Neirologes Sandras Vestermanes
prieksvards gramatas izdevumam
latviesu valoda

Sakuma vélos pastastit, ka $i gramata ienaca mana dzivé. Tas
bija 2018. gada janvaris, kad, apgustot neirozinatni, Vacija bija ie-
planots macibu kurss par veselibu. Protams, mani tas loti intere-
séja, un es loti gribéju satikt lektoru profesoru Dr. med. Tobiasu
ESu, bet ta bija vieniga reize divu gadu studiju laika, kad putena un
vétras dé] tika atcelti lidmasinu reisi un es paliku majas...

Lai gan bija pieejami visi lekciju materiali, es izlasiju ari visu
iespéjamo, ko sarakstijis T. Ess, bet, lai paliktu kaut kas taustams,
nopirku ari $o gramatu. Lidz ar to ar pasu autoru ta ari netikos un
personiski neiepazinos.

Nelielu skepsi radija gramatas nosaukums “Pasdziedinasanas
kods’; jo lielai dalai rietumu medicinas parstavju termins pas-
dziedinasands biezi vien asociéjas ar cilvéku méginajumiem pas-
arstéties, véersoties pie zilniekiem, dziedniekiem un citiem paspa-
sludinatiem dziedinasanas “specialistiem”, kuriem nav nekadas
saistibas ar medicinu un lidz ar to ari nekadas atbildibas.

Tacu, lasot gramatu, manas domas pilniba mainijas, ar katru
lappusi arvien vairak parliecinajos, ka $ai gramatai jabut visas ma-
jas — uz naktsgaldina vai kur citur, bet vienmér pie rokas.

Sigramata ir uzrakstita vienkar$a valoda un aptver milzigu laika
logu medicinas un zinatnes attistiba, sakot ar zinatnes atklajumiem
pirms masu éras un beidzot ar muasdienu neirozinatnes sasnie-
gumiem. Ta integré ari austrumu un rietumu medicinas zinasanas,
sniedzot vienkars$us un praktiskus ieteikumus veselibas uzlabosa-
nai un saglabasanai.



Sajé gramata pasdziedinasanas iegust citu konceptu, proti, pa-
cienta (kura loma var nokliat ikviens no mums) atbildibas uznem-
$anos par savu veselibu, pieméram, sakot praktizét fizioterapeitu,
psihologu u.c. specialistu rekomendacijas par uzturu, dzivesveidu,
atslabinasanas metodém u.tml. Medicina to sauc par lidzestibu,
pacienta un arsta sadarbosanos, kam ir loti liela nozime veselibas
atgiisana.

Galvena téma — STRESS! Kas tas ir, ka rodas, ka ietekmé muasu
veselibu un galvenais — ko més katrs varam darit, lai lidzsvarotu
savas stresa regulésanas sistémas un uzlabotu passajitu, veselibu,
attalinatu hronisku slimibu attistisanos. Daudz uzmanibas pie-
vérsts elposanai, apzinatibai un atslabinasanas metodém.

Atzina, ka elposana apvieno zemapzinu ar apzinu un lidz ar to
spécigi ietekmé mentalo un fizisko veselibu, Sodien nav tikai aus-
trumu kultaras un medicinas uzmanibas centra, bet, pateicoties at-
klajumiem neirozinatné, pakapeniski ienak ari rietumu medicina.

Kapéc $o gramatu vajadzétu izlasit un parlasit?

Tas galvenais uzdevums — veselibas saglabasanas profilakse, kas
sakas ar cilveku/pacientu izglitosanu, izpratnes un iekséjas motiva-
cijas veicinasanu, lai més katrs varam darit kaut ko savas veselibas
laba, atpazistot un parvaldot stresu.

Saskana ar neirozinatnes pétijumiem veselibas profilakse var
balstities uz paskompetentu pacientu — pacientu, kurs ir informéts
par to, ko pats var darit sava laba, lai mazinatu stresu, kur$ ir moti-
véts ievérot arstu rekomendacijas, — tatad tadu, kur$ aktivi iesais-
tas arstésanas un lidzsvara atgtisanas procesa.

Kapéc vél man patik $i autora pieeja? Tapéc, ka $1 gramata un
ieteikumi der realiem cilvékiem, kuri ikdiena daudz strada, kuriem
ir daudz un dazadu saistibu un pienakumu, kuri nevar pamest visu,
lai nodarbotos tikai ar sevi, — bet var sakt pakapeniski, soli pa solim
ievieSot sava dzive jaunus, veseligus ieradumus.

Sandra Vestermane



Dr. med. Ekarta fon Hirshauzena
prieksvards

Tobiass E$s ir viens no labakajiem arstiem, zinatniekiem un
vizionariem, kadu es pazistu. Tapéc priecajos, ka beidzot ir pieeja-
ma T. ESa gramata, kas praktiski, saprotami un aizraujosi iepazis-
tina ar pasdziedinasanos. Gramata uzzinasiet, ko labu varat darit
sava laba savam kermenim un dvéselei un kapéc kermeni nevajag
noskirt no dvéseles.

Jau daudzus gadus Tobiass Ess péta saistibu starp meditaci-
ju, smadzeném un veselu kermeni, turklat vin$ to dara gan caur
neirobiologijas, gan gariguma prizmu. Ka vizionars vin$ strada,
lai psihologijas, neirobiologijas un integrativas medicinas atzi-
nas sasniegtu arstu privatprakses, ka ari cilvéku pratus un sirdis.
Savukart ka zinatnieks vin$ neapgalvo neko, ko zinatne nespétu
pieradit. Péc daudziem slavenaja Harvarda Universitaté pavadi-
tajiem gadiem T. Ess tagad Vitenes/Herdekes (Witten/Herdecke)
Universitaté attista integrativo veselibas apripi un censas, lai $is
gramatas galvena veésts klatu par dalu no ikdienas apripes pakal-
pojumiem, ko sedz slimokase. Darbojoties projekta Open Notes,
vin$ iestajas par to, lai pacientu informésana par arstésanas pro-
cesu butu caurredzama un vini tiktu iesaistiti visos arstniecibas
posmos.

Si gramata par pasdziedindsands kodu bts noderiga visiem —
gan tiem, kuri vélas apmierinat zinkari vai vienkarsi uzzinat kaut
ko vairak, gan tiem, kuri cinas ar veselibas likstam vai strada vese-
libas nozaré. Si gramata ir ka dargumu lade, kura atradisiet ide-
jas laimes un apmierinatibas veicinasanai. Batiski ir mainit para-
digmu — doties prom no “labosanas rezima’, kad mekléjam defi-
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citus un domajam par izmaksam un skaitliem, uz sapratni par
veselibu un pasdziedinasanos, kas ir masu ikdienas domu, emociju
un ricibas kopsumma. Protams, $ai summai japieskaita arl attie-
cibas, jo laime biezi rodama kopa ar citiem. Ari pasdziedinasanas
notiek ar kopabus$anas palidzibu.

Jo vairak biis apmierinatu cilvéku, jo labak klasies mums visiem.
Apmierinatiem cilvekiem nevajag nemitigi doties pie arsta, veikt
nevajadzigus izmekléjumus un lietot zales. Arl rapés par klimatu
vini patéré mazak resursu. Formuléjot to kabaré valoda”: kapitalisms
nozimé, ka tu pérc daudz lietu, kuras tev nevajag, par naudu, kuras
tev nav, lai atstatu iespaidu uz cilvékiem, kuri tev nepatik.

Sada sistéma mérké uz aréjo, nevis iekiéjo izaugsmi, to darbi-
na regulara neapmierinatiba un dvéselisks izsalkums, ko nav ie-
spéjams remdét ar materialam lietam. Lai partrauktu $o slimo
spéli, kas cilvékus un dabu ir novedusi lidz galéjai robezai, mums
vajadzétu uzdot sev daudzus jautajumus. Kas mums patiesi ir va-
jadzigs? Kas mums dzivé ir patiesi svarigi? Un, ja més milestibu,
labas attiecibas un laimi liktu pirmaja vieta, ko tas mainitu un ka
ietekmeétu musu dzivi? Ar $aja gramata piedavatajam idejam varam
pagarinat savu dzivi un dzivot jégpilnak. Protams, ari atteikties no
ta, kas dzivi saisina.

Lasot $o gramatu par pasdziedinasands kodu, uzzinasiet, pie-
méram, ka individa veseliba un kopiena nav noskiramas viena no
otras. Tobiass E$s runa ari par patiesibam, kuras negribam dzir-
dét. Tacu més nedzivojam “perfekta pasaulé” Daudz kas Vacija ir
labaks neka citviet pasaulé, tomér ari pie mums ir veselibas problé-
mas, kuras nevar aizburt nedz ar tableti, nedz meditacijam: smal-
kie putekli, izraisot plausu un sirds un asinsvadu saslimsanas, no-
navé 10 reizu vairak cilvéku neka iet boja satiksmes negadijumos.
Bérniem, kuri cie$ no nabadzibas, pieaug risks saslimt ar daudzam
slimibam un dzivot isaku mazu. Sabiedribas slanos zinasanas

* E. fon Hirshauzens ir vacu arsts, populars televizijas Sovu vaditajs, kabaré
makslinieks, komikis, Zurnalists un rakstnieks — tulk. piez.
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par veselibu ir sadalitas loti nevienlidzigi. Tapéc augstu novértéju,
ka Tobiass Ess piedava gramatu, kuru patiesam ikviens var saprast
un izmantot.

Man ir loti paveicies, ka sava dzivé esmu saticis Tobiasu Esu.
Meés kopa darbojamies mana fonda projekta Humor hilft heilen
(vacu. val. “Humors palidz dziedinat”), kura pétijam, ka manis iz-
veidotais tiessaistes laimes trenin$ ietekmé stresa nomocitos zvanu
centra darbiniekus. Pétjjuma rezultati tika publicéti starptautiska
zurnala profesionaliem un pieradija, ka pozitivo psihologiju var iz-
mantot praksé. Tobiass E$s bija mans iedvesmas avots, kad rakstiju
savu gramatu Wunder wirken Wunder (vacu val. “Brinumi rada
brinumus”). Vins rapéjas, lai ta batu misdienigi zinatniska. Savas
karjeras laika Tobiass E$s nav zaudéjis cilvéciskumu, un es esmu
laimigs, ka drikstu vinu saukt par savu draugu.

Vins$ ir draugs, kuram pasdziedina$anas téma un laba medici-
na ir tik svariga, ka vin$ spéj aizmirst visu sev apkart. To zinu
no savas pieredzes. Reiz més kopa piedalijamies karnevala, vinsg
ieradas gérbies loti smiekliga kostima, ar melnu pariku, resnam
“zelta” kédém ap kaklu un lielam, tums$am saulesbrillem uz acim.
Neatpazistams! Negaiditi satikam sabiedriba pazistamu veselibas
ekspertu un uzreiz iegrimam profesionala, dziviga diskusija par
atklatu arsta un pacienta komunikaciju un pasdziedinasanas po-
tencialu. Karnevala térpa pie alus glazes! Tikai péc pusstundas
més apzinajamies, cik absurda $i situacija izskatijas no malas, un
Tobiass vismaz uz bridi nonéma saulesbrilles. Tad ar atklatu seju
un atvértu sirdi turpinajam svinét — jo tas, kur$ nemak izbaudit,
pats klast nebaudams.

Vélu jums gat daudz prieka jasu pasdziedinasanas procesa,
kurs kurioza karta ari sakas ar to, ka més domajam ne tikai par sevi.
Vairak gan es jums neatklasu, lausu to darit pasiem!

Atsléga uz jasu veselibu varda tie$a nozimé ir jasu rokas!

Sirsniba
Jasu Ekarts von Hirshauzens (Eckart von Hirschhausen)
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Lai noskanotos

Vispirms vélos Jaut jums vilties. Ja, es zinu, ko $aja bridi doma-
jat, — ko tas tagad nozimé?! Ja, tiesi ta, jau pasa gramatas sakuma
patiesi vélos noveérst jebkuru vil$anos vai nepareizas gaidas, jo to
sekas agrak vai vélak butu frustracija. Raugoties no pasdziedina-
$anas skatpunkta, tas batu neveseligi, tapéc gribu jums vispirms
izstastit, ko $aja gramata neatradisiet.

Ja gramatas nosaukums “Pasdziedinasanas kods” jums izrai-
sijis asociacijas ar mistiskam un slepenam ezoterikas zinasanam,
jaatzist, ka domajat pilnigi nepareiza virziena. Si gramata ari nebiis
krimikis sazvérestibas teoriju faniem. Tapat ari, ja cerat $eit atrast
vienu vienigo iedarbigo lidzekli, kas palidzés jums izarstét ikvienu
slimibu, vai domajat, ka, caurskrienot $ai gramatai, viens un divi
klasiet veseli, jus neatklasiet $eit neka noderiga. Ari pasdziedina-
$anas ir ierobezota, tapéc nevaru jums solit brinumus un magisku
izdziedinasanos. Ja nu kads ir pelnijis apziméjumu brinums, tad tas
visdrizak ir cilvéka kermenis (un gars, kas taja mit), proti, jas pats
esat brinums un jau sen taja dzivojat. Tacu, ka més vélak redzésim,
ar magiju pasdziedinasanas procesam nav lielas saistibas. Brinums
notiek tad, kad laujam izpausties tam, kas mit misos, kad més to
apzinamies un atkal uzticamies dziedinasanas procesam.

Si gramata ari nav klasisks padomdevéjs vai medicinas leksi-
kons, kura mérktiecigi var atrast informaciju, ka izarsteéties, ja pa-
radas sadzibas vai ir diagnosticéta slimiba. Un §i gramata pavisam
noteikti neaizstaj arsta apmekléjumu un/vai terapeitisku proceda-
ru, ka ari neaizvieto atbalstu no labvéligi noskanotiem lidzcilve-
kiem. To $aja bridi vélos ipasi uzsveért!

Pasdziedinasanas nenorit saskana ar lieto$anas pamacibu, ku-
rai sekojot no A lidz Z iegusiet perfektu rezultatu. Més neesam
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tehnika. Dzive ir parmainas, process, attistiba, tapéc ari nav gatavu
recepsu, garantiju, akmeni iekaltu gudribu un pavisam noteikti ne
veselibas, kuru iespéjams garamejot iegtt ka édienu lidznemsanai.

Kas tad jus sagaida $aja gramata? Vards kods simbolizé to, kas
jums var palidzét pamodinat vai stiprinat jusu pasdziedinasanas
spékus. Man ir svarigi vispirms paradit jums pilnu kopainu. Lai
par pasdziedinasanos varétu runat pavisam konkréti, nepieciesams
saprast butiskako — to es vélos jums izstastit, respektivi, vélos
jums palidzét to atklat. Iztélojieties $o gramatu ka atslégu, kura
atsledz vartus uz brinumskaistu, plasu teritoriju, kur varat brivi
kustéties, tacu kura jums vienlaicigi ari jauztur kartiba un par kuru
jarapéjas.

Pasdziedinasanas ir arkartigi sarezgits fenomens, ko zinatne
lidz $im nevar pilniba izskaidrot. Tac¢u tiesi §i fenomena sarezgitais
raksturs paver daudzveidigas iespéjas, ka més pasi
varam pozitivi ietekmét savu veselibu. Nav nepie-
ciesams pasdziedinasanos izprast lidz sikakajai
detalai, lai giitu no tas labumu. Pasdziedinasanas
mazak saistita ar IQ, vairak ar to, ko varétu apzimé ka Mind-Body-
Intelligence (anglu val. ‘prata un kermena inteligence'). Kas ar to
domats, sapratisiet, lasot §o gramatu.

Tatad, pirmkart, man ir svarigi viegli saprotama valoda iz-

Veseliba ir tik
daudzveidiga
ka cilvéki

skaidrot, kas musdienas zinams par pasdziedinasanos, tas sistému
un darbibu, jo esmu parliecinats, ka $is zinasanas ir domatas un
paliks pacientiem, nevis ekspertiem vai specialistiem. Manuprat,
loti svarigi ir katram pasam zinat, saprast un palauties uz sevi,
nevis nonakt situacija, kad jaties bezpalidzigs un citi tev saka, ko
darit. Tapéc nozimiga loma ir ari veiksmigam un veseligam arsta
un pacienta attiecibam. Rezultata tas, kas rodas — veseliba —, ir tik
daudzveidigs ka pasi cilveki.

Gramata ne tikai aprakstits batiskakais par pasdziedinasa-
nos, bet ari sniegti padomi, vingrindjumi un impulsi, ko noteikti
varat istenot, lai batu veseli un apmierinati, — paméginiet kaut ko
jaunu vai, iespéjams, kaut ko jau reiz daritu un ieviesiet to sava
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ikdiena (sk., sakot ar 173. lpp.)! Pasdziedinasands kods layj jums
pieklat lielai darbariku kastei (vai darbariku skanitim), no kura jis
jebkura bridi varat panemt kadu darbariku un

. oo - Pasdziedinasanas
to izmantot, lai parapétos par savu veselibu. Ja . -
o - . o drikst sagadat
vélaties to darit (un to es jums no sirds iesaku!), prieku

ir jaievéro zinama kartiba, lai visu varétu

kontrolét. Izvélieties to, kas der tiesi jums, un izméginiet! Galu
gala $adi jas varat pasistenoties, ka ari ar visam manam uztvert
un sajust savus resursus un potencialu. Svarigi ir apzinaties — pas-
dziedinasanas drikst sagadat prieku!

Minésu paris atsléegvardu, ar kuriem sastapsieties gramata:
apzinatiba un meditacija; motivacija, atalgojums un uzvediba;
dzivesveids, atslabinasanas, fiziskas aktivitates un uzturs; socialas
attiecibas, altruisms un kopiena; pasapripe, zales un mediciniska
iejauksanas; iek$éja nostadja, optimisms un pozitiva psihologija,
pienemsana, pateiciba, uzticé$anas, jéga un gaidas; rituali, gari-
gums un ticiba; arl tadi jédzieni ka koherence, salutogenéze un
placebo, plasma (flow, anglu val.) un izturétspéja (resilience, anglu
val.); neiroplastiskums, gamma vilni, dopamins, adrenalins, kor-
tizols, oksitocins, endogénie opiati, slapekla(II) oksids vai lim-
biska sistéma, ipasi amigdala un hipokamps. Un vél daudz citu
jédzienu. Jus ari uzzinasiet, kada veiksmes amuletam ir saistiba ar
pasdziedinasanos, ko senie budisti apziméja ar pértika pratu, un
kapéc mums visiem — gan pasiem, gan musu veselibai — vajadzétu
apsésties uz trijkaju keblisa.

Tagad es labprat gribétu uzzinat, kadu ainu esat uzbturusi acu
prieksa. Kadas asociacijas jums izraisija iepriek§minétie atsléegvar-
di un jédzieni? Kurus vardus lasot kaut ko sajutat sava kermeni? Ka
jutaties tagad? Kadas ir jasu gaidas?

Pavisam apzinati es vispirms minéju visus $os jédzienus, tos
sikak nepaskaidrojot. Es véléjos padarit saprotamaku vél vienu
pasdziedinasanas koda aspektu, proti, at$kiribu starp sausu uz-
skaitijumu (no manas puses) un individualu uztveri (no jasu pu-
ses), tatad it ka objektivu attélojumu un subjektivu iedarbibu.
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Jasu uztvere, emocijas, domas un prieksstati ir individuali, un tiesi
tikpat vienreizgjs ir ari jasu “ieks$éjais arsts’, ka tiek dévéti musu
pasdziedinasanas spéki.

Jas jau manat — pasdziedinasanas nefunkcioné viena dimensija.
Kermenis un prats ir daudzslanaini, viens ar otru saausti, ietekmé
viens otru un nepartraukti mijiedarbojas. Ir neiespéjami $o pasta-
vigo dinamiku aprakstit viena gramata. Ja vélaties, varat gramatu
lasit rindinu péc rindinas no kreisas puses uz labo, no augsas uz
leju, lappusi péc lappuses no sakuma lidz beigam. Protams, varat
izlaist kadu rindkopu vai pat veselas nodalas, tapat ari lasit sev ve-
lamaja seciba — $a vai ta gramata pasdziedinasanos spéj aprakstit
tikai statiski un lineari, kas tomeér isti nesader ar o fenomenu. Va-
rétu pat apgalvot, ka gramata ir lielakais pretstats pasdziedinasa-
nas butibai. Masu kermenis, misu gars, masu smadzenes, tapat
ari pasdziedinasanas, veseliba un apmierinatiba nedarbojas nedz
lineari, nedz statiski.

Mums visiem principa ir vairak vai mazak lidzigs biologiskais
“cietais disks’, tatad kermenis, kur$ ir masu riciba ar vienadam
funkcijam un iek$éjam regulacijas sistémam, vienadiem fiziskas
un garigas attistibas biologiskajiem princi-
piem. Tas nozimé, ka ikvienam cilvekam ir mil-
zigs, nebeidzams neirobiologisks potencials.
Dazi aspekti masu dzivé, attistiba, veseliba un
personiba ir individuali un ieprieks noteikti genétiski vai “sanemti”
pirms dzims$anas (t.s. “rapnicas aprikojums” vai “pamatapriko-
jums”). Dazus aspektus nosaka misu socializacija: gimene, sociala
vide, profesija, ka ari kultara, no kuras nakam un kura dzivojam.
Un vél ir aspekti, kurus més pasi varam noteikt (un ta ir laba
zina!). Neprasiet, lai es nosaucu precizu skaitli, cik daudz meés
varam ietekmét, es nezinu, vai tie ir tiesi 40% vai varbat nedaudz
mazak, vai varbuat vairak. Ari $is skaitlis var bat individuals ka
musu pirksta nospiedums, tapéc, manuprat, nebatu nopietni
nosaukt kadu konkrétu skaitli, ko varétu attiecinat uz visiem cil-
vekiem. Pamatojoties uz jau minéto pasdziedinasanas fenomena

Ikvienam ir
pasdziedinasanas
kompetence
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sarezgitibu, viss ir vairak sapludis neka ar skaidram robezam.
Precizs skaitlis ari neko butiski neizskirtu. Svariga ir tikai atzina, ka
katram no mums ir pasdziedinasanas kompetence un katrs to var
stiprinat un izmantot, turklat neatkarigi no sava pasreizéja vese-
libas stavokla, vecuma un dzives apstakliem. Principa to, kas attie-
cas uz pasdziedinasanos, var piemérot ari laimei vai, precizak sakot,
apmierinatibai ar dzivi. Un to més vélak vél redzésim.

Ieprieks aprakstitas ietekmésanas iespéjas gan arsti, gan pacien-
ti vél joprojam noveérté par zemu. Citiem vardiem sakot: lai gan
nekad neviens nedos garantiju, ka dziedinasana izdosies, katra
musu dzives posma més spéjam pozitivi ietekmét savu veselibu un
apmierinatibu. Tas ir parsteidzosi lielas iespéjas, kuras mums vaja-
dzétu izmantot!

Varbit jums tagad ir jau izveidojies aptuvens prieksstats par
to, kas jus sagaida $aja gramata. Trukst tikai vienas norades, proti,
kurs jus tur gaida. Tapéc veél paris vardu par mani, lai jis zinatu,
ar ko jums ir dari$ana. Jau pirms medicinas studijam es divus ga-
dus stradaju par sanitaru onkologijas nodala, un divas lietas ipasi
saistlja manu uzmanibu. No vienas puses, medicina doma par visu
iespéjamo, tacu ne vienmer par to, ko cilvéki patiesi grib. Anali-
zes, arstéSanas standarti un protokoli biezi vien ir svarigaki par to,
kas pacientiem konkréti vajadzigs labai passajitai. No otras puses,
kops ta laika mani visu laiku nodarbina jautajums, kas vél lidz $ai
dienai ka sarkans pavediens vijas cauri manai profesionalajai karje-
rai: kapéc daziem cilvékiem izdodas vieglak neka citiem tikt gala ar
veselibas un/vai personiskajam krizém?

Tas bija sakuma punkts, no kura mans cel$ veda uz humanas
medicinas studijam neirologija Vitenes/Herdekes Universitaté un
tad pie arsta profesora Gustava Dobosa (Gustav Dobos) Dabas
dziedniecibas un integrativas medicinas klinika Esené (Klinik fiir
Naturheilkunde und Integrative Medizin). Seit manu sikotnéjo jau-
tagjumu papildinaja mediciniskais aspekts: kas notiek, ja veselibas
aprapes uzmanibas centra ir pacients ka vienots veselums, tatad
ja vinam uzticas vairak, no vina sagaida vairak, vinu vairak iesaista
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un layj bat aktivam — dod vinam vairak “tiesibu’; tacu ari vairak
“pienakumu’,

leintereséts sanemt vél citas atbildes, devos uz Ameriku — uz
Harvarda Universitati, kur apguvu prata un kermena medicinu.
Tur es varéju stradat pie profesora Dr. Herberta Bensona (Herbert
Benson), kur$ ir §is medicinas jomas pionieris, un vienlaicigi
veikt pétijumus neirozinatné Nujorkas Stata universitaté (State
University of New York). Paraléli es iepazinos ar profesoru
Dr. Dzonu Kabatu-Cinu (Jon Kabatt-Zinn) no Masacusetsas, kura
izstradata, apzinatiba balstita stresa mazinasanas programma
(MBSR — Minfulness—Based Stress Reduction) ir kluvusi populara
visa pasaulé. Ari vin$ ir viens no savas jomas pionieriem, kurs
ietekméja manu darbu: jau kop$ 1994. gada (toreiz, neilgu laiku
macoties arzemés, es pirmo reizi iepazinos ar Dz. Kabatu-Cinu)
mani fascinéja profesora darbs, un man bija iespéja vinu satikt vél
vairakas reizes.

Ka viespétnieks un viesdocents, un ari ka viesprofesors es paliku
saistits ar Nujorku un Harvarda Universitati, tacu atgriezos Vacija,
lai stradatu par visparéjas medicinas un gimenes arstu, papildus
praktizéjot dabas dziedniecibu un Charité — Berlines Universita-
tes klinika stradajot pie témam par arsta un pacienta komunika-
ciju un stresa parvaldibu. Tad dzive piedavaja iespéju Koburgas
Augstskola (Hochschule Coburg) veidot un vadit Vacija pirmo
studiju programmu integrativaja veselibas veicinasana, tatad klat
aktivam arstniecibas personu izglitosana. Visbeidzot es atgriezos
Vitenes/Herdekes Universitaté (vismaz geografiski noslédzas ap-
lis), tacu Soreiz jau ka profesors integrativaja veselibas apripé un
veselibas veicinasana.

Isi sakot: tas, kas mani jau 25 gadus fasciné un motivé ka
praktizéjosu arstu un zinatnieku, ir centieni savienot modernas
tradicionalas medicinas (t.i., medicinas, ko esam izveidojusi) un
dabas dziedniecibas idejas (ja vélaties — Eiropas perspektivu) ar
Amerikas komplementaras medicinas idejam, ka ari ar citu pa-
saules dalu un kultaru, ipasi Azijas, ietekmi. Varétu pat runat par
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globalu pieeju pasdziedinasanas témai. Gribu uzsveért, ka man ir
svariga paplasinata, nevis pilniba cita vai pretéja (respektivi, alter-
nativa) perspektiva. Visam ir sava vieta un tiesibas pastavét, ja vien
tas sniedz pienesumu visparéjai veselibas apriipei un veicinasa-
nai, lai cilvéekam batu labi un lai uzmanibas
centra atrastos cilvéks ka vienots veselums.
Pamatojoties uz savu ilggadéjo darba piere-
dzi, esmu nonacis pie ciesas parliecibas, ka
ar $adu integrativo pieeju varam sasniegt vairak neka katra medi-
cinas disciplina atseviski. Orkestris var paveikt vairak neka katrs
atseviskais instruments, ta¢u tas nenozimeé, ka atseviskie instru-

Uzmanibas centra
likt cilvéku ka
vienotu veselumu

menti klust lieki vai tiem ir mazaka loma.

Tatad man ka pétniekam un praktizéjosam arstam $is dazadas
pieejas ir zinamas jau daudzus gadus, tacu es tas pazistu ari no ci-
tas perspektivas — ka pacients. Kapéc es, pieméram, jau daudzus
gadus no rita meditéju un reizi nedéla dodos uz jogu (uz ko daudzi
vél joprojam reageé ar izbrinu: “Ko? “Rietumu” arsts un zinatnieks to
dara?”), uzzinasiet nodala par meditaciju un fiziskam aktivitatém.

Gramata vélos arl piedavat paskatities pari zinatnes, seviski
neirobiologijas, plecam. Ipasi par miisu smadzeném — organisma
dirigentu — mausdienas tiek veikti arvien nozimigaki atklajumi.
Zinasanu apjoms nepartraukti palielinas, pétijumi attistas, tapéc
$aja gramata varu sniegt informaciju tikai par pasreiz aktualo. Da-
Zas lietas jums varbut jau bas zinamas, dazas, iespéjams, bis jau-
nas. Ir lasitaji un pacienti, kuri vairak tic un uzticas savam arstam,
turpretim citi ir skeptiskaki, un viniem nepieciesams vairak “neap-
gazamu” pieradijumu, lai gatu parliecibu. Lai kurs butu jasu gadi-
jums, ikviens $aja gramata atradis sev kaut ko noderigu.

Rakstot $o gramatu, ievéroju padomu, kuru man reiz deva
Dzons Kabats-Cins: “Keep it simple, but keep it deep and simple!”
(anglu val. ‘Rapéjies, lai viss ir vienkarss, taja pasa laika, lai viss ir
dzil$ un vienkarss’). Es loti ceru, ka $aja gramata man tas ir izde-
vies. Ari tad, ja daudzas lietas esmu formulgjis sarunvaloda, ko es
ka pétnieks sava darba parasti daru un kadél Sur tur kaut kas ir
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“ne parak tirs’, es vienmér cens$os pamatoties uz zinatni. lespéjams,
tapéc ne katra atzina skanés iespaidigi vai pat revolucionari. Vélos
pateikt, ka pasdziedinasanas, lai arl pamata sarezgita, nav nekada
burvestiba. Tapat ari tas izpratnei nav nepiecieSamas ilggadéjas
studijas. Tacu atcerieties, ka neviens meistars no gaisa nav no-
kritis! Ari zinaSanas par savas veselibas uzlabosanu iespéjams piln-
veidot — tikai javingrinas. Protams, daudz-
reiz noder ari profesionala palidziba. Tomér
pasdziedinasanas ir un paliek pilnigi dabisks
process, kura més visi arvien no jauna pieda-
lamies, turklat pat tad, ja to neapzinamies. Biezi vien més intuitivi

Pasdziedinasanas,
lai ari sarezgita, nav
nekada burvestiba

rikojamies pareizi, pieméram, saaukstésanas gadijuma dzeram téju
un agrak dodamies pie miera. Tacu stresa pilnos dzives posmos
lielakoties $is intuitivas zinasanas més aizmirstam arvien vairak un
sakam arvien mazak uzticéties sev. Tapéc pasdziedinasands kods ir
tik svarigs: zinasanas par to, ka un ka més savus pasdziedinasanas
spékus — un es nenogursu, to uzsverot, — ari pavisam apzindti
varam pilnveidot. Ir tikai jauzticas sev!

Ja ari lidz $im bridim zinatniski varam izskaidrot tikai atseviskas
puzles dalas, kopaina tomeér klast arvien skaidraka. Vel tikai pie-
bildisu: arvien skaidraks klast tas, ka daudzas slimibas ir saisti-
tas ar masu reguléjoso spéku parslodzi vai ar pasdziedinasanas
spéku apspiesanu, varam ari teikt — ar sabotazu. Ipasi biezi (tacu
ne vienmeér) to var noveérot, ja ir hroniskas sidzibas. Minésu tikai
dazus piemérus — muguras sapes, asinsspiediena problémas un
citas sirds un asinsvadu saslimsanas, galvassapes, artrits, iekaisigu
zarnu slimibas, miega traucéjumi, diabéts, alergijas, ari dazi véza
veidi. Tomér vélreiz ladzu jas neuztvert $aja gramata ieklautos
skaidrojumus un padomus ka vienkarsas receptes “pret” vézi un
citam smagam slimibam. Integréjiet to, kas jums skiet jégpilns,
savas arstéSanas stratégijas, profilaksé un veseliga, jums piemérota
dzivesveida. Neizmantojiet gramatu, lai veidotu melnbaltu skati-
jumu — “vai nu to, vai to’; bet atrodiet sev kaut ko noderigu — “gan
to, gan to” Tapéc més $o pieeju dévéjam par integrativo medicinu.



Lai noskanotos 21

Zinatniski jau sen ir pieradits, ka pasdziedinasanas spékus va-
ram izmantot ne tikai simptomu mazinasanai vai slimibu arsté-
$anai, bet ari veselibas veicinasanai: neatkarigi no miusu veselibas
stavokla tie var palidzét gt vairak labsajatas, laimes un apmieri-
natibas. Turklat jebkura laika! Tatad katra dzives situacija labi ra-
péties par sevi un saviem pasdziedinasanas spékiem ir labdarigi,
jégpilni un noteikti atmaksajas.

Pirms més nopietni keramies pie lietas, vél pédéjie vardi par
zinatni un pétniecibu: ritenis nav jaizgudro no jauna, lai nonaktu
no punkta A lidz punktam B, un to zinatne ari nemaz nespéj. Ta
spéj tikai pamatot, pieradit un apstiprinat to, kas jau tapat pastav
(un, ja nepieciesams, atspékot nepareizus pienémumus). Tacu
tas zinatni nekada zina nepadara nevértigu. Zinatne palidz vairot
sapratni. Tadéjadi meés varam veidot labaku, vienkarsaku un lai-
migaku dzivi mums visiem. Protams, tikai teorétiski, jo sava dzive
katram ir jadzivo pasam. Ipasi svarigi to apzinaties ne parak vieglos
brizos. Kad viss rit ka pa diedzinu, visticamak, zinatnes vai medi-
cinas attistiba mus Ipasi neinteresé. Varbut ta ari ir jégpilna pas-
regulacijas izpausme (kurai nav nepiecie$ama zinatne!) — tas ir vél
viens svarigs jédziens, par kuru talak runasim.

Tacu zinatni var izmantot ari launpratigi, un tas atzinas nekada
veida nav noderigas vienkarsi tapéc, ka tas ir, — akla uzticé$anas
bez étiska pamatojuma var nest nelaimi un pat pastiprinat cie-
$anas. Ari to vésture biezi ir pieradijusi. Tomér ka zinatnieks un
arsts, kas nodarbojas ar pétniecibu, biezi esmu piedzivojis, ka atzi-
nas un racionali skaidrojumi var bt svétiba gan arstiem un citiem
veselibas apripé stradajosajiem, gan ari pacientiem. Ja pazaudésim
savu celu vai paklupsim, iespéjams, nonaksim punkta, kur vélési-
mies gt padomu, steidzamu profesionalu palidzibu vai iedvesmu,
lai atgrieztos uz pareiza cela.

Sodien vairs negribam ka Freds Flinstons braukt pa kanjonu ar
skibu akmens rulli, lai gan ritena princips ir saglabajies tas pats.
Musdienas gramatas iespiezam ar citam iekartam neka Johana
Gutenberga laikos. Arl pasdziedinasands kodda runa ir par
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biologiskiem pamatprincipiem, kas savieno kermeni un pratu un
ko varam izmantot savai labsajatai, turklat nepavisam nav svari-
gi, kas nakotnes medicina bis vai nebis iespé&jams.

Mérkis ir Meérkis, ja to ta varétu definét, ir kompetents pa-
kompetents . M
. cients, kurs spéj izmantot savus resursus un poten-
pacients

cialu, lai no personas, ar kuru rikojas, klatu par tadu,
kura pati rikojas. So gramatu uztveriet ka aicinajumu atklat sevi.
Es katra zina priecatos, ja man izdotos péc vil$anas, kuru sakuma
lavu sajust, vismaz tagad pilniba dalities ar jums sava sajuisma par
So tému.

Laiks doties cela!
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