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JZANGA

NEDAUG PRISIMENU TOKIY [VYKIY, apie kuriuos nedvejo-
dama galéciau pasakyti: ,Ta akimirka pakeité mano gyvenima.*
Prisimenu, kad badama dvidesimt dvejy psichologijos magis-
trante uzsirasiau j Drovumo psichologijos kursa. Nuo vaikysteés
buvau drovi ir daznai nerimaudavau. Pagal Sio kurso projekta
reikéjo imtis veiksmy dél ko nors svarbaus, ka vis atidéliojame,
nes bijome arba nepasitikime savimi. Nusprendziau jgyvendin-
ti savo gyvenimo svajone tapti grupinés mankstos instruktore.
Augdama kurdavau mankstos pratimy vaizdo jrasus namuose.
Kai kiti vaikai fantazuodavo, kaip tapti kita Sally Ride ar Ste-
venu Spielbergu, a$ jsivaizduodavau save stovincia prie$ grupe
Zzmoniy, judanciy pristatomuoju zZingsniu ir atliekanciy suo-
liukus. Mokykloje mokiausi ir ispany, ir pranctzy kalbos, nes
skaic¢iau, kad norint mokyti aerobikos Club Med* kurorte reikia

mokeéti tris uZsienio kalbas.

* Kelioniy ir turizmo jmoniy operatorius ParyZiuje. (Cia ir toliau vert. past.)



Tada stovéjau prie mankstos studijy programas vykdancio
fakulteto universiteto miestelyje, pasirengusi pasitikrinti, ar
galiu mokyti aerobikos. Nors daugybe valandy mokiausi ir ga-
lé¢iau nesuklysdama atlikti pratimus net miegodama, uzplado
pazjstami panikos pojuciai. Net bloga pasidaré. Nagai jsirézé j
delnus. Man $is dalykas buvo labai svarbus, todél atrodé, kad
plys sirdis. Noréjosi istrukti i$ vis didéjancio nerimo gniauzty.
Tiesiog eiti i$ ten, grjzti j savo kambarj ir jsivaizduoti, kad to
niekada nebuvo.

Gerai prisimenu tg akimirka, kai stovédama prie studijos no-
réjau pabégti, bet vis délto nutariau likti. Gal ir jas esate patyre
panasy jausma, kuris buvo tarsi lazio taskas, kai iStaréte taip
kam nors, apie ka ir svajojote, ir dél ko baiminotés. Dabar, pri-
siminusi tq situacijg, manau, kad tuomet nepabégti paskatino
drasa, jgyta atliekant mégstamus mankstos pratimus. Mokyda-
masi jogos jsisamoninau, kad reikia giliai jkvépti ir perzengti
savo komforto zonos ribas. Sokiai i¥moké nepaisyti, kad jaudi-
nuosi ir treniruotés pradzioje jauciuosi nedrasiai, nes muzika ir
judesys padeda issilaisvinti. O po sunkiausiy kardiotreniruociy
paaiskéjo, kad smarkiai plakanti $irdis — ne visada baimés zen-
klas. Kartais tai parodo stipréjantj ryzta.

Apsisprendimas likti pakeité mano gyvenima, nes pasirin-
kau mokyti grupinés mankstos. Nuo to jvykio jau prabégo
du desimtmeciai, per kuriuos mokymas man buvo didziulio
dziaugsmo ir prasmeés $altinis. Bégant metams nuolat maciau,
kaip judéjimas kei¢ia Zmogaus nuotaika, kaip Zmonés atgau-
na viltj. Pamaciau, kaip fizinis aktyvumas suteikia dalyviams
galimybe pajusti savo jégas arba leidzia atsipalaiduoti. Ves-
dama mankstas jvairaus amziaus ir jvairaus fizinio pajégumo

Zmonéms supratau, kad judéjimas gali labai daug. Tada turé-
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jau galimybe rapintis savimi, susirasti draugy, mokytis jveik-
ti sunkumus. Daugelio mano vedamy manksty grupiy nariai
susidraugavo ir ne tik kartu sportuodavo, bet ir padédavo vieni
kitiems, kartu $vesdavo. Per treniruotes supratau, kas yra ko-
lektyvinis dziaugsmas, kai jauti sinchroniskus zingsnelius ir
kai visi nori apkabinti po ilgesnés pertraukos pasirodziusj da-
lyvi. Vesdama grupines mankstas jauciau didelj pasitenkinima,
todél nesilioviau to daryti. Mane palaiké ne tik malonumas
dalytis judéjimo dzZiaugsmu, bet ir tai, kaip judéjimas padéjo
man paciai. [vairiais gyvenimo laikotarpiais fizinis aktyvumas
iSgelbéjo nuo vienumos ir nusivylimo, skatino buti drasiai ir
neprarasti vilties, priminé, kaip patirti dziaugsma, ir padéjo
atrasti save.

Mano istorija néra nejprasta. Visame pasaulyje fiziskai akty-
vis zmoneés jauciasi laimingesni ir labiau patenkinti gyvenimu.
Tai tikra tiesa. Ir visai nesvarbu, kokia veikla jie mégsta — vaiks-
Cioti, bégioti, plaukti, Sokti, vazinéti dviraciu, zaisti sportinius
zaidimus, kilnoti svorius ar uzsiimti joga. Nuolat aktyviai gy-
venantys Zzmoneés dazniau siekia savo tikslo, turi gilesnj dékin-
gumo, meilés ir vilties jausma. Jie jaucia didesnj rysj su savo
bendruomene, re¢iau kencia nuo vienatvés ar depresijos. Sie
pranasumai nedingsta visg gyvenima. Jie tinka visiems socia-
liniams bei ekonominiams visuomeneés sluoksniams ir visoms
kultiroms. Svarbu, kad psichologiné ir socialiné fizinio akty-
vumo nauda nepriklauso nuo asmens fizinio pajégumo ar svei-
katos buklés. Tai jrodé Zmonés, kenciantys létinius skausmus,
fizine negalia, sergantys sunkiomis psichinémis ir fizinémis
ligomis, ir net slaugos ligoniniy pacientai. Paminéti dziaugs-
mai - viltis, prasmé, bendrysté - pirmiausia siejami su judesiu,

o ne su fizine forma.
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Pagrindinis $ios knygos akcentas - klausimas, kaip fizinis ak-
tyvumas skatina Zzmogy biti laimingesnj. Norédama issiaiskinti,
kodél taip yra, pradéjau ieskoti moksliniy ziniy - moksliniy dar-
by ir teorijy, neskirdama démesio begalei apklausy, rodanciy,
kad fiziskai aktyviis zmoneés yra laimingesni. Tyrinéjau jvairiy
sri¢iy, tokiy kaip neuromokslas, paleontologija ir muzikologija,
akademinius darbus. Kalbéjausi su antropologais, psichologais
ir fiziologais. Apklausiau sportininkus ir manksty specialistus.
Lankiausi vietose, kuriose Zzmonés juda kartu, — sporto salése,
$okiy studijose, parkuose, net léktuvnesyje. Skai¢iau memua-
rus, tyrinéjau jvairiy kultary paprocius, norédama geriau su-
prasti, k3 judéjimas reiské jvairiy kultary ir istorijos atzvilgiu.
] savo ieskojimus jtraukiau filosofy ir religijotyrininky rastus.
Atsisiunciau jvairiy tinklalaidziy ir jungiausi prie socialiniy gru-
piy tinkly. Kreipiausi j draugus, Seimos narius, nepazjstamus
Zmones ir prasiau pasidalyti savo judéjimo patirtimi. Po beveik
kiekvieno pokalbio dar karta perklausydavau kurig nors jraso
dalj. Noréjau ne tik pasitikrinti, kg turéjau sukaupusi, bet ir dar
karta isgirsti istorijas. Pasakodami, ka jiems reiskia judéjimas,
daugelis net apsiasarodavo. Pamaciusi, jog trecig karta rasau
zodzius ,pasakodama savo istorija ji apsiasarojo‘, supratau, kad
tai buvo dZiaugsmo asaros ir kad judéjimo dziaugsmas jaudina.

Pirmiausia supratau, kad atsakyti j klausima, kodél fizinis ak-
tyvumas dziugina, yra visiskai paprasta. Psichologinio judéji-
mo poveikis nepalyginamai didesnis nei endorfiny antpladis.
Fizinis aktyvumas daro jtaka daugeliui kity galvos smegenyse
esanc¢iy cheminiy medziagy, tarp jy yra ir teikianciy energijos,
ir mazinanc¢iy nerimg, ir padedanciy uzmegzti rysj su kitais
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Zmonémis. Judéjimas mazina galvos smegeny uzdegima, o tai
laikui bégant apsaugo nuo depresijos, nerimo ir vienatvés po-
jucio. Nuolatinis fizinis aktyvumas pertvarko galvos smegeny
fizine struktara taip, kad batume imlesni dziaugsmui ir socia-
liniam rys$iui. Sie neurologiniai poky¢iai varzosi su pastebimais
moderniausiais depresijos ir priklausomybés gydymo budais.
Psichika keic¢iantj mankstos poveikj jaucia ir raumenys. Fizi-
nio kravio metu raumenys i$skiria j kraujg hormonus, dél kuriy
galvos smegenys tampa atsparesnés stresui. Mokslininkai juos
vadina vilties molekulémis.

Yra pagrindo teigti, kad misy fiziologija sukurta atlygiui uz
judéjima gauti. Tac¢iau kodél zmogaus biologija turéty biti taip
tiksliai sureguliuota, kad skatinty bati aktyvius? Tikétina, kad
tai gali bati susije su fizinio aktyvumo nauda sveikatai. Gal-
bt galvos smegenys ripinasi kiinu, skatina bati pakankamai
aktyvius, kad apsisaugotume nuo Sirdies smugio. Vis délto $i
samprata per glaustai iSreiskia istorinj fizinio aktyvumo verteés
Zmogaus gyvenimui pozitrj. Gydytojas gali paskatinti manks-
tintis, kad geriau kontroliuotuméte cukraus kiekj kraujyje, ma-
Zintumeéte kraujospudj ar susirgimo véziu rizika. Tac¢iau judéti
zmogui buvo svarbu ne tik dél to, kad uzkirsty kelig ligoms.
Fizinis aktyvumas rodo, kiek mus domina gyvenimas. Neuro-
mokslininkas Danielis Wolpertas ra$o: ,Zmogaus galvos sme-
geny tikslas - skatinti judéjimg. Judéjimas yra vienintelis ben-
dravimo su pasauliu btudas.“ Todél musy biologija apima tiek
daug judéjimo teikiamy privalumy. Pirmiausia judéjimo nauda
rodo tai, kaip galvos smegenys ir kiinas skatina nora gyventi.
Jei norésite judéti, raumenys suteiks vilties, o galvos smegenys -
malonuma. Psichologiné sistema susiderina taip, kad padeda
rasti energijos, drasos, reikalingos gyventi toliau, ir turéti tiksla.
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Kitas, sudétingesnis, judéjimo naudos lygmuo isplaukia i$
zmogaus laimés psichologijos. Zmonéms bidinga dZiaugtis
padedancia gyventi veikla, patirtimi ir psichine busena. Tai ap-
ima ne tik akivaizdzius jprastus dalykus, tokius kaip valgymas
ir miegojimas, bet ir daugelj zmonéms budingy psichologiniy
bruozy. Mums malonu veikti drauge, komandinis darbas teikia
pasitenkinimg. Mes dziaugiamés pazanga ir didZiuojamés savo
nuveiktais darbais. PrisiriSame prie Zmoniy, viety, bendruome-
niy ir jau¢iame malonuma jais rapindamiesi. Net gebéjimas ras-
ti gyvenimo prasme kyla i§ malonumo neurobiologijos: istorijos
ir metaforos prasiskverbia j atlygio sistema galvos smegenyse ir
tada esame skatinami veikti taip, kad gyvenimas jgyty prasme.
Kiekvienai Zzmoniy kartai nereikia i$ naujo kurti $iy laimés po-
jacius sukelian¢iy jprociy. Sie instinktai slypi masy DNR ir kie-
kviename i§ misy atgyja; jie tokie pat svarbts, kaip gebéjimas
kvépuoti, virskinti maista ir krauju aprapinti raumenis.

Fizinis aktyvumas — manksta, stebéjimas, varzybos ar $ven-
tés — padeda biti linksmesniems, nes stimuliuoja $iuos ins-
tinktus. Judéjimas susijes su daugeliu pagrindiniy Zmones
dziuginanc¢iy dalyky, tokiy kaip saviraiska, socialiniai ry$iai
ir gebéjimai. Budami aktyvus patiriame jgimtus malonumus -
nuo pasitenkinimo, kai jau¢iame muzikos ritmga, iki greicio, pa-
laimos ar gebéjimy sukeliamo jaudulio. Judéjimas taip pat gali
patenkinti pagrindinius Zmogaus poreikius, tokius kaip nora
suartéti su gamta arba pojutj buti dalimi ko nors didesnio, nei
esi pats. Mus labiausiai dominancios fizinés pramogos atrodo
specialiai skirtos savitoms stipriosioms puséms lavinti — gebé-
jimui iSsilaikyti, iStverti, mokytis ir tobuléti - ir kartu Zadin-
ti instinktus veikti drauge. Fizinis aktyvumas labiausiai teikia
psichologinj pasitenkinima todél, kad ne tik atskleidzia musy
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gerasias puses, bet ir leidzia pamatyti gerasias kity Zmoniy sa-
vybes. Tai viena i$ priezasciy, kodél visose kulttirose judéjimas
yra dziugiausiy ir prasmingiausiy tradicijy pagrindas. Filosofas
Dougas Andersonas saké: ,Judéjimas leidzia patirti visa, ka tu-

rime zmogiskiausio.”

Kadangi istyrinéjau daugybe judéjimo ir laimeés s3sajy, $i knyga
nei$vengiamai padéjo issiaiskinti, kas mumyse yra zmogiskiau-
sia. Tik tada galéjau padaryti iSvada, kas yra judéjimo dziaugs-
mas. Pirmiausia supratau, kad Zmonés laimingiausi tada, kai
yra bendruomenéje. Mes vystémés kaip socialinés butybeés, to-
dél norint gyventi mums reikia vienam kito. Per visa Zmoni-
jos istorija judéjimas - darbas, tradicijos ar pramoga - padéjo
mums uzmegzti ry$j, bendradarbiauti ir $vesti. Ir dabar fizinis
aktyvumas mus suburia, taip pat primena, kad esame vieni ki-
tiems reikalingi. Netikéta man buvo tai, kad savita fizinio akty-
vumo psichologiné nauda labai priklauso nuo misy socialinés
prigimties, kad judéjimo dziaugsmas dazniausiai yra bendrys-
tés dziaugsmas.

Pradéjusi rasyti $ig knyga maniau, kad tai bus savigalbos va-
dovas, atskleidZiantis, kaip fizinis aktyvumas gali padéti tapti
laimingam. Paaiskéjo, kad tai kai kas daugiau, tai - meilés lais-
kas visy formy judéjimui ir Zmogaus prigimciai. Dél kazin ko-
kiy keisty, bet nuostabiy priezasciy $ia knyga rasyti man buvo
taip pat malonu, kaip ir judéti. Patyriau vilties ir bendrystés
jausma. Ne karta su kuo nors baigusi pokalbj dél knygos rei-
kaly garsiai sau pasakiau: ,A$ myliu Zmones. Jie - nejtikétini.“
Manau, $irdziai tokios veiklos reikéjo tiek pat, kiek kardiotre-
niruociy. Galbat ir jums ko nors tokio reikéty. Jei taip, tikiuosi,
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kad skaitydami $ig knyga bent siek tiek pasijusite taip, kaip a$
jauciausi ja rasydama. Viliuosi, kad si knyga paskatins pagal-
voti, kodél judéti yra taip svarbu. Tikiuosi, ji paskatins judéti
taip, kaip jums bty smagu ir prasminga. Taip pat tikiuosi, kad
perskaite $ig knyga liksite patenkinti ir pagalvosite: ,Kokie ne-

paprasti, kokie nuostabiuis mes, Zmonés, galime bati.
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1 dalis

ISLIKIMO EUFORIJA

,BEGIKO EUFORIJA“ daznai laikoma viliojimu nenorintie-
siems sportuoti, apibiidinama kaip sunkiai tikétinas dalykas.
1855 m. skoty filosofas Alexanderis Bainas greito éjimo arba bé-
gimo malonuma vadino mechaniniu apsvaigimu, kuris pakelia
nuotaika panasiai kaip ekstaziskas senovés romény vyno dievo
Bakcho garbinimas. Kultairos istorikas Vybarras Cregan-Reidas
atsiminimy knygoje Footnotes (,Pastabos“) euforija taip pat
lygina su apsvaigimu. ,Ji svaigina kaip stiprus viskis. Ji suke-
lia nora stabdyti visus praeivius ir sakyti, kokie jie grazus, koks
grazus pasaulis, taip pat klausti, argi ne puiku gyventi. Bégikas
bekele ir trikovininkas Scottas Dunlapas taip apibendrina savo
bégimo euforija: ,Prilyginciau ja dviem skardinéms energinio
gérimo Red Bull ir degtinei, trims tabletéms ibuprofeno drauge
su 50 doleriy laiméjusiu loterijos bilietu kisenéje.

Vieni bégikai mégsta palyginimus su svaigalais, kitiems $i
euforija panasesné j dvasine patirtj. Knygoje The Runner’s High
(,Bégiko euforija“) Danas Sturnas pasakoja apie skruostais tekan-

Cias asaras, kai bégiodamas rytais pasiekia vienuolikta kilometra.



,Vis labiau jauciau, kad panyru j ta btseng, kuriag mégina apibu-
dinti mistikai, Samanai ir LSD vartotojai. Kiekviena akimirka
tapo jsimintina. Tuo pat metu jaudiausi ir visiskai vienas, ir atra-
des rysj.“ Dar kiti randa panasumo ne su alkoholiu ar religija, bet
su meile. Reddit* forume, skirtame paaiskinti, kokie pojtciai api-
budina ,bégiko euforij3‘ vienas dalyvis rasé: ,Man patinka mano
veikla ir a§ myliu visus, su kuriais susitinku.“ Kitas pareigkeé: ,Pa-
nasiai buina, kai jums patinkantis zmogus pasako, kad ir jis jam
patinkate.“ Puse kelio nubégusi ultramaratono bégiké Stephanie
Case taip apibuidina tuo metu apimantj jausma: ,Jauciu rysj su
Salia esanciais zmonémis, su artimaisiais ir labai pozityviai zvel-
giu j ateitj.”

Bégikai giria treniruotés sukeliamg euforija, ir toks bégimo
poveikis ne iS§imtis. Panasig palaima gali teikti bet kokia nuo-
latiné fiziné veikla - Zygiai pésc¢iomis, plaukimas, vaziavimas
dviraciu, $okis ar joga. Tac¢iau euforija pajuntama tik po dideliy
pastangy. Atrodo, kad taip galvos smegenys siuncia atlygj uz
sunky darba. Kodél egzistuoja toks atlygis? Ir svarbiau - kodél
apima meilés jausmas?

Naujausia teorija apie ,bégiko euforijq“ pateikia drasy tei-
ginj: musy gebéjimas patirti fizinés veiklos sukeltg euforija
susijes su ankstyviausiy protéviy - medziotojy ir maisto rin-
kéjy - gyvenimais. Biologas Dennisas Brambleas ir paleoantro-
pologas Danielis Liebermanas raso: ,Dabar ilgy distancijy beé-
gimas pirmiausia yra fizinio aktyvumo ir poilsio forma, tac¢iau
jo Saknys gali bati tokios pat senos kaip pati Zmonija.“ Neuro-
cheminé busena, dél kurios bégimas dziugina, galéjo buti atly-

gis, skatinantis pirmyks¢ius Zmones medzioti ir rinkti maista.

* Amerikie¢iy socialiniy naujieny tinklas ir internetiniy forumy svetaine.
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Vadinamoji ,bégiko euforija“ net galéjo skatinti maisy protévius
bendradarbiauti ir dalytis medzioklés laimikiu.

Evoliucijos perspektyvoje Zzmonés galéjo isgyventi i$ dalies
dél to, kad fizinis aktyvumas jiems buvo malonus. Siais laikais
tokia pat euforija, patiriama bégiojant ar uzsiimant kita fizine
veikla, gali pakelti nuotaikga ir padéti lengviau uzmegzti sociali-
nj rysj. Moksliskas ,bégiko euforijos“ aiskinimas gali padéti pa-
sinaudoti Siais rezultatais, nesvarbu, ar jusy tikslas buty siekti
didesnio rysio su savo bendruomene, ar rasti tokia mankstos

forma, kuri leisty jaustis apimtam meilés ir dziaugtis gyvenimu.

2010 m. nailoninéje palapinéje miegantj antropologa Hermana
Pontzerj pazadino i$gasdines litity riaumojimas. Pontzeris, ku-
ris dabar yra Djuko universiteto profesorius, gyveno stovykloje
netoli Ejasio ezero Tanzanijos Siauréje. Stovyklavieté buvo ne-

toli Olduvajo tarpeklio, kur prie$ 2 mln. mety gyveno Homo ha-



