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Ievads

Grāmata “Kā sarunāties ar bailēm?” ir pirmais izdevums biedrī-
bas “Veselīga Latvija” iniciētajā un sadarbībā ar izdevniecību 
“Zvaigzne ABC” veidotajā “Veselīga Latvija: Emociju pratība” 
izdevumu sērijā. Izprotot un padarot emocijas par saviem sa-
biedrotajiem, mēs varam tuvināties harmonijai sevī un vairot to 
arī apkārtējā pasaulē. 
“Manuprāt, mēs patlaban nevaram panākt progresu, risinot 
pašas akūtākās problēmas, kas apdraud mūsu planētu un mūs 
kā tās galvenos iemītniekus, ja neņemam vērā lomu, kādu spēlē 
nāves bailes, trauksme un pārējie ar to saistītie jautājumi. Es 
negribu teikt, ka ar to var izskaidrot pilnīgi visu, taču, ja par šīm 
lietām nedomāsim, tad, primitīvi izsakoties, diez vai jebko vispār 
sapratīsim,” intervijā šī izdevuma autoriem teicis amerikāņu so-
ciālais psihologs Šeldons Solomons, grāmatas “Tārps serdē ‒ par 
nāves lomu dzīvē” līdzautors.
Bailes un eksistenciālā trauksmes sajūta šobrīd pasaulē tiek 
eksaltēta teju visos iespējamos līmeņos – sākot ar politisko un 
beidzot ar ekonomisko. Iekšēji daudzi no mums tās – iespējams, 
dažbrīd pat labu gribot, – ģenerē kā pārkarsusi raidstacija. Jā, 
eksistenciālās bailes veiksmīgi baro esošo Rietumu sabiedrības 
modeli, bet vienlaikus tām ir fundamentālas blaknes – tās gandē 
planētu (bēgšana no eksistenciālajām bailēm ir patēriņa rat 
race pamats) un mūs pašus (personiskās fiziskās un mentālās 
veselības mērogā).

Una Meistere
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Šķiet, ir pēdējais brīdis beigt apzināti kultivēt bailes un iemācīties 
padarīt tās par savu sabiedroto, konstruktīvi ar tām sarunā-
joties. Privātā un valstiskā līmenī.
Tiesa, lai to izdarītu, bailes ir jāizprot un jāatpazīst.

	— Kas ir bailes, un cik tuvu izpratnei par tām mums kā cilvēcei 
ir izdevies tikt? 

	— Kāda ir baiļu funkcija, simptomi, un kāds ir ilgstošu baiļu  kā 
negatīva iekšējā stāvokļa nospiedums organismā kopumā? 

	— Kā trauksme, kas saistīta ar tiešām vai iracionālām nāves 
bailēm, ietekmē mūsu uztveri un uzvedību?

	— Kā pārtraukt ārpasaules nemitīgi stimulēto baiļu projicēšanu 
sevī? Kā iemācīties sarunāties ar savām bailēm/trauksmi?

	— Kāda ir izglītības loma tajā, kā mēs tiekam galā ar savām 
eksistenciālajām bailēm? Vai pašreizējā Rietumu izglītības 
sistēma šīs bailes īpaši neveicina? 

	— Vai pastāv iespēja, ka aktuālie šībrīža notikumi pasaulē – 
pandēmija, karš, energokrīze – mums varētu palīdzēt 
pieņemt savu eksistenciālo vainas apziņu, šādi piešķirot 
mūsu dzīvei papildu jēgu un vienlaikus palīdzot saprast 
pasauli, kurā dzīvojam?

Mēs ceram, ka šī nelielā grāmatiņa, kurā par bailēm kopumā 
un arī savām pašu bailēm sarunājas ģimenes ārste Ilze Aizsil-
niece, psihoterapeite, LU asociētā profesore Ieva Bite, elpošanas 
treneris Māris Žunda, apzinātības pasniedzējs un psihoterapeits 
Ansis Jurģis Stabingis, jums kļūs par praktisku palīgu – gan risinot 
iekšēju dialogu ar savām bailēm, gan apgūstot gluži praktiskus 
instrumentus to pārvarēšanai.
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