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Jvadas

»Tiesiog ateikite ir judeékite taip, kaip nori jisy kinas...”

Sios akimirkos bijojau visa dieng. Dabar treciadienio vakaras,
pusé a$tuoniy, a atéjau j bendruomenés sale Saryje, Anglijoje, —
i samone kei¢ianciy, kaip man saké, laisvyjy Sokiy vakars.

Sumoku jaunikai¢iui prie dury, ir jis pakviecia jeiti. Keliy
zvakiy ir lempudiy nusviestoje prietemoje vos jziariu pusamzj
didzéjy balintais eZiuku kirptais plaukais, apsimovusj plackelné-
mis ir leidziantj kazka $velnaus, turbat priskiriamo gentiniams
ritmams. Viena moteris ritinéjasi ant grindy, kita sukingjasi
aplink vaikydama jsivaizduojamas plastakes. Paskui abidvi apsi-
kabina. Tg akimirka mano kanas aiskiai pasako, kad noréty kuo
grei¢iau sprukti pro duris.

Neiseinu, o vakarui tgsiantis mano kiinas nustoja priesintis ir
pradeda judéti. Pabaigoje bugnams dundant vis garsiau, didze-
jus sumurma j mikrofona: atsipalaiduok. Staiga, lyg spragteléjus
jungiklj, susivokiu, kad ne a§ judinu kojas, o jos judina mane.
Mano kojos trypia grindis bauginanciu greiciu, galva kraiposi j
Sonus, rankos suka ratus. Net ir norédama nejsteng¢iau sustoti,

jauciuosi nevarzoma, gyva, laisva.
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Tokia buvo mano pirmoji i$vyka j pasaulj, kuriame judesys
gali i§ esmés paveikti samone, — ir tai man atvéré akis. Pasakysiu
tiesiai: a$ visai nelinkusi taip atsipalaiduoti. Labiau mégstu tyloje
skaityti, mastyti ir ra$yti apie Zmogaus proto ypatumus — sukti
galva, kodél Zzmonés masto taip, kaip masto, ir ka sialo mokslas,
kad i$vengtume daugybés psichikos bei emociniy problemy —
nuo démesio sutrikimo iki nerimo ir depresijos — kurios, rodos,
yra nei$vengiama proceso dalis.

Bet karta dingteléjo, kad mano protas, rodos, geriausiai vei-
kia tada, kai kanas juda, ir a§ émiau svarstyti, kodél. Kokiu badu
ilgas pasivaik$¢iojimas mano smegenyse iSpainioja mokslines
koncepcijas ir idéjy raizgalyne sujungia j sakinius? Kodé¢l po va-
landos jogos pratimy jauciuosi rami ir uztikrinta, nors $iandien
mangs dar laukia daugybé i$$ukiy? Ir kodél virtuvéje straksédama
pagal muzika jauciuosi tokia pasiutusiai laiminga?

Daug laiko praleidusi prie skaitiniy supratau, kad $ie klausi-
mai kyla ne man vienai. Jvairiy sri¢iy mokslininkai — nuo neu-
rology iki lasteliy biology, nuo sporto fiziology iki evoliucinés
biologijos specialisty — pradéjo tyrineti, kaip kano judé¢jimas
veikia samong, ir tik dabar atranda fiziologinius mechanizmus,
paaiskinancius to priezastis. Jy atradimai turi potencialiai didele
moksling verte, be to, turint omeny daugumos gyvenimo buda
Siais laikais, jie labai svarbas musy sveikatai ir gerai savijautai.

Ne naujiena, kad dauguma, jskaitant ir mane, juda nepakan-
kamai. Ryte valanda pasivaiks$c¢iojusi su $unimi, dieng praleidziu
sédédama prie stalo, kelis kartus nueidama toliausiai iki virtuvés
uzsiplikyti arbatos. Jei pasiseka, $uo sulaukia dar vienos iskylos
miska, kartais uzsiimu joga, bet dazniausiai $iokiadieniy vakarais

sédziu dar ilgiau, o paskui aStuonias valandas praleidZiu lovoje.
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Statistiskai mano gyvenimas niekuo nei$skirtinis. Siuolaikinis
suauges zmogus vidutiniskai 70 procenty laiko praleidzia sedé-
damas arba gulédamas; judame apie 30 procenty maZiau negu
septintajame deSimtmetyje. Vaikai iki 50 procenty laisvalaikio
sédi, neskaitant valandy, praleisty mokyklos suole'. Nieko keis-
ta, kad pagyven¢ Zmonés dar daugiau — iki 80 procenty laiko —
praleidzia nepajuding né raumens®.

Tinginio kelig masy rasis pasirinko dél rimty priezas¢iy. Pirma,
tai patogu. Antra, didZigja pra¢jusio Simtmecio dalj iSradinéjome
technologijas, dél kuriy judéjimas tampa nereikalingas. Kitaip nei
daugumai gyviny, mums beveik nebatina judét, kad gautume
maisto, pasilinksmintume ar net susirastume pora. Beveik viska
galima daryti sédint, tik retkar¢iais pakrutinant nyks¢ius.

Tadiau, kol plek$nojame (smarkiai) sau per petj, kad esam Si-
tokie protingi, praleidziame §j ta svarbaus. Smegenys vystési ne
tam, kad galvotume, o tam, kad galétume judeéti - tolyn nuo pa-
vojaus ir ar¢iau atlygio. Visa kita — nuo jutimo organy iki atmin-
ties, emocijy ir gebéjimo planuoti — prisidéjo véliau, kad judesiai
buty samoningesni. Judesys yra pagrindas to, kaip mastome ir
jauciame. ]eigu nejudame, milsy pazintiniai ir emociniai gebéji—
mai labai susilpnéja.

Suprantama, patogiai jsitaisius, masy kolektyvinéje psichiko-
je atsiranda jtrukimy. Vis labiau jsigalinti sedima gyvensena su-
sijusi su mazéjandiu intelekeo koeficientu?, naujy karybisky idéjy
trikumu?, asocialaus elgesio protrikiais® ir psichikos ligy, kurios
iStinka jvairaus amzZiaus ir visy socialiniy sluoksniy Zmones, epi-
demija®.

" Arabiskais skaitmenimis Zymimos autorés nuorodos j naudotus $altinius — knygos pabai-

goje, o romeéniskais — vertéjos pastabos puslapio apadioje.
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Tyrimai rodo, kad ilgiau sédin¢iy Zmoniy saviverté ir proso-
cialus elgesys menkesni’, o sédimas gyvenimo budas susijes su
didesne nerimo ir depresijos rizika. Nors neaisku, kuris pirmes-
nis — sédéjimas ar depresija, gerai zinoma, kad fizinis aktyvumas
palengvina abiejy buseny simptomus, todél logiska, kad sédimas
gyvenimo budas néra tinkamas linkusiems arba jau turintiems
psichikos sveikatos problemy.

Seédint paveikiami ir masy kognityviniai gebéjimai. Ilgas sé-
d¢jimas neigiamai veikia démesj, atmintj ir gebéjima planuoti,
taip pat riboja karybiskuma. Neseniai Suomijoje dvejus metus
trukusiu tyrimu nustatytas esminis rysys tarp sédint praleisto
laiko ir pazangumo atliekant standartinius angly kalbos bei ma-
tematikos testus, ypa¢ tarp berniuky®. Sis smukimas prasideda
ankstyvame amZiuje ir, jei nieko nedaroma, séd¢jimas tampa viso
gyvenimo jprociu’.

Dél to ir senstame pirma laiko. Tyrimai rodo, kad brandaus
amziaus zmonés, automobilyje arba prie televizoriaus pralei-
dziantys daugiau kaip dvi tris valandas per diena, grei¢iau pra-
randa proto a$truma negu aktyvesnieji. Taip pat Zinoma, kad
reguliari manksta 28 procentais sumazina demencijos rizika'.
Pagal viena i§ naujausiy vertinimy, net 13 procenty visy Alzhei-
merio ligos atvejy pasaulyje gali buti susij¢ su nejudriu gyvenimo
budu. Kita vertus, sumazinus sédéjimo laikg ketvirtadaliu, visa-
me pasaulyje buty galima i$vengti daugiau nei milijono naujy
diagnoziy. Kad ir kaip skai¢iuotume, i$vada viena: judékite dau-
giau, ir ilgainiui jusy smegenys uz tai atsidékos.

Atsizvelgiant | musy kolektyvinj polinkj dykinéti, ne tiek
stebina, kick kelia nerima tai, kad nejudumas gali paveikti visos

populiacijos intelekto koeficienta, paversdamas Zmonija maziau
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protinga. Dar neseniai, kai jvairiose pasaulio $alyse buvo testuo-
jamas IQ lygis, intelekto koeficientas didéjo vidutiniskai 3 pro-
centais per desimtmetj. Tendencija pavadinta Flyno efektu — §j
rei$kinj XX a. septintajame desimtmetyje pirmas uzfiksavo Nau-
josios Zelandijos mokslininkas Jamesas Flynnas''.

Tadiau netrukus, jpuséjus paskutiniam XX a. deSimtmedéiui,
Flyno efektas sulétéjo ir XXI a. tendencija tapo atvirksting, keliy
procenty per de$imtmetj grei¢iu'. Kai kurie stebétojai tai aiski-
no ginc¢ytinu teiginiu, kad mazZiau protingi zmonés paprastai turi
daugiau vaiky, o tai palaipsniui galé¢jo sumazinti vidutinius na-
cionalinius rodiklius". Kiti kaltino globalia migracija, nes atvy-
keliai uZsieniediai ne visai suprato klausimus'®. Neseniai Nor-
vegijoje atliktas tyrimas paneigé Siuos, tiesa sakant, uzgaulius
aiSkinimus. Tyrinédami vienos $eimos skirtingy karty jaunimo
IQ rodiklius, mokslininkai nustaté¢, kad testo rezultatai prastéja
sulig kiekviena karta. Tai reiskia, kad prasté¢jimo negalima aikin-
ti genetiniais pokyciais — evoliucija nevyksta taip sparciai, ypa¢
turint galvoje tokj sudétinga pozymj kaip intelektas, kurio varia-
cijos ai$kinamos ne vienu, o keliais genais. Kur kas labiau tiketi-
na, kad intelekto kitimas gali buti aiskinamas aplinkos poky¢iais.

Arba, galimas daiktas, tuo, kaip intelektu naudojames.

Judéjimo trikumas — ne vienintelis masy gyvensenos poky-
tis per pastaruosius metus, bet, be abejoniy, sédimas gyvenimo
budas — svarbus socialinis pokytis, pries kurj laika atsélings ir pas
mus, ne tik j i$glebusius Vakarus. 2012 m. atliktame tyrime buvo
lyginamas fizinis aktyvumas darbe, laisvalaikiu, namuose ir ke-
liaujant JAV, DidZiojoje Britanijoje, Kinijoje, Indijoje ir Brazi-
lijoje nuo septintojo pra¢jusio amziaus deSimtmecio. Rezultatai

parodé¢, kad fizinis aktyvumas mazéjo nuolatos, ir ne tik leidZiant
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laisvalaikj. Sparciausiai — Kinijoje ir Brazilijoje deSimtajame de-
Simtmetyje. Tai daugiausia lémé poky¢iai darbe ir namuose, nes
fizinis darbas uzleido vieta darbui jstaigoje, o buitiné technika
atlaisvino nuo daugelio ruoSos darby. Tik Indija, bent 2012-ai-
siais, keité $ig tendencija, bet ir ten pastebéta sédimo gyvenimo

budo paplitimo pozymiy®.

Treniruokliy salés maza

Jeigu jus kasdien uoliai lankotés treniruokliy saléje, tikriausiai
dabar jaudiatés savim patenkinti. Tadiau yra vienas keblumas:
fiziniai pratimai — bent tokie, kokius dabar jsivaizduojame, tai
yra kazkas rimto tarp ilgo séd¢jimo periody, — nedaug ka kei-
¢ia. Neurovizualizacijos rezultatai atskleidzia, kad tankesnés
smegeny dalys, siejamos su atmintimi, ir laikas, kurj Zmogus
praleidzia sédédamas, koreliuoja nepriklausomai nuo to, ar
zmogus dieng intensyviai pasimankstina. Todél, nors po fiziniy
pratimy trumpam pageréja nuotaika ir susikaupimas, apskritai
néra svarbu, ar valandg per piety pertrauka minate dviratj treni-
ruoklj. Keturias valandas nejudriai prasédéjus, popiet pasekmés
niekur nedingsta.

Apskritai galima teigti, kad per didelis fizinis kravis judéji-
ma paveréia visiskai beprasmisku. Knygoje ,,Judink savo DNR®
(Move Your DNA) judéjimo guru Katy Bowman bitent apie tai
ir kalba. Pasak jos, trumpy manksty serijos arba tam tikry rau-
meny grupiy treniravimas yra tarsi papildomas vitaminy varto-
jimas, sickiant kompensuoti nesveika mityba. Jie gali padéti, bet
nickada nepadarys jusy visiskai sveiko, ir grei¢iausiai alksite to,

ka ji vadina ,maistinguoju judé¢jimu®. Bowman nesigilina, kaip
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judéjimas veikia mastyma, bet a$ teig¢iau, kad judéjimo maistin-
gumas taip pat svarbus masy psichikos, kognityvinei ir emocinei
sveikatai, kaip ir fizinei buklei. Tam tikrais Zmogui jprastais ba-
dais judindami savo kina, siejame save su tokiais pat fundamen-
taliai zmogiskais budais, kuriais mastome, jau¢iame ir jprasmina-
me aplinkinj bei vidinj pasaulius.

Prie $ios temos gri$iu po keliy puslapiy. Dabar svarbu Zinoti,
kad mes, kaip visuomen¢, judame nepakankamai, o tai, ka daro-
me, i§ esmés darome neteisingai. Tai — blogoji naujiena. O geroji
tokia: nesvarbu, kg ruosiatés veikti su savo protu. Norite geriau
mokytis, sulétinti smegeny senéjima, brandinti naujas idéjas ar
tiesiog rupintis savo psichine sveikata — néra beveik nieko, ko ne-
galétuméte pasickti tam tikrais budais daugiau judédami. Kano
judesiai bus tiesus kelias keic¢iant savo mintis ir jausmus.

Tai labai svarbu: priesingai visuotiniam jsitikinimui, mintys
kyla ne tik galvoje ir mintys néra vienintelé prieiga prie emocijy.
Kai kurie judéjimo badai padeda mazinti uzdegimus, iy dieny
rykste, susijusig su viskuo — nuo depresijos iki létinio skausmo.
Kiti pakeicia streso srautus tarp smegeny ir kiino, slopindami ne-
rimg ir keldami vidinj pasitikéjimo jausma. Dar kiti keic¢ia elek-
trinés informacijos cirkuliavima smegenyse, tiesiogiai veikdami
musy psichikos bukle. Jeigu judésite taisyklingai, kunas taps sme-
geny tasa ir lygiaverciu partneriu, o ne vien mésos ir kauly maisu.

Taip uztikrintai kalbu todél, kad vis daugiau mokslininky
kei¢ia savo pozitrj j kang ir jo santykj su protu. Po daugybes
mety, kai mokslas kanui skirdavo tik antraplanj vaidmenj, masy
psichikos gyvenimo istorijoje jis pagaliau gavo pagrindinj. ISti-
sus de$imtmecius manyta, kad protui vadovauja tik smegenys,

isikarusios aukstai galvoje, o kunas zliugsi, plaka, pumpuoja ir
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filtruoja, atlikdamas juoda gyvybés palaikymo darba. Tadiau
dabar Zinome: kad ir kaip nepatraukliai jos atrodo, lyginant su
smegeny elektriniu $nyps$timu ir $vilpimu, kano funkcijos — ly-
giai toks pat svarbus musy veiklos elementas.

Kitame skyriuje pamatysime, kad juodas gyvybés palaikymo
darbas i§ tikryjy apima daugybe rysiy tarp jvairiy kano organy,
juos jungianéiy vamzdeliy ir laidy bei kano skys¢iu, cirkuliuo-
jandiy aplink ir tarp jy. Sie komunikacijos procesai lydi visa
musy gyvenima, valdo mintis ir nuspalvina savijauta.

Siuo nauju pozitriu, smegenys atlieka kitokj, bet ne maziau
svarby vaidmenj. Anot Zymaus psichologo Guy’aus Claxtono,
smegenys, uzuot buvusios pagrindinémis kickvienos minties ir
sprendimo kontrolierémis ir arbitrémis, veikia kaip savotiska
»pokalbiy svetain¢®, kurioje vyksta kiino ir proto bendravimas, o
tai ir sudaro miisy psichikos gyvenimg. Cia, jo teigimu, ,,susibu-
ria aibé veiksniy ir bendraudami susiderina plang“'¢. Smegenys
yra ne tiek vir$ininkés, kiek diskusijos vedéjos, sukvie¢iancios
prie stalo pagrindinius veikéjus ir leidZiancios kiekvienam buati
iSgirstam bei suderinti kolektyvinj veiksmy plana.

Cia svarbus Zodis ,veiksmai®, nes biitent jis sieja su judéjimu.
Pasitelke judéjimo galig mes galime silauzti j kano ir proto po-
kalbiy svetaing ir pakeisti bendravimo tona j geraja puse. Pagrin-
dinis $ios knygos tikslas yra naudojantis geriausiais, naujaisiais
musy turimais mokslo duomenimis atskleisti kai kuriuos naujus
mechanizmus ir svertus bei jy veikima.

Tolesniuose puslapiuose a$ susitiksiu ne tik su mokslininkais,
tyrinéjanciais fiziologinius, neurologinius ir hormoninius ry-
Sius tarp kano ir proto, bet ir su daugybe jkvepiané¢iy Zmoniy,

kurie teorija taiko praktiskai ir jrodo jos realia nauda gyvenime.
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Nuo psichologo, kuris padedamas Sokio jveiké nerastinguma, iki
ultramaratono bégiko, aplenkusio savo demonus, nuo neurologo,
pripazinusio, kad buvo neteisus dél pilateso, iki kaskadininko,
padedancio vaikams iSmokti atbulinj salto, kad geriau kontro-
livoty savo prota, — netriksta gyvy judéjimo naudos jrodymy.
Mokslas teikia duomenis, o Sie Zzmonés jkvepia keliems papras-
tiems poky¢iams, kurie i§ tikrujy gali pagerinti jasy gyvenima.
Galiausiai — ar sickiate tobulesnio mastymo, ar artimesniy
kontakty su kitais Zmonémis, ar tenorite labiau kontroliuoti savo
gyvenima — i§ visy mokslo kampy aiskiai girdéti viena: dabar ne

laikas sédéti nuleidus rankas.
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