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okslininkai tvirtina, kad per
M pojicius gauname informa-

cija apie pasaulj, gresiancius

pavojus, jie svarbiis ben-
draujant, o pamastg¢ giliau suprantame,
jog pojuiciai yra tai, kuo mes juntame
gyvenimo pilnatvg. Musy kiekvienos
dienos kokybé priklauso nuo pojuciy ir
gebéjimo juos priimti. Jei ignoruojame
pojiicius, ignoruojame dalj saves, — juk
zmogui jie duoti ne veltui. Vadinasi,
pasinerdami | pojuciu pazinima, pri-
artéjame prie vidinio saves, o dialoga
su pasauliu nuspalviname visai kitomis
spalvomis ir prasmémis.

Apie pojiciy lavinima sutikusi pa-
pasakoti asmeninio gyvenimo kom-
petenciju ugdymo mokyklos ,,Moters
studija“ vadove Eglé Kvedaraviciate,
vedanti specialius seminarus norin-
tiesiems savo pojucius pazinti giliau,
iSkart i{spéja, jog, kalbédami apie po-
jucius, juy tyrinéjima ir lavinima, nebi-
sime laboratoriniy eksperimentatoriy
birelis, kuriam aktualu surasti jusliy
jautrumo slenkscius, skirtingy pojuciy
priklausomybg vienas nuo kito ir pana-
Siai. Kalbésime apie pojuciy tyringjima
ir ju poveiki misy vidiniam pasauliui,
miisy subjektyvumui.
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Galbut straipsnio pavadinimas skamba
pretenzingai, taciau, kaip netrukus paaiskes,
pojuCiy gurmanu tapti gali ne tik isrinktieji. Pirmas
Zingsnis — demegj atkreipti j tai, kg mano kunas

jauCia Cia ir dabar. Pabandysite?

Pojuciai XXI amziuje

Uzsienio mokslininkai ispéja apie tai,
kad Siuolaikiniame pasaulyje esame per-
nelyg sureik§ming rega, o kitus pojiicius
nustiimg { Sona, kas gali neigiamai pa-
veikti zmonijos fizing ir psiching sveika-
ta. Daktaras Charlesas Spence i§ Oksfor-
do universiteto tvirtina, jog musy vaikai
auga jausdami prisilietimy alki, jis netgi
sitilo mokyklose ir zaidimy aikStelése
irengti specialiy priemoniy, skirty liesti.
Taciau pojuciy ivairovés nuskurdinimas
grésmingas ne tik vaikams— dirbame
steriliose kontorose, kvepianciose che-
miniais oro gaivikliais ar, geriausiu at-
veju, kava i§ kavos aparato, maisto pro-
dukty skonis ,,sunormintas®, lieCiame
masinés gamybos daiktus. Misy juslés
priverstos gyventi XXI a. ritmu. DidZia-
ja laiko dalj praleidziame uzdarose patal-
pose (namuose, prekybos centre, darbo-
vietéje). ISvyka | gamta (kuri vienintelé
gali pasiiilyti ka nors ,,nestandartinio®)
priskiriama pramogai, Zinoma, jei bus
»geras oras®. Neseniai pasauli apskriejo
zinia, kad Didziosios Britanijos moksli-
ninkai zada po 3—5 mety sukurti pirmaji
asmeniniam naudojimui skirta virtualios
tikrovés generavimo prietaisa, kuris su-
gebés imituoti visas Zzmogaus jusles:

il

Eglé Kvedaravidiiité,
wMoters studijos“ vadové

vamzdeliais bus purSkiami ir kvapai, ir
skoni sukeliantys skyscCiai, vaizdas bus
rySkesnis nei televizoriaus ekrane, gar-
sas tikroviskesnis. Belieka tik ironiskai
Syptelti — Zmonija vél béga pirmyn, ne-
iSmokusi iki galo pasidziaugti tuo, ka
kiekvieng akimirka turime dabar.

Pojuciai ir malonumas

Kudikis pasauli suvokia per pojucius
skirstydamas viska | malonu ir nemalo-
nu, savo verdikta pareik§damas asaro-
mis ar dziugiu krykstavimu. Augdamas
zmogus tampa socializuotas, tad savo
jutimus pradeda varzyti, ignoruoti — juk
neasarosi, kad kavinéje muzika per gar-
si, oras per Saltas, o sveciuose sriuba
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bjauraus skonio. ,,Nieko tokio, paken-
tésiu®, — tariame sau ir taip priprantame
»pakentéti, uZzspausti savo pojucius,
kad galiausiai net jausdami malonius
dalykus nesugebame jais pasimégauti.
Ypac Sis ,,pakentésiu® sindromas galio-
ja moterims, kurios pasiryZusios nuolat
aukotis artimiesiems.

»Moters studijos” vadové ivardija
dar vieng priezasti, trukdan¢ia mégau-
tis maloniais pojuciais. Poji¢iai gimsta
kiine, signalai eina { samong, ir jeigu joje
gliidin¢ios socialinés normos, taisyklés,
aukléjimo suformuoti isivaizdavimai
tvirtina, jog Sitas pojitis yra ,,blogai®,
tabu®, tai malonumo tikrai nepatirsi-
me. Jei malonumas visgi nugalés, tai
zmogui butinai kils vidinis konfliktas.
Kaip aptikti tuos blokus ir juos ,,istir-
pinti“? Tam reikalingos samoningos
pastangos — pastebéti, analizuojant at-
sekti priezastis ar tiesiog praplésti savo
pasaulévaizdi priimant nauja pozityvia
nuostata. DaZniausiai savistabos neuz-
teks, reikés profesionalaus ,,vedlio® (tai
gali bti Sia pakraipa dirbantis psicho-
terapeutas ar specialiomis metodiko-
mis apmokytas ekspertas). Tik po tokio
,,vidinio darbo* gali samoningai pazinti
ta pojliti, mokytis patirti malonuma.
LISmokite patirti malonuma™ skamba
keisCiau nei pasitilymas gyvenant La-
banoro girioje mokytis japony kalbos.
Ir visgi jis prasmingas: jei norime savo
gyvenima gyventi samoningai, patys ji
kurti, net tokio dalyko turime iSmokti,
kaip kad kadaise vaikystéje mokémés
valgyti peiliu ir Sakute.

Dar karta - kodél?

,»Kam man tas pojuciy lavinimas? — ko
gero nerimsta vidinis skeptikas kiekvie-
name i§ miisy. — Kas i$ to, kad patirsiu
daugiau skoniy, kvapy?* Eglé Kvedara-
vi¢itté tvirtina: ,,Kai zinai, gali pasirink-
ti. Gali visa gyvenima ziliréti pro viena
langa ir gérétis ten stovinCia siena arba
gali pasakyti sau: ,,Einu pazitirésiu, kas
daugiau ten yra?“ Pazvelges uz jos pama-
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tysi daugybe zmoniy, Saliy, atrasi netikeé-
ty dalyky, ir praturtinsi savo subjektyvy
pasauli. Genialus kompozitorius Mocar-
tas sukiiré genialy kiirini ,,Requiem®. Ar
esu tas genialus klausytojas, kuris su-
gebés ji iSgirsti visa amplitude? Kazkas
apkeliavo pasauli, bet ar sugebéjo i$ tuy
kelioniy ,,pasiimti“ viskg?*

Pasaulyje vienas garsiausiy Siuolai-
kinés prekés Zenkly teorijos ir prakti-
kos ,,guru® Martinas Lindstromas para-
§¢ tarptautini bestseleri ,,Prekés zenklo
jausmas®, kuriame apibendrindamas il-
gamecius tyrinéjimus rodo, kaip didzio-
sios pasaulio kompanijos, sitilydamos
savo prekes ir paslaugas, veikia misy
jusles. Uzdaromy automobilio dureliy
garsas, kukurtizy dribsniy traskesys,
kvapas automobilio ar Iéktuvo salone
tyrinéjami mokslininky laboratorijose,

patentuojami ir saugomi kaip didziau-
sia verslo paslaptis. Butent dél Siy
smulkmeny mes priimame lemtingus
sprendimus — malonu ir nemalonu, no-
riu ir nenoriu, pirksiu ir nepirksiu. Jeigu
verslo magnatai iSnaudoja Sias Zinias,
kodél mes taip uZzsispyre ignoruojame
savo jusliy svarba?

Kaip lavinti pojucius?

,Moters studijos” vadové sako, kad
geriausiai pojii¢ius lavinti grupése su
bendraminciais, kai procesa stebi ir
valdo specialistas — taip turésime stip-
resng motyvacija, kiekvieno dalyvio
autentiski i§gyvenimai praturtins ir ki-
tus patyriminés grupés dalyvius, dau-
gelio ,,bloky“ nepastebési ir nejveiksi
be profesionalaus atspindéjimo. Visgi
su pojuiciy pasauliu artimiau susipazin-

Uzdaromy automobilio dureliy garsas, kukurizy
dribsniy traskesys... dél Siy ,smulkmeny*
priimame lemtingus sprendimus.

ti gali kiekvienas individualiai. Pirmas
zingsnis — juos aptikti, samoningai skir-
ti démesi, ka a$ uzuodziu, girdziu, koks
skonis... Daugeli dalyky esame iprate
daryti automatiskai. Taip, receptoriai
mus ispés, jei pienas bus sugizgs, taciau
vos iSsiaisking, kad jis geras, démesi nu-
kreipsime nuo skonio pojiicio i televi-
zoriy ar ginca, kas Siandien i§ves Suni.
Mama, jau vaikystéje irodinéjusi, jog
prie stalo nekalbama ir nesigin¢ijama,
buvo visgi teisi, taciau negi jos klausy-
sime? Pradéjg kreipti démesi i savo po-
jucius pastebésite, kad tai ,,stabdo* lai-
ka, pazadina gebéjima biiti Cia ir dabar.
Kol vieni vazinéja po egzotiskas Salis ar
uzsiima povandeniniu nardymu, ne ka
mazesng pojuciy gausa patirs ir tas, kas
iSeis pasivaikscioti su Sunim (na, taip,
Siandien visgi jusy eil¢). Tereikia démesj
koncentruoti ne i vaizda (kaip paprastai),
0, pavyzdziui, tik i kvapus ar i jusy kiino
pojucius. Patikékite, tokiy turiningy sub-
jektyviy kelioniy nepasitilys net geriau-
sias kelioniy pardavéjas.

AKLAS PASIVAIKSGIOJIMAS MIESTE

Sis praktinis pratimas atliekamas dviese su artimu Zmogumi, kuriuo pasitikite.

JUs uzsimerkiate ir dave vedliui rankg leidziate, kad jis tapty jldsy akimis, - jis
neskubédamas veda, o jus einate greta. Vedlys rlpinasi saugumu, globoja

vedamajj - vengia kliG¢iy. Vedamasis turéty ne stengtis atspéti, kurioje miesto
vietoje yra, o nurimti ir stebéti savo pojucius, kurie uzsimerkus veikia aktyviau.
Pasivaiksciojimo trukmé - ne maziau kaip 45 min. Pratimo metu rekomenduojama
kalbéti minimaliai. PasivaikSc¢iojima geriausiai uzbaigti ramioje kavinéje, kurioje
galima aptarti patirtus iSgyvenimus. Paprastai toks pratimas ne tik atskleidzia naujg
miesto (ir saves paties!) patyrima, bet emociskai suartina vedlj ir vedamajj.

Esame jpratg klausyti ausimis, matyti
akimis, uosti nosimi. Pabandykite kiek-
viena pojiiti jausti visu kiinu, kiekviena jo
lastele. Ne vienas yra patyrgs, kaip skam-
bancio varpo ar biigny vibracija nueina
per visa kiing, taciau kaip savimi pajausti
paveiksla? Nejmanoma? Kaip tai padary-
ti? Taisykliy néra, reikia tiesiog bandyti
ir... pavyks. Tikrai atrasite savasias. Taip
susidorosite su kita civilizuoto Zmogaus
problema viska ,jausti“ galva.

Diapazono plétimas ir ribos

I8 naujo ,,atradg” pojii¢ius Zenkite ant-
raji zingsni. Tai — kiirybinis ieSkojimas.
Patirkite kuo platesni pojuciy diapa-
zona, iSbandykite skirtingus kvapus,
skonius (ivairiy Saliy virtuves), lies-
kite skirtingus pavirsius, klausykités
ivairios muzikos. Betyrinédami greitai
aptiksite savo ribas: ,,agurkinés sriu-
bos nemégstu nuo vaikystés“, ,,man
nepatinka vilnonis megztukas, nes jis
grauzia“. Biukite démesingi: jis tikrai
to nemégstate ar visgi tai samonés pro-
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KLAUSYMAS VISU KUNU

liunkite klasikinés muzikos jrasg ir atsipalaidave atsigulkite ant kilimo. Patalpa turi
bati Silta, jUs patys nusiteike skirti laiko sau. UZsimerkite. Pabandykite i$ vidaus
pajausti save Cia ir dabar, démesj sutelkti j visuminj savo kiino pojatj, kada visg
kling jaucCiate vienu metu - nuo pirsty iki plauky galiuky. Atplaukianéiy minciy
nestabdykite, nekovokite su jomis, nes taip jy tik padauges. Leiskite mintims
ramiai plaukti, démesj maksimaliai koncentruodami j viso kiino jautimg i$ vidaus,
ir stebékite, kaip muzika ,jeina“, kaip ji tampa jlsy dalimi, kokius kiniSkus
pojucius ji sukelia. Rekomenduojama pratimo trukmé - ne maziau kaip 30 min.
Pabaigus klausytis muzikos jraSo patariama dar paguléti, jsiklausant j aplinkos
garsus. Pratimui galima naudoti jvairig muzika, taciau rekomenduojama klasikiné -
Zmogaus kina ji nuteikia ypa¢ harmoningai.
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jekcija, taisyklé, kuri atsirado jiisy gy-
venime nezinia i§ kur ir tapo jo dalimi?
Gal sriubos nemégstate, nes mociuté jos
nemokéjo virti, o Stai draugé verda ja
visai skania? Gal dabar naujomis tech-
nologijomis vilna iSdirbama taip, kad
ja liesti — tikras malonumas? Zinoma,
galima laikytis {sitvérus tarsi marmure
iSkalto jsitikinimo ,,a$ viska zinau“, bet
kartais, kai leidziame sau patirti viska
kaip pirmakart, belieka nurausti deél
savo kategoriSkumo ir susimastyti: kiek
puikiy dalyky a$ nepatyriau tik todél,
kad ,,Zinojau i§ anksto*?

Neabejotinai rasite tai, ko jus tikrai
nemégstate, — kazkokio skonio, kvapo,
muzikos. Galite nurasyti tai i ,,nemalonu®
kategorija, bet netgi tada pabandykite sa-
ves paklausti: ,,Kodél as taip jauciuosi?*
Neverta kapstytis dél kiekvienos smulk-
menos, bet jei yra dalyky, kurie ypac
erzina, ir néra galimybés juy iSvengti, tai
tampa fobija ar atvirksc¢iai — aistra, tada
verciau iSsiaiskinti priezastis. Tiesiog pri-
siminkite, kad néra savaime suprantamuy
normy. ,,Kiekviena dalyka as kvestionuo-
ju. Noriu zinoti kodeél, o rasti atsakymai
padeda geriau pazinti save.*

Subjektyvios laimés paslaptis

Ar pastebéjote, kad virSuje iSvardytiems
patarimams negalios visus gerus suma-
nymus zudantis kontrargumentas ,,netu-
riu tam laiko®. Bty puiku, jei galétume
visa diena skirti tik sau, negalvodami
apie darbus, Seima, augancius vaikus
ar senstancius tévus, taCiau §i praban-
ga — ne kiekvienam. Taigi, pojuciy pa-
zinimas ir tyringjimas gali vykti kartu
su kitais gyvenimo jvykiais — tereikia is-
oring gyvenimo situacija (kad ir éjima |
parduotuve, kosés virima ar grybavima)
perleisti per savo pojucius, rinkti juti-
ming informacija, mégautis ja. Tai netgi
nicko nekainuoja! Pojuciy gurmanas i§
kity zmoniy i$siskiria buitent tuo, kad turi
savo erdve, subjektyvia tiesa, kurios ne-
reikia jrodinéti iSoréje, tylia savo laimés
paslapti, kuri pricinama kiekvienam. M
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