Jausmai ir jautrumas

Didelis susidoméjimas asmenybés ugdymu ir psichologija paska-
tino rasytoja Deborah Ward paskelbti daugybe straipsniy Siomis
temomis jvairiuose Zurnaluose ir interneto leidiniuose, tokiuose
kaip Psychologies, Natural Health ir PositiveHealthOnline. Ji — kny-
gu ,Samoningas démesingumas jveikia baime“ (Overcoming Fear
with Mindfulness) ir ,,Samoningas démesingumas jveikia menka
saviverte“ (Overcoming Low Self-Esteem with Mindfulness) autoreé.
Zurnale Psychology Today skelbia tinklarastj ,,Jutimai ir jautrumas*
(Sense and Sensitivity), interneto svetainei Truity raso asmeny-
bés psichologijos temomis. Anglijoje gimusi, Kanadoje uzaugusi

Deborah gyvena Hampdyre.
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JZanga

Man astuoneri. Mazas Kanados Ontarijo provincijos miestelis,
$viesi vasaros diena, Sesta ryto. Spaudziamés j seng zalig mano tévy
$evrolé — pries§ akis ilga kelioné i draugy vasarnamj, kur kepsime
mésg ant groteliy.

Gimiau Anglijoje, o kai buvau ketveriy, emigravome j Kanada
ir apsigyvenome nedideliame, labai Zaliame Ontarijo miestelyje
Londone, kur yra savo Temzé. Vasarg Ontarijuje priimta kuo daz-
niau traukti j Siaure: kaimo vietovéje atsipuisti nuo miesto karscio ir
pasidziaugti grynu oru. Cia taip pat apstu besikandziojanciy masa-
ly ir uody, ezerai knibzda greitaeigiy kateriy ir vandens motocikly,
riaumojanciy pagal astuntojo desimtmecio roko grupiy ,Trooper
ir ,Rush“ melodijas.

Liepos diena karsta, jvaziuojant j kiema girdZiu po ratais gurgz-
dantj zvirgzda. Atplésusi plikas kojas nuo lipniy vinilo sédyniy Sa-
lia namo pastebiu bent tuzing kity automobiliy. Dar keli isrikiuoti
kelkrastyje prie Zole apaugusios pamiskés. Né neatidariusi dureliy
girdziu ritmingai gaudzianciag muzika. Kazkodél sunerimstu, $irdis
ima plakti smarkiau. I$$okusi i$ automobilio ieskau mamos rankos.
Dirsteléjusi uz nugaros pastebiu saulés nutviekstus banglenciy tri-
kampius ezere — pro medzius jie atrodo kaip ryskis §viesos blyksniai.

Eidama j kiemg uzuodziu ant groteliy kepamus meésainius.
Daugybé Zmoniy $nekasi, juokiasi ir $aukia ant lakstanciy kaip
voverés vaiky. Gaziuosi nuo jy klyksmo, stengiuosi laikytis ar¢iau
mamos ir veidu spaudziuosi prie jos kojos.

Staiga iSgirdusi riksma pakeliu akis. Bégdamas tarp dviejy
zmoniy vaikas kliudo rankg vyrui, laikanc¢iam stikline vandens.
Klupdamas $is Zengteli pirmyn ir viska islieja ant manes. Akimirka
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Itin jautriy Zmoniy nervy sistema imlesné, todél mes priimame
ir apdorojame daugiau informacijos nei dauguma, ir nuodugniau
ja apmastome. Informacija - tai bet kokia per penkis pojucius gau-
nama smegeny stimuliacija — vaizdai, garsai, kvapai, $viesa, spal-
vos, formos, temperatira, stresas, energija ir emocijos. Dazniausiai
tai pasamonés vyksmas, todél apie jj nenutuokiame, kol nepersiso-
tiname per dideliu informacijos srautu.

Pavyzdziui, tokiam asmeniui gali bati nepakeliama triuk§min-
ga, pernelyg $viesi ar Salta aplinka. Mums jtampa kelia didelés
zmoniy grupés, sumaistis ir netvarka. Daznai kity Zmoniy nuotai-
kas ir jausmus suprantame taip gerai, kad pastebime ir pajuntame
tas emocijas grei¢iau uz juos pacius.

Esame labai atviri aplinkai ir galbat délto mes, jautrieji, zvel-
giam j pasaulj kaip vaikai - viskas atrodo nepatirta ir nuostabu.
Laikas vaikams teka létai, nes jie nuolat mokosi ko nors naujo ir
nuosirdziai stengiasi tai suprasti. Viskas, ka mato, daro, girdi, - ne-
zinoma ir traukia démesj. Akimirka juos pagauna, lyg laikas stoveé-
ty vietoje. Todél vaikai daznai tokie kiirybingi, o menininkai - vai-
kiskai smalss ir atviri pasauliui.

Budami itin jautras niekada neprarandame to vaikisko gebéjimo
gyventi $ia akimirka, leidZiancio stebétis ir zavétis net smulkmenomis.

Itin didelis jautrumas skatina smalsiai, Zaismingai, kiirybingai,
nesaliskai ir entuziastingai dométis pasauliu, bet tam reikia daug
pastangy. Pastebéti, dométis ir mokytis smagu, bet kartais vargina,
pakerta jégas. Itin jautriems Zmonéms, kaip ir vaikams, reikia daug
poilsio ir ramybés. Mumis reikia rapintis.

Mes irgi galime rapintis kitais. Daugelis itin jautriy Zmoniy
jzvalgus ir turi didziulj emocinj intelekty. Esame atidas kitiems,
jy jausmams, energijai, savo paciy emocijoms. Badami jautras ir
apdovanoti nuojauta gebame gerai suprasti ir atjausti.

Ir vis délto visuomenéje, vertinancioje ekstraversijg ir draugin-
guma, bati itin jautriam nelengva. Todél nesunkiai galime patikéti
esa truputj ne tokie ir visg gyvenima slépti savo tikraja esybe.
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Stengiausi daryti tai, kg man liepé. Méginau pritapti. Jei baciau
buvusi tokia kaip visi, gyventi biity buve paprasciau, tik béda - ne-
pajégiau. Daznai jutau, kad man kazko tritksta ar kad esu nepakan-
kamai tvirta. Zmones tiek kartojo: ,,Tu perdedi, ,Tiesiog atsipalai-
duok!® ,,Nedaryk i§ musés dramblio, ,,Nezliumbk!®, ,Nebuk tokia
jautri!, kad patikéjau viska daranti netinkamai. Sios neigiamos
nuostatos taip jsipina j kasdiene¢ veikla, kad net nepajunti, kaip
prasiskverbia i mintis. Bet jos turi jtakos kiekvienam zingsniui,
taip pat sprendimams, santykiams, gebéjimui siekti tiksly ir sva-
joniy. Kol viskas nepakrypsta j blogaja puse, net nesuvokiate, kam
priedinateés. Ir kaltinate save.

Daugelis itin jautriy zmoniy kencia dél menkos savivertés, bet
nepasitikéjimas savimi néra neatsiejama jautrumo dalis. Kai kiti
nepriima miisy tokiy, kokie esame, patys saves irgi nemylime ir
jprantame nevertinti.

Tik sulaukusi dvidesimt $eSeriy suvokiau, kaip viskas isties yra.
Draugé davé man paskaityti vieng knyga. Kaip ir a3, ji buvo jautri,
kiarybinga, pastabi butybé. Nemégo minios ar triuk§mo, greitai pa-
sijusdavo iSsekusi. Knyga vadinosi ,,Itin jautrus asmuo®, autoré -
psichologijos daktaré Elaine Aron*.

Tada ir supratau, kokia iSties esu. Man nieko netritko, nebuvau
bloga. Tiesiog buvau jautri. Jauciausi it visa gyvenima klaidziojus
tamsoje kazkas pagaliau atidaré duris. Jautrumas gali buti geras da-
lykas. Jj galima puoseléti ir vertinti.

Norédami suzinoti, ar esate itin jautrus Zmogus, galite atlikti sa-
vityros testa Elaine Aron knygoje arba interneto svetainéje adresu:
www.hsperson.com/test/highly-sensitive-test.

Daug mety stengiausi suvokti, kas esu. Sis vyksmas - begalinis.
Negaliu sakyti viskg supratusi ar radusi visus atsakymus, bet daug

* Elaine N. Aron. Itin jautrus asmuo. Kaip gyvuoti, kai pasaulis tave stelbia, Sofoklis,
352 p., 2019.
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ko iSmokau. Man patirtis padéjo suprasti ir priimti save; tikiuosi,
kad ji pamokys, paguos ir nuramins kitus jautriuosius ir padés su-
vokti, kokie jie yra, ko jiems reikia ir kaip save pamilti.

Taip pat tikiuosi, kad knyga pravers itin jautriy asmeny arti-
miesiems, manantiems, kad jie turi jveikti $ig varginancia savybe.
Zinoma, norisi padéti mylimam Zmogui. Bet manau, kad labiau-
siai meile parodote stengdamiesi suprasti ir priimti zmones tokius,
kokie yra.

Knyga sudaro pasakojimai i$§ mano, itin jautraus Zmogaus, gy-
venimo, taip pat — mokslo tyrimai ir kai kurios prielaidos, parem-
tos per ta laikg pacios igytomis Ziniomis. Tai — ne biografija, ne
viso gyvenimo aprasas, o veikiau linksmos istorijos, iliustruojan-
Cios svarbiausias akimirkas, pasakojancias, kaip stengiausi, klydau,
taikiausi, mokiausi, apsijuokiau, kvailai elgiausi, iSverkiau visas
asaras ir galiausiai radau badg gyventi kaip laiminga jautruolé.

Knyga nemoko jveikti jautrumo. Ji pataria gerbti savo jautriaja
prigimtj ir daryti stebuklus, kaip jums ir skirta.



