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Atsisvel

SINustraminR . Bjauriausias
zodts, RoRy gali isoirsti
apimtas nervmo. Kai sirdis
uzstrigus gerkley it kepsnio
Rgsnis, mazy maziausiai gali
padeti ,nustramink . 'lTarsi sis
oariantas buty visai iskrites
1s galvos. Taip, aciu, kad
priminet. Nustraminsiu iy
toliau nuostabiai gyvensiu savo
gyvoenumq. Jeigu viskas buty
taip paprasta, sio Straipsnio

LI . .

greiciausial ne nerasycla.

erimas - Jkyrus pus-
brolis, su Kuriuo visi
turim giminystes rysiy.
Kartais jis neskambina
1ISLISUS menesius Ir spe-

jam net pamirsti apie
jo egzistavima. Kartais priskrenta kaip sla-
pias lapas ir su visais lagaminais atsigruda
pagyventi ] musy namus. IS pradziy svecia
priimam kaip laikina problema. Paskui
viskas ima komplikuotis. Nerimas atsiséda
ant lovos krasto ir nepalieka jokio privatu-
mo. [sipraso kartu vaziuotij darba ir pas
draugus vakarienés. Keliasi anksciau, nei
speji pats nubusti, o nakt) nurimsta pasku-
tinis. Gal jis1svis nemiega. Nedaug trunka,
Ir nerimas tampa neatsiejama musuy dalimi.




Daznai su tuo susigyvenam ir beveik
Jprantam veidrodzio atspindyje matyti
dvigubg atvaizda - savo ir didziojo N.
Taip ir bidzenam pabruke uodega,
kaip tas dvigalvis Suo Ortas i$ graiky
mitologijos. Nepatenkinti savam kaily,
inksciantys, tik be galios ka nors pakeis-
ti. Sunidkas jausmas, ne kitaip. Butent
baimé priprasti prie nerimu nuspalvin-

Lo savo atvaizdo mane trukteléjo pradéti
1eskoti atsakymy.

Taip, su nerimu man teko susidurti
ne kartg. Ir ne trumpam. Saky¢iau,
mes geri pazjstami. Zinote, kai santy-
kiuose pasiekiamas tas ,maciau tave
visokj; nezinau, kokia dar nesgmone
galétum iskrésti, kad nustebintum®
laipsnis? Tai Stai jauciu, kad nerimas
su manim kaip reikiant pajuokavo.
Buvo visko: keis¢iausius scenarijus
kurianc¢iy minc¢iy; daznas kvépavimas;

jausmas, tarsi pusryc¢iams butum pra-
rijjus paukst] - krutinéj kazkas kalato-
jasi]visas puses. Galiausiai prarandi
kantrybe su tuo jausmu taikstytis. Kai
suvoki, kad daugelio dalyky gyvenime
atsisakai tik dél to, kad jauti nerima.
Kad praleidi daugelj proguy. Kad nesu-
tinki daugelio Zmoniy, kuriuos galéjai
sutikti. Kad nepatiri daugelio jausmuy,
kuriuos galéjai patirti vien dél to, kad
jauti nerima. Ir nelieka nieko kito - tik
imtis pokyciu.

PAZINTI SAVO PRIESA

Daznai labiausiai bijom to, ko nesu-
prantam. Todél pirmiausia verta pa-
prastais zodziais i$siaiskinti, kas vyksta
Zmogaus organizme, jam patiriant
stresa. Neuromokslininkai aiskina, kad
musy kanuose yra uzkoduota saugos
sistema, reaguojanti j potencialy pavojy
Ir sprendzianti, kaip to pavojaus 1s-
vengti. Uz grésmés signaly suvokima Ir
apdorojima atsakinga konkreti smege-
ny vieta - vadinamoji limbiné sistema.
Taiji kiekviena akimirka analizuoja
Si8orés ir vidaus gaunamus signalus.

Ta1jisprendzia, ar kitoje gatvés puséje
pamacius Sunj mums susuks pilva.
Pajutus pavojy, limbiné sistema siun¢ia
impulsus j skirtingas kino vietas ir
vercia ] vienaip ar kitaip elgtis (papras-
tal tariant - sustingti, bégti arba gintis).
Dazniausiai viskas veikia taip, kad
galétume patogiai funkcionuoti Siame
pasaulyje, bet nedarytume kvailysciy ir
nekistume galvos lititui j nasrus. Taciau
beveik 20 proc. zmoniy turi limbine
sistema, ypac jautrig dirgikliams. Tai
reiskia, kad ju smegenyse nuolat vyksta
~impulsy vakarélis“. Todél nerimas
juntamas net ir tomis aplinkybémis, kai
kiti jo nemato. Jis trunka ilgiau. Veikia
stipriau. Kartais biina visai neraciona-
lus ir nepaaiskinamas.

ler daznai
jaucCiate nerima,
grciclausiai
csate 1tin jautrus
zmogus. lTokie
savo gyvenima
gyvena tarst HD

formatu.

Anot Nacionalinio psichikos sveikatos
instituto (NVational Institute of Mental
Health), nerima galima skirstyti kelis
tipus: vieni jaucia, kad su aukstesniu
streso lygiu gyvena kasdien (net ir esant
visiskai saugioje ir ramioje aplinkoje
pasidaro nejmanoma iki galo atsipalai-
duoti. Tarsi kazkas biity ne taip, taciau
sunku suprasti - kas?). Kiti patiria pani-
kos priepuolius - imig, netikéta, sird} s
gerklés isSokti stumiancig baime, kuri
visiskai sukausto ir atima savikontrole.
Taip pat daznai pasitaiko socialiné fo-.
bija - ta pati, kuri kojas pavercia virtais

spageciais, kai iSeinam kalbéti pries
auditorija ar bandom uzmegzti pokalb]
su naujais zmonémis. Kartais padidéjes
jautrumas atsiranda po tam tikry sti-
priai paveikusiy gyvenimo jvykiy. Gali
buti, kad Zzmogus sau priskiria vieng ar
kelis ¢ia iSvardytus tipus. Gali buti, kad
turi visa puokste. Bet tai nereiskia, kad }
Sita baimiy piktZolyng veda tik vienpu-
sis elsmas.

AR |[IMANOMA KA NORS
PAKEISTI?

Gerai, sakysite, suprasti kuno
veikimo niuansus yra viena. O kas
toliau? Tiesa ta, kad Situos uzstrigusius
saugikliy mygtukus galvoje ymanoma
perprogramuoti. Mokslininkai jau
seniaisutinka, kad musy smegenims
budingas neuroplastiSkumas. Taireis-
kia, kad jos nuolat keic¢iasi. Nesvarbu,
kei¢iam jas samoningai ar ne. Vadinasi,
nesiimdami papildomuy iniciatyvy,
leidziame savo ktinui ir protui formuo-
tis taip, kaip jiems iSeina (o dazniausiai
s15eina“ labai vidutiniskai). Net ir tos
savybeés, kuriomis esame apdovanoti
1S prigimties, nenaudojamos uzrugsta,
kaip neplautas kavos puodelis. Todél be
samoningy treniruociy nieko nebus.

Psichiatrijos profesorius Richardas
Davidsonas, jkires Psichologinés svei-
katos centra (Center of Healthy Minds),
sako, kad egzistuoja du mokymosi tipai:
deklaratyvus (kai skaitant ir klausant
gaunamos teorines zinios ,,apie“ tam
tikra dalyka) ir procedurinis (kai moko-
masi kaupiant asmenines patirtis, prak-
tiskai atliekant veiksmus ir daznai juos
kartojant). Profesorius jsitikines, kad
bandant iSmokyti savo smegenis ramiau
reaguoti] dirgiklius reikéty kombinuoti
abu siuos budus. Bet pastarasis yra pats
velksmingiausias. Kitaip tariant, nesu-
rasite jokio straipsnio, kurj perskaite
nugalétuméte nerima. Taciau kasdien
imantis kryptingy praktiniy veiksmy
jmanoma viskas. >
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okslininké Amy
Cuddy 2010 metais
atliko tyrima, kurio
metu 1Ssiaiskino,
kaip mazi, valingi
veiksmai tiesiogiai pakei¢ia chemi-
nesreakcijas Zmogaus smegenyse.
Pasirodo, uztenka samoningai istie-
sinti pecius, pakelti smakra ir pla¢iau
atsistotiant Zzemés, kad organizme
pasikeisty hormonuy lygis: galia ir drasa
provokuojanc¢iy hormonu kreivé $okteli
aukstyn, o stresa kelianc¢io kortizolio
organizme sumazeja. Praktikuojant
sig kuno kalbos technika ilga laika,
smegenis galima jtikinti, kad i$ tikryju
esame lyderiaiir bebaimiai, o guztis
nerareikalo. Todél A. Cuddy drasiai
sako: ,,Apsimesk, kol is tikryju pavyks®
(,Fakeit till you make it®).

NE BAUSME, O DOVANA?

Zinoma, keistis ir tobuléti yra nuos-
tabu. Tik ar visada butina ] save ziureéti,
tarsi butume susnis klaidy, kurias rei-
kia tu¢tuojau istaisyti? Dideli pokyciai
uzima laiko, tad svarbu ne tik matyti
tolima rezultata, bet ir mégautis proce-
su. Tad kol mazais zingsniais artéjam
prie tvirtesnio as, verta savo prigimtyje
paieskoti grozio.

Pamenate, straipsnio pradzioje mine-
jau galvoje vykstant] ,,impulsy vakarel}”
ir kad net 20 proc. pasaulio populiacijos
j aplinka reaguoja jautriau? Sia savy-
be nuo 1991 mety uzsidegusi tyrinejo
moksly daktaré Elaine Aron. Jisako:
jei daznai jauciate nerima, greiciausiai
esate itin jautrus Zmogus (angvl. Highly
sensitive person, arba HSP). S1o 11po
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Uztenka
sgmoningai
Isticsinti pecius,
pakelti smakra ir
placCiau atsistoti
ant Zemes,
Kad organizme
pasikeistu
hormony lygis.

zmones turi bendra psichologine savy-
be, mokslininkés pavadinta sensoriniu
procesiniu jautrumu (angl. Sensory
processing sensitivity). Tai reiskia, kad
pasaulj jie suvokia kiek kitaip. Jausmai
intensyvesni. Spalvos ryskesnés. Kvapai
astresni. Garsai aiskesni. Zmoneés,
pasizymintys Siuo sensoriniu jautrumu,
savo gyvenima gyvena HD formatu.

Jie empatiski. Budami jautras iSori-
neiaplinkai, tokie zmonés pastebi kity
Jausmus ir nuotaiky svyravimus. Daz-
nainoriir sugeba jiems padéti. Gerai
analizuoja situacijas, mato jose tai, ko
nejzvelgiakiti. Jie puikas klausytojai.
Uzmezga tvirtus santykius, nes moka
jsiklausytiir suprasti. Jie karybiski.
Geba j dalykus pazvelgti nauju kam-
pu. Isreiksti savo emocijas. Jie retai
elgiasiimpulsyviaiir veré¢iau skiria
laiko pagalvoti. Uztat sprendimus
priima tvirtai, suprasdamisavo mo-
tyvus. Jie nuovokus, nes lyg kempinés
sugeria ] save aplinka ir fiksuoja ma-
zlauslus jos pokycius. Galima sakyti,

kad ju vidiniai matuokliai tiesiog turi
daugiau padaly. Jie gali matyti groz
kasdienybéje. Pastebéti, kad sjryt
kaip niekad graziai teka saulé. Arba
kad kavos kvapas primena namus.
Pajusti, kaip vésus ezero vanduo liecia
kiekviena kiino centimetra. Pasiurpti
nuo muzikos. Jeigu tai néra gyvenimo
grozis, as nezinau, kas tai.

Todél neverta kaltinti savo prigimties
arba galvoti, kad iSgyvena tik tie, kurie
sugeba per problemas vaziuoti kaip
buldozeriai. Visi turime stiprybiy ir
silpnybiy. Svarbiausia - jas pazintiir
priimti. Ir leisti gerosioms savybéms
iSljsti i$ kiauto. Tada jau galime kalbéti
apie savigalba. Nedidelis patarimas:
kad buty jmanoma maksimaliai
1ISnaudoti savo potencialg ir sumazinti
perdegimo grésme, neuromokslininké
Marwa Azab aukStesnio jautrumo (taigi
Ir nerima patiriantiems) Zmonémes pata-
ria dienoje skirti laiko visiems dirgi-
kliams apriboti: pabuti ramioje aplinko-
Je, be zmoniy, be telefono, be minéiy.
Tarsi paleisti kompiuterj i$ naujo. Kai
atidarome per daug langy vienu metu,
procesorius pradeda kaisti (o aplinkai
jautrus zmoneés galvoje ne tik atsidaro
per daug langy - jie dar pasistato tris
papildomus ekranus). Todél atraskit
Savo mazus ramybés ritualus ir pasinau-
dokit jais né kiek neatsiprasinédami.
Pasaulis truputj palauks.

Issiskyrimai niekada nebiina lengvi.
Net kai pro duris bandai ismesti visiska
sikniy. Todél atsikratyti nerimo irgi
neatrodys lengva. Kuoilgiau su juo
gyvenam, tuo labiau atrodys, tarsi ban-
dytume atsisakyti dalies saves. Taclau
pasirinkimas visada yra. Ir mes negi-
mem pazenklinti bailiais. Juo labiau
neprivalom su ta zyme nugyventi viso
gyvenimo. Taine tatuiruoté, kurios ne-
Imanoma panaikinti. Ne etiketeé, kurios
nejmanoma nusiplésti. Kaj suvoksime,
kad savo jausmus ir mintis galime val-
dyti, prasideés tikrasis kelias j laisve.
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