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ziedus, apgalvo, ka parlieku daudz esencu nevis palidz, bet izraisa
lielu nemieru un apjukumu. Izméginiet un novérojiet pasi, ka uz jums
iedarbojas noteikts skaits ziedu lidzek|u.

2) lzvélieties lacauzas ziedu esenci (sk. 62. Ipp.), kas palidz noteikt
mérki un virzienu. Ta palidzés saprast, kuri emocionalie un prata
stavokli traucé dzivot harmonija.

3) Atbildiet uz jautajumu: “Kadas tris parmainas vélos sava dzivé no-

vérot péc trim nedélam?” Analizéjiet, kadi postoSie psihoemocionalie

stavokli traucé Sim parmainam (bailes, neticiba, izmisums, sapnosana

valéjam acim utt.), un, pamatojoties uz atbildém, izvélieties tos ziedu

lidzeklus, kas atbrivos jus no negativajiem emocionalajiem un prata

stavokliem, mainis jasu attieksmi un palidzés parmainas istenot dzivé.
* NepiecieSamiba mainit kombinacijas un to lietoSanas ilgums bis atkarigs
no dziedino3o augu izmanto3anas mérka.

Uzvedinosi jautajumi
Baha ziedu terapijas vadmotivs tatad ir: “Arsté cilvéku, nevis vina slimibu.”

Kadiem aspektiem japievérs uzmaniba, lai maksimali precizi atrastu sev
piemérotos dziedino3os augus?

Novérojot sevi, pamanisiet, ka dazadus postoSos emocionalos stavok|us més
piedzivojam at3kirigi — reizém més izjitam spécigas emocijas, reizém - aktivu
prata darbibu, citreiz — nekontroléjamu kermena reakciju.

E. Bahs uzskatija, ka slimiba ir nepareizu domu un ricibas rezultats. Tatad,
analizéjot savu ricibu un domas, més varam jau savlaicigi saprast, vai esam
zaudéjusi iek3éjo lidzsvaru.

Dala Baha ziedu lidzsvaro musu raksturu, tada gadijuma vérts uzdot jau-
tajumu, kas man patik un kas ne, kadas ir manas stipras un vajas puses un
kada ir mana vértibu sistéma. Citi Baha ziedi palidz parvarét emocionalo
reakciju uz kadu traumatisku dzives notikumu. Tad uzmaniba japievérs savas
dzives liklo¢iem un tam, ka piedzivotais ir ietekmé&jis un mainijis dzivi. Mana
parlieciba - jo vairak aspektu nemsim véra, jo precizak spésim piemeklét
mums noderigos lidzek|us un sasniegsim labaku rezultatu.
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1. Mana batiba. Kads es esmu? Kadas ir manas vértibas? Kas man ir svarigi?
Kas man patik, kas ne? Péc ka es alkstu?

2. Kur un ka zad iekséjais lidzsvars? Kas, kad un kadas situacijas man ir
grati? Kad es novéroju postosas emocijas? Kad es izjatu cieSanas un stre-
su? Vai postosais stavoklis izpauZas, esot kopa ar kadu konkrétu cilvéku
vai, tieSi pretéji, kad palieku viens? Majas, darba vai tikai brivdienas?

3. Emocijas. Ka es jutos? No kadiem postoSiem emocionalajiem stavokliem
cieSu? Vai tas ir bailes? Nepacietiba? Nevértigums un pazemojums? Dau-
dziem no mums emociju vardnica vél ir jaapgust, jo, ka liecina mani vé-
rojumi praksé, mes bieZi vien aprobeZojamies ar paris emociju vardiem,
lai ariizjatas ir pavisam citas. Sakam “bailes”, bet jatamies neparliecinati.
No vienas puses, tieSi emocionalais stavoklis ir atsléga uz nepiecieSsamo
lidzeklu izvéli, no otras puses, tas var bdt maldinoss, ja to esam noteikusi
neprecizi. Tapéc ir batiski veikt ari savu domu un uzvedibas analizi.

4. Domas. Ko un par ko es domaju? Kas notiek mana galva? Ja es varétu
jerakstit savas domas un péc tam tas noklausities, ko es dzirdétu? Uzti-
ciet savas domas dienasgramatai! Domu analize ir loti noderiga Baha
ziedu izvélé. Protams, §T metode nederés zidainiem, maziem bérniem un
dzivniekiem.

5. lzteicieni. Ko es saku? Ka es saku? Dalé&ji tas, ko més sakam, atbilst tam,
ko domajam, tacu dazkart domas vél nav noformulétas, kad vardi jau
izlauzusies briviba, un otradi - més tikai nodomajam, bet ta ari nekad
nepasakam. Uzmanibu vérts pievérst arl intonacijai, jo nereti tiedi ta
atklaj, ka més jatamies un kurs no Baha ziediem varétu bit noderigs.

6. Uzvediba. Ko es daru? Kada ir mana riciba? Ka es uzvedos? Kad mana
uzvediba mainas? Ricibas modelu analize, manuprat, ir izcila postosa
stavokla noteikSana. ledzilinoties Baha ziedu aprakstos, secinasiet, ka
tie pamatu pamatos ir at3kirigi, tacu tiem piemit ar? zinamas lidzibas,
pieméram, dusmas izjat gan cilvéks, kurs cieS no bezspécibas un paze-
mojuma, gan cilvéks, kuru citi neklausa. Atskiribas viegli bis saskatamas
tieSi uzvediba — pirmais Zélosies citiem, otrais — kliegs un pavélés. Pavé-
rojiet savu un citu cilvéku ricibas mode]us!
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7. Kermenis. Ko es jatu kermeni? Trisas kratis, kamolu kakla, sasprindzina-
jumu Zokli. Vai varbat nejatat pilnigi neko?

8. Apkartéjo viedoklis. Ko citi par mani saka? Ka citi uz mani raugas? DroSi
vien ari jums nav svess teiciens, ka no malas viss ir labak redzams. Lai ari
es $im apgalvojumam lidz galam nepiekritu (jo bieZi vien més apkartéjos
saskatam pasiseviunsavas neatrisinatas lietas), tomérir vértsieklausities,
kaduiespaidu més uz citiem atstajam. Ja citi apgalvo, ka esat emocionalais
manipulators, bet jums pasam Skiet, ka darat tikai labu, varbat tomér
citiem taisniba? Varat pajautat sev, ko par jums stastitu kads cits (mate,
tévs, dzivesbiedrs/-e, kaimins, draugs, draudzene, meita, déls, cilvéks, ar
kuru jums ir nesaprasanas).

9. Dzives liklo¢i. Kas ir noticis (notiek) mana dzivé? Tuvinieka zaudéjums?
Skirsanas? Jau ilgaku laiku cina ar smagu slimibu? Ko es piedzivoju sava
bérniba? Ka vecaki mani audzinaja? Ka piedzivotais ir mani ietekméjis
un mainijis? Kas sabiedriba var veicinat ST postosa stavokla raSanos un
pastavésanu?

Vél dazi interesanti aspekti,
kas var palidzét sevi izprast

e Lasot Baha ziedu aprakstus, pavérojiet savu reakciju uz tiem. Ja novérojat
spécigas izpausmes - jums pék3ni sak nakt miegs, un jds iesnauZzaties,
noliekot galvu uz gramatas, jus aizsvilstaties par uzrakstito, izlasitais liek
jums izplast asaras, vai jus sajatat kadu reakciju kermeni, pieméram, sak
sapét galva, tad tas ir ka apliecinajums, ka attiecigais emocionalais stavoklis
lielaka vai mazaka méra ir jums raksturigs.

e Kadi cilvéki ir jums apkart? Ja jas lasat Baha ziedu aprakstus un jums uz-
reiz prata ir vairaki cilvéki, kuriem jds vélétos So Baha ziedu lidzekli piedavat
lietot, turklat jums Skiet, ka tas uz jums itin nemaz neattiecas, tad varat bat
dross, ka Sis emocionalais stavoklis jums piemit. Ta més diemZél daram - no-
liedzam to, kas mums piemit un ar ko més, ka mums paSiem Skiet, nevaram
tikt gala.
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