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1 SKYRIUS

Jvadas

Sveiki! Dziaugiamés, kad radote laiko perskaityti $ias eilutes. Zi-
nome, jog truputj skubate, todél pazadame, kad jvadas bus trum-
pas. Butent tas nuolat viduje kirbantis jausmas (net ir dabar, kai
skaitote $iuos zodzius), kad kazko nespéjate, ir paskatino mus pa-
radyti $ig knyga.

Deja, Siuolaikinis gyvenimo budas, kai draugai yra i$sibarste
po visa pasaulj, mes kiaurg para esame prisijungg prie interne-
to, galime pirkti daiktus kitoje Zemés rutulio puséje ir dirbti
bet kur ir kada panor¢je, gali skaudziai smogti. Tikrai negaléjo-
te nepastebéti pastaraisiais metais pasipylusiy straipsniy ir kny-
gu, kuriose aiskinama, kaip svarbu kasdieniame gyvenime vengti
jtampos, mazinti apsukas ir nesistengti nuveikti per daug. Tie
tekstai parasyti dél tos palios priezasties. Maziau jsipareigojimy
tikriausiai yra gerai ir svarbu, bet, misy nuomone, tai pernelyg
paprastas poziuris j tai, kas vadinama stresu. Galbut kartais slegia
ne darbai, kuriuos turime padaryti, o tai, kad zarp jy nebelieka
laiko pertraukélei.

Jei esate panasas | mus, vadinasi, mégstate turéti daug reikaly ir
netrokstate to atsisakyti, tik norétuméte darbuotis sumaniau, kad
galétumete atlaikyti tokj tempa.

Tai nereiskia, kad mes neziarime j stresa rimtai. Perdegimas

ir létinis nuovargis plinta visuomenéje bauginamai sparciai, bet



iSmoke ir jprate atgauti jégas i$siugdysite atsparuma pavojingam

stresul. To ir siekiame.

Taip pat suprantame, kad i§ pirmo zvilgsnio $i knyga tikriausiai
nelabai skiriasi nuo daugelio kity, tod¢l leiskite paaiskinti, kas
mes tokie ir kodél turétuméte mus isklausyti.

Mes — tai Catharina Enblad ir Henrikas Fexeusas. Kaip ir jus,
gyvename gyvenima, kuriame viskas vyksta sparciau, nei leidzia
pakelése stovintys greicio ribojimo zenklai. Catharina yra dau-
giausia apie sveikatg ir savijautg rasanti zurnalisté. Dirbdama §j
darba ji jau seniai seka naujausius streso ir budy, kaip atgauti je-
gas, tyrimus. Si tema tapo ir vienu didZiausiy jos pomégiy. Hen-
rikas daugiau nei penkiolika mety tyré jgimtas Zzmoniy savybes
bei elgseng ir parasé kelias knygas, kaip kuo geriau i$naudoti mu-
sy protinius gebéjimus. Mokeéjimas atgauti jégas yra labai svarbi
délionés dalis.

Jei ne aktyvus persikrovimas, né vienas i§ mudviejy nebutu-
me sugebéje susidoroti su gyvenime uzgriuvusiais i$Sukiais ir
nebutume rad¢ tam reikalingos energijos. Persikrovimu placiaja
prasme vadiname jégy atgavimg. Jei ne jis, tikriausiai jau seniai
butume neatlaike.

Tiesg sakant, taip beveik ir nutiko.

Prie$ rimtai susidomédamas atsigavimo svarbos tema, Henri-
kas i$gyveno vieng sunkiausiy laikotarpiy savo gyvenime. Kaip
tokiais atvejais sakoma, jam buvo visko per daug. Viena diena
vyras blaskési po virtuve kaip vietos nerandantis profesorius i$
animacinio filmuko. Atrodé, kad kratiné tuoj sprogs, o galvoje
sukosi beprotiska minciy karuselé. Oda, tarsi badoma pirstais,
dilgciojo. Henrikas pagalvojo, kad jj tuoj istiks Sirdies smugis.
Tadiau tai buvo kas kita. Pakrik¢ jausmai, vieni$g tétj uzgriuve
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rupesciai ir auksti reikalavimai darbe be teisés suklysti kélé ne-
rima, kuris po truputj, pamazu sunkeé jo syvus, kol galiausiai
smegenys iStaré: ,Gana.* Tada vyra iStiko panikos priepuolis. Tai
buvo vienas baisiausiy jo patirty i§gyvenimy, o iSsikapstyti ne-
buvo lengva.

O kaip su Catharina? Pajutusi besidauzancia $irdj, ji turéjo
skubiai kreiptis j gydytojus. Medikai nedaugzodziavo: ,Vaziuoki-
te namo ir gulkités j lova. Tuojau pat. Jusy Sirdis plaka labai grei-
tai, turite nusiraminti.

Visai neseniai sunkiai susirgo jos vir$ininkas, o jmonei buvo
keliami auksti gamybiniai reikalavimai. Namuose reikéjo skirti
démesio trims vaikams ir vyrui. Grjzti ir gultis j lova? Ne, tai ne-
jmanoma! Tam ji tiesiog netur¢jo laiko. ,Buk darbinga, Cathari-
na, pasistenk dar labiau!* Taciau tempas buvo toks, kad moteris
jau nebespéjo susitvarkyti su savimi. Apsilankymas pas gydytojus
suveike kaip zadintuvo skambutis.

Neabejotinai jus irgi esate patyre, kg reiskia per ilgai spausti grei-
¢io pedalg iki dugno. Paprastai tai nesibaigia geruoju. Tikimés,
kad $i knyga padés iSvengti tokiy situacijy. Mes norime suteikti
jrankiy, kurie padés gerai jaustis perkrautoje kasdienybéje, neat-
sisakant to, ka i§ tiesy norite daryti. Knygoje pristatome priemo-
nes, kurios yra paremtos naujausiy streso, atsigavimo, sgmoningo
démesingumo, laiko optimizavimo ir kity strategiju, leisian¢iy
kuo geriau tvarkyti savo batj, tyrimy rezultatais. I$ tiesy tai né-
ra labai sunku pritaikyti. Egzistuoja patogus ir paprasti, beveik
bet kuriuo metu tinkami metodai, kurie padeda atsigauti tiek
fiziskai, tiek psichologiskai. Vieniems uzteks poros valandy, o ki-
tiems — vos keliy sekundziy. Ir visi padés ,jsikrauti baterijas*
Tai vadiname persikrovimu.
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2 SKYRIUS

Sveiki atvyke persikrauti!

Menas gyventi visu tempu

.Perdegusioms smegenims yra tik vienas
vaistas - grjzti prie gyvenimo istaky.”

Augustas Strindbergas

Gyvename nuostabiame, nejtikétiny technikos naujoviy kupi-
name pasaulyje. Anksciau turédavome apciuopiamus ir luztan-
¢ius daiktus, o dabar jie virto nematomais, lengvai pasiekiamais
duomenimis ,debesyje® Daugiau nebereikia saves riboti kaip
anksciau, kai pirkdavome j DVD ploksteles jrasytus televizijos se-
rialus arba iSgalédavome jsigyti tik vieng kompakting plokstele.
Dabar turime prieigg prie viso pasaulio televizijos serialy ir mu-
zikos — rinkis, ka panoréjes. Telefonais prisijungiame prie sociali-
niy tinkly. Tai reiskia, kad kiSen¢je visg laikg guli jrankis, kuriuo
pasiekiama takstanciai zmoniy. Parduotuvéje galime uzsimoketi
po skaitytuvu pakisdami laikrodj. ISmanus tapo net $aldytuvai.
Vis délto gyvenimas ateities pasaulyje turi savo kaing. Nuo-
latinés pastangos neatsilikti nuo laiko (nesvarbu, kas tai — nau-

ja technika, draugy jdéta medziaga feisbuke ar politiné situacija
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pasaulyje) tapo nejgyvendinamu reikalavimu, kurj keliame sau
ir kitiems. Informacijos srautas yra nuolatinis, o norint ka nors
greitai suzinoti, pakanka vos kelis kartus spragteléti ,,Google®
paieskos sistemoje. Vis délto nejmanoma visa laika zengti koja
kojon su visomis naujovémis.

Be to, dabar esame susij¢ tokiais saitais, apie kuriuos anks¢iau
né nenutuokéme. Dél jy labai sunku ar net beveik nejmanoma
visiSkai atsiriboti nuo darbo arba valandéle pabuti vienam. Anks-
¢iau buvo savaime suprantama nebetesti darbiniy pokalbiy i$é-
jus namo, o dabar neatsakyti j elektroninj lai$kg po Sestos vakaro
ar 1$vykus atostogy jau tapo tam tikra ,pozicija“ Anksciau jpras-
tas atsakymas j klausima ,, Kaip sekasi?“ budavo toks: , A¢ia, gerai,
o dabar dazniau iSgirstame: ,Esu uzsivertes iki kaklo:*

Gyvenimas didziuliu tempu turi neigiamy pusiy. Gal esa-
te vieni ty, kuriems kyla klausimas, kas atsitiko jusy atminciai?
Anksciau viska prisimindavote, o dabar turite uzsirasyti kiekvie-
na smulkmena? Net nebeatsimenate, kaip jausdavotés zvalus ir
kupini energijos? Jei taip, jis tokie ne vieni. Siais laikais daznas
kaip uzsuktas sukasi rate, kurio nenoréjome susikurti ir mielai jo

atsisakytume.

Begalés reikaly

Vis daugiau musy pajunta, kad nejmanoma amzinai i$laiky-
ti tokio tempo. Jei tik apskritai dar ka nors jauciame... Daznai
nespéjame net pagalvoti apie ilgalaikes tokio gyvenimo budo pa-
sekmes. Mes tampame ,virtomis varlémis® Sakoma, kad, norint
iSvirti varle (nemanykite, jog tai rekomenduojame), reikia jdéti ja

| puoda su $altu vandeniu ir pamazu didinti temperattrg. Varlé
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nepastebi, kad darosi Sil¢iau, ir ramiai sédi puode, kol galiausiai
iSverda gyva. Lygiai taip pat ir mes nebepastebime jvairiy sunku-
my (finansiniy, psichologiniy, jausminiy, fiziniy ir laiko stokos),
kuriais mus uzverté Siuolaikinis gyvenimas, poveikio. Tod¢l gali
buti sunku suvokti, jog reikia poky¢iy, o norint susidoroti su ke-
liamais reikalavimais, butina mokytis tam tikry strategiju.

Net ir puikiai suprantant savo padétj, gali iskilti dilema. Viena
vertus, JAV ligy kontrolés ir prevencijos centro, Svedijos visuo-
meng¢s sveikatos instituto ir Danijos valstybinio visuomenés svei-
katos instituto pranes$imai skelbia, kad aiskiai per daug zmoniy
kencia nuo miego trukumo ir dirba daugiau, negu turéty. Visi
konkuruoja su visais, todél papras¢iausiai nedrjstame padaryti
pertraukeélés atokvépiui, nes bijome, kad tuo metu mus aplenks
kiti. Siais laikais zmogus nuo pat vaikystés pradeda jausti spau-
dima gerai mokytis, demonstruoti aukstus fizinius rezultatus ir
siekti ekonominés naudos.

Siandien po pristatymo visam skyriui lekiate dalykiniy pietuy,
per kuriuos bus aptariamas naujas jusy vadovaujamas projektas.
Buty gerai turéti antrininka, nes per piety pertraukg reikia spéti
1 dar viena svarby susitikima. Kazkuriuo metu galvoje sméksteli
mintis apie rupestingai sudéta, bet prieSkambaryje paliktg spor-
tinj krepsj sinaus varzyboms. Jus kasdien pagalvojate apie tai, ka

buaty geriau parduoti internete — virSininka ar vaikus?
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