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Simptoms - neizpausto
emociju atspulgs.

Vesela gara - vesela miesa. Terapija [aus jums apzinaties savas sajatas,
emocijas, domas, kermenpa reakcijas.

Iluta Repule

Esi sveicinats, dargais lasTtaj!

Es esmu specialiste darba ar psihosomatiskam problemam. Manas darb1bas pamata
virziens ir: slimTbas, bailes, alergijas, panikas lekmes, vegetativa distonija, ka arT jebkurs
cits psihologiskais diskomforts. Izstradajot pati savas psihologiskas problemas, es
parvertu savu sapi par dzives nodarbosanos - paltdzot atbrivoties citiem cilvekiem no
sapigam un diskomforta sajutam. Darba ar dazadiem diskomforta stavok|iem es jau
esmu novadTjusi vairak ka 2 000 terapijas, kuras ir sasniegti rezultati.

Lai izprastu sevi, es saku intereseties par slimTbu psihologiskajiem iemesliem. SlimTbha
man parstaja bot kaut kas noslepumains un nekontrolejams, kura uzrodas “no
nekurienes” un plost ka vien tai iegribas. Katrai slimTbai ir savs iemesls — ta ir musu
pardzivojumu kedTte, kuru mes biezi neapzinamies, bet kura mas ved pie ta, ka agri vai
velu slimTha sevi izpaudTs. Ta es k|uvu par “Izdziedinaties caur atminu” metodikas



specialistu, kuru apguvu pie profesora Zilberta Reno.

Rezultati un realas izmainas - tas ir tas, kas interese manus klientus. Vairakus gadus es
stradaju ar dazadiem fiziskiem simptomiem (slimTham). Man izdodas izmainTt cilveka
stavokli un vina attieksmi pret "saslimsanu" tik daudz, ka vina kermenis sak atjaunoties.

levads

Jus visi velaties bat veseli un nekad neslimot. Pirmais, kas ir nepieciesams — saprast sevi,
sajust sevi. Jus pats esat savas dzTves centrs. Jus esat tas cilveks, ar kuru jums jadzivo
kopa visu dzTvi. Jus varat nomainTt savus partnerus. Jus varat strrdeties ar savu mammu,
teti. Jus varat nomainTt savu darbu, bet cilveks, ar kuru kopa jums ir jaizdz1vo visa dzTve
— esat jus pats.

Tapec slimTha ir ta, kas atved maus atpaka] pie sevis. Liek mums ieskatTities un
ieklausTties sevT. Tapec nemeklgjiet slimThu nozTmes, nelasiet, ko nozTme jusu slimTba,
bet ieskatieties sevT, ieklausieties sevT - kas josu dzTve tads notiek, ka jusu kermenis reage
tiesi ta? Ja jos meklesiet iemeslu arpus sevis, jus k|0siet par savas dzTves upuri. Tad jos
vairs neesat jusu dzTves rezisors un aktieris - jas k|dstat par “objektu”. Vai preteji - jus
varat uznemties atbildThu par savu dzivi un k|0t par savas dzTves radTtaju. Jums tikai
jak|ast patiesiem pret sevi. Tas jums |aus palielinat savu labsajatu. Jo tas ir zemapzinas
cels. Par josu dzTvi valda josu zemapzina, nevis apzina

Hipotéze

Vai jos esat paverojis, ka izskatas josu kermenis, kada pozicija tas pavada dienu no
dienas? Paverojiet jau talit pat, ka jatas jusu kermenis? Vai tas ir sasprindzis? Vai pleci ir
uzrauti? Vai veders ir sasprindzinats? Paverojiet, ka jos dzTvojat sava kermenT. Vai jos
jutat savu elposanu? Savas emocijas? Domas? Tad, kad jus jutat ieksejo tuksumu, sevis
neverttbu, sevis nemrlesanu - ka jos meginat piepildTt $o tuksumu? - Ar sevis vainosanu?
Ar burgeru? Ar kadu filmu? Ar vina glazi, ar narkotikam? Tas nestrada, nekad nav
stradajis.



Pirma dala

Mes tik |oti baidamies pieskarties saviem dzi|lumiem, ielukoties sevT, sajust sevi. Mées
begam visos iespejamajos veidos, lai tikai nevajadzetu pagriezties ar seju pret sevi. Mes
sevi vainojam par daudz ko, mes izjatam kaunu par savam velmem.

Mums piedzimstot neviens nedod instrukcijas — ka dzivot, ka justies laimTgiem. Mums
tiek iedotas instrukcijas, ka lietot datorus, telefonus un masinas, bet - iepazTt sevi un to,
ka mes funkcionejam, tam mums neviens nav devis norades. Tam ir domata dzTve, masu
ce|3, ko ejam. Viss notiek dzives ce|a. Viss notiek ejot. Tapéc, ka ce|am nekad nav beigu,
un klupsanas akmeni 8ai ce|a ir slimTbas; tas ved mus atpaka| pie sevis. Jus $odien esat
$eit, jo jus zinat daudz ko, jums jau ir daudz pieredzes. Bet jusu fiziskie simptomi liek
jums saprast, ka ir daudz nezinama par savu pasa kermeni. Jums ir daudz zinasanu par
visam citam lietam, bet par savu kermeni, templi, kura jas dzTvojat, zinat parak maz...

Es esmu laimT1ga, ka iepazinu sevi tiesi caur saviem simptomiem. Simptomi man
paltdzeja sajust sevi, iepazTt sevi. Individuala terapija palidz ieklausTties sevT, ieiet sevT,
sajust sevi. To, ko jus neesat darTjusi gadiem — ieskatTjusies sevT. Ta paltdz atklat sevT to
vietu, kura neko nezina par slimTbu, kura nezina par problemam, par konfliktiem. Vietu,
kura ir |oti dzili jusos. Vietu, kur ir paslepts josu ieksejais noslepums. Ka nok|ut 1Tdz sai
dzilakajai vietai un pienemt? Bet pienemt - ko?

Ja jums ir kada slimTba, tatad tai ir nozTme. Kapec ir vezis? Kapec ir diabets, kapec ir
artrits? Ja jus cTnaties pret slimThu, tas nozTme, ka jis cTnaties ar sevi - cTnaties pret savu
kermeni, cTnaties pret savu zemapzinu. Vai jus joprojam velaties but sev ienaidnieks? Vai
tomer labak izvelesieties sadraudzeties ar sevi un ar dz1vi?

Interesantak ir draudzeties ar dzTvi, neka dzert antibiotikas.Tac¢u ta ir jusu izvele, ko un
ka jos darat. Viss ir par to, lai jus atvertu sevT savu “melno kasti”- tai kaste ir jusu kermena
simptomi. Simptoms mums |auj sarunaties ar musu zemapzinu. Dazreiz mes dzirdam
lietas, kuras mes nevelamies dzirdet. Tad més nolemjam “aiztaisTt ausis”, lai nedzirdetu
taisnTbu pasi par sevi. Musu kermenis spej darTt fantastiskas lietas... tikai ieklausieties
taja...



Mausu kermenis spej darTt fantastiskas lietas! Kads ir slimtbas mehanisms? Kas ir tas, ko
mes velamies izmainTt? Jus tadu nelasat $o gramatu, lai dzirdetu to, ko jus jau esat kaut
kur dzirdejusi. Jus lasat, lai iegutu dzi]aku izpratni par to, ka strada jusu organisms. Ja
mes pieturesimies pie vienadiem rictbas sabloniem, mes sanemsim vienu un to pasu
rezultatu. Un, ja mes uzturesim vienu un to pasu uzvedibas modeli, més dabusim
vienadas sekas. Atkal un atkal. Lai izmainTtu $o situaciju, ir viena superTiga un taja pasa
laika - pati sarezgitaka lieta, KA to izdarTt. Tas tapéc, ka ta rada grandiozas izmainas - |auj
mums k|0t pasiem par sevi.

Ir daudz dazadu terapiju, kuras megina arstet cilvekus. Kada arste slimTbu ar kimiskam
vielam, kada to arste ar energijam, kada mekle iemeslus ieprieksejas dz1ves, kada - cilveka
domasana. Katra terapija balstTta uz kaut kadu savu koncepciju. Un, gandriz ka likums,
tiek lietoti tie terapeitiskie instrumenti, kuru iespejas ir ierobezotas $ajas koncepcijas.

Tad es sev uzdevu jautajumu - kurs lieto antobiotikas, kurs izvelas homeopatiju? 10
cilvekiem ir viena un ta pati slim1ba, viens un tas pats arsts. Viena un ta pati terapija.
Daziem tas palTdz, daziem nav nekada efekta. Daziem paliek vel sliktak. Viena un ta pati
arstesana vienai un tai pasai slimtbai visiem!

Kads tam ir iemesls? Kas vispar ir cilveks? Kas ir cilvece? Cilvece ir ka tads punkts
Visuma, un Visums ir tads ka piramrda. Ar actm mes redzam tikai sevis un citu arejo
izskatu, bet mums visiem ir savs ieksejais dzi|ums. Energetiskais, kTmiskais,
transcedentalais. Tas viss ir speks, kurs ir mosos. Un vel viens |oti svarigs elements - ta ir
mauosu individuala pieredze. Tade| mes varam definet, ka cilvece arT ir tada dvesele, kura
izdzT1vo, sanem savu pieredzi.

Mes visi izdzTvojam dazadus dzives momentus, dazadas dzives epizodes. Mes neesam
abstraktas batnes, mes neesam vienkarsi koncepts. Mes izdzivojam dzTves mirk|us. Kas
ir mirklis? Tie ir meklejumi apmierinat mosu vajadzibas. Kad mes esam izbadejusies -
mes edam, bet mes ta¢u nesakam sev, ka man ir biologiska vajadziba paest. Mes to daram
neapzinati, mes sajutam vajadztbu péec partikas - izsalkumu. Mes esam $eit, uz zemes, lai
apmierinatu dazadas savas vajadzTbas. Katra dzives momenta mes izdzTvojam noteiktu
pieredzi tapec, lai apmierinatu savas biologiskas vajadzTbas.



Metode, ar kuru es stradaju, saucas — izdziedinasanas caur zemapzinu, un ta strada ne ar
to, ar ko strada psihologija. Ta strada ar cilveka biologiju, ar cilveka dzi]akajam
vajadzTbam, kuras kada mirklT netika apmierinatas. Ar instiktiem. Ar cilveka emocijam.
Masu kermenis ir 3aninu kopums. Piekritat tam? Visiem cilvekiem ir $dninas. Un masu
suninam ir savas vajadzTbas. Visiem musu organiem ir savas vajadzibas. Lai “nokertu”
skabekli, partiku, viss $is ir biologiski, tas nav simboliski. Tas nav psihologiski. Un &1
dzina piemTt visiem cilvekiem un zveriem. Mes visi esam $eit, lai apmierinatu masu
biologiskas vajadzibas, ik dienu, ik mirkli. Pieméram, jus redzat galdu. Dazreiz tas galds
ir silts, dazreiz vess, dazreiz uz ta ir partika, dazreiz nav.

Areja pasaulée musu biologiskas vajadzTbas dazreiz nevar tikt apmierinatas, kas notiek
tad? Mes sakam kaut ko just, mums ir auksti, mes gribam est, mums gribas gulet. Un
tade|, ka masu vajadzTbas nav apmierinatas, organisms reage. Ko vesta §T7s sajutas? Ta ir
sazina starp manu biologisko neapzinato bezapzinu, psihologisko zemapzinu un manu
apzinu. Kermenis dod signalu pratam, ka vinam pietrokst cukura, ka vinam trokst adens;
un tad mans prats izmaina situaciju - es iesu un sameklesu sev partiku.

Sajutas ir valoda starp mani un kermeni. Tad, kad es esmu bérns, es nevaru pats
apmierinat savas biologiskas vajadzibas. Un tad es saku just kadas emocijas - frustraciju,
dusmas, skumjas. Emocijas - ta ir energija un ar1 valoda starp mani un citiem. Citi nevar
zinat, ka es iekseji jutos, bet vini var to noteikt pec manam emocijam. Vini redz manu seju,
kad es esmu dusmT1gs vai bed1gs. Emocijas ir mani centieni komunicet ar citiemn, lai tie
citi apmierinatu manas vajadzTbas: tad mana mamma var pabarot mani ar krati. Vai
nomainTt pamperus. Bet tagad mammas vairs nav man blakus, un tie citi nedzird manas
emocijas. Citi nesadzird manas vajadzTbas, un te nak klat tresa valoda, kura seko aiz
sajltam, aiz emocijam, un to sauc - slimtba. Tatad mums ir tr7s valodas — emociju, sajutu
un stresa (slimtbas valoda).

Piemeram, sievietei ir olnTcu audzejs. Tad, kad vina atnak uz terapiju, mes meklejam, kas
vinas dzTve ir noticis, ka kermenis ta reageja, izveidojot olnTcu vezi? Terapijas laika
sieviete atcerejas sapigu gadTjumu, kurs notika pirms 40 gadiem. Ka vina vareja aizmirst
tik sapTgu notikmu? Tapeéc, ka tas tika izstumts no vinas apzinas, jo bija parak sap1gs. Bet
vinas kermenis to atceras. Kermenis ir ta pati zemapzina, un zemapzinas funkcija ir dot
mausu psihei brivibu no sapTgiem pardzivojumiem. Jums tacu visu laiku nav jaatceras,
ka jus macrTjaties vadTt masTnu? Un tapec tagad, kad jos br1vi vadat automasinu, jus reize



varat darTt arT kadas citas lietas. Piemeéram, runat ar blakussedetaju.

Ja mums vajadzetu pilnTgi visu atcereties, mes batu parak piepildTti ar informaciju. Musu
prats “uzspragtu”. Zemapzina mums sniedz brivibu, lai mes varetu atrasties tagadnes
momenta, bet visas mdsu prasmes un zinasanas nosézas zemapzina. Viss, ko mes esam
macTjusies, visam, ko mums ir iemacTjusi, mes esam tam pielagojusies. Ja mums saka, ka
ziema cilveki vairak slimo, mes pie ta adaptejamies, mes rekinamies, ka varetu ziema
vairak slimot. Musu prasmes, mosu zinasanas |auj mums bat briviem, lai nav katru reizi
jadoma, kur jaliek kaja, lai nospiestu bremzes, vai ka turet roku, lai uzrakstrtu tekstu.

Kas liek mums atgriezties atpaka| pie nepatikamiem pardzTvojumiem? Tas ir masu
emocijas, kuras atgriez mas atpaka| pie tam vajadztbham, kuras netika apmierinatas
konkreta pagatnes momenta. Ja es neieklausos sevT, ja es neapzinos, ko es velos - ka man
tikt gala ar pardzivojumu, ja es to neizdzTvoju 11dz galam? Tiesi preteji: es apspiezu sevi,
nevienam neko nestastu, saku, ka laiks visu dziede... Un tad tas pardzTvojums
transfomejas slimtba vai nepattkama fiziska simptoma.

Kapec ta notiek? Tapec, ka sapTga momenta cilveks neizpauz savas emocijas, neizrada, cik
vinam ir sapTgi, un sape paliek vina. Cilveks nezina, ka izpaust savas sajutas, ka atrast
Tstos vardus.

Mums skola maca matematiku, geografiju, bet nemaca par emocijam. Mums neviens nav
teicis, ka mums ir jaiedzi|inas sevT, jaielukojas sevT, jasajut sevi. Ja tikai jus nerakstat
dzeju, moziku vai nezimejat gleznas - jo dzeja un gleznosana arT ir ka terapija pasam
prieks sevis, kad cilveks izpauz uz aru savas ieksejas sajutas.

Tapec vezis — tas ir neizpaustas emocijas, neizsapeta sape. Mums ir japrot adekvati izpaust
emocijas. Bet sieviete, kurai ir olnTcu vezis, neizpauz savas emocijas, vina tur sevT savus
pardzivojumus par to, kas notiek vinas gimeneg, kas notiek vinas attiectbas. Vai preteji -
kas nenotiek vinas attiecTbas. Emocijas paliek musos, tas netiek izpaustas, un tas ir tas,
kapec mes saslimstam.

No arpuses neviens neveido mosu emocijas, mes pasi tas radam sevT, arejie notikumi var
tikai iekustinat kadu emociju, kura mums ir sapiga. Emocijas ir musos, nevis arpuse. Tas
nav kresla, datora vai skaprT, tas ir musos, dzTva kermenT. Kada ir starpTba starp mums
un kreslu? Tada, ka mes, cilveki, jutam emocijas, bet kresls nejat. Ir sievietes, kuras
iemacas just tikai tadas emocijas ka dusmas, nepienemsanu, frustraciju, apvainosanos;
vinas dzTvo $ajas emocijas visu dzTvi. Terapijas laika mes meklejam, kad, kur un kas



notika, ka sieviete iemacrTjas izpaust tikai $adas emocijas?

Piemeram, jus esat mazs un ar kaut ko spelejaties, bet jums to atnem, uzb|auj, ka jus
sajaucat visu maju ar savu spelesanos. Vai art mamma vai tetis negaidrti iesit jums par
to, ka esat ar savu spelesanos sataisTjis “bardaku”... Iesisana, tas ir | oti cietsird1gi pret
bernu - ziniet, kas notiek vina, kad vinam iesit? Vins jut skumjas, dusmas, bezpalidzibu...
ko vel vins jut, nosauciet? Un to, ko jus tagad nosaucat, - aizveriet acis, un pameginiet $1s
sajutas sajust sevT — dusmas, skumjas, bezpaltdzTbu. Sajutiet sevT §1s emocijas! Kur sava
kermenT jatat $Ts emocijas? Paverojiet, kur josos mTt dusmas, bezpalidziba, skumjas.
Varbat jos tas jatat sava vedera? Varbuat kratTs? Noverojiet §Ts sajdtas sava kerment!

Meginiet atcereties, cik $Tm sajotam ir gadu? Kad tas pirmo reizi uzradas josos? Dusmas,
bezpaltdziba, skumjas, bailes - cik gados jus pirmo reizi tas sajutat? Atbildiet sev. Jus
atceraties, ka pirmo reizi izjutat §Ts sajutas 4, 5 vai 6 gados. Bet, ja juos paskataties tagad uz
savu seju, jums ir vairak gadu, jums nav vairs ne 4 -5, ne arT 6 gadi, jums ir 20, 30, 40,
50, 60. Laiks jusos ir apstajies.

Emocijas ir tas, kas maus atgriez atpaka] kadas sajatas, notikumos, caur emocijam mes
daudz ko iemacamies. Visas slimTbas, tas arT ir emocijas - slimThas megina mas atgriezt
atpaka| neizdzivotajos stastos. Mums ir iemesls un rezultats. Tad, kad jos redzat kadu,
kurs ir nosau]ojies, jus zinat, ka vins ir bijis saulé vai solarija. Jums ir skaidrs iemesls,
kura efekts ir iedegums. Kads aped bojatu, vecu edienu, un pec tam vinam paliek slikta
dosa, vins vemj. Jus zinat iemeslu, un tagad redzat $1 iemesla rezultatu.

Visam ir savs celonis un sekas.

Otra dala

Es pabeidzu ar to, ka slim1ha ir rezultats, kuram ir savs iemesls, sava sakne. Tad, kad
cilveks atnak pie manis ar slimTbu, diagnozi - es redzu sekas, kuram ir biologiska
izpausme. Tapec, zinot, ka masu biologija strada, es saku meklet sim efektam sakni, kodu,
programmu. Atrast logisku izskaidrojumu cilveka slimTbai, katram simptomam, atrast
sakni, kura ir zem slimTbas. Tas ir mans meistardarbs, mana meistartba, ta ir tehnikas
esence. Visas musu slimTtbas sakas kada organa. Katrs organs izpilda savu funkciju. Un
tiesi no $1s funkcijas es atrodu simptoma “originalu” - kapec ir ietekmets tiesi $is organs.



Cilveki biezi jauta — ka berns var piedzimt ar kadu slimtbu? Ka jos domajat, kad sakas
dzTve? Vai ta sakas tad, kad mes piedzimstam? Protams, ka ne! Vai dzive sakas tad, kad
notiek ienemsana? Ne! Piedzims$ana - tas ir tad, kad sakas reala dzive, ienemsana -
bridis, kad rodas auglis. Bet mes tadu neesam “baltas lapas”, kuras uzrodas seit
ienemsanas laika, preteja gadjuma mums butu vienadas sejas, vienas un tas pasas
hromosomas. Ne, mosu biologiskas adaptacijas programmas darbojas jau sen pirms musu
ienemsanas. Mes esam parmantojusi daudz dazadu izdzivosanas reakciju. Ka berni
r1kojas ar telefoniem un datoriem musdienas? Musu sendi neprata ar §Tm lietam rrkoties,
viniem nebija datoru. Bet musu béerni to iemacas darTt | oti viegli, kapec? Tapec, ka pastav
kolektTva zemapzina. Ko tas noztme?

Kolektiva zemapzina ir ka internets, ta pastav jau tukstosiem gadu. Mes visi esam
savienoti ar kolektTvo zemapzinu un sanemam dazadas prasmes no citiem. Masdienu
internets tikai materalizeja to, kas jau sen ar mums notiek kolektTvaja zemapzina. Berns
ir savienots ar vina mates zemapzinu. Berns ir gimenes zemapzinas spogulis.
Iedomajieties tadu metaforu ka automasina, kas ir masu kermenis; ir automasinas
vadTtajs, kas ir musu zemapzina, un ir pasazieris. Vadrtajs ir tas, kurs nosaka, uz kurieni
vins brauks, bet pasazieris blakus - ta ir masu apzina.

Ir sieviete, vina grib bernu, bet vinai vina nav. Vinas apzinatais prats velas bernu, bet
zemapzina nevelas bernu. Tiesi zemapzina nosaka, vai sieviete paliks stavoklT, vai ne. Kas
notiek §Ts sievietes zemapzina? Mes atrodam vinas dzimta stastu, ka vinas vecmamma
nomira dzemdTbu laika. Tapec vinas dzimtas zemapzina ir ierakstita programma, ka, lai
izdz1votu, nedrtkst dzemdet bernus. Atbilde ir — nepalikt stavoklT, ta ir §Ts sievietes bio-
logika, bet vina par to nezina, vina tikai reage uz to. Kad vinai to atklaj, vina paliek
stavoklT. Tapec, ka vina vairs nav “objekts” vinas zemapzinai. Apzina ir atbrivojusies.
Apzinai nav limita. Nav robezu. Viss saistTts ar mosu kermeni. Mums ir jaiepazTist savs
kermenis.

Vel viens piemers par bernu, kurs ir daltonikis. Kapec berni slimo? Tapéc, ka izpauz
vecaku programmas. Sis berns nespéj atskirt krasas - sarkano krasu; mate stasta par 0
berna problemu. Sieviete bija krievu tautibas, vinas tevs bija izsatTts uz SibTriju, tur pec
tam arT tika nogalinats. Vieta, kur vins tika nogalinats, bija sarkans karogs un sarkanas



asinis it visur...

SlimTbas nozime ir izbegt no stresa, nejust smago psihologisko nastu. Slimtbai ir
pozitTvs merkis - atbrivot psihi no smaga pardzivojuma, kurs slepjas zem slimTbas. Kads
risinajums varetu bat $im bernam? Neredzet sarkano krasu. Es neredzu asinis, neredzu
komunistus, mes dzTvojam biologiskaja zemapzina, mes neesam prata logika. Logika pie
slimTbas nestrada, strada bio-logika.

Berns neredz sarkano krasu. Ta nav problema,- viss ok, viss ir beidzies! Vectévs sen jau ir
miris, bet mosu biologijai (zemapzinai) nav laika izjutas. Mums ir japarada tai, ka kars jau

sen ir beidzies.

Lai saprastu $o visu sTkak, naciet uz Psihosomatikas skolu! Saja gramata es velos jums

nodot informaciju, lai jus saktu ieklausTties sava kerment, saktu draudzeties ar savu
kermeni, lai jus varetu saprast sava kermena valodu. Lai jus caur kermeni sajustu citus
cilvekus, un at]autu sev caur kermeni izpaust emocijas. Sim visam nav nekada sakara ar
kaut kadam ieprieksejam dzTvem, mums ir jartpejas par tagadejo dzTvi. Vai tur ir
ieprieksejas dzTves vai ng, tam nav nozimes, nozime ir masu sajutam. Es stradaju ar
cilveku, kurs ir man prieksa, tapec nevajag iecikleties uz ieprieksejam dzivem. Rupejieties
par to dz1vi, kuru jos dz1vojat sodien!

Musos katra ir mosu individualais biologiskais kods, mums visiem ir divas pamata
vajadzTbas, kadas ir visam dzTvajam butnem, un tas ir: “nokert” kermena labsajutu -
edienu, skabekli, odeni. Un otrais biologiskas vajadzibas fundaments ir — pasargat sevi no
negativa, nepattkama, sapTga. No briesmam. Sai sakartha mums ir divi iespejamie
konflikti.

Pirmais - mes ciesam, kad esam skirti no kada, pazaudejusi kontaktu, no partikas un
skabek]|a trokuma, $kirti no kaut ka pozitiva. Otrais cilveka konflikts ir — pasargat sevi no
uzbrukuma, no negativa. Un no $ejienes ce|as divas pamata emocijas: pirma - ir kads
sapTgs notikums dz1ve, kurs man bija $oks, es negaidju, ka kas tads notiks, es jutos
izolets, es nespeju taja situacija izpaust savas emocijas. Notikums ir dramatisks - kaut kas
|oti briesmTgs ir noticis, es nespéju rast risinajumu.


http://sevisapzinasanaskola.lv/lv/kursi/lesson/psihosomatikasskolai/

“Es to negaidTju, es nezinu, ka man r1koties” - tie ir kriteriji, lai saktos slimTtba. Tie$i §Ts
soka sajutas, kuras nevareja tikt izpaustas, ir tas, kuras biologizejas kermenT — es gribeju
kaut ko pozitivu, bet man ta nav. Es negribu negativo , bet tas mani parnem. Un tapec
$aja momenta, kad mes nevaram atrast risinajumu, mes esam izoléeti $aja problema, jo
nav neviena, kam to pastastrt, - tad kermenis parnems risinajumu sava zina.

Piemers par lieko svaru. Sieviete, kurai ir 80 lieki kg. Vina apprecejas 24 gadu vecuma,
vina mrleja savu viru. Bet virs saka ierasties majas velu naktTs, un vinu saka makt domas,
ka varbat vinam ir cita sieviete? Vina viru arT pieker, vins tik tiesam ir vinu krapis ar citu
sievieti. Vini izgkiras, sieviete velak iepazistas ar citu virieti, izveido gimeni, viniem
piedzimst berni. Arégji liekas, ka viss ir kartTba. Bet “karttba” ir tikai vinas apzina,
zemapzina iepriekseja skirsanas netika atrisinata. Konfliktu par iepriekseja vira
zaudejumu vina |oti pardzivoja un nespgja atlaist, un, tapec ka vina nespgj atlaist $o
pardzivojumu, nespej pienemt, ka vins to vinai ir nodarrTjis, kermenis parnem $o
problemu lieka svara veida - sievietes liekie 80 kg ir bijusais virs, kuru vina “nesa” sev
17dz, notikumu, kuru vina joprojam nespegj atlaist.

ST sieviete savu eksviru nésaja sava kermenT gadiem, protams, ka vina nesaistTja lieko
svaru ar skirsanos. Kads te secinajums — zemapzina sieviete grib kaut ko pozitTvu, vina
tacu gribeja dzTvot ar $o virieti kopa - vina nevar pardzivot, ka tika pamesta. Vina grib
just eksvira klatbatni, bet vina to nevar, tapec vinas kermenis to dara vinas vieta,
uznemot lieku 80 kg svaru, lai botu ta sajuta, ka virs vienmer ir ar mani. Vira vieta var
bt nedzimusi berni, aborti, par kuriem sieviete vaino sevi.

Vai piemers par berniem. Es velos savas mammas mrilestTbu, bet es to nesanemu, es jutos
slikti. Es nejutu savas mammas pieskarienus, ka kermenis var te palidzet? Vins uznemsies
risinagjumu - bernam uzradTsies natrene. Saja momenta ada atspogu|o to, ka cilvekam
pietrokst: man ir sap1gi no ta, ka man nepieskaras mana mamma! Ka mes esam 3skirti, ka
vina pret mani slikti izturas.

Vel. Piemeram, vista. Vina dej olas, un vistai visu laiku ir skirsanas konflikts, kapec?
Tapec, ka mes, cilveki, atnemam vistai olas. Vai ca|us. Kads te varetu bat risinajums? Visu
laiku razot vairak olas. Kompenset visu laiku $o zaudejumu.

Ka tas ir cilvekiem? Piemeram, virietim nomirst dels, vins tika nogalinats - nosauts. Pec
kada laika sim vTrietim tiek uzstadita diagnoze — seklinieku vezis. Bet vina sievai —
olnTcu vezis. Ta ir biologiska nozTme specigam zaudejumam. Berna zaudejumam, vai



partnera zaudejumam. It ka kermenis gribetu radt velreiz bernus - ar pratu tas skan
mu|kTgi, jo mes nevaram radTt velreiz to pasu bernu. Bet mes esam biologiskas batnes.
Un organisms var mums palidzet tikai ar pasa kermeni, caur tam programmam, kuras
taja ir biologiski iebuvetas. Tad, kad mes saprotam masu slimTbas biologiju, mes satiekam
pasi sevi.

Vingringjiums

Panemiet tagad papira lapu un pildspalvu, es nedaudz pagaidisu. Tagad jus uz §Ts lapas
uzrakstisiet smarzu, kura jums |oti patTk, padomajiet, kas ta ir par smarzu, kura jums
patik. Piemeram, kada puku smarza. Uzrakstiet to uz lapinas. Tagad panemiet to papTra
lapu, aizveriet acis un pameginiet ar $o papira lapu paberzet savu kermeni, kaklu, seju,
rokas, glastiet ar $o papira lapu savu kermeni. Un paverojiet savas sajutas - nevajag neko
domat, tikai just, ko jus jutat, kad berzejat ar $o papTru savu kermeni. Ko jus jutat?

Ejam talak. Tagad panemiet nakamo papira lapu un uzrakstiet tur vardu “kakas”. Un
tagad veiciet to pasu eksperimentu. Ko, iestajas pretesttba? Negribas vairs glastit ar $o
lapu savu kermeni, savu seju? Tagad es jums uzdosu vienu jautajumu, uz kuru jos pasi
sev atbildiet! Jus tagad atrodaties jusu prata vai jusu emocijas? Tas tadu ir tikai papirs.
Tur pat nav smakas, uz ta papira. Tur nav kaku virsu! Kas josos noreageja? Ne jau prats,
prats neatbild par reakcijam, prats neizdara izveli. Jusu biologiskais kermenis reageja uz
$0 otro eksperimentu! Ta ir biologiska logika, nevis prata logika. Prats zina, ka tas ir tikai
papTra gabals. Prats zina, ka tur nav kaku. Seit reakciju nenosaka prats vai apzina.

Tas pats attiecas uz visam jusu reakcijam un uzvedtbhu. Més esam savas zemapzinas
kalpi, savas biologijas kalpi. Tas ir tas, ko mums pasaka muasu slimTba, no ka ta megina
mus pasargat. Ja mes klausamies sevi caur biologisko uztveri, tad mes dzirdam savu
kermeni, ja més klausamies sevi caur pratu — parliectham, kuras mumes ir, tad mes
noliedzam sevT biologisko butTbu. Jus panemat otro papiru, un jums paliek slikti, jau
iedomajoties. Jus uzrakstrjat puku smarzu, un jus jutaties labi. Musu biologija ir ta, kura
mes pavadam savu dz1vi, kura jus atveda $eit, paklausTties o video ierakstu, vai kura jus
ved ce|ojumos, satikties ar draugiem.

Mes dzTvojam no savam emocijam. Muosu slimTbai nepastav racionalisms vai logika, zem
tas ir emocijas.Es ceru, ka jus jau tagad sakat vairak izprast slimTbas nozTmi. Kada ir jega
slimTbai? Kadas attiecthas mums vajadzetu izveidot ar savu slimTbu? Ja kads man saka -
es zinu, no kurienes nak mana slimrtba, tad es zinu, no kurienes nenak vina slimtba. Ja
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ving zinatu, no kurienes nak slimTtha, tad vinam §1s slimTbas nebatu.

Vel piemers. Sievietei ir vezis, un medicTna vinai piedava morfiju, lai vina varetu nomirt
bez sapem. Bet vina nevelas mirt. Vina mekle atbildes, vina mekle risinajumu. Sai sievietei
ir kaulu vezis. Biologija mes izveidojam attiecTbas starp kauliem un sevis devalvaciju,
sevis pilnTgu nevertesanu. Katram kaulam ir sava Tpasa pasdevalvacijas forma:

Ribas - emocionala pasdevalvacija.

Skalps - intelektuala pasdevalvacija.

Kreisais plecs ir mates un bérna pasdevalvacija.

Labais plecs attiecas uz partneri.

Sai pacientei ir virs, kuram ir problemas ar sirdi. Vina vinam saka, lai vins iet pie arsta,
bet virs kategoriski pretT - ne, es negribu. Vina pieprasa, bet vins saka - ng, es neiesu. Pec
vairakiem menesiem vins tomer piekrit griezties pie arsta, veic testus, un te peksni ving
nomirst. Un sieva jatas |oti slikti. Vina parnet sev, ka vina bijusi slikta sieva, ka nav vinu
sapratusi, ka nav vinu pienemusi un pietiekami mTlejusi. Vina nolaiz $os visus
pardzivojumos zemapzina jeb sava kermenT. Vinai ir sapTgi par to domat. Tad, kad vina
atklaj sevT §Ts sapes, $0 epizodi, izruna, izstasta, izdzTvo, un, kad nakamaja gada vina veic
skenesanu saviem kauliem - vezis ir pazudis.

Kads izdziedinas, un kads nomirst. Musu kermenT ir |oti daudz resursu, ir tikai jazina, ka
tos stimulet. Mosu kermenis ir ka teatris, kurs izpauz dazadus masu stastus. KermenT ir
iekodeta biologiska valoda, emocijas un biologiska jega. Piemeram, problema ar kauliem
— sevis nevertesanas kods, kungis — kaut kas nepienemams, kaut kads spectgs parpratums.
Terapijas laika mes atrodam pasu sapigako notikumu, epizodi, kur $1 kermena
programma iesledzas, un mes |aujam $ai epizodei izpausties caur emocijam, caur
vardiem. Caur asaram. Terapijas laika mées vedam dialogu ar savu zemapzinu. Ja epizode
tiek izpausta caur emocijam, tad tai vairs nav nepieciesams izpausties caur kermeni. Mes
varam let cauri slimTbu enciklopedijai, bet tad mums vajadzetu |oti ilgu laiku, kamer
mes to visu izstudetu. Kas ir svartgak? Svartgak ir izprast pamata jegu sai slimrtbai, tas
pamata funkciju. Kada ir slimThas jega attiectba uz masu dzivi? Tapec uzdodiet sev
jautajumu - jos esat upuris vai jus esat tas, kurs pats ir atbildTgs par to, ko jos nesat sava
kerment?

Iedomajieties gimeni, kur visiem ir gripa. Kadam $is stavolis ir smagaks, un kadam ir
vieglaks. Vienam sap kauli, bet otram nesap kauli. Kadam ir slikta dosa, citam ir
galvassapes. Kadam nav galvassapju, tapéec es nevaru teikt, ka te vainojams viruss, jo
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katram tas izpauzas citadak. Bet kadam vispar nav gripas! Tas, ko més saucam par
virusuy, ir mikro-informacija, kura mums paradas dazadu simptomu veida. Tapec! Es
neskatos nekad uz pasu virusu, bet uz simptomiem, kuri izpauzas noteiktam cilvekam.
Un caur $iem simptomiem tad es iegtstu informaciju, ar kuru jau tad var stradat. ST
informacija var atjaunot kontaktu vinam pasam ar sevi. Apzinoties, ka ta ir vina pasa
atbildTtba, ka vins ir tada stavoklT1. Un, ja cilveks apzinasies, ka vins pats sevi ir ievedis
tada slimTba, tad vinam atveras resursi, ka pats ar1 sevi var izarstet.

Tapec, ja mums kaut ka pietrokst, mes gribam to dabat atpaka|, mes velamies iegat
vairak! Bet tad, kad mums uzbrok kaut kas negatTivs, kaut kas, ko mes negribam redzet,
tad mes it ka iebazam galvu smilt1s. Vai, piemeram, pasliktinas redze - tas nozime, ka es
neredzu, ka man uzbrik, es neredzu to, ko nevelos redzet. Es varu izvairTties no citiem,
k|astot kurls, k|ustot |oti tievs. Tad, kad es jatos, it ka man varetu uzbrukt, mans
kermenis neapzinati dara ta, lai kads mans organs pazustu. Saja gadTjuma - redze, dzirde,
kermenis var palikt tievaks; bet, ja es jutu, ka es esmu no kada skirts, ka man pietrakst
kada - tad es varu palikt lielaks. Tas ir tas, kas notiek kermenT, tas izpauz muosu sajutas,
maosu emocijas, kuras mes nespejam izpaust caur sevi dab1gi,- izraudaties, izkliegties,
izrunat savas sapes. Un tapéec slimTba var bat ar “+” (pieauguma) vai “-” (saruksanas)
zTmi, atkartha no ta, vai es jutos ta, ka man uzbrok, vai es jotos ka skirts no kada. Tas ir
tas, kas mums |auj atrast dramatisko epizodi un péc tam to izstradat.

Tresa dala

Es pabeidzu ar to, ka zem jebkuras slimTbas ir kads notikums, kurs ir bijis $okejoss,
dramatisks, negaidTts, un cilveks nav varejis atrast risinajumu $ai situacijai, piemeram:
kads ir nozadzis manu masinu. Bet masina man noztme tik daudz - ar to es pelnu sev
naudu, ar to es dodos uz darbu, masina es pavadu |oti daudz laika. MasTnas nozagsana
man asocigjas ar to, it ka dala no manas dzTves bitu nozagta. Saja momenta es izjatu
dazadas nepattkamas emocijas, un $Tm emocijam ir nepieciesama izeja. Kas $eit ir man
negativs, kada man $eit ir tradegija? Ar masTnu ir aizgajusi mana laimes sajita, mana
labsajuta, es sajutu specTgas negativas emocijas, es jutos slikti.

Ko nozTme emocija? Emocija ir kustTba. Un kas tad ir slimTba? - KustTba ir apstajusies,

iesaldeta. Bet kas ir terapija? Terapija ir jaatjauno atpaka| kustiba. Ir jaizlaiz §T emocija
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uz arpusi. Ja es neizpauzu savus pardzivojumus uz arpusi, tad tie nogulsnejas mana
kermenT. Tas ir tas, par ko es meginu jums pastastTt visas ieprieksejas daas. Terapijas
laika cilveks sak apzinaties, kada ir saistTba starp vina slimTbhu un emocijam. Saikne starp
emocijam, slimTtbu un sokejoso notikumu.

Tad, kad notiek apzinasanas, kadas emocijas netika izdz1votas, cilveks sak tas atbrivot,
bet dazreiz ar to vien nepietiek. Tad mées dodamies dzi|aka lITmenT - tas ir $0ninu atminas
ITmenis, un meginam iztuksot to no apspiestam emocijam. Tapéec, ka ir arT socialas
emocijas, piemeram, ja virietim kads draud, ko vins izjat? Vin$ ir dusmT1gs. Biologiska
emocija ir bailes, bet vin$ izpauz dusmas. Dusmas $aja gadTjuma ir aizsardzibas
mehanisms.

Bailes tiek apspiestas, un tapec $aja piemera mums ir jaatrod bai|u sajuta. Un tad, kad
mes iznesam $Ts sajltas uz aru, tas vairak nepaliek muosos ieksgji, taja momenta kermenis
k|ost brivs no apspiestam emocijam. Un izdziedinasanas ir sakusies. Bet, ja arT tas nav
pietiekami, tad mes iesim piedzimsanas perioda, mes iesim dzimtas sistema. Mes
atslegsim vecas reakcijas, un ieslegsim jaunas - kuras pakapeniski mainTs cilveka
uzvedTbu, un uzvedtba talak jau mainTs cilveka dz1vi. Cilveks saks mainTit ar1 savas
parliectbas, savu pasaules uztveri, nomainot to uztveri, kura vinu noveda pie slimT1bas,
uz uztveri, kura vinu izved1s no slimtbas.

Nu, piemeram, kads ir atlaists no darba, kadam ir nozagta masina - tas tiek uztverts ta, it
ka pasaule butu slikta, pasaule botu nedrosa. Es esmu dusmigs, ta ir viena uztvere. Bet es
varu piemerot arT citu uztveri - labi, ka to masTnu nozaga, jo es jau sen gribeju nopirkt
jaunu masinu, tikai mana sieva negribeja. Un tapec, iekseji es pat jatos laim1gs, ka ta
notika. Beidzot es varesu sev nopirkt jaunu masinu! Mes tikai izmainam to notikuma
jegu, ko pasi tam pieskTram. Bet nemainam ta¢u pasu notikumu! Un $aja momenta es
sajatos labi. Un jega, ko es pieskiru, man ir ka iespeja darTt to, kas ir nepieciesams man.

Terapijas laika mes izmainam savu pagatni, mes parrakstam savu pagatni. Bet ka to var
izdarTt, ka var izmainTt savu bérntbu? Aizmirsu, kurs to teicis, bet ir tads teiciens -
nekad nav par velu sanemt laimT1gu berntbu. Ka mes varam sanemt laimTgu berntbu?
Mes pasi sevi iedzenam apjukuma, jo mes jaucam pagatni un atminu. Pagatne nepastav.
Atveriet acis, paradiet man, kur ir josu pagatne? Kur ir pagatne? Vai kads man var atnest
gabalinu pagatnes? Vai kads man var paradTt pagatni? Nevar, vind man vienTgi var
paradit atminas par pagajusiem notikumiem. Un atminas jus man varat paradTt tikai
tagadne, Seit un tagad, pagatne un nakotne pastav tikai un vientgi masu prata.
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Kas tad ir atmina?

Atmina ir tagadnes konstruetais, ko meés katru momentu transformejam. Un mums ir
|auts transformet 3o konstrukciju! Jo kas tad ir pagatne, kas ir tas, kas patiestba notika?
Jus esat parliecinati, ka notika tiesi ta? Ka noztme $im notikumam bija tiesi tada, kadu jas
tam pieskTrat? Vai jus esat parliecinati, ka jums ir visa informacija par $o notikumu? Mes
reagejam uz virtualo. Mes reagejam uz to, ko pasi sava prata esam izveidojusi. Bet
reakcija ir tagadne. SlimTba ir tagadne. Vai jus velaties turpinat ciest par pagatnes
notikumiem? Par sava prata ilozijam?

Ierobezot savas iespéejas? Bt kopa ar visam neizdzivotajam emocijam? Tas ir smagi tapec,
ka zem emocijam ir reakcijas. Un parliectbas ir process, kuras turpina pagatni tagadne.
Ir daudz dazadu instrumentu, ka parveidot pagatnes uztveri. Ka jau mineéju, sie
instrumeti ir darbs ar cilveka tagadejo dz1vi, ar vina piedzimsanas periodu, ar gimenes
un dzimtas koku. Tad, kad més izmainam pirmavotu, tad viss, kas nak 11dzi pirmavotam,
arT automatiski saks izmainTties!

Meditacija

Uzaicinu jus veikt nelielu meditaciju - satikties ar savu ieksejo bernu! Un tagad es ludzu
jus aizvert acis, sajust savu kermeni, telpu, kura jos tagad atrodaties, un iedomaties, ka
jusu prieksa stav mazs puika vai maza meitenTte. Tas esat jus, kurs te ir pavisam mazins.
Un es paladzu jus sakrustot rokas un paskatTties tagad uz sevi mazinu. Paskatieties, ko $ai
mazajai meitenTttei vai puikam visvairak vajadzeja, ka vinai visvairak pietroka?
Paverojiet, kada jums atnaks atbilde. Ka jums pietroka? Kas ir tas, ko neviens nedzirdeja,
kad jus jautajat, bet neviens nesaprata, kas jums ir vajadz1gs? Sajutiet, kas tas bija, kas
jums pietroka ka bernam?

Pameginiet to sajust nevis ar pratu, bet ar savu kermeni. Ar jusu buttbu, ar jusu sirdi, it ka
jus atverat sirdi tam, ka jums pietroka, un pirmo reizi jos sadzirdat $o mazo bernu. Jus
ieklausaties taja, ko vins jums saka. Jus esat kopa ar vinu, jusu rokas sak verties va|a, sirds
k|ost atverta. Jus sadzirdat, atveraties vina teiktajam. Jus varat tagad iedot vinam to, ko
vins vienmer ir gaidTjis. Tas ir vienkarsi. L. oti vienkarsi, |oti, |oti vienkarsi - tiesi ta,
iedodiet vinam to, ka vinam pietroka, un jus sakat just, ka tas berns sak jums pietuvoties;
vins ieliekas jums rokas, jos sakat vinu lenam, lenam $0pot, tiesi ta, - lenam, lenam supot
savas rokas mazo bernu. Jus jutat, ka jus iekseji paplasinaties, jus vinu apskaujat, jos
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runajat ar vinu, jus jotat vinu. Vins tikai velas bot mrlets un laimTgs. Un jos peksni jutat, ka
jas iegustat atvieglojumu, dzi|u, dzi|u atvieglojumu, ka jos sajutat 0 mazo bernu sev vel
tuvak. Jus jotat vina smarzu, vina elposanu. Jus jotat, ka mazais berns pieskaras tai vietai
kermenT, kura jums sap, kura ir slimTha. Mazais bérns pieskaras tiesi tai vietai josu
kermenT, kura jums sap, un tas mazais berns jums pasaka, kas ta ir par emociju, kuru jus
izpauzat caur $o slimTbu, emociju, kuru jums ir nepieciesams atbrivot.

Noverojiet visu, kas atnaks, sajutiet ar savu kermeni! Jus atveraties $ai transformacijai, sai
informacijai. l.oti vienkarsi, viegli, viegli, tiesi ta. Jus elpojat, jus dzi]i un leni elpojat, jas
elpojat ar visu savu kermeni, arvien dzi|ak un dzi|ak. Jus elpojat abi kopa, jds un josu
mazais berns, jus jutat, ka jos abi esat viena kustTba, jus piepildat sevi ar dz1ves skabeklj,
dzives gaismu, jus elpojat to visu - ieksa un ara. Jusu apzina paplasinas. Jus esat viens
vesels, jus un jusu ieksejais berns, abi ka viens vesels cilveks, jus esat - unikals. Svarigs sai
planetai Zeme. Pats svarTtgakais cilveks josu dz1ve. Un jus elpojat dzi|i, viegli, bez
piepules, un jusu apzina vel vairak paplasinas.

Jusu ieksejais berns ir kontakta ar jums, ar josu kermeni. Ar josu slimTbu, ar josu sapem,
ar jusu emocijam, ar josu vajadztbam, ar josu dzTvesstastu, un jos savienojat visu kopa.
Jus k|ustat par sevi, jus darat to, kas jums patrk, un jos mil tapec, ka jos vienkarsi esat, un
jus elpojat, elpojat, paplasinot savu apzinu. Jus skataties uz mazo meitenTtti vai puiku. Ka
vina tagad jotas, kadas emocijas tagad vina izpauz? Kas tagad vinai ir vajadzigs? Jus varat
piepildTt mazas meitenes vajadzibas, jus at|aujat vinai darTt to, ko vina velas, un jus jutat,
ka maza meitenTte vai puika aug jusos, jus turpinat elpot un jutat, ka ar katru elpas
vilcienu josu ieksejais berns aug arvien lielaks un lielaks. L1dz kamer vins pieaug un
nonak taja vecuma, kada jos esat sodien.

Tagad jos varat lenam sakt atgriezties atpakal, lenam atvert acis, lenam lenam. Tagad jus
zinat, ka piek| 0t pie josu ieksejiem resursiem, ka iedot pasam sev to, ka jums pietrokst.
Paldies, ka izlasTjat o gramatu 1Tdz galam.

Ja jus velaties sekot 11dzi manai darbtbai, tad jums $eit
https://www.facebook.com/personibasdarbnica/

Ja jus velaties izstradat savas emocijas, tad jums Seit
http://sevisapzinasanaskola.lv/lv/terapija/

Ja jus velaties iegut vairak zinasanu par mosu kermeni, emocijam un slimrtham, tad jums
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Seit http://sevisapzinasanaskola.lv/lv/kursi/lesson/psihosomatikasskolai/

Ja ir kadi jautajumi, drosi raksiet seit info@sevisapzinasanaskola.lv

Esiet veseli!

Ar cienu

[luta Repule
Psihosomatikas terapeite

2018.gads, aprrlis.
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