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Trauksmes €na.. Trauksme ir izvéle tik ilgi, kamér cilvéks ir gatavs izdarit citu izvéli.

Trauksme ir slépSanas no sevis, savas patiesas dabas, savas sajitu pasaules. Ta vieta cilveéks ir jau
bérniba apguvis koncentréties uz citiem, citu sajatam, velmém un vajadzibam. Un...pilniba parravis jebkadu
kontaktu pats ar sevi, - ar savu sajutu pasauli, ar kermeni, ar savam vajadzibam, gribu un vértibam.

Lidz ar to cilveks dzivo pastaviga stresa un trauksmé... nespéjot atrast un sajust savu vietu dzivé, savu
cilvéku, savu Tsto nodarbo$anos un sevi..

Trauksme ir bailes no sava jutiguma. Jatiguma, no kura cilvéks mazs esot ir cietis blakus pieaugu$ajiem,
bet nav nesanémis atbalstu, izskaidrojumu.

Trauksmainums atklgj cilvéka sajutu amplitidu un potencialu, kurs tiek pausts minusa.
Bet Sim pasam cilvékam batu irspéja to konvertét plusa - rapés, siltuma, miluma..

1. Lielaka dala izteikti trauksmaini cilvéki aréji izskatas mierigi, nosvérti un savakti. Sie cilveki ir labi
iemacrjusies “turét seju”, mierinat citus, pastavigi iedvest apkartéjiem un sev: “viss ir kartiba”, “viss bas
kartiba”. Ta¢u pasos dzivo pastavigi “uzvilktas atsperes” stavoklis, nemiers, bailes, neticiba tam, ka

jebkad bus tads laiks, kad viss bus labi.

Sie cilvéki burtiski izdzivo divos mainigos reZimos - vai nu pastavigi paredz katastrofu, dramu, krizi,
nelaimi, kaut ko, kas var noiet greizi Vai atrodas cinas un izejas meklésanas fazée kartojot lietas, cerot un
gaidot, kad beidzot bds beigas kartéjai katastrofai, nelaimei, dramai, krizei.

Ne apkartéjie, ne pats trauksmainais nepievers uzmanibu tam, cik daudz resursa aiziet, lai “nenorautos”,

[T

“neuzspragtu”,

savaktos”, “izturétu”.

So cilveku dzive sastav no - ES PASTAVIGI TURU SEVI ROKAS. Pat tad, kad gribas vienkarsi atstabt,
padoties, nokrist un salimt no bezspécibas. Vini mak cintties, bet neprot padoties.

2. Trauksmains cilvéks nekad nestzis, ka trauksme nav tikai domas, ta jau ir fizika.

Ka viss vina kermenis un psihosomatika sen ir iesaistita un cies. Ka sirds burtiski deg no parguruma un
pasa elposana kluvusi par ienaidnieku.

Daudzi ir gatavi atzit: “es reizém vienkarsi satraucos”, kaut patiesiba trauksmaina cilvéka kermenis
pastavigi atrodas izdzivoSanas un cinas gatavibas faze.
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Smadzenes redz, ka dota bridi it k& bistamiba nav, bet sevi turétas un uz rinki maltas pastavigas bailpilnas

jaaizsargajas.

Tada cilvéka nervu sistéma jau sen vairs netic tadam fenomenam, ka - miers un atslabums. TieSi tamdél
trauksmainais cilvéks ne tik daudz baidas no nakotnes, ka no KLUSUMA. Jo klusuma ir sadzirdama sevi
pastavigi uzturétas un kultuvétas bailpilnds domas.

3. Trauksmainie cilveéki gandriz vienmeér ir izteikti empati.

Sie cilvéki jat citu noskanojumu, garstavokli, pagsajtas izmainas lidz sekundes simtdalai un no liela
attaluma.

Vini pastavigi pieskanojas, pielagojas.
Vini ir gatavi spélét, melot, nebut patiesi un izlikties, lai tikai neizsauktu agresiju, dusmas, aizvainojumu otra
cilvéka.

Trauksmaina ieradums un talants ir pastavigi iepriek$ paredzét otra cilvéka reakciju. Ta ir tada pastaviga
koncentréSanas uz citiem, ka trauksme ir neizbégama..

Trauksmainais ir iemacijies IZDZIVOT uz savas virsjutibas rékina. Bet pats sevi vins ne redz, ne jat, ne
grib..

Blakus trauksmainam cilvékam visiem citiem ir loti érti, drosi un komfortabli. Viss tiek paredzéts, sakartots,
atrisinats, nokontroléts vinu vieta. TaCu pats trauksmainais nespéjnaktis iemigt, naktis raud, jo nespéj turét
iek8éjo spriedzi un pastavigo saspringumu.

Ta ir samaksa, kuru maksa trauksmainais par pastavigu izlik§anos, slépSanos, nebtsanu istam un
patiesam.

Trauksmainais dzivo ar il0ziju, ka spéj visus izglabt, darit laimigus, ka ir Dievs, visu varo$a mate vai
parcilvéks. Bet kas tas ir par Dievu, kurs pats sevi ne pazist, ne jut, ne spéj izglabt vai darit laimigu...

Blsana labam un értam ir veids, ka trauksmainais neapzinati pérk sev tiesibas uz dzivosanu, tacu dzivot
neprot.

4. Trauksmaina tipa cilvéks nemeklé palidzibu. Vini pastavigi meklé, kuru, ko un kd KONTROLET.

Siem cilvékiem Skiet, - ja es labi pacentiSos, ja es visu sapratiSu, uzzinasu un spésu izskaidrot - es
sajutidos droSiba un trauksme pazudis, atkapsies.

Vini pastavigi analizé, pérk kursus, meklé informaciju, klausas podkastus un skatas neskaotamus

apgaismoto ierakstus, meklé “istas” metodes, prakses, ritualus, staiga pa dziedniekiem, gaidregiem, - bet

vieglak nepaliek, nekas uztveré un passajita nemainas.
Jo TRAUKSME NEVAR AIZIET VAI PARIET CAUR PRATU. Trauksme var aiziet tikai caur kermeni.

Un kamer cilvéks nemacas izdzivot savus iekSejos stavoklus, bet ta vietd dzivo tikai caur pratu - spitigi
censas visu saprast, vins atrodas pastaviga loka: domas - analize - trauksme - domas - analize -
trauksme.
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Trauksmaina cilveéka prats ir parak aktivs, saspringts un uzvilkts, lai tas iedotu kermenim spéju atpusties.
5. Trauksmains cilvéks - tas ir cilvéks, kuram jatigums neietilpinas vina nervu sistéma.

Sie cilvéki dzvi izjut parak asi un spécigi. Un kamér cilvéks nesaks apzinati apgit, ka savu jatibu vadtt,
vins turpinas ciest un Ilénam degs kopa ar savu parlieko jutigumu-trauksmi.

Bet ja macisies vadit savu emocionalitati, jutigumu, vins saks atklat, ka ir |oti jaudigs, spécigs, dzili jitoss
un spécigs.

Tamdé|, ka aiz nervozas trauksmainibas slépjas arkartigi liela kapicitate uz milestibu, iejdtibu, psihologisko
spéeku un izturiba.

Tikai slépjoties aiz trauksmes cilvéka nav ticibas, ka pasaule spétu mani - tadu pienemt...
6. Trauksmainais parkapj citu cilvéku personigas robezas un to reizém pat atsakas atzit.
Kad rapes un hiperaprape ir kluvis par vienu no kontroles veidiem...- tas ir par trauksmainu cilvéku.

Sie cilveki aiz savam “ripém” slépj vajadzibu kontrolét visu un nokontrolét visu, - ko, kurs dara, cik labi un
vai vispar izdara.

Trauksmainais ir tik arkartigi parnemts ar vajadzibu kadu pastavigi glabt, Zélot, iedvesmot, apripét - (tas ir

veids, ka sev un citiem pieradit, cik es esmu VERTIGS), ka var uzmacigi parkapt, neievérot to cilvéku
personigas robezas, kuri labprat pasi macitos tikt gala ar sevi un savu dzivi.

Ap sevi, savam vajadzibam, savam sajutam, savu gribéSsnu trauksmainajam nav nedz prasmes, nedz
ieradums nemties. Vinam ir saprotamak nonemties ap kada cita dzivi, ieradumiem, vértibam utt.

Trauksmainais labprat sameklé, atrod vai padara kadu no sevis atkarigu. To “kadu” pastavigi “glabjot”
trauksmainais glabj pats sevi no smac€josas vainas sajutas - es neesmu vertigs, noderigs, vajadzigs,
labs.

Ta trauksmaina cilveka bérni, viri, masas, brali, vecaki klust infantili, atkarigi, izlaidigi...un agresivi, jo
neapzinati jat, ka ir vergi kada neirozei, ka nav un nespéj kit brivi no sava it ka laba un ripju pilna cilvéka.

*k %

Vai esi ievérojis, ka trauksmainie cilvéki ir nogurusi nevis no dzives, bet no ta, ka parak daudz jat un nespéj
tikt gala ar savu jotigumu?

Vini gribétu to atslégt ta vieta, lai ar to nodibinatu kontaltu..

Mekléjot sevi citos, var nodzivot garu mizu dzila vientuliba, skumjas, vilSanas sajata, piepildijuma trakuma
un sléptas dusmas uz visiem, kam kalpots, kam dots, kam lidzéts, kam bats lidzas.

Savu dzivi sakt dzivot un sevi piedzivot var tikai tas, kur$ pagriez skatu pats pret sevi.
Mes tacu visi dzivojam NO saviem kermeniem UZ aru.

Ja Tu neesi sava kermeni, Tevis nav majas. Tu esi klaidonis, ubags, kurs meklé siltumu pie citiem, kamér
pasa templis stav pamests novarta, neviena nav majas un tur ir auksti...
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Pagriezties pret sevi - tas nozimé reizém pagriezties prom no citiem, lai atpdstos, lai piepilditos, lai
atgutos, lai sevi samilotu un aprupétu.

Kristine Pabérza
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