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Ta ir sajuta, ka laiks velkas bezgaligi Ieni, apkart un iek§a notiekosais ir ka miris
tukSums. Viss ir apstajies un més nevaram vien sagaidit, kad Sis briesmigas mokas
reiz beigsies. Kaut kas pazistams?

Psihoterapeita garlaiciba var bat art profesionalas izdeg3anas sekas.

Sis raksts ir pardomas par garlaicibas fenomenu, ta postu un spéku.

Garlaiciba ka intereses trikums.

Kad mums klust garlaicigi? Parasti tad, kad paradas intereses trakums. Vél

nesen kaut kas uzbudinaja muasu iztéli, jutekliskumu, fantazijas, lika adrenalinam
sarostties, bet péksni tas viss ir zudis. Un tad mums sak $Skist — ir noticis kaut kas
briesmigs, nenoverSams. Tas ir beigas!
Bet ja ta padomajam — nevar tacu visu laiku uzturét neatslabstosu interesi. Kad jatam
izsalkumu, mums to gribas remdét. Tacu jau péc piecam minGtém interese par édienu
zud, tapat ka par jebkuru apmierinatu vajadzibu. Ja, més esam dabujusas, ko
gribéjusas un varam parslégties uz kaut ko citu. Isteniba jau més visu laiku sekojam
savam uzbudinajumam, un ta tam arT jabadt. Cita lieta — nevajag domat, ka kairinataji
nak tikai no arpuses. Més varam sédét uz divana, malkot kafiju un garlaikoti domat —
ko vél tadu varétu padarit? Bet varam ienirt vizijas un uzsakt sarunu ar sevi. Saprast,
ka Tsteniba jltamies, ko més vélétos piepildit, istenot. Un Sis sevis izzinadSanas process
ir daudz aizraujoSaks neka sekoSana kada cita vicinatajai sarkanajai lupatai, kas tikai
uz Tsu bridi spgj izraut no garlaicibas.

Garlaiciba psihoterapeitiskas attiecibas.

Ar attiecibam psihoterapija ir tapat. Cilvéks izvélas sev simpatisku
psihoterapeitu (projicéjot savu idealu), sesijas veidojas attiecibas, kas ir uzmanibas un
labveélibas pilnas, bet péc kada laika §1s emocijas pierimst. Klients varétu domat — nav
vairs tik interesanti, sakusies garlaiciba. Bet tas ir vienkar$i atslabums, kas parasti
seko péc intensivam jutam. Terapeitam Sis bridis sesijas butu japamana, jo klienta
garlaikoSanas fenomens ir petams ka defleksivs kontakta partrauk$anas veids.
Savukart psihoterapeita garlaikoSanas ar1 ir svariga psihoterapeitiska kontakta
diagnoze — varétu uzdot sev jautajumu: ko es nedaru sesija, kadas ir manas jutas un
domas misu attiectbas. Ko es apturu un kadé|? Seit rodas iespéja formulét hipotézi
par klienta attiecibu uzturéSanas veidu socialaja vide.

Lidzigi arT draudzenu attiecibas var ielavities garlaiciba. Vel nesen ar lielu
aizrautibu apspriedat notikumus sava dzivé, bet péc kada laika kada no jums secina,
ka tagad vinu nemaz ta vairs neinteresé otras dzive. Un ir dazadi iemesli intereses
zudumam vienai par otru. Var gadtties, ka starp jums nekad nav bijusi 1sta atklatiba,
var gadities, ka kada no jums bremzé savas emocijas, var gadities, ka tev saka Skist
— draudzene mani nesaprot vai vinai skauz.



Aiz garlaicibas var slépties arT apspiestas dusmas, konkurences sajita,
neapmierinatiba ar sevi, bailes no atteikuma. Piemé&ram, virs tava darba ballité ir igns
un z€lojas par garlaicibu. Isteniba vin$ jau vairakas reizes pirms §T pasakuma tev ir
teicis, ka nevélas iet uz So balliti, tomeér ierodas un demonstrativi garlaikojas. Savas
dusmas vins slépj aiz ignuma un garlaikotibas maskas.

Pie garlaicibas vainigs kads cits.
Tad, kad mums klUst garlaicigi attiecibas, biezi vien sdkam vainot otru cilvéku. Kapéc
vin§ man vairs nebarsta rozes gultd? Kapéc vina vairs nevelk to sarkano zekturi?
Kapéc vins vai vina mis vairs neieinteresé? Ja, kapéc? Visvieglak ir vainot otru un
uzvelt uz vina pleciem atbildibu par garlaicibu attiecibas.

Tacu isteniba katrs pats ir atbildigs par savu garlaicibu, un vainigo Saja
visa nav.

Lidzigi ka terapeitiskas attiecibas arf part viens vienmér uznemas atbildibu par
atmosféru sesija vai gimené. Parasti tas ir psihoterapeits, vai gimené ta ir sieviete,
kurai ir tendence gadat par to, lai visiem bitu labi — lai gimenes dzive bitu pietiekami
daudzveidiga, lai visi iesaistitos notikumos un justos apmierinati. Bet no Sadas
atbildibas nogurst. Ne velti sievietes biezi vien savos iztéles sapnos redz $adu ainu —
virs brivdienu ritd pasniedz biletes, pazino, ka viss ir rezervéts, par visu ir padomats,
atliek tikai iesésties masina un braukt. Ne vienmér, bet loti biezi viss notiek otradi —
sieva ne tikai izdomajusi, ka pavadit brivdienas, bet arT sasméréjusi maizites
l[dznemsSanai, savarijusi kafiju termosa un izplanojusi marsrutu. Un pat tad vina riské
uzrauties uz parmetumiem. Jo viram var nepatikt, ka vina visu laiku rosas un kaut ko
izdoma. Vin$ labak sédétu majas pie televizora.

Kapéc cilveki nespéj izklust no apburta loka — visas dienas lidzinas cita citai?
Tapéc, ka ta ir vienkarsak. Braukt pa zinamu celu ir daudz értak neka pa jaunu. Tas
neprasa tadu energijas patérinu. Kdpéc més maksajam izklaides agentdram, lai mas
uzjautrinatu? Tapéc, ka izklaidét un izraut ara no garlaicibas otru cilvéku — tas ir smags
darbs.

Psihoterapeita loma 3ada gadijuma ir ka izklaidéjoSam un apkalpojosam
personalam, ko neapzinati klients gaida no sava terapeita. Péc pirmo sesiju
sasprindzinajuma seko atslabums un klients var sakt sarunu ar jautajumu: ,Ko més
Sodien darisim?” Ta ir laba atbildibas sadaliSanas vieta sesija un, iespéjams, klienta
noguruma vai dusmu apzinasanas vieta, ja klienta dzive ir bijis parak daudz atbildibas
par citu cilvéku labsajutu vai arT pilnigs pasa kdtrums garlaicibas brizos!

Savu kdtrumu var mainit.

Cilveki ir |oti dazadi. Visiem nevar bat vienadas energijas un iniciativas devas.
Daudzi gaida, ka apkart&jie vinus pamanis, uzrunas un iecels saulité. Ja savas
audzinasanas vai ar rakstura dél iniciativa nav parak liela, cilvekam vairak neka citiem
japamana sava katra puse. Ja to nepamanis, tad ta arf turpinas gaidit, ka kads tev
davinas ziedus, ka draudzene tev piezvanis, ka kads uzligs uz deju un ta joprojam.
Jo sevis noniecindSana — neesmu gana laba, neesmu gana skaista, mani jau noteikti
neviens negrib ne redzét, ne dzirdét, rada tikai sliktu paSsajitu. Savas pasivas un
mazvertigas dalas iepaziSana un pienemsana var mainit cilvéka uzskatu par pasaules
atbildibu vinu darit laimigu un beidzot, sava iedzimta temperamenta iesp&ju robezas,
sakt kustéeties!



Jebkur§ no mums var bt mazliet rado$aks, ja vien uzdrikstas paméginat!
Psihoterapeitiska kontakta ietvaros, varam eksperimentét un gestalta dialoga (es un
tu, Seit un tagad) apgat jaunu izjGtu pieredzi.

Tikai piedzivojumi un drama, lai dzivotu pa istam.

Esat padomajusi, kapéc meés cinamies ar savu garlaicibu? Viens no
garlaikotibas bubuliem ir doma, ka pa Tstam dzivojam tikai tad, kad raudam vai art no
sirds smejamies. Jo emocionalais pacélums Sajos brizos ir tik augsts, ka neapzinati
gribam taja atgriezties vél un vél. Tacu Tsteniba neparejosu eiforiju nemaz nevar ilgi
izturét, ta pat ir dzivibai bistama. Ta ir il0zija, ka emocionalais pacélums ir bezgaligs.
Liels prieks — tas ir tikai bridis, kura més uzkavéjamies un péc tam ejam talak.

Cilveku psihe iekartota ta, ka mis uzbudina viss jaunais un nezinamais. Kapéc
sievietes divreiz nevelk vienu un to pasu kleitu? Tapéc, ka nav interesanti. Un nemaz
nevajag meklét tam racionalu izskaidrojamu. Jauna kleitd mis parnem jaunas izjatas!
Kapéc més ejam uz dazadam kafejnicam, nevis visu laiku uz vienu un to pasu, kas
tepat aiz stiira?! Tapéc, ka jauna vieta, jauna vide art nozimé jaunu piedzivojumu.

Protams, ka pérkot aizvien jaunas un jaunas kleitas, més vél netiksim gala ar
garlaiclbu. Tadu més varam paméginat atgit bérniba pazaudéto spéju ieraudzit
esosajas lietas kaut ko vairdk. Ka tas spélu klucitis nav tikai parasts klucitis, bet,
iespéjams, pat sapnu pils. MUsu iztéle ir visbagataka aka, no kuras var bezgaligi
smelties idejas. Pieméram, ko tik més nevaram izdarit ar vienu spilvenu? Més to varam
uztupinat sev uz galvas, iemest ar to otram, uzrikot spilvenu cinas. Viens spilvens un
tik daudz iespéju! Un ta ir ar visu.

Bailes no parmainam.

Ja jau gadiem tavs ierastais ikdienas marsruts ir — darbs — majas, majas —
darbs, nav brinums, ka viend bridi klust garlaicigi. Tad jajauta, kapéc tu nekad
nemégini to pamainit? Reizém cilvékiem Skiet, ka $adu ierasto kartibu no viniem gaida
citi. Pieméram, virs zina, ka sieva péc darba ieies veikala, nopirks vajadzigo vakarinam
un péc tam dosies majas. lespé&jams, ka vins ta ir pieradis, vinam ta ir erti, un vins to
art gaida. Kad cilvékam pajauta - ko tu gaidi un ko tev gribas, vinam bieZi vien nav ko
atbildét, jo vinS par to nav domajusi. ArT jautajums — ka tu jaties, visticamak vinu
samulsinas. Jo ieskatiSanas savas patiesajas vélmeés ne tikai izsit ara no rutinas, bet
rada bailes. Ka tas bis, ja es saksSu dzivot citadak? Ja nu kads mani par to nosodis?
Un tad es basu vientulS un nevienam nevajadzigs — tas ir biezakais stereotips, kas
saistas ar parmainam.

Ko darit? Psihoterapija varam |aut cilvékam gut jaunu pieredzi, radot vinam, ka
vina radosas izpausmes attiecibds mus nebiedé un iesp&jams ir pat patitkamas un
interesantas. Paradit, ko negaiditas parmainas dara ar garlaicibu masu attiecibam —
tur ir uzbudinajums, atkal dzimst interese, ir prieks un fiziska atdzim$ana (sastingumu
nomaina kustiba) utt. Psihoterapeits var ierosinat klientam piedavat vinam interesantu
terapijas formas mainu — sesija mezZa vai pie juras, aiziet uz kapiem, iedzert kafiju
parka uz solina (tie ir piemeéri no prakses). Svarigi $ados eksperimentos ar formu,
nezaudét galveno notiekoSa domu — vérot izmainas un sajitas, kas rodas attiecibas,
ja maina formatu. Protams, daZreiz pietiek tikai ar sarunu par $adam iespé&jam, kas jau
rada terapeitiskas parmainas cilvéka un palidz apzinaties sevi, parvarot bailes no
citadibas.



Sadzlviski cinoties ar garlaicibu attiecibas, varbldt varam vienreiz ierosinat
savam draugam (draudzenei) vai viram (sievai) kopigi iedzert kadu kausu alus
krodzina ap stdri, nevis atkal, ka parasti vakarinot majas? lespéjams, otrs cilvéks bus
patikami parsteigts, un arT tu pats sajutisies mazliet citadak.

Laujot garlaicibai ienakt dzive, cilveki gan emocionali, gan fiziski noveco. Vini
riské parvérsties depresivas butnés, kas ar savu negativo skatijumu atgriz cilvékus.
Galu gala, arT veseliba sak streikot. Kapéc lai kermenis sanemtos, ja tev paSam sen
viss vienalga? Ne velti cilvéki, kas [idz sirmam vecumam par kaut ko intereséjas — celo,
lasa, apmeklé teatrus, kino, izstades, iepazistas ar jauniem cilvékiem, daudz ilgak
izskatas un arT jatas jauni.

Psihoterapeits stradajot ar garlaicibas noméaktu cilvéku, saskaras art ar citam
nomaktibas pazimem. Klients var stastit par bezjédzibas un dzives noguruma izjatu,
sekss neinteresé, citi cilvéki kaitina, rodas miega un €Sanas traucéjumi utt. Skan
biedéjosi. Psihoterapeits var sakt klientu ,izklaidét” un censties vinu ieinteresét,
piedavajot zimésanu, teatri, dziedaSanu. Bet rezultats ir Tslaicigs, jo cilveku nekas
neaizkustina un liekas mazsvarigs. Tas liecina par iespéjamu dzilaku krizi, kad
garlaikotiba ir tikai dala no lielakas problémas.

Tomeér, lai cik smagi briziem mums pasSiem neskiet Sadi garlaicibas uzpliadi,
svarigakais sarunas ar citiem cilvékiem, spét netélot jautro, labvéli, kuram vienmeér viss
ir kartiba un ,vajag tikai sanemties”. Psihoterapeitiska dialoga bdatiski ir pienemt otra
cilvéka izjutas un nebaidities arT no savas intereses trGkuma vai noguruma, kad
dazbrid Skiet, ka laiks ir tik gars$, gars, gars...



