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Trauksme = Bailes pasam no savam sapéem
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Cilvéks cie$ no trauksmes ne tapéc, ka ar vinu kaut kas nav kartiba, vai vins dara kaut ko nepareizi, vai
pats ir nepareizs. Un ari ne tapéc, ka neprot atslabt un bat mierigs. Cilvéks cie$ no trauksmes, jo grib
izdart neiespéjamo.

Cilvéks censas apsteigt savu trauksmi (bailes, fobijas):

* ievacot péc iespéjas vairak informacijas,

* cenSoties paredzet katru nakamo soli,

* visu nokontrol€jot un pieskatot,

» domajot, ka esot dikti uzmanigs bls gatavs katram iesp&jamam notikumam,

* paredzot to, kas var notikt, un bat tam gatavam...

Ta cilvéks censdas mierinat sevi ar domu, ka vins bas gatavs visam iespé&jamam kataklizmam, kas vien
dzivé varétu notikt.

Bet trauksme - tas nav par bailém no t4, kas var notikt. Trauksmes pamata gul neticiba un bailes par to, ka
es netikSu gala. Tas nav par bailém no nakotnes.

Tas ir bailes paSam no savas reakcijas, no savas uztveres par nakotné iespé&jamo notiekoso. Tapéc cilvéks
kontrolé, analiz€, cendas jau iepriek$ prata atrast risinajumus visam iesp&jamam situacijam un
pagriezieniem, jo nav ticibas, ka ta - nakotnes manis versija - tiks gala. Ka ta nakotnes manis versija bls
spéjiga izturét un nesalust.

Jo ir pieredze, kad ir bijusas situacijas, kuras cilvéks nav ticis gala, kad ir loti sapéjis un iztricis atbalsts vai
informacija, ka tikt gala. Bet $aja dzivé nav iespéjams paredzet visu vai jau ieprieks sakartot nakotni.

Nav iespéjams sagatavoties vai bt gatavam visam. Ja, ari nepatikamas lietas var notikt dzive, un notiks.

Jo ta ir dala no Dvéseles liguma ar So iemiesojumu - macities. Bet ir kas tads, ko cilvéks var izdarit. Var
sakt audzét tictbu tam, ka jebkura cilvéka ir ta spéka dala, kuru var pamodinat krizes situacija un ar kuras
palidzibu var rast risinajumu.

Var sakt atskatities uz pagatni, apstiprinot sev, ar cik daudzam situacijam esi Saja dzive ticis gala, cik
daudzam krizém jau esi izgajis cauri un neesi saltzis. Tas ir pieradijums, ka spéks vienmér atrodas, un
izejas ar'. Ir jaizlemj - mant ir spéks un balsts.
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Es varu pats sev but par atbalstu.

Bet daudzi teiks: “Bet ka es varu zinat, ka tikSu gala?! Var tacu vienmeér notikt kaut kas jauns, vél nebijis?!”
Visticamak, ka jau vismaz pari divdesmit, trisdesmit, Cetrdesmit, piecdesmit gadiem tu jau dzivo uz $is
Zemes... un vismaz vienai kartigai dzives krizei vai neparedzamai un sapigai situacijai jau esi izgajis cauri.

Un esi ar to ticis gala, pie tam guvis lielaku pieredzi un zinasanas.

Nav jabit gatavam visam. Vajag vienmér turét prata, ka, lai kas notiktu - es sev esmu, un més centisimies
tiksim gala. Un arf apkart nav vientula sala.

Ir cilvéki, ir gramatas, ir specialisti, ir internets, ir atbalsta grupas - ir viss kas, lai gitu papildus balstu. Bet
pamata balsts ir jarod sevi.

Kristine Pabérza
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