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PRIEKSVARDS

Visi pacientu stasti ir izdomajums.

Nav ideala termina, ar ko apzimét cilvekus, kuriierodas uz psi-
hoterapiju, — vards “klients” man skiet parak lietisks un bezperso-
nisks, tapéc es labpratak izmantoju vardu “pacients”, jo tas ietver
sevi pienakumu par 3o cilvéku rapéties un vinu pieskatit, un sada
pieeja man Skiet svariga. Tapéec vienkarsibas labad turpmak visur
lietoSu vardu “pacients”.






IEVADS

Es sezu uz divana siltas gaismas pielieta istaba un raugos pretim-
sédetajas viedaja seja un zinatkarajas acis. Tudal viss mainisies. Es
didos kresla tik nervozi, it ka gaiditu pirmo satikSanos — tikai ne
to, no kuram paslepus draugiem sita jusmigas zinas vai lGgumu
izpestit. Patiesiba neviens nezina, ka esmu Seit. Laikam kaunos
citiem to teikt, jo tad vini varétu nodomat, ka esmu vai nu traka,
vai vismaz emocionali salauzta, ja reiz te atrodos.

Es Seit neesmu mentala sabrukuma dé|. Patiesiba jutos diez-
gan parliecinata, ka ar manu garigo veselibu viss ir kartiba. Ja
godigi, pati Isti nezinu, kapéc esmu Seit. Zinu tikai to, ka es ciesu,
un nesaprotu, ko citu pasakt. Es nespéju partraukt ést. Lai kadu
diétu uzsaktu, lai kadus jaunus vingrojumus veiktu vai kadu pro-
duktu grupu censtos izslégt no uztura, es katru dienu parbazu
véderu lidz sapém. Es édu ka nepratiga, [idz klust nelabi, un tad
gandriz bezsamana sabriuku uz divana. Jatos gausa un neglita, un
nozelojama. Godigi sakot, es nepavisam neticu, ka terapija pali-
dzes. Vienkarsi esmu izmisuma.

Esmuizméginajusi visu. Esmu sérfojusiinterneta, lejupielade-
jusi apzinatibas aplikaciju, uzsakusi jogas nodarbibas, domajusi
pozitivi, rakstijusi pateicibu dienasgramatu, |oti centusies noveérst
savu uzmanibu no ésanas, runajusi tikai par édienu, pilniba par-
traukusi runat par édienu. Esmu atteikusies no cukura, rakstijusi
sev bridinajuma zimites, neturejusi majas Sokoladi, atteikusies
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vakarinot kopa ar draugiem, skaitijusi [idz desmit, skaitijusi
[[dz simts, ieveérojusi tris édienreizes diena, piecas édienreizes,
nevienu edienreizi. Dazreiz Sis tas ir nedaudz palidzégjis, bet pro-
blema vienmeér atgriezas.

Man nav ne jausmas, kapéc ta nopulos; zinu tacu, ka vienkarsi
nespéju partraukt est.

Es paskatos uz to sievieti, kura stundu ir klausijusies mana
haotiskaja stastijuma, un pajautaju: “Kas ar mani, pie velna, nav
kartiba?”

“Izklausas, ka teviir daudz sapju,” vina saka. “Méginasim stra-
dat ar tam kopa.”

Més vienojamies tikties reizi nedéla, un es dodos projam, juz-
damas neparliecinata un skeptiska, ka tas palidzés, tomér pirmo-
reiz kops ilgiem laikiem pamanu uzmirgojam ceribas starinu, ka
man varétu klut labak.

Péc daziem ménesiem runat klust aizvien gratak. Manas acis ir
asaru pilnas. Mans kermenis kliedz, lai nelauju terapeitei ierau-
dzit mani raudam, bet es ievelku cauri sapém elpu un |auju asarai
ritét. Paskatos, vai terapeite nav aizkaitinata, bet vina iedrosinosi
pamaj ar galvu. Es runaju par pagatnes notikumiem, par kuriem
nekad nevienam agrak neesmu stastijusi. Man bija septini gadi,
kad man kads uzkliedza, bet es isti nesapratu, par ko. Péc tam, lai
justos labak, es piegaju pie virtuves skapisa. Ta bija pirma reize,
kad izmantoju eédienu, lai sevi mierinatu.

Vairakus ménesus més runajam par visu ko citu, tikai ne par
édienu. Izradas, ka iemesliem, kapéc uzsaku terapiju, nav nekadas
saistibas ar to, par ko es galu gala runaju. Es stastu par saviem
vecakiem, par masu, par puisiem, par nejaukam meiteném skola.
Runaju par savam vélmém, par to, no ka baidos, par attieksmi
pret sevi. Tad kaut ka, pat isti nepieminot édienu, probléma
uzpeld virspusé. Bet es ne tikai runaju; es ari raudu, jatu dusmas,
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greizsirdibu, kaunu, pazemojumu, vientulibu un dzilas, dzilas
skumijas. Pirms $i visa es batu varéjusi teikt, ka ar mani viss ir kar-
tiba - ka esmu gana laimigs cilveks. Tagad es saprotu, ka esmu
pilna ar dazadam emocijam.

Vélak mani allaZ parnem parasta tieksme ést. Pakeru no ska-
pisa Sokolades cepumus, bet tad apturu sevi. “Mégini pamanit,
kas notiek tava kermeni,” es dzirdu terapeiti sakam. Uzvirmo
skumjas. Es kadu bridi pakavéjos tajas, un manas acis klast miklas.
Es izmirkskinu no acim asaru, tad otru.

legaZzos gulta un raudu, un jatu tadu ka katartisku atslabumu.
Peéc dazam mindtem asaras nozUst un es jutos variga, tomer ir
mazliet labak. Es needu. Cepumi paliek skapiti neskarti. Manu
seju rota plats smaids. Ar mani viss ir kartiba. Es tikai esmu |oti
skumja un dusmiga, un ésana noslapéja mani visas Sis sapes. Es
gulu gulta, un mani parnem eiforija. Biju domajusi, ka mana pro-
blema ir ésana, bet tagad saprotu, ka ésana tikai palidzé&ja justies
labak. Mana vieniga probléema bija ta, ka isti neaptvéru, kas ar
mani emocionali notiek.

Taja mirkli aptvéeru, ka daudziem no mums nav ne jausmas,
kapéc més ciesam. Vairuma gadijumu psihologisko probléemu
pamata ir centieni tikt gala ar sapem. Problemas rada jaunas
grutibas dzive, bet to sakotnéja sakne var slépties daudz dzilak.

Tas nebija manas parmérigas ésanas beigas, bet tas bija beigu
sakums. Un péc vairakiem gadiem smaga darba varu lepni pavées-
tit, ka §1 probléma vairs reti pace| savu neglito galvu. Tagad, ja ta
kadreiz notiek, es saprotu, ka tas signalizé par kadu dzilaku céloni.
Sados brizos es uzlikoju sevi ar tadu pasu lidzjatibu, kadu man
izradija terapeite, un probléma atkal pazad.

Si satriecosa atklasme motivéja mani klGt par psihoterapeiti.
Visas sievietes mana gimeneé ir terapeites. lkviena. Mana mate ir
terapeite, mana masa ir terapeite, un visas Cetras manas tantes
ir terapeites. Mana vecmamina bija viena no pirmajam sievietém
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Apvienotaja Karalistg, kas universitaté studéja psihologiju. Un es
drosi varu sacit, ka izaugu psihoterapijas kulta.

Tapéc nav nekads brinums, ka galu gala ieguvu doktora gradu
psihologija un turpinaju macities, lai k|atu par psihoterapeiti. Tas
vienkarsi ir man asinis.

Lai gan palaikam tas bija arkartigi kaitinosSi un padarija manas
gimenes saietus diezgan griti pacieSamus, tas ari sniedza man
iespéju pienemt dazadus cilvéku stavok|us ar milestibu, ka ari vei-
doja pamatus izpratnei par mentalo veselibu un to, ka darbojas
psihoterapija. Tacu tikai tad, kad pati izgaju terapiju un kluvu par
psihoterapeiti, es sapratu galveno: vairumam cilvéku nav ne jaus-
mas, kada ir vinu patiesa probléma.

Modernaja Rietumu kultira mums ir tendence ticét, ka vado-
Sais ir apzinatais prats. Tacu patiesiba spéli vada zemapzina. Ta
nosaka, ka més reagéjam uz notiekoso, kapéc jatam bazas, kapéc
laujamies prokrastinacijai, kapeéc dodam prieksroku virieSiem, kas
pret mums slikti izturas, kapéc mas tracina parak aktivas meite-
nes, kapéc esam tik loti parnemti ar darbu, kapéc nespéjam gulét,
kapec esam atbalstosi draugi, kapéc edam vél, kaut gan jau jatam
satu, kapéc domajam, ka visi citi mUs ienist; kapéc vispar kaut ko
domajam, jatam vai daram.

Zigmunds Freids ir aprakstijis pratu ka aisbergu: apzinatais
prats veido 10 %, kurus més redzam, bet zem ta atrodas 90 % ais-
berga, kas ir misu zemapzina. Un, ja, Freidam pasam bija zinamas
problémas - vins bija apsésts ar seksu un pacientus medza nemt
[idzi atvalinajuma (divaini, vai ne?) -, bet dazas vina idejas bija
vienkarsi spozas un ir véra nemamas ari musdienas.

Ta nu daudzi no mums staiga apkart ar $Sim lielajam proble-
mam, kuras meés Skietami nespéjam atrisinat, jo mums nav ne
jausmas, no kurienes tas nakusas. Sava prakse es redzu daudzus
cilvekus, kuri ar tam cinas. Vini zina, ka kaut kas neiet, ka gribétos,
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pulas tikt gala ar savam kibelem, vélas kaut ko mainit. Tacu vini
nesaprot problému patieso céloni un nezina, ko ar tam iesakt.

Tad es stastu saviem pacientiem (un ir batiski, lai ar jis to
saprastu), ka neko nevar mainit, ja neizprot problémas céloni.
Tas, ko més uzskatam par problému, biezi vien pats par sevi nav
probléma. Ediens ir mehanisms, kuru es iemacijos izmantot, lai
spetu justies labak. Tas nomaca dzilakas emocijas, kuras es pat
neapzinajos. Ediens kontraintuitiva veida bija sava veida risina-
jums. Citiem var bUt citadi risinajumi: attiecibas, vielas, darbs,
paskritika, trauksme, depresija.

JUsu problémas ir zZime, ka kaut kas notiek zemapzina. Tas ir
aisberga redzama dala.

Panémieni, ko cilvekiiemacas psihoterapija un ko jis apgusiet
Saja gramata, palidzés jums ielUkoties sevi dzilak, lai saskatitu, kas
notiek patiesiba. Nekas man nesagada lielaku baudu ka redzet
pacientu atklasmi, kad vini saprot kaut ko tadu, par ko viniem
[1dz tam nav bijusi ne mazaka nojausma (man patik to dévéet par
terapifaniju). Dazreiz Sie “aha” mirkli rada atvieglojumu, bieZi vien
tie ir sapigi, bet vienmeér nepieciesami, lai palidzétu notikt dzilai
transformacijai.

Dedzigi censoties sniegt cilvékiem iespéju gt sadas dzivi
mainosas atklasmes, lidz kuram vini var nonakt terapijas laika, es
mekl&ju veidus, ka izkristalizét sarezgitas psihologiskas atzinas
viegli uztveramos socialo mediju véstijumos. Dazu ménesu laika
mana maza sekotaju grupa pieauga lidz simtiem takstosiem cil-
veku.

Es nespéju noticet, ka mani ieraksti guva tik lielu rezonansi.

Tas pierada, ka cilveki ir izslapusi péc dziluma un patiesas sevis
izpratnes. S kustiba pienemas spéka, ipasi jaunu cilvéku vida. Mes
vélamies izprast savu mentalo veselibu daudz dzilaka [imeni un
panakt klusu apvérsumu, kas ved no parmérigas vienkarsosanas
uz patiesu pasizpratni. Cilveki alkst péc atbildem.
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Si gramata, apkopojot masu izpratnes pamatus par psiholo-
giju un attiecibam, sniegs dzilumu, péc kura ilgojamies, lai atbil-
détu uz jautajumiem, kas mUs nodarbina.

Cilveki atnak uz terapiju dazadu iemeslu dél, bet viniem
visiem ir kopigs tas, ka vini grib sava dzivé kaut ko mainit. Var
bit simtiem dazadu problemu, kuras cilvéeki censas atrisinat,
bet galvenokart vini jatas sava dzive iestrégusi un vélas situaciju
uzlabot.

Daléji musu virzibu uz prieksu bloke tas, ka uzdodam sev ne-
pareizos jautajumus. Viena no pirmajam atzinam, ko pacienti
glst terapija, ir ta, ka mums nav magiskas tabletes vai vienkar-
Sas atbildes, kas varétu atrisinat vinu problému. Ticiet - ja man
bdtu burvju ndjina, es liktu to lieta. Tacu es varu palidzet cilvékiem
uzdot sev dazadus jautajumus, kas palidz nok|at zem aisberga
redzamas dalas. Un tie ir jautajumi, kurus es jums uzdosu ari Saja
gramata.

St gramata neaizstas terapiju, tacu ta sniegs jums instrumen-
tus, kas palidzes izzinat sevi, un jus varéesiet verot un macities. Kad
izpratisiet savas reakcijas un uzvedibu, jUs sniegsiet sev izvéles
iespéjas un varu par saviem |émumiem.

Es veletos, lai ikviens izlasa So gramatu, pirms uzsak terapiju
vai jebkuru citu dziedinasanas celu. Kaut man bdtu bijusi Sada
gramata, pirms es to saku! lkviena nodala es atbildésu uz jau-
tajumiem, kurus esmu visvairak uzklausijusi no saviem pacien-
tiem un no cilvékiem tieSsaiste. Tajas bus daudz padomu, stastu,
vingrinajumu un macibu viegli izprotamos, nelielos fragmentos,
kas palidzés izprast sarezgito un citadi griti uztveramo attiecibu
teoriju, klut pasapzinigakiem, justies patikamak un uzlabot savu
dzivi.

Lai gan terapija var but loti transforméjosa, patiesiba sava
prata pavélnieki esam més pasi. Un, jo vairak spécinam sevi ar
zinasanam, jo veiksmigaka var but dziedinasana.
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Lak, pieci soli procesa, kas ved uz savu emociju izpratni un
palidz tikt gala ar cieSanam.

1. INTERESE. Noskaidrojiet, kada ir jusu probléma, atzistiet, ka
ta liecina par dzilakiem céloniem, un saciet domat par to, kadi
Sie céloni varetu but. Kad radas 1 probléma? Kada tai varetu
bitloma jasu dzive? Padomajiet, ka ta izpauzas jasu attiecibas
un kados ricibas mode|os ta atkartojas.

2. SAPRATNE. ledzilinieties sava pagatnes pieredze, arvien vai-
rak apzinoties, kadas varétu blt problémas saknes un kapéc ta
ir radusies.

3. 1ZJUTAS. Izdzivojiet lidz $im nomaktas emocijas. Més visi loti
talantigi izvairamies no ta, ar ko nevelamies sastapties, pat ja
pasi to neapzinamies.

4. RICIBA. Parvértiet $o jauniegito apzinatibu riciba, izdarot
dazadu izvéli.

5. ATKARTOSANA. Pamaniet, kad probléma atkal uzpeld virs-
pusé, un veiciet Sos solus vélreiz. Kad ta neizbégami paradisies
no jauna, dariet ta atkal (un ta talak, un ta talak, un ta talak).

Tas var izklausities vienkarsi, un patiesiba ta ari ir, tomer ir
nepiecieSama atkartosana un vingrinasanas, jo mlsu neapzina-
tas sapes ne vienmer vélas, lai més tas tik viegli justu. Negribu
jus maldinat - tas nav taisnvirziena piecu solu process, jo tera-
pija nekad nav vienkarsa. Dziedinasana nav lineara. Var gadities,
ka |ekasiet no intereses uz izjitam, tad vispar atgriezisieties pie
problémas nolieguma, saksiet rikoties un péc tam atkal dzili izjuti-
siet situaciju, kadu bridiieturésiet pauzi un atgriezisieties pie Siem
soliem, kad jutisieties spécigaks. Nav “pareiza” veida, ka to darit;
katram Sis celojums liksies citads, bet Sie ir pieci galvenie aspekti,
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saistiba ar kuriem es uzskatu par lietderigu virzit procesu. Tapéc
neuztraucieties, ja jums Sis celojums Skiet jucekligs. Ja jums kaut
reizi ir radusies doma, vai jus darat pareizi, lidzu, ziniet, ka nepa-
reizi tas nevar but, — jucekligums tikai nozimé, ka jus esat cilvéks
tapat ka mes paréjie.

Es izklastiSu dazus galvenos célonus, kas izraisa cilvéku ciesa-
nas. Més koncentrésim uzmanibu gan uz sevi (depresija, trauk-
sme, apséstiba, atkaribas, paskritika), gan uz attiecibam (projice-
Sana, iemesli, kapéc jus netiekat pari bijusajiem, veidi, ka parstat
atgrist cilvékus, vientuliba, draudzibas partrauksana, gritas
sarunas). Turklat més izpétisim, ka rikoties ar ieglto sevis izpratni,
un jus sanemsiet praktiskus rikus, lai saprastu, kapéc cieSat un ka
mazinat gratibas.



PIEZIME, PIRMS SAKAM

Mana terapijas telpa ir tikai viens zelta likums: pacientiem ir jasaka
jebkas unviss, kas ienak prata. Ja viniem gadas kada savada, mul-
sinosa vai Skietami nejausa doma, es aktivimudinu vinus to izteikt.
Tas pats attiecas uz jums, kas lasat So gramatu. Es vélos, lai pie-
nemat un izzinat jebkuru apkaunojosu, mulkigu, nejausu domu,
izjutu vai atminu, kas uzrodas. Varat to pat pierakstit.

Sis nejausas domas biei vien nak no zemapzinas. Tas ir veids,
ka jus sazinaties ar sevi, pasi to drosi vien neapjausot. Ja saksiet
pievérst Sim domam uzmanibu, jUs vairak apzinasieties tas sevis
dalas, kuras ir bijusas apsléptas, tomér varbut ir ietekméjusas jusu
dzivi vairak, neka pasam Skiet.

Protams, ja Sis uzpeldéjusas domas klust parlieku uzmacigas,
ir svarigi tas pamanit, saglabat par tam interesi, un ari, kad tas
nepiecieSams, ieturét pauzi. Ja jums Skiet, ka viegli uzvelkaties,
tas var bt signals, ka cinaties, lai tiktu gala ar kadu konkrétu pro-
blemu, un tam var bit vajadziga specialista palidziba.

Kad cilveks ienak mana konsultaciju telpa, es uzreiz nezinu,
kadas ir vina cieSanu saknes. Pacients man stasta, ka biezi vien
jutas nomakts, ka vinam vairs nav seksa ar partneri un laiku pa lai-
kam uznak galvassapes, kas, péc vina parliecibas, liecina par sma-
dzenu audzeju. §ajé posma psihoterapeits mazliet lidzinas detek-
tivam. Es apkopoju informacijas druskas un saku veidot savas
teorijas, pamatojoties uz to, ko uzzinu par cilvéka izstradatajiem
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problému parvarésanas mehanismiem. Tacu es nezinu, kas notiek
vinaieksa. Celojums, ar kura palidzibu to varam noskaidrot, mums
ir javeic kopa.

Tiesi tapat ka mana terapeite sakuma konkréti nezinaja,
kapéc esmu apsésta ar ésanu — mums tas bija jaatklaj kopa —, ari
es esmu tumsa, kad ierodas jauns pacients. Tapéc saku uzdot jau-
tajumus par vina dzivi, bérnibu, pieaugsSanu.

Es velos, lai jus gramatas lasiSanas laika speletu detektiva
lomu pats sava dzive. Uzdodiet sev jautajumus: no kurienes
varétu bat radusas konkrétas parliecibas? Kadus ricibas mode-
lus esat noverojis? Vai jums Skiet, ka kaut kas dazados jusu dzives
posmos atkartojas?

Jus nevarat izdziedinaties, ja neapzinaties,
kas jusos ir bojats

Cilveki man biezi vaica: “Ka es varu izdziedinaties?” Un mana
atbilde vienmeér skan $adi: “Izprotot sevi.” Izpratne ir pirmais solis
cela uz parmainam. lekams nesaprotam, ar ko mums ir darisana,
meés nezinam, ka sev palidzet. Kad apzinamies, kas un kapeéc, més
varam uznemties atbildibu, mainit savus vecos ricibas mode|us
un uzsakt apzinatas parmainas. Bez pasizpratnes parmainu radi-
Sana ir smags cinins.

Atcerieties, ka jusu uzvediba, ricibas modeli un ieradumi kalpo
kadai funkcijai. JUs tos esat attistijis konkréta iemesla dé| vai kadas
neapzinatas problémas rezultata, kuru esat apspiedis — visbiezak
berniba. Kad to aptverat, rodas iespéja izprast problému dzilak.
Tad jums ir nepiecieSams sekot iegltajam noradem un censties
saprast, kas tiesi notiek jasos.

Es sniegsu plasu pieméru klastu par cilvékiem, kuri cinas ar
katru no Saja gramata aprakstitajam problemam, un par So pro-
blemu iespéjamo izcelsmi, ka ari piedavasu jums dazus padomus
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un rikus, ko ar tam iesakt. Katram tas bas unikali - lai gan pro-
blema skiet [idziga, pamatcélonis katram var but pavisam atskirigs.

Viens cilvéks varbit cinas ar socialo trauksmi, jo, kad vins
bija mazs, nomira vina tétis un bérna prats neracionali vaicaja,
vai pie ta nav vainojams vins - vai tévs nenomira tapéc, ka vin3
slikti uzvedas. Kadam citam varbut ir bijusi |oti kritizéjosa mate,
tadel vins baidijas no citu spriedumiem; vél kadam, iespéjams,
vajadzéja pieskatit mazakos bralus un masas, lai gan vins pats vél
bija bérns, un tagad vinam liekas, ka cilveki vienmeér no vina gaida
kadu palidzibu.

Es negrasos stastit, kadiir jusu problému céloni; tos varat izzi-
nat tikai jus pats. Tacu es piedavasu jums rikus, ar kuru palidzibu
varat sakt paplasinat izpratni par savam problémam, un ieteiksu
dazusvirzienus, ka ar tam stradat. Es veélos kopa ar jums iziet katru
Si cela soli. Saksim ar vingrinajumu, kas palidzés sagatavoties Sim
celojumam.

VINGRINAJUMS

Es vélos, lai jus spéléjat detektivu. Lasot katru sadalu, pieveérsiet
uzmanibu tam, ka jutaties. Vai jusu kermeni notiek kada sakustésa-
nas? Vai jatat kratis trauksmes uzpladus vai skumju lekmes? Ja ta
notiek, nolieciet gramatu nost un vienkarsi paverojiet savas izjatas.
Atstajiet tam vietu un vérojiet, kas notiek. Lasot nenoveérsiet uzma-
nibu no ta, ka jataties, — tiesi Saja bridr sakas dziedinasana.

Pierakstiet jebkuras nejausas domas, atminas, izjatas, divainas
sajutas kermeni. Tas viss nozimé saskarsmi ar zemapzinu un var
sniegt apjautu par to, kas jasos notiek.

Dodiet sev dazas mindates, lai apdomatu visu, ko jau esat pama-
nijis. Vai rodas vél citas asociacijas? Vai tas ir kaut ka saistitas ar
jusu problemu? Vai radat jaunus skaidrojumus, atklasmes?
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Ja neieguvat neko, ariviss kartiba. Turpiniet lasit gramatu, esiet
atverti un vérojiet, vai sak atklaties patiesie problému celoni.

lejutoties detektiva loma, ir svarigi zinat, ka izprast sevi neno-
Zimé ar pratu apzinaties, kas nav pareizi. Varbut jus labi sapro-
tat, ka iemesls, kapéc neciesat konfrontaciju, ir, pieméram, tas, ka
jasu mamma bija kontrolgjosa un agresiva un $ada riciba jUs bie-
déja. Ta ir svariga atzina, tomér ta nemaina lietas butibu. Ja viss
batu tik viegli, jus izdziedinatos, izlasot vienu vienigu gramatu par
bérnu attistibu, un terapija ilgtu tikai vienu seansu: jls apséstos
uz krésla un terapeits jums izstastitu, ka pie visa vainojama jusu
mamma (reizém mes ta tieSam daram), izskaidrotu, ka jasu griti-
bas ir veids, ka tikat gala ar problému béerniba, un jus dotos projam
brivs no savas problemas un ar gandriz neskartu bankas kontu.

Diemzél ta tas nedarbojas, jo patiesiba jums ir jaizprot savas
izjutas, kuram neesat |avies. Nepietiek zinat, ka mammas izturé-
Sanas radija jusos bailes no konfliktiem. Jums ir soli pa solim jaiz-
dzivo, ka tolaik jutaties, cik bied&josi tas likas, ka bija méginat par
to runat. Lai raditu parmainas, ir japalaiz vala lidz Sim apspiestas
emocijas, atgriezoties pie ta, ka jutaties, kad bijat mazs bérns.

Izprast sevi nozimé ne tik daudz zinat, kapéc, cik izjust, kapéc.

Es zinu, ka tas var Skist biedéjosi. Man ari bija no ta bail. Rak-
naties pagatné un |aut sev skumt vai dusmoties, vai baidities -
varbUt tas ir pédeéjais, ko jUs velaties darit, un tas var likties patiesi
Sausminosi. Atceros, ka, uzsakusi terapiju, es izvairijos no gru-
tiem jautajumiem un centos runat par kaut ko pilnigi nesaistitu
ar sarunas tematu vai mainiju to, kad jutu uzvirmojam sapigas
emocijas vai atminas. Ja godigi, es joprojam reizém ta daru, lai
gan |oti labi zinu, ka tas man nepalidzés. Zemapzina daris jebko,
lai tikai nejustos ievainojama, ja tas atgadina apdraudéjumu. Tas
ir pilnigi normali.
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Varbit kada bridi, kad So lasisiet, kaut kas jUs aizkaitinas vai ari
jus nodomasiet, ka es stastu blénas. Pievérsiet uzmanibu ari tam.
Terapija ta notiek biezi. Kad komentars trapa “uz nerva”, ir nor-
mali, ka tas aizskar jusu zemapzina kaut ko tadu, no ka jus vélaties
izvairities vai ko vélaties noliegt. Ja spéjat to vienkarsi pamanit,
taliteji nereagéjot, sis var bat atklasmes mirklis, kas palidzés jums
labak izprast sevi.

Veltiet Sim darbam laiku. Ja visu dzivi esat bijis parliecinats, ka
konkrétas emocijas just nav drosi, bet tagad terapeits atkartoti
jauta, ka jus jutaties, nebus ta, ka jus peksni pateiksiet: “Nekadu
problému, es atklasu visas savas tumsas domas, lai gan savulaik
man $kita, ka to del vecaki partrauks mani milét un galu gala tas
beigsies ar navi.” Né. Lai gan jus vélaties, lai jums klGtu labak un
varbut pat |oti gribat, lai otrs cilvéks uzzinatu, ka tiesi jutaties,
zemapzina nepadosies bez nopietnas cinas.

Terapijas process var bat ilgs, jo més saudzigi macam jisu
iebiedétajai dalai, ka just kadas konkrétas emocijas ir drosi. Un,
pretéji musdienu atro risinajumu, magisko tablesu, talitéja atal-
gojuma kultlrai, tam vajag tik ilgu laiku, cik nu vajag.

Tapeéclasot koncentrgjieties uz savam izjatam. Un atcerieties,
ka mées cenSamies just izjutas, nevis domat par izjatam.



