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[VADAS

Si knyga skirta bet kuriai moteriai, kuri kartais pasijunta daranti
begale dalykuy ir vis tiek nerimaujanti, kad daro nepakankamai. Zi-
nome, kad tai bet kuri moteris, taip pat ir mes.

Jau daug karty esi girdéjusi jprastus patarimus: manksta, zalie-
ji kokteiliai, atjauta sau, spalvinimo knygos, sgqmoningumas, puty
vonios, dékingumas... Tikriausiai tai i$méginai. Mes taip pat. Ir
kartais tai padeda, bent kurj laika. Bet kai vaikams nesiseka mo-
kykloje arba partneriui nesiklosto reikalai ir jam reikia palaikymo
ar pasitlomas naujas darbas, pagalvojame: ,Pasirapinsiu savimi,
kai tik visa tai baigsis.*

Moterys perdega ne todél, kad nesistengia. PrieSingai, mes visa
laika stengiamés padaryti viska, ko i$ misy reikalaujama. ISbando-
me ir zaliuosius kokteilius, gilaus kvépavimo pratimus, spalvinimo
knyga ar puty vonig, kokia nors stovykla ar atostogas, kokias tik ga-
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lime jsprausti i savo dienotvarke, — viska, ko tik reikia masy darbui,
musy Seimai ir masy pasauliui. Prie§ padédamos kitiems, stengia-
més uzsidéti deguonies kauke. O tada pribéga kitas vaikas, kuriam
nesiseka, pasirodo siaubingas vir$ininkas ar ateina sudétingas laikas.

Problema ne ta, kad nesistengiame. Problema netgi ne ta, kad
nezinome kaip.

Problema yra ta, kad visuomenéje gerove laikoma tai, ka kiek-
vienas turéty turéti, bet gali pasiekti tik Zzmonés, turintys laiko,
pinigy, aukliy, jachty ir Oprah’os telefono numer;j.

Taigi $i knyga skiriasi nuo to, ka jau skaitéte apie perdegima.
Mes suvokéme, kad gerové gali buti panasi j tavo tikra gyvenima,
ir éméme griauti kliatis, trukdancias tau gerai gyventi. Suzyméjo-
me $ias kliatis tarsi orientyrus zemélapyije, kad galétume rasti ba-
dus, kaip jas apeiti ar perlipti, o kartais tiesiog sudauzyti i Sipulius.

Remdamosi mokslu.

Kas mes esame ir kodél paraséme ,,Perdegima”

Emily yra sveikatos mokytoja, filosofijos daktaré ir ,New York
Times“ bestselerio ,Bik, kokia esi: nuostabus naujasis mokslas,
kuris pakeis tavo seksualinj gyvenima“ autoré. Ivairiose vietose
pristatinéjant knyga skaitytojos vis pasakydavo, kad labiausiai jy
gyvenima pakeité informacija, susijusi anaiptol ne su seksologija;
tai buvo skyrius apie streso ir emocijy pakeitima.

Kai ji tai pasaké savo identiskai dvynei choro dirigentei Ame-
liai, Sioji sumirkséjo, tarsi tai baty akivaizdu, ir tareé:

— Zinoma. Niekas misy nemoko jausti ar bent jau to, kad jaus-
mai yra rimta. Po velniy, — kalbéjo ji, — a§ buvau prie to jpratinta.
Kiekvienas konservatorija baiges muzikantas iSmoksta isgyventi
jausmus dainuodamas scenoje ar i$éjes ant pakylos. Bet mes né
nenutuokiame, kaip tai daryti realiame gyvenime. Kai galy gale to
iSmokau, tai iSgelbéjo man gyvybe. Du kartus, — pridareé ji.
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Ir Emily, prisiminusi, kaip jautési matydama seserj verkiancia
ligoninés drabuziais, taré:

— Turétume apie tai parasyti knyga.

Amelia sutiko:

— Knyga apie tai, kas mano gyvenima padaré daug geresnj.

Stai toji knyga.

Tai daug daugiau nei knyga apie stresa. Visy pirma tai knyga
apie rysius. Mes, zmonés, sukurti nuveikti didelius darbus ne vie-
ni. Esame sukurti dirbti kartu. Stai kodél rasome apie tai.

EMOCINIS ISSEKIMAS

Kai moterims pasakydavome rasancios knyga apie perdegima,
niekada nei$girsdavome klausiant: ,O! Kas tai yra?“ (Dazniausiai
jos sakydavo: ,Ar ji dar nebaigta? Ar galéciau ja paskaityti?“) Visos
intuityviai jauciame, kas yra perdegimas; zinome, kaip jis junta-
mas kiine ir kaip jam atéjus dazta misy emocijos. Taciau Herber-
tas Freudenbergeris, 1975 m. jvesdamas $j terming, nurodé, kad jo
esme nusako trys elementai:

(1) emocinis issekimas — nuovargis, atsirandantis ilga
laika per daug kuo rapinantis;

(2) nuzmogéjimas — empatijos, rupescio ir atjautos
sumazéjimas;

(3) sumazéjes pasitenkinimo atliktais darbais pojii-
tis — nejveikiamas beviltisSkumo pojutis, kad viskas,
ka darote, neturi prasmeés’.

Per $velnu buty pasakyti, kad perdegimas smarkiai i$plites.
Amerikoje 20-30 proc. mokytojy turi vidutinj ir auksta perdegi-
mo lygj* Panasus lygis budingas ir universitety profesoriams bei
tarptautiniy humanitarinés pagalbos tarnyby darbuotojams?. Tarp
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mediky perdegimas gali siekti ir 52 proc.* Beveik visi moksliniai
perdegimo tyrimai vykdomi tarp tam tikros profesijos atstovy,
ypac tarp zmoniy, padedanciy kitiems, kaip antai mokytojy ar
slaugytojy, bet atsiranda vis daugiau moksliniy tyrimy, kuriuose
tiriamas ir tévy perdegimas’.

Praéjus 40 mety nuo Sios apibrézties suformulavimo, moks-
liniais tyrimais nustatyta, kad pirmasis perdegimo elementas —
emocinis issekimas — labiausiai neigiamai veikia misy, ypa¢ mo-
tery, sveikata, santykius ir darbg®.

Taigi kas yra emocijos ir kaip jas i§sekiname?

Paciame zemiausiame, baziniame, lygyje emocijos kyla dél to,
kad, reaguodamos j tam tikrus dirgiklius, smegenys isskiria neu-
rochemines medziagas. Kitame patalpos gale pamacius zmogy,
kurj esate jsimyléjusios, smegenys isskiria pluosta cheminiy me-
dziagy, kurios sukelia virtine fiziologiniy poky¢iy: Sirdis pradeda
greiciau plakti, pasikeicia hormonai, pilve ima plazdéti drugeliai.
Giliai jkvepiate ir atsidastate. Pasikeicia veido iSraiska; galbat iSpi-
la raudonis; netgi balso tembras tampa $velnesnis. Mintys nuklys-
ta | prisiminimus, kaip jsimyléjote, ir fantazijas apie ateitj, staiga
pajuntate nora pereiti kambarj ir pasisveikinti. Bemaz kiekviena
organizmo sistema sureaguoja j cheminiy ir elektriniy impulsy
virtine, kilusia pamacius ta zmogy.

Tai yra emocija. Ji atsiranda savaime ir akimirksniu. Ji gali i$-
tikti bet kur ir paveikti viska. Taip vyksta visa laika — vienu metu
mes jauciame daug skirtingy emocijy, sukelty net vieno ir to pa-
ties dirgiklio. Vienu metu galime jausti nora prieiti prie mylimojo,
bet kartu ir nusisukti ar apsimesti, kad jo nematome.

Nieko nedarant, emocija — momentiné visg organizma apiman-
ti reakcija j tam tikra dirgiklj — pati ir iblésta. Démesys nuo jsimy-
léjimo objekto nukrypsta j kitus dalykus, raudonis atslagsta, kol tas
ypatingas zmogus ir vél sugrjzta j mintis. Lygiai taip pat pajuntame
skausmag, kai kas nors ziauriai su mumis pasielgia, ar pasislykstéji-
ma, kai uzuodziame ka nors nemalonaus. Visa tai tiesiog praeina.
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Trumpai tariant, emocijos yra tuneliai. Jei eini iki galo, galy
gale islendi j Sviesq.

Issekima pajuntame tada, kai jstringame emocijoje.

Istringame todél, kad nuolat susiduriame su ta emocija skati-
nanciu dirgikliu — tas, kurj jsimyléjome, visa diena nuolatos btina
Cia, nesvarbu, kad tik mintyse, ir §tai mes jau jkliuvome ir ilgimés.
Arba Zmonés su mumis pasielgia kaip nors Ziauriai, taigi skaus-
mas auga, kol tampa toks didelis, kad kinas ima ir nebeatlaiko.
Nenuostabu, kad tévysté taip iSvargina — jei jau esate mama ar té-
tis, niekuomet negalésite juo nebiuti. Nenuostabu, kad socialiniai
darbuotojai btina tokie isseke — juk visa diena, diena po dienos,
susiduria su Zmonémis, kuriems ko nors reikia. Visa laika vaziuoja
tuneliu.

Kartais jstringame, nes nerandame, kaip i$vaziuoti i$ aklagat-
vio. Sunkiausius jausmus — gedula, neviltj, bejégiskuma — per
daug pavojinga iSgyventi vieniems. Mums reikia, kad su mumis
baty kitas mylintis zmogus, nuraminty, saugoty, kai kopiame sta-
¢iais, uolétais $laitais.

Tikriausiai skausmingiausia, kai nerandame i$é¢jimo neteke
draugo, kuris padédavo mums tai padaryti. Emocinis gedéjimo
tunelis, mylimam Zmogui mirus ar netekus jo dél skyryby, yra
tamsus ir ilgas, nes to zmogaus nebéra ir jis jau nebepadés.

Daugelis musy jstringame dél problemy, kurios atsiranda dél
vadinamojo duodancio Zzmogaus sindromo.

DUODANCIO ZMOGAUS SINDROMAS

Savo knygoje ,Bjauri mergaité: mizoginijos logika“ filosofé Kate
Manne apras$o viena zmoniy grupe’. Jai priklauso duodantys zmo-
nés — tikimasi, kad kity grupiy zmonéms®, arba tiesiog Zmonéms,
jie mielai skirs savo démesj, meile ir kanus. Sios sampratos es-
mé yra ta, kad Zmonés turi moraline pareiga biiti ar isreiksti savo
zmogiskuma, o duodantieji turi moraline pareiga savo zmogisku-
ma duoti kitiems. Spékite, kuriai grupei priklauso moterys.
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Kasdieniame gyvenime viskas yra sudétingiau ir subtiliau, bet
isivaizduokime animacinj varianta: duodantys zmonés yra déme-
singi, mylintys, paklastantys zmonéms’. Duodanciojo vaidmuo —
visa savo zmogiskuma atiduoti kitiems zmonéms, kad jy Zmogis-
kumas buty pilnas.

Tikimasi, kad duodantieji atsisakys bet kokio galios $altinio, jei
kartais tokij turi, — savo darbo, meilés, kuno. Tai priklauso kitiems
Zmonéms.

Duodantys zmoneés visa laika privalo buti mieli, linksmi, ra-
miis, kilnits, neabejingi kity reikmeéms, o tai reiskia, kad jie niekuo-
met negali bati bjaurts, pikti, nusimine, ambicingi ar démesingi
savo paciy reikmeéms. Jei iSdrjsta ko nors paprasyti arba, gink Die-
ve, pareikalauti, jie pazeidzia savo, kaip duodanciyjy, paskirtj ir
turi bati nubausti. Jei duodantysis nuolankiai ir meiliai nepaklista
tam, ko kitos grupés Zmogus nori, uz tai taip pat gali buti nubaus-
tas, sugédintas ar net sunaikintas.

Jei reikéty sukurti sistema, kuri sukelty perdegima pusei popu-
liacijos, nebuity nieko veiksmingesnio.

Emocinis i$sekimas istinka, kai jstringame emocijoje ir nega-
lime i$siverzti i$ tunelio, o jei yra duodancio zmogaus sindromas,
duodanciajam net neleidziama sudaryti kam nors nepatogumuy
dél tokio neaiskaus dalyko kaip emocijos. Duodantysis atsiduria
situacijoje, kurioje jo kiinas negali laisvai judéti tuneliu. Tiesg sa-
kant, uz tai jis netgi gali bati nubaustas.

Jasuy kanas, turédamas savisaugos instinkta, tam tikra prasme
zino, kad duodancio zmogaus sindromas létai zudo. Stai kodel
bandote vis ka nors nauja: jsisamoninta démesinguma ir zaliuo-
sius kokteilius, ripindamosi savimi keiciate vieng produkta po ki-
to. Bet §is savisaugos instinktas kaunasi su sindromu, kuris atka-
Kkliai tvirtina, kad savisauga yra savanaudiska, taigi jasy pastangos
pasirpinti savimi galiausiai viska tik pablogina, paskatina atsiras-
ti dar daugiau pasaulio ar savo paciy bausmiy (kankina klausimas
»Kaipgi iSdrjsote?”).
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Duodancio Zzmogaus sindromas yra musy liga.
Knyga, kuria skaitote, yra masy skiriami vaistai nuo jos.

Kaip knyga sudaryta

»Perdegima”“ sudaro trys dalys. Pirmoji dalis — ,Ka pasiimti su
savimi®.

Penktoje ,,Zvaigzdziy kary“ dalyje ,Imperija puola“ Lukas Skai-
vokeris mato blogio urva. Apimtas baimés, jis zvelgia j jéjimo an-
ga ir klausia savo mokytojo Jodos:

— Kas ten yra?

Joda atsako:

— Tik tai, ka pasiimi su savimi.

Sioje knygos dalyje aprasomi vidiniai istekliai, kuriuos pasii-
mame su savimi leisdamosi j herojiska kelione: atsako i stresa
ciklas, ,monitorius“ (smegeny mechanizmas, kontroliuojantis
nusivylimo emocijas) ir gyvenimo prasmé. Ji daznai klaidingai su-
prantama kaip tai, ka aptinkame tunelio gale, bet taip néra. Stai
kodél mes braunamés per tunelj, nepaisydamos to, ar i$ jo i$éju-
sios rasime kg nors, ar ne. (Isduosime: prasmé mums naudinga.)

Taip prieiname iki antros knygos dalies. Pavadinome ja ,Ti-
krasis priesas”. Tai aliuzija j ,Bado zaidynes®, kur jaunoji Ketné
Everdin priverc¢iama dalyvauti ,zaidime®, kurj surengé distopinés
mokslinés fantastikos vyriausybé ir kuriame ji privalo zudyti kitus
vaikus.

Jos mokytojas jai sako: ,,Prisimink, kas yra tikrasis priesas: Tai
ne zmoneés, kuriuos vyriausybés paliepimu turi stengtis nuzudyti.
Tikrasis priesas yra vyriausybé, sukarusi tokia tvarka.

Spékite, kas Sioje knygoje yra priesas?

[Grésminga muzika] Patriarchatas. Tfu!

Daugumoje savipagalbos knygy moterims Sitas skyrius pralei-
dziamas ir aptariami tik tie dalykai, kuriuos skaitytojos gali kon-
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troliuoti, taciau tai yra tas pats, kas mokyti, kaip laiméti zaidima,
ir nepasakyti, kad zaidimas yra surezisuotas. Laimei, suprate, kad
zaidimas klastojamas, galime pradéti zaisti pagal savas taisykles.

Na, ir trecioje knygos dalyje pateikiamos labai jaudinancios is-
vados, kaip laiméti kara prie§ tuos tikruosius priesus. Paaiskéja,
kad yra konkretas tam tikri dalykai, kuriuos kiekviena galime da-
ryti kasdien, Sitaip stipréti ir nugaléti priesa.

Sia dalj pavadinome ,Nuvaskuokite. Nuvalykite, ka nuvaska-
vote”.

Filmo ,Karaté vaikis“ originale Pato Moritos personazas ponas
Mijadzi moko Denj karaté liepdamas jam nuvaskuoti masina.

— Nuvaskuok, — sako ponas Mijadzi, brézdamas ranka rata
pagal laikrodzio rodykle. — Nuvalyk, ka nuvaskaves, — sako jis,
mostelédamas ranka prie§ laikrodzio rodykle, ir priduria: — Ne-
pamirsk kvépuoti.

Jis taip pat liepia Deniui nusveisti terasa, nutepti tvora ir nu-
dazyti nama.

Kam reikalingos $itos monotoniskos, kasdienés uzduotys?

Nes atliekant kasdienes uzduotis tenka atlikti ir apsauginius
mostus, kurie padeda sustipréti tiek, kad galétume apsiginti patys,
apginti Zmones, kuriuos mylime, ir susitaikyti su priesais.

»Nuvaskuok. Nuvalyk, ka nuvaskavai sustiprins jus: ¢ia kalba-
me apie rysj, poilsj ir atjauta sau.

Visoje knygoje pasakojame dvieju motery istorijas: pervargu-
sios valstybinés mokyklos mokytojos Dzulés, pries kuria sukilo
jos pacios kunas, priversdamas atkreipti j save démesj, ir Sofi, in-
zinierés, nusprendusios, kad nepaklus patriarchatui. Siy motery
paveikslai sudéti i§ daugybés kity. Kaip filmai sumontuojami i$
tikstanciy nejudanciy kadry, kurie visi kartu pasakoja istorija,
taip ir $ios moterys sudarytos i§ desimciy realiy motery gyveni-
my fragmenty. Siuo metodu naudojamés i$ dalies todeél, kad ap-
saugotume realiy motery tapatybe, ir i$ dalies todél, kad platesniu
pasakojimu galima israiskingiau pateikti mokslo duomenis nei



Jvadas 17

parodzius paviene trumpa istorijg. Tyrimas né i$ tolo neprilygsta
kiekvienos moters patirciai, bet mes tikimés, kad $ios istorijos leis
pajusti, kad kiekviena individuali patirtis kartu yra ir universali.

Be to, kiekvieno skyriaus pabaigoje pateikiame tl;dr sarasa.
»thdr® yra interneto santrumpa, reiskianti ,per ilgas; neskaiciau®
(angl. too long; didn’t read). Jei parasote 500 Zodziy jrasa feisbuke
ar daugybés pastraipy komentara instagrame, kas nors teisétai ga-
li parasyti ,tl;dr Savajame tl;dr sarase pateikiame idéjy, kuriomis
galite pasidalyti su geriausia drauge, kai ji paskambins apsipylusi
asaromis; fakty, kuriais galite pasiremti paneigdamos mitus, apie
juos uzsimenama pokalbyje, ir minciy, kurios, tikimés, ateis jums
i galva, kai negalésite uzmigti.

VIENAS KITAS JSPEJIMAS DEL MOKSLO
Sioje knygoje mokslu naudojamés kaip jrankiu, galin¢iu padéti
moterims geriau gyventi. Mes remiameés jvairiais mokslais, tarp jy
ir emocijy neurologija, psichofiziologija, pozityvigja psichologija,
etologija, zaidimo teorija, bioinformatika ir daugeliu kity. Taigi
keletas perspéjamuyjy zodziy dél mokslo.

Mokslas yra geriausia, ka Zmonija kada nors sugalvojo. Tai sis-
teminis badas tikrovei tirti, bandyti, jrodinéti ir idéjoms paneigti.
Bet svarbu neuzmirsti, kad mokslas yra tam tikras budas buti ne-
teisiam. Tai reiskia, kad kiekvienas mokslininkas stengiasi buti (a)
siek tiek maziau neteisus nei ankstesni mokslininkai ir jrodinéja,
jog tai, kas, miisy manymu, buvo teisinga, i$ tikryjuy taip néra, ir
(b) gali buti patikrinta ir jrodyta, kad yra neteisinga, ir dél to ki-
tas mokslininkas yra Siek tiek maziau neteisus. Mokslas yra ne-
nutrikstamas ir niekada nesibaigiantis naujy dalyky, kurie mums
atskleidzia truputj daugiau tiesos, suzinojimo procesas, neisven-
giamai parodantis, kaip smarkiai mes klydome. Taigi, kad ir ka
skaitytuméte straipsniuose, pavadintuose ,Nauji tyrimai rodo..”
ar ,Naujausiais tyrimais nustatyta.., j viska ziarékite skeptiskai.
Knygoje ,Perdegimas” remiameés idéjomis, jsitvirtinusiomis prie$
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daugelj desimtmeciy ir patvirtintomis daugelio teorijy. Vis dél-
to mokslas atskleidzia ne tobula, o tik geriausiai prieinama tiesa.
Tam tikra prasme mokslas néra tikslus.

Antras perspéjimas: socialiniai mokslai paprastai remiasi dau-
gybe zmoniy; kadangi Zzmoneés yra skirtingi, gaunamos apytikres
reik$més. Vien tai, kad kas nors teisinga kalbant apie grupe zmo-
niy, kaip faktas, kad vidutinis amerikietés agis yra 1,62 m, nereis-
kia, jog tai tinka konkreciam tos grupés individui. Taigi, jei su-
tinkate amerikiete, kuri néra tokio Ggio, nieko tokio — ji tiesiog
neatitinka vidurkio. Taip pat nieko neatsitinka ir su mokslu: tiesa,
kad motery vidutinis agis — 1,62 m, nieko nepasako mums apie
jokia konkreciag musy sutikta moterj. Taigi, jei $ioje knygoje per-
skaitysite kokiy nors moksliniy duomeny, kurie apibidina mote-
ris, bet netinka jums, tai nereiskia, kad mokslas klysta ar kad kas
nors negerai su jumis. Zmonés yra jvairas, jie kei¢iasi. Mokslas
néra toks jautrus instrumentas, kad uzfiksuoty kiekvienos moters
situacija.

Trecias perspéjimas: mokslas daznai yra brangus, ir tas, kas
moka, gali daryti jtaka rezultatams ir nuspresti, ar jie bus paskelb-
ti, ar ne. Kad ir kaip entuziastingai palaikytume jrodymais grista
praktika, svarbu prisiminti, kas paskelbé tuos jrodymus ir kodél
nerandame priesingy'.

Knygoje apie moteris verta paminéti ir ketvirta mokslo ribotu-
ma: kai sakoma, kad moksliniame straipsnyje tiriamos moterys,
bema?z visada reiskia, kad jame tiriami Zmonés, kurie gimé ture-
dami kang, ji pamate suaugusieji pasaké: ,Tai mergaité!” ir tas as-
muo buvo aukléjamas kaip mergaité, o suauges patogiai jauteési tu-
rédamas moters psichologine tapatybe ir socialinj vaidmenj. Yra
daug zmoniy, kurie atpazjstami kaip moterys, bet kuriems vienas
ar daugiau $iy dalyky netinka. Sioje knygoje, vartodamos Zodj
»moteris“, daugiausia turime omenyje ,Zmones, kurie tapatinasi
kaip moterys®, bet svarbu neuzmirsti, kad aptardamos mokslo
duomenis turime apsiriboti moterimis, kuriy tapatybé nustatyta
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gimus ir kurios auklétos kaip moterys, nes daugiausia jos ir tiria-
mos. (Apgailestaujame.)

Taigi. Stengiamés kuo labiau remtis mokslu, bet suprantame
jo ribas.

Stai ¢ia savo zodj taria menas.

Kaip raso mokslinés fantastikos autoré Cassandra Clare, ,gro-
ziné literatara yra tiesa, net jei tai, ka ji apraso, néra faktas®. Stai
kodél reikia pasakoti istorijas — tiesa sakant, moksliniais tyrimais
nustatyta, kad zmonés geriau supranta mokslo duomenis, kai jie
pateikiami pasakojant istorijas! Taigi kalbésime ne tik apie neuro-
logija ir kompiuterine biologija, bet ir apie Disney’aus princeses,
mokslinés fantastikos distopijas, popmuzika ir dar daugiau apie
ka nors, nes istorija pasiekia ten, kur mokslas nepajégia pasiekti.

PELEDA IR SURIS
Cia pateiksime tikra tikry mokslininky atlikta tyrima',

Tyrimo dalyviams buvo duotas labirintas (tiesiog nupai$ytas
ant popieriaus), i$ kurio reikéjo isvesti popierine pele. Viename
variante per lapo krasta zvilgciojo peléda, medziojanti pele. Kita-
me — pelytés laukeé kasnelis strio.

Kuri grupé greiciau i$éjo i$ labirinto — ar tie, kurie éjo link sa-
rio, ar tie, kurie spruko nuo pelédos?

Sario grupé. Dalyviai greiciau i$éjo i$ labirinto, kai juos stameé
jsivaizduojamas apdovanojimas, net ir toks menkas kaip popieri-
nis siris, o ne skatino sprukti tam tikras nepatogumas, kad ir toks
menkas kaip popierinés pelédos keliama grésmeé.

Tai tobula — pagalvokite apie tai. Jei siekiate tam tikro geidzia-
mo dalyko, jisy démesys ir pastangos biina sutelkti j $j viena tiks-
la. Bet jei bégate nuo grésmeés, vargu ar rapés, kaip viskas baigsis,
kol kur nors saugiai nepasislépsite.

Sios istorijos moralas toks: mes klestime, kai turime pozityvy
tiksla ir link jo judame, o ne tiesiog stengiameés issikapstyti i$ ne-
patogios padéties. Jei mums nepatinka biti ten, kur esame, daznai
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instinktyviai bégame, kur akys mato, nuo pelédos, esancios susi-
klosc¢iusiomis aplinkybémis, o tai reiskia, kad galbat atsidursime
ten, kur bus ne ka geriau. Kad judétume tolyn, reikia ko nors po-
zityvaus. Reikia sirio.

~Perdegimo” siiris — tai néra tiesiog jausmas, kad esame maziau
pervargusios ir iSsekusios arba kad daugiau nebesijaudiname dél
to, ar darome pakankamai. Suris yra smarkus augimas, jausmas,
kad esame pakankamai stiprios susidoroti su visomis pelédomis ir
labirintais, ir su viskuo, kas tik mus uzgrius.

Masuy pazadas toks: kad ir kur batuméte, kad ir dél ko steng-
tumeétés apimtos nevilties ir ieSkodamos ieities (o gal jums viskas
puikiai sekasi ir tereikia suzinoti, kaip galétumeéte dar labiau susti-
préti), Siuose puslapiuose rasite ka nors svarbaus. Moksliskai jro-
dysime, kad esate normali ir ne viena. Mes pasitlysime jrodymais
pagristy priemoniy, kuriomis galésite naudotis, kai bus sunku,
ir kuriomis galbat pasidalysite su mylimais Zzmonémis, kai jiems
bus sunku. Jus nustebsite suzinojusios, kad mokslas priestarauja
»sveikam protui®, kuriuo visa savo gyvenima pasitikéjote. Be to,
uzdegsime jus ir suteiksime galios siekti pozityviy poky¢iy savo ir
ty, kuriuos mylite, gyvenime.

Rasant knyga visa tai jau jvyko mums pac¢ioms — mes pamaté-
me, kad esame normalios ir nesame vienos, jgijome svarbiy jgi-
dziy, kuriuos pritaikome, kai biina sunku, ne karta buvome nu-
stebintos ir jgijome galios. Si knyga jau pakeité muasy gyvenimus,
manome, ji pakeis ir jasiski.



UZBAIGTI CIKLA

— NusprendZiau pradéti prekiauti narkotikais, taigi
metu darbg.

Sitaip atsaké Amelijos draugé Dzulé, Sestadienj
pries mokslo mety pradzZig paklausta, kaip jai sekasi.
Aisku, ji juokavo... bet gal ir ne. Ji yra vidurinés moky-
klos mokytoja. Jos perdegimas tapo toks stiprus, kad
vien pirmojo semestro pradzios laukimas sukélé jai
tokj siaubg, kad antrg valanda dienos priverté grieb-
tis ,Chardonnay“ dézes.

Niekam nepatikty, kad ju vaiky mokytoja biity
perdegusi, suirzusi ir gerianti vidury dienos, bet ji to-
kia yra ne viena. Perdegimas ir ji lydintis cinizmas,
bejégiskumo jausmas ir, negana to, emocinis isseki-
mas yra stulbinamai paplites reiskinys.
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— Pamaciau tq istorijg apie mokytojg, pirma dieng
atéjusig [ mokykla prisigérusiq iki Zemés graibymo, ir
pagalvojau: ,DievaZi, ir as ten rituosi’, — pasaké DZu-
lé Amelijai, istustinusi pirma taure.

— Baime kelia nerimas dél steroidy, — taré Ameli-
ja, prisiminusi laikus, kai ji pati vidurinéje mokykloje
désté muzikg, — o nerimas kyla diena is dienos kau-
piantis stresui, kuriam galo nematyti.

— Taip, — patvirtino Dzulé, vél prisipildama taure.

— Reikalas tas, kad dirbdama mokytoja negali at-
sikratyti streso priezZasciy, — taré Amelija. — AS netu-
riu omeny vaiky.

— Teisingai, — pritaré DZulé. — AS einu ten dél vaiky.
Bet administracija ir popierizmas, ir visas tas méslas...

— Stresoriy atsikratyti negali, — pridiiré Amelija, —
bet Zinodama, kaip uzbaigti atsako j stresg ciklg, gali
atsikratyti paties streso.

— Taip, — supratingai taré Dzulé ir pridiré: — Kg
turi omeny ,,uzbaigti ciklg“?

Siame skyriuje atsakysime j Dzulés klausima, ir tai, ko gero, svar-
biausia knygos mintis: susitvarkyti su stresu yra visai kas kita, nei
susitvarkyti su tuo, kas jj sukelia. Kad jveiktuméte stresg, reikia
uzbaigti ciklg.

Stresas

Pradékime nuo to, kaip atskirti stresg nuo stresoriy.

Stresoriai yra tai, kas organizme sukelia atsaka j stresa. Tai ga-
li bati tai, ka matote, girdite, uzuodziate, lieciate, ragaujate ar jsi-
vaizduojate, kad gali jums pakenkti. Yra iSoriniai stresoriai: darbas,
pinigai, Seima, laikas, kultirinés normos ir likesciai, patirta diskri-
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minacija ir taip toliau. Ir yra ne tokie juntami, vidiniai stresoriai: sa-
vikritika, kiino jvaizdis, tapatybé, prisiminimai ir ateitis. Visus $iuos
dalykus jasy organizmas gali interpretuoti kaip galima grésme.

Stresas yra neurologinis ir fiziologinis pokytis, vykstantis or-
ganizme, susidarus su viena i$ $iy grésmiy. Tai evoliuciskai i$si-
vystes, prisitaikyti leidziantis atsakas, padedantis susitvarkyti, kai,
tarkim, gainiojasi liitas ar puola raganosis'?. Smegenys, pastebé-
jusios liata (ar raganosj), suaktyvina bendrgjj atsaka j stresa — vir-
ting neurologiniy ir hormoniniy reakcijy, dél kuriy prasideda fizi-
ologiniai isgyventi padedantys poky¢iai: dél epinefrino j raumenis
kaipmat priplasta kraujo, gliukokortikoidai padeda veikti toliau, o
endorfinai leidZia nepaisyti to, jog tai labai nemalonu. Sirdis plaka
greiciau, taigi smarkiau varinéjamas kraujas ir pakyla kraujo spau-
dimas, pagreitéja kvépavimas (mokslininkams tiriant stresg jpras-
ta matuoti Sirdies ir kraujagysliy veikla)'®. Raumenys jsitempia,
sumazéja jautrumas skausmui; tampate démesingesni ir pastabes-
ni, mastote apie trumpalaikius, ¢ia ir dabar vykstancius dalykus;
pojuciai paastréja; atmintis persijungia ir susiauréja iki patirties
ir ziniy, labiausiai susijusiy su stresoriumi. Be to, banant tokios
buklés padidéja organizmo darbingumas, kitos organy sistemos
netenka svarbos: virskinimas sulétéja, kitaip funkcionuoja imuni-
tetas (matuoti imuniteto veikla — dar vienas jprastas metodas, tai-
komas stresg tirianciy mokslininky)'*. Tas pat pasakytina ir apie
augima bei audiniy atsistatyma, ir apie reprodukcine veikla. Visas
organizmas ir protas persitvarko atsakydamas j gresiantj pavojy.

Taigi Cia pasirodo littas. Jus uzplusta atsakas j stresa. Ka darote?

Bégate.

Matote, $is sudétingas, daugelio sistemuy atsakas turi viena
vienintelj tiksla: iskilus batinybei sprukti, aprapinti raumenis de-
guonimi ir maistu. Bet koks procesas, nesusijes su $iuo uzdaviniu,
atidedamas. Pasak Roberto Sapolsky’io, ,mums, stuburiniams, at-
sako i stresa esmé yra tokia: padaryti taip, kad raumenys veikty
kaip paséle“®.
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Taigi bégate.

O tada?

Na, tada téra dvi iSeitys: arba jus sués littas (ar sutryps raga-
nosis — ir vienu, ir kitu atveju visa kita nesvarbu), arba pabégate!
Isgyvenate! Parbégate j savo kaima, visa laika persekiojamos litito,
ir Ssaukiatés pagalbos! Visi atlekia padéti ir nudobia litita — jas i$-
gelbétos! Jus mylite savo draugus ir Seima! Jas dékojate, kad liko-
te gyva! Regis, saulé $viecia ryskiau, kai atsipalaiduojate, aiskiai
suvokusios, kad jasy kanui ¢ia saugu. Visi kartu kaimo Zmonés
iSkepa liatiena ir surengia bendruomenés $vente, o tada iskilmin-
gai palaidojate nesunaudotas litito dalis. Petys petin kartu su my-
limais Zmonémis giliai jkvepiate ir padékojate liaitui uz jo auka.
Atsako j stresa ciklas baigtas, ir visi laimingai gyvename.

Vien tai, kad susidorojote su stresoriumi,
nereiskia, kad jveikéte stresg



