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Tam, kuris man visada padeda iSsivaduoti i minciy zabangy.

Zacai Allenai, tu nuolat gelbsti mane nuo manes pacios ir
visada nukreipi zvilgsnj j Jézuy.

Myliu tave - ir man patinki.



»Pasikeiskite atnaujindami savo mastyma.“

Laiskas romieciams 12,2

Vadinasi, tai jmanoma.



Atsiliepimai ir rekomendacijos

»Nepakeiciamas saltinis kiekvienam, siekianc¢iam suvaldyti situacija, kai
mintys sukasi kaip pasélusios. Knyga , Ljsk i$ savo galvos® padeda mums kaip
tik tai padaryti. Taip lengva jstrigti, jklimpti sunkiose mintyse — be perstojo
galvoti vis apie ta patj ir noréti, kad viskas baty kitaip. Tac¢iau nuolatinis
susitelkimas j sunkumus tik gilina misy emocine tustuma. Zaviuosi, kaip
Jennie padeda mums suvokti, kad ydingas mintis galime jveikti tikéjimu — ir
pradeéti tai daryti neatidéliodami.®

Lysa TerKeurst,
»The New York Times“ bestselerio #1 autoré, motery krik$¢ioniskos organizacijos
»Proverbs 31 Ministries” prezidenté

,I$ patirties zinau, kaip lengvai misy mintys gali pakirsti tikéjima ir
jstumti | neigiamuy emocijy stukurj. ,Ljsk i§ savo galvos“ suteiks tau prak-
tisky, bibliniais principais gristu jrankiy, padedanciy suvaldyti mintis ir
nepasiduoti jy galiai.®

Christine Caine,
bestseleriy autoré, nevyriausybinés organizacijos ,A21“ ir kriks¢ioniskos motery,
lyderystés iniciatyvos ,,Propel Women® jkiréja.

»Knyga skaitéme drauge su Zmona Heather — ir ji mums labai padéjo.
,Lisk i$ savo galvos® sklidina Dievo zodZio tiesos ir jzvalgy, Jennie atvirumo
ir pazeidziamumo bei praktiskos iSminties ir padrasinimo kiekvienam i$
musy. Meldziuosi ir tikiu, kad Dievas pasinaudos $ia knyga, saugodamas
tavo $irdj ir prota Kristuje.“

David Platt,
pastorius (McLean Bible Church) ir
bestselerio ,,Something Needs to Change® autorius

,Kartais vienintelé misy asmeninio ir dvasinio augimo kliatis slypi
musy paciy mastyme. Naujoji Jennie Allen knyga jkvepia vilties ir parodo,
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kaip susidoroti su neigiamomis mintimis, slopinanc¢iomis ir paralyziuo-
janc¢iomis. Mums kasdien reikia priminimo, kaip paimti kiekviena mintj
i nelaisve ir atsiduoti Vieninteliam, kuris gali mus i$laisvinti. Si knyga —
grazus priminimas, kad Dievas veikia pa¢iame musy minéiy chaose. Jis
kvie¢ia mus iSeiti is savo galvos ir kasdien buti su Juo — tyliai, samoningai,

ilsintis Jo artcume.

Latasha Morrison,
autoré, organizacijos ,Be the Bridge® jkar¢ja

»Kova galvoje lemia, ka laimési gyvenime. Ir a$ galiu tai paliudyti —
maciau, kaip Jennie asmeniskai kovojo uz mane ir uz istisas motery kartas
visame pasaulyje. Neéra labiau atsidavusios tikéjimo puoselétojos, Dievo
7odzio $auklés ir siely gynéjos uz Jennie Allen. Siuose praktidkuose ir trans-
formuojanciuose puslapiuose ji tampa tavo asmenine trenere, degandia
$ventos ugnies liepsna. Ji parodo, kaip nugaléti nerima, susigrazinti minties
aukstumas ir i$plésti dvasing teritorija Dievo karalystei. Pasiimk zymeklj ir
ruoskis pergalei — netrukus tu isljsi i$ savo galvos ir pasieksi vieta, kurios

visad trosko tavo $irdis.“

Ann Voskamp,
»New York Times® bestseleriy
»The Broken Way* ir ,,One Thousand Gifts“ autoré

»Buna tokiy knygu, kuriy nusiperki dvidesimt egzemplioriy ir dalini jas
visiems pazjstamiems — net nepradytas? Taip, $i — viena i§ tokiy. Be konku-

rencijos. Galinga. Pranasiska. Privaloma.”

Jefferson Bethke,

»New York Times® bestselerio ,,Jesus > Religion® autorius

»Kas nors perskaites naujosios Jennie Allen knygos pavadinima —, Ljsk i$
savo galvos: kaip sustabdyti toksisky minéiy spiral¢® — galéty pamanyti, kad
tai tiesiog dar viena pavirSutiniska populiariosios psichologijos knyga i$ serijos
,mastyk pozityviai ir viskas bus gerai“. Jei taip — toks jspadis klaidingas. Si

turininga ir gili knyga atsidavusiai kviecia skaitytoja i susitikima su tiesomis



i$ Sventojo Rasto, teologijos, mokslo, dvasiniy praktiky, psichinés sveikatos
sfery ir, svarbiausia — ji apie gyvenima pagal Jézy. Atvirai ir pazeidziamai
dalindamasi savo i$gyvenimais ir kova Jennie parasé knyga, kuri, tikiu, sukrés,
palaimins ir jgalins kiekviena skaitytoja.“

Kun. Eugene Cho,
organizacijos ,One Day’s Wages® jkiir¢jas,
knygos ,, Thou Shalt Not Be a Jerk® autorius

»Jennie Allen paprastai ir nepaprastai jtaigiai moko, kaip neleisti, kad
misy ribotumas nulemty masy gyvenima. Jézus daugiau nei mes. Jo tro$-
kimas — kad istraktume i$ savo minc¢iy nelaisvés ir gyventume prasmingai
ir laisvai, Jo garbei.”

Shelley Giglio,
Passion Conferences ir Passion City Church jkuréja

,Labai dZiaugiuosi, kad Jennie imasi $ios sudétingos, daugeliui misy gerai
pazjstamos temos. Butina perkeisti mastyma, jei norime visaver¢io gyvenimo
su Dievu. Siuose puslapiuose pateikiami konkretas Zingsniai, padésiantys
i$sivaduoti i§ minciy zabangy ir Zengti | gyvenima laisvéje.”

Rebekah Lyons,
knygos ,,Atnaujinimo ritmai“ autoré

»Koks laiku pasirodes Zodis! Knygoje , Ljsk i$ savo galvos® mano drauge ir
mentoré Jennie Allen jautriai veda uz rankos, padédama pazitréti j tas mindis,
kurios dar prasosi iSgydomos, ir suteikia erdvés Jézui nutraukti grandines.
Rekomenduoju $ig knyga visiems — ypa¢ masy kartai!

Sadie Robertson,
»New York Times® bestseleriy autoré, praneséja ir
»Live Original® jkiréja

,Jennie Allen tikéjimo ir iSminties sklidini zodziai lydi mane jau daugelj
mety,. Ji iSmintinga ir $velni, o jos meilé Jézui — uzdeganti ir nepaprastai reta.
Dar ji drasiai myli Zmones ir nebijo kalbéti apie tai, kas sudétinga. Siuose



puslapiuose rasite gausybe meilés ir tiesos. Si knyga pakeis ne tik jasy mas-
tyma — ji pakeis ir jasy gyvenima.®
Bob Goff,

,New York Times* bestselerio ,,Love Does® ir
»Everybody, Always“ autorius
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VISOS TOS MINTYS



1 skyrius

MINTYS APIE MINTIS

,Paimkite nelaisvén kiekvieng mintj“, — sako jie.

Knygos rasomos dél dviejy priezasciu: arba autorius yra $ios temos
ekspertas, arba ta tema jj taip prispaudzia, kad jam telicka mety metus
ieskoti atsakymu. A$ neabejotinai i$ ty antruju.

Siryt pabudau ketindama rasyti tau. Taciau pirmiausia, pamaniau,
turiu skirti laiko bendrystei su Dievu. Taigi, ka dariau? Ciupau telefona.
Pamaciau elektroninj laiskg apie vieng su darbu susijusj projekta —
siuntéjas ,konstruktyviai“ kritikavo mano darba. Vos nusprendziau
padeéti telefong j Salj, dar kazkas patrauké démes; ir... atsipeikéjau
instagrame — vis labiau grimzdama j jsitikinima, kad svetimi pasiekimai
ir laiméjimai — visiska prieSingybé mano veiklai, néra ko né lyginti.
Vos kelios minutés su telefonu rankoje, ir jau skelbiau sau nuosprendi:
esu neadekvati rasytoja, $vaistanti gyvenima beprasmiams niekams,
nes a$ pati esu niekas ir neturiu ko pasakyti. Min¢iy spiralé vis giliau
gramzdino j savivertés krize ir bejégyste.

Ta akimirka j kambarj j¢jo mano vyras Zakas — laimingas, ka tik
pabuves su Dievu... Ir a$ iSleidau gara. Spiralé sukosi vis grei¢iau ir
chaotiskiau. Maziau nei per valandg save sumenkinau, nuvertinau
visus savo darbus, nusprendziau trauktis i$ tarnystés, ignoravau Dieva

ir atstimiau savo artimiausia drauga bei uZztaréja.
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Oho. Nuostabu, Dzene. Tiek visko per vieng rytq? O dabar tu dar
méginsi padéti man kovoti su chaosu galvoje?

Puiku, girdZiu tave. [sivaizduok, §j procesa patirsiu visg likusj gy-
venima. Tac¢iau dél atradimu, kuriais $ioje knygoje dalinuosi su tavimi,
mano mindiy spiralé nebeatima i$ manes dienos, savaités ar keleriy
mety... Lazis mastyme jvyko po valandos.

Nelikau paralyziuota. Stai ag, laisva ir dziaugsminga rasau tau.

Noriu, kad zinotum: tau taip pat nebttina uzstrigti. Dievas nu-
tiesé taka, leidZiantj i$trakdi i$ Sios Zlugdandiy minciy spiralés. Tadiau
mes retai juo naudojameés. Per ilgai tikéjome melu, kad esame savo
minciy aukos, o ne sgmoningi kovotojai, pasiruosg svarbiausiam misy
laikmecio masiui — kovai dél savo proto laisvés.

Apastalas Paulius suprato, kad karas vyksta masy mintyse, kad
vaizduoté ir aplinkybés gali tapti ginklais, nukreiptais prie§ muasy ti-
kéjima ir viltj. Stai kaip drasiai tai jvardijama Sventajame Rajte: ,,...
paimame nelaisvén kiekvieng mintj, kad paklusty Kristui.“!

Paimti nelaisvén kiekviena mintj? Tai i$vis jmanoma? Ar kada
bandei?

Karta | masy mazytj namelj jskrides pauks¢iukas niekaip nerado
kelio atgal. Daugiau nei valanda visa musy $eimyna vargo, kad pa-
gauty mazg besiblaskantj zvirblj. Nusauti oriniu Sautuvu? Lengva.
O pagauti laukinj zvirblj, skraidantj po namus, — visai kitokia, kone
nejveikiama uzduotis.

Tikriausiai sunkiau pagauti tik besiblaskancia lauking mintj? Taciau
knyga, ant kurios statau savo gyvenimo pamatus, nurodo pavergti visas
savo mintis, kiekvieng is jy.

Dieve, tu rimtai?

Tai isvis jmanoma? Nes, busiu atvira, mano mintys bana despe-
ratiSkesnés uz ta mitry zvirblelj.

Kaip, beje, ir tavo. Ta pacia lauking sumaistj regiu ir tavo, kaip ir kone

kiekvienos sutiktos moters, akyse. Kaip ir merginos, kuri pries savaite
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sédéjo priesais mane apimta kancios, besigrumianti su nerimu jau dvejus
metus. Ji zvelgé | mane maldaujamai: ,,Padék. Pasakyk, kg daryti.”

»Nenoriu gyventi apimta nerimo, — saké. — Lankausi pas psi-
chologa. Studijuoju Biblija. Esu pasirengusi vartoti vaistus. Noriu
pasitikéti Dievu. Tai kodél negaliu pasikeisti? Kodél jauciuosi jkalinta
sios busenos?“

Viespatie, kaip gerai ja suprantu — pati kovojau su tuo paciu.

Pagalvojus, nejtikétina: kaip kazkas, ko net nejstengiame pamatyti,
gali taip stipriai mus valdyti? Nulemti, kq jau¢iame, kg darome ir ko
nedarome, kg sakome ir kg nutylime, reguliuoti, kaip judame, kaip
miegame, net apie kg svajojame, ko nekenciame ir kq mylime?

Kaip gali ta minciy talpyklé — kelios vingiuotos smegeny raukslés —
daryti tiek daug jtakos tam, kas mes esame?

Mokytis suvaldyti savo mintis svarbu. Nes tai, kaip mastome,
formuoja tai, kaip gyvename.’

Modeliai, kurie mus jkalina

Neuromokslas mane zavi jau keleta mety, nuo tada, kai viena i§
nuostabiujy duktery supazindino mane su smegeny veikla. Kai Kei-
té, dabar jau vienuoliktoké, mokési septintoje klasé¢je, viena popiete
grizusi i§ mokyklos visai $eimai — savo dviem broliams, sesei, mano
vyrui Zakui ir man — paskelbé, kad vieng dieng ji atras, kaip i$gydyti
Alzheimerio liga.

Tuomet mes $ypsojomés, bet eina metai, o ji tebeskaito knygas ir
straipsnius $ia tema, zitri visus TED pranesimus apie smegenis, dalijasi
su manimi naujausiais tyrimais. Pavyzdziui...

Ar zinojai, kad per pastaruosius dvidesimt mety apie masy protg
buvo atrasta daugiau, nei per visa ankstesnj laika?

Ar Zinojai, kad 60-80 proc. visy pirminiy vizity pas gydytoja

priezastis susijusi su stresu?’
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Ar Zinojai, kad tyrimai rodo, jog ,,net 75-98 procentai psichikos,
fiziniy, ir elgesio sutrikimy yra susij¢ su tuo, kaip mes mastome*?*

Ar zinojai, kad tai, kg Biblija vadina ,$irdimi“, remiantis tuo,
kg Siandien zinome apie smegenis, i$ tiesy gali reiksti masy prota ir
emocijas — tai, kas vyksta misy smegenyse?

Ne, Keite, nezinojau. Bet tai labai jdomu.

Tiesa sakant, man tai isties labai jdomu.

Ilgainiui Keités uzsidegimas tapo ir mano aistra. Mat dukra man
parodgé, kad tai, ko ji mokosi studijuodama, i§ tiesy atkartoja ir mano
Biblija: daugelj su masy mastymu susijusiy Biblijos tiesy patvirtina
mokslas. Visa tai tapo dar svarbiau, kai persismelkiau idéja, kad minciy
valdymas gali buti raktas | ramybe kitose masy gyvenimo srityse.

Keleta mety intensyviai vadovavau ,,IF:Gathering” — organi-
zacijai, kurig jkurti, tikiu, mane jkvépé Dievas, kad mokyciau moteris
ir padéciau joms ugdyti kitus. Man labai patiko masy bendruomené,
masy susib@rimai ir tai, kokj poveikj, atrodé, daréme, taciau laikui
bégant, tarp moteruy, kurias myléjau ir kurioms tarnavau, émé ryskéti
nerimg kelianti tendencija.

Dalyvaujancios renginiuose ar studijuojancios Biblija moterys
patirdavo dvasinj prabudima ir vis labiau atsiduodavo Jézui. Jos skrido
igijusios apsisprendimo sparnus — savait¢, ménesj, kartais net metus
ar dvejus. Taciau neiSvengiamai ateidavo akimirka, kai vél grizdavo
prie seny jprodiu, seny gyvenimo modeliy. Tikriausiai supranti, ka
turiu omeny.

Galbat prisimeni tuos nuodingus santykius, kuriuos $iaip taip
nutraukei, o silpnumo akimirka vél j juos grizai.

Arba pagaliau susitaikei su sunkiu savo gyvenimo tarpsniu, bet
emocijos vél gramzdina spirale Zemyn, ir viskas, kg tu darai, — tai
skundiesi.

Arba patyrei vidinj praregéjima dél savo jprocio zitiréti pornografija

ir jo atsisakei — tik tam, kad po keliy savaic¢iy vél prie jo griztum.
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Arba atpazinai savo polinkj kritikuoti sutuoktinj, atidavei tai Die-
vui ir i§ tikrujy pradéjai keistis... tik tam, kad galiausiai vél sugrjzcum
{ taska, nuo kurio pradéjai.

Kodeél, Klausiau saves, tie pokyciai, kuriy moterys taip troksta, nej-
sitvirtina ilgam?

Ir kodél as pati tebekovojau su tomis paciomis baimémis, des-
truktyviais mastymo modeliais ir kitomis nuodémémis, su kuriomis
gramiausi jau daug mety?

Net ir stebédama §j bumerango efekeg kaip reiskinj, palaikiau artimus
santykius su brangiomis draugémis, artimai pazjstamomis moterimis, ir
maciau, kaip jos mety metus kovojo su tomis paciomis problemomis.
Kaskart susitikus sukosi ta pati plokstelé, tik jau penki simtoji daina.

Kas joms trukdé gyventi visavertj gyvenima? Kodél jos niekaip
nesugebéjo issivaduoti? Keités atradimai, susij¢ su smegeny studijomis,
leido daryti pagrista prielaida:

Viskas — musy galvose.

Nutraukti spirale

Daugybés dalyky apie smegenis vis dar nezinome. Taciau tiesa ir tai,
kad, pasak Keités, per pastaruosius du desimtmecius suzinojome apie
jas daugiau nei per du takstantmecius iki tol.

Anksc¢iau manéme, kad zmogaus protas — fiksuotas ir nekintantis.
Smegenys, su kuriomis gimei, ir tai, kaip jos veikia — arba neveikia, —
buvo tiesiog ,taip yra®, taigi ir beprasmiska nerimauti dél to, ko negali
pakeisti. O $tai dabar Zinome, kad smegenys nuolat kinta — nesvarbu,
norime to, ar ne.

Vildamasi issiaiskinti, kaip moterys galéty issilaisvinti i§ zalingy
pasikartojanciy modeliy, émiau skaityti rimtas knygas apie prota,
neuromoksly ir tai, kas lemia tikrus pokycius. Ziﬁréjau Keités reko-
menduotas TED laidas apie smegeny plastiskuma,.
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Klausiau protingy tinklalaidziy.

Ziaréjau dokumentinius filmus apie smegenis.

Kalbéjausi su protingais Zmonémis.

Ilgainiui émiau jZvelgti daugeliui masy budingg pasikartojantj
modelj. Misy emocijos veda | mintis, tos mintys skatina sprendimus,
sprendimai nulemia poelgius, o poelgiai formuoja santykius — ir vél
sugrazina mus prie sveiky arba zalingy minciy,.

Taip ir sukasi spiralé — Ziedas po ziedo, vis gilyn, tarsi nebekontroliuo-
jamai, kol masy gyvenime jsitvirtina $is nesibaigiantis cikliSkumas.

Depresyvu.

Nebent. Nebent yra budas $j ciklg nutraukti.

Kiek daug muasy visg savo energija skiria pokalbiams, terapijai,
maldai, stengdamiesi pakeisti tai, kas mumyse bene stipriausia ir impul-
syviausia — emocijas, bet vis tiek jokio ilgalaikio pokycio nepasiekia?

Jei tau litdna, o as sakau ,,nustok liadéti, — ar tai ka nors keicia?

O jei, uzuot eikvojusios jégas simptomams slopinti, nusileistum
iki problemos Saknies — dar giliau nei emocijos, daznai paleidziancios
musy ciklus?

Realybé tokia: emocijos — tai tik Salutinis kito reiskinio produktas.

Masy emocijos kyla is to, kaip mes mastome.

Gera Zinia: mes galime pakeisti savo mastyma. Tai sako ir Biblija:
»Ir nemégdziokite $io pasaulio, bet pasikeiskite, atnaujindami savo
mastyma, kad galétuméte suvokti Dievo valig kas gera, tinkama ir
tobula.

I$samiai gilindamasi | smegeny, veikla, jsitikinau, kad Biblija sako
tiesa: mes galime kiekviena mintj paimti nelaisvén. Mintis ne Siaip
galima pakeisti — mes pazys galime jas keisti.

Tacdiau daznai jsisukame savo minéiy spiraléje net nesuvokdami, kur
tos mintys galiausiai gali mus nuvesti. Zinomas puritony teologas Johnas
Owenas yra pasakes, kad kiekvienos nuodémés tikslas — mirtis. Cituoju:

»Zudyk nuodéme, antraip ji zudys tave.“® Atéjo metas sukilti.



EMOCIUA

PASEKMES
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Vidutiniskai zmogy per dieng aplanko daugiau nei trisdesimt
takstanciy minciy. Daugelis jy yra neigiamos, ir ,mokslininky teigi-
mu, dauguma $iandien mus varginan¢iy ligy tiesiogiai susijusios su
toksisku mastymu®.’

Spiralé egzistuoja — ir joje sukasi gerokai daugiau minciy, nei,
regis, pajégiame suvaldyti.

O jei, uzuot paémg nelaisvén kiekvieng mintj, paimtume tik
viena?

Jei pasakyciau, kad viena grazi, galinga mintis galéty i§ esmés
pakeisti tavo viding chaotiskai besisukancia spirale — kaskart, kai ja
jsileistum?

Kas, jei galétume jsitverti vienos tiesos, kuri nutildyty visa tg netie-
sy Surmulj, dél kurio pasijutai bejégé savo pacios minéiy sukuryje?

Viena mintis, verta jsileisti. Ar galétum tai padaryti?

Tokia mintis egzistuoja. Apie ja — netrukus.

Suprantu: nors $is pasitilymas — susitelkti | vieng tiesq — skamba
paprastai, jgyvendinti jj néra paprasta. Kodél?

Nes tuose smegeny, vingiuose, lemianciuose, kas esi, vyksta plataus
masto puolimas. DidZiausias miisy kartos dvasinis musis vyksta
misy galvose.

Tai, kuo tikime ir kaip mastome, yra svarbu — ir priesas tai pui-
kiai zino. Jis pasiryzes jsiskverbti | tavo mintis, kad nukreipty tave
nuo gery darby ir nugramzdinty, taip giliai, jog pasijustum bejége,
pribloksta, jstrigusi ir nepajégi pakilti bei kurti pokytj Dievo kara-
lystés labui.

Net jei esi viena i$ tu, kurios nenustoja augti bei myléti Dievy ir
zmones, milijonai slegianc¢iy minciy vis tiek persekioja tave kiekvie-
name zingsnyje.

Nesvarbu, jautiesi uzsidariusi ar tiesiog kamuojama nuolatinio
nepasitenkinimo — sakau tvirtai, ir sakau tai masy abiejy vardu:

gana.



