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IL. Dvasinis streso
valdymas - tai
kompleksiska
saviugda

Musy kinas yra dabartyje,
musy dvasia — visur

Jei kiinas niekuo neserga, jei kvépuojame laisvai, jei
proto nevarZo jokie apribojimai, jei dvasia nepatiria
streso, jei atminties netraumuoja jokie nemaloniis prisi-
minimai, jei visuomenéje néra smurto, tokiq biiseng va-
diname sveika. Sanskrito kalba Zodis sveikata — svasth-
ja - reiskia ,sutvirtintas savyje®. Jei dvasia nejaucia
baimés, kaltés jausmo, pykcio ar neapykantos, kiinas
pajégus nugaléti bet kokj skausmg. Tokia didziulé yra
sgmoneés galia. Sveikata nereiskia vien ligos nebuvimo.
Buti sveikam reiskia biti sutvirtintam savyje. Sveikata
yra dinamiska gyvenimo israiska.
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Pratimai, kuriuos rasite $ioje knygoje, leis sumazinti
jtampa, o dvasinés zinios apie pagrindinius dvasin-
gumo principus uzkirs kelig jai rastis. Mums reika-
lingi abu tie dalykai, nes vien tik fiziniy ir kvépa-
vimo pratimy, meditacijos nepakanka, kad stresas
nepasikartoty. Vien tik dvasinés Zinios irgi nieko
neduoty, nes tai tebuty idéjy sankaupa. Streso ka-
muojamas Zzmogus masto $itaip: turiu atsikratyti Sios
jtampos. Toks skubéjimas ja tik didina. Taip nieko
nepakeisite. Jei jauciate jtampa, tai pripazinkite ir
atsipalaiduokite.

Stresg patiriame tada, kai mums keliami reikalavi-
mai pranoksta miisy gebéjimus. Si apibréztis, nors ir
paprasta, yra pakankamai taikli ir né kiek nesumen-
kina streso reik§meés. Stresas — plati sgvoka, kuria api-
budinama zmogaus jauciama vidiné jtampa. Stresas
gali uzklupti labai skirtingai, pavyzdziui, pervargus,
patyrus didele baime arba stengiantis uzgniauzti savo
jausmus. Tokios situacijos zZinomos visiems.

I$ tiesy stresg mes pajuntame tada, kai musy dva-
sia yra kazkur kitur nei kiinas. Kanas visados yra da-
bartyje, o dvasia — visur. Labiau jsigiline pastebésime,
kad dvasia linkusi ilgétis praeities arba ja idealizuoti.
Daznai jos zvilgsnis nukrypsta ir j ateitj, kuri jai atro-
do kartais grésminga, kartais geresné nei dabartis. Ne-
rami, jsitempusi dvasia masto apie neigiamus dalykus,
visur mato vien sunkumus ir gyvena viska lygindama.
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O lygindamas kity gyvenima su savuoju Zmogus jau-
¢ia nepasitenkinimg arba savo pranasuma.

Kai jauciameés labai prislégti ir jsitempe, dazniau-
siai pamirStame apie Zmogiskumga, pakanta, atjauta,
supratima ir ripestinguma kitiems. Kaip daznai véliau
gailimés to, kg pasakéme, ir net nesuprantame, kaip tai
galé¢jo mums nutikti. Todél stresas laikomas vienu i$
veiksniy, dél kuriy kyla konfliktai.

Deja, stresas tapo madingu reiskiniu ir kone nu-
valkiotu zodziu, kurio tikrosios reik§més niekas ne-
bejzvelgia. Net ir labiau domintis jtampa, jos atsikra-
tyti nepavyksta. Nes suprasti vien protu nepakanka, o
giluminis suvokimas ateina nuolat atliekant pratimus,
kuriuos rasite sioje knygoje, ir per juos jgyjama patirtj.

Atéje j restorang skaitote valgiarastj. Kai pavalgote, zi-
note, kad esate pavalge. Patirties nenugincysi. Parasyti
knygg apie nugaros skausmus ir is tiesy juos patirti
yra du skirtingi dalykai. Taigi akivaizdu - viskg lemia
jusy patirtis.

Kaip atpaZinti streso apraiskas
Kad issiugdytume kantrybe, tereikia suvokti savo ne-
kantrumg. Stebékite savo mintis ir jausmus ir nesi-

sielokite dél jy. DaZniausiai mgstome greitai, o vei-
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kiame létai. Nekantrumas reiskia dvasinj skubotumag.
Nerangumas - létus veiksmus. Teisingo elgesio mo-
delis buty toks: dvasiné kantrybé ir dinamika mums
kg nors darant. Pirmiausia turétume pazinti savgjg
dvasig, o tada jau stebéti aplinkiniy dvasig, kuri pa-
sireiskia jiems veikiant. O kaip elgiamés mes? Visai
nekreipiame démesio j savgjg, o tik gaistame laikg
vertindami kity dvasig. Kai pazinsime savgjq dvasig,
gebésime suvokti, kas vyksta Didziojoje ir visy kity
Zmoniy dvasioje.

Nesuvaldytas protinis stresas privercia kiing jsitempti
fiziskai. Zmoniy, kurie visai nebegali suvaldyti pati-
riamos jtampos arba ja sunkiai kontroliuoja, nuolat
daugéja. Medikams, mokslininkams ir psichologams
tokios tendencijos kelia didelj rupestj. Tai tik patvir-
tina, kad daugelio ligy priezastys yra psichosomatinés
kilmés, atsirandancios dél jtampos, dideliy kraviy
arba blogos gyvensenos. Dél jy poveikio musy kanui
ir protui galiausiai ir paslyja sveikata. Depresinés nuo-
taikos, nuolatinis nuovargis, persitempimo sindro-
mas, iZesys ausyse, migrena, galvos ir nugaros skaus-
mai - tai tik dalis tokiy ligy, kai dvasinis nestabilumas
sukelia fizinius negalavimus.

Svarbiausia daugelio psichosomatiniy ligy prie-
zastis yra asmeniniai suvokimo ir elgsenos modeliai.
Kalbant papras¢iau galima pasakyti, kad tariamai
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beviltiska Zzmogaus vidinio ir iSorinio pasaulio pries-
prieSa sudaro idealias salygas rastis padidéjusios
jtampos busenai.

Zinoma, viskas priklauso nuo to, kaip ta jtampa
mane veikia ar — geriausiu atveju - kaip as ja veikiu.
Siek tiek jtampos, kurig a$ vadinu varikliu, reikia no-
rint suvaldyti sunkesne situacija. Adrenalino dozé, ku-
rig gauname susijaudindami, misy organizmui sutei-
kia papildomy jégy ir privercia veikti, o visg situacija
pasuka tam tikra kryptimi. Nevaldomas susijaudini-
mas baigiasi stresu. Tokia patirtis mums visiems gerai
pazjstama.

Tam tikras kiekis teigiamo streso, dar vadinamo
eustresu, sutelkia ir yra gyvybiskai reikalingas, o nei-
giamas stresas, kitaip disstresas, gali sukelti jvairaus
pobudzio sveikatos sutrikimy, nes jau¢iamés sugniuz-
dyti ir nepajégus atlaikyti kravio.

Neigiama stresg paprastai suvokiame tik tada, kai
jis jau biina praéjes. Jauc¢iamés isseke ir pirmiausia no-
rétume pailséti, bet kitg dieng viskas kartojasi i$ naujo.

Negana to, stresas tapo labai madingas, o i$sivys-
Ciusiose $alyse laikomas beveik prestizo simboliu. Jei
zmogus patiria stresa, vadinasi, jj lydi sékmé, bent jau
taip mes ver¢iami manyti. Kartais sunku rasti kriterijy,
pagal kurj galima nustatyti, ar kalbama apie teigiama
ar apie neigiama stresg. Kai kas dirbdamas kankinasi
ir mano, kad tik taip galima pasiekti rezultatg.
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Kiekvienam zmogui budingi tam tikri poZzymiai,
pagal kuriuos jis gana tiksliai nujaucia, ar jtampa jj ne
per daug vargina. Jei nuo $iol pradésite stebéti Siuos
pozymius, jums bus nesunku nustatyti savo jtampos
stipruma.

Atskaitos taska rasite tik sistemingai praktikuoda-
miesi. Kaip giliai pavyko jkvépti sekmadienio popiete,
ar taip pat giliai galéjau jkvépti antradienio vakare?
Kvépavimas ¢ia puikus pagalbininkas, nes kvépuoti,
$iaip ar taip, privalome. Taigi nepadés atsikalbinéji-
mai, kad ,,neturiu laiko®

Slegiancios aplinkybés ir situacijos, dél kuriy daug
zmoniy $iandien kencia, vadinamos stresoriais. Zmo-
nes jie veikia nevienodai. | tg patj stresoriy skirtingi
asmenys reaguoja labai jvairiai.

Kurie i$ toliau i$vardyty stresoriy pasitaiko jusy gy-
venime? Skirkite $iek tiek laiko ir atsakykite j pateiktus
klausimus, kad issiaiskintumeéte, ar stresas, kurj patiria-
te tam tikroje situacijoje, kyla is vidaus, kitaip tariant, ar
jus patys sukeliate jtampa, ar ji kyla i§ aplinkos.

Laiko stoka. Kaip daznai darbe jus spaudzia terminai,
tritksta laiko darbui uzbaigti? Ar jasy darbo ka-
lendorius perpildytas?

Konfliktai. Kaip daznai darbe pasitaiko nesutarimy,
pavyzdziui, su kolegomis ar vir$ininkais? Ka pa-

40



sakytuméte apie konfliktus privacioje aplinkoje,
su $eimos nariais, draugais, kaimynais?

Klaidos dél per dideliy reikalavimy. Kaip daznai rei-
kalai darbe ir privaciame gyvenime klostosi ne-
kaip, nes jums atrodo, kad i$ jasy per daug reika-
laujama?

Pasitenkinimas darbe. Ar jusy profesiné veikla tenkina
jus, ar esate nepatenkinti savo darbu?

Pajamos. Ar turite finansiniy sunkumy? Ar jums gre-
sia atleidimas i§ darbo?

Santykiai. Ar tenka derinti vaiky aukléjima ir profesine
veikla? Ar kyla konflikty su partneriu arba vaikais?
Ar kenciate dél iSsiskyrimo su partneriu? Ar mirtis
iskyré jus su kuo nors i$ artimy Zmoniy?

Sveikata. Ar skundziatés sveikata? Ar turite sveikatos
sutrikimy, tokiy kaip didelis kraujospudis, per-
sitempimo sindromas, GZesys ausyse, ménesiniy
sutrikimai, medziagy apykaitos problemos, plau-
ky slinkimas?

Kurie i8 Siy fiziniy streso pozymiy jums pazjstami?

o Ar daznai jauciate, kad sprandas ir peciy sritis
tarsi surakinti? Ar nuo jtampos skauda galva
arba nugarg? Ar daznai sutrinka skrandzio vei-
kla? Ar kenciate dél viduriy uzkietéjimo, vidu-
riavimo, sunkumo kratinéje?
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o Ar daznai i$siggstate, esate dirglas, jautras triuks-
mui? Ar daznai jauciate ,,gumulg” gerkléje?

 Ar daznai sergate persalimo ligomis, lapy pis-
leline?

 Ar daznai persivalgote, o gal kaip tik uzmirs-
tate pavalgyti, nes neturite apetito? Ar jaucia-
te nenumaldomg potraukj saldumynams arba
riebiam maistui?

 Ar jauciatés pavarge ir iSseke, negalite uzmig-
ti arba naktimis daznai atsibundate? Ar buna
taip, kad rytais visai nenorite keltis?

Kurie i$ Siy jausmy jums paZjstami?

o Arjums atrodo, kad esate jsukti j darby sukurj
ir nebegalite sustoti? Ar jauciatés taip, tarsi ba-
tumeét varomi kazkokios vidinés jégos?

o Ar daznai jauciate, kad niekas jusy nedziugi-
na? Gal apleidote savo pomégius? Ar daznai
prisigalvojate visokiy pasiteisinimy, kad tik
nereikéty sportuoti? Ar nesisalinate draugy?

o Ar daznai kramtote gumg, pieStukus, nagus, ar
miegodami grieziate dantimis?

 Ar jauciate nepasitenkinima savimi, kad ir ka
darytuméte?

o Ar daznai uzsiplieskiate, ar esate dirglas?
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o Ar kartkartémis jauciate neaiskig baime ar ra-
pescius?

o Ar daznai bunate i$siblaske, uzmarsus, neorga-
nizuoti? Ar daznai pasitaiko sukeisti skaicius
vietomis ar net padaryti klaidy?

o Ar norédami likti zvalas arba atsipalaiduoti
vartojate daugiau nikotino, alkoholio ir kavos?

Blaiviai jvertinkite, kas dabar vyksta jisy gyvenime.
Savistaba yra pirmoji bet kokiy pasikeitimy salyga,
leidzianti tarsi i§ $alies pamatyti, suvokti situacijg ir
pakreipti jvykius kita vaga. Norint iSmokti valdyti
dvasinj stresg visy pirma biuitina pastebéti ir jsisgmo-
ninti jspéjancius savo paciy pozymius. Jie mus jspéja,
kad kai kas negerai, ir leidzia véliau, vos pasirodzius
pirmiems streso Zenklams, konstruktyviai - sgmonin-
gai jkvepiant ir pamazu iSkvepiant — jam pasipriesinti.
Pagalinus viding jtampg jums pavyks blaiviau mastyti
ir nuspresti, kaip elgtis toliau. Todél, remdamiesi pir-
miau pateiktais klausimais, sudarykite savo asmeninio
streso schemg.

Meditacija padeda atskleisti savo galimybes

Medituojant svarbu laikytis trijy Zingsniy. Pirmasis:
atsipalaiduokite ir patogiai jsitaisykite. Atsiséskite ir
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10-15 minuciy galvokite Sitaip: man nieko nereikia. Jei
pradeésite galvoti, kad norite atsigerti vandens, tai ne-
bebus meditacija. Antras Zingsnis: as nieko nedarau.
Taigi 10 minuciy jiis galvojate: as nieko nedarau. As
nieko nenoriu ir nieko nedarau. Trecias Zingsnis: as esu
niekas. Jei galvojate, kad esate protingas - pamirskite
tai. Tas pats galioja, jei manote, kad esate kvailas. Jiis
nesate nei vargsas, nei turtuolis, nei Sventasis, nei juo
labiau nusidéjélis. Jus esate niekas! Jiis nieko nenorite,
juis nieko nedarote, jiis esate niekas. Medituojant visoje
aplinkoje tvyro didZiulé energija. Meditacija ir kvépa-
vimo pratimai mums suteikia daugiau vidinio aisku-
mo, mes pajuntame, kad kiti ima geriau mus suprasti.
Mums geriau sekasi formuluoti savo paziiiras. Medita-
cija yra priesinga koncentracijai. Ji reiskia atsipalaida-
vimg. Medituojant nurimsta dvasia.

Kasdieniame gyvenime mums tenka ripintis sgskaito-
mis, baudos kvitais ir kitokiais pasaulietiniais dalykais.
Kg daryti, kad tokiose situacijose islaikytume ang dvasi-
ne biseng ir visi tie dalykai miisy neerzinty? Stai ryte jiis
nusiprausiate po dusu ir taip apsivalote kiing. Tada jau
imatés kasdieniy darby. Juk jums nereikia kelis kartus
per dieng praustis. Tas pats ir medituojant — dvasia nusi-
ramina ir jau paskui galite dirbti toliau. Neleisti, kad jus
sutrikdyty, yra sunku, bet jei nuolat praktikuosités, jums
tikrai pavyks. Tada bus visai paprasta islikti ramiems.
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Mumyse slypi tiesiog neiSmatuojamos galimybés, o
mes naudojameés tik mazyte jy dalimi. Kas mums gali
padéti atskleisti tas savo galimybes? Ogi pusiausvyra
tarp desiniojo ir kairiojo smegeny pusrutuliy, tarp
vadinamyjy hemisfery. Tai bty gera pradzia, pirmas
zingsnis. Zinome, kad stresas kei¢ia miisy suvokima ir
riboja mastymg. Jei pasirtpinsime, kad to neatsitikty,
musy aplinkai tai bus gera Zinia.

Mums pavyks pasiekti ta pusiausvyrg tarp abiejy
hemisfery, kai joga, kvépavimo pratimai ir meditacija
taps misy gyvenimo - privataus ar profesinio — dali-
mi. Tereikia susirasti gerai védinama patalpg, kurioje
galima per pertraukéles atsipalaiduoti ir medituojant
atgauti jégas, atgaivinti dvasig ir protg. Kelios minutés
visisko atsipalaidavimo atgaivina lygiai taip pat kaip
kelios valandos miego. Des§imties minuciy atsipalai-
davimas tarp dviejy svarbiy susitikimy jums bus kaip
naudinga jtaiga. Juk zinote, kad ramybé suteikia jégy.
Kai esame atsipalaidave, i§ misy esybés gelmiy kyla
karybiniai impulsai, kuriuos tereikia jsisgmoninti.
Pusiausvyra tarp abiejy hemisfery gali paskatinti ras-
tis svarbiy poky¢iy musy kasdieniame darbe.

Mums jgimta siekti logiskai mastancio kairiojo ir
karybingai dirbancio desSiniojo smegeny pusrutuliy
saveikos. Juk ir jus visg dieng nestovite ant vienos
kojos? Jei nebus pusiausvyros tarp hemisfery, gebé-
sime panaudoti tik labai nedidele dalj tos energijos,
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kuri reikalinga musy trokStamam rezultatui pasiek-
ti. Baty protinga, pasitelkus kvépavimo pratimus ir
meditacijg, savo kianui ir dvasiai suteikti daugiau
energijos, kad galétume greitai atlikti bet kokj darba.
Per ta didesnj energijos kiekj atsiskleidZzia mumyse
slypincios galimybés, o tada jau gebame priimti tin-
kamus sprendimus.

AS$ pati jau daugiau kaip 20 mety praktikuoju joga,
kvépavimo pratimus ir meditacijg. Jei manes $iandien
paklaustumeéte, kg visi tie metai man daveé, ilgai negal-
vodama pasakyciau, kad jie man daveé rysj su savimi
pacia, aukstesniuoju protu, Dievu ir galiausiai su visa
gyvybe. Ta ramybés akimirka, kai a$ nutolstu nuo ap-
linkinio pasaulio, leidzia man suvokti, kokia esu is ti-
kryjy, ir nujausti, kokios galimybés slypi manyje. Tas
kelias minutes nejauciu nei pykcio, nei spaudimo, taip
pat ir jokio dziaugsmo, ambicijy, ir man leidziama
prisiliesti prie vidiniy toliy. Jéga, stiprybé, taip pat pa-
sitikéjimas ir viltis, kurios ateina per meditacija, yra
tikra dovana.



