IEPAZISTI SEVI!

Teksts AIVA KANEPONE

Ko tur sléept, ik pa bridim kardina doma par lénu, skaistu, lidz
stkumiem izgarsotu dzivi. Ka romantiskas filmas. Sis savadais
pavasaris daudzus bija burtiski iesviedis [énas majas dzives

ramjos, jo gandriz viss bija apstajies. Vai ta bija ta ista lena dzive?
Un ko ar So pieredzi iesakt talak, pirms atkal nav ieravis vaveres

ritenis? Un ko tad, ja darbu un pienakumu virpuli |éna dzive Skiet
ka nesasniedzama privilegija?

Protams, léna dzive pieder
pie modes lietam. Slow food,
slow beauty, slow life — |énais
édiens, lénais skaistums, léna
dzive un ta talak. Patiesiba $1
modes lieta sakas jau astondes-
mitajos, kad itali sacélas protes-
ta pret atras edinasanas karali
makdonaldu pie legendarajam
Spanu kapném Roma. Kad itali
sadusmojas, tad viniem vajag
izgazt visu, kas uz sirds, un tas
izvertas par protestu pret ko
vairak — pret kaitinoSo veik-
sminieku kultu un ar to saistito
nemitigo spriedzi, kas nemitigi
atgadina: tu nedriksti atpalikt,
tev jatiek lidzi, japierada, ka esi
veiksmigs un japaspéj simtiem
lietu uzreiz! Tad ari dzima lenas
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dzives ideja — ka filozofija un ka
dzivesveids. Un ta klGst aizvien
aktualaka, jo spozie superviriesi
un supersievietes ar saviem sa-
sniegumiem grozas pa priekSu
vél kaitino$ak neka astondesmi-
tajos, kad vismaz nebija socialo
mediju, kur to visu atspogulot.
Turklat masu latviskajai dabas
milétaju un viensétnieku men-
talitatei Iénais dzives plidums
piestav ka rudzupuke matos.
Tomer aréjas izpausmes var
sajaukt galvu. Tev liekas, ka tu
beidzot dzivo leno dzivi, éd sa-
vas garas brokastis, véro pelar-
gonijas pumpuru raisi$anos un
vingro no ritiem, bet tad apstakl|i
tikai mazliet mainas, pieméram,
beidzas arkartéjais stavoklis,

nav vairs jastrada no majam, un
viss. Vairs nekadas Iénas dzives,
atkal skréjiens. Ka tas var bat
tik nepastavigi un gaistosi?

Un ko darit, ja ir mazi bérni,
darzs, darbs, vecaki, par kuriem
jardpejas, un saraksting ar
miljons obligatajiem darbiem?
Tad fraze /léna dzive pat mazliet
Skiet ka zoboSanas. Bet patie-
siba tiesi ar So komplektu ta ir
vajadziga visvairak.

Tas nenozimé apstaties

«Léna dzivoSana ir iekSéjs
uzstadijums,» parliecinata
psihologe Anda Gaitniece-
Putane. «Stasts nav par to,
ka fiziski apstaties un lénak

kustéties, bet vairak par to, ka
meés katra izjltam savu dzivi.
Vai es tikai drudzaini jonoju?
Vai tomér sava dzivé izdaru
diezgan daudz, bet rimtak un
mierigak? Léna dzivosana ir
stasts par iekSéjo izvéli, kad es
ik pa bridim sev lauju atslabt un
vienkarsi pabit — kaut ko darot
vai vienkarsi pasézot ar klepi
saliktam rokam un skatienu
debess, » teic psihologe. Ta ir
iekS€ja noskanosanas, kad ik
pa bridim sev pajautajam — kas
man ir svarigi? Vai viss, ko es
daru sava dzivé, man tiesam ir
jadara vai ari daru to ieraduma,
spiediena vai savu iedomu dé|?
Lena dzive nenozimé nedarit,
ta nozime darit — tikai citadi.
Patiesiba tas ciesi saistits ar
apzinatibu — bt Seit un tagad,
izbaudot notiekoSo. Tad ari trau-
ku mazgasana var k|Gt nevis par
atri padaramu kartéjo darbu, bet
par atslabino$u procesu, kuru
izdzivot ar jégpilnibas sajltu.
Dzivot Iénak nenozimée
dzivot fiziski lenak, svarigaka
ir spéja pariet ta saucamaja
esibas modalitate, kad jati, ka
dzivo un Seit esi, — atSkiriba
no dariSanas modalitates, kura
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tikai skrienam, planojam un
darbojamies.

«Ja esmu kontakta ar to, ko
daru, tad jltos mierigak neka
tad, ja darot paraléli planoju
citas lietas, cenSoties sagrabt
visu uzreiz. Ja esmu tikai Seit
un tagad, tad ari smadzenes pa-
téré mazak energijas un mazak
nogurst,» skaidro Anda.

Jonosanas ritenis

Protams, ir daudz lietu, kuras
vienkarsi jadara, un ta ir svariga
dzives dala. Tacu ir ari gana
daudz lietu, kuras mums ir lauta
izvéle — darit vai nedarit. Tacu
mes tomér daram, un tad ir
sajuta, ka darbs panem daudz

dzivi nemaz neizdzivojot. It ka
biju, it ka dariju, daudz skréju,
bet paraléli nemitigi planoju
nakamos solus un darbibas.
Nedéla paskréja, ménesis pa-
skréja, gads — bet ko es isti pie-
dzivoju, kas notika, ka es jutos?
Vienkarsi netika sev iedots laiks,
lai to visu pardomatu. Un netika
izdaritas izvéles — vai man tas
der vai neder,» atzist psihologe.
Steidzoties parasti nemaz nav
iespéjas pamanit, ka daudz

kas no gara darbu saraksta tiek
darits vai nu vienkarsi ieraduma
péc, vai tapec, ka liekas — citi
to no manis sagaida. lespaido
ar vilinoSas reklamas, dazadi
dzives veiksminieki un influ-
enceri, kuru dzivesstilam it ka

| éna dzive nenozimé
nedarit, ta nozime darit —

tikail citadi.

speka, bet péc tam nav ne gan-
darijuma, ne prieka, ne jégas.

Briziem ir sajlta, ka jonoSanas
ritenis vienkarsi pats ms ierauj,
taCu ta gluzi nav. Jonot liek
stress, kad ikdienas sasprin-
gums nelauj nervu sistémai
atslabt un rada drudzainuma
sajutu. JonoSanas riten ierauj ar
dzivesstils, kas prasa izdarit pec
iespéjas vairak un atrak, un, lai to
visu paspétu, pasas sevi ieliekam
multitaskinga jeb vairaku darbu
vienlaikus dari$anas rezima. Tada
ka autopilota, kur viena darba
laika jau planojam nakamo.
Dzivesstils piespélé ari bailes no
nebeidzamas konkurences — viss
tik dinamiski mainas, ka, lai neiz-
kristu no aprites, jaskrien divreiz
atrak, citadi citi aizskries garam.
Tas rada psihologisku spiedienu.
Daudzdarisanas reZims maina
ari smadzenu darbibu — tas sak
pielagoties atri reagét uz ap-
stakliem un paspét, nevis pratot
un analizét. Un beigu beigas dau-
dzas lietas més daram nevis péc
apzinatas izvéles, bet vienkarsi
reagéjot uz notiekoSo — ka ekspe-
rimentu peles. Tas nogurdina un
panem daudz energijas.

Dzives negausiba

«Ta reizém cilvéks art nonak
[ldz miza galam, pa istam savu

jalidzinas. Un reizém mus dzen
musu iedomas. Ta ir misdienu
dzives negausiba un alkati-

ba — péc iespéjas vairak izdarit,
ieglt, piedzivot.

Ir vél viena musdienu iezime —
daudzi nav pieradusi vienkarsi
bit ar sevi. Liekas — ja vienkarsi
esmu, tatad neko nedaru. Un, ja
neko nedaru, tatad nedzivoju. Ir
ar bail palikt iekséja klusuma,
jo tad var uznirt daudzi batiski
jautajumi, kurus ir bail sev
uzdot. Lai izbégtu no trauksmes
par to, neapzinati turpinam
skriet vaveres riteni. Lai gan
patiesiba bitu pasai ar sevi ja-
izrunajas un jasaprot — ka tad ir
ar So dzivesveidu, vai tas tieSam
ir mangjais? Vai tieSam ta es arl
nodzivosu $o, iesp&jams, vienigo
dzivi — nemitiga skréjiena?

Patiesiba uz $o jautajumu var
bit divu veidu atbildes, un abas
bls pareizas. Nebut ne visiem
gribas un pat vajag no $a atrvil-
ciena izkapt! Ir temperamenti,
kuriem tieSam vajag dzives asu-
mu un atrumu, cilveki, kuriem
patik dinamiskums, un tiesi tas
dod energiju. Ja ta ir godiga
atbilde pasai sev un atra dzive
piepilda ar gandarijumu un dzi-
ves garsu, tad — lGdzu, skrien!
Varbut tikai regulari pieskati
un parupéjies par veselibu, lai
kermenis spéj to visu izturét.



Tacu viss ir citadi, ja skréjiens
rada trauksmi un neizdzivotas
dzives sajltu.

Ir vingrinajumi un tehnikas,
kas palidz tuvoties lenajai dzi-
vei. Lénas dzives guru iesaka,
pieméram, atrast meditativus
hobijus, brivdienas klausit
savam ritmam un neskatities
pulksteni, gt kaifu no klusuma
un miera (bez televizora!),
neskriet viena diena uz diviem
kultdras pasakumiem, majas
uzkop$anu sadalit vairakam
dienam, nevis saraut visu viena
sestdiena...

«Bet jasak ar pasiem
pamatiem. Nepietiek ar to, ka
pasédésu piecas mindtes un
sajutiSos mieriga,» teic psiholo-
ge. Tadu sédétaju péc briza var
noslicinat nervozu domu lavina:
«Sausmas, bet kas man tagad
jadara? Bija taCu tik daudz
kas japaspéj!» Ja gribas kaut
ko sava dzivé mainit, vispirms

piepildijumu? Un tad jau var
veidot kaut ko jaunu saska-
na ar §im atbildem,» skaidro
psihologe.

Praktizét Ienaku dzivoSanu
palidz jau minéta apzinatiba.
Ta palidz izvairities no sajltas,
ka tava dzive vienkarsi tiek
nojonota. Kad iemacies izbaudit
mirkli, tad samazinas skréjiena
sajita. Pavisam vienkarss triks —
var darba dienas vidu izskriet
cauri Vermandarzam, pat isti
to nepamanot. Bet ar seit un
tagad izjutu var piecas pastai-
gas minutes parka piedzivot ka
mazu atvalinajumu, péc kura
var atkal kadu laiku dragat. Un
péc tam atkal apstaties un kaut
uz bridi laut sev mierigi atslabt.
Un varbut pat izbaudit.

Ir cilveki, kas sapno par Iéno
dzivi ka idealu, bet ir cilvéki,
kas apstak|u sakritibas rezultata
vienkarsi attopas aréji 1éna dzivé

Arl piecas pastaigas
minUtes parka var piedzivot
ka mazu atvalinajumui.

jasaprot, kas isti tiesi tava dzivé
rada skréjienu. Ta ir iek$eja
saruna pasai ar sevi — ka es
dzivoju, ko daru un ka jatos
ar to, ko daru? Ja tas neap-
mierina, tad japajauta — hallo,
bet kapéc es ta jonoju, ko es
baidos nokavet? Vai ta ir ob-
jektiva nepiecieSamiba? Varbit
tas ir bailes? Varbit baidos — ja
nepiedaliSos visos projektos,
ko man piedava, izkritiSu no
aprites? Ja nebdsu apmeklé-
jusi visus stiligos pasakumus,
tad izskatisies, ka nedzivoju
pilnvértigu dzivi. Ja negroziSos
socialajos medijos, par mani
vispar aizmirsis. Ja nepelnisu
vairak, tad nebdsu veiksmi-
niece... Ta ir batiska saruna ar
sevi par savam vértibam un to,
kas sniedz gandarijumu.
«Cilveki, kuriem izdevies savu
dzivesveidu parkartot uz lIenaku
ritmu, ir atbild&jusi uz vairakiem
batiskiem jautajumiem. Kas
man patiesam svarigs dzivée?
Kam gribu veltit savu dzives
laiku? Kur saredzu jégu un
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un par to nemaz nepriecajas.
Reizém ari péc laba darba
pazaudésanas dzive visadi citadi
ir piepildita — laiks bérniem un
viram, garas pastaigas un ilgas
brokastis, darzs, draudzenes,
un naudas ari kopuma pietiek.
Bet iek$gji grauz nogurdinoss
tarpins, kas nelauj to ne izbau-
dit, ne novertet, un tas nemitigi
atkarto: tu esi /uzere...

«Tad jasaprot, kuras ir tas
domas, kas provocé trauksmi,
un jaizvérté — vai tas man palidz
vai gluzi otradi? Ja nepalidz,
jaaprunajas ar sevi, jaatrod
citas, veseligakas domas un
urdoSajam domam jaliek preti
racionali pretargumenti. Ari
Sopavasar daudzi zaudéja darbu
un nezina, cik atri to atkal atgls
vai atradis ko citu. To més
ietekmeét nevaram, tapéc atliek
to pardzivot ar filozofisku mieru.
Tas, ko varam ietekmét, — $aja
laika attistit savas profesionalas
spéjas vai meklét citu vietu dar-
ba tirgl,» racionali vérté Anda
Gaitniece-Putane.

IERADUMI UN
MAZI VINGRINAJUMI

1 Maza elposanas prakse. No rita pamosties, izkap no
B gultas un apzinati lauj sev mierigi paelpot: mieriga
ieelpa un dzila, Iéna izelpa. Pirms atgriez idenskranu — mie-
rigi paelpo. Pirms dzer rita kafiju — vairakas mierigas ieelpas
un izelpas. Ta més pieradinamies saslégties ar sevi un esoso
bridi un noskanoties uz mierigaku frekvenci. §i prakse palidz
nomierinaties ari vegetativajai nervu sistémai.

Kad traucé domu
2 - juklis, kurs nelauj

bit Seit un tagad,
pavéro un paanalizé
savas domas. Vai tas
tev paslaik palidz? Vai,
gluzi otradi, traucé un
nogurdina? Tad jaiema-
cas uztvert domu tikai
ka domu, nevis absolttu
realitates atainojumu.
Un jaizlemj, ko darit ar
negativajam un trauk-
smainajam domam.
Pamégini tas it ka no
malas novertét: re, ko es
nodomaju, un tas man
radija trauksmi! Es So
domu tagad atlaizu un
koncentréjos uz to, ko
Sobrid varu ietekmét, un
uz to, ka darisu labako,
ko varu.

Vertigi ikdiena apzinati
- ieviest darbibas, kuras

laujam sev veikt mie-
rigi un nesteidzigi. To pasu rita
kafiju var nevis dzert steiga, bet
piecelties 10 mindtes agrak un
laut sev izbaudit rimtumu un
mieru.
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Lai mazinatu trauksmi,
sava prata nosauc
" piecas lietas, ko Saja
bridi redz tavas acis. Tad
uzskaiti, kadas piecas dazadas

skanas vari sadzirdet. Tad

piecas sajutas, ko jat tavs
kermenis. Kamer tu to uzskaiti,
nav laika, pieméram, domat,
ka darbs neizdosies, un trau-

céjosa doma kaut kur aizpeld.
Vienlaikus tu iegusti pieredzi,

ka nevis domas par tevi valda,
bet tu vari ar tam kaut ko
jesakt. Pieméram, izvéleties

domu atlaist, ja ta tev nepalidz.

Kad prieksa vairaki darbi, viena laika spridi centies

veikt tikai vienu darbibu, fokuséjot uz to visu savu

uzmanibu. Tikai vienu, nedomajot par citam. Kad ta
pabeigta, var kerties pie nakamas. Un ta pa vienai — bez

kada multitaskinga!

Paréjie lénie

Ar léno dzivi saistas ne vien fastfuda pretmets /énais édiens,
bet ari Iéna audzinasana, kad bérnu nesteidzina un neizdara
spiedienu, lénais skaistums ka rituali, kurus var izbaudft,
Iena novecoSana ka dabiska lauSanas laika zimém. Léna
mode, kas nemainas katru sezonu, bet rosina pirkt kvali-
tativas lietas un tas patieS$am novalkat. Lénie celojumi ar
mierigu iedzilindSanos un maziem attalumiem. Léna lasiSana
ar izbaudisanu un izlasita analizi...

Ko Vél tu gribétu sava dzivé padarit [enaku?

AtSkiras tas, ka nonakam
|enaja dzive, — vai es pati sev
uzbivéju lenas dzivoSanas
pasauli un to izbaudu vai ar dzive
mani piespiedu karta taja iemet.
lespgjams, citos apstak|os tas

pats cilveks, kurs péc darba zau-
désanas uztraucas par savu parak
|éno dzivi, pats meklétu, ka trako
skréjienu apturét. Tacu cilvekam
ir svarigi, lai ta ir vina pasa izvéle,
nevis uzspiesti apstak|i. raaY



