Pienemt un milét sevi

Priede: es esmu pietiekami labs

“Es esmu pietiekami labs. Es esmu pietiekami labs. Es esmu pietiekami labs.” Ka
jutaties, lasot Sos teikumus? Vai ticat, ka esat gana labs, lai citi jus milétu tadu,
kads esat? Cik apmierinats esat pats ar sevi, saviem sasniegumiem un paveikto? Vai
spéjat sev piedot pielautas kladas? Vai spéjat pienemt komplimentus, necenSoties
attaisnoties, ka paveiktais tads nieks vien ir?

Cilvéks, kas cieS no priedes posto3a stavokla, to visu nespéj. Vins uzskata, ka vien-
meér vél kaut ko var darit, lai sevi pilnveidotu. Vins ir |oti centigs, vélas visiem but
labs, loti pardzivo pielautas kladas, mokas pasparmetumos un
cie$ no vainas izjatas. “Esmu slikta mamma/sieva/meita/
darbiniece”, “Esmu slikts tétis/virs/déls/darbinieks”, “Es
loti atvainojos, es ta negribéju”, “Piedodiet, tair tikai un
vienigi mana vaina” Lai kas neatgaditos, cilvéks priedes
stavokli vienmér jauta: “Ko es izdariju nepareizi?”
Vin$ baidas, ka citi uz vinu dusmosies un bis ar vinu
neapmierinati (Sadas emocijas ir grati izturét), tapat ari
loti pardzivo sanemto kritiku un kada aizradijumu. Ja ari
bus bijusas uzslavas, Sis cilvéks atcerésies tikai parmetumus

un solis pats sev laboties un nakamaja reizé censties vél vairak. Vins cenSas uzminét
un nojaust, ko no vina sagaida citi, un dzivo saskana ar citu gaidam, tapéc ar Sadu
cilvéku ir viegli manipulét.
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Basim atklati — i cilvéka pasapzina un pasparlieciba ir spécigi iedragata, bieZi vien
tas ir noticis jau bérniba, kad vecaki, kuru galvenais uzdevums ir veidot bérna stipru
pasapzinu, to ne tikai nav darijusi, bet pat veicinajusi pretéjo, pieméram, ar parlieku
augstam prasibam, kritiku, emocionalu manipulésanu u.tml. Sads bérns izaug par
paskritisku un ar sevi neapmierinatu cilvéku. Vins$ labi mak atrast sev kladas un par
tam ilgi pardzivo. Vinam ir grati izskirt, kur sakas un beidzas vina atbildiba, vina
passajuta un pasvértéjums ir atkarigs no apkartéjo vértéjuma, tatad — nestabils. Ir
grati bat paSam, brivam un garigi spécigam.

Lai atgutu veseligu pasapzinu un adekvatu pasvértibu (sk. ari lapegli), izvélieties
priedes ziedu esenci! Neviens Saja pasaulé nav perfekts. Més visi ejam savu piln-
veidoSanas celu. Jis esat pietiekami labs! Jo vairak apmierinats bisiet ar sevi, jo
brivak jutisieties sava ada, jo labak spésiet likt lieta savas stipras puses, izbaudit dzivi
un bat noderigs lidzcilvékiem. Piedodiet sev un miliet sevi, jo neviens cits to jisu vieta
neizdaris! Saglabajiet pascienu, apzinieties savu vértibu un staviet sardzé par to!

Lapegle: es varu, varu, varu!

CieSa saistiba ar ieprieks aprakstito ir arilapegles postoSajam stavoklim. Ari Seit runa
ir par pasvértibu un padparliecibu. Kadas tad ir at3kiribas? Lapegles negativa stavokla
izveidoSanos veicina savu sasniegumu un spéju salidzinasana ar citiem: “Kurs labaks?
Kurs gudraks? Kurs spéjigaks?” Tas, kurs salidzinasana ir zaudétajs, pa kripatinai vien
zaudé ari parliecibu par savam spéjam: “Es to nevaru... Man nesanaks...” Rezultata
cilvéks labak izvélas nedarit: “Ko tad nu es, citiem sanak labak.” Liela nozime 3aja
stavokliir arf sevis vértésanai caur citu cilvéku prizmu: “Ko citi par mani domaz”, “Ka
gan tas izskatas no malas?” Cik daudz iespéju tiek palaists garam! Cik daudz negativu
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emociju sevi kultivéts! Daudz labak més justos, ja sevi un savu
izaugsmi un panakumus salidzinatu tikai ar sevi!

Vai esat padomajis, cik absurda ir Sada salidzinasana?
Ka varam salidzinat vienu individu ar tikai vinam vien
piemitoso spéju kopumu un pieredzi ar otru individu?
Ko gan més ar to vélamies panakt? Vai tieSam rezultats
ir ta vérts? Més tacu esam tik dazadi! Ar tik atskirigam
stiprajam un vajajam pusém, ar tempu, smadzenu dar-
bibas ipatnibam un vél daudz ko citu.

Lapegles ziedu esence palidzés atjaunot parliecibu par savam spéjam: “Tu vari! Mé-
gini vélreiz!” Klastot aktivakam, izmantojot iespéjas un glstot panakumus, vairosies
ari jusu pasvértiba un pasparlieciba! Jus iemacisieties savus sasniegumus salidzinat
sava attistibas trajektorija, palauties uz savam spéjam un attistit tas.

Mezabele: es milu savu kermeni

Cik apmierinati esat ar savu kermeni un izskatu? Vai, paskatoties spoguli, pasmai-
dat un priecajaties par sevi vai acis (varbat pat negribot) tomér pievérs uzmanibu
tai vietai kermeni, ar ko neesat apmierinats: “Kads man liks deguns”, “Nu kapéc tie
mati nestav ta, ka es gribu?”, “Ak, kadi man resni vaigi!”, “Un ta “riepa” ap véderu...
Steidzami kaut kas jadara!”, “Kapéc man ir tik neformigs dibens?”, “Kur var buat
tik resnas ciskas?”” Jas izvairaties fotograféties, jo nepatik, ka izskataties? Valkajat
plataku vai tumsaku apgérbu, lai nomaskétu apalumus? Kaunaties par savu kermeni
un izskatu? Varbut pat izjutat pretigumu pret sevi un citu pieskarieniem? Tad lasiet
talak, jo 81 ziedu esence varés jums palidzét.
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