8. nodala
Kapéc bailes ir musu svarigaka
cela zime uz brivibu?

Tik ilgi, kamér cilvékiem jacinas par izdzivosanu, vini nespéj brivi
izvéleties, kadu dzivi vini gribétu dzivot. Ja kadam draud bada nave,
vinam jameklé kaut kas édams. Ja kads atrodas degosa maja, vinam
jameégina tikt no tas ara péc iespéjas atrak. Ja kadu parsteidz pladi,
vinam jacensas atkal rast pamatu zem kajam. Ja kada majai uzbruk
noziedznieki, vinam jaglabj sava dziviba. Ikviens, kur§ nonak kada
no $im situacijam, ilgi nedomajot, to tad ari dara, cik labi vien spéj.
Situacijas, kad sastopamies ar apdraudéjumu, mums nav laika just
bailes. Mums jarikojas un turklat — uzreiz. Pretéja gadijuma misu
dzive ir gala.

Bailes ir subjektivas sajutas

Bailes ir sajutas, kas vienmér rodas tad, kad inkoherentais stavoklis
smadzenés sak izplatities tik stipri, ka tiek skarti ari vecakie, dzilak
smadzenés esosie regioni, kas atbild par kermena funkcijam. Bailes
nav vienkarSa un automatiska stimula un atbildes reakcija ka re-
flekss, bet gan process, kam nepieciesams laiks. Viss sakas ar vieglu
apjukumu (jo meés uztveram kaut ko, kas nesaskan ar miisu gaidam),
kas pieaug lidz nedrosibas un nenoteiktibai sajitai (jo més isti ne-
zinam, ko darit un ka izturéties). Pédéja pakape ir bezpalidzibas un
bezspécibas sajiita (jo mums klast arvien skaidraks, ka nespéjam no-
vérst apdraudéjumu).
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Dazi cilveki, izjatot tikai apjukumu, jau mana, ka bailes sak ietek-
mét vinu domas, emocijas un ricibu. Citiem cilvékiem, lai justu
bailes, nepiecieS$ama nedrosibas un nenoteiktibas sajata. Savukart
ipasi “izturigie” bailes jut tikai tad, kad piefiksé, ka vispar vairs nekas
nefunkcioné. Jo spécigaki ir musu tris palavibas resursi (palaviba uz
savam kompetencém, palaviba, ka kopa ar citiem varam tikt gala, un
palaviba, ka “viss atkal bus labi”), jo vieglak iespéjams inkoherento
stavokli smadzenés parvérst par koherento stavokli, lai viss atkal
saskanétu. Un tad arl nav tik viegli izraisit apjukuma, nedrosibas,
nenoteiktibas un bezpalidzibas stavoklus un ar tiem saistitas bailes.

Ne vienmér mums izdodas savas emocijas tik labi novérot, lai apzi-
natos, vai esam tikai apjukusi, nedrosi un nenoteikti vai pilniba bez-
palidzigi. So emocionalo stavoklu pareja ir pliistosa, biezi vien runa
ir ari par gruti aprakstamam emocijam, jo lielakoties més dazadas
emocijas izjutam vienlaicigi ar centieniem atjaunot zuduso kohe-
renci. Tapéc bailes pamatu pamatos vienmér ir iek$éja subjektivas
norises izpausme. Objektivi méramas ir tikai kermena reakcijas un
uzvediba, kas pavada subjektivi izjustas bailes. Bailes més piedzivo-
jam ka automatisku reakciju, més varam piedzivoto aprakstit, tacu
nespéjam to vadit ar kognitiviem procesiem. Bailes vienkarsi ir, un
apzinati tas nav ietekméjamas. Fokuséjot uzmanibu uz bailu izpaus-
mém kermeni, més tikai vél krasak uztveram kermena reakcijas.
Turklat tas, kas notiek kermeni, daziem cilvékiem bailes vél vairak
pastiprina.

Bez bailem més nevarétu iemacities veidot dzivi

Tacu apzinati més piedzivojam to atbrivojoso sajutu, kuru gastam
vienmér tad, kad mums ar savu risinajumu vai veiksmigas sagadi-
$anas rezultata ir izdevies inkoherento stavokli, ko jatam ka bailes,
parvérst atkal nedaudz koherentaka stavokli. Tad atkal varam
“atbrivot galvu”. Tikai tad, kad haoss, kas ka visparéjs uzbudinajums
bija radies pieres daiva, atkal ir mazinajies vai zudis pavisam,
meés varam apzinati atsaukt atmina un pardomat to, kas ar mums
atgadijas. Tikai tad, kad smadzenés valda lielaka koherence, més
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spéjam atpazit bailu céloni vai vismaz to izraisitaju. Tikai tad més
spéjam saprast un apzinaties, kas mums palidzéja un ka mums tomeér
izdevas novérst draudosas briesmas un parvarét to izraisitas bailes.
Tatad més gustam atzinas un macamies nevis tad, kad valda bailes,
bet kad tas ar piemérotu risinajumu esam parvaréjusi.

Viss, ko més veiksmigi izmantojam un daram, lai inkoherento sta-
vokli atkal parvérstu koherentaka, nostiprinas smadzenés tur aktivi-
z&to neironu savienojumu forma. Nevis bailes, bet gan piedzivotais,
ka tikam gala ar apdraudéjumu, aktivizé ta saucamo atalgojuma cen-
tru un izdala zinotajvielas un augsanas hormonus, kas stimulé nerva
$tinu izaugumu aug$anu un jaunu sinapsu veido$anos. Tacu, ja més
nebttu jutusi bailes, més nebutu spéjusi iemacities tas parvarét un
saprast, ka varam nakotné izvairities vai savlaicigi noveérst lidzigas
bistamas situacijas. Tas ari ir iemesls, kapéc més bez bailém - lai cik
arl nepatikamas tas nebutu - nespéjam dzivot.

Tac¢u més ari nespé&jam dzivot ilgstosa inkoherenta, bailpilna stavok-
1. Tas prasa parak daudz energijas, un, kad energijas vairs nepietiek,
lai uzturétu smadzenu un lidz ar to ari visa kermena struktiaru un
funkciju, organisms klast arvien nestabilaks - lidz tas parstaj darbo-
ties, un energija, kas bija ta materialajas struktiiras, atkal vienmeérigi
sadalas Visuma. Miasu dzivi nosaka $is paradokss jeb dilemma: més
nespéjam dzivot, jutot bailes, ta¢u més ari nespéjam dzivot, ja laiku
pa laikam nejatam bailes. Tik ilgi, kameér atrodamies bailu vara, ne-
spéjam brivi piepemt lémumus. Tacu, ja mums izdotos uz ilgu laiku
atbrivoties no bailém, mums vairs nebutu japienem nekadi lémumi.
Izmantojot agrak rastos un smadzenés nostiprinatos risinajumus,
meés — pat nemanot, ka esam nokJuvusi uz nepareiza cela — bez bai-
lém un nestidzoties dotos preti miisu norietam.

Misu suga jau sen batu izmirusi, ja miasu sen¢i laiku pa laikam - bri-
zos, kad vini atradusies parlieku talu no ta, kas nepiecieSams veik-
smigai dzivei, - nebutu jutusi bailes. Bailes ir ka stingri nostiepta
aukla, kura palidz ne tikai individiem, bet ari kopienai saprast, kura
virziena un ka doties. Bailu vienkars$ais véstijums skan: veido savu
dzivi un dzivi kopa ar citiem ta, lai viss péc iespéjas labi saskanétu,
baitu maksimali koherents un tapéc patérétu iespéjami maz energijas.
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Bailes ka paligs individa attistiba

Loti plasi izplatits ir prieksstats, ka bailes pirmo reizi dzivé sajitam
tad, kad ierodamies $aja pasaulé. Més nezinam, vai tas atbilst patie-
sibai. Més nevaram jaundzimusos iztaujat. Tacu més varam vérot un
analizét, vai bérna smadzenes dzemdibas piedzivo spécigu inkohe-
renci, ko bérns nespéj padarit koherentaku ar piemérotu reakciju.
Inkoherenci bérni dzemdibas jut noteikti, tapéc lielaka dala mazu-
lu piedzimstot raud. Raudasana ir jau nostiprinata vinu smadze-
nés, un péc dzemdibam ta tikai tiek aktivizéta ka risinajums. Pa-
rasti tad mate panem jaundzimus$o rokas, un mazulis beidz raudat
un atkal nomierinas. Ja kaut kad vélak dzive atkal kaut kas nebis ta,
ka, mazulaprat, vajadzétu bit, lai vina smadzenés viss labi saskané-
tu, vin$ atkal raudas, lidz inkoherentais stavoklis — ar atbilstosu liet-
pratigu vecaku atbalstu - klas koherentaks. Jo veiksmigak Sis risi-
najums tiek izmantots, jo stabilak tas nostiprinas bérna smadzenés.

Tacu, ja raudasana ka risindjums tiks izmantota parak biezi, ar-
vien skalak un piepraso$ak un ikreiz pie vismazaka diskomforta,
iespéjams, bérns piedzivos, ka vecaku reakcija vairs nebis tik raiz-
pilna un vini laiku pa laikam atstas bérnu vienu ar savam proble-
mam. Problému izraisitajai inkoherencei bérns lielakoties atradis
risindjumu, pieméram, vérSoties pie cita cilvéka vai méginot ar
probléemam tikt gala pats. Ja vinam tas izdosies, jaunais risinajums
nostiprinasies ari smadzenés. Dazi bérni ir tik sajasminati par savam
jaunajam kompetencém gritu situaciju parvarésana, ka klast arvien
pardrosaki. Tad bailes rodas vecakiem, un vini censas savu bérnu
atturét no parak pargalvigam darbibam. Dazus bérnus vecaki ta spéj
ierobezot, tacu citus ne. Pédéjiem tad ari nakas gut sapigu pieredzi,
lai iemacitos, ka dazreiz labak ir but piesardzigam.

Mazie bérni lielas bailes pirmo reizi piedzivo tikai tad, kad vini sa-
skaras ar probléemam, kuras pasi nespéj atrisinat: vecaku zaudéjumu
un $kirsanos, vecaku uzmanibas un atbalsta trikumu vai pat laun-
pratigu vardarbibu. Daudzi bérni ir spiesti git ari loti bied&josu pie-
redzi, saprotot, ka vini nepatik, vinus neuztver un nepienem tadus,
kadi vini ir. Sada veida bérni iemacas, ka tikai tad, kad vini piepildis
savu vecaku gaidas un priek$status, vecaki vinus novértés un “mi-
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