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Viss ir atkarigs no misu uztveres, vértibu sistémas un izvirzitajiem mérkiem. Kas ir klada? BieZi vien més
to uztveram ka kaut ko negativu, nevelamu, un, ja tomeér esam to izraisijusi, tas ir kaut kas, no ka vajadzétu
kauneties un ilgi sevi Saustit. Sadu reakciju biei vien dala sabiedribas pat uzskata par vélamu, jo saskata, ka
tas ir vienigais veids, ka varam macities no kliidam un tas atkartoti vairs nepielaut. Un te ari atbilde, kapéc
negribas atzit savas kiiidas, - sevis SaustiSana nav ne patikams, ne iedvesmojoss process. Un kapéc gan sevi
paklaut kaut kam nepatikamam?

Sevis saustiSana nav vienigais veids, ka uztvert kjidas un uz tam reagét. Turklat tas pat nav efektiva-
kais veids. KlGdas var biit apzinatas vai neapzinatas. Vairuma gadijumu tas ir neapzinatas. Kurg gan velas
speciali kladities? Parasti mums l&émuma pienemsanas bridi nav pietiekami daudz informacijas vai ta ir
aizmirsusies, vai art misu uzmaniba un koncentré$anis uz konkréto situaciju ir bijusi nepietickama, k3 dél
pienemtais lemums ir izraisijis nevélamas sekas.

Paskatisimies sikak, kas notiek, ja uztveram kiadu ka kaut ko nevélamu un tas dé] nolemjam sevi sodit
ar Saustisanu un/vai mas sak saustit kads cits.

Piernéram, bé&rns nav izpratis vai ir piemirsis, vai aiz neuzmanibas nav pamanijis, kur teikuma ir jaliek ko-
mati. Rezultata vins par pielauto kjidu sanem zemaku novértéjumu, ka ari var sanemt skolotaja vai vecaku
parmetumus,ka tad nu ta!?] kas var izraisit papildu sevis 3austidanu. Kadas ir iespéjamas sekas?

Bérns, kam ir salidzinodi augstas prasibas pret sevi, var sakt sevi nenovartét, un vinam var rasties zems
pasnovértéjums. Zems padnovértéjums attiecigi veicina to, ka vins nekad nebis gandarits par saviem sa-
sniegumiem. Nekad nebds gana labi. Bet vai tad $ada attieksme pret sevi dara mus laimigus un priecigus?
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ligstosi dzivojot ar neapmierinatibas sajitu, més sakam zaudét iedvesmu un energiju. Padomajiet, kad
jums darbi veicas vieglak, raitak, radosak — kad esat iedvesmoti un energijas pilni vai kad esat neapmieri-
nati un nomakti?

Bérns, kam augsta atzime nav tik butiska, var zaudét motivaciju censties vairak, sak noslégties. Tas var
novest pie ta, ka bérns vairs nevélas attistit savus talantus, jo tapat jau nesanaks. Ka rezultatad més sdkam

parmest: ,MUsdienu jauniesiem jau nekas neinterese, vini neko negrib..” Un vini vel vairak sak negribet...
Vai tas ir tas, ko patiesi vélgjamies sasniegt?
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Ta mes jJau no mazotnes iemacamies ,skaistu” parliecibu — man nesanaks; pat ja meginasu, kaut kas no-
teikti noies greizi. Un varésim ar dzilu parliecdbu teikt:,,Bet es tacu teicy, ka man nesanaks!” Un te sakas rinka
dandis — es baidos meginat, un, pat ja pameginu, man nesanak, un vairs nav veimes méginat atkal.

Ka tas attiecas uz sabiedribu kopuma? Masveida sak zust véime péc sasniegumiem, panakumiem, kaut
kd jauna paméginasanas, sakam vainot likteni un valdibu, ka viss ir slikti. Jo smagaka atmosftéra mums ap-
kart veidojas, jo mazak sak gribéties kaut ko darit.

Ko darit? Vispirms izprast — ko es vélos sasniegt, un kdpéc man tas ir svarigi? Kaut vai - vai vélos bt lai-
mMigs un apmierinats, vai ari man tomer labak patik upura un mizam vainiga loma? Ja vélaties palikt upura
un vainiga loma; turpinat mocities un sava veida tas juims sagada prieku, varu jUs iepriecinat - neko mainit
nevajag. Jums tas jau lieliski sanak!

Savukart, ja velaties attistities, but apmierinats ar sevi, iedvesmots, ar vélmi darboties, tad iesaku mainit
gan uztveri par to, kas ir kluda, gan kiudu analizes veidu. Un tas jadara vienlaicigi (drikst ari soli pa solitim),
jo viens bez c}t{*a nedarbosies tik efektivi un varam nesasniegt vélamo rezultatu.

Par kiudu uztveri: KLUDU NAV. Ir pieredze, ko giistam, un aizvien vairak apzinamies célonu un seku mijsa-
karibas.

Reiz miljardierim uznémeéjam Desam DesSpandem (Desh Deshpande} Zurnalists uzdeva jautajumu: Kada
ir bijusi Tava lielaka kjida?” Uznéméis atbildéja: ,Nekada. Jo cilvéki neizdara klddas. Més nepienemam slik-
tus lemumus. Tuizdari izveli - labako, ko varéji taja bridi. Un tu vari uzzinat, vai tas bija labi vai slikti, tikai lai-
ka gaita. Kadreiz paiet nedéla, citreiz menesis, citreiz gads. Risindjums slépjas taja - vai tev ir speja rikoties,
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kad uzzini, ka kaut kas nav kartiba. Es esmu uzbavajis $adi savu karjeru, komandu, [Emumu pienemsianas
procesus. Més katru dienu pienemam daudz [emumu, kas laika gaita izradas gan labi, ‘gan slikti. VisbieZak
cilvékiem ir griti atzit, ka ir izdarita kltida, un riketies, lai to labotu. Jo taja ir iesaistits ego. Ttekjautats kurs
ir atbildigs, un cilvéki automatiski sak aizstavéties. Manuprat, veiksmigu organizaciju un uznemumu veido-
sanas esence ir ieraudzit to, kas nav izdevies, un virzities prom no ta/

Ari slavens ASV psihiatrs un psihologs Miltons H. Eriksons (1901-1980) darba ar pac;entsem ievéroja
vairakus pamatprincipus, no kuriem viens bija - kjadu nav. Ir musu pieredze, unizmainas ir neizbégamas.
Paréjie vini principi bija: ar visiem cilvékiem viss ir kartiba (tai skaita ar tevilll); katra cilvéka riciba ir labu no-
domu vadita {ari tavalll); katrs cilvéks katra situacija veic labako izvéli, ko taja br:dz var ve;kt (ari tulll); katram
cilvekam ir pieejami pietiekami daudz resursu, lai sasniegtu ieceréto (ari tevill).

Par klidu, pledodxet gtitas pieredzes analizes veidu: {a vieta, lai savu uzmambas fokusa turétu uz -, Ar-

prats, ka es vareju ta kludities?! Kads mulkis es esmul’] izvélieties veikt situadijas anahzl un izveidot ridbas
planu, ka no Sis sntuacijas izklut, =

1. solis. Pienemiet $o situaciju, kada ta ir - tikai zinamos faktus.

Netéréjiet savu energiju pardzivojumiem: Arprats, ja es toreiz ta nebdtu darijis, tad tagad t& nebtu
noticis.” Pienemiet So situaciju:,Ja, mana riciba ir izraisijusi &is sekas. Sobrid situacija ir..” un uzskaitiet jums
zinamos faktus. Necentieties dramatizét situaciju. Ja kads fakts nav skaidrs, pieméram, jums $kiet, ka tagad
par jums draugi slikti doma, tad tas nav fakts.

Piemeram, fakts ir, ka saceréjuma ir pielautas piecas komatu kltdas un atzime ir 5. Tas, ka vecaki dusmo-
sies un skolotaja uzskatis skolénu par mulki, vél nav parbaudits fakts.

2. solis. Defingjiet skaidri ~ kada ir velama situacija, kada vélaties nonakt?

Kapec jums tas ir svarigi? Pieméram, vélos zinat, kur teikumos jaliek komati, un rakstiZanas laika spét
koncentréties uz konkréto darbu. Man tas ir svarigi, jo vélos rakstit t3, lai citiem cilvékiem ir viegli uztvert
manu tekstu. K& arf vélos sanemt gala atzimi 9, jo tas man dos iespéju iek](t budzeta grupa augstskola. Stu-
dijas man ir svarigas, jo vélos k|Gt par lielisku specialistu zurnalistikas joma. Man ir svarigi veidot patiesas
zinas un informét sabiedribu.

3. solis. Kadi ir iespéjamies risinajumi?

Jo skaidrak zinasiet, kur vélaties nonakt, un apzinasieties, kapéc tas jums ir svarigi un cik loti svarigi, jo
radosaki risinajumi jums radisies. Pieméram, ja atzimes un zind3anas ir svarigas, lai kj0tu par augstas klases
specialistu kada joma, tas ir pietiekams iemesls, lai vérstos pie skolotdjas ar [Ggumu laut labot atzimi vai
noligt privatskolotaju, vai patstavigi turpindt macities, lespéju ir daudz. Jo agrak apzinasieties, kas jums
patiesam ir svarigi, jo mazak veltisiet energiju pardzivojumiem par k|idam un vairak ~ ka sasniegt vélamo.,

Ka arl profilaktiskai pasiedvesmai noder requlari iedvesmojosi izvértét savu darbu. It ipasi gadijumos,

kad darama ir daudz, sak rasties apjukums un paradas domas:,Fs visu daru slikti. Es nepaspé&iu. Man nesa-
naks.”

lzvértéjiet pozitivi, athildot secigi uz sadiem jauta;umlem* Kas jau ir izdarits? Ka jus to sasniedzat? Ka
jums tas izdevas? Ko tas no jums ir prasijis? Kas taja visa jums ir pats vértigakais? Kas vél? Par ko jiis 3aja pro-
cesa kliistat? Kas tagad jums klust svarigi? Kam vel tas ir vértigi? Kas vél no ta iegiist?

Sads izvért&jums un iedvesma jums laus koncentraties uz lietam, kas patieSam ir svarigas, un nekrenké-
ties, netérét energiju sikumaos, kas patiesiba jums nav bitiski.

Jo problémas bis vienmér, ka art gadisies klGdaini pienemti [8mumi, Jautdjums, kuras problémas més
izveélamies risinat un ka protam izk|Gt no nevélamas situacijas. Protams, veida, kas ir pienemami gan mums,

gan misu apkartéjiem. Un, ja atkal sanaks kladities, tad ta atkal ir iespéja macities un atrast radosus risina-
jumus.

Lai izdodas! =
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