybés sukelia asmenine vertybine
degradacija.

p.146 Pastoviai uzduokite sau klausima: , Ar norite, kad jasy vaikai uzauge blty panasis
j jus? Ar norite, kad jie taip kaip jls dirbty, dziaugtysi gyvenimu ir bendrauty su
aplinkiniais?“

p.149 David Myers ,Skyrybos — tai tas pats kas kojos amputacija. Tai kazkas baisaus,
priemoné, kurios reikia griebtis paskutinés, o geriausia visai iSvengti. Ir visgi kartais tai
geriau, nei nugyventi gyvenima beviltiskai suluoSintam.”

p.158 /Geriausia kai riba tarp darbo ir poilsio iSnyksta/.

p.160 Eleonora Ruzvelt , Kai nustoji duoti, mirsti“.

p.166 1800-ais Bethoveno kiriniy koncertai trukdavo ~6 valandas. Dabar gerai jei 1,5
istempia ©.

p.168 Didziausig Zalg Zmogaus psichikai atnesa ne laiko trikumas, ne skubéjimas ir ne
konkurenciné kova, bet nuolatiné koviné parengtis.

p.171 Pusiausvyra néra natlralus Zmogaus bavis. Jei jlsy arterinis spaudimas niekad
nekinta, reikia susirtpinti. /Ir Sirdis masy jei yra sveika — dirba aritmiskai/.

p.173 Laikas kaipo toks apskritai neegzistuoja. Tai tik dar vienas Zmogaus iSradimas,
kuriuo bandoma labiau kontroliuoti gyvenima.

p.196 (komikas) John Carson ,PaZinojau a$ vieng vyruka, kuris atsisaké cigareciy,
alkoholio ir sekso. Laimingasis buvo sveikas kaip jautis iki tol, kol nepabaigé gyvenimo

savizudybe”. ©

p.198 Populiarioji psichologija nepadovanos jums amzinos laimés, nes amZinos laimés
neblna. /Ciklai blina. Laimé ateina ir iSeina ir paskui vél ateina ;)/.

p.207 Komiko George Berns, kai jam buvo 95, paklausé , Ar nepyksta jusy daktaras, kad
rakote ir geriate?”. Komikas atsaké ,Mano daktaras jau mires”. ©

p.210 Jaunysté — tai pasiruoSimas tikrajam gyvenimui.
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p.213 Su amziumi as nustojau Sokti iS lovos tik prabudes. Dabar kelias minutes paguliu
ir pasidziaugiu, kad esu gyvas.

p.214 AS tikiu, kad iSmintis ateina ne tada, kai prikaupi labai daug Ziniy, bet kai
supranti, kad mes labai riboti ir niekada neZinosime nieko iki galo.

p.215 Mums reikia atsikratyti iliuzinio jsitikinimo, kad mes turime buti savo likimo
kalviais.

Tikrajj pasitenkinima gyvenimu patiriame tada, kai atsisakome ilgalaikiy plany ir
pradedame gyventi Sia diena.

p.222 Tyrimais nustatyta, kad pagyvenusiy Zmoniy jausmai jvairiapusisSkesni ir
turtingesni nei jauny Zmoniy.

p.224 Prancuzy aktorius Jean Mare ,Senatvé neapsaugo mus nuo meilés, taCiau meilé
mus apsaugo nuo senatveés”.

p.242 Nepaisant garsaus tvirtinimo apie besglygine meile viskam, savipagalba
(populiarioji psichologija) pirmiausia koncentruojasi j saves dievinima ir saves jtvirtinima.

p.244 Jei jau atidaveéte save kitiems, tai mirciai néra ko i$ jusy atimti.

p.246 Daugelis misy nejkrentame j depresijg po artimo Zmogaus mirties ne dél to, kad
masy tikrieji jausmai yra pavirsutiniski, bet dél to, kad padovanojusi mums gyvybe,
gamta padovanojo ir sugebéjimg pergyventi kity mirt;j.

/Reikia atsisakyti savo perdéto unikalumo, isskirtinumo, kad pasijustum viso pasaulio
dalimi, tiesiog paprastu sraigteliu. Mirtis tada Zymiai maziau baisi./

p.249 Mirties baimé, kaip ir daugelis kity baimiy, trukdo mums pilnaverciai gyventi.

p.252 1970-ais psichologijoje buvo nustatytas ,didysis penketas” savybiy, kuriy reikia
laimingam gyvenimui:

1. Ekstraversija: orientacijg j kitus, o ne j savo asmenybe

2. Nuolankumas: lankstumas ir gero kitiems linkéjimas, prieSingai uZsispyrimui ir saves
atskleidimui.

3. Psichinis stabilumas: savo emocijy kontroliavimas ir stebéjimas, prieSingai emocijy
nevaldomam isreiSkimui.

4. Atvirumas: aplinkos priémimas, atsivérimas jai, prieSingai jos veikimui, spaudimui.

5. NesavanaudiSkumas: (bet toliau paaiskinama kiek kita prasme) démesys galimiems
skirtingiems poZilrio taskams, atitikimas kity ldkesCiams (va tas jdomiausias. Paskui
kritikuoja gestalt psichologija, kuri saké, kad kaip tik nereikia gyventi pagal kity lukescius,
o pagal save).

Zodziu, j knygos pabaiga biski paklaidina kazkaip.



