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levads

Vai jums ir nacies redzét, ka saniknots
mazs bérns kliedz vecakiem, bralim, masai vai
draugam: «Es tevi ienistu un nekad vairs ar
tevi nerunasu!», bet péc paris mintitém sme-
jas, draiskojas un aktivi komunicé ar to pasu
cilvéku t3, it ka nekas nebuatu noticis?

Daudzi no mums ar laiku zaudeé So dabisko
spéju pardzivot savas emocijas. Jo vecaki
més kltstam, jo uzstajigak vecaki, skolotaji,
kaimini un sabiedriba apspiez miisos So spé&ju.
Katru reizi, kad mums liek uzvesties rami,
sédet klusi un mierigi, nedidities, kad mis
parliecina, ka «lieli puikas neraud», bet «lielas
meitenes nedusmojas», més macamies apspiest
savas emocijas. Ar laiku més pierodam vairak
riipéties par pieklajibas normu ievérosSanu
neka par savas emocionalas veselibas vaja-
dzibam.

Rezultata més ta ari neiemacamies vadit un
veseligi pardzivot savas emocijas. Parasti mums
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ir divas gal&jibas — vai nu més esam parnemti ar
emocijam, vai ari cenSamies no tam izvairities,
apspiezot tas.

Pirma galé&jiba — nevis més pardzivojam sa-
vas jlitas, bet tas miis parnem un paklauj. Kad
emocijas miis parnem (kauns, vainas sajtita,
trauksme, samulsums utt.), tas rada dazadas
psihologiskas problémas. Pieméram, ja miis
parnem bailes no citu cilvéku negativa viedokla
par mums, més kltistam par socialas fobijas
upuriem. Parak ilgsto$as skumjas un nomacosa
vainas sajtita jau ir depresijas simptomi utt.

Otra galgjiba - izvairiSanas no savam
jatam. Riapéjoties par pieklajibas normu
ievérosanu, més apspiezam vai modificéjam
emocijas, kuras uzskatam par sociali vai morali
nepienemamam. Pieméram, més nelaujam
sev izpaust aizkaitinajumu uz kolégiem par
to, ka vini nenopietni izturas pret darbu,
un aizkaitindgjuma energiju kompenséjam ar
negausigu éSanu vakara. Vai arl mums var
paradities «neizskaidrojamas» sapes galva vai
védera. Vai arl més varam ierauties sevi, kltt
vienaldzigi.

Ja kada emocija mums ir «neatlauto emo-
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ciju saraksta», tad katru reizi, kad ta mums
paradisies, més transformésim to kaut ka cita
un rezultata nesp@sim sevi saprast. Pieméram,
skaudiba var partapt par agresiju vai pat sajtis-
mu par cilvéku, kurs to izraisa. Kad més noro-
bezZojamies no savam emocijam, miisu intuicija
sak pieklibot, més sakam kltdities citu cilvéku
noveértéjuma, un mums klast grati izprast art
savas vajadzibas.

Meés pierodam izvairities no miisu emocijam
skatoties televizoru, darbojoties interneta, édot,
ejot uz kino, lasot gramatas, dzerot alkoholu,
lietojot zales, sportojot un darot daudz ko citu,
kas noveérs miis no emocionalam sapém pietie-
kami ilgi, lai més tas varétu noslépt vél dzilak.
Protams, kopuma lielaka dala augstak minéto
aktivitasu ir pozitivas un noderigas. Vienkarsi
meés esam tendéti tam veltit parlieku uzmanibu
un rezultata zaud&jam kontroli par tam. Meés
tas izmantojam, lai lidzsvarotu miisu nespéju
risinat iekséjus emocionalus konfliktus.

Visi ir dzirdgjusi izteicienu «laiks dziedé».
Diemzél daudziem no mums tas nozime apmé-
ram sekojo3o: «Dodiet man pietiekami daudz
laika — un es spésu noslapét jebkuras jiitas.»
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Kad més apspieZzam savas jiitas ta vieta, lai
pilna méra tas pardzivotu tad, kad tas rodas, tas
krajas un rada diskomforta sajiitu. «Apspiest»
nozimé uzlikt jatam vaku, nelaut tam izrauties
uz aru, noliegt tas, apvaldit, slépt, nepievérst
tam uzmanibu, izlikties, ka to nemaz nav.
Tacu ikviena neizreagéta emocija automatiski
nogulsnéjas zemapzina.

Més apspieZam tik daudz emocionalas
energijas, ka varam «uzspragt» jebkura bridi.
Mes peksni varam pateikt vai izdarit kaut ko
tadu, ko vélak nozélojam. Bet kermenis, neiz-
turot ieks@jo spriedzi, sak slimot. Lielaka dala
fizisko saslimSanu ir saistitas tiesi ar uzkratam
negativam emocijam.

Misu psihologiskas problémas arf ir ciesi
saistitas ar uzkratam negativam emocijam. Pie-
meéram, tada probléma ka zems pasveértéjums,
neparliecinatiba sevi patiesiba ir dzives laika
uzkratas negativas jiitas pasam pret sevi. Sis
negativas jiitas uztur negativas domas: «Ar
mani kaut kas nav kartiba», «Es neko nespéju
dzivé sasniegt», «Es esmu noZélojams», «Es
esmu neveiksminieks», «Es neesmu interesants
un svarigs citiem», «Man nekas nesanaks»,
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«Es neesmu pelnijis labu dzivi», «Ar mani no-
tiks kaut kas slikts», «Man neveicas», «Esmu
stulbs», «Man nekad nebiis normalu attiecibu»
utt. Negativas jttas ir ka labs «méslojums»
negativo domu pastavigai «plauksanai» un
«ziedésanai».

Visbiezak sadas domas més pat 1sti neap-
zinamies vai ar1 uzskatam tas ka kaut ko pasu
par sevi saprotamu. Tacu tieSi ar negativam
domam ir saistitas tadas problémas ka fobijas,
paaugstinata trauksmainiba, problémas attieci-
bas, problémas darba, finansu problémas, zems
pasveértéjums, motivacijas trakums (stradat,
8st veseligu partiku, sportot utt.), atkaribas
(alkohols, cigaretes, parésanas, lidzatkariba,
darboholisms, Sopings utt.). Tas ir ka apburtais
loks. Negativas domas rada negativas emocijas
pasiem pret sevi, bet negativas emocijas savu-
kart vel vairak pastiprina negativas domas
par sevi.

Daudzi ir dzirdéjusi par pozitivo domasanu
un censas domat pozitivi. Tac¢u tas neko nedod,
ja més neko nedaram ar savam uzkratajam nega-
tivajam emocijam. Kad més atbrivojamies no
uzkratam negativam jatam, miisu domasana
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dabiska veida klast pozitivaka un konstrukti-
vaka. Mums vairs nav jacensas speciali pozitivi
domat. Tas notiek automatiski, jo, kad mums
vairs nav negativo jutu pret sevi, negativas
domas vairs nespéj miis ietekmét.



Visas emocijas ir svarigas
un noderigas

Cilveks ir emocionala btitne. Katru dienu
dazadu notikumu un situaciju iespaida mes
pardzivojam veselu emociju gammu. Patei-
coties jiatam un emocijam, misu dzive klast
krasnaka un piepilditaka. Emocijas un jitas
padara mis dzivus. Tacu ir svarigi, ka mes
protam vadit un veseligi pardzivot savas jitas
un emocijas.

Ar ko atskiras emocijas no jitam

Emocijas ir kada notikuma vai situacijas
islaicigs emocionalais pardzivojums. Par bazes
emocijam uzskata bailes, dusmas, skumjas,
prieku, parsteigumu, riebumu, interesi. So
7 emociju kombinacija nosaka visus misu
pardzivojumus. Pieméram, trauksmes sajiitu
var veidot bailes, dusmas un interese. Tacu
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jutas ir maisu ilgstosa un noturiga emocionala
attieksme pret kaut ko (cits cilvéks, hobijs,
darbs utt.).

Visas miisu emocijas ir noderigas un svari-
gas — pat tas, kuras més saucam par negativam.
Emocijas nes sevi svarigu informaciju, kas
palidz mums saprasties ar citiem cilvekiem un
pasarga no briesmam. Tapéc ir svarigi ieklau-
sities savas emocijas.

Bailes miis informé par realam vai iedoma-
tam briesmam un mobilizé mis.

Dusmas ir signals, ka mtisu robezas tiek
parkaptas, miis neuztver nopietni vai traucé
sasniegt mtisu mérkus. Dusmas miis pasarga
no ienaidniekiem, bridina par briesmam. Patei-
coties dusmu energijai, més jiitam savu speku,
drosmi un parliecinatibu sevi.

Bédas, skumjas lauj ierauties sevi, lai par-
dzivotu kadu mums svarigu zaudéjumu.
Skumjas miis padara pieklajigakus un apdomi-
gakus. Rezultata tas palidz mums atgit dzives
energiju.
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Pateicoties priekam, més jatamies parlie-
cinati sevi, nozimigi, miléti un brivi. Izjatot
prieku, més klastam atsaucigaki, uzmanigaki
pret citiem, un tas piesaista pie mums citus
cilvekus.

Parsteigums ir maisu reakcija uz visu jaunu
un nezinamu. Meés sastingstam un izvértéjam
risku. Ja riska nav, tad més tuvak izpétam So
jauno un nezinamo. Tacu, ja risks tomér ir, més
bailés bégam projam.

Pretigums, riebums pasarga miis no ta,
kas var apdraudét miisu psihisko vai fizisko
veselibu.

Interese ir svariga miisu intelektualajai at-
tistibai. Ta mudina miis uzzinat kaut ko jaunu
un tikt skaidriba ar sarezgitam lietam.



Ka iemacities vadit
__unvesehgi
pardzivot savas emocijas

Parsvara meés dzivojam domas par pagatni
un nakotni ta vieta, lai pardzivotu savas jiitas
tad, kad tas rodas. Tacu laiks, kad més varam
kaut ko izdarit ar savam jatam (un attiecigi arl
kaut ko mainit sava dziveé), ir tikai TAGADNE.
Koncentrgjoties uz savam jatam, meés izejam
tam cauri un atbrivojamies no tam. Parasti més
pretojamies jitam un apspiezam tas ta vieta, lai
izlaistu tas caur sevi. Lai atbrivotos no emoci-
jam, vienkarsi jabut kontakta ar tam. Tacu mis
tas biedé. Mums liekas, ka més neizturésim, ka
jutas nekad nebeigsies un tas biis parak sapigi.

Saja gramata es jiis iepazistinasu ar metodi —
Emotional Freedom Techniques (saisinati — EFT),
kas lauj sameéra atri un viegli risinat savas
emocionalas problémas. Sis metodes autors
ir amerikanis, personiskas izaugsmes treneris
Gerijs Kreigs (Gary Craig).
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