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PRIEKŠVĀRDS

Visi pacientu stāsti ir izdomājums.
Nav ideāla termina, ar ko apzīmēt cilvēkus, kuri ierodas uz psi-

hoterapiju, – vārds “klients” man šķiet pārāk lietišķs un bezperso-
nisks, tāpēc es labprātāk izmantoju vārdu “pacients”, jo tas ietver 
sevī pienākumu par šo cilvēku rūpēties un viņu pieskatīt, un šāda 
pieeja man šķiet svarīga. Tāpēc vienkāršības labad turpmāk visur 
lietošu vārdu “pacients”.





IEVADS

Es sēžu uz dīvāna siltas gaismas pielietā istabā un raugos pretim-
sēdētājas viedajā sejā un zinātkārajās acīs. Tūdaļ viss mainīsies. Es 
dīdos krēslā tik nervozi, it kā gaidītu pirmo satikšanos – tikai ne 
to, no kurām paslepus draugiem sūta jūsmīgas ziņas vai lūgumu 
izpestīt. Patiesībā neviens nezina, ka esmu šeit. Laikam kaunos 
citiem to teikt, jo tad viņi varētu nodomāt, ka esmu vai nu traka, 
vai vismaz emocionāli salauzta, ja reiz te atrodos.

Es šeit neesmu mentāla sabrukuma dēļ. Patiesībā jūtos diez-
gan pārliecināta, ka ar manu garīgo veselību viss ir kārtībā. Ja 
godīgi, pati īsti nezinu, kāpēc esmu šeit. Zinu tikai to, ka es ciešu, 
un nesaprotu, ko citu pasākt. Es nespēju pārtraukt ēst. Lai kādu 
diētu uzsāktu, lai kādus jaunus vingrojumus veiktu vai kādu pro-
duktu grupu censtos izslēgt no uztura, es katru dienu pārbāžu 
vēderu līdz sāpēm. Es ēdu kā neprātīga, līdz kļūst nelabi, un tad 
gandrīz bezsamaņā sabrūku uz dīvāna. Jūtos gausa un neglīta, un 
nožēlojama. Godīgi sakot, es nepavisam neticu, ka terapija palī-
dzēs. Vienkārši esmu izmisumā.

Esmu izmēģinājusi visu. Esmu sērfojusi internetā, lejupielādē-
jusi apzinātības aplikāciju, uzsākusi jogas nodarbības, domājusi 
pozitīvi, rakstījusi pateicību dienasgrāmatu, ļoti centusies novērst 
savu uzmanību no ēšanas, runājusi tikai par ēdienu, pilnībā pār-
traukusi runāt par ēdienu. Esmu atteikusies no cukura, rakstījusi 
sev brīdinājuma zīmītes, neturējusi mājās šokolādi, atteikusies 
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vakariņot kopā ar draugiem, skaitījusi līdz desmit, skaitījusi 
līdz simts, ievērojusi trīs ēdienreizes dienā, piecas ēdienreizes, 
nevienu ēdienreizi. Dažreiz šis tas ir nedaudz palīdzējis, bet pro
blēma vienmēr atgriezās.

Man nav ne jausmas, kāpēc tā nopūlos; zinu taču, ka vienkārši 
nespēju pārtraukt ēst.

Es paskatos uz to sievieti, kura stundu ir klausījusies manā 
haotiskajā stāstījumā, un pajautāju: “Kas ar mani, pie velna, nav 
kārtībā?”

“Izklausās, ka tevī ir daudz sāpju,” viņa saka. “Mēģināsim strā-
dāt ar tām kopā.”

Mēs vienojamies tikties reizi nedēļā, un es dodos projām, juz-
damās nepārliecināta un skeptiska, ka tas palīdzēs, tomēr pirmo-
reiz kopš ilgiem laikiem pamanu uzmirgojam cerības stariņu, ka 
man varētu kļūt labāk.

Pēc dažiem mēnešiem runāt kļūst aizvien grūtāk. Manas acis ir 
asaru pilnas. Mans ķermenis kliedz, lai neļauju terapeitei ierau-
dzīt mani raudam, bet es ievelku cauri sāpēm elpu un ļauju asarai 
ritēt. Paskatos, vai terapeite nav aizkaitināta, bet viņa iedrošinoši 
pamāj ar galvu. Es runāju par pagātnes notikumiem, par kuriem 
nekad nevienam agrāk neesmu stāstījusi. Man bija septiņi gadi, 
kad man kāds uzkliedza, bet es īsti nesapratu, par ko. Pēc tam, lai 
justos labāk, es piegāju pie virtuves skapīša. Tā bija pirmā reize, 
kad izmantoju ēdienu, lai sevi mierinātu.

Vairākus mēnešus mēs runājam par visu ko citu, tikai ne par 
ēdienu. Izrādās, ka iemesliem, kāpēc uzsāku terapiju, nav nekādas 
saistības ar to, par ko es galu galā runāju. Es stāstu par saviem 
vecākiem, par māsu, par puišiem, par nejaukām meitenēm skolā. 
Runāju par savām vēlmēm, par to, no kā baidos, par attieksmi 
pret sevi. Tad kaut kā, pat īsti nepieminot ēdienu, problēma 
uzpeld virspusē. Bet es ne tikai runāju; es arī raudu, jūtu dusmas, 
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greizsirdību, kaunu, pazemojumu, vientulību un dziļas, dziļas 
skumjas. Pirms šī visa es būtu varējusi teikt, ka ar mani viss ir kār-
tībā – ka esmu gana laimīgs cilvēks. Tagad es saprotu, ka esmu 
pilna ar dažādām emocijām.

Vēlāk mani allaž pārņem parastā tieksme ēst. Paķeru no ska-
pīša šokolādes cepumus, bet tad apturu sevi. “Mēģini pamanīt, 
kas notiek tavā ķermenī,” es dzirdu terapeiti sakām. Uzvirmo 
skumjas. Es kādu brīdi pakavējos tajās, un manas acis kļūst miklas. 
Es izmirkšķinu no acīm asaru, tad otru.

Iegāžos gultā un raudu, un jūtu tādu kā katartisku atslābumu. 
Pēc dažām minūtēm asaras nožūst un es jūtos vārīga, tomēr ir 
mazliet labāk. Es neēdu. Cepumi paliek skapītī neskarti. Manu 
seju rotā plats smaids. Ar mani viss ir kārtībā. Es tikai esmu ļoti 
skumja un dusmīga, un ēšana noslāpēja manī visas šīs sāpes. Es 
guļu gultā, un mani pārņem eiforija. Biju domājusi, ka mana pro
blēma ir ēšana, bet tagad saprotu, ka ēšana tikai palīdzēja justies 
labāk. Mana vienīgā problēma bija tā, ka īsti neaptvēru, kas ar 
mani emocionāli notiek.

Tajā mirklī aptvēru, ka daudziem no mums nav ne jausmas, 
kāpēc mēs ciešam. Vairumā gadījumu psiholoģisko problēmu 
pamatā ir centieni tikt galā ar sāpēm. Problēmas rada jaunas 
grūtības dzīvē, bet to sākotnējā sakne var slēpties daudz dziļāk.

Tās nebija manas pārmērīgās ēšanas beigas, bet tas bija beigu 
sākums. Un pēc vairākiem gadiem smaga darba varu lepni pavēs-
tīt, ka šī problēma vairs reti paceļ savu neglīto galvu. Tagad, ja tā 
kādreiz notiek, es saprotu, ka tas signalizē par kādu dziļāku cēloni. 
Šādos brīžos es uzlūkoju sevi ar tādu pašu līdzjūtību, kādu man 
izrādīja terapeite, un problēma atkal pazūd.

Šī satriecošā atklāsme motivēja mani kļūt par psihoterapeiti. 
Visas sievietes manā ģimenē ir terapeites. Ikviena. Mana māte ir 
terapeite, mana māsa ir terapeite, un visas četras manas tantes 
ir terapeites. Mana vecmāmiņa bija viena no pirmajām sievietēm 
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Apvienotajā Karalistē, kas universitātē studēja psiholoģiju. Un es 
droši varu sacīt, ka izaugu psihoterapijas kultā.

Tāpēc nav nekāds brīnums, ka galu galā ieguvu doktora grādu 
psiholoģijā un turpināju mācīties, lai kļūtu par psihoterapeiti. Tas 
vienkārši ir man asinīs.

Lai gan palaikam tas bija ārkārtīgi kaitinoši un padarīja manas 
ģimenes saietus diezgan grūti paciešamus, tas arī sniedza man 
iespēju pieņemt dažādus cilvēku stāvokļus ar mīlestību, kā arī vei-
doja pamatus izpratnei par mentālo veselību un to, kā darbojas 
psihoterapija. Taču tikai tad, kad pati izgāju terapiju un kļuvu par 
psihoterapeiti, es sapratu galveno: vairumam cilvēku nav ne jaus-
mas, kāda ir viņu patiesā problēma.

Modernajā Rietumu kultūrā mums ir tendence ticēt, ka vado-
šais ir apzinātais prāts. Taču patiesībā spēli vada zemapziņa. Tā 
nosaka, kā mēs reaģējam uz notiekošo, kāpēc jūtam bažas, kāpēc 
ļaujamies prokrastinācijai, kāpēc dodam priekšroku vīriešiem, kas 
pret mums slikti izturas, kāpēc mūs tracina pārāk aktīvas meite-
nes, kāpēc esam tik ļoti pārņemti ar darbu, kāpēc nespējam gulēt, 
kāpēc esam atbalstoši draugi, kāpēc ēdam vēl, kaut gan jau jūtam 
sātu, kāpēc domājam, ka visi citi mūs ienīst; kāpēc vispār kaut ko 
domājam, jūtam vai darām.

Zigmunds Freids ir aprakstījis prātu kā aisbergu: apzinātais 
prāts veido 10 %, kurus mēs redzam, bet zem tā atrodas 90 % ais-
berga, kas ir mūsu zemapziņa. Un, jā, Freidam pašam bija zināmas 
problēmas – viņš bija apsēsts ar seksu un pacientus mēdza ņemt 
līdzi atvaļinājumā (dīvaini, vai ne?) –, bet dažas viņa idejas bija 
vienkārši spožas un ir vērā ņemamas arī mūsdienās.

Tā nu daudzi no mums staigā apkārt ar šīm lielajām problē
mām, kuras mēs šķietami nespējam atrisināt, jo mums nav ne 
jausmas, no kurienes tās nākušas. Savā praksē es redzu daudzus 
cilvēkus, kuri ar tām cīnās. Viņi zina, ka kaut kas neiet, kā gribētos, 
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pūlas tikt galā ar savām ķibelēm, vēlas kaut ko mainīt. Taču viņi 
nesaprot problēmu patieso cēloni un nezina, ko ar tām iesākt.

Tad es stāstu saviem pacientiem (un ir būtiski, lai arī jūs to 
saprastu), ka neko nevar mainīt, ja neizprot problēmas cēloni. 
Tas, ko mēs uzskatām par problēmu, bieži vien pats par sevi nav 
problēma. Ēdiens ir mehānisms, kuru es iemācījos izmantot, lai 
spētu justies labāk. Tas nomāca dziļākas emocijas, kuras es pat 
neapzinājos. Ēdiens kontraintuitīvā veidā bija sava veida risinā-
jums. Citiem var būt citādi risinājumi: attiecības, vielas, darbs, 
paškritika, trauksme, depresija.

Jūsu problēmas ir zīme, ka kaut kas notiek zemapziņā. Tās ir 
aisberga redzamā daļa.

Paņēmieni, ko cilvēki iemācās psihoterapijā un ko jūs apgūsiet 
šajā grāmatā, palīdzēs jums ielūkoties sevī dziļāk, lai saskatītu, kas 
notiek patiesībā. Nekas man nesagādā lielāku baudu kā redzēt 
pacientu atklāsmi, kad viņi saprot kaut ko tādu, par ko viņiem 
līdz tam nav bijusi ne mazākā nojausma (man patīk to dēvēt par 
terapifāniju). Dažreiz šie “aha” mirkļi rada atvieglojumu, bieži vien 
tie ir sāpīgi, bet vienmēr nepieciešami, lai palīdzētu notikt dziļai 
transformācijai.

Dedzīgi cenšoties sniegt cilvēkiem iespēju gūt šādas dzīvi 
mainošas atklāsmes, līdz kurām viņi var nonākt terapijas laikā, es 
meklēju veidus, kā izkristalizēt sarežģītas psiholoģiskas atziņas 
viegli uztveramos sociālo mediju vēstījumos. Dažu mēnešu laikā 
mana mazā sekotāju grupa pieauga līdz simtiem tūkstošiem cil-
vēku.

Es nespēju noticēt, ka mani ieraksti guva tik lielu rezonansi.
Tas pierāda, ka cilvēki ir izslāpuši pēc dziļuma un patiesas sevis 

izpratnes. Šī kustība pieņemas spēkā, īpaši jaunu cilvēku vidū. Mēs 
vēlamies izprast savu mentālo veselību daudz dziļākā līmenī un 
panākt klusu apvērsumu, kas ved no pārmērīgas vienkāršošanas 
uz patiesu pašizpratni. Cilvēki alkst pēc atbildēm.
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Šī grāmata, apkopojot mūsu izpratnes pamatus par psiholo-
ģiju un attiecībām, sniegs dziļumu, pēc kura ilgojamies, lai atbil-
dētu uz jautājumiem, kas mūs nodarbina.

Cilvēki atnāk uz terapiju dažādu iemeslu dēļ, bet viņiem 
visiem ir kopīgs tas, ka viņi grib savā dzīvē kaut ko mainīt. Var 
būt simtiem dažādu problēmu, kuras cilvēki cenšas atrisināt, 
bet galvenokārt viņi jūtas savā dzīvē iestrēguši un vēlas situāciju 
uzlabot.

Daļēji mūsu virzību uz priekšu bloķē tas, ka uzdodam sev ne
pareizos jautājumus. Viena no pirmajām atziņām, ko pacienti 
gūst terapijā, ir tā, ka mums nav maģiskas tabletes vai vienkār-
šas atbildes, kas varētu atrisināt viņu problēmu. Ticiet – ja man 
būtu burvju nūjiņa, es liktu to lietā. Taču es varu palīdzēt cilvēkiem 
uzdot sev dažādus jautājumus, kas palīdz nokļūt zem aisberga 
redzamās daļas. Un tie ir jautājumi, kurus es jums uzdošu arī šajā 
grāmatā.

Šī grāmata neaizstās terapiju, taču tā sniegs jums instrumen-
tus, kas palīdzēs izzināt sevi, un jūs varēsiet vērot un mācīties. Kad 
izpratīsiet savas reakcijas un uzvedību, jūs sniegsiet sev izvēles 
iespējas un varu pār saviem lēmumiem.

Es vēlētos, lai ikviens izlasa šo grāmatu, pirms uzsāk terapiju 
vai jebkuru citu dziedināšanas ceļu. Kaut man būtu bijusi šāda 
grāmata, pirms es to sāku! Ikvienā nodaļā es atbildēšu uz jau-
tājumiem, kurus esmu visvairāk uzklausījusi no saviem pacien-
tiem un no cilvēkiem tiešsaistē. Tajās būs daudz padomu, stāstu, 
vingrinājumu un mācību viegli izprotamos, nelielos fragmentos, 
kas palīdzēs izprast sarežģīto un citādi grūti uztveramo attiecību 
teoriju, kļūt pašapzinīgākiem, justies patīkamāk un uzlabot savu 
dzīvi.

Lai gan terapija var būt ļoti transformējoša, patiesībā sava 
prāta pavēlnieki esam mēs paši. Un, jo vairāk spēcinām sevi ar 
zināšanām, jo veiksmīgāka var būt dziedināšana.
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Lūk, pieci soļi procesā, kas ved uz savu emociju izpratni un 
palīdz tikt galā ar ciešanām.

1.	 INTERESE. Noskaidrojiet, kāda ir jūsu problēma, atzīstiet, ka 
tā liecina par dziļākiem cēloņiem, un sāciet domāt par to, kādi 
šie cēloņi varētu būt. Kad radās šī problēma? Kāda tai varētu 
būt loma jūsu dzīvē? Padomājiet, kā tā izpaužas jūsu attiecībās 
un kādos rīcības modeļos tā atkārtojas.

2.	 SAPRATNE. Iedziļinieties savā pagātnes pieredzē, arvien vai-
rāk apzinoties, kādas varētu būt problēmas saknes un kāpēc tā 
ir radusies.

3.	 IZJŪTAS. Izdzīvojiet līdz šim nomāktās emocijas. Mēs visi ļoti 
talantīgi izvairāmies no tā, ar ko nevēlamies sastapties, pat ja 
paši to neapzināmies.

4.	 RĪCĪBA. Pārvērtiet šo jauniegūto apzinātību rīcībā, izdarot 
dažādu izvēli.

5.	 ATKĀRTOŠANA. Pamaniet, kad problēma atkal uzpeld virs-
pusē, un veiciet šos soļus vēlreiz. Kad tā neizbēgami parādīsies 
no jauna, dariet tā atkal (un tā tālāk, un tā tālāk, un tā tālāk).

Tas var izklausīties vienkārši, un patiesībā tā arī ir, tomēr ir 
nepieciešama atkārtošana un vingrināšanās, jo mūsu neapzinā-
tās sāpes ne vienmēr vēlas, lai mēs tās tik viegli justu. Negribu 
jūs maldināt – tas nav taisnvirziena piecu soļu process, jo tera-
pija nekad nav vienkārša. Dziedināšana nav lineāra. Var gadīties, 
ka lēkāsiet no intereses uz izjūtām, tad vispār atgriezīsieties pie 
problēmas nolieguma, sāksiet rīkoties un pēc tam atkal dziļi izjutī-
siet situāciju, kādu brīdi ieturēsiet pauzi un atgriezīsieties pie šiem 
soļiem, kad jutīsieties spēcīgāks. Nav “pareizā” veida, kā to darīt; 
katram šis ceļojums liksies citāds, bet šie ir pieci galvenie aspekti, 
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saistībā ar kuriem es uzskatu par lietderīgu virzīt procesu. Tāpēc 
neuztraucieties, ja jums šis ceļojums šķiet juceklīgs. Ja jums kaut 
reizi ir radusies doma, vai jūs darāt pareizi, lūdzu, ziniet, ka nepa-
reizi tas nevar būt, – juceklīgums tikai nozīmē, ka jūs esat cilvēks 
tāpat kā mēs pārējie.

Es izklāstīšu dažus galvenos cēloņus, kas izraisa cilvēku cieša-
nas. Mēs koncentrēsim uzmanību gan uz sevi (depresija, trauk-
sme, apsēstība, atkarības, paškritika), gan uz attiecībām (projicē-
šana, iemesli, kāpēc jūs netiekat pāri bijušajiem, veidi, kā pārstāt 
atgrūst cilvēkus, vientulība, draudzības pārtraukšana, grūtas 
sarunas). Turklāt mēs izpētīsim, kā rīkoties ar iegūto sevis izpratni, 
un jūs saņemsiet praktiskus rīkus, lai saprastu, kāpēc ciešat un kā 
mazināt grūtības.



PIEZĪME, PIRMS SĀKAM

Manā terapijas telpā ir tikai viens zelta likums: pacientiem ir jāsaka 
jebkas un viss, kas ienāk prātā. Ja viņiem gadās kāda savāda, mul-
sinoša vai šķietami nejauša doma, es aktīvi mudinu viņus to izteikt. 
Tas pats attiecas uz jums, kas lasāt šo grāmatu. Es vēlos, lai pie-
ņemat un izzināt jebkuru apkaunojošu, muļķīgu, nejaušu domu, 
izjūtu vai atmiņu, kas uzrodas. Varat to pat pierakstīt.

Šīs nejaušās domas bieži vien nāk no zemapziņas. Tas ir veids, 
kā jūs sazināties ar sevi, paši to droši vien neapjaušot. Ja sāksiet 
pievērst šīm domām uzmanību, jūs vairāk apzināsieties tās sevis 
daļas, kuras ir bijušas apslēptas, tomēr varbūt ir ietekmējušas jūsu 
dzīvi vairāk, nekā pašam šķiet.

Protams, ja šīs uzpeldējušās domas kļūst pārlieku uzmācīgas, 
ir svarīgi tās pamanīt, saglabāt par tām interesi, un arī, kad tas 
nepieciešams, ieturēt pauzi. Ja jums šķiet, ka viegli uzvelkaties, 
tas var būt signāls, ka cīnāties, lai tiktu galā ar kādu konkrētu pro
blēmu, un tam var būt vajadzīga speciālista palīdzība.

Kad cilvēks ienāk manā konsultāciju telpā, es uzreiz nezinu, 
kādas ir viņa ciešanu saknes. Pacients man stāsta, ka bieži vien 
jūtas nomākts, ka viņam vairs nav seksa ar partneri un laiku pa lai-
kam uznāk galvassāpes, kas, pēc viņa pārliecības, liecina par sma-
dzeņu audzēju. Šajā posmā psihoterapeits mazliet līdzinās detek-
tīvam. Es apkopoju informācijas druskas un sāku veidot savas 
teorijas, pamatojoties uz to, ko uzzinu par cilvēka izstrādātajiem 
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problēmu pārvarēšanas mehānismiem. Taču es nezinu, kas notiek 
viņā iekšā. Ceļojums, ar kura palīdzību to varam noskaidrot, mums 
ir jāveic kopā.

Tieši tāpat kā mana terapeite sākumā konkrēti nezināja, 
kāpēc esmu apsēsta ar ēšanu – mums tas bija jāatklāj kopā –, arī 
es esmu tumsā, kad ierodas jauns pacients. Tāpēc sāku uzdot jau-
tājumus par viņa dzīvi, bērnību, pieaugšanu.

Es vēlos, lai jūs grāmatas lasīšanas laikā spēlētu detektīva 
lomu pats savā dzīvē. Uzdodiet sev jautājumus: no kurienes 
varētu būt radušās konkrētas pārliecības? Kādus rīcības mode-
ļus esat novērojis? Vai jums šķiet, ka kaut kas dažādos jūsu dzīves 
posmos atkārtojas?

Jūs nevarat izdziedināties, ja neapzināties,  
kas jūsos ir bojāts

Cilvēki man bieži vaicā: “Kā es varu izdziedināties?” Un mana 
atbilde vienmēr skan šādi: “Izprotot sevi.” Izpratne ir pirmais solis 
ceļā uz pārmaiņām. Iekams nesaprotam, ar ko mums ir darīšana, 
mēs nezinām, kā sev palīdzēt. Kad apzināmies, kas un kāpēc, mēs 
varam uzņemties atbildību, mainīt savus vecos rīcības modeļus 
un uzsākt apzinātas pārmaiņas. Bez pašizpratnes pārmaiņu radī-
šana ir smags cīniņš.

Atcerieties, ka jūsu uzvedība, rīcības modeļi un ieradumi kalpo 
kādai funkcijai. Jūs tos esat attīstījis konkrēta iemesla dēļ vai kādas 
neapzinātas problēmas rezultātā, kuru esat apspiedis – visbiežāk 
bērnībā. Kad to aptverat, rodas iespēja izprast problēmu dziļāk. 
Tad jums ir nepieciešams sekot iegūtajām norādēm un censties 
saprast, kas tieši notiek jūsos.

Es sniegšu plašu piemēru klāstu par cilvēkiem, kuri cīnās ar 
katru no šajā grāmatā aprakstītajām problēmām, un par šo pro
blēmu iespējamo izcelsmi, kā arī piedāvāšu jums dažus padomus 
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un rīkus, ko ar tām iesākt. Katram tas būs unikāli – lai gan pro
blēma šķiet līdzīga, pamatcēlonis katram var būt pavisam atšķirīgs.

Viens cilvēks varbūt cīnās ar sociālo trauksmi, jo, kad viņš 
bija mazs, nomira viņa tētis un bērna prāts neracionāli vaicāja, 
vai pie tā nav vainojams viņš – vai tēvs nenomira tāpēc, ka viņš 
slikti uzvedās. Kādam citam varbūt ir bijusi ļoti kritizējoša māte, 
tādēļ viņš baidījās no citu spriedumiem; vēl kādam, iespējams, 
vajadzēja pieskatīt mazākos brāļus un māsas, lai gan viņš pats vēl 
bija bērns, un tagad viņam liekas, ka cilvēki vienmēr no viņa gaida 
kādu palīdzību.

Es negrasos stāstīt, kādi ir jūsu problēmu cēloņi; tos varat izzi-
nāt tikai jūs pats. Taču es piedāvāšu jums rīkus, ar kuru palīdzību 
varat sākt paplašināt izpratni par savām problēmām, un ieteikšu 
dažus virzienus, kā ar tām strādāt. Es vēlos kopā ar jums iziet katru 
šī ceļa soli. Sāksim ar vingrinājumu, kas palīdzēs sagatavoties šim 
ceļojumam.

VINGRINĀ JUMS

Es vēlos, lai jūs spēlējat detektīvu. Lasot katru sadaļu, pievērsiet 
uzmanību tam, kā jūtaties. Vai jūsu ķermenī notiek kāda sakustēša-
nās? Vai jūtat krūtīs trauksmes uzplūdus vai skumju lēkmes? Ja tā 
notiek, nolieciet grāmatu nost un vienkārši pavērojiet savas izjūtas. 
Atstājiet tām vietu un vērojiet, kas notiek. Lasot nenovērsiet uzma-
nību no tā, kā jūtaties, – tieši šajā brīdī sākas dziedināšana.

Pierakstiet jebkuras nejaušas domas, atmiņas, izjūtas, dīvainas 
sajūtas ķermenī. Tas viss nozīmē saskarsmi ar zemapziņu un var 
sniegt apjautu par to, kas jūsos notiek.

Dodiet sev dažas minūtes, lai apdomātu visu, ko jau esat pama-
nījis. Vai rodas vēl citas asociācijas? Vai tās ir kaut kā saistītas ar 
jūsu problēmu? Vai radāt jaunus skaidrojumus, atklāsmes?



20 TAVS KABATAS PSIHOTERAPEITS

Ja neieguvāt neko, arī viss kārtībā. Turpiniet lasīt grāmatu, esiet 
atvērti un vērojiet, vai sāk atklāties patiesie problēmu cēloņi.

Iejūtoties detektīva lomā, ir svarīgi zināt, ka izprast sevi neno-
zīmē ar prātu apzināties, kas nav pareizi. Varbūt jūs labi sapro-
tat, ka iemesls, kāpēc neciešat konfrontāciju, ir, piemēram, tas, ka 
jūsu mamma bija kontrolējoša un agresīva un šāda rīcība jūs bie-
dēja. Tā ir svarīga atziņa, tomēr tā nemaina lietas būtību. Ja viss 
būtu tik viegli, jūs izdziedinātos, izlasot vienu vienīgu grāmatu par 
bērnu attīstību, un terapija ilgtu tikai vienu seansu: jūs apsēstos 
uz krēsla un terapeits jums izstāstītu, ka pie visa vainojama jūsu 
mamma (reizēm mēs tā tiešām darām), izskaidrotu, ka jūsu grūtī-
bas ir veids, kā tikāt galā ar problēmu bērnībā, un jūs dotos projām 
brīvs no savas problēmas un ar gandrīz neskartu bankas kontu.

Diemžēl tā tas nedarbojas, jo patiesībā jums ir jāizprot savas 
izjūtas, kurām neesat ļāvies. Nepietiek zināt, ka mammas izturē-
šanās radīja jūsos bailes no konfliktiem. Jums ir soli pa solim jāiz-
dzīvo, kā tolaik jutāties, cik biedējoši tas likās, kā bija mēģināt par 
to runāt. Lai radītu pārmaiņas, ir jāpalaiž vaļā līdz šim apspiestās 
emocijas, atgriežoties pie tā, kā jutāties, kad bijāt mazs bērns.

Izprast sevi nozīmē ne tik daudz zināt, kāpēc, cik izjust, kāpēc.
Es zinu, ka tas var šķist biedējoši. Man arī bija no tā bail. Rak-

ņāties pagātnē un ļaut sev skumt vai dusmoties, vai baidīties – 
varbūt tas ir pēdējais, ko jūs vēlaties darīt, un tas var likties patiesi 
šausminoši. Atceros, ka, uzsākusi terapiju, es izvairījos no grū-
tiem jautājumiem un centos runāt par kaut ko pilnīgi nesaistītu 
ar sarunas tematu vai mainīju to, kad jutu uzvirmojam sāpīgas 
emocijas vai atmiņas. Ja godīgi, es joprojām reizēm tā daru, lai 
gan ļoti labi zinu, ka tas man nepalīdzēs. Zemapziņa darīs jebko, 
lai tikai nejustos ievainojama, ja tas atgādina apdraudējumu. Tas 
ir pilnīgi normāli.
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Varbūt kādā brīdī, kad šo lasīsiet, kaut kas jūs aizkaitinās vai arī 
jūs nodomāsiet, ka es stāstu blēņas. Pievērsiet uzmanību arī tam. 
Terapijā tā notiek bieži. Kad komentārs trāpa “uz nerva”, ir nor-
māli, ka tas aizskar jūsu zemapziņā kaut ko tādu, no kā jūs vēlaties 
izvairīties vai ko vēlaties noliegt. Ja spējat to vienkārši pamanīt, 
tūlītēji nereaģējot, šis var būt atklāsmes mirklis, kas palīdzēs jums 
labāk izprast sevi.

Veltiet šim darbam laiku. Ja visu dzīvi esat bijis pārliecināts, ka 
konkrētas emocijas just nav droši, bet tagad terapeits atkārtoti 
jautā, kā jūs jūtaties, nebūs tā, ka jūs pēkšņi pateiksiet: “Nekādu 
problēmu, es atklāšu visas savas tumšās domas, lai gan savulaik 
man šķita, ka to dēļ vecāki pārtrauks mani mīlēt un galu galā tas 
beigsies ar nāvi.” Nē. Lai gan jūs vēlaties, lai jums kļūtu labāk un 
varbūt pat ļoti gribat, lai otrs cilvēks uzzinātu, kā tieši jūtaties, 
zemapziņa nepadosies bez nopietnas cīņas.

Terapijas process var būt ilgs, jo mēs saudzīgi mācām jūsu 
iebiedētajai daļai, ka just kādas konkrētas emocijas ir droši. Un, 
pretēji mūsdienu ātro risinājumu, maģisko tablešu, tūlītēja atal-
gojuma kultūrai, tam vajag tik ilgu laiku, cik nu vajag.

Tāpēc lasot koncentrējieties uz savām izjūtām. Un atcerieties, 
ka mēs cenšamies just izjūtas, nevis domāt par izjūtām.


