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1. PEATUKK

Sissejuhatus

Tere — ja tere tulemast! Meil on hea meel, et just sina leidsid
aega nende ridade lugemiseks. Me teame, et sul on paris kiire
elu, seega ei tule sissejuhatus pikk. Aga just seesama tunne,
et koike ei joua, see tunne, mis sul alati kusagil kuklas tik-
sub (ka praegu, kui sa seda loed), ongi pohjus, miks me selle
raamatu kirjutasime.

Niuudisaegne elustiil, mis tihendab s6pru igas ilmanurgas
ja katkematut vorguithendust, véimalust osta asju teiselt poolt
maakera ja tootada, kus ja millal tahame, v6ib meid ka ummi-
kusse ajada. Kindlasti oled sa viimastel aastatel marganud
hulganisti manitsevaid artikleid ja raamatuid, mis utlevad, et
argistressi tuleb vihendada, et oluline on tempo maha votta
ja vihem teha. Need tekstid on kirjutatud kindlal pohjusel.
Ulesannete vihendamine v&ib muidugi olla hea ja oluline. Kuid
meie arvates on see liiga lihtsakoeline lahenemine sellele, mida
nimetatakse stressiks. Tegelikult pole sugugi alati nii, et meid
koormab koik see, mida tuleb teha, vaid pigem on asi selles,
et pole voimalust nende asjade vabel pausi teha.



Kui sa oled selline nagu meie, siis sulle meeldib, kui on
palju tegemist. Sa ei taha sugugi tegemist [6petada. Sa tahad
teha lihtsalt nutikamalt, ilma et ise katki liheks.

See ei tihenda, et me ei peaks stressi tosiselt votma. Labi-
polemine ja kurnatus levivad tihiskonnas murettekitava kii-
rusega. Kuid kui taastumine on loomulik osa sinu elust, saad
selle ndol tohusa relva ohtliku stressiga voitlemiseks ja selleks
me sind innustada tahamegi.

Moistame histi, et see raamat voib vihemasti pealtnaha
meenutada paljusid muid raamatuid, nii et koigepealt
tahame rdaakida, kes me oleme ja miks sa just meid kuulda
peaks votma.

Meie oleme Catharina Enblad ja Henrik Fexeus ning tapselt
nagu sinu elus, liigub ka meie elus koik palju kiiremini, kui
kiirusepiirangud teepervel lubavad. Catharina on ajakirjanik,
kes on keskendunud tervise ja hea enesetunde teemadele ning
ta on pikka aega jilginud uurimusi stressist ja taastumisest,
see teema pakub talle ka isiklikult huvi.

Henrik omakorda on iile viieteist aasta uurinud inimeses
peituvaid voimeid ja tema kditumist ning kirjutanud mitu
raamatut sellest, kuidas oma vaimseid voimeid koige paremini
ara kasutada. Taastumisoskus on selle juures viga oluline osa.

Kummalgi meist poleks voimalik keskenduda koigele, mida
meie elu nduab, ega suuta ammutada selleks vajalikku ener-
giat, kui me ei kasutaks aktiivselt ka reload’i — see on meie
endi loodud moiste taastumise tihistamiseks. Kiillap oleksime
muidu juba ammu katki ldinud.

Ja see olekski voinud ddrepealt juhtuda.

Henrikut hakkas taastumise tiahtsus tosisemalt huvitama
parast tiht tema elu raskeimat perioodi. Koike sai korraga
liiga palju, nagu 6eldakse. Uhel pieval leidis ta end koogis
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edasi-tagasi kondimas nagu hullumeelne professor, rinnakorv
plahvatamise darel ja motted poorase hooga peas tiirlemas.
Nahk torkis, nagu ta oleks end néelapadjal rullinud, ja ta
arvas, et saab kohe infarkti. Kuid seda ei juhtunud. Arevus,
mis oli tekkinud vajadusest tulla toime oma emotsionaalse
seisundi ja samal ajal viikese lapse iiksikvanema rolliga, tehes
selle korvalt edasi ka t6od, oli ta aeglaselt, aga kindlalt ara
kurnanud. Lopuks sai kehal ja ajul villand - ja tal tekkis
paanikahoog. See oli iiks tema elu koige hullemaid kogemusi
ja naljalt seda juba ei unusta.

Catharina sattus sudamekloppimisega kiirkorras arsti
juurde. Arsti sdonum oli tithene: ,,Mine koju ja heida pikali.
Mine otse koju ja heida pikali kohe praegu. Su siida 166b viga
kiiresti ja sa pead maha rahunema.“

Tool oli ta tilemus just raskelt haigestunud ja koik pidid
rohkem panustama. Kodus noudsid oma osa mees ja kolm
last. Mis méttes koju ja pikali? Ei, unustagu adra. Selleks tal
kull aega ei ole. Ikka vihemalt sama tarmukalt edasi. Kuid
niitd oli tempo juba nii kiire, et ta ei joudnud ise jarele. Arsti-
visiidist sai dratuskell.

Kindlasti oled ise kogenud, mis juhtub siis, kui oled liiga pikka
aega gaasipedaali pohjas hoidnud. Tavaliselt ei [oppe see hasti
ja see raamat voib aidata sul seda seisundit valtida. Meie
eesmark on pakkuda sulle tooriistu, mille abil end tiistuubitud
argipdevas histi tunda — ilma et peaksid markimisvaarselt
viahendama koike seda, mida sa tegelikult tahad teha. Need
tooriistad, mida me siin raamatus esitleme, pohinevad uusi-
matel uuringutel stressi, taastumise, teadveloleku, ajajuhtimise
ja muude strateegiate kohta, mis aitavad meil, inimestel, oma
eluga paremini toime tulla. Sest tegelikult ei olegi see nii
keeruline. On olemas praktilisi lihtsaid tehnikaid, mida saad
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kasutada peaaegu iikskoik millal, et oma vaimset ja fliisilist
vormi taastada. Mone peale kulub ehk tunnike, teise peale
nii paar sekundit. Ja koik need laevad su akusid.

See ongi meie moistes reload.



2. PEATUKK
Tere tulemast taastuma

Taiskiirusel elamise kunst

.Labipdlenud aju leiab kosutust ainult elu latetelt,
sinna tuleb tagasi p66rduda.”

August Strindberg

Sa elad fantastilises maailmas, mis on tulvil uskumatuid teh-
nilisi saavutusi. Varem kuulusid sulle fiusilised esemed, mis
voisid puruneda — tinapdeval on nende asemel nihtamatud
ja holpsasti ligipdasetavad andmehulgad pilves. Sa ei pea pii-
rama end iiheainsa telesarja soetamisega DVD-plaadil ega
ostma ainult tiht CD-plaati. Niiid void igal ajal saada enda
kasutusse koik telesarjad ja kogu muusika tile kogu maailma.
Su telefonis on niinimetatud sotsiaalmeedia, mis tihendab,
et taskus ootab sind pidevalt tuhandetest inimestest koosnev
vorgustik. Poes saad maksta kiekellaga. Isegi su kiillmkapp
on intelligentne.

Aga selles tulevikumaailmas elamisel on oma hind. Pidev
kursisolemine koige uuega — on see siis uus tehnika, soprade
Facebooki-sissekanded voi maailmapoliitika — tihendab
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voimatut ndoudmist, mida me iseendale ja Uksteisele esitame.
Infovoog ei 16ppe ja meie voimalus kiirelt midagi teada saada
on koigest tihe guugeldamise kaugusel. Samal ajal ei saa end
kogu aeg absoluutselt kdigega kursis hoida.

Oleme ka omavahel seotud tihedamalt kui kunagi varem,
mistottu on peaaegu voimatu, voi siis vahemalt vaga keeru-
line, tooasju tdiesti vilja lilitada voi lihtsalt hetke tiksi olla.
Varem oli enesest moistetav, et tooasju ei viidud koju kaasa.
Tanapaeval nouab see aga parajat enesekehtestamist, kui sa ei
vasta meilidele parast kella kuut voi puhkuse ajal. Standard-
vastus kusimusele ,,Kuidas liheb?“ oli varem ,,Histi, tinan
kisimast®. Nutd 6eldakse pigem: ,,Tead, jube kiire on praegu.”

See, et kogu aeg on mitu rauda tules, avaldab sulle eba-
soodsat moju. Voéib-olla kuulud nende hulka, kes motlevad,
mis nende maluga juhtunud on. Varem olid koik asjad meeles,
niitid tuleb iga pisimgi asi iiles kirjutada, et see peas piisiks. Sa
ei mileta ka seda, mis tunne oli olla tdeliselt reibas ja energi-
line. Kui asi on nii, siis sa pole tiksi. Paljud elavad tinapaeval
sellise tempoga, mida me pole tahtnud ise endale tekitada ja
millega me tegelikult ka ei tahaks elada.

Jube kiire on praegu

Uha suurem osa meie hulgast tunneb, et selle tempoga ei
jaksa lopmatuseni kaasa joosta. Tahendab juhul, kui me tildse
midagi tunneme. Sageli ei joua me moelda isegi oma eluviisi
tagajargedele pikemas perspektiivis. Meist koikidest hakkavad
saama ,.keedetud konnad®. Oeldakse, et konna keetmise noks
(mitte et seda just soovitataks) on selles, et konn tuleb panna
ktlma veega potti ja siis temperatuuri aegamisi tdsta. Konn
ei markagi, et soojemaks ldheb, ja jadb seetottu potti edasi,
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kuni ongi dra keenud. Samamoodi ei mirka meiegi enam,
kuidas meid mojutavad koik need katsumused (majandusli-
kud, pstihholoogilised, emotsionaalsed, fuiisilised ja ajalised),
mida niiidisaegne elu meile nakku paiskab. Seetottu voib olla
raske moista, et vaja on muutust ja et peame Oppima, kuidas
koikide noudmistega toime tulla.

Aga isegi kui sa oled oma olukorrast igati teadlik, void
jidda kahevahele: iihest kiiljest titlevad nii Ameerika Haiguste
Kontrolli ja Torje Keskuse kui ka Rootsi ja Taani rahvatervise
instituudi uuringud, et vigagi paljud meie seast kannatavad
unepuuduse all ja tootavad rohkem, kui tarvis oleks. Koik
konkureerivad koikidega ja me ei julge hetkekski puhata,
suurest hirmust, et keegi meist sel ajal mooda jookseb. Surve
saavutada akadeemiliselt, fuisiliselt ja majanduslikult parim
voimalik tulemus algab niitidsel ajal juba lapsepdlves.

Tanapideval tormad osakonna koosolekult 16unakohtu-
misele, mille teemaks on sinu juhitav uus projekt, samas kui
tegelikult peaksid end kloonima, et osaleda ka tihel teisel
olulisel kohtumisel, mis leiab samuti aset I6unaajal. Mil-
lalgi pdeva jooksul kerkib silme ette pilt poja korralikult
kokku pakitud trennikotist. Kotist, mis vedeleb ikka veel
kodus esikupdrandal. Motled iga piaev, kas peaksid ette-
poole seadma ulemuse voi laste soovid. Voi siis kummita-
vad sind eksamite tihtajad (koik mingil seletamatul pohju-
sel samal niddalal), samal ajal kui pead t66l just praegu eriti
pingutama — voi oled paanikas seetottu, et polegi veel tood
leidnud — ning motled, mis nipiga peaks selle rahaga jarg-
mise kuuni vilja vedama. Kui sul on hetk aega iile, tombub
koht krampi mottest, kui rahul koik teised paistavad Insta-
gramis oma eluga olevat (need narukaelad kaivad isegi joo-
gas!), samas kui sul endal ei énnestunud nadala jooksul
isegi pesupesemisaega kinni panna.
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Teisest kiiljest tunned, et lehtedest ja raamatutest loetud
stressi maandamise nipid pole sinu jaoks, sest enamasti Gel-
dakse, et sa pead vdhem asju tegema. Ja see on just see, mida
sa ei taha.

Sa tahad edaspidigi tdita oma elu toredate, ponevate, arenda-
vate ja huvitavate kohtumiste ja ettevotmistega. Sulle meeldib,
kui on palju tegemist — kuni sa tegeled sellega, mis sind rikas-
tab, mitte ei vaeva. Sinu dilemma on ju pigem see, kust leida
energiat koige selle toreda jaoks (sest seda on palju) ja joudu
labida ka koik see, mis pole nii tore, ilma et see sind tiihjaks
pumpaks. Sa ei taha vibem teha, sa tahad robkem jaksata.

Aga kui vastab toele viide, et ldbi elu tormates kaotame
iseenda, kas poleks siis ikkagi kdige parem lahendus lihtsalt
tegemisi vihendada? Voib-olla peaksime jargima koiki stres-
siga voitlemise nouandeid ja lihtviisiliselt tegevusi maha tom-
bama, et puhkamiseks rohkem aega jaiks?

Ei pea.

See kolab tegelikult hasti. Lausa moistlikult. Probleem on
selles, et enamik meist ei toimi niimoodi. Sellel, miks sa taidad
oma tegemata to0de nimekirjad servast servani ja soovid saada
koigega ruttu thele poole, et nautida seejirel saabuvat vaba
aega, on nimelt oma pohjus, ja see pohjus on, et sa eelistad
neid asju teba. Sa eelistad isegi, et sul oleks palju teha, kui
et sul poleks tildse midagi teha. Ja sa pole ainus seesugune.
Avaldame suure saladuse inimpsiiithika kohta: enamik meist
naudib seda, et neil on palju tegemist. Maailm pakub nii palju
voimalusi ja meie soov proovida uusi asju paneb napud stige-
lema. Tanapieval saame minutiga teha rohkem kui veel paar-
kiimmend aastat tagasi terve kuuga. Voimalused panevad pea
ringi kdima. Ja tadistuubitud argipdev iseenesest pole ohtlik.
Tegelikult voib see, kui sul on palju teha, isegi rahuldust pak-
kuda ja tervislik olla.
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