Kari
Leibowitz

haip

prisijauRinti
/ZIcMa

Saltos, tamsios ir sudetingos dienos nusvinta —
tereikia pakeisti poziarj

Wi






Dr. Kari Leibowitz

Kaip
prisjauRint
/ICIT\Q

Saltos, tamsios ir sudétingos dienos nusvinta —
tereikia pakeisti pozilrj

I$ angly kalbos verté
Darius Krasauskas

Wi

VILNIUS, 2025



Versta i$:

Kari Leibowitz, PhD

How to winter: Harness Your Mindset

to Thrive on Cold, Dark, or Difficult Days

Bibliografiné informacija
pateikiama Lietuvos integralios biblioteky
informacinés sistemos (LIBIS) portale ibiblioteka.lt

Dékojame uz sutikima perspausdinti:

Utilykt panaudota gavus ,,Fischersund“ sutikima.
Studenty pamgstymai p. 201 ir 221 panaudoti
Alexandrai Daily ir Hardikui Nagrechai leidus.

Copyright © 2024 by Kari Leibowitz, PhD

© Vertimas | lietuviy kalba, Darius Krasauskas, 2025
© Virselis, Algimanta Sirvydaité, 2025

© Leidykla VAGA, 2025

ISBN 978-5-415-02855-9



Mociutei ir Robui






Reikia buti ziema,
Kad regetum Serksna ir pusy sSakas
Po sniego pluta,

Kad galétum ilgai ilgai iSbUti sustinges
Ir stebetiledo garbanas ant kadagiy,
Tolimuose spinduliuose kysancias egles -

Tai sausio saulée. Ir kad galetum negalvoti
Apie neviltj véjo kauksme,
Reto palikusio lapo Siurenime,

Nes taip skamba si zeme,
Jipilna to paties véjo,
Staugiancio toje pat plikoje dykroje

Tam, kuris klausos sniege
Ir, pats bUdamas niekas, negirdi to,
Ko ten néera, ir girdi ta niekj, kurs ten yra.

,Sniego senis”
WALLACE STEVENS
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JVADAS

JEI VOS PRIES KELERIUS METUS bui¢iau sumaniusi kam nors
aiskinti, kaip dera ziemoti, tai baty labiau nei juokinga. Ir j
Arktyje esantj Trumsés miestg i§vykau nusprendusi nepaisyti
mane visg gyvenima lydéjusio neigiamo poziario i §j mety lai-
ka. Uzaugau Dzersio Krante — pieciau Niujorko, iki jo valan-
da automobiliu - ir nekenciau ziemos. Paskutinése mokyklos
klasése savo broliui - jis dar buvo mazius - sakydavau, kad
nevesiu j pamokas, jei ryte neprisildys mano automobilio, kad
jame buty karsta it orkaitéje. Taciau 2014-2015 metais, gavusi
»Fulbright Program® stipendija, dirbau tiriamajj darba siaure-
je, Trumsés universitete. Ten man teko patirti poliarine naktj,
kai saulé du ménesius nepakyla i§ uz horizonto. Arktis mane
viliojo, nes méginau suprasti, kaip zmonés tokiomis salygomis
gyvena — juk ten ziemos tamsesnés nei daugelyje kity planetos
kampeliy. Pasinérusi j kulttra, kurioje dziaugiamasi Ziemos
teikiamomis galimybémis, atlikau tyrima, siekdama jsigilinti
j tai, ka regéjau aplinkui save. Méginau jvertinti, kg Norvegijos
gyventojai mano apie Ziemg, kitaip tariant, bandziau supras-
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ti jy nuostatas zZiemos atzvilgiu. O pakeliui i$mokau naujomis
akimis zvelgti j §j mety laika ir pati jj pamégau.

Metus praleidusi Norvegijos $iauréje, atsidiriau Stanfor-
do universitete — reikéjo uzbaigti daktaro disertacija, nors,
ketinant gilintis j zZiemojimo niuansus, saulétoji Kalifornija,
suprantama, ne pati tinkamiausia vieta. Skandinavijoje pra-
leistg laikg ketinau vainikuoti straipsniu, kuriame aprasiau ir
savo moksline veikla, ir visa, ka ten patyriau. Tikéjausi, kad tai
padés man Zengti i priekj, juolab kad Stanfordo universiteto
Proto ir kiino laboratorijoje turéjau toliau gilintis j asmeniniy
nuostaty jtakg zmogaus sveikatai. Rasinj ,Norvegijos miestas,
kuriame nepakyla saulé” 2015 mety liepg i§spausdino zurna-
las ,,The Atlantic“. Nors jame kalbama apie Zmoniy nuotaikas
Ziemg, o JAV buvo vidurvasaris, mano tekstas tadien tapo pa-
¢iu populiariausiu ir net prestiziskiausiu zurnalo skaitiniu,
aplenkusiu pasakojimg ,,A$ pasigaminau gvakamole i$ zirniy®.
Sis pasiekimas mane pamalonino, tad, i§pasakojusi skaityto-
jams savo jspudzius, nériau j naujg veiklg ir naujg gyvenima
Palo Alte.

Tiesa, netrukus paaiskéjo, kad tas rasinys, uzuot uzbaiges
mano norvegiskajj etapa, tik pravéré patir¢iy skrynia. Paju-
tau kone desperatiska nora geriau perprasti ziemg. Tuomet ir
véliau | mane $imtus karty kreipési zurnalistai — artéjant lai-
krodziy persukimui j zZiemos laikg ir paciai ziemali, jie kaskart
prasydavo patarimy: kaip stojusioje tamsoje Zmonéms atrasti
ne vien nitruma ir depresija. Mano tyrimg apras$é jvairiausi
leidiniai, nuo ,National Geographic® ir ,The Guardian® iki
,Forbes“. Mane kvieté j bendra Svedijos ir Norvegijos televizi-
ju pokalbiy laidg ,,Skavlan®, kurioje pries savaite buvo dalyva-
vusi Adele’é. (Nuvykti negaléjau, nes dalyvavau konferencijoje
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San Diege. Be to, anuomet nesuvokiau, koks prestizinis buvo
tas kvietimas.) Zurnale ,,Fast Company*“ publikuotas rasinys
»Norvegiska paslaptis. Kaip mégautis ilga ziema“ tapo paciu
populiariausiu ty mety tekstu lyderystés temomis ir paskatino
mane parasyti dar vieng, jis vadinosi ,Norvegiska paslaptis.
Kaip pasiekti, kad straipsniu bty pasidalinta 300 ooo karty®.

Man rasé zmonés i§ viso pasaulio. Vieni pasakojo, kodél
ziema jiems patinka, kiti — kodél jos nekencia; kai kurie pri-
siminé su snieguotomis dienomis susijusias graziausias vai-
kystés akimirkas; dalis skundési, kad Ziema lenkia juos prie
zemés. Tad artimiausig deSimtmetj a$ ne tik nepamirsau Zmo-
giskyjy nuostaty Ziemos atZvilgiu temos, bet ir prapléciau pir-
minio tyrimo laukg — analizavau, kaip tos nuostatos formuoja-
si ir kodél jos mums svarbios, doméjausi strategijomis, kurias
taiko jvairiy kultary atstovai stojus tamsiausiam mety laikui,
tarptautinei auditorijai pasakojau apie tai, kg man teko patirti
gyvenant Trumséje ir ko moko mano atliktas tyrimas.

Turiu pagrindo manyti, kad Ziema tampa béda jvairiausio-
se vietose — nuo Sietlo iki Niujorko, nuo Dublino iki Bukares-
to, nuo Sidnéjaus iki Tokijo — gyvenantiems zmonéms. Kita
vertus, daugybés vietoviy gyventojai (trumsieciai — vieni jy)
Ziema meégsta ir jos laukia. Arktyje praleisti ménesiai mane
iSmoke, kad visa tai nenukrenta i§ dangaus, — mes patys gali-
me formuoti savo poziirj j §j mety laikg. Daugybé psichology
pasirenge konsultuoti sezoninio afektinio sutrikimo valdymo
klausimais ir geba paaiskinti, kaip persukus laikrodzio rody-
kles pakinta Zzmogaus cirkadinis ritmas. Ta¢iau specialisty, pa-
tarian¢iy zmonéms, kurie mégina pamilti Ziemg, taip nedaug,
kad net keista. Man kilo ne vienas klausimas. Kg daryti norint
prisijaukinti §j mety laikg? Kaip tamsoje, $altyje ir darganoje
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atrasti sau naujy galimybiy? Ko Ziemg galima i$mokti, turint
galvoje, kad asmeninés nuostatos padeda formuoti misy as-
menine tikrove?

Suvokiau, kad ieskant atsakymy mano pozicija unikali. A§
nekenciau ziemos, bet émiau zvelgti j ja kitomis akimis, tad zi-
nojau, ko reikia, kad pozitris j ziema pakisty. Norvegijos $iau-
réje praleistas laikas tapo tarsi asmeniniu Zygiu j prieso terito-
rijg — Ziema, kuri problemiska, bet Zavi. Tas zygis atvéré akis ir
per trumpa laika leido daug ko iSmokti, tad jauciausi aktyviai
besipratinanti prie $io mety laiko. O mano akademiné veikla,
ypa¢ Stanfordo universiteto Proto ir kiino laboratorijoje jgy-
tos Zinios, tapo moksliniu pamatu, leidusiu perprasti per kelis
pastaruosius deSimtmecius sukaupta medziagg, susijusig su
samoninga poziliriy, elgsenos ir asmeniniy nuostaty korekcija.

Galiausiai mano pastangos rasti atsakymus j ka tik miné-
tus klausimus virto knyga, kurig dabar laikote rankose.

PATYS JAUKIAUSI su ziema susij¢ vaizdai — tai grazis snie-
guoti peizazai, karstas Sokoladas ir visokie skanéstai. Galima
skaityti jsitaisius prie zidinio ir ant keliy pasisodinus $unj,
galima uzZmiestyje stotis ant slidziy, rogutémis baisiu greiciu
lékti nuo kalny arba taskytis sniego gnitztémis. Nepamirski-
me dovany po Kalédy eglute, riebiy blyneliy ir triuk§mingo
Naujyjy Mety sutikimo.

Tac¢iau daugelis musy didZziumg Ziemos praleidzia anaip-
tol ne tokioje idealizuotoje aplinkoje. Ziemga mes priversti pir-
miausia nugramdyti leda nuo langy ir tik tuomet séstis j auto-
mobilj, o pakeliui j mokyklg arba darbg kesti véjus Zvarbiuose
tuneliuose. I$ namy iSeiname tamsoje, sugriZtame irgi tam-
soje. Dangus slégte slegia, o nykios dienos, regis, niekuomet
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nesibaigs. Slapdriba, tad kaklu varva vanduo ir kelias valan-
das tenka drebéti. Tas nesibaigiantis sniegas — jo kalnai kyla
greitkeliy bei miesto gatviy pakrasc¢iuose ir paruduoja. Nuolat
jau¢iameés pavarge, melancholiski ir norime miego.

Ziema - jvairiausiy i$$ukiy metas. Vienur Ziemos gali at-
nesti geliancius $alcius ir gausybe sniego. Kitur nuolat ¢aizys
liets, $lapdriba ir krusa. Dangus kelias savaites gali islikti pil-
kas, nykus ir monotoniskas. Gali siausti Zvarbios vétros, nuo-
lat lynoti. Véjai gali jsisiausti taip, kad lauke né issizioti nesi-
norés, o plaukai susimazgys j raizgalg. Ziema nei$vengiamai
reiskia tamsa - saulé leidZiasi anksti, naktys ilgos, nebent gy-
venate netoli pusiaujo - tokiu atveju Ziema pas jus visai neuz-
suka. Klimatas veikia mus: tamsoje neretai tampame vangiis
ir jauc¢iameés pavarge, sunku sutelkti démesj. Saltis ir dargana
neskatina eiti i§ namy ir aktyviau judéti, todél pasijuntame dar
labiau apsnude. Kartais nesinori su niekuo bendrauti, bent jau
ne tiek, kiek geriausiomis dienomis. Be to, planetoje keic¢iantis
klimatui ziemos tampa sunkiau prognozuojamos: i krastus,
nepratusius prie Zemy temperatiry, dazniau atkeliauja $al¢iai,
o kitur ziemg i$ dangaus krinta ne sniegas, o lietus. Visa tai
verc¢ia mus keisti asmeninj poziarj j §j mety laika ir prisitaiky-
ti prie naujy salygy. Zvelgiant pavir§utiniskai, galima sakyti,
kad béda - klimatas ir oro sglygos. Tac¢iau nesunku jzvelgti ir
kur kas gilesnj sluoksnj — kaip mes atitole nuo kasmet pasikar-
tojancio §viesos ir tamsos virsmo. Kaip desperatiskai mégina-
me jsprausti gamtos pasaulj j misy dienotvarke, uzuot bande
kiekvienu mety laiku keisti savo gyvenimo ritma. Kaip giliai
mumyse jsédusios nuostatos, esg jei lauke tamsu, darganota
ar Salta, mums telieka tik tas, anas ir dar $tai $is malonumas,
daugiau nieko.
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Ziemos asocijuojasi su mirtimi. Poezijoje, prozoje ir po-
sakiuose ziema - niaurus, bergzdzias tarpsnis. Gério, Svie-
sos ir augimo antitezé. Bespalvis metas, kuriame nelike jokio
dziaugsmo. Psichologijoje Ziema dazniausiai nagrinéjama se-
zoninio afektinio sutrikimo, dar vadinamo ziemos depresija,
kontekste. Daugeliui atrodo, kad $is mety laikas nataraliai
kelia grésme Zmogaus psichikos sveikatai. Esama tokiy, ku-
rie ziema laiko i$ principo depresyvia. Kartg penkeriy mety
mergaités Almos paklausiau, kuris mety laikas jai labiausiai
patinka. , Nesisaipykite i§ manes. Ziema“, — atsake.

Net penkiameciai zino, kad mégti Ziema ne visai normalu.

TACIAU STENGDAMIESI vargais negalais jveikti Ziemg nema-
zai prarandame. Geriausiu atveju netenkame su $iuo mety lai-
ku susijusiy smagybiy ir malonumy, nes ziema sitilo unikaliy
galimybiy susikaupti, pabendrauti su Zmonémis ir pasidziaug-
ti. Blogiausiu atveju trecdalj mety, jei ne daugiau, gyvename
tarsi per miegus, o tai rei$kia, kad savo noru kelis ménesius
bent i$ dalies i§braukiame i gyvenimo. Net jei to nesuvokia-
me, misy vidinés nuostatos ziemos atzvilgiu turi jtakos misy
ziemiskiems potyriams.

Norvegijoje mane supo zmonés, j Ziemg zvelgiantys kito-
kiomis akimis. Ten ziemos ilgos, tamsios ir $altos, taciau $iau-
riec¢iai jose atranda dziaugsmy bei malonumy ir jauciasi kom-
fortiskai. Norvegijoje atlikau tyrima, kurio rezultatai rodo,
kad daugelis tenyksc¢iy gyventojy turi tai, kg vadinu ,,pozity-
via vidine nuostata ziemos atzvilgiu®. Sj mety laikg mégstan-
tys zmonés dazniausiai orientuojasi j ypatingas Ziemos dova-
nas: galimybe jaukiai draugéje susésti aplink lauza, tyra org ir
zvaigzdéta dangy, sulétéjusig kasdienybe ir galimybe pailséti.



JVADAS

Taip nusiteike Zmonés ziemos nelaiko tarpsniu, kuris riboja
veiklg ir kurio dera bijoti; jiems tai netikéty galimybiy metas.
Norvegijoje suvokiau, kad mes nesame pasmerkti zatbut jveik-
ti Ziemos ménesius ir, taip visus juos tarsi iSmesdami j $iuksliy
déze, vien svajoti apie pavasarj. Asmenines nuostatas galima
keisti, o tuomet pasikeis tai, kg patirsime - ir artimiausia Zie-
ma, ir apskritai gyvenime.

Nuostatos ziemos atzvilgiu - tai ne kokie stebuklai, ir juo-
lab ne vien Skandinavijoje uzauges Zmogus gali jy laikytis.
AS daugiau nei deSimtmetj tyriau, kaip Zmonés keicia pozitrj
j Ziemga ir mokosi ja prisijaukinti. Mégindama perprasti Zie-
mojimo niuansus, as savo kaip psichologés zinias derinau su
asmeniniais potyriais ir kultarinés aplinkos stebésena, kalbé-
jausi su zmonémis i§ viso pasaulio. Gyvenau ar bent lankiausi
krastuose, kur ziemos tokios, kad ekstremalesniy musy pla-
netoje reta. Kartais kelias savaites neregédavau pakylancios
saulés. Atsakinéjau j desimtyse valstybiy dirbanciy Zurnalisty
klausimus. Su tiikstanciais Zmoniy kalbéjausi apie tai, kaip ak-
tyviai gyventi visus metus, - tereikia pakeisti pozitrj, ir nauji
keliai atsivers savaime. Reaguodama j mokymo jstaigy, verslo
organizacijy ir $venciy organizatoriy prasymus, sukiariau in-
teraktyvy ,,Ziemisky nuostaty” seminarg, kuriame pristatau
konkrecias strategijas, kuriomis siekiama formuoti adapty-
vesnes vidines nuostatas Ziemos atzvilgiu. Siuos seminarus
vedziau organizacijos ,Winter Cities Shake-Up“ konferencijo-
se Saskattine ir Edmontone (Kanada) bei Didziajame Siaurés
festivalyje Mineapolyje (Minesotos valstija, JAV), o taip pat
informaciniy technologijy bendrovéms, dideliy Ziniasklai-
dos jmoniy darbuotojams, psichologijos kursy lankytojams ir
studentams, universitetiniy sveikatinimo centry personalui,
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muziejininkams, meno centry ir nepelno organizacijy dar-
buotojams, o kartg - laukinius paukscius globojantiems en-
tuziastams. Kasmet tekdavo bendrauti su Zmonémis, nusitei-
kusiais prisijaukinti ziemg ir i§ pradziy ieskojusiais pagalbos,
o véliau galiausiai atradusiais joje daugiau prasmés ir malonu-
muy, nes jiems pavyko pakeisti asmenines nuostatas. Tad a$ ne
syki tiesiogiai jsitikinau, kad pakeisti su Ziema susijusj masty-
ma ne tik jmanoma, bet ir naudinga.

Nes miisy poziiris j Ziema - tai visai neblogas lakmuso po-
pierélis, leidziantis nustatyti, kaip mes elgiamés jzenge i kitus
nitrius ar sudétingus tarpsnius. Kaip reaguojame j situacijas,
kai nuo muisy maza kas priklauso. Kaip elgiamés pateke j neti-
kétas aplinkybes. Susigiiziame ir nuslopstame ar sgmoningai
atsigreziame i save ir méginame dziaugtis graziomis akimir-
komis? Pasiduodame frustracijai ar ieSkome stebuklo ir zmo-
gaus, galincio iSvesti mus j $viesg? Ir svarbiausia — kokios vi-
dinés nuostatos mus sgmoningai ar nesgmoningai motyvuoja.
Ar tos nuostatos stumia j priekj, o gal neleidzia mums pajudéti
i$ vietos? Ziema - ne vien mety laikas. Ziema, kaip i33tkiy,
kovos ir lindesio laikotarpis, gali pasireiks§ti masy bendruo-
menéje, namuose ir gyvenime visiSkai nelauktai ir netikétai.
Kadangi stebéjau, kokiy strategijy zmonés jvairiuose pasaulio
krastuose laikosi atéjus Ziemai, Zinau, kad tie patys metodai
gali padéti mums atsilaikyti kilus audroms - ir sniego, ir ki-
tokioms. Praktiniai zingsniai, padedantys mums prisijaukinti
ziema ir ja mégautis, be kita ko, gali bati naudingi pakliuvus j
sudétinga gyvenimo situacija.

MUSUY vidiniy nuostaty ziemos atzvilgiu pokytj ilgainiui
émiau laikyti atskaitos tasku — momentu, kai pradedame sa-
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moningai formuoti mums naudingg mastysena, specialiai
kreipiame j ja démesj ir, pasitelke atitinkama leksika, klima-
ta ir tamsg priimame kaip faktoriy, kuriam negalime daryti
jtakos. Pastebéjau, kad kei¢iantis asmeninei pozicijai Ziemos
atzvilgiu transformuojasi ne tik santykis su ja, bet ir su gy-
venimu apskritai, nepriklausomai nuo mety laiko. Sig knyga
parasiau, nes noréjau pasidalinti viskuo, kg suzinojau. Tikiuo-
si, ji padés jums pazvelgti j ziema kitomis akimis. Jei Ziema
jums ir anksc¢iau patiko, viliuosi, kad knyga skatins atrasti
naujy dziaugsma dovanojanciy jos aspekty. Jei Ziemos neken-
Ciate — a$ andai irgi buvau tokia, — tikiuosi, kad padésiu jums
tamsoje aptikti §viesos spinduliy ir susikurti jy savarankiskai.
O labiausiai noréciau, kad perskaite knyga pradétuméte kreip-
ti démesj j anksc¢iau nepastebétus niuansus, susijusius su jisy
vidinémis nuostatomis ir jy jtaka viskam, kg patiriate, nes jasy
asmeninis pozitris yra galingas, bet nepakankamai iSnaudoja-
mas jrankis kovojant su jvairiausiomis gyvenimo kelyje pasi-
taikan¢iomis negandomis.
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Mano kelioné j ziemos salj

TRUMSE - Norvegijos miestas, esantis mazdaug 350 kilome-
try $iauriau poliarinio rato, tad Ziemos ¢ia ekstremalios ir ypa-
tingos: viskas dazng sykj atrodo tarsi uzlieta melsvu rasalu,
sniegas panardina miesta j ramybe, o danguje $oka Siaurés
pasvaisté. Stojus poliarinei nak¢iai - ji trunka nuo lapkricio
pabaigos iki paskutiniy sausio dieny, — saulé apskritai nepa-
sirodo. Tuo metu Trumsés Zmonés gyvena nitkioje prieblan-
doje, bet ir toji trunka ne ilgiau kaip $esias valandas, kol saulé
slenka dangumi nepakildama vir§ horizonto. Trumpiausia
mety dieng visiSka tamsa gaubia miestg beveik devyniolika
valandy, tad ketvirtg popiet tamsu lygiai taip pat kaip antrg
nakties.”

Pirmuciausiu mane j Trumse atviliojusiu dalyku tapo po-
liariné naktis. 2013 metais, vos baigusi mokykla, as ieskojau

* Pasibaigus poliarinei nak¢iai, dienos pamazu ilgéja, o geguze prasideda polia-
riné diena - iki liepos saulé nenusileidzia uz horizonto.
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galimybiy imtis tiriamojo darbo, nes véliau ketinau studijuoti
psichologija ir radyti disertacija. Mane trauké pozityvioji psi-
chologija ir zmogaus psichikos sveikata, o dargi noréjosi pa-
tenkinti nuotykiy troskulj, tad émiau dométis Joaro Vitterso
darbais. Jis - Trumsés universiteto profesorius ir vienas la-
biausiai pasaulyje vertinamy specialisty, nagrinéjanciy zmo-
gaus laime. Savo darbuose jis hedonistinj pasitenkinima, t. y.
tai, kas smagu ir teikia malonumo, skiria nuo eudemonizmo -
visa to, kas miisy gyvenima pavercia prasmingu ir tikslingu.
Joaras analizuoja asmeninio augimo ir pasitenkinimo gyve-
nimu aspektus, mégina apibrézti prasmingo gyvenimo krite-
rijus.

Jo darbai mane suzavéjo, o apie nuotykius fjorduose seniai
svajojau, tad susisiekiau su Joaru ir pasiteiravau, ar nesutikty
tapti mano pataréju atliekant tyrima, jei tik man pavykty gau-
ti jam finansavima. Jis maloniai sutiko ir tarsi tarp kitko uz-
siminé, kad jo universitetas, kartais vadinamas Arktiniu, yra
$iauriausias pasaulyje.

Trumsé taip toli Siauréje, kad ¢ia daug kas Siauriausia:
$iauriausias pasaulyje botanikos sodas, $iauriausias atviras
baseinas, Siauriausia meceté, $viesoforas, akvariumas, Siau-
riausi ,,Burger King® ir ,,7-Eleven®, §j sarasa galima testi. Be
kita ko, a$ pasidoméjau ekstremaliomis tenykstémis zZiemomis
ir poliarinémis naktimis. Man pasirodé jdomu ir net nustebi-
no, kad Joaras — priminsiu, jis vienas Zymiausiy mokslininky
pasaulyje, tirianc¢iy laime, - gyvena mieste, kuriame du mé-
nesius per metus visai nematyti saulés. Pasialiau Joarui kartu
tirti vietos gyventojy nuotaikas ir jy kaitg priklausomai nuo
mety laiko. Tikslas — nustatyti, kaip Ziema veikia trumsie-
¢iy psichikos buseng (neigiamai — tai maniausi nuspéjusi i$
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anksto). Joaro atsakyme nuskambéjo mazdaug tokia mintis:
»Be abejo, méginkite, nors anks¢iau Trumséje atlikti tyrimai
jokiy ypatingy psichikos sveikatos skirtumy priklausomai
nuo mety laiko nenustaté.”

KAIP AMERIKIETE maniau, jog ilgos ir tamsios Ziemos gali
neigiamai veikti Zmogaus psichika. Uzaugau DzZersio Krante,
pats puikiausias mety laikas, be jokios abejonés, yra vasara.
Mano gimtajame mieste jprasta leisti laikg papladimyje, val-
gyti pajurio promenadoje nusipirktus ledus, eiti j koncertus
po atviru dangumi - ir visa tai mes darome tik vasarg. Ziema
mums - ribojimy metas: jauc¢iameés jkalinti namuose, a$ drebu
net apsitempusi dzinsus, prie§ vaziuodama j mokyklg priva-
lau nutirpdyti apSerksnijusj priekinj automobilio stikla ir Zi-
nau, kad tikrus vakarélius iki Atminimo dienos* galima pa-
mirsti. Ir studijas Atlantoje (DZordzijos valstija) pasirinkau
i dalies todél, kad noréjau pabégti nuo JAV Siaurés rytuose
jprasty Ziemy.

I$ anksto dariau prielaida, kad sezoninio afektinio sutriki-
mo (ziemos depresijos) atvejy Trumséje bus daug. Sezoninis
afektinis sutrikimas - tai depresijos rusis, pasireiskianti tam
tikru mety laiku, dazniausiai — Ziemg. Kadangi $is sutrikimas
veiksmingai gydomas $viesos procediiromis, psichologai ap-
verté teorijg aukstyn kojomis: tikétina, kad Ziemos depresijg
sukelia $viesos stygius. Egzistuoja ir su $iuo depresijos tipu sie-
jama ,,platumos hipotezé®, ji postuluoja, kad didéjant platumai
ir atitinkamai Ziemga trumpéjant $viesiam paros metui sezoni-

* Zuvusiy JAV kariy atminimo diena, pazymima kasmet paskutinj geguzés pir-
madienj (vert. past.).
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nis afektinis sutrikimas turéty pasireiksti dazniau. Remiantis
$ia prielaida, logiska manyti, kad Trumséje, kur Zmonés du
meénesius gyvena poliarinés nakties sglygomis, o Ziema trunka
6-8 ménesius, zZiemos depresijos atvejy turéty buti daug.

Tac¢iau man j rankas pakliuvusio tyrimo i$vados patvir-
tino Joaro teze ir priverté suabejoti ,platumos hipoteze®
Nors Trumsé labai toli nuo pusiaujo ir Ziemos ¢ia tamsios, mi-
nétame darbe ragoma, jog miesto gyventojai Ziema depresija
patiria stebétinai retai. Tai nereiskia, kad jie apskritai niekuo-
met ja nesiskundzia, taciau, turint galvoje tenyksciy ziemy
ekstremalumg, ziemos depresijos atvejy kur kas maziau, negu
baty galima tikétis. IStyrus beveik devynis tikstancius Sio
miesto gyventojy paaiskéjo, kad psichikos sutrikimy, susiju-
siy su mety laikais, lygis Trumséje varijuoja labai nesmarkiai,
o tai reiskia, kad trumsiec¢iams, i$ visko sprendziant, jtampos,
depresijos ar nevilties Ziema atne$a ne ka daugiau negu bet
kuris kitas mety laikas. Sio tyrimo autoriai i$vadose nurode,
kad negatyvus zZiemos poveikis zmogaus psichikos sveikatai
labiau vadintinas paplitusiu mitu, o ne moksliskai pagristu
faktu. Apie sezoninj afektinj sutrikimg placiau kalbésime an-
trame skyriuje, o ¢ia tik pazymésime, kad minétame tyrime
nurodoma: Norvegijos $iaurés gyventojai Ziema kankinasi kur
kas menkiau nei kituose krastuose; paradoksalu, bet pieciau —
Siltesniuose ir saulétesniuose krastuose — gyvenantys Zmoneés
ziema skundziasi gerokai dazniau.

Pabendravusi su Joaru ir perskaiciusi tyrimg suvokiau, kad
mano mokslinio darbo objektu turi tapti ne Ziemos depresija,
o0 jos retumas. Man partpo i$siaiskinti, kaip Norvegijos $iau-
réje gyvenantys Zmonés apsisaugo nuo zZiemos grésmiy. Kodél
net atéjus tokioms at$iaurioms Ziemoms jie nesijaucia labiau
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slegiami depresijos. Be to, man knietéjo panagrinéti, ar trum-
sie¢iy ziemojimo strategijas galima taikyti kitur, o jei taip, ar
jos ir kituose krastuose bus tokios pat veiksmingos.

2014 mety balandj gavau JAV ir Norvegijoje aprobuota
»Fulbright Program® stipendija, leidusia Trumséje gilintis j ka
tik i$vardintus klausimus, tad hipotetinis nuotykis staiga tapo
absoliuciai tikroviska artimiausia ateitimi. Nejau isties teks
susipakuoti visg savo ligtolinj gyvenimg ir persikelti j Arktj?

TRUMSEJE ATSIRADAU 2014 mety rugpjatj. Jauciausi kiek
pakyléta, bet baimés manyje buvo kur kas daugiau. Bijojau
svecios $alies, kur nepazjstu né vieno zmogaus. Bijojau naujos
kultiiros ir nesuprantamos kalbos. Ir, taip, be abejo, Siek tiek
bijojau Ziemos ir $al¢iy. Ruosdamasi kelionei apie ta miesta
perskaic¢iau viska, ka tik pavyko rasti. Daugumoje turistams
skirty leidiniy raSoma apie jo grozj: kokie nuostabts fjordai,
kalnai ir Siaurés pagvaistés. Tadiau riedédama 42-ojo nume-
rio autobusu i§ Langneso oro uosto j savo naujuosius namus
pasijutau persmelkta visuotinés pilkumos. Dangus uztrauktas
debesy, i§ jy vangiai leidosi j rika panasi dulksna. Aplink vien
pilki debesys, pilkas vanduo ir pilki kalnai. Norvegijos pietuo-
se gyvenanti kolegé mokslininké i§ Jungtiniy Valstijy véliau
savo tinklarastyje aprasé norvegiskos pilkumos atspalvius:
minkstuciy puky pilka, atsisveikinimo su $viesa pilka, tako j
niiruma pilka, rimto speigo pilka, lapkricio vidudienio dan-
gaus pilka. Visi pakeléje matyti pastatai atrodé pramoniniai
ir utilitaristiski. O kur zadétieji spalvoti mediniai namukai?
Kur Norvegijos provincijos architektaira?

Jzengusi | naujuosius namus — studentiska buta, kuriame
gyvensiu su trimis kolegémis, — pirmiausia suzinojau, kad ¢ia
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néra Wi-Fi rysio. Tuomet, suvokus, kad né negaliu pranesti
namigkiams, jog atvykau, ir apskritai negaliu su kuo nors su-
sisiekti, teko pulti j panikg ir paverkti, ta¢iau asaros tapo naujo
nuotykio pradzia: atsidariau kitoje pasaulio puséje ir tokioje
situacijoje, kai kupriné jau permesta per tvorg ir nieko kita
nelieka, tik sugalvoti, kaip paciai tg tvorg jveikti. Pirmuoju
méginimu perlipti tvorg ir jsilieti j nauja gyvenima Trumséje
tapo kambaryje buvusiy baldy perstumdymas. Langai - pats
$auniausias mano kambario atributas. Vienas — mazytis ir
aukstai, pro jj tematyti debesys, o kitas — didelis, kvadratinis,
pro ji kitoje gatvés puséje buvo galima stebéti dieng naktj Zy-
dra spalva $vieciantj ,Ahlsell“ Zenklg (tai didziausias Siaurés
Salyse instaliavimo produkty, jrankiy ir medziagy prekybos
tinklas), toléliau buvo matyti siauras vandens ruozas fjorde,
o uz jo - j dangy kylantys kalnai, jau Zemyninéje dalyje.

Man atvykus baldai kambaryje stovéjo taip, kad atsigulusi
i lova buciau galéjusi gérétis tik durimis. Stengdamasi nepulti
j asaras pasukau lovg 9o laipsniy, kad gulint matytysi vaizdas
pro langa. Galvodama apie Norvegijoje praleistas dienas pir-
miausia prisimenu, kaip sédziu savo lovoje ir stebiu j Trum-
sés uostg ir i§ jo paskuojancius laivus ir laivelius: greitaeigius
katerius, kuriais norvegai plaukia i poilsiui skirtus namukus,
komercinei zvejybai skirtus laivus ir galingajj kruizams $iau-
réje skirtg kelta ,,Hurtigruten™. Baigiantis vasarai, kai sodrig
zalumg émé kasti pirmosios rudens Salnos, stebéjau, kaip i$
debesy krinta miglos pavidalo purksna, kaip merkia liatys ir
lengvas snaigiy Sokis virsta siau¢iancia balta siena. Stebéjau,
kaip trumpéja dienos ir ilgéja naktys. Kartais jos tamsios, nors
j akj durk, o kartais tamsa minksta, tarsi kiek mélynoka, nes

* Taip vadinamas ne keltas, o paslaugas teikiantilaivybos bendroveé (vert. past.).
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ja atspindi sniegas ir vanduo. Jei praverdavau langg ir iskisda-
vau galva laukan, kartais matydavau danguje mirguliuojancia
Siaurés pasvaiste. Sykj isvydau pabégioti i3éjusj vyra trumpo-
mis kelnémis. Lauke siauté paga.

TRUMSE - NEDIDELE SALA, jos plotas mazdaug toks pat kaip
Manhatano®, nuo jos j rytus — Zemyniné Norvegija, o j vaka-
rus — kur kas didesné Kvaleja (Ruoniy sala). Jei zemélapyje
Trumseé nebiuty pazyméta, rasti ja baty labai nelengva, nes ji
beveik niekuo nesiskiria nuo $imty kity Norvegijos pakran-
téje pabirusiy saly. Trumsé - treciasis pagal gyventojy skai-
¢iy pasaulio miestas uz poliarinio rato; ¢ia gyvena mazdaug
8o tikstanc¢iy zmoniy. Centre veiksmo nestinga, ia rasite visa,
ko reikia: prekybos centry, tris gatves su jvairiomis parduotu-
vémis, kelis kino teatrus. Taciau a$ vis tiek jauciausi atskirta
nuo pasaulio ir svetima. Vis pagalvodavau: kadangi zinau, kur
Trumsé Zemélapyje (ji tarsi pasodinta Zemés rutulio virduje),
jdomu, kiek $is zinojimas prisideda prie pojucio, kad dabar gy-
venu pasaulio pakrastyje?

Pazintj su Arktimi pradéjau Trumsés universiteto Psicho-
logijos fakultete ir iSsyk pasijutau nebe tokia vienisa. Kai po
beveik metus trukusio susirasinéjimo elektroniniu pastu pir-
masyk susitikau su Joaru, jo pirmieji Zodziai buvo: ,,0, tai jis
egzistuojate!“ Be to, jis supazindino mane su savo kolege, ku-
riai buvo lemta tapti viena artimiausiy mano draugiy Norve-
gijoje, - moksly daktare Ida Solhaug; $ioje knygoje rasite ne
vieng jos jzvalga. Ji — pirmoji i§ daugybés Trumséje sutikty
zmoniy, paneigusiy stereotipine nuostata, esa skandinavai

* Trumsés sala (beveik 22 km?) pagal plota lygintina su Kédainiais, Ukmerge
arba Elektrénais (vert. past.).
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Dr. Kari Leibowitz yra tarptautiniu mastu
pripazinta sveikatos psichologé, rasytoja ir
% praneséja, psichologijos moksly daktaro
> laipsnj jgijusi Stanfordo universitete.
Kaip JAV ir Norvegijos Fulbraito
stipendininké ji gyveno | Siaure nuo
poliarinio rato — Trumséje (Norvegija), —
kur ziema saulé nepakyla du ménesius, ir
stebéjo, kaip vietiniai zmonés geba ne tik
priimti $j tamsy meta, bet ir juo mégautis.
Kari veda seminarus visame pasaulyje apie
mastysenos galig, jos rasiniai buvo publikuoti
.The New York Times"”, , The Atlantic” ir ,The Washington Post”,
o jos darbus aprasé ,The Guardian®, CNN, ,National Geographic”,
.Forbes”, BBC ir ,New Scientist”.

Pakeisti ory nejmanoma, taciau dr. Kari Leibowitz knyga ,Kaip
prisijaukinti ziema" padés iS esmés pakeisti Ziemos patirtj. Remdamasi
savo iSsamiais doktorantdros tyrimais, patirtimi Trumseéje ir jzvalgomis
i$ viso pasaulio kultary, autoré sitlo praktiniy, suprantamy ir lengvai
jgyvendinamy patarimy, kaip Ziema paversti laukiamu, dziaugsmingu
ir maloniu mety laiku, uzuot nekantriai laukus, kol ji pasibaigs.

Jkvépimo, kaip jaukiai ir turiningai praleisti ziema, verta pasisemti
is Trumsés gyventojy, kurie gyvena vienovéje su gamta, prisitaiko
prie kelis ménesius trunkancios poliarinés nakties ir sulétine tempa
daugiau ilsisi; i$ japony, mégstanciy mirkti garuojanciose onseno
voniose, kurios gerina miega ir mazina Sirdies smugio rizika; is Luiso
salos gyventojy, puoseléjanciy bendruomenés rysj susibiarimais prie
tamsoje liepsnojanciy lauzy.

Veiksmingos strategijos, kaip ugdyti palankia Ziemos mastysenga,
padés ne tik drasiai pasitikti pilkus, saltus mety ménesius, bet ir
tamsesnius bei sunkesnius gyvenimo laikotarpius.



