6. nodala
Ka istenot veselibu veicinosas
parmainas?

Daudz lielaka nozime, neka lidz $im pienemts domat, pasdziedina-
$anas spéku apspieSana vai aktivizésana ir centralas nervu sistémas
regulacijas mehanismiem, kuri atbild par kermena procesu integra-
tivo kontroli. Centralas nervu sistémas integrativie regulacijas pro-
cesi atrodas senakajos, dzilak smadzenés eso$ajos regionos, galve-
nokart smadzenu stumbra. Sie neironu tikli un atgriezeniskas saites
sistémas ir izveidojusas jau smadzenu attistibas prenatalaja faze, tacu
to darbibu loti viegli ietekmé tas, kas notiek smadzenu vidusdala —
limbiskaja sistéma un smadzenu garoza, it ipasi pieres daiva.

Si iemesla dé] pasdziedinaganas spékus iespéjams aktivizét tikai tad,
ja izdodas cilvéka prieksstatus, emocijas un attieksmi mainit ta, lai
vin$ dzivotu saskana ar sava kermena vajadzibam. Tikai tad ir iespé-
jams noverst traucéjumus (vai vismaz vajinat to iedarbibu) neironu
tiklos tajos smadzenu regionos, kas atrodas dzilak smadzenés un
atbild par integrativo kermena regulaciju.

No neirobiologijas viedokla vispirms ir svarigi mainit iek$éjo nostaju
un attieksmi, kas ir nostiprinatas pieres daiva un apspiez organisma
pasdziedinasanas spékus. Neironu tikli un sinap$u savienojumu
musturi, kuri saglabati pieres daiva un atbild par attieksmi un no-
staju, ir izveidojusies vélak neka neironu tikli un savienojumi, kas
atrodas dzilak smadzenés un atbild par kermena darbibas regulaciju.
Si iemesla dél novajinatos pa$dziedinaganas spékus iespéjams
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stiprinat tad, ja cilvékam izdodas atrast reiz pazaudéto vai atkal
pieveérsties tam, ko vins$ reiz ir partraucis darit.

Ko tas nozimé? Ir jasniedz iespéja cilvékam git pieredzi, kas vairo
koherenci. Citiem vardiem sakot, negativa pieredze (vienotibas izji-
tas trakums, nesaskanas, nesapratne un bezpalidziba) jaaizstaj ar
pieredzi, kas atsauc atmina bérniba giito pieredzi par koherenci, vie-
notibas izjatu un spéju pasam radit.

levéerot salutogenézes pamatprincipus

Ar problematiku par to, kas padara cilvéku slimu, jau ilgu laiku
nodarbojas patologija — medicinas pétniecibas joma, kurai ir daza-
das apaksnozares. Savukart tas, kapéc cilvéks nesaslimst, ja vins atro-
das slimibu izraisoSos apstaklos, vai ka vin$ saslimstot spé&j Ipasi atri
izveseloties, pamatigak tiek pétits tikai dazus gadus. Ar to nodar-
bojas salutogenéze — maciba par to, kas cilvéku uztur veselu.

Izraélas un Amerikas sociologs un veselibas pétnieks Arons Anto-
novskis (Aaron Antonovsky), veicot plasus pétijumus, atklaja, kam ir
iz§kiro$a nozime taja, vai cilvéks slimos retak un atveselosies atrak.
Runa $aja gadijuma nav par konkrétiem un objektivi aprakstamiem
lielumiem, bet gan par subjektivu sajutu, kuru A. Antonovskis nodé-
véja par koherences sajatu. Koherences sajita ir personiska sajita,
kura rodas tad, ja viss, ko cilvéks ik dienas piedzivo, uzzina vai
uztver, saskan ar vina gaidam.

Pilnigi koherenta stavokli nav pretrunu, neapmierinatu vajadzibu,
traucéjumu vai sajiitas par atdalisanos no citiem. Sadu stavokli cen-
$as sasniegt viss dzivais un katra dziva butne. Ari smadzenes, dar-
bojoties, radot apziméjumus un strukturéjoties, nepartraukti tiecas
sasniegt koherentu stavokli, kura ir vismazakais energijas patérins.
Tomeér, ka jau secindjam, ideals stavoklis pilniba nav sasniedzams
viena iemesla dél: visu dzivo raksturo atvértiba aréjai ietekmei, un
tapéc iekséja kartiba arvien no jauna tiek traucéta un izjaukta. Ja
$adas ipatnibas nebuatu, dzivas bitnes nespétu reagét uz parmai-
nam apkartéja vidé un macities, ka parmainas iespéjams lidzsvarot,
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atvairit vai integrét. Tatad visam dzivajam butném nav svarigi
sasniegt koherentu stavokli, bet gan spét to atjaunot. Tapéc to, ko
Arons Antonovskis nodévéja par koherences sajutu, precizak butu
dévét par ka-atjaunot-koherenci kompetences sajiitu. Si kompetences
sajuta ir parlieciba, ka pasaulé nav neka, kas spéj apdraudét iekséjo
lidzsvaru, jo visiem traucéjumiem un problémam ir iespéjams rast
piemérotu risinajumu. Tac¢u $ada kompetences sajita var but tikai
tam cilvekam, kur$ dzives laika pieredzéjis, ka spéj atrisinat daza-
das dzives problémas un izaicinajumus un tadéjadi problému izrai-
sito inkoherenci smadzenés arvien no jauna parvérst koherentaka
stavokli.

Ar baltu skaudibu var skatities uz cilvékiem, kuriem piemit §1 kom-
petences sajiita. Vini ir laimigi un veseli, vini dzivo ar prieku un vieg-
lumu un nebeidz visu miaizu priecaties par katru nakamo savas attis-
tibas soli. Tiesi prieks, ko gistam, zinot, ka jebkura vecuma pasaulé
ir iespéjams tik daudz atklat un radit, aktivizé emocionalos centrus,
kuri atrodas vidussmadzenés. Ikreiz, kad rodam piemeérotu risina-
jumu kadai problémai, emocionalajos centros rodas kairinajums un
aktivizéjas neironu tikli, kuri atbild par patikamu kermena reakciju
ra$anos. Pateicoties rastajam risindjumam, atjaunojas koherence, un
tas izpausme ka prieks un aizrautiba ir jitama visa kermeni. Sada
pieredze stiprina pas$dziedinasanas spékus un palidz cilvékam buat
veselam.

Tas viss, protams, neizdodas, ja cilvéks cie§ no rutinas, dzivo bez
prieka vai cinas ar neskaitamam problémam. Neizdodas ari tad, ja
cilvéks nesaprot, kas notiek, vinam nav parliecibas, ka problémas,
kas vinu nomac, buatu iespéjams kaut kada veida apturét vai atrisi-
nat. Protams, neizdodas ari tad, ja cilvékam dzive un viss, ko vin$
ik dienas dara, $kiet bezjédzigs. Sada dzive neatbilst veseligas dzives
priek$noteikumiem, kurus savos pétijumos konstatéja Arons Anto-
novskis un nodévéja par solutogenézes pamatprincipiem. Cilvéki var
saglabat veselibu un saslimstot atri izveseloties, vienlaicigi attistot
savu potencialu, tikai tad, ja vini dzivo pasaulé, kura 1) vigiem ir
sajuta, ka vini saprot, kas notiek vinu dzivé (sapratne), 2) vini spgj
istenot to, ko vini ir sapratusi (isteno$ana) un 3) tas, ko vini ir sapra-
tusi un istenojusi, viniem Skiet jégpilns (jégpilniba).
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