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Musy gyvenimo sritys

KUNISKUMAS

Vidinis saves pajautimas

Kianiskumas apima viska, kas mus pasiekia per pojucius ir kiino
veiksmus: savo sveikatos, i$vaizdos, laisvumo, jaukumo, gaivalis-
kumo, lankstumo, stiprumo ir silpnumo, malonumo ir skausmo
patyrima. Sunku pervertinti kiino vaidmenj miisy nesamoninga-
me, 0 ir sgmoningame gyvenime.

Nuolat patiriame jspudzius per jutimus: uosle, rega, skonj,
lytéjima, klausa, pusiausvyra, sanarius, zemés trauka, padeétj ir
judéjimg erdvéje, kraujagysles ir vidaus organus. Per visus $iuos
dalykus jauc¢iame save.

Kinas tiksliai Zino, kaip suvokiame savo i$vaizda, judéjima,
savo iSore ir vidy. Jis seka masy mintis, zodzius bei veiksmus ir
prane$a mums, kaip savo sprendimais paveikiame organizma. To-
dél praradusios ry$j su kinu, praradusios vidinj saves pajautima
ir gynybines galias netenkame rysio ir su savojo ,,a$“ pamatu. Jei-
gu nejauciame saves, negalime pasiriipinti savo gerove.

Kiinas reaguoja ir  masy rysj su kitais Zmonémis. Pirmiausia
jis jaucia, ar bendraudamos su kitu Zmogumi atsipalaiduojame, ar
jsitempiame, ar tas Zzmogus prizadina musy viding galia, ar varzo
ja. Mus i8duoda kvépavimas, vyzdziai ir Zvilgsnio blizgesys, akiy
raumenys, veido paraudimas, balso stygy virpéjimas, raumeny to-
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nusas, laikysena, hormony buklé ir §is tas daugiau. Visa tai atsako
i klausima, ar kitas Zzmogus nuteikia mus jaustis saugias ir tvirtas.
Dazniausiai sukyla mi$ras jausmai, o esant sveikiems tarpusavio
santykiams, vyrauja pozityvis jausmai. Jeigu mums neprieinami
savi pojuciai, mes tiesiog negalime pasirinkti teigiamai mus vei-
kian¢iy Zmoniy. Subtilus kiino reakcijy pajautimas yra pamatinis
dalykas, padedantis sukurti laime teikiancius santykius.

Rysio praradimas

Praradus rysj su savo kiinu, nepavyksta atsiriboti nuo mus skau-
dinanc¢iy Zmoniy, rasti prieglobscio ten, kur galime atsitiesti ir
puoseléti nataralius apsivalymo procesus, kuriuos pajégia sukurti
galinga misy organizmo gynybiné sistema. [sitikinimas, kad ne
taip svarbu tai, kg jauciame, nes pagrindinis tikslas - pasiekti tai,
kas laikoma teisinga, nutraukia rysj su jutimais ir jausmais. I$nau-
dojant organizma kaip jrankj, kuriuo siekiama aukstesniy tiksly,
stipriai paslyja sveikata, nes imame save suvokti kaip daikta. Juk
iStvermés semiamés i§ psichofizinés, socialinés ir dvasinés gerovés
visumos, todél atsiriboti nuo kanisky pojuciy yra itin pavojinga.

Autentiski gyvi pojuciai skleidziasi tyloje, gilinantis i i$gyve-
nimus, atrenkant ir puoseléjant juos. Tai grazina mus prie pamaty,
jtvirtina tikraja tapatybe ir suzadina originaliausius karybiskumo
akstinus. Nanai gyvenimas toks, kad muisy pojuciai ir jausmai yra
blagkomi ir atbukinami, tad visai galimas daiktas, jog né nesuvo-
kiame, kaip atsainiai elgiamés su savimi. Stipriausi veiksniai ne
iSoriniai, paprastai tai — vidiné cenziira. Daugybé motery tiesiog
neleidzia sau jausti to, ka i§ tikryjy i§gyvena, nes suvokusios tuos
pojucius susidurty su riscia tiesa.
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Kai pradedame neigti tai, kg jauciame, pirmiausia mus iSduo-
da veidas ir laikysena. Mums sekasi nuslépti giliausius jausmus,
nes dazniausiai esame jpratusios tai daryti ilgus metus. Prisiimta
vaidmenj atliekame puikiai, jtikiname pacios save ir aplinkinius.
Zymus mimikos tyrinétojas Paulas Ekmanas knygoje Zinau, kad
meluoji (P. Ekman, Zinau, kad meluoji. Melo psichologija santuo-
koje, versle ir politikoje, Vilnius: Aukso pieva, 2012, — vert. past.)
jrodo, kad net profesionalaus aktoriaus imituojami jausmai kei-
¢ia organizmo reakcijas. Tad galime daryti i$vada, kad suvaidinti
jausmai ir mums patiems sukelia jsptdj, jog yra tikri. O tikruosius
pojucius tolydzio uzdangstome tokiais, kurie mums priimtinesni:
sielvartg galime paslépti cinizmo kauke, baime - agresyvumu,
bejégiskuma - nenutritkstama veikla, menkavertiskuma - pa-
sitikéjimo savimi kauke... Sitaip slepiame savo vidinj pasaulj ir
nebejstengiame jzitréti to, kg mums skauda, todél nebeieskome
tinkamo vaisto. Pamazu visi$kai nuklystame nuo kelio ir praran-
dame bet kokj rysj su savo organizmu. Uzuot jaukiai jsikiirusios
savo kiine ir pradéjusios aktyviai veikti, priver¢iame vaidinti savo
kiing, musy gyvenimas virsta spektakliu.

Uz $ig apgaule tenka sumokéti didele kaing, nes galingos vi-
dinés jégos, kurias slepia moters kiinas, atkakliai priesinasi $iam
niokojanc¢iam vie$patavimui. Jeigu neprisidedame prie $iy mégi-
nimy i$silaisvinti, nes tai - bandymas prisibelsti iki miasy sagmo-

nés, uzverda sekinanti kova su kainu, tik jos nejmanoma laiméti.

Isiklausyti j savo kiing

Kino reakcijos pasireiskia per pojicius ir jausmus, jas ne visa-
da galima i$sakyti Zodziais. Paprastai jutimai aplenkia sgmone,
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juk nesutelkiame démesio j nuolatinius savo odos pojucius, j tai,
kaip reaguojame j $viesa, spalvas ir erdve, kaip jauciame raume-
nis, sanarius ir vidaus organus. Mes juntame prisilietimus, kva-
pus ir skonius, jie galéty teigiamai mus paveikti, bet kasdienybés
skuboje paprastai tik prasvilpia pro $alj. Pernelyg daznai gausybé
teigiamy pojuciy ir emocijy praslysta pro miisy samone ir iSnyks-
ta né nespéjus jy suvokti. Tala moteris savo kiing pajunta tik ka
suskaudus arba kai organizmas sustreikuoja, ir kur kas reciau jj
junta todél, kad kiekvieng akimirka jis prisipildo potyriy.

Jei nestebéjome, kaip per gyvenimg atsiranda ir kinta misy
kiino pojuciai, vadinasi, jy ir nepazjstame. Todél nejstengiame
jais kliautis, kad suprastume save. Tad negalime leistis buti veda-
mos tikry jausmuy, nes jie mums neprieinami. O kaip tik $ie po-
juciai ir yra vertingiausias kelrodis gyvenimo kryzkelése, nes vien
proto jrankiai nepatikimi. Jausminis intelektas, kurio padedamos
i$mintingai ir nuovokiai orientuojameés, negali jsijungti nesavei-
kaudamas su kanu.

Perprasti Zzmones ir jvairias gyvenimiskas aplinkybes nepa-
prastai sunku, logika téra viena i$ priemoniy tai padaryti. Pojiciy,
kuriais uz¢iuopiame aplink mus vykstancius dalykus, skaidrumas

labai priklauso nuo musy kiino Zvalumo.

Pagyvinkime kasdienybe pojuciais

Jei pojii¢iai mums nesvarbis, tai kasdieniame gyvenime jy ne-
ieSkome ir nepuoseléjame. Ypac darbe paprastai veikiame atsiri-
bojusios nuo savo jutimy, nuo savo kiiniskosios esybés poreikiy.
Vis délto kai kuriy dalyky mums reikia: tylos akimirky, jkve-

piancios melodijos, mégstamiausio aromato, spalvos ir lytéji-
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mo pojucio, kad atsipistume arba pasisemtume $vieziy jégy...
Sveikas, gajus organizmas gyvena i§ visko, kas maitina mus kaip
daug pojuciy patiriancias ir gaivinanciy jspudziy trokstancias
butybes. Ligoniai, pro palatos langg regintys veja, géles, medzius
ir dangy, pasveiksta grei¢iau nei tie, kurie spokso i nidrias sie-
nas ir asfalta.

Pojiiciy pilnatvé stipriai veikia ir miasy kirybiskuma. Zinia,
tam tikromis salygomis dirbame kur kas geriau, nes jaukumas
mus paakina, suteikia Zvalumo. Kai namie ar kur nors kitur at-
sisédame j savo mégstamiausiag kampelj, apsuptos mums brangiy
daikty, garsy ir vaizdy, patiriame kerincia puikios nuotaikos ga-
lig. Kiekviena i§ misy turime kvapus, kurie suzadina ypatingas
jausmines biisenas: antai, $ventinis pyragas, sirumu dvelkiantis
jaros papladimys, nusienauta zolé... Toks juslinis fonas gali sukel-
ti tam tikras mintis, Zodzius ir Sitaip lemia musy reakcija. Prizadi-
na ir tokius prisiminimus, kurie niekada nebuvo prabile.

Ankstyvieji prisiminimai - nebylas prisiminimai

Pirmieji masy jusliniai jspadziai buvo nesuvaldomi, stipras, bet
i§ esmés jie mums neprieinami. Ypa¢ nepasiekiamas yra jusli-
nis-jausminis prisiminimas i§ pirmyjy gyvenimo ménesiy, kai
dar negebéjome reiksti minciy, bet potyriai jau buvo stipris ir
uzvaldydavo kiekvieng musy kino dalele. Kiinas saugo ankstyvajj
(implicitinj) prisiminimg, susidariusj tada, kai dar nemokéjome
nei kreipti démesio, nei suvokti pazinimo ir pojaéiy. Sis prisimi-
nimas ir dabar gali atgyti tik kaip pojutis.

Antai, Alfredo Tomatis, didelio klausos specialisto, ankstyva-
sis prisiminimas i$ jo autobiografinés knygos Ausis ir gyvenimas.
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Autorius pasakoja, kad daugybe mety gyveno jausdamas nesu-
prantama ir kankinantj ank$tumo jausma, tarsi jo kiinas buty
spaudziamas. Autorius puoseléjo §j prislégtumo jausma, nes mané
ji esant reikalinga. Uzmigti galédavo tik uzsiklojes kalnu antklo-
dziy, vilkédavo ankstus drabuZius, nors buvo nepaprastai apka-
nus, svéré 120 kilogramy.

Budamas keturiasdesimties, knygos autorius keliavo léktuvu
i Kanada ir netikétai patyré savo ankstyvajj prisiminima. Sau-
lei tekant, léktuvas skrido per Labradorg, salone dar buvo tylu,
vyra pagavo plevenimo biisena, sédéjo prieblandoje apgaubtas
snaudulio, visi garsai buvo kazkaip nuslope, nutole ir neaigkds,
ir staiga jis ,atsidaré” motinos pilve. Juto, kad visas jo kinas ne-
paprastai slegiamas oro, tai priminé puikiai pazjstama ankstumo
pojutj. Pasinéres j ankstyvajj antenatalinj prisiminimg, jis patyre,
kad motina stipriai susiverzusi korseta. ISsyk suprato, i§ kur kyla
jo poreikis laikyti kiing suspaustg. Mat buvo nelaukiamas vaikas,
gimé gerokai anksciau laiko ir vos ne vos idgyveno. Tai patyrus,
ank$tumo jausmas i$sisklaidé ir niekada daugiau nesikartojo,
nors dar daug mety vyras patirdavo sunkumy kovodamas su savo
polinkiu j varzantj prieraiSuma prie mylimo Zmogaus.

Reikia pasakyti, kad ankstyvasis prisiminimas negali atgyti,
jeigu misy sagmoné nepasiruosusi $iai nelengvai akistatai. Vien
kainas nejstengia miisy nuvesti j jokj prisiminimg, jeigu bégame
nuo savivokos.

Pirmykstj kiniska saves pajautima galime suzadinti tik atgai-
vine ikikalbinj visa apimantj jusliSkuma, kuris yra nebylus. Anks-
tyviausi potyriai niekada netapo mintimis, jie paliko pédsaka
tik masy pojuciuose ir jausmuose. Todél suauge negalime rasti
kelio j juos veikdami samoningai. Rysj su ankstyvuoju prisimi-
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nimu gali uzmegzti tik labai panasus juslinis-jausminis potyris.
Lavindamos jutimi$kuma, jsiklausydamos j savo pazeidziamuma,
pamazu uzmezgame rysj su savo viduje giliausiai gladinciu tra-
pumu, slepianciu ir didziausig gaivaliSkuma, jéga, kuri nugaléjo
troskimu gyventi ir tarpti. Galbat pirmasis misy gyvenimo laiko-
tarpis buvo labai blogas arba baisus, bet kadangi istvéréme, vadi-
nasi, nugaléjo gyvastingumas, tad susitikti su juo galime ir dabar
ir patikéti jam savo pasiryzima. Sig galia atrandame savo kiine, jis
pasineria j t3 prisiminimg ir atgimsta i$ naujo.

Ry$ys su misy kiino pojiciais yra galingiausias miisy pasau-
léjautos keitimo svertas ir vienintelé priemoné, kuria jmanoma
atgaivinti tikrg vidinj saves pajautimga. Stai kodél antros knygos
dalies pratimuose nuolat pateikiami klausimai apie pojuacius ir
kuriamas dialogas tarp kano ir psichikos.

Isiklausyti j siunciamus signalus

Kinas nuolat juntamai reaguoja  tai, kg patiriame, kai darome viena
ar kita (Sitaip pajauciame save), ir kg patiriame bendraudami su ki-
tais zmonemis. Sifruodamos kano siun¢iamus signalus, pirmiausia
galime tiksliai suprasti prieinamiausius pojtacius. Mokomeés stebéti,
kada jsitempiame arba atsipalaiduojame, kada jauciamés stiprios
ar bejéges, issiblaskiusios ar susitelkusios, atbukusios ar jautrios,
kada atsiduodame pojiiciams arba norime juos sustabdyti. Pirmas
zingsnis $ia kryptimi yra tas, kad apskritai pradedame suvokti, ka
kasdienybés sikuryje patiria misy kiinas, kas mums suteikia Zva-
lumo ir kas vargina, kas sukelia alkulj ir nerima, o kas - jaukumo
pojutj. Kas mus veikia itin teigiamai, kurie kvapai, prisilietimai,
skoniai, vaizdai, garsai akivaizdziai pagerina musy savijautg?
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