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IEVADS

Ja rits mammai nav izdevies, tad tas nav izdevies visai
gimenei. Tada ir dzives skarba patiesiba. Jo tikai mieriga
mamma ar vieglu smaidu spéj izturét visus gimenei pie-
derigos - no pasSa mazaka lidz vecakajam, ieskaitot Cetrka-
jainos majas milu]us. Visas vinu kaprizes, murminasanu,
burkskésanu. TiSos nodomus un it ka nejausas drankibas,
kam seko tada agresiva ta cilvécina histérija, kur$ negrib
iet uz darzinu, vai pardomata vilcinasanas no vélmes no-
kavet skolu. Ja mamma neiztures, tad aizbégt no majam
gribés visi, pat mammas kakis, kurs ir parliecinats, ka tiesi
vin$ ir pats milotakais bérns.

Mieru. Tikai mieru...

Mums, mammam, ir japrot atgiit dvéseles mieru. Tikai
esot mierigai, varés adekvati atrisinat bérnu konfliktus,
tikai tad atradisies parliecinosi vardi, kas nomierinas, at-
slabinas un pierunas. Tikai mieriga mamma spéj uznemt
bérna emocionalo neapmierinatibu.
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ES VAIRS
TA NESPEJU ...

MMM... ESMU UDENS,
ESMU UPE... ESMU
MIERIGA.

Ta ir patiesiba no sérijas , pat kakim” skaidrs. Tomér
zinasana, ka tada patiesiba eksisté, mieru nenodrosina.
Tikai palielina vainas sajutu, tapéc ka ,atkal nenoturéjos,
uzspragu, sakliedzu, ieplaukaju.” Ar1 pati mamma vienmer
gribétu biit maiga un miloSa, atsauciga, saprotosa, pacieti-
ga, itin visu pienemosa, bet tam visam nepietiek resursu.
Nepietiek laika, nepietiek speka, nepietiek paligu.

Viens no biezakajiem ligumiem terapeitam ir ,Pali-
dziet man nomierinaties”.

.Esmu par sevi Soka. Domadju, ka nekad neklieg-
Su. Nekad nebisu tada, kada bija mana mam-
ma. Es labi atceros, ka baidijos no klaigdjosas
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mates. Bet es kliedzu. Tas ir briesmigi. Saja
bridr sava bérna acis es saskatu patiesas bailes.
Tacu nespéju ar sevi neko padart.”

.Es par to kaunos runat. Pasaulé par visu vairak
es milu savu bérnu, tacu ir tadi niknuma brizi,
kad es ne tikai kliedzu, bet arT turu vipu rokas
un no visa spéka drebinu ka apses lapu. Varu pat
ieplaukat. Vai pa dibenu, vai pa pakausi. Man
pasai no sevis ir bail. Baidos nodarTt bérnam
pari. Ar to visu ir kaut ka jatiek gala.”

.Un tikai péc tam pati sev saku, ka bérns neko
arkartéju nav nodarijis, uz visu varéju raudzities
daudz mierigak. Bet atkal nenoturéjos. Man ir
tik loti kauns. Lidzu piedoSanu, stdstu, ka milu
meitinu, ka noZéloju savu ricibu, ka turpmak ta
nedariSu. Bet tam, ka ,turpmadk vairs ta neda-
risu”, pati Tsti neticu.”

Visvairdk mani biedé, ka bérnus vairs neskar
arT mani uzkliedzieni. Laikam esmu sakusi tik
biezi kliegt, ka vini ir pieradusi un vairs pat
nenodreb. Vispar mani nenem ,par pilnu”. It ka
kads vienkarsi bitu radio ieslédzis skaldk. Tas
ir briesmigi.”

Mana gramata ir par to, ka klit mierigakai. N¢&, ne jau
par to, ka prast savaldities un nomakt bangojosas emo-
cijas. Ne par to, ka izskatities mierigai un savaldigai, kad



12 «IDEALAS MAMMAS» MIERIGAS DZIVES NOSLEPUMI

tevl valda viesuli un vétras. Jus no tiesas klisiet mieriga-
ka, mainot atseviskus savus paradumus, uzskatus, notei-
kumus un vélmes. Tacu tas nenotiks ka uz burvja majienu
,miers - un bérzins”, bet regulari un ilgstosi nodarbo-
joties un izpildot vingrinajumus. Mja, tie ir divi obligati
nosacijumi: regularitate un ilglaiciba. Tacu ir ari patikams
jaunums: lai izpilditu vingrinajumus, tas neaiznems parak
daudz laika. (Es tacu saprotu, ka briva laika ir maz, patie-
siba ta nav nemaz.) Ilgakais piecpadsmit minttes diena.
Tris nedélas pa piecpadsmit miniiSu diena - manuprat, ta
ir pievilciga cena par mieru sevi. Vienkarsi gramatas la-
siSana, bez jelkadiem vingrinajumiem, dos ierasto: ,Zinu,
jau zinu, tikai nekas nemainas.” Vienigi regulara vingri-
najumu izpildiSana var mainit uzvedibu un sniegt jaunu
istenibas sapratni.

Kapéc es uzskatu, ka vingrinajumi jums bis noderigi?
Tapeéc, ka to efektivitate ir parbaudita. To parbaudijusi
mani klienti, kas naca pie manis konsultéties. To parbau-
dijusi klienti manas tieSsaistes nodarbibas ,Mieriguma
noslépumi” (Eetri gadi, devinas grupas, aptuveni sesi simti
dalibnieku vél tajos laikos, pirms uzsaku rakstit So grama-
tu). To esmu parbaudijusi ari pati. Tapéc, ka arl es esmu
mamma un nekas cilvécigs man nav svess. Tas nozime, ka
es savus bérnus ne tikai milu un priecajos par viniem. Un
visus tos vingrinajumus, ko es piedavaju citiem, lietoju
pati.

Lasot gramatu, atziméjiet: , LUk, So es aptuveni zinu un
izmantoju.’, ,Lik, So es jau zinu, tacu nepielietoju.’, ,Bet i,
lik, ir pavisam jauna informacija.” Kapéc jaizdara lidzigas
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piezimes? Lai paaugstinatu savu motivaciju. Ja péksni lie-
laka dala no rakstitajiem piemériem biis ari jisu zinasanu
saraksta ,Zinu, bet nepielietoju”, tas, iespéjams, var biit
labs papildu stimuls, lai vingrinajumu tomeér izpilditu, jo,
par maz ir tikai zinat, vajag izmantot!

Bet, iekams més vél neesam pietuvojusas vingrinaju-
miem, vienkarsi pajautajiet sev: ,Ko es pasreiz sajutu?”

Luk, arT manas sajutas. Pasreiz domas es jiitu sasprin-
gumu, jo piemekl€ju istos vardus. Jutu kermeni diskomfor-
tu, jo parak ilgi séZu, gribu piecelties un izkusteties. Sajitu
satraukumu par to, vai pietiekami skaidri un saprotami
izsaku savas domas. Esmu 1gna, jo rakstiSana ir aiznémusi
daudz laika, tacu teksts ir tikai mazliet papildinats. Jutos
aizkaitinata par troksni, kas valda blakus istaba, jo bérni
ir uzsakusi troksnainu jandalinu (viens pierada otram,

GULET - SACEPUMS -
APELSINS.... DIVAINAS
SAJUTAS... BET KA IR
ISTENIBA?
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AR OTRA ACIM

Klusa stunda bérnudarza daZreiz ir patieS$am klusa:
bérni gul, nav ari pedagogu apspriedes. Tados briZos més
ar kolégi dzéram teju. Tas ir ipass baudijums - dzert nevis
tradicionalo pacinu t€ju steiga pa celam no rotalu istabas
uz gulamtelpu, bet pasam to uzliet un nesteidzigi dzert
pie galda, runajot par kaut ko savu, personigo, nevis pla-
not stundu norisi.

- Ana, tu tejkannu iesledzi?
Mana kolége ari ir Ana.
- lesledzu! - vina atsaucas, ielikodamas garderobe.

Grupina rozetes izvietotas augstu, lai bérni nevaréetu
aizsniegt. Tapéc vieniga vieta, kur iespéjams uzvarit iideni
(jo tejkannai ir iss vads) ir augsts skapitis garderobé. (Péc
tam téjkanna japaslépj. Jo nav atlauts varit.)

- Ai, uzliku, tacu neieslédzu, - Ana smejas un steidzas
to izdarit.
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Ka tu saprati, ka neesi ieslégusi?

Tur indikators nedeg.

Ana, indikators jau gadus piecus nedeg.

Ka nedeg? Vienmeér deg! Zals sanos.

- Ana, tur ir spuldzite, taCu ta nedeg. Ta izdega jau
pirms kadiem pieciem gadiem.

Es esmu teéjkannas saimniece. Es to labi pazistu.

- Nu ko tu man te stasti! Es vakar téjkannu ieslédzu
un spuldzite dega. Tavuprat, man radas?

- Nezinu, kurai no mums kas radas, kas ne. Nemeéedz
tacu elektriska téjkanna dazadi uz cilvekiem reaget. Izla-
ses veida ar zalu gaisminu mirkskinat.

- Skaties! Deg! Nac parliecinies!

Redzu, ka deg. Isu bridi pavadu apmulsuma. Ana uzva-
rosi skatas uz mani, bet es uz téjkannu. Un tad es sapratu,
kur suns aprakts.

- Ana, tu esi kreile, bet es labroce!
- Un kads tur sakars ar zalo uguntinu?

- Es lieku téjkannu ar labo roku, man ta ir értak. Bet
tu ar kreiso, jo ta ir értak tev, tapéc téjkannas rokturis
versts uz kreiso pusi, tatad redzama otra puse téjkannai.
T4, kura deg indikators. Bet no manas puses - es pagriezu
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téjkannu - nedeg. (Un es pat nezinaju, ka ari otra puse ir
gaismas indikators.)

Karte nav tas pats, kas teritorija, tapéc pasaules Kkartes,
kas zimétas dazadas valstis, var atSkirties cita no citas.
Tapat ka arl musu realitates uztvere var atskirties no cita
cilveka uztvertas realitates. Dazada dzives pieredze vei-
do atskirigus “pasaules attélus”. Mana “attela” spuldzite
bija izdegusi, bet Anas “attela” - ne. Un tas nav tikai par
spuldzitém. Tas skar visu. Visi konflikti rodas no atSkiriga
redzéjuma. Konfliktu var atrisinat, méginot saprast, kads
redzéjums ir otram cilvekam. Un méginat paskaidrot, ka
situaciju redzi tu.

*kk

Ir vingrinajums “Tris pozicijas”. Tas palidz saskatit
konflikta situaciju cita cilvéka acim. Ertibas labad var pa-
nemt tris papira lapas un uzrakstit skaitlus 1, 2, 3. Saku-
ma, atceroties konflikta situaciju, izvelamies pirmo lapu.
Atceramies, par ko domajam, ka jutamies, ko mums tobrid
vajadzéja. Pec tam parejam pie otras lapas un uz to pasu
situaciju paliikojamies no otra konflikta iesaistita skatpun-
kta, cenSoties saprast, par ko vin§ domaja, ko juta, kadas
bija vina vajadzibas. Péc tam parejam uz treSo poziciju -
neitrala novérotaja skatpunktu. Neitralais novérotajs uz
situaciju raugas bez emocijam, nenostajoties kada puse.
Tikai fakti. Lai izpilditu So uzdevu-

mu, biezi vien jaizslédz emocionali-

tate un pasparliecinatiba. Par sadu Visi konﬂv'kjr'
novérotaju, pieméram kalpos musa rodas no_gfsklrlga
uz virtuves plaukta un gudra varna. redzejuma.
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No musSas neitralitates viedokla vienmeér bus vieglak at-
rast veidu, ka apmierinat abu pusSu vajadzibas.

Atceros gadijumu, kad sieviete, cenSoties saprast, ka-
péc izcelies konflikts ar darbabiedreni, nekadi nevéele-
jas tikt gala ar otro poziciju. Atkartoja vienu un to pasu:
“Vispar nesaprotu. Es tacu nezinu, par ko vina doma. Es
nesaprotu, ka to izpildit.” Péc noradijuma “vienkarsi nemt

BET PATI
KURU KATRU CEPURI
NENESA... ES

SACU ART
GRIBU
(o)
( SKAISTA...
a\

CEPURE VINAI
NEPATIK...

PRINCESE
ATRADUSIES

AK, DIEVS, KAS
TAPAR _

PROBLEMU...
DRIZ 3AU
PAVASARIS,
CEPURE NEBUS
VAJADZIGA
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un darit”, vinai sakas jauna apvainojumu tirade pret kolé-
¢i, un no 2. lapas vina “atgaja” vel talak. Tik spéciga bija
pretosanas. Tacu galu gala, kad izdevas vinu piedabit pie
lapas Nr. 2, vina izplida dedziga apstdzibas runa pret
poziciju Nr, 1, tas ir, pret sevi. Péc tam sieviete noputas:
“Tagad es saprotu, kapéc kolége ta uzvedas.” Saprotot
otru, samazinas negativas emocijas un vieglak atrast risi-
najumu.

kksk

Vel piemers.

Pozicija Nr. 1. Sieviete:

“Steidzos uz darbu, kavéju, steidzinu meitu. Lai
sanaktu atrak, gribu nest vigu klépt, bet vina
sdk nikoties, izraisot mant dusmas. Pati neiet,
bet nest arT nelauj.”

Pozicija Nr. 2. Meitene:

"Izgdjam pastaigaties. Apkadrt tik daudz inte-
resanta. Te baloZi, tur ziedi. 6ribu aptaustit.
Mamma velk aiz rokas, nelauj pieskarties. V&;s
pa trotudru dzend kosu konfeksSu papirtti. Gribu
nokert. Mamma nem mani rokds, bet es gribu
papiru nokert. Mamma man traucé.”

Pozicija Nr. 3. Varna koka zara:

.Sieviete ar mazu bérnu iet pa ielu. Sieviete
steidzas. Vinai nepiecieSams laikus noklat dar-
ba. Bérnam ir nepiecieSamiba izzinat apkartéjo
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pasauli, tapéc vinS pievérs uzmanibu visam, ko
ierauga.”

Varnas padoms:

“Sieviete, vai nu atrak izej no mdjas, lai bérns
pa celam paspéj visu apskatt, vai uz darzigu
brauc ar masinu.”

kksk

Pozicija Nr. 1. Un atkal sieviete, Soreiz cita, un situacija
ari cita:

“Rits. Javed bérni uz darzinu. Péc paris mindtém
jdiziet. Steidzinu bérnus. Vipi mani nedzird.
Viens glauda kaki, otrs palien zem gultas. Es
dusmojos un atkartoju arvien skalak un skalak:
“@érbieties! Més ejam!” Nekas nemainds”.

Pozicija Nr. 2. Bérni:

“Ai, kakttis atndca, punci pagrieza, gaida, kad
paglaudisu. Japaglauda. Un kur mans robots? Es
to gribu uz darzipu papemt. DroSi vien, ka zem
gultas pakritis.”

Pozicija Nr. 3. Neitrala:

“"Mammai laikus jaaizved bérni uz darzigu. Jau
jadodas celd, bet bérni nav apgérbusies. Kada
izeja? Palidzét atrast robotu, pasai paglaudit
kaki, pie viena nomierinoties.”
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DZIVES LIDZSVARS

Ierados sporta zalg, cieSi noléemusi trenét kermeni un
uzlabot veselibu. Un arkartigi lepojos ar sevi. Lepnums
gan saglabajas isu bridi, burtiski 11dz nodarbibas saku-
mam. Lidz pirmajai asanai. Jo, ka izradijas, uzvilkt térpu
un atnakt uz zali nenozimé, ka vari justies ka sportisks
cilvéeks. Sportisks izradijas lokanais treneris, bet es biju
stivs buratino. “Suns ar purnu uz leju” mana izpildijuma
vairak atgadinaja alni, kas plic zali. Lukojoties spoguli,
man cits salidzinajums prata nenaca. lesacéjiem vajadzétu
zali bez spoguliem. Bez tiem butu vieglak sevi parliecinat,
ka vismaz kaut kas sanak.

“Nostajamies koka poza!” - instruktors deva komandu.
Nodomaju, ka tas domats tieSi man. Loti autentiski. TieSi
ta es ari jutos jau no nodarbibas sakuma. Tacu izradijas,
ka mana kokainuma nepietiek $is asanas izpildiSanai. Ne-
piecieSams noturéet lidzsvaru, stavot uz vienas kajas. Lidz-
svaru saglabaju tikai piecas sekundes, bet péc tam kerme-
nis svarstijas te pa labi, te pa kreisi, te noliecas uz prieksu.
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Smadzenes, kuras, atSkiriba no kermena, es nodarbinaju
visu laiku, uzreiz izdomaja metaforu par dzives lidzsvaru.
Ta ir maka saglabat visu dzives sféru lidzsvaru, nenolieco-
ties uz vienu pusi. It ka es stavétu centra aplim, kurs sada-
Iits sektoros: darbs, gimene, veseli-
ba, draugi, valasprieks. Un no katra

( Jo vairdk ir \ sektora pie manis novilkta trose.

darbibas jomu, Lai noturétu sevi vertikala stavoklj,
kuras jums Skiet jaseko, lai trose butu nospriegota
svarigas, jo lielakas vienmeérigi. Spriegojums pieaug tur,
ceribas uz stabili- kur atrodas mana uzmaniba, ener-
\ tati. ) gija, laiks. Ja stipri iegrimt darbj,

parslégt tur visu uzmanibu, trose
sasprindzinas. Es iedomajos skatu,
ka cilveks “iekrit” sektora “darbs”, saraujot trosi “gimene”
un “veseliba”. Atgriezties lidzsvara stavokli vinam bus loti
griti. Labaks variants nav ari iekrist sektora “gimene” -
jo arl tas nav lidzsvara: cilvéks gul, saite ar citam dzives
sferam sarauta. Tris virzieni ir minimums, kas nodroSina
stabilitati. Jo vairak ir darbibas jomu, kuras jums Skiet
svarigas, jo lielakas ceribas uz stabilitati. Tacu nepietiek
tikai izdomat darbibas virzienus, vajag tiem veltit ari uz-
manibu. Un Seit darbojas pretéjs likums: jo vairak virzie-
nu, jo grutak starp tiem sadalit uzmanibu. Tadejadi katrs
cilvéks, atkariba no savam vélmém un iesp€jam, pats var
izlemt, starp ko vin$ balanseés.

Dzives laika virzienu kompleksacija mainas gan péc
satura, gan daudzuma. Pieméram, jauna mamina ar ma-
zuli izdala sev tris svarigus virzienus: riipes par bérnu,
attiecibas ar viru, majigums. Vinai jaietur lidzsvars starp
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uzkopt maju - veltit laiku bérnam - kontaktéties ar viru.
Ja vina visu dienu veltis bérnam, maju uzkopt naksies va-
kara, bet tad virs paliks novarta. Ja ar1 vakara darbi maja
netiks paveikti, nekartiba saks tracinat. Lidzsvars, ja ne-
pietiek laika, liek mainit prioritites. Sodien man prioritate
ir virs, rit — bérns, bet parit - majas uzkopsana. Tas nebiit
nenozimeé visu dienu tirit maju. Tas nozimé veltit majas
uzkopSanai vairak laika neka parasti. Ja svarigakais vien-
meér Skitls viens un tas pats, tad kaut kam nepietiks laika
un lidzsvars tiks izjaukts.

Sieviete iemacijusies sadalit spékus starp viru, bérnu
un majas uzkop$anu, visu dara automatiski. Bérns kluvis
patstavigaks, uzkopSanas darbiem nepiecieSams mazak
laika, spéka un briva laika kluvis vairak.

Atgriezas darba, apmekle kvalifikacijas celSanas kur-
sus. Tagad jaiemacas tikt gala ar darbu, macibam un gi-
meni. Tacy, lai ka ari censtos sastadit sarakstu ar veicamo
darbu secibu, Sad un tad naksies parlikt prioritates. Citadi
jomas, kuram ilgstosi nepievérs uzmanibu, izjauks lidz-
svaru.

v “Pirmdien bas kontroldarbs, tapéc sodien dodieties
pastaiga bez manis” — izvéle macibu laba.

v “Viram $odien dzim3anas diena, es nekadi nevaru

=Y

aizkavéties darba” — prioritate gimene.

v’ “Es $odien neieradisos darba. Bérnam temperatara” -
prieksroka gimenei.

v' “Parotalajies viens. Man javeic dazi zvani par darba
lietam” - izvéle darba laba.
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Lidzsvarota mamma - tas ir no cirka jomas, ka Zonglé-
$ana ar bumbinam. Prioritate vienmeér ir bumbinai, kas
atrodas zemakaja punkta, jo ta nekavéjoties jasatver un
jauzmet gaisa. Sadai ricibai bez pareizas uzmanibas sada-
liSanas nepiecieSama ari veikliba un izturiba. Un lai veseli-
bas visam pietiktu. Tapéc vélams, lai viena no prioritatém
butu veseliba, labas fiziskas formas uzturésana. TieSi ta-
péc es svetdienu ritos nodarbojos ar jogu, un lai viss cits
pagaida. Un péc paris méneSu regulariem treniniem man
ideali izdosies ne tikai Savasana.

PAREDZIET LAIKU ATPUTAI

Laiks atputai jaieplano. Tapat ka més ierékinam laiku
arsta apmekléjumam, sazinai ar VID vai satiekoties ar da-
rjjuma partneriem. Jo, pirmkart, ja neieplano laiku atpu-
tai, ir liela iespéjamiba, ka tai atkal neatliks laika. Otrkart,
atputa ir tikpat svariga ka arsta apmekléjums. Uzskatu,
ka, jo retak cilveks ieplano laiku atpttai, jo biezak vinam
nakas téret laiku, dodoties pie arsta.

- Kaut ka bieZi esmu sakusi slimot. Pirms nedélas ar
temperatiru nolikos. Un Sodien atkal. Sap galva, neko ne-
varu darit. Truli séZu pie televizora, serialu skatos.

- Un bez temperatiiras tu vari sev atlaut filmu skati-
ties? Vienkarsi tapat pagul$nat?

- Protams, ka ne. Daudz darba.
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- Tatad temperatira tev ir vieniga iesp€ja neko neda-
rit un paskatities filmu?

- Ta sanak.

- Tad tev temperatiira ir izdeviga. Varbiit labak iepla-
not laiku atputai pie televizora, lai “neker” neliigta slimi-
ba?

[zvéléeties laiku. Izveléties kompaniju (virs? bérni?).

[zveléties filmu. Pastastit majniekiem par saviem planiem.
lerakstit planotaja, lai nekas no darama neizjauktu atputu.

?
4\\( KO TU DARI? )

0. - MAJAS SAKOPSANA
20-20.30 - ZUPA

19-2

20.30-21.30 - KaISLIGS

21.30-22.00 - DUSA

- 22.00-—06.00 — NAKTSMIERS
e




«lzdevnieciba Avots» piedava

METODE, KAS TEICAMI DARBOJAS

PATSTAVIGS BERNS
vai KA KLUT PAR

«IDEALU MAMMU>»

Es esmu ideala
mamma. Vai
gribat zinat— ¢

s y
kapec? gl

R

SR

ANNA BIKOVA

Populara timek|a vietnes autore

ST ir gudra, labestiga gramata par to, ka k|Gt par tadu
mammu, kas savam bérnam iemaca dzivé but patstavigam.
Autore aicina padomat, saskatit analogijas un pievérst uz-
manibu agrakiem notikumiem un iespéjam atteikties no
dazadam ieprieks pienemtam likumibam. Gramata pali-
dzés cilvekiem, kuri cieS no vecaku perfekcionisma, atbri-
voties no uzmacigas vainas sajutas, kas neveicina harmo-
niskas attiecibas ar bérniem.



KAPEC VECAKT IR LABAKI PAR ATTISTIBAS SKOLINU?

«IDEALAS MAMMAS»
A‘rrlsroéAs

A\  ANNA BIKOVA

AVOTS Popularas timekla vietnes autore

Gramata autore Anna Bikova — pedagoge, psihologe un
vairaku gramatu autore — dalas pieredze, ka attistit bérna
radosumu, logisko un matematisko domasanu, runu, veik-
[Tbu u. c. iemanas.

Gramata domata dazada pirmsskolas vecuma bérnu
vecakiem, vecvecakiem un auklitém, skaidrojot, ka palidzét
attistities bérniem gan pastaigu laika, gan veicot ikdienas
soli, gan kopa rotalajoties, un kliedé mitus par obligati
nepiecieSamu “bérnu skolinas” nodarbibu apmeklésanu.



