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Skiriu filosofijos daktarei Irene’i Bernadicou Pettit - budama
poeté ir valstieté, ji iSmano, kaip pasodinti daigq ir juo riapin-
tis iki suzydéjimo.

Artui, kuris nepaprastai mégsta géles - tai dar viena mus sie-
janti meilé.

AS tikiu aristokratija - jei tik tai tinkamas Zodis ir jei demokratas
ji gali vartoti. Ne valdZios aristokratija... o jautrumo, démesingu-
mo... Jos atstovy galima rasti visose tautose, visuose visuomeneés
sluoksniuose ir visose epochose. Kai jie susitinka, tarp jy atsiran-
da slaptas supratingumas. Jie simbolizuoja tikrgjg Zmogiskumo
tradicijg, miisy keistos Zmoniy padermés nuolating pergale pries
Ziaurumgq ir chaosq. Tikstanciai jy toje kovoje krenta neZinomi,
tik nedaugelis tampa garsiomis asmenybémis. Jie yra jautriis ki-
tiems ne maZiau negu sau, jie démesingi be jnoriy, jy drgsa néra
puikavimasis, o gebéjimas istverti...

E. M. Forster, ,Kuo a$ tikiu®
i§ Two Cheers for Democracy
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Pratarme

- VERKSNYS!
- Baikstuolis!
— Nebtk stabdys!

Atgarsiai i§ praeities? O kaip dél Sio gera linkincio perspéji-
mo: ,Tu tiesiog pernelyg jautrus ir dél to turési bedy“?

Jei esate panasus | mane, tada tokiy epitety prisiklauséte j
valias ir tai jus verté manyti, jog tikriausiai kazkuo labai skiriatés
nuo kity. As buvau jsitikinusi, kad turiu lemtingg trakuma, kurj
privalau slépti ir dél kurio esu pasmerkta antrarG$iam gyveni-
mui. Galvojau, jog man kazkas negerai.

I§ tikryjy jums ir man kazkas labai gerai. Jei teigiamai at-
sakéte j dvylika ar daugiau prielaidy, pateikty teste Sios knygos
pradzioje, arba jei nuodugnus apibtidinimas pirmame skyriuje
atrodo atitinkantis jus (iSties geriausias testas), vadinasi, esate
labai ypatingo tipo zmogus - itin jautrus asmuo. Tokius Zmones
toliau vadinsime IJA. Ir §i knyga yra kaip tik jums.

Jautrios nervy sistemos turéjimas yra normali, i esmeés
neutrali savybeé. Jus ja tikriausiai paveldéjote. Taip atsitinka 15-
20 procenty gyventojy. Tai reiskia, jog jis suprantate savo aplin-
kos subtilybes, ir tai yra didelis pranasumas daugelyje situaci-
ju. Tai taip pat reiskia, kad jas grei¢iau pasiduodate sukrétimui,
kai jums tenka pernelyg ilgai bati labai dirginancioje aplinkoje
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34 Itin jautrus asmuo

bombarduojamam vaizdy ir garsy, kol jasy nervy sistema tarsi
pervargsta. Taigi jautrumas turi ir pranasumy, ir trakumy.

Taciau masy visuomenéje Sios savybés turéjimas néra lai-
komas idealiu dalyku, ir tas faktas jums tikriausiai padaré pa-
grindinj poveikj. Gera linkintys tévai ir mokytojai veikiausiai
bandé padéti ja ,nugaléti tarsi tai baty yda. Kiti vaikai $ios sa-
vybés atzvilgiu ne visada buvo tokie taktigki. O uzaugus jums
galéjo buti sunkiau susirasti tinkamg profesija ar uzmegzti san-
tykius ir apskritai gerai apie save galvoti bei jausti pasitikéjima
savimi.

K3 jums sitlo $i knyga

Si knyga pateikia detalig pagrindine informacija, kurig jums rei-
kéty zinoti apie savo savybe, ir niekur kitur nesanciy duomeny.
Tai yra rezultatas, pasiektas po penkeriy tyrinéjimy mety, iSsa-
miy interviu, klinikinés patirties, kursy ir Simty individualiy
IJA konsultacijy, taip pat skaitant tarp eiluciy tai, ka psichologija
$iuo klausimu jau nustaté, bet to nesuvokia. Pirmuose trijuose
skyriuose rasite visus esminius faktus apie $ig savybe ir suzino-
site, kaip valdyti pernelyg didelj savo nervy sistemos dirgluma ir
jaudinimasi.

Toliau knygoje nagrinéjama jtsy jautrumo jtaka asmeninei
istorijai, karjerai, santykiams ir vidiniam gyvenimui. Joje daug
démesio skiriama pranasumams, apie kuriuos jas galbait nepa-
galvojote, taip pat pateikiama patarimy dél tipiniy problemy, su
kuriomis susiduria kai kurie IJA - tokiy kaip drovumas ar sun-
kumai ieskant tinkamo darbo.

Mes leisimés j $aunia keliong¢. Dauguma IJA, kuriems padé-
jau Sioje knygoje esancia informacija, man saké, jog ji dramatis-
kai pakeité jy gyvenimus, ir ragino mane tai pranesti jums.
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Zodis ne tokiems jautriems

Pirma, jei issirinkote §ig knyga, nes esate IJA tévas, motina, su-
tuoktinis ar draugas, tai ypac sveikintina. Jasy santykiai su IJA
itin pageres.

Antra, atlikus trijy Simty atsitiktinai parinkty jvairaus am-
ziaus Zmoniy apklausa telefonu paaiskéjo, kad 20 procenty res-
pondenty buvo nepaprastai arba labai jautris, o dar 22 procentai
apklaustyjy pasirodé esantys vidutiniskai jautris. Si knyga duos
naudos ir tiems i$ jusy, kurie patenkate j vidutiniskai jautriy
zmoniy kategorija.

Beje, 42 procentai respondenty atsaké esantys visiskai ne-
jautrds, ir tai, regis, paaiskina, kodél jautrieji gali jaustis tokie
visiskai nederantys prie didziulés Zmonijos dalies. O pastarieji,
suprantama, yra tas kontingentas, kuris visada pagarsina radija
ar spaudo garso signala.

Trecia, neabejotina, kad kiekvienas Zzmogus kartais gali tapti
labai jautrus, pavyzdziui, ménesj vienas isbuves kalny trobeléje.
Be to, visi darosi jautresni sendami. I§ tiesy dauguma Zmoniy,
pripazjsta jie tai ar ne, tikriausiai turi itin jautrig savo esybés da-
lele, kuri atsiskleidzia tam tikromis aplinkybémis.

Keli dalykai tiems, kurie néra IJA

Kartais zmonés, kurie néra IJA, jauciasi atstumti ir uzgauti min-
ties, jog mes tarsi kitokie negu jie. Jiems gali pasirodyti, kad mes
jsivaizduojame esantys kazkuo geresni. Jie priekaistauja: ,Nori
pasakyti, jog a$ nejautrus?“ Reikalas tas, kad bati jautriam taip
pat reiSkia bati atjau¢ianciam ir supratingam. Ir IJA, ir ne IJA
gali turéti $ias savybes, geriausiai pasireiskiancias tada, kai ma-
loniai sujaudina koks nors subtilus dalykas. Jei IJA yra visiskai
ramus, jis netgi gali mégautis savo pranasumu, kurj jam suteikia
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gebéjimas pastebéti subtilesnius niuansus. Taciau kai mes labai
susijaudiname (o tai dazna IJA btisena), tampame toli grazu ne
supratingi ar jautras. Ne, mes jau¢iamés sukreésti, iSseke ir troks-
tame likti vieni. O jasy draugai, kurie néra IJA, priesingai - jie
chaotiskose situacijoje bina i$ tikryjy supratingesni kitiems.

Ag ilgai ir jtemptai masciau, kaip pavadinti $ig savybe. Man
nesinoréjo kartoti klaidos, kai ji painiojama su intraversija, dro-
vumu, uzdarumu ir daugybe kity netiksliy terminy, kuriuos
mums pasitalé kiti psichologai. Né vienas i$ jy neapima neutraliy,
ka jau kalbéti apie teigiamus, $ios savybés aspekty. Batent ,jaut-
rumas” iSreiSkia neutraly mazesnio atsparumo dirginimui fakta.
Tad, regis, atéjo laikas kompensuoti tendencingg pozitrj j IJA ir
vartoti terming, kuris galéty bati mums palankus.

Kita vertus, bati ,,itin jautriam® anaiptol néra teigiamas daly-
kas jokiam Zmogui. Sédédama savo tyliuose namuose ir ragydama
tada, kai niekas nekalbéjo apie $ig savybe, a$ konstatavau: mano
knyga sukels nepelnytai daug uzgauliy juoky ir komentary apie
IJA. Jautrumo idéja generuoja milziniska kolektyvinés psicholo-
ginés energijos kiekj — kone tiek pat, kiek jos generuoja gincijami
klausimai apie ly¢iy ypatumus, su kuriais daznai painiojamas jaut-
rumas. (I$ tikryjy ir jautriy berniukuy, ir jautriy mergaiciy gimsta
vienodai, tiesiog jprasta manyti, kad $i savybé vyrams néra badin-
ga, o moterims - yra. Abi lytys dél tokio klaidingo jsivaizdavimo
moka didele kaing.) Tad tiesiog bukite pasirenge minétos energijos
poveikiui. Ginkite savo jautruma ir besiskleidziantj jo suvokima,
todél apdairiai apie jj nekalbékite, kai tai atrodo i$mintinga.

Taip pat kuo dazniau dziaukités zZinodami, kad visur gausu
jusy vienmindiy. Iki $iol mes nebuvome uzmezge rysio, bet da-
bar bendraujame ir dél to ir mums, ir visuomenei bus geriau. Pir-
mame, SeStame ir deSimtame skyriuose a$ gana i$samiai aptarsiu
svarbig visuomenine IJA funkcija.
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Ko jums reikia

A$ nustaciau, kad IJA palankiai veikia keturi susij¢ dalykai, ku-
riems paeiliui bus skirti $ios knygos skyriai.

1. SaviZina. Js turite suprasti, kg reiskia bati IJA. Nuodugniai.
Ir kaip tai dera su kitomis jusy savybémis bei kaip jus paveiké
neigiama visuomenés nuostata. Jts taip pat turite labai gerai pa-
zinti savo jautry kiing. Daugiau neignoruokite savo kiino dél to,
kad jis atrodo pernelyg nelinkes bendradarbiauti ar silpnas.

2. Poziurio keitimas (,performulavimas®). Jas privalote akty-
viai keisti savo pozitrj j daug praeities dalyky atsizvelgdami j tai,
jog i §i pasaulj atkeliavote itin jautriis. Taigi daugelis jasy ,,nesék-
miy“ buvo nei$vengiamos, nes nei jis, nei jasy tévai, mokyto-
jai, draugai ar kolegos jasy nesuprato. Pakeitus pozitrj j tai, kas
patirta praeityje, atsiranda galimybé sukurti tvirta savigarba, o
savigarba IJA yra nepaprastai svarbus veiksnys, nes ji leidzia ma-
ziau jaudintis naujose (ir dél to labai dirginanciose) situacijose.

Taciau poziiiris automatiskai nesikeicia. Stai kodél kiekvieno
skyriaus gale a$ pasitlau ,,darby, kurie daznai apima §j dalyka.

3. Gydymas. Jei §ito dar nepadaréte, privalote pradeéti gydyti
vidines zaizdas. Jas buvote labai jautrus vaikas, todél problemos
$eimoje ir mokykloje, vaikystés negalavimai ir visi kiti panasis
dalykai jus veiké stipriau negu kitus. Maza to, jas skyrétés nuo
kity vaiky ir dél to kone neabejotinai kentéjote.

IJA, ypac nujausdamas stiprias emocijas, kurios turi kilti,
gali susilaikyti nuo vidinio darbo, batino praeities zaizdoms gy-
dyti. Atsargumas ir létumas yra pateisinami dalykai. Taciau jas
save apgaudinésite, jei §j reikalg atidéliosite.

4. Pagalba jausmu ,viskas gerai“ bunant vieSumoje ir mo-
kymasis, kada ten reikéty buti maZiau. Jus galite, turétumeéte ir
privalote ieiti j vieSumga. Pasauliui jasy reikia. Bet turite jgusti
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tai darydami vengti persistengimo arba per didelio pasyvumo.
Mano knyga, laisva nuo painiy maziau jautrios visuomenés pa-
mokymuy, yra btent apie tai.

Be to, a$ jums paaiskinsiu, kokj poveikj §i savybé daro jasy
artimiems tarpusavio santykiams. Taip pat iSnagrinésiu psicho-
terapijos ir IJA santykj — kuriems IJA reikia psichoterapijos ir
kodél, o ypac kaip psichoterapija turéty skirtis priklausomai nuo
IJA tipo ir jo asmenybés. Paskui aptarsiu IJA ir medicininés pa-
galbos santykj, jskaitant gausig informacija apie tokius vaistus
kaip prozakas, kurj daznai vartoja IJA. Knygos gale mes pasimé-
gausime savo turiningu vidiniu gyvenimu.

Apie save

AS esu mokslininkeé psichologé, universiteto profesoré, psichote-
rapeuté ir romany autoré. Visgi svarbiausia yra tai, kad a$, kaip ir
juas, esu IJA. Ir tikrai nerasau ,,i$ auksto®, norédama jums, vargge-
liams, padéti nugaléti savo ,,sindromg“. A§ i§ asmeninés patirties
zinau apie miisy savybe, jos potencialg ir jos keliamus i§sakius.
Vaikystéje man tekdavo slapstytis nuo chaoso miisy Seimoje.
Mokykloje vengiau sporto, zaidimy ir apskritai vaiky. Kai mano
strategija manes neapvildavo ir visi mane visiskai ignoruodavo,
manoji basena budavo palengvéjimo ir pazeminimo misinys.
Mokantis 7-9 klasése mane po savo sparnu priémé viena ekstra-
verté. Sie santykiai truko iki vidurinés mokyklos baigimo, bet
didzigja laiko dalj skirdavau mokymuisi. Koledze mano gyve-
nimas tapo kur kas sunkesnis. Po daugybés pertrauky ir naujy
pradziy, jskaitant ketverius metus trukusig pernelyg ankstyva
santuoka, galiausiai a$, remiama Phi Beta Kappa draugijos, bai-
giau Berklio universitetg (Kalifornija). Taciau kiek asary isliejau
tualetuose bidama tikra, jog esu psichiné ligoné! (Mano tyrimai
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parodé, kad toks uzsisklendimas, dazniausiai verkiant, IJA labai
badingas.)

Kai pirmg kartg studijavau magistrantiiroje, man buvo pa-
sitilytos pareigos, bet i ta pasitilyma a$ irgi reagavau uzsisklen-
dimu ir asaromis. Dél tokiy savo reakcijy nutraukiau studijas,
kad ir kaip kar$ai mane ragino studijuoti toliau ir siekti daktaro
laipsnio. Prireiké dvides$imt penkeriy mety, kol sukaupiau pa-
kankamai informacijos apie savo ,yda“. Tai leido suprasti savo
reakcijy priezastj ir pagaliau jgyti daktaro laipsnj.

Budama dvidesimt trejy, sutikau savo dabartinj vyra ir man
prasidéjo gyvenimas, labai saugus rasyti ir auginti stny. A$ vie-
nu metu ir dziaugiausi, ir jauciau géda dél to, kad esu ,uzribyje“.
Zinoma, retsykiais pagalvodavau apie praleistas galimybes mo-
kytis, apie didesnj vie$g savo gebéjimy pripazinima ar apie arti-
mesnj bendravima su visy tipy Zzmonémis. Bet remdamasi karcia
patirtimi a§ maniau, jog neturiu pasirinkimo.

Vis délto kai kuriy dirginanciy jvykiy nepavyko iSvengti.
Man buvo atlikta medicininé procedura, po kurios tikéjausi at-
sigauti per kelias savaites. Bet mano kiinas ménesiy ménesius
krapciojo nuo fiziniy ir emociniy reakcijy. A$ buvau priversta
vél susidurti su tuo savo paslaptingu ,lemtingu trakumu®, dél
kurio tapau tokia kitoniska. Tad nutariau iSbandyti psichote-
rapija. Ir man pasiseké. Ilgokai manes klausiusi, mano psicho-
terapeuté pasaké: ,Akivaizdu, kad visa tai tave iSkamavo. Esi
labai jautrus asmuo.”

AS pagalvojau: ,Ar tai yra tam tikras pasiteisinimas?“ Psi-
choterapeuté pridaré apie tai niekada daug nemasciusi, taciau
patirtis jai leidzianti daryti prielaida, kad Zmoniy atsparumas
dirgikliams i$ tiesy skiriasi, kaip ir jy imlumas subtilesnéms is-
gyvenimy, gery ar blogy, prasméms. Jai toks jautrumas neatrodé
esas psichinio defekto ar sutrikimo pozymis. Bent jau ji noréjo
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tuo tikeéti, nes ir pati buvo labai jautri. A§ prisimenu, kaip ji $yp-
sodamasi pasakeé: ,Kaip ir dauguma Zmoniy, su kuriais susidu-
riu, tu nusipelnei tai Zinoti.“

Psichoterapijai skyriau kelerius metus ir tikrai ne tusciai.
Nors buvo gvildenami jvair@is probleminiai mano vaikystés da-
lykai, pagrindine tema tapo minétos savybés poveikis. O jis reis-
keési jausmu, kad turiu ydg. Taip pat $alia esanciy Zmoniy noru
mane apsaugoti tarsi atsilyginant uz mano lakia vaizduote, em-
patija, ktirybiskumga ir jZvalguma - bruozus, kuriy a$ pati beveik
nevertinau. Ir mano uzsisklendimu nuo pasaulio. Bet saves pazi-
nimas man leido j ji sugrjzti. Dabar a§ labai dziaugiuosi badama
mokslinés bendruomenés dalimi, specialiste ir galédama dova-
noti ypatingas savojo jautrumo dovanas.

Kiti moksliniai darbai, reik§mingi Siai knygai

Kai zinios apie mano ypatingg savybe pakeité mano gyvenima, as
nusprendziau apie ja paskaityti daugiau, taciau tokios literatiiros
beveik nebuvo. Pagalvojau, kad artimiausia tema galéty bati in-
traversija. Psichiatras Carlas Jungas labai i$mintingai aprasé §j da-
lyka, apibadindamas jj kaip Zmogaus polinkj telkti démesj j savo
vidinj pasaulj. C. Jungo, kuris pats buvo IJA, jzvalgos man tapo
pagrindiniu ramsciu, taciau kitas, labiau moksliskas, darbas apie
intraversija akcentavo, kad intravertai néra visuomeniski, ir ba-
tent tai mane priverté suabejoti, ar intraversija ir jautruma galima
pagristai tapatinti.

Turédama tiek mazai reikiamos informacijos, a§ nuspren-
dziau jdéti skelbimg j biuletenj, pasiekiantj ir universiteto, kuria-
me tuo metu désciau, personalg. A$ pakvieciau atsiliepti asmentis,
jauciancius, jog jie yra labai neatsparts dirgikliams, intravertiski
ar staigiai ir emocingai reaguojantys i situacijas. Netrukus sava-
noriy atsirado daugiau, negu man reikéjo.
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Paskui apie mano vykdomus tyrimus parasé vietinis laik-
rastis. Nors straipsnyje nebuvo paminéta, kaip su manimi susi-
siekti, man paskambino arba parasé per simta zmoniy, norinciy
padékoti, padéti ar paprasciausiai pasakyti: ,,Ir mes tokie esame.”
Praéjo dveji metai, o zmonés vis dar mane susirasdavo. (Daznai
IJA prie§ veikdami ilgokai svarsto!)

Remdamasi keturiomis de$imtimis pokalbiy (trukusiy po
dvi tris valandas), a$ parengiau klausimyng ir takstancius jo ko-
pijy i$platinau Siaurés Amerikoje. Taip pat atlikau trijy $imty at-
sitiktinai pasirinkty Zmoniy apklausg telefonu. Taigi viskas Sioje
knygoje pagrijsta patikimais tyrimais, atliktais mano ar kity tyri-
nétojy. Arba a$ remiuosi tuo, ka man atskleidé ilgalaikiai IJA ste-
béjimai, mano vedami kursai, individualios IJA konsultacijos ir
psichoterapiné pagalba, kuria teikiau ,jautriesiems®. Galimybés
tyrinéti asmeninius IJA gyvenimus iSaugo iki tikstanciy. Net ir
tokiu atveju as$ rasau zodj ,galbut“ dazniau, negu jus esate jpra-
te sutikti panasaus pobtdzio knygose, bet manau, kad IJA tokia
mano strategija vertina teigiamai.

Nusprendusi vykdyti minétus tyrimus, rasyti ir mokyti ki-
tus, a$ privaléjau tapti tam tikra pradininke. Tokj mano sprendi-
ma lémé ir tai, kad pati buvau IJA. Mat mes, IJA, daznai pirmieji
jzvelgiame, kokias reikmes biitina patenkinti. Stipréjant masy
pasitikéjimui savo gerais bruozais, galbut apie §j dalyka pasisa-
kys vis daugiau Zzmoniy - su mums badingu jautrumu.

Patarimai skaitytojui
1. A§ kreipiuosi i skaitytojus kaip j IJA, taciau §i knyga lygiai
taip pat skirta kiekvienam, siekianc¢iam suprasti IJA, kad ir kas
jis baty - draugas, giminaitis, pataréjas, pedagogas ar medikas.
2. Knygoje pabréziama nuostata, jog i save reikéty zitre-
ti kaip i turintj ypatingg savybe, budinga daugeliui. Ji yra tarsi
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etiketé, priskirianti jus prie grupés. Sios savybés privalumas tas,
kad jas galite jaustis normalds ir gauti naudos i$ patirties ir kity
zmoniy tyrimy. Taciau bet kokia etiketé uzgozia jasy unikalu-
ma. Net ir turédami bendra savybe, visi IJA yra visiskai skirtingi.
Prisiminkite tai eidami savo keliu.

3. Skaitydami $ig knyga, jas tikriausiai viska savo gyvenime
matysite labai jautraus zmogaus akimis. To reikéjo tikétis. Tiesa
sakant, batent tokia ir buvo idéja. Nuosirdus jsitraukimas pade-
da i$mokti bet kokig nauja kalba, jskaitant ir nauja kalbéjimo su
savimi bda. Jei Salia esantys Zmonés yra Siek tiek susirtipine ar
susierzing arba jauciasi uzmirsti, paprasykite jy kantrybés. Ateis
diena, kai $i koncepcija nusistovés ir jis apie ja kalbésite maziau.

4.1 $ig knyga jtraukiau tam tikrus ,namy darbus®, kurie, esu
tikra, ,jautriesiems yra naudingi. Taciau tai nereiskia, kad jas
privalote juos daryti norédami kai ko pasisemti i$ Sios knygos.
Pasitikékite savaja IJA intuicija ir daryKkite tai, kas jums atrodo
tinkamiausia.

Kiekvienas i$ ty ,namy darby“ gali sukelti stiprias emocijas.
Jei Sitaip atsitiks, a§ primygtinai sialiau kreiptis j profesionalg.
Jei dabar einate psichoterapijos kursa, §i knyga puikiai derés su
tomis procedairomis. Jos idéjos gal netgi sutrumpins psichotera-
pijos laika, kai imsite jsivaizduoti nauja idealy save — idealy ne
visuomenés poziiriu, bet jums patiems, kaip asmenj, koks galite
bati, o galbtt jau esate. Visgi nepamirskite, kad §i knyga negali
pakeisti gero psichoterapeuto, jei situacija tampa pernelyg jtemp-
ta ar paini.

Mane jaudina akimirka, kai jsivaizduoju, kaip jas atverciate
lapg ir jzengiate j $§j naujg pasaulj — mano, jasy, miisy pasaulj.
Taip ilgai manius, jog galbut esate vienas, Saunu atrasti visa barj
tokiy paciy, tiesa?
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Ar esi itin jautrus?
TESTAS SAU
Jvertinkite kiekvieng teiginj atsizvelgdami j tai, kaip jauciates. Jei tei-
ginys bent Siek tiek atitinka jasy padetj, pazymekite raide T (,Tiesa").
Jei teiginys nelabai arba visiskai neatitinka jlsy padéties, pazymekite
raide T (,Netiesa”).

Regis, a$ suprantu subtilybes savo aplinkoje. T N
Kity zmoniy nuotaikos mane veikia. T N
AS linkes bati labai jautrus skausmui. T N
Jtemptomis dienomis a$ jauciu poreikj pasisalinti | lovg, ap-

temdytg kambarj ar bet kokig vieta, kur galeciau turéti Siek

tiek laiko sau ir pailséciau nuo dirgikliy. T N
AS esu itin jautrus kofeino poveikiui. T N

Mane greitai sukrecia tokie dalykai kaip ryskios Sviesos, stip-
ras kvapai, Siurkstds audiniai ar netoliese sukaukusios sirenos.
AS turiu turiningg, sudetingga vidinj gyvenima.

Mane nemaloniai nuteikia garsus triukSmas.

Mane labai jaudina menas ir muzika.

AS esu sgziningas.

AS greitai iSsiggstu.

4444444
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AS sutrinku, kai turiu daug padaryti per trumpg laika.

Kai zmonés nepatogiai jauciasi fizineje aplinkoje, as paprastai
suprantu, kg reikia padaryti, kad ji baty jaukesné (pavyzdziui,
pakeisti apSvietimg ar sédimas vietas). T N
Mane erzina, kai zmonés bando mane priversti daryti daug

darby vienu metu. T N
AS uoliai stengiuosi iSvengti klaidy ar ko nors nepamirsti pa-

daryti. T N
AS stengiuosi iSvengti smurtingy kino filmy ar televizijos laidy. T N
AS nemaloniai susijaudinu, kai aplinkui vyksta daug dalyky. T N

Didelis alkis man sukelia stiprig reakcija, trukdancia susikaupti
ir gadinancig nuotaika. T N
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Permainos gyvenime mane sukrecia.

AS pastebiu ir megaujuosi graziais ar subtiliais kvapais, sko-
niais, garsais, meno kariniais.

Man labai svarbus siekis taip tvarkyti savo gyvenimga, kad is-
vengciau slegianciy ar sukrecianciy situacijy.

Kai privalau konkuruoti arba kai mane stebi vykdantj uzduotj,
tampu toks nervingas ar sutrikes, jog tai darau daug blogiau
negu is tikryjy sugebu.

Kai buvau vaikas, atrode, kad mano tevai ar mokytojai mane
laiko jautruoliu ar drovuoliu.

~
SAVES |[VERTINIMAS

Jei pritarete dvylikai ar daugiau teiginiy, tikriausiai esate itin jaut-

rus asmuo.

Bet atvirai kalbant, joks psichologinis testas néra toks tikslus,
kad turetumete juo grjsti savo gyvenima. Jei tik vienas ar du tei-
giniai atitinka jasy padetj, bet jie yra tikry tikriausia tiesa, jus taip

pat galite pagrjstai vadinti save itin jautriu.

Skaitykite toliau, ir jei pirmame skyriuje pateiktame iSsamia-
me itin jautraus asmens aprasyme atpazinsite save, manykite, jog
toks ir esate. Si knyga jums padés geriau suprasti save ir ismokys

klesteti nelabai jautriame dabartiniame pasaulyje.

~




1 skyrius

Faktai apie itin didel] jautruma
Tas (blogas) jausmas, jog turi ydg

SIAME SKYRIUJE JUS SUZINOSITE pagrindinius faktus apie
savo ypatinga savybe ir tai, kaip dél jos tapote kitokie negu dau-
guma zmoniy. Jas taip pat geriau pazinsite kitus jgimtus savo
asmenybés aspektus, geriau suprasite visuomenés pozidrij i jus.
Bet pirmiausia turite susitikti su Kristen.

Ji mane, kad yra psichine ligone

Kristen tapo dvidesimt tre¢iu asmeniu, kurj as kalbinau atlikda-
ma IJA tyrimg. Ji buvo protinga, blaiviai mastanti koledzo stu-
denté. Taciau mudviejy pokalbiui nespéjus jsibégéti, merginos
balsas émé drebéti.

- Atsiprasau, — sukuzdéjo ji. — Bet i$ tikryjy a$ uzsiregistra-
vau su jumis susitikti todél, kad jas esate psichologé, o man rei-
kéjo pasikalbéti su kuo nors, kas galéty pasakyti... - Merginos
balsas uzlazo: — Ar as$ esu psichine ligoné?

AS klausiausi jos su uzuojauta. Merging akivaizdziai draské
neviltis, taciau niekas i$ to, ka ji spéjo pasakyti, man nesukélé jta-
rimo, kad $is zmogus galéty turéti psichiniy negalavimy. Be to,
tokiy zmoniy kaip Kristen a$ jau buvau iSmokusi klausytis kitaip.

Tarsi bijodama man suteikti laiko atsakymui, ji vél prabilo:

- AS jauciuosi tokia kitoniSka! Visada buvau. A§ nenoriu
pasakyti, kad... ne, mano Seima buvo puiki, o vaikysté — kone

45
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idiliska... iki tada, kai turéjau pradéti lankyti mokykla. Nors
mama saké, jog a§ nuo mazy dieny buvau irzlus vaikas.

Kristen atsiduso. A$ istariau kazkokius raminancius zodzius,
bet ji graudinosi toliau:

- Vaiky darzelyje a$ visko bijojau. Netgi muzikos valandéliy.
Kai auklétoja iSdalydavo puodus ir keptuves, kurias reikédavo
musti i takta, a$ rankomis uzsidengdavau ausis ir verkdavau.

Kristen nukreipé zvilgsnj. Jos akys ir dabar buvo pilnos asary.

- Pradzios mokykloje a$ visg laika buvau mokytojos numylé-
tiné, — pridaré ji. — Taciau ji sakydavo, jog esu keistoka.

Dél to ,keistumo® jai buvo skirta virtiné slegianciy medici-
niniy ir psichologiniy testy. Jie turéjo nustatyti, ar ji néra psi-
chiskai atsilikusi. Viskas baigési tuo, kad Kristen buvo jtraukta j
gabiyjy programa, ir tai manes, beje, né kiek nenustebino.

Vis délto bendra nuostata buvo tokia: ,,Siam vaikui kaz-
kas negerai.“ Buvo patikrinta Kristen klausa. Normali. Ke-
tvirtoje klaséje jai atliko smegeny skenavimg jtariant, kad jos
uzsisklendimo savyje priezastis gali bati absansas — mazasis
epilepsijos priepuolis. Kristen smegenys pasirodé esancios
normalios.

Kokia galutiné diagnozé? Ji turinti ,dirgikliy filtravimo su-
trikima®“. Bet rezultatas buvo vaikas, priverstas tikéti, jog yra
defektyvus.

Ypatingi, bet labai nesuprasti

Tiesa sakant, diagnozé nebuvo lauzta i$ pirsto. IJA i tikryjy
pastebi daug - visas tas subtilybes, kuriy nemato kiti. Bet kas ki-
tiems atrodo jprasta, tarkime, garsi muzika ar didelis sambdris,
jautry zmogy gali labai dirginti ir $itaip jam sukelti jtampa.
Dauguma zmoniy nekreipia démesio j sirenas, ryskias $viesas,
keistus kvapus, netvarka ir chaosg. Taciau IJA tokie dalykai trikdo.
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Daugumai zmoniy gali pavargti kojos visa diena praleidus
parduotuviy rajone ar muziejuje, bet pakvieskite juos j vakarélj
ir jie tikrai neatsisakys. O IJA po tokios dienos troksta tik vienu-
mos. Jie biina nervingi, suirze.

Dauguma Zzmoniy jzenge i kambarj galbat pastebi baldus,
zmones — §tai ir viskas. IJA, nori jie to ar ne, gali akimirksniu pa-
justi nuotaika, draugiskuma ar priesiskumga, oro $viezuma ar tros-
kuma, gélémis kambarj iSpuosusio zmogaus asmenines savybes.

Jei esate IJA, jums sunku suprasti, jog turite tokj gebéjima.
Kaip palyginti vidinius iSgyvenimus? Tai néra paprasta. Jas
pastebite tik tai, kad nesugebate toleruoti tiek daug, kiek tole-
ruoja kiti. Jas pamirstate, kad priklausote prie grupés zmoniy,
daznai demonstruojanciy puiky karybiskuma, jZvalguma, ais-
tra ir globéjiskuma — visas $ias savybes labai vertina visuomené.

Taciau mes esame tarsi pasiilymy paketas. Misy jautru-
mas rei$kia, kad taip pat busime atsargis, intravertiski, jausi-
me poreikj daugiau laiko praleisti vienumoje. Kadangi Zzmonés,
neturintys muisy ypatingos savybés (dauguma), $ito nesupranta,
jiems mes atrodome baikstas, drovis, silpni ar - tai yra didziau-
sia ,nuodémé“ — nevisuomeniski. Vengdami tokiy etikeciy, mes
stengiamés buti ,kaip visi“. Dél to tampame nervingi ir iSvarge.
Tai savo ruoztu leidzia mus laikyti neurastenikais ar psichais. I§
pradziy apie mus Sitaip mano kiti, o paskui ir mes patys.

Pavojingi Kristen metai

Anksciau ar véliau kiekvienas zmogus gyvenime susiduria su
stresinémis situacijomis, bet IJA | $iuos dirgiklius reaguoja stip-
riau. Jei tokj reagavima laikysite tam tikro savo esminio tritku-
mo dalimi, Sitaip tik didinsite jtampa, jau ir taip budingg bet
kokiai krizinei situacijai. Tada ateis laikas beviltiSkumo ir men-
kavertiskumo jausmui.
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Pavyzdziui, Kristen tokig krize iSgyveno tais metais, kai jsto-
jo i koledza. Iki tol ji lanké kuklig privacig vidurine mokykla ir
niekada nebuvo atsidarusi toli nuo namy. Ir staiga émé gyventi
tarp svetimy zmoniy, stumdytis eilése valgykloje ir bibliotekoje,
dél to nuolat jautési sudirgusi. O paskui Kristen jsimyléjo, greitai
ir karstai, kaip kad sugeba IJA. Netrukus ji i$vyko j Japonija susi-
pazinti su savo vaikino $eima. Zinoma, tai buvo jvykis, kuris jai
negaléjo nekelti baimés. Batent viesédama Japonijoje Kristen, jos
zodziais tariant, ,,pakvai$o®.

Iki tol ji nejsivaizdavo galinti baiti tokia nerimastinga, bet
Japonijoje ja staiga émé kamuoti baimés ir nemiga. Prasidéjo
depresija. ISgasdinta $iy emocijy, ji prarado pasitikéjima savimi.
Jaunas Kristen vaikinas nejstengé susidoroti su jos ,beprotyste®
ir panoro nutraukti santykius. Galop grizusi i koledza, ji bags-
tavo, jog tiesiog nesugebés mokytis. Psichiné Kristen baisena i§
tikryjy tapo grésminga.

Kukc¢iodama baigusi pasakoti savo istorija, ji pazvelgé j mane
ir taré:

— Tada idgirdau apie §j mokslinj darba ir apie tai, kad Zmonés
gali bati labai jautras, ir pagalvojau: ,Gal ir a$ tokia?“ Bet turbat
¢ia ne tas atvejis. Kaip manote?

Atsakiau, jog remdamasi tokiu trumpu pasakojimu negaliu
bati visiskai tikra, taciau man susidares jspudis, kad jos dabar-
ting psiching bliseng nulémé jgimtas jautrumas, susipynes su
visais tais stresiniais iSgyvenimais. Taigi a$ turéjau privilegija
merginai iSaiskinti tai, kq jai taip seniai reikéjo Zinoti.
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Nustatant itin didelj jautrumg — du faktai,
kuriuos reikia jsiminti

1-as FAKTAS: Visi, IJA ar ne, jauéiasi geriausiai, kai yra nei
pernelyg huobodziaujantys, nei pernelyg susijaudine.

Bet kokj darba - ar dalyvauty pokalbyje, ar siekty ¢empiono tau-
rés — zmogus geriausiai atlieka, kai jo nervy sistema yra vidu-
tiniskai budri ir vidutiniskai jjaudinta. Per mazai susijaudines
zmogus veikia vangiai ir neefektyviai. Norédami atsikratyti tos
vangios fizinés savijautos, mes geriame kava, jsijungiame radija,
skambiname draugams, kalbiname visiskai nepazjstamus zZmo-
nes, kei¢iame darba - darome bet ka!

Priesingas atvejis — pernelyg stiprus nervy sistemos sujaudi-
nimas. Tada zmogus jauciasi jsitempes, apsunkes, sutrikes. Mes
nejstengiame mastyti, kiinas tampa nekoordinuotas, atrodo, jog
nieko nesugebame kontroliuoti. Turime daug budy ir $iai buse-
nai pakeisti. Kartais ilsimés. Arba nutraukiame protine veikla.
Kai kurie vartoja alkoholj ar raminamuosius vaistus.

Tinkamiausias susijaudinimo lygis — vidutiniskas. Tiesa sa-
kant, tai, kad zmonéms yra budingas ,optimalaus susijaudinimo
lygio® poreikis ir jo siekimas, tapo vienu reik§mingiausiy psicho-
logijos mokslo atradimy. Tai tinka visiems, net ir kadikiams. Jie
ypa¢ nemégsta nuobodziauti ar bati slopinami.

2-as FAKTAS: Zmonés gerokai skiriasi pagal tai, kaip jy nervy

sistema reaguoja j tg pacia situacija, j tuos pacius dirgiklius.

Sis skirtumas i$ esmeés baina jgimtas, jis i§ tikryjy egzistuoja ir
yra normalus reidkinys. Tiesa sakant, jis budingas visiems auks-
tesniesiems gyvinams — peléms, katéms, Sunims, arkliams, bez-
dzionéms, zmonéms. Kiekvienu atveju individai, labai jautras
dirgikliams, sudaro tokia pacia dalj: apie 15-20 procenty. Kaip
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kad kai kurie gyvanai buna Siek tiek didesni negu Kkiti tos ra-
Sies atstovai, taip kai kurie i§ jy btna Siek tiek jautresni uz ki-
tus. Kruopsti gyviany selekcija, kai poruojami jautras individai,
leidZia vos per kelias kartas ivesti jautriy gyviiny veisle. Siaip
ar taip, i$ visy jgimty temperamento ypatumy jautrumas lemia
ryskiausius, labiausiai pastebimus skirtumus.

Geros ir ne tokios geros zinios

Minétas skirtingas susijaudinimas reiskia, jog jus pastebite tuos
dirginimo lygmenis, kuriy nepastebi kiti. Tai galioja ir subtiliems
garsams ar vaizdams, ir tokiems fiziniams pojtaciams kaip skaus-
mas. Bet nereikia manyti, kad jasy klausa, regéjimas ar kitos jus-
lés yra astresnés (daugybé IJA nesioja akinius). To skirtumo prie-
zastis, regis, gladi smegeny prieigose arba smegenyse: ji lemia
kruopstesnis informacijos apdorojimas. Mes viska nuodugniau
apmastome. Ir skirstome dalykus atsizvelgdami j jy subtilesnius
ypatumus. Tarsi jrenginiai, rasiuojantys vaisius pagal dydj, mes
viska dalijame j desimt kategorijy, kai kiti dalija j dvi ar tris.

Dél geresnio subtilumy suvokimo jis paprastai esate intuity-
vesni, o tai i§ tikryjy tereiskia pusiau samoninga arba nesamo-
ninga informacijos rinkima ir jos apdorojima. Rezultatas daznai
buna toks, kad jis ,tiesiog zinote“ net nesuprasdami kaip. Maza
to, $is kruopstesnis subtilybiy apdorojimas jus verc¢ia daugiau
galvoti apie praeitj ar ateitj. Jis ,tiesiog Zinote®, kaip dalykai tapo
tokie, kokie yra, arba kaip jie susiklostys. Zinoma, galite klysti,
kaip kartais klysta jasy akys ir ausys, taciau intuicija taip daznai
buna tiksli, jog IJA turi tendencijg tapti aiskiaregiais, labai intui-
tyviais menininkais ar iSradéjais, taip pat itin dorais, apdairiais
ir iSmintingais Zmonémis.

Neigiamas didelio jautrumo aspektas iSryskéja tada, kai dirgi-
nimas tampa stipresnis. Tai, kas dauguma Zmoniy dirgina viduti-
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niskai, labai dirgina IJA. Kas labai dirgina dauguma Zmoniy, itin
jautrius asmenis tiesiog sekina — kol jie pasiekia uzsisklendimo bi-
seng, vadinama slopinimu. Sj reiskinj devyniolikto ir dvidesimto
amziy sandaroje pirmasis istyré rusy fiziologas Ivanas Pavlovas.
Pasak jo, patj svarbiausig jgimta Zzmoniy skirtinguma parodo tai,
kaip greitai jie pasiekia $ig uzsisklendimo biuisena, o greitai tokia
busena pasiekiantys zmoneés turi kitokig nervy sistema.

Niekam nepatinka baiti pernelyg susijaudinusiam, kas jis
bebuty - IJA ar ne. Tokiu atveju Zmogus jauciasi nevaldantis
situacijos, o jo kiinas perspéja patekes j béda. Per didelis jau-
dulys Zmogui daznai trukdo veikti taip efektyviai, kaip jis i$
tikryjy sugeba. Be to, tai gali reiksti pavojy. Galbit baimé buti
pernelyg susijaudinusiam yra jdiegta mums visiems. Kadangi
naujagimis negali pasprukti ar kovoti ir netgi nesuvokia pavo-
jaus, geriausia, ka jis sugeba, tai garsiai verkti susidires su tuo,
kas nauja, kas jaudina ar erzina, kad suaugusieji atskubéty ir jj
isgelbéty.

Kaip ir ugniagesiams, mums, IJA, dazniausiai tenka reaguoti
j netikrus aliarmus. Taciau jei masy jautrumas bent kartg iSgel-
béja gyvybe, vadinasi, §i savybé genetidkai vertinga. Zinoma, kai
dél jos pernelyg jaudinamés, biina apmaudu, taciau tai yra dalis
paketo, teikiancio daug pranasumy.

Daugiau apie dirgiklius

Dirgiklis yra bet koks dalykas, pazadinantis nervy sistema, pa-
traukiantis jos démesj, priverciantis nervus isSauti papildoma
»salve“ ty mazyciy elektros kraviy, kuriuos jie generuoja. Mes
paprastai manome, jog dirgikliai mus pasiekia i$ iSorés, bet jais,
be abejo, gali tapti ir masy kano pojaciai (skausmas, raumeny
jsitempimas, alkis, troskulys, seksualiniai poreikiai) arba prisi-
minimai, fantazijos, mintys, planai.
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Dirgiklis gali bati jvairaus stiprumo (kaip kad triuk$mo gar-
sumas) ir trukmeés. Jis gali labiau sudirginti dél savo netikétumo,
kai, tarkime, i§gasdina automobilio signalas ar $avis, arba dél
sudétingumo, kai, pavyzdziui, pobuvyje tenka girdeéti iskart ke-
turis pokalbius ir dar muzika.

Daznai prie dirginimo mes tiesiog priprantame. Bet kartais
atrodo, jog turétume sudirgti, ta¢iau nesudirgstame, uztat paskui
staiga pasijuntame i$seke - ir Stai kodél: samonés lygmeniu mes
taikstémeés su erzinanciu dalyku, o tuo metu jis mus alino. Net vi-
dutinisko stiprumo ar jau pazjstamas dirgiklis, pavyzdziui, dar-
be praleista diena, IJA gali sukelti poreikj tyliai praleisti vakara.

Dirginimas yra sudétingesnis reiskinys nei atrodo, nes tas pats
dirgiklis skirtingiems zmonéms gali turéti skirtingg prasme. Perpil-
dytas parduotuviy rajonas kalédiniu laikotarpiu vienam zmogui gali
priminti smagias $eimos i$vykas apsipirkti ir sukurti $ilta $ventine
dvasia. Bet kitas zmogus praeityje gal buvo verciamas eiti apsipirkti,
privaléjo nupirkti dovany neturédamas pakankamai pinigy ir né ne-
nutuokdamas, kg iSrinkti, vienu Zodziu, ankstesnés $ventés jam ga-
1éjo palikti slogius prisiminimus. Todél buvimas parduotuviy rajone
kalédiniu laikotarpiu tokiam Zmogui yra tikra kancia.

Egzistuoja tokia bendra taisyklé: kai nevaldome dirginancio
dalyko, jis mus dirgina dar labiau, ypac jei jauciamés kieno nors
terorizuojami. Misy paciy leidziama muzika gali teikti malonu-
ma, taciau ji gali erzinti, kai sklinda i§ kaimyno garsiakalbio, o
jei mes jo jau praséme ja iSjungti, tai tampa nedraugisku ramy-
bés trikdymu. Si knyga galbiit netgi padidins jisy irzluma, mat
jus pradésite suprasti esantys mazuma, kurios teisé baiti maziau
dirginamai dazniausiai yra ignoruojama.

Zinoma, ideitis yra pasiekti nusvitimg ir atsiriboti nuo visko,
kas mus galéty nemaloniai dirginti. Tad nenuostabu, kodél tiek
daug IJA susidomi dvasiniu tobuléjimu.
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IVERTINKITE SAVO JAUTRUMA

Prisiminkite vieng ar daugiau atvejy, kai jasy jautrumas jus ar dar
k3 nors apsaugojo nuo kanciy, didelio praradimo ar net mirties.
(Pavyzdziui, as ir visa mano Seima bdtume zuve, jei nebtciau nu-
budusi, vos tik pirmasis ugnies liezuvelis sublyk¢iojo misy seno

medinio namo, kuriame gyvenome, palubyje.)

_ /

Ar susijaudinimas is tiesy skiriasi nuo

nerimo ir baimeés?

Svarbu susijaudinimo nepainioti su baime. Baimé sukelia jau-
dulj, bet taip veikia ir daug kity emocijy, jskaitant dziaugsma,
smalsumg ar pyktj. Ta¢iau mus taip pat gali pernelyg sujaudinti
pusiau sgmoningos mintys ar blankis iSgyvenimai, nesukurian-
tys akivaizdziy emocijy. Daznai net nezinome, kas mus sujau-
dina, o tai gali bati situacijos naujumas, triuk$mas ir daug kity
dalyky, kuriuos regi masy akys.

I tiesy egzistuoja keli budai tapti sujaudintam ir dar kiti
budai jaustis sujaudintam, be to, ir jie skiriasi priklausomai nuo
situacijos ir asmens. Susijaudinimas gali reikstis kaip paraudo-
navimas, drebéjimas, smarkus Sirdies plakimas, raumeny jsitem-
pimas, ranky ar kity kiino daliy prakaitavimas. Patys Zmoneés
daznai nepastebi kai kuriy ar visy tokio pobtdzio savo reakcijy.
Kita vertus, zmoneés gali sakyti, jog yra susijaudine, bet tas susi-
jaudinimas vos pastebimai reiskiasi kokiu nors i§ minéty bady.
Vis délto $is terminas nusako tai, kg bendra turi visi tie iSgyveni-
mai ir fizinés basenos. Kaip ir zodis ,stresas®, susijaudinimas is
tikryjy perteikia kai kg, kas mums visiems yra Zinoma, net jei tas
»kai kas® gerokai kitoniskas. Be abejo, stresas glaudziai susijes su
jaudinimusi: masy atsakas j stresa - tai jaudulys.



54 Itin jautrus asmuo

Kai pastebime, jog susijaudinome, mums norisi ta jaudu-
lj tiksliai apibadinti ir i$siaiskinti jo $altinj — kad suZinotume,
koks pavojus mums gresia. Ir daznai manome, jog susijaudinima
sukélé baimé. Mes nesuprantame, jog masy $irdis gali smarkiai
plakti vien dél pastangy, kuriy prireiké apdoroti papildoma dir-
ginima. Kartais zmoneés, i§vyde mus akivaizdziai susijaudinu-
sius, pamano, jog bijome, tad $itaip pradedame manyti ir mes.
Tada, nusprende, kad bijome, dar labiau susijaudiname. Dél to
ateityje imame vengti tos situacijos, nors batent dalyvavimas
joje ir pripratimas prie jos mus galéty nuraminti. Apie tai, kaip
svarbu baimés nepainioti su jauduliu, dar kalbésime penktame
skyriuje aptardami drovuma.

Jasy savybe jus is tiesy daro ypatingus

Didelis jautrumas subrandina daug vaisiy. Jasy protas veikia ki-
taip. Visgi nepamirskite, kad tai, kas konstatuojama $ioje knygo-
je, téra apytikris vidurkis. Né vienas neturi visy toliau paminéty
savybiy. Taciau palyginti su ne IJA, dauguma musy esame:

« Pranasesni, kai reikia pastebéti klaidas ir jy i$vengti.

o Labai saziningi.

o Gebantys labai gerai susikaupti. (Bet geriausiai veikiame,
kai miisy niekas neblasko.)

o Itin efektyviai atliekantys uzduotis, kurioms reikia aky-
lumo, kruopstumo, greicio ir menky skirtumy jutimo.

o Gebantys apdoroti medziagg iki subtilesniy lygmeny,
psichologai tai vadina ,,semantine atmintimi®.

« Daznai mastantys apie savo mastyma.

«  Gebantys iSmokti nesuprasdami, jog i$mokome.

«  Labiau paveikiami kity Zmoniy nuotaiky ir emocijy.
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Zinoma, yra daug isiméiy, ypa¢ saziningumo atveju. Ir mes neno-
rime bati veidmainiski, nes gery ketinimy vedami galime pridaryti
daug zalos. Visi paminéti gebéjimai turi ir negery aspekty. Nors
baname puikiai jgude, deja, kai mus stebi, kai spaudzia laikas arba
kai mus vertina, daznai nesugebame pademonstruoti savo kom-
petentingumo. Kadangi nuodugniau apdorojame informacija, gali
susidaryti jspadis, kad i pradziy mes nesuvokiame reikalo esmés,
nors i$ tikryjy procesui rutuliojantis suprantame ir jsimename dau-
giau uz kitus. Galbat kaip tik dél to IJA lengviau iSmoksta uzsienio
kalbas (nors jaudulys jiems gali sutrukdyti sklandziai kalbéti).

Beje, daznesnis démesio telkimas j savo mintis néra egocen-
trizmas. Kitaip sakant, jei mus paklausty, kas sukasi masy gal-
vose, kazin ar paminétume gilinimasi i aplinkinj pasaulj - vei-
kiausiai paminétume savo vidinius svarstymus ar apmastymus.
Bet mes nevengtume pasakyti galvojantys apie kitus zmones.

Miisy organizmai irgi yra kitokie. Dauguma turime ypatinga
nervy sistema, todél esame:

o Gerai gebantys atlikti subtilius motorinius judesius.

o Gerai gebantys islaikyti ramy kana.

o L Vyturiai® (Cia yra daug isimciy.)

o Labiau veikiami tokiy stimuliatoriy kaip kava, jei tik ne-
same prie jy labai priprate.

« ,Desiniojo smegeny pusrutulio“ Zmonés (maziau linke j li-
nijinj mastyma, karybiskiau apibendrinantys informacija).

 Jautresnifiziniams aplinkos veiksniams. (Taip, tai reiskia
daznesnius Sienligés priepuolius ir odos isbérimus.)

Regis, miisy nervy sistema geba reaguoti j subtilesnius potyrius,
bet dél to mes taip pat lé¢iau atsigauname, kai tenka reaguoti j
stiprius dirgiklius.



Ar jusy vaizduoté nepaprastai laki ir jus aplanko itin rySkiis sapnai? Ar
triukSmas, kvapai ar ryski Sviesa erzina, iSmusa iS véZiy ar tiesiog gniuzdo?
Kasdien jauCiate poreikj Siek tiek laiko praleisti visiSkai vieni? Jei atsakéte
teigiamai bent j vieng iS Siy klausimy, vadinasi, jus esate itin jautrus asmuo.

Knygos autoré universiteto profesoré psichoterapeuté Elaine N. Aron,
remdamasi ilgalaikiais moksliniais tyrimais, pateikia pagrindine informacija,
kurig jums reikéty Zinoti apie Sig ypatingg savybe. Ji iSsamiai aptaria, kok
poveikj jautrumas daro artimiems tarpusavio santykiams ir karjerai, moko
sutvirtinti savigarbg ir atlaikyti visuomenés pozidrj. Taip pat iSnagrinéjama,
kaip psichoterapija gali padéti itin jautriems asmenims.

Sis leidinys yra skirtas ne tik itin jautriems asmenims, bet ir jy $eimy nariams,
mokytojams, bendradarbiams ir gydytojams. Jj perskaite geriau paZinsite save
ir iSmoksite mégautis gyvenimu.

Knygoje taip pat aptariama:

e Kaip nustatyti ir perprasti, kad esate itin jautrus.

* Kaip pasirinkti palankiausia gyvenimo buda ir rasti savo pasaukima.
* Kaip pakeisti savo poZitrj j vaikyste.

* Kaip puoseléti artimus ir visuomeninius santykius.
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