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lelksejals miers

leksejais miers — kas tas tads ir 777

Kadi ir Jusu prieslikumi?



lelksejals miers
leksejais miers — tas varetu but:

leksejais miers — harmonija starp miesu, dveseli un garu
lekSejais miers — harmonija starp fizisko un garigo
leksejais miers — harmonija starp fizisko, eterisko, astralo
leksejais miers — harmonija starp domam un darbiem
leksejais miers — harmonija starp apzinu un zemapzinu
lekSejais miers — dzive bez stresa

lekSéjais miers - «tira» sirdsapzina

lekSejais miers - ....



lelksejals miers
Ja nav harmonijas, tad var but «Gariga krize».

Kritiens «bedré» var but tik dzils, ka cilveks sak noliegt savas
ieksejas pieredzes garigo nozimi.

Ja nav harmonijas, tad cilveka iekseja pasaule valda vainas apzina
un pazemojums, vins padodas kardinajumam uzskatit visu, kas ar
vinu ir noticis, par iluziju, fantaziju, sentimentalam pasakam.

Cilveka ienak Saubas, bailes un dusmas.



Emoclju veld

Emociju atpazisanas aplis

Ekstaze
Ramums
Jautriba
Miers
Simpatijas
Sadarbiba
Godbijiba
Méreniba
Ciena
Uzticiba
Atturiba
Apmierinatiba
Optimisms
Kauns

Milestiba

lelksejals miers

Sajasma
Prieks
Laime
Mundrums

Mierigums
Lidzjatiba
Labestiba
Maigums

Piekersnas
leturétiba

Padeviba

Lepniba
Augstpratiba
Riebums
Nezéliba
Bezjatigums
Cietsirdiba
Niknums
Gratsirdiba
Neapmierinatiba
Séras (radgtums)

Depresija

Nevainiba (nevainigums)
Pesimisms
Aizkaitinajums
Vvélme

Greizsirdiba
Skaudiba

Nav mérenibas

Sasutums

Nesaskana (nevienpratiba)

Antipatija

Nemiers

Skumjas (bédas)

Uztraukums

CieSanas



Emociju veld! lelksejals miers
Esot devinas galvenas emocijas:

1) prieks,

2) interese — Saubas,

3) izbrins,

4) Dbailes,

5) dusmas,

6) riebums,
) nicinajums,
) Dbédas,
) kauns.



Emociju veld! lelksejals miers
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SKUMIJAS IZBRINS
NOZELA GODBIJIBA

VILSANAS



Emociju veld! lelksejals miers

Emocijas més varam saprast tikai tad, ja redzam tas ka patiesas paradibas,
kas dzivo mlsu dvéselés, kas celas un noplok lidzigi ka bitnes, kas pamostas
un atkal iet pie miera.

Pamatemocijas ir atgadinajums par masu Es atrasanos negaiditas un savadas
situacijas.

Emocijas bridina - tas sauc un tas liek mums apzinaties situaciju, par ko
mes ieprieks nebijam informeti.



Emociju veld! lelksejals miers

P&c ilguma izskir tris emociju veidus:

noskanojums — ilgstosa, bet maz izteikta emocija,

kaisle — mazak ilgstosa, bet jau izteiktaka emocija,

afekts - Tslaiciga, bet [oti spéciga emocija Vétrains,
emocionals “uzliesmojums”.



Emoelju realkcljas lelksejals miers

Emocijas

Dusmas

Bailes

Laimes sajuta

Milestiba

Parsteigums

Skumjas

Fiziologiska reakcija
Paatrinas asinsrite, sirdsdarbiba, izdalas vairak hormoni - biologiski aktivas vielas, kas
paaugstina energijas limeni
Asinis pieplust lielajiem skeleta muskuliem. Smadzenés ieplustoSie impulsi izraisa hormonu
sintézi, kas musu kermenim liek saspringt un gatavoties ricibai

Aizkavé negativu emociju rasanos un veicina pozitivas energijas uzplidus. Dod organismam
iespéju sagatavoties gritu uzdevumu veikSanai

Parasimpatiskais neitralais modelis jeb ta déveta relaksacijas reakcija — reakciju kopums, kas
aptver visu organismu. Dara cilvéku ramu, apmierinatu, pretimnakosu

Cilveks iegust plasaku redzeslauku, spéju labak saskatit apkart notiekoSo

Palidz vieglak parciest smagus triecienus. Samazina dzivesprieku un interesi par apkartéjam
norisém. Dzilas skumjas lidzinas depresijai, izraisa vielmainas paléninasanos



Emociju rasangs lelksejals miers

Bailes, dusmas, saubas un vainas sajuta ir galvenie skersli
cela uz garigo pasauli un ta ir miisu pasapzinas dzila bedre.
Tas veido dveseles ,,tumso nakti".

Ja spejam tas parvaret, tad varam sagaidit spozu savas
apzinas un dveseles ritausmu.



Emociju rasangs lelksejals miers

Lidzigas emocijas — bailes, dusmas un saubas.

Manuprat, tas rodas musu apzinai saskaroties ar nezinamo,
nesaprotamo, neprognozéjamo, neticamo

varetu teikt — musu apzinai nepienemamo.

Kad gaidas (prognozes) netiek piepilditas, ego var sajusties
atstats novarta vai nerespektets.

Tas rada musos emocijas — bailes, dusmas un saubas.



Emocljas musos lelksejals miers

Bailes, dusmas un saubas,
Ir savstarpé|i saistitas
ar vainas apzinu



lelksejals miers

Emocljas musos
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Emocljas musos lelksejals miers

Robeza starp so pasauli un to pasauil. Pie kuras ir sliekSna
sargs. Un musu dusmas, bailes un saubas.

“Visa civilizacijas vesture lielas tradicionalas kultiras ir
piedavajusas cilvekiem durvis uz otru pusi, kurp ved gars un
gruts sevis izzinasanas Cels. Pie Sim durvim stavosie pavadoni
saka, ka vinu vienigais uzdevums ir vest cilvekus uz prieksu, un
netiek dots solijums, ka apmulsusie vares atrast celu atpakal.
Legenda teic, ka nektars taja pusé ir inde Saja pusé. Tapéc
“durvis” labi sargaja tradicija un institlcijas.”



Emocljas musos lelksejals miers

Griba - bailes - fiziskals kermenis

Jutas - dusmas — astralais kermenis

Prats - saubas — eteriskais kermenis



Emocljas musos lelksejals miers

. Drosme
Bailes Griba Darbiba
Dusmas Jutas Ml[esflba

Piedosana
Saubas Prats ZinaSana
Saprasana
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Bailes lelksejals miers

Mes visi no kaut ka baidamies. Zaudet tuvakos, darbu,
veselibu...

Bailes ir ari palidz mums izdzivot, izvairoties no dzivibai
bistamam situacijam.

Bet ko darit, ja bailes klust uzmacigas un ienem cilveka
dzive dominejoso vietu, klustot par fobiju?

Cilveki, kuriem ir kada fobija, nespej pilnvertigi dzivot.
Vini apjuk, nespej sevi realizet.

Saprotot, ka vinu pardzivojumi ir arpus normas robezam
un ka pasi ar tlem nespej tikt gala, cilveks var nonak |oti
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Bailes lelksejals miers

Cilveka organisms (fiziskais kermenis) uz bailém
parasti reage divos veidos.

Vieniem ir simpatiskas nervu  sistemas
uzbudinajums - visu speku mobilizacija aktivai
pretestibai pret briesmam: sirdsdarbibas

paatrinasanas, asinsspiediena paaugstinasanas,
adas piesartums.
Otriem ir parasimpatiskas nervu sistemas

uzbudinajums: sirdsdarbibas paléninasanas, adas
haliime Aatillccti cviedri vemcana



Bailes lelksejals miers

Pieméri no dzivnieku pasaules, ka tie reagé uz
bailem...

Dazi dzivnieki izliekas par beigtiem un sastingst.

Citi izdala nelabu smaku.

Tintes zivis izdala tumsu skidrumu.

Suns no bailem uzbruk, vai beg iemiedzis asti
kajstarpe.

Dazi dzivnieki ienem draudigu pozu.



Bailes o leksejais miers




Bailes lelksejals miers

Pirmais mierinajums:

Bailes ir 1luzija



Bailes lelksejals miers

Otrais mierinajums:

Ja ir bailes, tad Jums ir laba iztele
un lidz ar to augsta inteligence.
Tikal mulkim nav bailes.



Bailes lelksejals miers

Tresais mierinajums:

Bailes ir visiem cilvekiem, ari
leverojamiem, “drosmigiem” un
dizeniem cilvekiem.



Balles

Mes visi no kaut ka baidamies.
Bet kadas ir Jusu bailes?
No ka Jus baidaties?

Padomajiet un uzrakstiet savas
piezimes!

Man ir bailes no...
Es baidos par ...
Es baidos, ka...

lelksejals miers




Balles

Mes visi no kaut ka baidamies.

Ari es baidos...

lektors Dainis baidas:

Es baidos no udens.

Es baidos no policijas.

Es baidos braukt autobusa.
Es baidos no augstuma.

Es baidos no elektribas.

Es baidos no arstiem.

lelksejals miers




Balles

Par Sibiriju man ir bail runat un komentéet.
Es baidos, mant ir bailes, tadas k& mana
mamma baidijas 1949.gada ka mdus
aizvedis, man bija tikai nepilns gads.
Aizveda kaiminus, varblit mids neaizveda
tapéc, ka mans tévs bija mezsargs.
Velak, skolas gados, kad vésturi izzinaju
no iedzérusu mezstradnieku stastiem
algas dienas, mana zemapzina bailes
nostipringjas. Es bérniba dzirdéju stastus
par karu, par Sibiriju, par mezabraliem,
par ... . Un tomér es nevaru izteikt, to kas
dzivo mana zemapzina.

Bailes ir amorfas, nedefingjamas, kuras
nav pat saprotamas, ka tas izpaudisies.

lelksejals miers




Bailes lelksejals miers

Kadas darbibas Jus izmantojat,
lai mazinatu savas bailes?



Bailes lelksejals miers

Cinai ar savam bailem biezi izmanto speciali
izdomatas “ritualas” darbibas:

splau$ana par kreiso plecu, noteiktu apgérbu vilk§ana
u.c.

Mes to saucam par manticibu, pazimem vai bursanos.

Medz but, ka rituali ir tik sarezgiti un laikietilpigi, ka
klust par absurdu.



Bailes lelksejals miers

Kada veida mes pretojamies, ja
negribam atzit, ka musos majo
bailes, ar kuram jacinas?



Bailes lelksejals miers

1. Racionalizacija

Tas ir pirmais izvairisanas veids no apzinatas
cinas ar bailem.

Cilveks nojaus, ka rikojas bailu vadits, tomer
lestasta sev un citiem, ka vina uzvediba ir pilnigi
logiska un pamatota.



Bailes lelksejals miers

1.Racionalizacija

Cilveks samekle desmitiem argumentu, lai gan neviens no
siem argumentiem neskars lietas butibu.

Piemeram, cilvekam ir grutibas kontakteties ar citiem, jo
pats pec dabas ir bailigs, nedross un aizdomigs.

Ta vieta, lai atzitu, ka vina ir ieksejas bailes, un censtos tas
parvaret, Sis cilveks daudz un dazadi spriedis par
naidigumu, kas vispar valda starp cilvekiem, par to, ka nav
verts nevienam uzticeties.



Bailes lelksejals miers

2. Bailu noliegsana
Vienkarsi cilveks neatzit savas bailes.

leveribas cienigs ir fakts, ka sados gadijumos ir
noverojama areja savaldiba, atseviskos brizos ari
bravura.

Bailigais var justies pat stiprs un drosmigs. Daudzreiz
ir pat ta, ka jauni cilveki sak nodarboties ar bistamiem
sporta veidiem, un no malas izskatas, ka vini Ir
heparasti drosmigi.



Bailes lelksejals miers

2. Bailu noliegsana

Patiesiba viss ir citadi — vini loti baidas atzit, ka ir vaji
un neaizsargati, tapec visadi censas pleradlt pretejo.
Sie cilveki arkartigi smagi pardzivo katru neveiksmi, jo
jebkura neizdosanas skar to butisko problemu, no
kuras vini tik citigi beg.

Sportiskais azarts vai ari citas ,sevis apliecinasanas”

arejas formas var kalpot ka lidzeklis, lai uzveiktu bailes
un nostiprinatu pasapzinu.



Bailes lelksejals miers

3. Sevis apdullinasanas lidzekli

Ta ir parmeriga édienu un alkohola lietosana,
narkomanija, seksualas parmeribas.

Tie visi rodas no ieksejas nepieciesamibas notuset
sevi bailu sajutu.



Bailes lelksejals miers

3. Sevis apdullinasanas lidzekli.

Lidzigu funkciju pilda ari dzisanas péc materialiem
labumiem, liels daudzums pavirsu kontaktu ar
draugiem, parmeriga aizrausanas ar darbu, stundam
Ilga sedesana pie televizora u.c.

Sada veida ,patéréSanas” meérkis ir ,,nomérdét
ieksejo bailu tarpinu”. Cilveks tados gadijumos jut
nemitigu sasprindzinajumu un psihisku nogurumu.



Bailes lelksejals miers
4. lzvairisanas.

lzvairisanas no situacijam, kas izraisa bailes. Tas ari ir
veids, ka tikt vala no bailem, kad visiem spekiem
izvairamies no visa — vai ta butu konkreta situacija,
domas vai pardzivojums - kas varetu izraisit bailes.
Sada izvairianas reizém ir pilnigi apzinata un briva
izvéele, biezak tomer ir ta, ka cilveks rikojas neapzinati,
pats to isti nemaz negribedams.



Bailes lelksejals miers

Raksturigi ir tas, ka neviens no minetajiem
begsanas veidiem nepastav atseviski - tie
darbojas visi reize.



Bailes lelksejals miers

Neviens no ieprieks minetajiem Cetriem
panemieniem nelauj atbrivoties no bailu patiesa
celona.

Minetie panemieni bailes atbida neapzinataja.

Bailu patiesais celonis ir noslepts dzili
zemapzina.



Bailes lelksejals miers

Ceturtais mierinajums:

Katrs cilveks zina (vai vismaz nojaus), ka vins
var mainit savu iekséjo nostaju (savu izteli).



Bailes lelksejals miers

Piektais mierinajums:

Bailes (fobijas) ir arstejamas.
Nepieciesama velesanas, darbs ar sevi un
savu biografiju.

Vai «kirurgiska iejaukSanas» — hipnoze,
psihodrama utm.



Bailes lelksejals miers

Bailu celoni un “saknes”.

Tas var but kads negativs notikums musu pasu vai pazinu pagatne.
Piemeram, avarija, pec kuras paniski baidamies braukt ar
automasinu.

Tuvi cilveki uzbazigi musu prieksa demonstreja savas bailes.
Pieméram, mamma, ieraugot peli, gandriz zaudeja samanu.

Medz gadities, ka pec sausmu filmas noskatisanas jutigi cilveki sak
paniski baidities no tumsas vai spokiem.

Bailes var rasties ar1 pastaviga stresa un psihologiskas spriedzes

- pmawmiiltata



Bailes lelksejals miers

Visbiezak “launuma sakne” slépjas aizmirstas bernibas situacijas. Kaut
kads notikums ir izraisijis lielu emocionalo stresu.

Mées notikuso esam aizmirsusi, bet pec daudziem gadiem un pat pec
desmitiem gadu noteiktas situacijas bailes var atkal paradities no
jauna. Notikumi slepjas zemapzinas dziles. Bailu pirmavotam
zemapzina ir gruti pieklut.

Pirmavotam var piekliit ar psihdramu, hipnozi, transu, passugestiju vai
sapnos.

Ar Sim metodem var atklat visas berniba piedzivotas sausmas.



Bailes lelksejals miers

Lai atbrivotos no bailem, macieties uzticeties. Uzticeties visam Saja
pasaule: sev, cilvekiem, notikumiem. Bet vispirms- savam leksejam
Spekam.

Atcerieties - jus pasi radat savu pasauli. Un si pasaule - pati drosaka vieta
Visuma. Uznemieties atbildibu par savu dzivi. Jusu pasaule ir atkariga no
jusu domam. Jutieties ka pati aizsargataka butne Visuma. Gaidiet no
apkartejas pasaules tikai labo.

Lai tada doma klust par vienu no svarigakajam jusu zemapzinas
programma: "Es esmu vienots veselums ar Speku, kas mani radijis. Es
esmu pilniga drosiba. Es uzticos savam Personiskajam Spekam un gustu
iekseju mieruy.



Bailes lelksejals miers

Bailu celonus varetu sadalit trijas grupas:

1. grupa: ieksejais konflikts. Tas lielakoties izraisa bailes. Konflikts dazkart paliek
neapzinats. Cilveks konstate bailes, bet nespéj pateikt to celonus. Tapéc nav nozimes
tadas bailes kliedet ar prata sledzienu palidzibu. Ir jamekle to dzilakie celoni.

2. grupa: aizturéts naidigums. Naidigums visbiezak rodas gimenes vai darba vide. Ja
kads no vecakiem ir autoritars, kundzisks un bargs, ir tikai normali, ka ari berna attistas
naidigums. Bet tas biezi tiek aizturets, pirms sasniedz apzinu.

3. grupa: impulss apdraud kadu vitalu nepiecieSamibu. Sadas bailes var piemist visiem,
kuri nav tie, kas lieckas esam sava un citu uztvere. Viniem ir nepiecieSams ticét sava
aréja tela patiesumam. Bailes nekad nerimstas, tas ir slapétas, tads ka nemitigs iekséjs
nelabums.



Bailes lelksejals miers

Atceraties vardus, kurus jus |oti gribejat
dzirdet no saviem vecakiem vai miliem
cilvekiem, bet vini Jums tos nepatelca

Pierakstiet.
Vingrinajums, vai stasts par to.



Bailes lelksejals miers

Astoni praktiski padomi

Tie neatbrivo no bailem, bet var
palidzet...



Bailes lelksejals miers
Astoni praktiski padomi:

1.Bailu priekSmets nav bailu celonis.

Meginiet saprast, kas izraisa bailes. lzziniet bailu
izraisitaju. Partrauciet izteloties sekas.



Bailes lelksejals miers

Astoni praktiski padomi:

2. lzziniet pec iespéejas vairak par savu bailu
prieksmetu.

Saubas un nezina rada bailes. Méginiet izprast un
izzinat to, kas jums izraisa bailes.



Bailes lelksejals miers
Astoni praktiski padomi:

3. Vingriniet sevi.

Lenam iedrosiniet sevi par bailu objektu. Ja jums
tas liekas bistams, saciet pamazam un soli pa
solim tuvojieties tam.



Bailes lelksejals miers
Astoni praktiski padomi:

4. Atrodiet kadu, kas nebaidas no jusu bailu
objekta.

Aprunajaties ar so personu, kas nebaidas. Ja
iespejams, esiet blakus ar so personu pie sava
bailu objekta. Jums bus daudz vieglak.



Bailes lelksejals miers
Astoni praktiski padomi:

5. Runajiet un stastiet par savu bailu objektu un
celoni.

Pastastiet labam draugam par savam bailem un
tas mazinas jusu bailes.



Bailes lelksejals miers
Astoni praktiski padomi:

6. Domas speléejiet prata speéles.

|ztelojieties savu bailu objektu citadu vieglak
pienemamu.

Piemeram, ja bail no auditorijas, tad iztelojieties
auditoriju ka ta ir mazi berni nevis gudri profesori.



Bailes lelksejals miers
Astoni praktiski padomi:

7. Atmetiet kopskatu.

Domajiet un iztelojaties tikai pirmo veiksmigo soli
bailu parvaréesanai.

Piemeram, iztelojaties pirmo stavu, nevis 30, ja
baidaties no augstuma. Ejot pa deli, domajiet
tikai par kartejo sol..



Bailes lelksejals miers
Astoni praktiski padomi:

8. Meklejiet palidzibu.
Bailes nav vienkarsa emocija. Ja nevarat tas
parvaret, tad jamekle specialista palidziba.
Uzticaties specialistam.



Bailes lelksejals miers

“Ir tris veidi, ka skolotajs var rosinat bérnus macities: bailes, godkare un
milestiba. Valdorfa skold censas norobezoties no pirmajiem diviem
celiem, censoties visu panakt ar milestibu.” VP

Valdorfa pedagogija ir uzskats, ka “skola ka izteiktas konkurences vieta ir
viena no musdienu sabiedribas netaisnibas izpausmém”. Macibu priekSmets ir
japadara iekSéji bagats, nevis aréji uzspiests. Tapéc tur netiek liktas atzimes,
lai gan vértéjums tomér pastav. Nav labo un slikto — visi ir vienadi. Liecibas
(Iidzigas valsts skola esoSajam aprakstosajam) tiek izdotas macibu gada
baigas. Bérns macas nevis tapéc, ka vinam ieliek atzimi, bet gan tapéc, ka
grib uzzinat. Te ir macisanas motivacija. Pavisam vienkarsi!
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Atceraties situaciju berniba, kas
Jums radija bailes.

Lektora piemers par autobusu, par peldesanu, par nepatiesu nopérsanu.



Dusmas lelksejals miers

Aristotelis ir teicis :
“Sadusmoties var ikviens - tas ir viegli.

Tacu izradit dusmas tajos gadijumos un pret tiem, pret kuriem
vajag, tapat darit to pienacigi un tiesi tad, un tik ilgu laiku, cik
vajag, - tas nav viegli.”



Dusmas lelksejals miers

Emocionalais noskanojums, kuru cilveks labprat neizjustu, ir
dusmas.

Dusmas tiesi ir visvilinosakas no visam negativajam emocijam.
Pastaisnais iekséjais monologs tas uzkurina un piegada pratam
visparliecinosakos argumentus, ka vajadzetu Jaut dusmam valju.
Dusmas rada energijas pieplidumu un pat spéj radit pacilatibas
sajutu.

Pratosana iekvelina dusmu liesmas, bet paskatisanas uz lietam no
cita puses tas apdzes.
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Dusmu izpétes strategija

3
*
3

Saprast dusmu patiesos celonus
Izpetiet savas domas, sajutas un uzvedibu, kuras rada dusmas

Sashiedziet sevis saprasanu un ieksejo skatu, saprotiet, kas iesledz
dusmas

Uzlahojiet savas komunikaciju prasmes un sevis izteikSanu
Uzlabojiet saprasanas stratégiju un parvaldiet dusmu izraisoSas
situacijas

lemacieties tehnikas un lidzek|us, kas ir pielietojami ilglaicigi
Praktizejiet relaksacijas vingrinajumus

lemacieties piedot
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Atri un vienkar$i panémieni, ja nenotiek ta ka esi iedomajies:

1.

Visvienkarsakais panémiens, ka distanceties no negativa cilveka - prieksa
sakrustot rokas. Bus vieglak izturet negacijas, bet atceries - ikdienas
komunikacija sarunas laika aizverta kermena poza nav velama.

Stresa situacija iedomajies, ka atrodies stikla trauka vai starp tevi un otru
cilveku (vai situaciju) ir stikla siena un tevi neviens nevar aiztikt un tu esi
situacijas verotaja. Tu redzi un dzirdi, bet cauri stikla barjerai netiek
negativas emocijas.

ledomajies, ka so situaciju vero kinoteatri ka filmu par sevi, vislabak, ja ta ir
melnbalta.

Izmanto Skarletas metodi - ,,es par to domasu rit”.
Parnakot majas, ieej dusa — tdens aizskalo daudz negaciju.
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Aizvainojuma tris fazes
1.Faze. Akuta reakcija.

Pirmaja stunda pec notikuma, kas izraisijis aizvainojumu,
cilveks izjut dusmas, bezspécibu, vina domasana ir
lerobezota, vins sarunajas pats ar sevi. Ta ir pirma soka faze,
kura vel nenotiek merktieciga darbiba.
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Aizvainojuma tris fazes
2. Faze. Aizvainojuma stavoklis

Saja fazé aizskartie parasti izjit niknumu, dusmas, izmisumu
un vilsanos, kas saistita ar bailem no pamestibas un
zaudéjuma. Var bit koncentréSanas un miega traucéjumi. Si
faze var ilgt no 24 stundam lidz nedelai, dazreiz ari ilgak. Ir
liels risks iestregt saja faze. Tas nozime, ka cilveks turpina
glabat sevi niknumu un aizvainojumu, turklat ne tikai pret
aizvainotaju, bet ari pret sevi.
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Aizvainojuma tris fazes
2. Faze. Aizvainojuma stavoklis

Saja faze nereti tiek sarautas attiecibas starp paridaritaju un
aizvainoto cilveku. Bet, ja nav iespeju partraukt attiecibas, tad
cilveki nereti demonstre to, cik aizskarti vini ir: savelk aizvainotu
grimasi, uzvedas ka staigajoss parmetums, izsaka ignas piezimes,
apruna, nomelno paridaritaju, atbild strupi un izturas vesi. Ar sadu
aizvainotu cilveku nav iespejama konstruktiva saruna un
problemas risinasana. Ja tas notiek darba, tad noteikti ietekmé ari
apkartejos, ne tikai tos divus cilvekus, kas biroja boja
mikroklimatu. Tapec ir loti svarigi atrast izeju no aizvainojuma
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Aizvainojuma tris fazes
3. Faze. Aizvainojuma parvaresana.

Lai to izdaritu, nepieciesams izklut no sapigas situacijas. Katrs to dara citadi -
viens dodas pastaiga un paliek vienatne ar savam domam, otrs nododas
fiziskam nodarbem vai uzkopsanas darbiem. Saja fazé ir svarigi parvaret
dusmas un atjaunot kontaktu pasam ar sevi. Nereti palidz ari distancesanas no
situacijas, lai varetu to aplukot no attaluma un saprast, kas isti notiek.
Distancejoties cilveks joprojam var but dusmigs, var ignoties un lamaties, sevi
velreiz izdzivojot notikuso. Bet, kad sim emocijam vairs nelauj par sevi valdlt
tad tiek sperts plats solis aizvainojuma parvarésanas virziena. Vel ir svarigi
uzveikt ieksejo lepnumu, neuzskatit sevi paraku par citiem, neskatities uz otru
ar nicinajumu, spert soli preti un saligt mieru.
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Ka pasargat sevi no aizvainojumiem

Butu svarigi pardomat savus parmerigi augstos idealus un
prasibas pret sevi, citiem un pasauli kopuma. Piemeram, cilveki,
kuriem visu vajag izdarit par divsimt procentiem, ir vieglak
aizskarami neka citi, jo vini neatstaj vietu kludam. Jebkura kritika
var izraisit vertibu samazinasanos. Sadam cilvekam var palidzet
atzina, ka ari vins drikst pielaut kliudas un tadel netiek mazinati ne
vina sasniegumi, ne vertiba. lemacoties zeélsirdigak attiekties pret
sevi, cilveks spes tapat iztureties ari pret citiem. Dodot sev un
citiem vairak brivibas, vins daudz retak izjutis aizvainojumu.
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Ka pasargat sevi no aizvainojumiem

Bet, ja cilveks nav par sevi augstas domas, ieteicams meklet
un atrast sevi kaut ko pozitivu. leteicams aktivi pieversties
personibas vertigajam, radosajam, jautrajam un gudrajam
Ipasibam. Pietuvoties Sai dalai sevi var ar radoso darbibu
palidzibu. Dziedi, dejo, zime, veido, dari jebko, kas tev sagada
prieku, tas ari stiprinas pasvertibu. Turklat, mainoties pasam,
mainas ari nozime, kuru tu pieskiram lietam vai notikumiem.
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Ka pasargat sevi no aizvainojumiem

Kultivet sevi iecietibu, jo, kaut ari skaidrs, ka mes nespejam
milet katru, tacu pilnigi iespéjams, ka var nekad neienist.

Ja visi pasaules cilveki saglabatu neitralu attieksmi pret tiem,
kurus vini uzskata par saviem ienaidniekiem, tad karu nebutu.

Tatad milestiba nozime nejust ienaidu un dusmas - ne pret
vienu un piedot.

www.amorc.lv
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Lai sevi iepazitu, mums vienmer japalaujas uz sava lekseja
Skolotaja spriedumiem. Lai to daritu, mums jacensas klut par
skolniekiem un, atskiriba no ta, ka dazi uzskata, tikt atzitam
par musu lekseja Skolotaja audzekni ir daudz grutak neka tikt
pienemtam par guru macekli, lai kads vins butu.

Protams, guru acis vienmer var izlikties par savadaku, neka
esam patiesiba, bet lekseja Skolotaja prieksa més nostajamies
patiesaja gaisma.

www.amorc.lv



Saubas lek&Ejals miers

Saubas ka emocijas lielakoties tiek uztvertas neitrali, tas it ka neietilpst
negativo emociju saraksta.

Tomer tas var loti negativi ietekmet gan veselibu, gan attiecibas, gan
notikumus.

Cilveks par kaut ko saubas, un, ja vins ilgaku laika posmu negust
atbildi, saubu seklina sak meklet sev piemerotu augsni. Driz vien
saubu asns sak strauji augt un parversas liela znaudzeja, kura saknes
un zari cilveku sapin un znaudz.

Noker Saubas aiz astes, kamer to vel var izdarit.

Sac katru ritu ar vardiem: ,Es jau tagad esmu priecigs, veiksmigs,
vesels, dross par sevi un citiem, par savu dzivi!” un katru vakaru raksti
«veiksmes dienasgramatuy.
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Talak: vai mums jauzskata, ka zinasanas ir tas, ko mes iepazistam ar sajutu
organu palidzibu?

Pienemsim, mums ir probléma. Tai ir vairakas dalas. Sis dalas ir fakti, kurus
mes sanémam pieredzes iegusanas laika. Tapec mes tos saucam par zinasanu
elementiem. Tacu mums tos jasakarto, lai tie butu lietojami. Atrisinajuma
meklesanas laika mes atkal un atkal no jauna pardomajam so informaciju.

Sim mérkim més izmantojam savas sprieSanas spéjas. Un beidzot més
atrodam atrisinajumu.

Liekas, ka problema atrisinata, mums tas skaidrs. Mums vairak nav Saubu.
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Intuitivas zinasanas var pat nosaukt ka tadu uztveri, kura
nerada saubas.

Citiem vardiem, pardomu gaita mes biezi Saubamies par savu
spriedumu patiesumu.

Bet, ja zinasana rodas intuitivi, mums saubu nav.
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Bet vai més varam so atrisinajumu nosaukt par zinasanam?
Vai musu pardomu secinajumi atbilst musu objektivajai pieredzei?

Vairumu secinajumu, ka rezultatu pardomam, var uzskatit par
musu spriedumiem.

Tas saistits ar to, ka musu personigais viedoklis, un mes to
saprotam, atskiriba no pieredzes péec butibas ir subjektivs.
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Mes varam macities no zinatniekiem. Zinatne - t.i., vismaz tas
augstaka ranga parstavji - pazist konstruktivas saubas par
savu modelu prieksstatu un hipotezu realitati.

Sads zinatnieks nenogurstosi parbauda savas hipotézes, un
vins zina, ka tas vienmer ir tikai hipotéezes, kuru vertibu
nosaka esosais ieguto noverojumu stavoklis.

Kaut ar1 Sis darba hipotéezes pasas ir materialistiskas -

zinatniekam saubas ir ieksejas attistibas cels. No modernas
zinatnes mes varam macities dzivot ar nedrosibu un saubam.



Saubas lek&Ejals miers

Lai klutu labak saprotams, piedavaju piemeru.

Cilveki uzskatija, ka smags prieksmets krit ar lielaku atrumu ka viegls.
Cilveks ir pilnigi parliecinats, ka akmens krit atrak ka spalvina. So
spriedumu uzskatija par zinasanu.

Bet Galilejs pieradija, ka prieksmeti krit ar vienadu atrumu, ja nav
paklauti gaisa ietekmei, tas ir, vakuuma gan spalvinai, gan svina
gabalam bus vienads krisanas atrums.

Galileja eksperiments pamatojas uz zinasanam, kuras iegutas ar
uztveres (percepcijas) palidzibu, uz novéerojumiem, kuri parliecina katru.
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Patiesibas veidi (E. Seins)
Patiesiba ir tas, kas saknojas senas tradicijas, religija
Patiesiba ir tas, ko teikusi praviesi, gudri cilveki, vadoni ar autoritati

Patiesiba ir tas, ko cilveki sava starpa vienojas uzskatit par patiesibu
(konvenciala patiesiba)

Patiesiba ir tas, kas izdzivots stridos, disputos, konfliktos (stridos
dzimst patiesiba)

Patiesiba ir tas, kam ir operacionala vertiba, ko var efektivi izmantot
noteiktu rezultatu sasniegsanai (pragmatiska patiesiba)

Patiesiba ir tas, ko var pieradit ar zinatniskam metodem
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leskaties sevi (sava zemapzina) -
patiesiba (atbildes uz jautajumiem)
atrodas tevi pasa!
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Harmonisks Dveseles atmodas process izsauc prieku un prata
apgaismibu par esibas jegu un merki.

lzzud daudzas saubas, tiek atrisinati daudzi jautajumi, paradas
iekseja parlieciba. To pavada visa vienotibas pardzivojums, dzives
skaistuma un svetuma izjuta. No atmodinatas Dveseles list
milestibas straume uz visiem cilvekiem un katru radibu.
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«Gariga krize»

Tomer, neraugoties uz visam pulem, vinam vairs nav iespejams
atgriezties sava iepriekseja harmoniska stavokli. Skaistums un
brinums, ko vins ir piedzivojis, ir palicis vina, un tie ir
neaizmirstami. Vins vairs nespéj dzivot siko ikdienas dzivi,
dieviskas skumjas vinu plosa un nedod mieru. Kopuma reakcija ir
loti sapiga, ar izmisuma lekmeém un domam par pasnavibu.
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«Gariga krize»

Sada stavokli cilvekam ir nepiecie$ama palidziba. Japalidz
vinam saprast, ka svetlaimes stavoklis nevar ilgt muzigi, ka
tam sekojosa reakcija ir dabiga un neizbegama. Briniskigais
stavoklis, kuru vins pardzivoja, bija lidzigs lidojumam uz
saules apmirdzetam virsotnem, no kurienes redzama visas
pasaules ainava. Tomer katrs lidojums reiz beidzas. Mes atkal
atgriezamies lhdzenuma, lai pec tam leni, soli pa solim,
parvaretu stavo kapumu, kas ved uz virsotni.
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Apzinas dveseles uzdevums nav izlobit patiesibu, bet gan istenot
labo, tam sastopoties ar launo. Saprata dvesele attistijas, uznemot
iekseji sevi patiesibu. Apzinas dveseles laikmeta cilveka uzdevums
ir attistit nakoso, jauno dveseles kvalitati, uznemt sevi labo. Katra
cilveka, kas ir iepits sodienas pasaules haotiskajos konfliktos, no
saprata dveseles pacelas jautajums:

“Ka man attistit So jauno apzinas spéju - atrast labo?”
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Lai nok|utu «izmainitas» apzinas stavokli var izmantot - Autogeno
treninu:

Atslabinasanas - fiziskais kermenis — smaguma sajuta
Atslabinasanas - eteriskais kermenis - siltuma (vai ...) sajuta
Koncentracija -

Vizualizacija — astralais kermenis — gaismas (vai ... ) sajuta
Afirmacija
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Guru nerunas un neizteiksies vardos. Vins maca klusuma - un tas ir
briniskigi.

Ja jus pats esiet rams, jus varat padarit ari citus ramus. Un
tad vini vares macities vairak no klusuma ka no vardiem.

Klusums un ramums ir durvis garigam zinasanam. ... Ir teikts, ka zinasanas
nevar izteikt vardos - zinasanas ir esamibas un tapsanas stavoklis. ... ,,Guru
neruna”.

Jums japaliek fokusetiem uz dveseli. Ja jus paliekat saja stavokli, jus
varat piedzivot ieksejo klusumu ari stradajot un darot jebkuru aktivitati.

... Vardiem ir savas robezas, bet klusumam nav robezu. Patiesa klusuma jus ar
ikvienu varat komunicet daudz labak neka jums skiet. ...
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Apzinas paplasinasanas vingrinajumi:

1. Rinkis, ar diametru uz bezgalibu
2. Sava smalka kermena paplasinasana lidz bezgalibai
3. Izteles vingrinajumi
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A4

Relaksesanas trenins
Koncentresanas trenins
Vizualizesanas trenins
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Vingrinajumi saistiba ar zemapzinu
Relaksacija -
Koncentracija -
Vizualizacija -
Vaditais sapnis -
Meditacija -
Saruna ar zemapzinu -
Saplusana ar Absoluto-
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Vingrinajuma mérkis ir brivas kosmiskas energijas uznemsanas
)astiprinasana un moduletas kosmiskas energijas demodulacija
informacijas sanemsana).

Lai varetu realizet savas mistiskas spejas (piemeram, gaisredzibu)
nepieciesams iemacities uztvert moduletu kosmisko energiju.

Vispirms nepieciesams harmonizeties (nonakt rezonanse) ar

uztveramo kosmiskas energijas frekvenci un pec tam moduléeto
svarstibu atsifret (demodulet) un parveidot zemapzinai saprotama

forma.
Saja vingrinagjuma var paradities pirmie spontanie gaisredzibas
noverojumi.
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apzinas stavoklis
veido saiti ar
zemapzinu.

JAMACAS
SARUNATIES AR
ZEMAPZINU
SIMBOLU
VALODA

lelksejals miers
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Mes tiesi sajutam, ka augu un dzivnieku valsts, Zemes ka
planétas, citu planétu, Saules sistemas, Visuma energijas
starojums nonak musu kermeni un savienojas ar musu
kermeni eso$o dzivibas energiju.

Misu kermenis un miisu kermena energétiskais lauks uztver,
savienojas un harmonizéjas ar apkartéjo energiju.

Es un Visums ir vienoti un atrodas pilniga harmonija.
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Dzivibas energija tiek uznemta ar pareizu elpo$anu.
«leelpojot veders uz aru, izelpojot veders uz ieksu.»

Ritmiski — izelpa un ieelpa vienada garuma, ari elpas aizture pie
leelpas un izelpas vienada garuma.

Paverojiet kas jus elpojat... ?7?7? Ka?

Ak tad, ieelpojot veders uz ieksu un izelpojot veders uz aru, Ta jus
elpojat, ja ir spécigas emocijas — dusmas, bailes un saubas
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Pirmkart, ir jasaprot garigo pardzivojumu jega un tas ka jarikojas
konkretaja situacija.

Otrkart, jasaprot ka var vadit dzilu tieksmes, tas neizstumjot
neapzinataja sféera.

TreSkart, nepiecieSams parveidot un izmantot savu psihisko energiju.
Ceturtkart, japrot izmantot apzina iepliistoSo garigas energijas straumi.

Piektkart, janodrosina personibas atjaunosanas, t.i., psihosintezes
process.
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Paldles par uzmaniou

lektors Dainis Ozolins

Prezentaciju varat sanemt rakstot uz e-pastu:
lektors.Dainis@gmail.com



