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lzanga

Vieng geguzés vakarg paskambino mano nenugalimoji ilgameté
draugé Liza. Ja buvo apémusi panika.

»Nebezinau, kas man darosi, — prisipazino ji. — Visiskai pra-
radau norg sportuoti.”

Dabar daznam i$ masy kyla nenoras kasdien sportuoti, bet
mano draugei Lizai tai buvo tikras pralaiméjimas. Nuo pacios
pirmosios musy, pazinties dienos daugiau kaip prie§ dvidesimt
penkerius metus ji kasdien puse Sesiy ryto pasokdavo i$ lovos ir
puldavo sportuoti. Ji bégdavo ultramaratonus, jveikdavo ,,Gele-
zinio Zmogaus“ rungtis ir tiesiogine to Zodzio prasme kopdavo j
kalnus. Ji sportavo visus studijy metus, visus dvylika santuokos
mety ir per abu néStumus. Ji priminé ,Marvel Comics® superhe-
roj¢. Lizos supergalia visada buvo beprotiskas fizinis pajégumas.
Todél kai ji man paskambino vakare ir pasaké, kad jau pusmetj
nesimankstina, man pasidaré jdomu.

LIt as visai negulinéju per dienas ant sofos nusiminusi, — kal-
béjo Liza. — Todél tai tikrai ne perdegimas. Tu mane pazjsti. Esu
iStverminga.“

Tyl¢jau ir klausiausi, bet budama Harvarda baigusi gydytoja,

kurios specializacija — stresas ir perdegimas, a$ atpazinau tai, kg
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vadinu mitu apie atsparuma, — idéja, neva atsparumas reiskia su-
siimti ir jveikti sunkius laikotarpius (zr. 1 skyriy). PaZjstamas mi-
to apie atsparuma balsas girdéjosi ir paskesniuose Lizos ZodZiuo-
se: ,,A$ nuolat dirbu. Mano protas niekada ,neissijungia®. Taciau
negaliu atsikratyti jausmo, kad esu labai i$sekusi. Kiekvieng ryta
zadintuve jjungiu snaudimo funkcijg ir visai nebesportuoju.”

Tokios suvargusios jos dar nebuvau girdéjusi.

,Kaip manai, kas man yra?“ — paklausé ji.

Mano diagnozé buvo visai aiski. ,, Tau létinis stresas ir netipi-
nis perdegimas®, — atsakiau jai.

I§ karto ji, zinoma, manimi nepatikéjo. Prireiké dar dvidesim-
ties minuciy, kol jai pristaciau nepaneigiamus mokslinius duo-
menis apie stresg ir kol ji atsake j kelis klausimus, kuriuos daznai
uzduodu savo pacientams, kad jie galéty jvertinti savo streso lygj
nuo 1 balo (Zemas) iki 20 (aukstas) (zr. 1-3 skyriy).

Nepaisant Lizos nenugalimumo istorijos, jos streso lygis buvo
tikrai aukstas. Trijy jai budingy simptomy (nesugebéjimo atsi-
riboti nuo darbo, issekimo jausmo ir visisko jprocio sportuoti
iSnykimo) derinys rodé¢ létinj stresa ir perdegima. Masy pokalbio
pabaigoje ji buvo jtikinta.

,Kaip man to atsikratyti? — paklausé Liza. — Nepadeda niekas,
ka darau.”

Pasitliau jai keliy, paprasty ir veiksmingy gyvenimo bado po-
ky¢iy rezima, pradedant vos nuo dviejy pokyciy vienu metu. Tie
pokyciai buvo praktiski ir pakankamai lengvai jtraukiami  jau ir
taip perkrauta dienotvarke. Pradéti ji galéjo jau tq pacia diena.

Per tris ménesius Liza sugrjzo prie jprasto gyvenimo ritmo. Ji
vel kasryt i$ lovos pasoka puse $esiy, nubéga astuonis kilometrus

ir niekada nesigrezioja atgal.
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gioje knygoje suzinosite, kaip ir kodél kiekviena i techniky,
pagristy moksliniais tyrimais, padéjo mano draugei Lizai, taip
pat kaip jos gali padéti ir jums. Masy laikais stresas ir perdegi-
mas — nebe i§imtis, o taisyklé. Per kelias visos $alies mastu at-
liktas apklausas zmonés teigé, kad keleri pastarieji metai buvo
labiausiai jtemptas laikotarpis per visa ju profesinj gyvenima(1),
ir daugiau kaip 75 proc. suaugusiujy, patyré perdegima.(2)

Stresas ir perdegimas — tai dvi didziausios ir labiausiai papli-
tusios bédos, varginancios $iuolaikinj pasaulj. Prane$u jums ge-
ra zinia: tai griztamieji procesai ir juos galima jveikti pasitelkus
kuklias, veiksmingas technikas, aprasytas $ioje knygoje. Laikyda-
miesi $iy, patarimy, ir su sveika doze uzuojautos sau galite jveikti
stresg ir perdegima mazdaug per tris ménesius.

Kalbu ne apie naujausiag mada, vaisty doz¢ ar gudrybe, pa-
dedandias staiga pasveikti. Jasy smegenys ir kanas pergudrauja
visas gudrybes. Si knyga sidlo tvarius, toliaregiskus, ilgalaikius
pokycius ir kelis veiksmingus mastysenos poslinkius, kurie jus
i$mokys visam laikui pakeisti savo streso biologija.

PrieSingai negu jums galbat buvo sakoma, stresas nereiskia,
kad prastai tvarkotés su kasdienio gyvenimo issukiais ar kad esate
nevykes Zmogus. Stresas — tai normali Zmogaus patirties dalis. Jei
jau mano nenugalimoji drauge, tarsi nuzengusi i$ stebuklingo
superherojy pasaulio, galéjo jausti streso poveikj, vadinasi, galite
ir jus.

Siuolaikiné visuomené ir dabartiné persidirbimo kultara jus
klaidina, teigdama, kad stresas — tai silpnumo, sutrikimo zZen-
klas, kazkas, ka bet kokia kaina batina nuslépti. Tadiau stresas
néra priesas. Priesas yra masy kultarinis streso suvokimas. Leis-

kite man demaskuoti visas $ias neigiamas pazitras j stresa.
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As, kaip gydytoja, specializavausi streso, perdegimo, psichikos
sveikatos ir atsparumo biologijos srityje. Gilinausi j klausima,
kas yra stresas ir kaip jis vienu ar kitu metu gali pasidaryti kenks-
mingas kiekvieno i§ musy sveikatai ir daznai toks pasidaro. Man
pavyko issiaiskinti, kodél stresas lieka nediagnozuotas ir kokie
dabartiniai gydymo btdai mums sitlo tik laiking pagalba, bet ne
ilgalaikius sprendimus.

Stai paslaptis, kurios nenori jums atskleisti daugiamilijardiné
sveikatingumo pramoné: gyvenimas be streso biologiskai néra
imanomas. Pamirskite tuos girdétus ar skaitytus melagingus pa-
zadus, neva galite stebuklingai atsikratyti streso visiems laikams,
jei tik vartosite viena ar kita produkta. Tai melaginga reklama!

Stresas — vienas didZiujy gyvenimo paradoksy. Tai dazniau-
siai iSgyvenama misy, zmoniu, patirtis. Taciau, uzuot suvienijes
zmones, stresas mus izoliuoja ir vercia jaustis vienisus savo kovo-
je. Vadovaudama streso valdymo klinikai Bostone maciau, kaip
tai iSgyvena pavieniai pacientai, bet iki galo streso paradokso
mastg suvokiau tik tada, kai buvau pakviesta placiai tarptautinei
auditorijai pristatyti savo atradimus Zalingo streso srityje ir streso
mazinimo technikas, gristus moksliniais tyrimais.

Turéjau proga kalbéti desimtims tukstanciy zmoniy i$ visy
visuomenés sluoksniy, apie Zalingg streso ir perdegimo poveikj
psichikos ir fizinei sveikatai. ]vairiose pasaulio vietose, kur tik
dalijausi su zmonémis savo Ziniomis apie stresa, pastebéjau viena
stulbinama panasuma. Nepaisant Salies, amzZiaus ar profesijos,
kiekvieno Zmogaus bédos, susijusios su stresu, buvo kone iden-
tiskos. Darbininkas prie gamyklos konvejerio Azijoje, imonés va-
dovas Europoje, programuotojas Silicio slényje ir ikimokyklinio

ugdymo pedagogas Siaurés Amerikoje — visi vienodai apibadino
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savo rapescius dél streso. Visi stengési susidoroti su jiems kelia-
mais profesiniais reikalavimais darbe, su jsipareigojimais tévams,
auklétojams, partneriams, o labiausiai — su kintanciy kasdienio
gyvenimo lukes¢iy poveikiu jy psichikos ir fizinei sveikatai. Ma-
no patirtis rodo, kad jvairiose kultarose streso patirties modeliai
buvo labai panasus, kartais net klausimai apie asmeninio streso
jveikima buvo formuluojami tais paciais zodZiais.

Kiekvienas i§ musy galime i$gyventi asmening streso istorija,
bet po pokalbiy su daugybe Zmoniy visame pasaulyje as uzéiuo-
piau ir apibendrinau penkias universalias tiesas apie stresa. Jei
pastaruosius keletag mety kovojote su stresu, tikétina, jog susidi-
réte bent su viena i $iy universaliy problemu, nors veikiausiai ir

su visomis penkiomis.

1. Mane apima nerimas, kai susiduriu su nezinomybe, ir sunkiy

patir¢iy metu man sunku valdyti emocijas.
2. Nepailsiu psichiskai ir fiziskai, dazna dieng jauciuosi issekes.

3. Patiriu tiek daug streso, kad labai mazai ka nuveikiu, ir tuo

pat metu jauciuosi pernelyg perdeges, kad galé¢iau nasiau

dirbti.

4. Darbe, $eimoje ir bendruomenéje turiu atlikti tiek daug

vaidmenu, kad nebesijauciu savimi.

5. Susiduriu su tokia daugybe asmeniniy ar profesiniy
sunkumu, kad nebematau savo gyvenime nei tikslo,

nei prasmes.
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Jei viena ar kelios i$ $iy penkiy problemy jums nesvetimos, regis,
jusy gyvenima uzvaldé stresas.

Tiesa yra kitokia: stresas sudaro natiiralig jisy gyvenimo dalj,
kaip ir alkio jausmas ar poreikis miegoti. I$ tikrujy stresas yra
svarbus numatytasis neuroninis kelias jasy smegenyse. Jis glau-
dziai siejasi su jasy iSgyventa patirtimi ir yra toks svarbus buvi-
mui zmogumi, kad sudaro patj jasy smegenu, kano ir biologijos
pamata. Stresas néra priesas. Jis yra tai, kas jus daro savimi. Tai
varomoji jéga, pakelianti jus kasryt i$ lovos ir per visg dieng stu-
mianti jus j priekj.

Tikétina, kad viskas, ka gyvenime sukaréte gera, atsirado dél
trupucio streso. Palankus stresas jums padéjo baigti mokslus ir
gauti pirmajj darba. Jis padéjo uzmegzti draugyste su dabartiniu
geriausiu bic¢iuliu. Siek tiek sveiko streso prisidéjo, kai per sezono
rungtynes sirgote uz mégstamiausig sporto komanda. Jis jums
net padéjo praleisti puikias atostogas ir suplanuoti kitas. Sveikas
stresas jums visg gyvenima padeda tvarkyti didelius ir smulkius
reikalus.

Sveikas stresas yra svarbus, nes tai prisitaikymo (adaptyvi)
reakcija | daugybe gyvenimo is$ukiy. Jis turi funkcing paskirtj
judinti jasy gyvenima j priekj, bet tik tuomet, kai veikia jums
tinkamu dazniu. Svarbiausia i$siaiskinti, kokio lygio stresas jums
yra per didelis.

Stresas tampa nesveikas tada, kai pasidaro disfunkcinis ir ne-
atitinka jasy gyvenimo daznio. Kai stresas pradeda gyventi savo
gyvenimg ir primena traukinj, lekiantj be masinisto ir stabdziu,
tada jau sunku jj suvaldyti ar sulaikyti. [sismarkaves stresas jasy
gyvenime praranda naudingaja paskirtj. Jis tampa kontrproduk-

tyvus ir galiausiai ima kenkti jsy sveikatai ir gerovei.
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Mano tikslas — jums padéti susitvarkyti su stresu, suzinoti,
kaip ji valdyti neperzengiant sveiky ribu, o galiausiai iSlavinti
gebéjimus ir jvaldyti technikas, padedanéius mazinti nesveika
stresa, kad jis neapimty visy gyvenimo aspekty. Negalite pasa-
linti viso savo streso visiems laikams, bet galite savo gyvenime
atsikratyti disfunkcinio, nesveiko streso, sukeliancio i$sekimo ir
perdegimo jausma.

Sioje knygoje pateikti penki badai jveikti stresa, kuriuos a§
sukariau, ilgus metus padédama zmonéms suprasti ir sumazinti
stresa. Sie badai i¥mokys jus paspausti stabdZius, kad jsismarka-
ves kontrproduktyvus streso traukinys sulététy, ir atitaisyti savo
smegenis bei organizma taip, kad stresas jums ne kenktu, o tar-
nauty. Ka reiskia jveikti stresa? Tai lyg paleisti sistemg i$ nau-
jo — panaikinus visas susikaupusias klaidas grazinti ja | prading
bukle. Tarsi atitaisyti lazusj kaula, i§ naujo paleisti chronometra
ar kompiuterj. Taigi $ioje knygoje pristatomos jzvalgos, metodai
ir principai, padésiantys jveikti jusy stresa.

Visuose penkiuose skyriuose apie budus jveikti stresg rasite
naudingos informacijos ir lengvai pritaikomy priemoniu, pagris-
ty moksliniais tyrimais ir praktiskai patikrinty mano pacienty.
Ju istorijos iliustruoja, kodeél ir kaip taikoma kiekviena technika.
Suzinosite, kaip i$ vidaus pertvarkyti savo smegenis ir kina, kad
patirtuméte maziau streso ir jgautumeéte didesnj atsparuma, pa-

lengva juos keisdami. Stai penki badai jveikti stresa

1. Isiaiskinkite, kas yra svarbiausia. Sis badas padés jums
susikaupti ir i$siugdyti tinkama mastyseng, padésiancia
pertvarkyti savo smegenis ir kiina.
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2. Raskite ramybe triuk§mingame pasaulyje. SusipaZinsite
su technikomis, kurios padés apsaugoti psichikos apréptj,

sumazinant iSoring jtaka iki minimumo.

3. Suderinkite savo smegenis ir kiina. Sis metodas sutelks jasy
démesj | paprastas ir veiksmingas technikas, kurios pagerins

smegeny ir kano veikla didelio streso laikotarpiais.

4. Atsikvépkite. Ismoksite praktiniy ir veiksmingy technikuy,

jtvirtinanciy jgyta iSmintj kasdienybés suvarzymuose.

5. Atskleiskite geriausia savo puse. Sis metodas jus i¥mokys
naujos veiksmingos kalbos, jgalinancios smegenis ir kiing is

naujo apibréZti jasy santykj su stresu.

Knygoje ,Penki budai jveikti stresa” suzinosite aiskiai api-
bréztus ir lengvai pritaikomus badus veikti i$vien su savo biolo-
gija, o ne pries ja, pasitelkiant penkiolika konkreciy, moksliniais
tyrimais grjsty techniky. Sios technikos padés jums palengva
pertvarkyti savo smegenis ir kiing taip, kad pasiektuméte visiskai
nauja atsparumo lygmenj ir patirtuméte daug maziau neigiamy
nesveiko streso padariniy. Kodél a$ tuo neabejoju? Nes man teko
garbé buti daugybés pacienty pasikeitimo liudininke, ir a$ noriu,
kad jus aplankyty tokia pati s¢kmé, kokia aplanké tuos Zmones,
kuriy sékmeés istorijomis dalijuosi $ioje knygoje.

Galbiit jums, kaip ir man, svarbus asmeninio gyvenimo slap-
tumas. Noriu jus patikinti, kad kiekviena Sioje knygoje prista-
toma technika galima naudotis vieniems savo namuose ir tyliai,

né vienam aplinkiniam Zmogui nenutuokiant, kad praktikuo-
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jate streso ar perdegimo valdymo technika. Jums nereikés da-
ryti nieko ypatingo — nei skirti papildomo laiko, nei uZsirasyti
i sporto sale, nei pirkti jrangos. Sios technikos — nemokamos
ir paprastos, todél streso valdymo praktika nepatrauks nepagei-
daujamo démesio nei profesiniame, nei asmeniniame gyvenime.
Viskas, ka perskaitysite $ioje knygoje, turi viena tikslg — padéti
jums siekti didelés pazangos valdant stresg ir perdegima, ugdant
tinkamg atsparuma, puoseléjant sveikatg ir gerg savijauta.

Per praéjusius dvidesimt mety, a$ padéjau daugybei zmoniy
iSgyventi sunkiausius gyvenimo laikotarpius (perdegima darbe ir
tévystéje, sielvarta dél brangaus Zmogaus netekties ar sukrétima
dél sunkios ligos) ir mokiau juos atsigauti ir atkurti save i$ vidaus.
Be abejo, pastarieji keleri netikrumo ir spar¢iy permainy metai
padaré didZiule Zalg muasy psichikos ir fizinei sveikatai. Susida-
réme su skaudziomis pasekmémis mums patiems, mylimiesiems,
darbovietéms, mokykloms ir kone visiems kasdienio gyvenimo
aspektams, jau nekalbant apie ekonomika ir padétj pasaulyje
apskritai. Tacdiau net jei gyvenimas jums atrodo sugriuves, a$ esu
tvirtai jsitikinusi, kad jas savyje turite visas priemones pakilti,
priimti reik§mingg i$$ukj ir tapti stipresni negu anksciau. Jasy
laikas atéjo, ir as jums sialau pagalba — paprastas gaires, kuriomis
galésite vadovautis kiekviename Zingsnyje.

Paaiskinsiu jums visus penkis streso jveikos budus, kad pa-
siektuméte savo tikslg aiskiai suprasdami, kaip stresas veikia jasy
smegenis ir kiing, o svarbiausia, kg galite padaryti, kad jaustumé-
tés geriau, ramiau ir jgytuméte daugiau jégy vél valdyti savo gy-
venima. Kiekviena technika — tai paprasta, praktiska ir j veiksma
nukreipta priemoné, padésianti jums pergudrauti savo biologija,

jveikti stresg ir padidinti atsparuma. Visas $ias technikas a$ pati
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pritaikiau savo gyvenime, i$gyvendama asmening streso istorija.
Zinau, kokia nauda jos davé man ir kaip padéjo daugybei ma-
no pacienty, kuriais rapinausi per ilgus darbo metus. Per savo
pacios — gydytojos, tyrinétojos ir pacientés — gyvenimo keliong
(apie tai kalbésime 1-ame skyriuje) a$ suzinojau, kad kiekvieno
¥mogaus istorijos centre iskyla atsparumo tema. Simtus karty
maciau, kaip tai pasireiskia mano pacientams, ir Zinau, kad ju-
myse irgi slypi atsparumo istorija.

Per beveik dvidesimt mokymosi, klinikinio ir mokslo tiria-
mojo darbo mety turéjau didele privilegij i§ arti stebéti Zmoniy
darbg su savimi. Suzinojau daugybe istorijy, prasidéjusiy nuo
streso ir skausmo, bet pasibaigusiy iStverme ir triumfu. Paéme $ia
knyga i rankas jus jau Zengéte pirmajj svarbiausia zingsnj mazes-
nio streso ir didesnio atsparumo link. Galbut jau daugybe dieny
jaudiate jtampa, perdegimg ar visiska iSsekima. Galbat klausiate
saves, ar kada nors pavyks iseiti i$ Sio tamsaus streso tunelio ir su-
grizti i tokj gyvenima, kuriame turésite daugiau jégy ir busite ge-
riau nusiteike. Galbat netikite manimi, bet a$ jums pazadu, kad
patys kitiems pasakosite savo atsparumo istorija, jei tik laikysités
penkiy streso jveikos budy,. Jus, kaip ir mano draugé superherojé
Liza, turite atsparumo supergalia, pasirengusia pasirodyti, ir a$
ketinu jums padéti ja atskleisti.



Ka i$ tikryjy jums
sako stresas?

Ramiai stovéjau, bet per mane iliaugé prakaitas. Svaigo galva.
Kratinéje pajutau kazka naujo, kitokio ir gasdinancio. Ten try-
pé laukiniy arkliy kaimené¢, i$spirdama i§ mangs ora. A$ sunkiai
gaudziau kvapa.

Tai vyko 2007 m. vadinamajame pavojingiausiame Ameri-
kos mieste, kardiologijos intensyviosios terapijos skyriuje. Bet a$
nebuvau pacienté. Buvau gydytoja. Tuo metu a$ ramiai ir meto-
diskai vizitavau savo ligonius, kg darydavau kiekvieng dieng jau
dvejus metus.

Buvau atsakinga gydytoja ir visiskai valdziau situacija, bet
mano kane déjosi nevaldomi dalykai. Stovéjau paciento palatos
tarpduryje ir labai stengiausi sustabdyti tai, kas vyko mano vidu-
je, visai rimtai svarstydama, ar neturéciau pati guléti toje ligoni-
nés palatoje.

Kartu dirbusi slaugytoja i§ karto pajuto, kad kazkas yra ne

taip. Ji man liepé atsisésti ir atnesé atsigerti apelsiny sul¢iy. Po
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keliy, sekundziy tas pojutis atlégo, ir mudvi i§ to pasijuokéme.
, ikriausiai tik sumazéjo cukraus kiekis kraujyje, nes kiaurg nak-
tj dirbote ir per mazai valgéte®, — pasaké ji.

Naktj a$ budéjau ir teko hospitalizuoti daug ligoniy. Nebuvo
kada normaliai pavalgyti, atsigerti, net nueiti j tualetg — besi-
mokantiems gydytojams tai buvo jprasta. Vis délto kazkas dar
atrodé ne taip. Nuo tos minties a$ tiesiogine to ZodZio prasme
sudrebéjau po darbo drabuziais. Kas man ka tik nutiko?

Praéjusius kelerius metus mokydamasi medicinos a$ dirbda-
vau po astuoniasde$imt valandy per savaitg, kas trecig naktj bu-
dédama ligoningje. Tokia studijy programa buvo geidziama stu-
denty dél realios gydymo patirties. Jauniems gydytojams, kaip as,
tai buvo ideali mokymosi aplinka. Tac¢iau nenuspéjama ir risti
besimokan¢iy gydytojy tikrové galéjo buti intensyvi, o kartais ir
sukrecianti. Viena naktj maciau, kaip i skubios traumatologinés
pagalbos skyriy transportavimo veziméliu buvo vezama néscia
moteris su Sautinémis zaizdomis pilve. Matéme $iurpiy dalykuy,
bet neturéjome laisvos minutés sustoti, atsipusti ar pagalvoti apie
tai, ka matéme. Tiesiog paprasciausiai tgséme darba. Visada at-
sirasdavo kitas sunkiai sergantis ligonis, kuriam buvo reikalingas
musy démesys.

Jei ligoninéje man pasitaikydavo kelios laisvos minuteés, kavi-
néje paimdavau Salta sumustinj su kalakutiena, didziausia por-
cija gérimo su kofeinu ir uzkasdavau sta¢ia, Zymédama pastabas
pacienty, kortelése. Retai matydavau saulés $viesa, nebent pro
ligoninés langus. A$ nesportavau, tik bégiojau i§ vienos palatos
i kita. Miegojau geriausiu atveju nereguliariai. Jei per naktinj
budéjima budavo ramu, porg valandy pailsédavau budinéiy gy-
dytoju kambaryje ant nudévétos dviaukstés lovos. Neramiomis

naktimis nesiilsédavau.
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Toks buvo ty laiky medicinos rezidenty pasaulis. Nebuvo
laisvos minutés pagalvoti apie ka nors gera ar bloga. Neturéjome
tinkamy savoky emociniams mediky rezidenty patirties aspek-
tams apibadinti. Prie§ dvidesimt mety klinikiniame pasaulyje
nei mano, nei niekieno kito Zodyne nebuvo zodziy ,,rapinimasis
savimi®, ,stresas“ ar ,perdegimas®.

Niekada apie tai nekeéliau jokiy klausimu, nes noré¢jau bati
laikoma tokiu Zmogumi, kuris gali su viskuo susitvarkyti. Taip
mane i$moké.

Daug anksciau, negu pajutau laukinius arklius savo kratingje,
vienas déstytojas medicinos mokykloje man pasaké: ,,Spaudimas
daro deimantus, Aditi. Medicinos studijy pabaigoje jas visi basi-
te spindintys deimantai.”

A$ juo patikéjau. Tvirtai jsikibau $io tikéjimo. Man patiko
jaudinantis mano darbo intensyvumas, todél a§ nesamoningai
patikéjau mitu apie atsparuma (zr. toliau) ir iStvermingai jveiki-
néjau visus studijy etapus, nes... taip formavosi deimantai.

Bet mano organizmas pasakojo kitokig istorija.

Tadien kardiologijos intensyviosios terapijos skyriuje a$ pir-
mg ir paskutinj kartg pajutau tuos laukinius arklius badravimo
valandomis. Tadiau stiprus Sirdies plakimas paskui mane atseké
iki namy ir aplankydavo mano organizmg naktj, kai badavau pa-
kankamai atsipalaidavusi, kad uzmig¢iau. Nuo nejprasty baugi-
nanciy pojuciy pabusdavau i§ miego. Vél nugrimzdavau | miega
po pusvalandZio ar daugiau, i$sekusi ir trok$tanti poilsio. Zino-
ma, buvau persigandusi. Ta¢iau niekam apie tai neprasitariau.
Galvojau, kad Sis tarpsnis greitai praeis. Buvau girdéjusi apie
medicinos studenty sindromg — reiskinj, kai jauti savo paciento

simptomus. Kadangi buvau kardiologijos intensyviosios terapi-
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jos skyriaus gydytoja ir rapinausi Zmoniy $irdimis, gal tiesiog
pradéjau geriau suprasti savo $irdj?

Anuomet nezinojau, bet dabar jau Zinau, kad man tik mie-
gant uzeinantis stiprus $irdies plakimas buvo klasikinis uzdelstos
reakcijos | stresa pasireiskimas. Kai patiriame stresa, musy sme-
genys turi labai keista gebéjima reaguoti | esamga situacija, at-
metant tuos nepatogius musy aspekeus, kurie nepadeda skubiai
saves apsaugoti. Tadiau véliau, kai amioji streso patirtis praeina
ir viskas nurimsta, pavyzdziui, vakare uzmigus, | pavirsiy iSkyla
mausy tikrosios emocijos. Per dvidesimt mety tai pastebédavau ir
atpazindavau savo pacienty ir daugybés kity zmoniy gyvenime.
Tadiau kai tai nutiko pirmag karta, a$ nieko nesupratau. Stiprus
sirdies plakimas uzeidavo kasnakt, vos uzmigus. Maniau, viskas
praeis, kai baigsis mano darbo kardiologijos intensyviosios tera-
pijos skyriuje terminas, bet nepra¢jo. Gniuzdantys iSgyvenimai
teseési naktis po nakties.

Galy gale, labai i$varginta neiSsprendziamos problemos, a$
priéjau savo ribg ir kreipiausi j gydytoja. Noréjau greitai rasti
sprendimg ir grizti j tokj gyvenima, koks buvo iki naktiniy trypi-
my kratingje. Buvau suglumusi. Nors ir iSmaniau apie Zmogaus
fiziologija, vis tiek negaléjau suprasti, kas man darosi. Nuspren-
dziau imtis reikalo ir i$sitirti. Man buvo atlikti kraujo tyrimai dél
elekerolity ir infekcijos, skydliaukés hormono kiekio ir anemijos
zymenu, kelis kartus patikrintas kraujospudis ir Sirdies ritmas,
padaryta elektrokardiograma ir net ultragarsinis Sirdies tyrimas.
Atéjo rezultatai.

Gydytoja dziugiai nusi$ypsojo: ,,Viskas atrodo puikiai. Niekas
neperzengia normos riby.“

Ji buvo patenkinta. A — sutrikusi.
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»Gal kaltas stresas? — ramino ji mane, i§lydédama pro duris. —
Pasistenkite atsipalaiduoti, kai tik galite. Zinau, kaip sunku tai
padaryti studijuojant medicina. Pati studijavau.”

Manes tai né kiek nenuramino.

Atrodé nejmanoma, kad labai tikroviskus simptomus, ku-
riuos jauciau, galéjo sukelti stresas. Rimtai, kaip toks nekenks-
mingas dalykas kaip stresas galéjo su tokia stipria jéga paveikti
mane fiziskai? Tai nesamoné. Medicinos studijy laikais jau buvau
iSgyvenusi daugybe stresg kelianciy situaciju. Kodél staiga dabar
stresas turéty mane palauzti? Stresas neveikia tokiy atspariy zmo-
niy kaip a$! Galvojau, kad esu atspari zalingam streso poveikiui.
AS turéjau neprilygstama darbui atsidavusio Zmogaus reputacija
ir didZiavausi ja it garbés medaliu. Stresas niekaip negaléty ma-
ngs jvaryti | kampa. I$ gydytojos kabineto i$¢jau nepatikéjusi ir
neturédama jokio realaus savo problemos sprendimo.

Vis délto, nematydama kito pasirinkimo, paklausiau gydy-
tojos patarimo ir radau buady daugiau atsipalaiduoti. Kai tik
pasitaikydavo retas laisvadienis, Ziarédavau filmus, leidau laika
su artimaisiais ir draugais, eidavau apsipirkti ir net i$bandziau
SPA proceduras. Niekas nepasikeité. Kasnakt atsigulus miegoti
sugrizdavo laukiniai arkliai.

Didesnis atsipalaidavimas nepadéjo. Man nereikéjo prasi-
blaskyti, man reikéjo atsakymuy. Po vienos ypa¢ varginancios
trisdesimties valandy darbo ligoninéje pamainos pakeliui namo
pastebéjau jogos studijg. Staiga panoréjau uzeiti ir pirma karta
pabandziau dalyvauti jogos treniruotéje. Tebebuvau su darbi-
niais drabuziais. Tempiau raumenis ir rai¢iausi | man nejprastas

pozas. ISmokau kelias naujas kvépavimo technikas.



24 5 badai jveikti stresa

T4 naktj miegojau ramiau negu ankstesnémis savaitémis. Ar-
kliai dar pasirodé, bet trypé nebe taip smarkiai ir greitai pasitrau-
ké. Ar tai galéjo buti jogos treniruotés poveikis, ar tik sutapimas?
Reikéjo issiaiskinti. Nutariau patikrinti savo hipotez¢ ir pradéjau
lankyti joga du kartus per savaitg. Dar jogos mokytoja mums uz-
dave atlikti kelis kvépavimo pratimus namie. Tai buvo paprastos
technikos, todél galé¢jau jas jtraukti j kasdienj gyvenima, nekeis-
dama viso tvarkarascio. Be to, pradéjau j darbg ir namo vaikséioti
pés¢iomis. Dienos metu émiau gerti maziau kofeino ir, kai tik
galédavau, eidavau miegoti anksciau. Kai nebudédavau, eidama
miegoti i$jungdavau savo telefono garsa.

Nors neturéjau jokiy moksliniy jrodymuy, kad kazkas i§ siy
priemoniy man padéjo, bet pamazu savijauta taisési. Kasnakt
mano kritinéje besilankanéiy laukiniy mustangy trypimas pa-
lengva susilpnéjo iki cirko poniy ristelés.

Kitus tris ménesius, net ir dirbdama po astuoniasdesimt va-
landy per savaite, as laikiausi plano kasdien pasivaiks¢ioti, anks-
ti gultis miegoti, vartoti maziau kofeino, uzsiimti joga ir daryti
kvépavimo pratimus. Stipris $irdies daziai pamazu silpnéjo ir
vieng naktj galutinai i$nyko. Tai nutiko beveik pries dvidesimt
mety. Jie daugiau nebesikartojo. Nepasakyciau, kad jy pasiilgstu.

A$ radau kelig atgal per tamsy streso tunelj, iSbandydama
technikas, kurios man buvo naujos, pasirinkdama tokj gyve-
nimo buda, kuris pakeit¢ mano organizmo reakcijg | stresa, ir
pasikliaudama proro ir kimo rysiu — idéja apie tai, kad masy
mintys ir jausmai gali tiesiogiai paveikti masy kanus tiek tei-
giamai, tiek neigiamai (Zr. 5- skyriy). Nauja streso patirtis man
suzadino norg padaryti viska, ka tik galiu, kad apsaugociau savo

mastysena.
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Pagaliau mano smegenyse ,,isijungé mokslingoji dalis. Kas,
po galais, man nutiko nuo streso ir kaip a$ atsidariau kitoje pu-
s¢je? Noréjau issiaiskinti mokslinj savo patirties pagrinda. Daug
gilinausi ir tyrinéjau streso biologija, $ia tema perskaiciau viska,
kg galéjau. Kaip Alisa Stebukly salyje, as patekau | nauja gyva pa-
saulj, esantj uz mano jprasto medicininio i$silavinimo riby. Kaip
¢ia nutiko, kad apie stresa, labiausiai paplitusj reiskinj, kuris pa-
veikia beveik kiekviena pasaulio Zmogu, gydytojy kabinetuose
nebuvo kalbama ir nesitilomi veiksmingi sprendimai?

Zinojau, ka turiu daryti toliau. Noréjau tapti tokia gydytoja,
kurios man verkiant reikéjo ir kurios negaléjau rasti, kai kentéjau
nuo streso. Noréjau tapti ta, kuri streso varginamiems zmonéms,
tokiems kaip a3, duoty apc¢iuopiamy ir moksliskai pagristy prie-
moniy, kad savo uzimtoje kasdienybéje galéty jas panaudoti
stresui suvaldyti — taip, kaip tai padariau a$ pati.

Stai ko a§ émiausi.

Pateikiau paraiska dél klinikiniy tyrimy stipendijos Harvardo
universiteto medicinos mokykloje ir buvau priimta. Ten studija-
vau streso biologija bei proto ir kano rysj. Moksliniy tyrimy me-
tu padariau stulbinamg i$vada: nors 60-80 proc. apsilankymy
pas gydytoja yra susije su stresu, vos 3 proc. gydytojy konsultuo-
ja savo pacientus streso valdymo klausimais.(1) Siai i$vadai ne-
prieStaravo mano asmeniné patirtis su savo gydytoja. Lazinuosi,
kad jasy patirtis irgi panasi.

Galbtt jums kyla klausimas, kodél Siuolaikiné Vakary medi-
cina taip ignoruoja stresa, jei jis yra toks daznas fiziniy simptomy
ir sveikatos problemy kaltininkas? Kodél jasy gydytojas nelaiko
streso jusy nemigos priezastimi? Kodél jis ar ji visai neuzsimena

apie stresa, kai pasiskundziate, kad jauciate $leikstulj kiekvieng
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sekmadienj, leisdami laikq su giminai¢iais? Ar kaklo skausma,
kuris kyla kiekvieng antradienio ryta per savaitinj komandos su-
sirinkimg darbe, sukelia stresas?

Siandien ,stresas® — madingas zodis, daznai minimas visoje
tradicingje ir socialinéje Ziniasklaidoje. Tadiau bandant susieti
jsismarkavusio streso neigiamg poveikj su masy medicininiais
simptomais atsiranda spraga. Stresas vis dar tino $iuolaikinés
Vakary medicinos sistemos Se$élyje ir neiskeliamas aik$tén, ne-
paisant to, kad jis dalyvauja kone visuose apsilankymuose pas
gydytoja.

Kai kas nors paklausia, kokia mano specialybé¢, atsakau: , Kal-
buosi su pacientais apie ,drambli“ gydytojo kabinete — apie ju
stresa. Taip pat imuosi létiniy ligy emocinés dalies ir sujungiu
pazangiasias technologijas su asmeniniu démesiu.*

Klinikinéje medicinoje taikoma labai daug naujausiy pazan-
giosiomis technologijomis paremty gydymo bady. Dél to masy
siuolaikiné medicinos sistema yra viena geriausiy pasaulyje. Esu
karsta $ios sistemos $alininké, kai kalbama apie Gmias, gyvybei
pavojingas bukles, nes ji iSgelbsti milijonus gyvybiy. Tadiau pa-
brézdami didelj pazangiujy technologijy pritaikyma sveikatos
priezitrai turétume nepamir$ti ne maziau vertingy, bet perne-
lyg apleisty asmeninio démesio aspekty Sioje srityje. Gydytojams
reikia pasistengti, kad pacientai pirmiausia jaustysi zmonémis, o
ne tik ligoniais. Reikia padéti jiems jaustis pastebétiems, isgirs-
tiems ir suprastiems dél ju iSgyventos patirties, bet dabartinéje
medicinos sistemoje tai gerai padaryti yra sunku.

Tai néra susij¢ su atskiry gydytojy silpnybémis. Gydytojai
kiekvieng diena randa bady nuversti kalnus dél savo pacientu,

nepaisydami jiems dirbti trukdanciy didesniy sisteminiy jéguy.
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Tai susij¢ ne su atskiru Zmogumi, o su sugedusia sistema. Dau-
guma gydytojy nuosirdziai su tuo sutikey.

Laimei, didzioji medicinos sistema pagaliau pripazjsta ,,dram-
blj“ gydytojo kabinete. Kito pasirinkimo nebeliko, kaip tik pri-
pazinti, nes pastaryjy mety pasauliniai jvykiai priverté visus
suziurti ir pamatyti: ne tik tarp pacienty, bet ir tarp gydytojy
streso ir perdegimo atvejy skaiciai rekordiskai padidéjo. Sveika-
tos priezitiros sistema suprato, kad jg apémé streso pandemija.
I§ to blogo is¢jo ir gera: pagaliau pabudome ir suvokéme $ig tik-
rove. Supratimas apie streso valdymg keiciasi. Anksciau buves
prabangos dalyku dabar laikomas fizinés ir psichikos sveikatos
batinybe.

Jei gydytojas nepaklausia apie stresa, taip yra ne dél to, kad jis
nezino, jog dabar stresas jums yra rimta problema. Dauguma gy-
dytoju paprasciausiai neturi laiko, priemoniy ar resursy tiesiogiai
rapintis jasy stresu, ypa¢ per trumpg apsilankyma kabinete. Jie
turi ilga sarasa neatidéliotiny jusy, kaip paciento, medicininiy
problemu, kurias privalo stebéti. Diabetas, $irdies ligos ir vézio
rizika — tik trys i§ ju, dazniausiai pasitaikanéiy. Tyrimai rodo,
kad jei gydytojai atlikty savo darba tinkamai, jiems reikéty dirbti
po dvidesimt septynias valandas per par3.(2) Gydytojai laikosi
nejmanomy standarty ir per viena apsilankyma kabinete atlie-
ka daugybe darby. Tad ar verta stebétis, kad gydytojo kabinete
pokalbis apie stresa atidedamas kitai dienai? Streso poveikis paci-
ento sveikatai ignoruojamas ne dél kazkokiy gydytojy nesékmiy
(juk gydytojai daro viska, ka gali, perkrautos sistemos salygo-
mis) — taip yra dél sisteminiy trikumuy netobuloje sveikatos prie-
ziaros sistemoje, kur pirmenybé teikiama ne sveikatos, o ligoniy

priezitirai.



