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Vai redzi augs$éjo attélu ar dazadam emocijam?

Mums katram emociju médz bat tik daudz un dazadas, ka reizém liekas - tas sace| veselu viesuli. Pleméram - katrs no mums reizém
skumjas nopusas, jo liekas, ka citiem ir labak - kads macibu stundas biezak ce| roku, jo nebaidas k|Udities ar atbildi, cits neticami skaisti
Zimé, vél kads Skiet interesantaks sarunu biedrs. Un reizém ta justies ir pilnigi normali... BET -zini? Katram no mums ir savas superspéjas,
stipras puses, talanti, personiba, kas ir unikala! Protams, izklausas dzirdéti, vai ne? Un dazkart tam ir gruti noticét, jo sevi nereti saskatam
sliktako, izgaismojam un ievérojam grutibas un Tpasibas, kas neparak patik. Bet gribu uzdot tev jautajumu - vai, ja tu batu virves staigatajs
un stavetu uz virves pula prieksa, Tev palidz&tu apkartéjo saucieni "Nu tu taCu tdlit nokritisi", "Pat uz zemes nevari lldzsvaru noturét, ko
tu dari uz virves", "Ka tu liec kaju, arprats, vai neredzi, ka jaliek citadak?", "Tu sasvéries! Es ta ari domaju, ka nevarési noiet pa virvi..."?
Vai varbut palidzetu atbalstosi un uzmundrinosi uzsaucieni, sajuta, ka cilvéki tic tavam spéjam? Ikdiena biezi més cenSamies tikt pari
grutibam, sapém, sliktam garastavoklim sevi kritizéjot (vai reizém - |oti Z&€lojot) un Jaujam iek8&jam kritikim aizmiglot savu redzi, tomér tas,
kas palidz piecelties un iet talak, ir laipna, iejltiga izturéSanas pret sevi, savas iekS€jas gaismas iedegSana, speka saskatiSana.

"Bet citiem ir labak/bet kads mak vairak/..." kads teiks. Un ja - més visi esam dazadi, katrs ar savu apslépto spéku un reizém salidzinam
sevi ar apkartéjiem... Bet svarigakais ir kas cits - kadi més esam Sodien, salidzinot ar sevi pirms dienas? Nedélas? Gada? Jo ari tas, kas
citiem Skiet mazs, mums var nozimét neticami daudz. Vai pagajusaja nedéla nevaréji piezvanit un pierakstities uz privatstundam, jo juti
satraukumu, zvanot kadam pa telefonu, bet Sodien to izdevas izdarit? Izcili! Tatad Saja mirkli sajusts savs iekSgjais spéks un atrasts veids,
ka mazinat nepatikamo trauksmi! Un Sadu pieméru katra dzivé ir simtiem un ttkstoSiem, tikai reizém aiz iek$éja kritika bieza apmetna
neredzam savus spéka stastus.

"Lidzjutiba pret sevi? Ta ir sevis Z€loSana un nespéja uznemties atbildibul”, kads nereti saka. Un k|udas. Jo lidzjutiba pret sevi ir sp&ja rast
spéku labot savas k|tUdas un pilnveidoties, sev nemitigi neparmetot un nekritizéjot. Un idzigi ka ar, pieméram, zirgu, kurs labpratak dodas
pastaiga ar laipnu vardu un suligu, saldu burkanu, nevis patagu un kritiku, art cilvékiem vieglak virzities uz priekSu bez domu patagu
cirtieniem!

Atkal un atkal varam teikt, ka katra ir kaut kas 1pass, skaists, stiprs un vienreizgjs, bet zinam, ka reizém to nav tik viegli atrast, nav viegli
apklusinat iek$g&jo kritiki un uzspidinat gaismu superspéjam... Tapéc nakamajas lapas dazi uzdevumi, kas var palidzet! Un atceries - ja
gruti atpazit savu spéku un saskatit labo, vienmeér esam gatavi nakt tev paliga :)
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No: Tavs iekSéjais spéeks
normali! Ja kads uzdevums neizdodas -

pamégini vélreiz vai citadak bez sevis
nosodianas :

Vai vari sadzirdét, ko saka Tavs
iekgjais kritikis? Vai vina teiktais nav
parspiléts? Pamégini uzrakstit faktus,
kas varetu liecinat, ka kritikis klodas!

Fotograféiana palidz uzlabot passajity, jo ta
ne tikai dod iespéju paskatities uz pasauli un
realitati mums apkart, bet ari palidz parnest
domasanu no spécigam emocijam uz $o bridi,
tagadni, jeb "eit un tagad".
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Visas emocijas ir normalas un
palidz saprast, kas notiek ar
Tevil Kadas emocijas Tu ikdiena
joti visbiezak? Pieraksti tas un
novérté intensitaté no 1-10, lai
izprastu savu emocionalo
pasauli labak

Radi nekartigu makslas
darbu.! Izpéti savas
emocijas un atveido tas
makslas darbd,
nevertéjot, cik tas ir g|Tts
vai kartigs - lauj sev
emocijas izlikt uz
papiral




ATri un eFeKkTIVi ieparBoJas Uz vedeTaTtivo nerv
SISTBMU, TO LIDZSvaro, mMazinoT Trauksmi un
NneLauJoT  PasSTPriNATieS  emociJu  iNTensiTaTei.
UzmaniBas Pieversana eLPai DarB0Jas Ka Pirma
PaLIDZIBA BriZos. kKab emocionaLi JUTamies ‘iZSisTi
No LiDzSvara’ — Tas ir aTrakais un vienkarsakais
VeiDS, K& aTgriezTies reaLiTaTé un apzinaTies To. KO
més PaTiesiBd JOTam un Kas mums PaTiesiBa
vaJapzigs. Svarigi PieversT uzmaniBu eLPoSanai -
Ja PraTa ieskrien ciTas DOMas, Mierigi Parvirzi
FLP0SaNnas
VingrindJumus ieTeicams TrenéT mier1gos Brizos,

{€ELPOJOT UN izeLP0JOT Vismaz 10 reizes

uzmanisu aTPaKaL uz eLPU.
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Ka veikt dzilo elposanu:

~/ Apgulies Uz gridas vai apsédies krésia,

turot mugurd taisnu. Lai scjustu
dicfragmas kustibu, uzliec uz védera
roku vai kadu vieglu prieksmetu!

/ Léni ieelpo caur degunu, skaitot lidz 4.
leclpojot saojlti, k& gaiss ieplust nasis,
piepilda plauscs, piepida vaderu. Sojdt,
ka Uz vedera uUzliktd roka vai
prieksmets pacelcs.

J Léni izelpo, sdkot no védera un IEndm

skaitot atpcokal no 4 fidz 1 vai Iendm
skaitot [dz G. Atceries - izelpai vienmér
joblt gardkei nekd ieclpail  leelpojot
veéders pieplsas, bet izelpojot - saplok



Atgading jums

SvarTgi pret sevi izturéties ar iejotibu
un logt atbalstu, kad tas nepieciesams!
katru dienu megini praktizEt (idzjottbu

pret sevi :)
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Uzzimé savu paskritisko
dalu un

savu fidzjatibas un drosmes
pilno dalu! Kas tam ir
kopigs un kas atskirigs? Un
kurai dalai vélies dot
lielaku speku?

Detalizeti apraksti kadu priekSmetu,
pieméram, skapi, galdu vai gultu.
Apraksti visas ta detalas ta, it ka Tu
butu makslinieks, kurs ludz to zimet
otram maksliniekam, kurs pats so
objektu nevar redzet. Izpeti

Ja J'ﬁﬁ travksmi:

Nosauc 5 lietas, ko redzi sev
apkart, 4 skanas, kuras dzirdi,
pieskaries un izpeti 3 dazadas
tekstoras (piemeram, kads ir
galds? Gluds, vess?).
P’érslégEan’és vz maqém palez
mMazinat travksmainads domas
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Pieraksti 2-5 lietas, par ko J'U‘h'
pateicibu vai priekv! Tam nav
J'ébrn* nekam lielam - kada
smaids,  gardiga  bulcina,
izpildits uzdevums sporta -
kas tevi 3odien iepriecina J'is?

Izslédz savas ierices un pievérs
uzmanibu tam, kas notiek apkart -
pievérs uzmanibu kadam gimenes

loceklim, draugam vai majdzivniekam.
Pievérs uzmanibu skatam ara pa logu vai
jebkam citam, kas Tev apkart notiek.
Atceries, ka arm digitalaja vide ir
informacijas parbagatiba, kura var
izraisit satraucosas domas un veicinat

priek$metu, ievéro katru siko detalu - trauksmes  izjutu, ka arl negativas
v emocijas.
Sis uzdevums
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palidz uz mirkli "atkapties" no
parlieku specigam emocijam - esi Seit #7:};[«, Mw rowevn por sevid v

un tagad!
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