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Sveiki atsiverte antrgjj knygos ,,Mylék save® leidima.

Siuo metu keturi pirmojo leidimo tirazai beveik i§parduoti. I§
viso parduota daugiau negu 5 tukst. knygos kopijy. Si knyga jau
iSleista $vedy kalba, o knygoje pateiktas testas yra Zinomas ir nau-
dojamas visoje Skandinavijoje.

Antrasis leidimas papildytas skyriumi apie mokslinius tyrimus
Sioje srityje. Be to, atnaujinau literatiiros sgra$g. Viena skyriaus
apie pyktj dalis nepublikuota, nes ta pati dalis i§spausdinta mano
knygoje ,, Atraskite naujus kelius jausmy labirinte®. Tadiau ne vie-
nas knygos skyrius yra papildytas naujomis dalimis.

Ilse Sand
Haldo dvaras, 2014 m. spalio 10 d.

Pratarme

Knyga skirta itin jautriems Zmonéms ir jausmingoms sieloms.
Ji taip pat skirta jautriy Zmoniy giminaic¢iams, darbdaviams ir gy-
dytojams.

Badama pastore, o véliau tapusi psichoterapeute, kalbéjausi su
daugybe Zmoniy. Kalbédamasi su itin jautriais Zmonémis ne kar-
tg jsitikinau, kad didelé pagalba jiems - suZinoti apie itin jautriy
Zmoniy charakterio bruozus. Rengdama kursus ir paskaitas, pa-
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stebéjau, kad jautriems Zmonéms labai svarbu isgirsti kity jaus-
mingy siely istorijas bei pasidalyti iSgyvenimais ir patirtimi.

Todél nusprendziau j knygg jtraukti kursy dalyviy ir klienty
pasisakymus. Jie pasakoja, kaip jauciasi badami jautriais zmoneé-
mis Siandienos Danijoje. Visos knygoje pateiktos istraukos — kon-
krec¢iy zmoniy pasakojimai, taciau i§ kai kuriy pavyzdZiy ir kiti
jausmingi Zmonés atpazins save.

Daznai pastebiu, kad kai Zmonés susitaiko su savo jautrumu,
jie pakelia galvg ir jgauna daugiau drgsos biti savimi. Tikiuosi,
kad $i knyga prisidés batent prie tokiy poky¢iy.

Pirmajame skyriuje apradyti itin jautriy zmoniy charakterio
bruozai. Visi Zmonés yra labai skirtingi, tad akivaizdu, kad tar-
pusavyje skiriasi ir jautras Zmonés. Tikriausiai pastebésite, kad
vieni charakterio bruozai jums tinka, o kiti yra visiskai svetimi.
Jeigu jus esate jautrios sielos, jums gali bati budingi tik kai kurie
charakterio bruozai, ta¢iau ir jums knygoje pateikti patarimai bus
naudingi.

Nebitina visy skyriy skaityti chronologiskai. Jeigu manote, kad
kai kurie knygos skyriai yra pernelyg teoriniai ar pernelyg ele-
mentarus, galite juos praleisti.

Knygos pabaigoje pateikiamas neseniai Danijoje sukurtas tes-
tas, kuris padés jums nustatyti savo jautrumo lygj. Be to, jeigu
esate jautrios sielos, knygoje pateikiamas veiklos, kuria galite uZsi-
imti ir kuri jums suteiks dZiaugsmo ir pagerins savijautg, sarasas.
Siame sgrase pateikiami pasitilymai, kaip jkvépti save, kaip kelti
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Ivadas

Itin jautrts ir pernelyg jausmingi Zmonés turi tiek silpnybiy,
tiek pranasumy. Daugelj mety dazniausiai susidurdavau su savo
silpnybémis. Zinau, kad kai kuriose situacijose galéjau itverti
maziau, negu dauguma kity Zmoniy. Kol nezinojau, kokios yra
jautriy Zmoniy charakterio ypatybés, laikiau save intraverte.

Skaitydama paskaitas Danijos Liaudies universitete ir kituo-
se susiburimuose, kursy dalyviams pranesu, kad pertrauky metu
man reikia susikaupti ir pailséti. Toks mano noras visada labai
gerbiamas. Visada atsiranda kursy dalyviy, kurie priéje pasisako,
kad jie jauciasi taip pat, ir padékoja man uz tokj atviruma.

Be 8iy silpnybiy, turiu labai daug stiprybiy. Mano vidinis gyve-
nimas yra labai produktyvus. Man niekada nepritruksta jkvépimo
ar idéjy mokymams. Bitent todél jau ne vienus metus j mano ve-
damus mokymus susirenka daugybé susidoméjusiy dalyviy.

Daugelio jautriy Zmoniy saviverté yra Zema. Mus formuoja
kultara, kurioje vertinami visai kitokie bruozai ir kitoks elgesys.
Jautriis Zmonés pasakoja, kad visg gyvenimg stengési buti labai
»gyvybingi‘, mat to i§ jy tikisi kiti ir tik i$éje j pensija galop su-
pranta, kad gali gyventi létai ir pasinére j vidinj pasaulj.

Jums tikriausiai ne kartg kas nors yra patargs maZiau nerimau-
ti, su kitais elgtis grieZ¢iau ir mégautis tais paciais dalykais, ku-
riais mégaujasi jusy aplinkiniai. Sunku iSmokti myléti save, jau-
try zmogy, kai esi nuolat raginamas buti kitoks. Galbat bandéte
keistis, kad atitiktuméte kity lakescius. Tokiu atveju jums reikia
iSmokti vertinti save tokj, koks esate. Tai galite padaryti vertinda-
mas save kokybiskai, o ne kiekybiskai. Galbit jus nesate toks pro-
duktyvus, kaip daugelis kity, taciau tikétina, kad pranokstate kitus
savo darbo kokybe. Galbit ir pralaimite kiekybiskai, taciau tikrai
pirmaujate pagal kokybe.
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Daugelj mety lyginau save su kitais ir supratau, kad nejstengiu
padaryti tiek pat, kiek kiti, todél jauciau gédg. Man teko padirbéti
su savimi, kad sutelk¢iau savo démesj ne j tai, ko nepajégiu, o j
gebéjimg pasinaudoti turimais istekliais.

Galbat ir jus daug galvojate apie tai, ko nepajégiate. Sias sritis
lengviausia pastebeti. Galbt jas galite bendrauti tik trumpa laika.
Jas, o ir kiti, tai pastebi ir paklausia: ,, Ar jau i§vykstate?” Jas ne-
pastebite ir nevertinate, kad jasy bendravimas buvo kokybiskas,
uzmezgéte naujy pazinciy. Tikeétina, kad per keletg valandy jas
padaréte tiek, kiek iStvermingesnis Zmogus padaryty per nakt;.

Tikiuosi, kad $i knyga padés itin jautriems Zmonéms ir jaus-
mingoms sieloms sutelkti démesj j tai, kg turime ir kg galime.

- Pernelyg didelis jautrumas labai daznai papildo asmeny-
be... Tik iskilus sudetingoms ir nejprastoms situacijoms, pra-
nasumai gali virsti labai dideliais trikumais, mat ramy mags-
tymg sudrumscia nelaiku pasireiskiantys emocijy protrukiai.
Labai klaidinga laikyti didelj jautrumg asmens charakterio
patologt]a Jeigu taip buty is tiesy, mazdaug ketwrtadahuz

Zmonijos buty diagnozuota patologija.
C. G. Jung, 1955 m. (autoreés vertimas)
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