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Ka izrauties?
Ka parrakstit scenarijus, kuri vada musu izvéles un dzives?
K& izdzést no dzimtas parmantotos uzvedibas modelus?

Ka izdziedinat bérniba guto traumu rezultata iegrieztos scenarijus?

1. Sava atkartojo$a scenarija atpaziSana:
* Apzinies un ieraugi scenarijus, kuri pastavigi atkartojas Tava dzivé.

Ta var bat tuvu cilvéku nodeviba, pastavigas problémas ar naudu, attiecibu problémas, problémas ar
cilvékiem, kuri cie$ no atkaribam un jebkas cits.

Noformulé savu §i briza vissapigako scenariju, kurs§ atkartojas jau ne pirmo reizi. Pieméram, atkal partneris
ir emocionali nepieejams, atkal jutos atstata novarta, nevertiga, atkal cinos par vina uzmanibu.

» Nosauc vai uzraksti uz papira sajutas, kuras piedzivo.

Pieraksti, ka tiesi tu jities Sajas situacijas - vilsanas, dusmas, vientuliba, pazemojums, bezpalidziba.
Sajdtas ir celvedis uz sakni ar savu zemapzinu.

+ Salidzini So scenariju ar savu bérnibu. Kur Tu bérniba juties lidzigi?

Tas palidz ieraudzit, ka tagadéjas emocijas biezi nak no pagatnes, nevis tikai no Sodienas situacijas.

2. Scenariju apzinasanas:

+ Atzisti un pienem, ka ir noteikti scenariji, kuri pastavigi Tava dzivé atkartojas. Nosauc to varda (piem.,

“Glabéja scenarijs”, “Cina par milestibu”, “Nepietiekamibas sajata”).
« Pamani automatiskos impulsus sevi, kuri vada Tevi rikoties. Pirms uzreiz reagét, pamani: mana vélme

piekerties/izglabt/izpelnities milestibu izskatas péc veca stasta, nevis péc ta, ka es spéju pratigi izvértét,
kas patie§am Sobrid ir svarigs man un otram cilvékam..
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Sac atsekot savus automatiskos impulsus un uzvedibu, kura balstas ieradumos, bailés, trauksmé, velmé
bat labai, glabt, pieradit, ka esi milestibas vérta, panakt, ka auksts cilvéks atvérsies utt.

* Svarigakais jautajums - KA ES VARU CITADAK SAKT RIKOTIES, ATBILDET, UZTVERT to pasu
arkartojosos situaciju, scenariju jeb partneribu?

Es varu neiesaistities citu cilvéku dramas.

Es varu parstat glabt atkaribnieku atgriezot vinam atbildibu par vina dzivi un sev atgriezot atbildibu par
savu dzivi.

Es varu parstat izdabat, izpelntties un izlugties milestibu. Ta vieta varu iek$éji pieaugt un sakt pati sev dot
to, ko pieprasu no citiem.

Es varu parstat nosodit turigos cilvékus, parstat baidities no turibas, parstat aprunat turigus cilvékus un
atzist, ka to dariju:

* aiz mazvértibas,
* tapéc, ka bérniba ta darija vecaki,
* jo dariju to neapzinati utt.

Ta vieta varu sakt turibu uzskatit par katra cilvéka normu un parstat dzivot ar sajotu, ka neesmu pelnijis bat
turigs, brivs, laimigs.

Es varu parstat bat kopa ar cilvekiem, kuri atklati izrada necienu, agresiju, pazemo, aizskar. Es esmu

pieaudzis un tagad man ir iespéja aiziet, pateikt, ko domaju, iebilst, atteikties, vienkarsi negribét utt. Atgriez
sev tiesibas izvéléties.

3. Centieni izkapt no scenarija:

* Apstajies. lepauze. Nelec iek$a ierastaja loma. Ja gribas atkal pieradit, cik vértiga esi vai kadu izglabt,
pagaidi, dzili ieelpo un sac apzinaties motivus, kuri Tevi vada? Tu to dari, jo...?

* |zvélies iet citadu celu.

Pajauta sev: “Ko es varu darit Soreiz savadak, kas pasargatu mani no apla, kura biju iespradusi?” Ta var
bat robezu noteikSana, “né” pateikSana, palidzibas meklésana vai izvéle neiesaistities un atlauja otram but,
piemétam, aizvértam.

* Praktizé jaunu pieredzi.

Centies apzinati izvéléties cilvekus, attiecibas un situécijas, kuras ir drosiba, ciena un atbalsts, nevis
atkartojas pagatnes neciena, ignorésana, vardarbiba, upurisms, atkaribas utt.

+ Dziedini savu iekSejo bérnu. Atlauj sev pienemt no citiem un pasai sev dot dod to, kas bérniba pietrika
(piem., siltumu, pienemsanu, rapes). To var darit caur terapiju, caur pasaprupi un arf caur drosam
attiecibam.
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4. |zturiba un Noturiba:

+ Piedod sev par to, ka scenariji atkartojas. Tas nav kludas. Katrs atkartojums ir atkal un atkal jauna
iespéja pamosties, apzinaties notieko$o un ieraudzit, kuras dzives sféras ir nepiecieSsama dziedinasana.

» Meklé atbalstu. Terapija, uzticams draugs vai partneris var palidzét ieraudzit to, ko pasam ir grati sevi un
sava dzivé pamanit.

MACIES ATLAUTIES MILET SEVI

Dzivei nav jabat cieSanam.

Kristine Pabérza
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