3. nodala
Adaptivas zemapzinas
un apzinata prata
veértésanas sistémas

Varbut, pierakstot adaptivas zemapzinas komentarus par savu
apnems$anos, pamanijat, ka komentari, idejas, attéli, atminas
vai asociacijas, ko izraisa apnemsanas, ir saistitas ar emocijam.
Dazi komentari izraisa labas sajitas, dazi - ari negativas sa-
jutas, vél citi — abéjadas sajatas. Turklat jas vél ari secinasiet,
ka $is emocijas atSkiras intensitates zina. Ir spécigas labas
sajutas, vidéjas vai vajas labas sajitas, un tas pats attiecas uz
negativajam emocijam. Jauktas emocijas var sastavét no spé-
cigam pozitivam emocijam un nelielas devas negativu sajitu,
pieméram, iedomajoties, ka japarcelas uz jaunu, skaistu, plasu
dzivokli (spécigas pozitivas emocijas), tacu tas atrodas desmit
minites talak no stacijas neka iepriekséjais dzivoklis (mazliet
negativu emociju). Tiesi tapat var bt sajaukums no spécigam
negativam emocijam un neliela daudzuma pozitivu sajutu,
pieméram, kad jatat lielas bailes no parrunam ar vaditaju
(spécigas negativas emocijas), tacu zinat, ka labaka draudzene
majas turés ikskus (vajas pozitivas emocijas).

Es zinu, ka tas, ko tikko aprakstiju, sakotnéji var izklausities
mulsino$i. Ja jums tagad galva ir haoss, esiet mierigi, man
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sakuma klajas tapat. Tiklidz saksiet aprakstito attiecinat uz
sevi un savu motivacijas izveidi, viss klis loti aizraujosi. To es
jums apsolu!

Atgriezisimies pie emocijam. Emocijas, kuras ir piesaistitas
adaptivas zemapzinas komentariem, nav tikai nogurdino$i
jusu domu gajiena piedékli. Tiesi pretéji: tas ir arkartigi svari-
gas, jo tas ir vértéjumi. Adaptiva zemapzina ar emocijam signa-
lizé, vai, vinasprat, kaut kas ir labs vai slikts, jo adaptivajai zem-
apzinai ir sava vértéSanas sistéma. Pamatu pamatos ta ir loti
laba lieta. Tacu, iespéjams, juis jau nojausat, kur ir paslépts akis.
Tiesi ta! Mulkiga karta arl apzinatais prats spéj vértét. Ta ka
abas sistémas spéj vertét, tas var nonakt sava veida dialoga vie-
na ar otru, kur tas savstarpéji vérté ari savus vértéjumus. Tas
var radit vértéjumu jukli, kas atri vien klast necaurredzams.

Paskaidros$u teikto, izmantojot kadu pieméru. Kadas manas
pazinas appems$anas skanéja $adi: “Es vélos sasniegt kerme-
na masas indeksu 25” Vinas adaptiva zemapzina to komen-
téja, uztveres limeni radot attélu ar izslapusu augu tuksnesi.
Pazina to aprakstija ka mazu, izkaltusu, sienam lidzigu augu,
kurs ladz Dieva zélastibu. Izjatas par $o attélu vinai bija tikai
negativas, spécigi negativas. Tik talu viss skaidrs — but izsla-
pusam un izkaltusam tuksnesi nav laba lieta, tads neparpro-
tami ir adaptivas zemapzinas vértéjums. Taja pasa bridi prats
no savas puses ari zibenigi sniedz komentaru, $oreiz komenté-
jot adaptivas zemapzinas komentaru: “Kas tas par mulkibam
par izslapsanu! Tu pavisam skaidri zini, ka locitavas tavu lieko
svaru ilgi vairs neizturés, kreisais celis jau tagad nespéj norma-
li funkcionét” Aha, situacija klast sarezgita. Ieprieks pieminé-
tais jaunais virietis, kura adaptiva zemapzina informéja vinu
par riebumu nodarboties ar FITNESU, ari talit piefikséja prata
komentaru par adaptivas zemapzinas komentaru: “Nu, beidz
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gaudot! Tadas nu reiz ir miisdienu prasibas vaditajiem. Kurs to
nespéj, tam jadodas stradat uz pastu.”

Vienkarsi briniskigi! Izskatas, ka bus nopietni konflikti.
Ka lai $ada situacija tiek pie neparprotamas motivacijas?
Kura no abam veértéjumu sisttmam ir spéka? Vai es esmu
bezmugurkaulnieks? Vai man ir dalita personiba, varbat mani
mit pat vairakas personibas? Ka lai es tagad zinu, ko es pa-
tiesi gribu? Neraizéjieties! Dazado vértéjumu fenomens ir
pilnigi normala lieta un atkal pamatojas uz to, ka ir veidotas
smadzenes. Nav gana, ka jums, méginot radit pasreguléjosu
gribasspéku, jatiek gala ar dazadiem darba stiliem, kurus més
aplikojam 2. nodala. Adaptivajai zemapzinai un apzinatajam
pratam turklat ir vél arl dazadas vértéSanas sistémas, kas
darbojas péc atSkirigiem kritérijiem. Katra sistéma strada
optimali, pamatojoties uz saviem specifiskajiem kritérijiem.
Viss ir kartiba! Apliakosim $os kritérijus.

Saja bridi vislabak biitu turpinat tabulu, ar kuru pabeidzam
2. nodalu. Pirmkart, abas vértésanas sistémas darbojas atski-
rigi attieciba uz laika aspektu. Adaptiva zemapzina vérté to,
kas notiek $aja bridi, turpretim apzinatais prats spéj domat par
talu nakotni un novértét mérkus ilgtermina perspektiva.

Adaptiva zemapzina Apzinatais prats

Vértésanas posms

istermina merki ilgtermina merki

dzivo Seit un tagad spej domat par nakotni

Atskirigais laika aspekts var but iemesls tam, ka viena situaci-
ja tiek vértéta pilnigi citadi, turklat ne vienai, ne otrai sistémai
nav pilniga taisniba. Snieg§u jums pieméru.
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Nesen man piezvanija kada izmisusi pazina. Vina péc ¢etram
nedélam planoja precéties ar virieti, kuru pazina jau astonus
gadus. Tacu vinas darba bija sacis stradat jauns kolégis, ar kuru
vina péc loti Isas paziSanas bija parguléjusi. Par laimi, vina
savam topo$ajam viram notiku$aja vél nebija atzinusies. Vai
kazam notikt, vai tas atcelt? Ar $o pieméru vélos jums paradit,
par ko ir runa, ja skatamies caur sausu zinatnisku atzinu
prizmu, ka adaptiva zemapzina un apzinatais prats strada ar
atskirigam vértéSanas sistémam.

Adaptiva zemapzina saka: “Sis virietis ir valdzino$s un vienrei-
zigs. Tadas emocijas es jau sen neesmu jutusi.”

Apzinatais prats saka: “Tu esi galigi jukusi? Tu ar virieti Nr. 1
vari izveidot nakotni! Jums ir kopigs dzivoklis. Kur tu liksies ar
savu oleandru, ja tev biis jaizvacas no dzivokla? Tu tacu to ne-
maz caur durvim neizdabusi!”

Adaptiva zemapzina: “Bet kad Nr. 2 mani pirmo reizi lifta no-
skapstija! Vina muskuli, vina iekare! Kad vins savu celi iesti-
ma man starp kajam un man mugura bija sarkanie svarki...”

Apzinatais prats: “Tu esi pilniba zaudgjusi pratu! Ikviens zina,
ka astonus gadus ilgas attiecibas neizraisa tadas pasas tirpi-
nas ka jaunas attiecibas. Hormonu spradziena dé] tu tacu ne-
gribi likt uz spéles visas savas vértibas, kuras esi izveidojusi ar
Nr. 117

Adaptiva zemapzina: “Vértibas, vértibas! Kas man dalas gar
vértibam! Nr. 1 ir blonds, turpretim Nr. 2 ir TUMSMATIS un
SMARZO tik VIRISKIGI! Vins skuj sev kriitis, tas ir tik jutek-
liski, un vigam ir tas vajpratigi valdonigais skatiens...”

Apzinatais prats: “Mans Dievs, ka lai es tevi atkal vedu pie
prata? Padoma par kazu ieligumiem un savu mati! Ko vina
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teiks... Un vispar - tas viss ir pilnigi amorali. Paklau, més
tagad dosimies uz gramatnicu un iegadasimies tas neiro-
biologes gramatu, ka vinu tur sauca, pag, paskatisos. Aha, re -
Heléna Fisere (Helen Fisher). Un re, nosaukums Why We Love.
The Nature and Chemie of Romantic Love. Tatad tagad no-
pirksim So gramatu un viena miera izlasisim, kas notiek ar
taviem hormoniem. Tad tu sapratisi, ka misters Tumsa Loka
ir tikai biokimiski maldi. Tad viss bus skaidrs.”

Adaptiva zemapzina (kikina): “Ak, piedod, es neklausijos,
Tumsa Loka tikko atsatija iszinu. Ko tu teici?”

Apzinatais prats: (izmisuma sabrik).

Vaijsjau sakat brinities, kapéc Saja gramata tik detalizéti rakstu
par témam, kuram Isti nav saistibas ar svara samazinasanu?
Daudzveidigie temati, par kuriem es Seit runaju, saistiti
ar faktu, ka pasreguléjoss gribasspéks nepiecieSams visos
gadijumos. Mans noliks ir atbrivot jis no ta, ka domajat tikai
par svaru, svara zaudésanu un sportu. Mans noltuks nepavisam
nav saudzéjoss vai terapeitisks. Tas ir pavisam realistisks un
zinatnisks. Augstskolas, veicot pétijumus par gribasspéku,
secindja, ka nav nozimes, vai runa ir par apnemsanos izmantot
prezervativu, gulot ar citu partneri, personiska automobila
vieta izmantot sabiedrisko transportu, iet uz kolonoskopiju
vai mamografiju, savlaicigi izpildit majasdarbus vai péc ga-
zZas operacijas veikt nepatikamos mobilizacijas vingrojumus
(Wieber et al,, 2015). Lai gan, protams, katra apnemsanas ir
individuali un situativi specifiska, tam, ka $is apnemsanas
tiek veidotas, un iespéjamibai, ka tas tiks istenotas, ir pavisam
noteiktas un precizi definéjamas kopigas iezimes. Tas gan ir
nedaudz sarezgitas, tacu ne nesaprotamas. Par $im kopigajam
iezimém es jums pastastiSu. Manai iepriek$ minétajai pazinai
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sava zina bija tadas pasas problémas ka jums, kas esat apneé-
mijes samazinat svaru un kura adaptivajai zemapzinai $§i
apnems$anas nav pa pratam.

Somatiskie markieri —
adaptivas zemapzinas signali

Tagad, kad ir skaidrs, kada ietekme var bt adaptivajai zemap-
zinai, kuras vértésana ir vérsta uz notikumiem $eit un tagad,
ieteicams detalizétak aplukot procesus, kas izraisa vértéjumu
adaptivaja zemapzina. Iznemot laika aspektu, adaptiva zemap-
zina un apzinatais prats vél atskiras arl ar vértéSanas kritéri-
jiem un veidu, ka vértéjums tiek pazinots — informésanas ka-
nalu. Parskatam atskiribas atkal attélosu jau zinamaja tabula.

Adaptiva zemapzina Apzinatais prats

Veértésanas kritériji

hédoniski logiski

labi man / slikti man pareizi / nepareizi

Informésanas kanals

diftizas izjutas

L . reciza valoda
(somatiskie markieri) P

Prats vérte, atskirot “patiesu” no “nepatiesa” jeb “logisku” no
“nelogiska”. Prats darbojas ka formula matematikas stunda.
Divi plus divi ir letri. Punkts. Citu variantu nav. Ja kads
apgalvo, ka divi plus divi ir pieci, tad no prata viedokla tas ir
nepareizi. Vértéjot ar apzinato pratu, meés izmantojam vél ari
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